PROTEUS®

FITNESS INNOVATION

INSTRUKCIJA  PROTEUS VELO PEC -4688; PEC - 7088
ELIPTERIS EEC -(088; EEC - 7088
¢ Funkcijas poga
e Par displeju
e Darbibas instrukcija

Strava: output [idzstrava 9V/1000mA transformatora adapteris

FUNKCIJAS POGA:
A: ENTER (IEVAD ISANA):
Nospiediet ENTER pogu, lai ievad uzsidiSanas raimu un apstipriitu uzsiditos lielumus.

1. Apstipriniet funkcijas uzatiSanas rama: LIMENIS (LEVEL), LAIKS (TIME),
DISTANCE (DISTANCE), KALORIJAS (CALORIES) un PULS@®ULSE).
2. Apstipriniet personiskos datus: dzimumu, augumarswecumu.

B. REZIMS:

1. Nospiediet MODE (REIMS) pogu jebkur laika, imemotkermeia tauku testa laikvai kad
iedarbirats pulsa normaliajs, LED (gaismas diodes) matricarpledzas uz ekina taufitaju.
Ir divi dazadi ekiana taufitaji:

* LekajosSu punktu veid

* matricas lietus veial

2. Nospiediet MODE pogu, lai i€gjtu citu displeju.

3. Gatawbas refma, kad aktivizts ekéna taufitajs, nospiediet jebkuru pogu un monitorsgesa
un ekana taufitajs parslegsies uz programmas fedu (paidis diagrammu). Ja 5 sekunzu Rik
netiek nospiesta neviena poga, monitors atfgiez ekina taufSanas rama.

C. START/STOP (AKT/P ARTRAUKT):
Nospiediet, lai &ktu vai @rtrauktu trenau.

D. RESET (ATGRIESANAS SAKUMA ST AVOKL 1)
1. UzstdiSanas reima nospiediet So pogu, lai izéktu pasreiz uzatiitos lielumus.

2. Nospiediet un paturiet So pogu nospiestivokli 2 sekundes, lai pitha atgrieztos akuma
stavokli, tadejadi visi uzstditie lielumi atgriezas nulles atoklt; bet ievadta informacija
KERMENA TAUKU M ERISANAS TESTAM un lietadja programmai 1~4 tiks saglth
atmina.

E. UP (UZ AUGSU):

1. Nospiediet So pogu, lai iz\etos funkciju no programmas MANUAL (ROKAS VABMA),
P1~P12, HRC, USER (LIETQYJS) un BODY FAT KERMENA TAUKU M ERISANA).

2. UzstdiSanas raima nospiediet So pogu, lai palieiitu uzstditos LEVEL, TIME, DISTANCE,
CALORIES un PULSE lielumus. Lai painatu lielumu palieliaSanu, nospiediet So pogu un
paturiet to nospieststavokli.

3. Darba givokli nospiediet So pogu, lai palielitu pretesbu par 1imeni.



F. DOWN (UZ LEJU):

1. Nospiediet So pogu, lai izketos funkciju no programmas MANUAL (ROKAS VABMA),
P1~P12, HRC, USER (LIETQYJS) un BODY FAT KERMENA TAUKU M ERISANA).

2. UzstdiSanas raia nospiediet So pogu, lai samaatin uzstditos LEVEL, TIME,
DISTANCE, CALORIES un PULSE lielumus. Lai fanatu lielumu samazigsanu,
nospiediet So pogu un paturiet to nospisgvokli.

3. Darba sivoklii nospiediet So pogu, lai samaatin pretesbu par 1imeni.

G. SCAN (SKANESANA):

Darba sivokli nospiediet 5o pogu, lai ieégitu lodzihu displeja reimu. Ir divi dadi displeji:
SkareSanas displejs:

LED uz SCAN pogas mirgo, patot pasreigjo stavokli. Divas datu grupas ieglzas katras 6
sekundes.

normals displejs:

LED uz SCAN pogas nor#fa displeja reama nemirgo. Nospiediet SCAN pogu naaiadispleja
reama, lodzini pardis citu datu grupu. Nospiediet SCAN pogélrgiz, lai atgrieztos pie
iepriekEjiem datiem, & ar lai ieietu SCAN reima.

Pirma datu grupa: TIME/SPEED/DISTANCE/PULSE/ CALORIES
Otra datu grupa: SEGMENT TIME (SEGMENTA LAIKS)/ AVERAGSPEED (VICEJAIS
ATRUMS)/ RPM (APGRIEZIENI MINDOTE)/LEVEL (LIMENIS)/ WATT (VATI).

H. CONSTANT POWER( LIDZSTRAVA)

1. Kad jus ievadt programmu MANUAL, P1~P12, USER VAI BODY FAT, LEDnatrica
paada programmas diagrammu. Nospiediet So pogu alaiggtu programmu ndiinena
kontroles uz vatu kontroli. Kad piegta hdzstiva, iedegsies CONSTANT POWER
LED.

2. Trenipa stivokli P1~P12 reima nospiezot CONSTANT POWER pogu programma
parslegsies notmepa kontroles uz vatu kontroli. Tikai MANUAL (ROKAS ADIBAS)
reAma jas varat uzadit savus paredzamos vatus; lai adgt planotos vatus,
parsledziet uz MANUAL reZmu, bet vispirms nospiediet CONSTANT POWER pogu,
lai parslegtu visu programmu uz vatu kontroli, un tad nos@eBNTER, lai apstipriatu
programmu. Vatus var k@gt robezas no 30~340.

G. RECOVERY (ATGRIESAN AS SAKUMA ST AVOKL I).

1. Nospiediet So pogu trama laika vai pec ta, lai ievadtu atgrieSams funkciju, bet So
funkciju nedrikst izmantot BODY FAT reima.

2. Sifunkcija @rbauda pulsa normaliaris stivokli pec trenia. Ta ir robes no F1.01dz
F6.0. F1.0 nomé vislatiko un F6.0 — visslikiko. S funkcija pa#da jisu pulsa
normaliZzSaras sgju un paidz to uzlabot ar trena paldzibu. Lai pareizi noteiktu pulsu,
lietotajam tas jparbauda ilit péc trenpha. Rc pogas nospieSanas turiet sirdstzab
detektoru pareizveida, tests ilgs 1 miati un rezulits pagdisies uz ekina. Ja testa laik
jus \elaties m@rtraukt pulsa normal&Saras funkciju, viefgais veids ir atgriezt monitoru
sakuma sivoklii (nospiediet RESET un paturiet nospiesiivokli 2 sekundes). @ testa
veikSanas, nospiediet jebkuru pogu, lai izietuTr@&ma.

Paida vesabas Tmeni, Paida sirdsdaribasatrumu Seko sirdsdaithai
ko izmerijis detektors mirkl kad jis @rtraucat 1 mintes laika
trenihu



J. PROGRAMMAS atras darbibas poga:
1. Uz monitora ir 16atras darlbas pogas, nospiediets§pogas, laitri izvéletos trenha
programmu.
2. USER, HRC un BODY FAT rama ir vairaki varianti.
* USER: USER1, USER2, USER3, USER4
nospiediet USER, laigpslegtu no viena varianta uz otru.

e USER
*HRC: 65%H.R.C., 75% H.R.C., 85%H.R.C., T.H.R.
nospiediet HRC, laigoslégtu no viena varianta uz otru.

e HRC
* KERMENA TAUKI: BODY FAT1, BODY FAT2, BODY FAT3, BODY FA®
nospiediet ENTER, lai ievad BODY FAT reZmu, LED matrica padis “ENTER
USER NO” (IEVADIT LIETOTAJA NR), nospiediet UP vai DOWN, lai izhétos
variantu (0~4). Datus, kas ievad ~4 lietogjam, var saglait, bet dati O lietatjam
netiks saglaiti péc programmas pabeigSanas.

e BODY FAT

K. Zummers (Buzzer):

1. Ir divas daZzdas zummera frekvences:
a. Skdaks “bip-bip” signals nofda, ka poga darbojas efekt
b. Klusaks “bop-bop” sigals nofda, ka poga nedarbojas efekt

2. Kad programma ir pabeigta, laiks ir atskaitatpakalidz nullei un skaas sigals atskan
48 reizes k atgadinajums.

3. Gatavbas remma zummera uz&tijumu var maift, vienlaiagi nospiezot UP un
START/STOP pogu. Atktojiet So soli, lai prslegtu uz vienu no trim variantiem:

BO: skayas sigals atskams, kad tiek nospiesta poga un tggnstema mairas ailes (iedkuma
uzsadijums)

B1l: skawas sigals atskags, kad tiek nospiesta poga

B2: nav skaas sigala.

L. Vieniba:
Gatawbas re#ma vienlaiagi nospiediet DOWN un START/STOP pogu 2 sekundes, |
mairttu uzsidito viertbu. LED matricas aditaji parada maifto vieribu “KM” vai “MILE”
(JUDZE), tad monitors atgriezagksima sivokli un gik ar jauno uzatito vieribu.

PAR DISPLEJU:

A. LED matricas displejs:
Pafida MANUAL, PROGRAM (P1~P12), USER, TARGET H.R. (®NOTAIS
SIRDSDARBBAS ATRUMS) profilu. Profils tika sad#k 30 segmentos: ja laiks nav
uzshdits, katrs segments paa 30 sekundes. Jasj uzsidat planoto trenpa laiku, katrs
segments ietvers glota laika ilgumu, kas datks ar 30.

B. TIME/SEGMENT TIME (LAIKA/LAIKA SEGMENTA) lodzi nS:
Pagda trenha laiku.
SkaitSana uz priekSu: Ja lielums nav adds, laiks tiks skaits pec START pogas
nospieSanas un maksitais lielums ir 99:59.
SkaitSana atpaka UzstdiSanas rama nospiediet UP vai DOWN pogu, lai uzditu
vélamo trenpa laiku. Uzsiditie lielumi ir robeZs no 1:001dz 99:00 un katrs pieaugums vai
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samazigjums ir 1:00. Kad lielums ir uzstits, monitors 3ks skaitt atpakd Kad tiks
sasniegts 0:00, monitoatskags sigrils, lai infornetu jas, ka nerkis ir sasniegts, vienlaigi
skaifiSana tiks prtraukta.

Laika segmenta displejs
Tas pafida, cik laika ir palicis kafir segmer#t. VienkarsSi nospiediet SCAN pogu, jaig
vélaties parslegt uz kogjo atlikuso laiku.

C. SPEED/AVERAGE SPEED ATRUMS/VID EJAIS ATRUMS) lodzins:
a. Displeja lodais paidaatrumu no 0.01dz 99.0 km/st.
b. Trenipa laika, ja nospiesta SCAN pogais) varat prslegt uz AVERAGE SPEED
reZmu. Kad tremS$ ir pabeigts, nospiediet STOP pogu, uzae#rpaidisies fisu
vidgjais atrums.

D. DISTANCE/RPM (APGRIEZIENI MIN UTE) lodzins:
Pafida distanci
SkaitSana uz priekSu: Ja lielums nav adgs, distanci ks skaitt pcc START pogas
nospieSanasnaksinilais lielums ir 999km.
SkailSana atpaa  UzsidiSanas raima nospiediet UP vai DOWN pogu, lai uzditu
elamo trenna distanci.
Uzsiditie lielumi ir robezs no 1:00kmidz 999km un katrs pieaugums vai samajgims ir 1
km. Kad lielums ir uzatiits, monitors aks skaitt atpakd Kad tiks sasniegts 0:00, mon#or
atskams signals, lai inforngtu juos, ka nerkis ir sasniegts, vienlaigi skaiiSana tiks
partraukta. Kad lietatjs nospiets SCAN pogu, ekins @rslegsies uz RPM ramu.

E. CALORIES/WATT/CONSTANT POWER (KALORIJAS/VATI/L IDZSTRAVA)
lodzips:
SkaitSana uz priekSu: Ja lielums nav adgs, pagrétas kalorijas 8ks skaitt pec START
pogas nospmefaun maksiaais lielums ir 999Kcal.
SkaitSana atpaka UzsidiSanas raima nospiediet UP vai DOWN pogu, lai uzditu
glamo kaloriju pairinu.
Uzstditie lielumi ir robeZs no 1.00Kcalilz 999Kcal un katrs pieaugums vai samajgims
ir 1.0 Kcal. Kad tiks sasniegta 0:00, monitatskags sigrals, lai infornetu jus, ka ngrkis ir
sasniegts, vienlaigi skaitSana tiks prtraukta. Kad lietatjs nospiets SCAN pogu, ekins
parsiegsies uz WATT reimu.

F. PULSA MERISANAS SISTEMAS DISPLEJS
Jis varat uzadit tadu sirdsdartbas atrumu, kuru fis newlaties frsniegt, uzgidiSanas
reAma laika ieprogrammitiem trenpiem P1~P12. Nospiediet UP vai DOWN pogu, lai
uzskditu sirdsdaribas atrumu, kuru jfis newlaties prsniegt. Jaisu pulss prsniegs So
lielumu, uz ekiina pa#disies mirgojoSa bdinagjluma Zme.
levadot vecumu 65%, 75% un 85% MAX HR (MAKSMLA SIRDSDARHBA)un THR
programmai, nospiediet UP vai DOWN pogu, lai ietadavu vecumu, tad ekrs pateiks
priek& iesskuma sirdsdanbasatrumu, ja jis piememat So sirdsdafbasatrumu, nospiediet
ENTER, lai turpiitu, ja jos \€laties maifit vélamo pulsatrumu, nospiediet UP vai DOWN
pogu, tad nospiediet ENTER, lai uadtu velamo pulsatrumu.

Trenipa reZma pulsa lodzi$ pagdis paSreigjo pulsaatrumu sitienos miiite (BPM).



PULSA MERISANAS SISTEMA:

Sap apa#ta ir divas pulsa miSanas funkcijas: rokas pulsa &st un kfiskurvja jostas
sisema. Rokas pulsa séshai ir prioritate. Jaiis resajat kriSkurvja jostu un vienlaigi
uzliksiet roku uz rokas pulsa sensora, monitorizmjusu sirdsdaritbasatrumu no rokas
pulsa sistmas un ignass kriSkurvja jostas dotos sighs. Ja{is naemsiet roku no rokas
pulsa sensora, monitors aut@mski izmeris jusu sirdsdaritbasatrumu no kiisSkurvja jostas.

Pieame: Monitora piepemta kraSkurvja jostas frekvence ir 5 KHz.
DARBIBAS INSTRUKCIJA

Lai saktu:
Nospiediet jebkuru pogu, lai i€gitu monitoru, un nospiediet START/STOP pogu, #&is
treninu.

Lai apstdinatu:
Nospiediet START/STOP pogu.

Atrais starts:

Nospiediet QUCK PROGRAMATRAS PROGRAMMAS) pogu, lai iZletos vienu no®n
programmam: MANUAL, P1~P12, USER (1-4), tad nospiediet STRpogu, lai gktu
treninu.

Pieame: Sirdsdarbibas kontroles programmai (65%85% MAX.H.R. un THR
programmai) jums jaievada savs vecums urappstiprina planotais sirdsdarlibas
atrums, nospiezot ENTER taustiau, preteja gadijuma sakSanas funkcija nedarbosies.

MANUAL (ROKAS VAD IBAS) funkcija

a. Lai ieietu rokas vadbas rezma, nospiediet MANUAL pogu, g tam nospiediet ENTER.

b. Nospiediet UP vai DOWN pogu, lai izketos \elamo imeni. Nospiezot UP/DOWN pogu,
l[imena diagrammas profils palielisies vai samazasies par vienuimeni.

Kad diagramma sasniedz audst limeni, imenis nepalieliasies, pat nospiezot UP/DOWN
pogu. Rc velama l[imena iz\eleSaras, nospiediet ENTER pogu, lai to apstigtin

c. Nospiediet UP/DOWN pogu, lai uzslitu velamo trenpa laiku, tad nospiediet ENTER.

d. Nospiediet UP/DOWN pogu, lai uzsiitu vélamo trenha distanci, tad nospiediet ENTER,
lai to apstipriatu.

e. Nospiediet UP/DOWN pogu, lai uzasitu velamo kaloriju paitrinu, tad nospiediet
ENTER, lai to apstiprigtu.

f. Nospiediet UP/DOWN pogu, lai uzsitu sirdsdaribas atrumu, kuru jis newlaties
parsniegt trema lailka. Ja pulss grsniegs uzatito lielumu, PULSE lodziS iemirgosies,
lai informétu, ka fsamazinatrums.

g. Tad nospiediet START/STOP pogu, lakti treniu.

Trenipa laika pretestbu var korgét, nospiezot UP vai DOWN pogul.



Pieame:

a.

b.

C.

Ja nav uzsadits TIME, DISTANCE un CALORIES lielums, monitors aut omatiski
skaitis lielumus uz priekSu idz maksimumam.

Ja nav uzshadits TARGET HEART RATE lielums, monitors nedos jums
atgriezenisko informaciju par j usu sirdsdartibasatrumu. Monitors par adis tikai
jasu pasreizjo sirdsdarbibasatrumu.

Kad programma ir pabeigta, atskares skapas sigrils un aparats apsasies. dis varat
nospiest START, lai aktu nakoSo programmu.

PROGRAMMAS FUNKCIJA P1 L IDZ P12

a.
b.

Izvelieties \Elamo programmu no programmu profila, tad nospieedTER pogu.
Nospiediet UP/DOWN, lai uzatiitu velamo programmagrheni. Limepa diagrammas
profils palielirasies/samaziisies par vienumeni, kad tiks nospiesta UP/DOWN poga.

Kad diagramma sasniegs audgist [imeni, imenis nepalieliisies, pat ja tiks nospiesta
UP/DOWN poga. Ec velama [imepa iz\eleSaras, nospiediet ENTER pogu, lai to apstigatin

C.
d.

e.

f.

g.

Nospiediet UP/DOWN pogu, lai uzsiitu vélamo trenha laiku, tad nospiediet ENTER.
Nospiediet UP/DOWN pogu, lai uzsitu velamo trenpa distanci, tad nospiediet
ENTER, lai to apstipriatu.

Nospiediet UP/DOWN pogu, lai uzsitu velamo kaloriju patrinu, tad nospiediet
ENTER, lai to apstipriatu.

Nospiediet UP/DOWN pogu, lai uzshitu sirdsdaribas atrumu, kuru fis newlaties
parsniegt trema laika. Ja pulss @rsniegs uzatito lielumu, PULSE lodziS iemirgosies,
lai informctu, ka fsamazinatrums.

Tad nospiediet START/STOP pogu, lak&i treniu.

Trenha laika pretesibu var korgéet, nospiezot UP/ DOWN pogu.
Jajis &laties parlekt funkcijas uzstdiSanai, vienkrsi nospiediet ENTER, laigpietu pie
rnekosas funkcijas uzadiSanas. Nav nepiecieSams adsgtvisas $s funkcijas pirms trena.

Pieame:

d.

e.

Ja nav uzsadits TIME, DISTANCE un CALORIES lielums, monitors aut omatiski
skaitis lielumus uz priekSu idz maksimumam.

Ja nav uzshadits TARGET HEART RATE lielums, monitors nedos jums
atgriezenisko informaciju par j usu sirdsdartibasatrumu. Monitors par adis tikai
jasu pasreizjo sirdsdarbibasatrumu.

Kad programma ir pabeigta, atskares skapas sigrils un aparats apsasies. dis varat
nospiest START, lai aktu nakoSo programmu.

LIETOT AJA FUNKCIJA (U1-U4)

a.
b.
C.

d.

Nospiediet USER pogu un nospiediet ENTER poguw4aiditu katru USER ramu.
Nospiediet UP/DOWN pogu, lai uzsiitu velamo trenpa laiku, tad nospiediet ENTER.
Nospiediet UP/DOWN pogu, lai uzsiitu vélamo trenha distanci, tad nospiediet
ENTER, lai to apstipriatu.

Nospiediet UP/DOWN pogu, lai uzsiitu velamo kaloriju padrinu, tad nospiediet
ENTER, lai to apstipriatu.

Tad iemirgosiesiinepa lodziS, nospiediet UP/DOWN pogu, lai uaditu vélamo imeni
pirmajam stalsiam, nospiediet ENTER, lai to apstigin. Atkartojiet So soli, lai
uzskditu visus stalius fmepa lodzia, nospiediet ENTER, lai apstipéatu velamo
limena profilu.



f. Nospiediet UP/DOWN pogu, lai uasiitu sirdsdartbasatrumu, kuru {is nelaties
parsniegt trema laika. Ja pulss frsniegs uzatiito lielumu, PULSE lodziS iemirgosies,
lai inform&tu, ka psamazinatrums.

g. Tad nospiediet START/STOP pogu, laksi treniu.

Trenipa laika pretestbu var korget, nospiezot UP/ DOWN pogu.
Jafis &laties prlekt funkcijas uzstdiSanai, vienkrsi nospiediet ENTER, laigoietu pie
reko&s funkcijas uzadiSanas. Nav nepiecieSams adgtvisas s funkcijas pirms trena.

Pieame:

1. Ja nav uzsadits TIME, DISTANCE un CALORIES lielums, monitors aut omatiski
skaitis lielumus uz priekSu idz maksimumam.

2. Janav uzsidits TARGET HEART RATE lielums, monitors nedos jums
atgriezenisko informaciju par j aisu sirdsdarkibasatrumu. Monitors par adis tikai
jusu pasreizjo sirdsdarbibasatrumu.

3. Kad programma ir pabeigta, atskams skapas sigrals un aparats apstsies. Jis
varat nospiest START, lai éktu nakoSo programmul.

SIRDSDARBIBAS ATRUMA KONTROLES FUNKCIJA (65%, 75%,85% ,THR)

a. Atkartoti nospiediet HCR pogu, lai uzsiitu 65%, 75%, 85% , THR, tad nospiediet
ENTER, lai to apstiprigtu.

b. Nospiediet UP/DOWN pogu, lai uzsiitu vélamo trenna laiku, tad nospiediet ENTER.

c. Nospiediet UP/DOWN pogu, lai uzslitu velamo trenha distanci, tad nospiediet
ENTER, lai to apstipriatu.

d. Nospiediet UP/DOWN pogu, lai uzslitu vélamo kaloriju padrinu, tad nospiediet
ENTER, lai to apstipriatu.

e. lemirgosies TIME lodzis un PROGRAM FILE lodzS paidis ENTER AGE
(IEVADIET VECUMU), panditais skaitlis ir AGE (VECUMS) un i@kuma dotais
vecums ir 25 gadi. Vecuma robezas ir no 10-99. kaosgt UP/DOWN pogu, lai ievail
savu vecumu, tad nospiediet ENTER, lai to apstipuin

f. Tad PROGRAME FILE lodzia paidisies ENTER H/R TARGET (IEVADT VELAMO
SIRDSDAREBEBAS ATRUMU), jiisu piedvatais \elamais sirdsdafbasatrums
pamdisies pulsa lodzi. Ja fis piememat So lielumu, nospiediet ENTER, lai uztu
nakoso lielumu. Jatis nelaties pimemt So lielumu, nospiediet UP/DOWN pogu, lai
mairttu Vvelamo sirdsdaribasatrumu, kuru fis neélaties girsniegt trema laika, un tad
nospiediet ENTER, lai to apstipéitu.

g. Tad nospiediet START/STOP pogu, laksi treniu.

Trenipa laika pretesibu var korget, nospiezot UP/ DOWN pogu.ad varat izelcties
piemerotu pretegbu trenha veikSanai un velostds autoratiski mairis limeni, lai notugtu
jusu sirdsdaritbasatrumu tuvu pinotajam.

Monitors saidzinas jasu pulsatrumu ar pdnoto ik Ec 20 sekunem. Ja jisu faktiskais pulss
ir par 5 sitieniem makks neld planotais, prete#iba tiks palieliata par 1imeni. Ja faktiskais
pulsaatrums ir par 5 sitienieratraks, nek planotais, prete#ba tiks samazita par 1imeni.
Ja monitors nesams jisu sirdsdaribas atruma sig@alu, monitors ik gc 60 sekunem
pamdis atgdinajumu un pretesba paliks 3da pasSaimenn.

Ja jis \elaties arlekt funkcijas uzstdiSanai, vienkrsSi nospiediet ENTER, laigpietu pie
rnekosas funkcijas uzadiSanas. Nav nepiecieSams adsgtvisas $s funkcijas pirms trena.



Pieame:
Ja nav ievadts vecuma un panotas sirdsdarkibas lielums, jis nevarat turpinat ar Sim
programmam.
Ja nav uzsadits TIME, DISTANCE un CALORIES lielums, monitors aut omatiski
skaitis lielumu uz prieksu.
Kad programma ir pabeigta, jis varat nospiest START, lai 3ktu nakoSo programmul.

KERMENA TAUKU M ERISANAS FUNKCIJA (0~4):

a.

b.

Nospiediet BODY FAT KERMENA TAUKU MERISANAS) pogu, lai iz@letos,
matrica paida “BODY FAT”, tad nospiediet ENTER, lai to apstigatu.

LED matrica paida ‘ENTER USER NO” (IEVADIET LIETORAJA NR), un vienlaiti
TIME lodzin$ pa#da “1”, nospiediet UP vai DOWN, lai i2zletos lietofja numuru no O-
4 (0 lietosjam dati netiks saglah).

Nospiediet ENTER, lai apstip#tu datu saglaisanu.

LED matrica paida “GENDER” (DZIMUMS) un vienlaitgi TIME lodzinS paida “1”,
nospiediet UP vai DOWN, lai ievétd savu dzimumu (vietis=0, sieviete=1), nospiediet
ENTER, lai to apstipriatu.

LED matrica paida “USER HEIGHT” (LIETOTAJA AUGUMS), un vienlaitgi TIME
lodzinS pagda “175”, nospiediet UP vai DOWN, lai ievilidl savu augumu, nospiediet
ENTER, lai to apstiprigtu.

LED matrica paida “USER WEIGHT” (LIETOTAJA SVARS), un vienlaigi TIME
lodzinS paida “70”, nospiediet UP vai DOWN, lai ieviid savu svaru, nospiediet
ENTER, lai to apstipriatu.

LED matrica paada “USER AGE” (LIETOTAJA VECUMS), un vienlaimi TIME
lodzinS padda “30”, nospiediet UP vai DOWN, lai ieviid savu vecumu, nospiediet
ENTER, lai to apstipriatu.

Nospiediet START/STOP, laaktu kermena tauku nériSanas testu, turiet abas rokas uz
sensora §c tam, kad nospiesta START/STOP poga.

LED matrica paida vinveidigu diagrammu un tests ilgstns sekundes, ¢ tam tas
pamdis “RESULT”, kas noumg, ka tests ir pabeigts. Nospiediet UP un DOWN, lai
parbaudtu dazdu testu rezuitus, LED matrica padis pozciju un TIME lodzips
pamdis lielumu.

LED DISPLAY (LED DISPLEJS)

* KERMENA TAUKU SVARS

* KERMENA TAUKU PROPORCIJAS (robeis no 5% - 50%)

* KERMENA TAUKU B.M.R (robezs no 1~9999Kcal)

* KERMENA TAUKU B.M.I (robeZs no 1~99.99)

* KERMENA TAUKU T.H.R (ieteicanas sirdsdartbasatruma robezas trema laika).

* KERMENA TAUKU TIPS (1~5)

gk

tips: loti tievs
tips: tievs
tips: nornals
tips: resns
tips: loti resns



Jasukermaea tips paidits TIME lodzia, bet LED matrica pada ieteicamo programmu

jasu trenham. Nospiediet STAR/STOP, lai nekgties siktu treniu (iesskuma dotais

trenipa laiks: 30 mintes), vai nospiediet ENTER, j&lhaties uzstdit kadus lielumus.

I. Nospiediet UP vai DOWN pogu, lai ieviidl velamo imeni. Nospiezot UP/DOWN pogu,
limena diagramma paliel@sies/pazemiisies par vienuimeni.

Ja diagramma sasniedz aagstzentko limeni, & neies uz augsu/ uz leju, pat ja UP/DOWN

poga tiek nospiestagP velama [imepa iz\eléSarks, nospiediet ENTER, lai apstipéi

vélamo kmeni.

j.  Nospiediet UP/DOWN pogu, lai ieved velamo trenha laiku, tad nospiediet ENTER.

k. Nospiediet UP/DOWN pogu, lai ievad velamo trenpa distanci, tad nospiediet ENTER,
lai to apstipriatu.

|.  Nospiediet UP/DOWN pogu, lai ievad velamo kaloriju pa&rinu, tad nospiediet
ENTER, lai to apstipriatu.

m. Nospiediet UP/DOWN pogu, lai uzsitu sirdsdartbasatrumu, kuru jis nelaties
parsniegt trema laika. Ja pulss frsniegs uzatiito lielumu, PULSE lodziS iemirgosies,
lai inform&tu, ka psamazinatrums.

n. Tad nospiediet START/STOP pogu, laksi trenipu.

Trenipa laika pretestbu var korgéet, nospiezot UP/ DOWN pogu.
Jafis &laties grlekt funkcijas uzstdiSanai, vienkrsi nospiediet ENTER, laigoietu pie
rako&s funkcijas uzadiSanas. Nav nepiecieSams adsgtvisas $s funkcijas pirms trena.

Pieame:

2. Janav uzsadits TIME, DISTANCE un CALORIES lielums, monitors aut omatiski
skaitis lielumus uz priekSu idz maksimumam.

2. Janav uzsidits TARGET HEART RATE lielums, monitors nedos jums
atgriezenisko informaciju par j tisu sirdsdarkibasatrumu. Monitors par adis tikai
jusu pasreizjo sirdsdarbibasatrumu.

3. Kad programma ir pabeigta, monitors izdos skaas sigralus un apstsies. Jis varat
nospiest START, lai aktu nakoSo programmu.

PROGRAMMAS PROFILI
ATSAUCES

BMR: Pamatmetabolismaatrums, ir enegijas daudzums, kas nepiecieSams, lai saglab
pamatmetabolismu kon## laika vienba. Visas daves laika ikvienskermenis iztré enegiju to
funkciju nodrosiasanai, kas uztur asu davibu. So funkciju skaitir elposana, sirdsdaiia,
kermena temperairas un muskiuw tonusa saglaSana, dziedzeruiiBu un nervu sistnas
funkcioreSana. Kop nemot, Sie diwibu uzturoSie procesi tiek saukti par pamatmetaimolis

Parasti BMR tiek nadrtéts, nemot \era dazdus fiziskus faktorus, kas to ietegnadus ka
kermena lielums, vecums, dzimums, vabels sivoklis, vairogdziedzera hormoninlenis,
reprodukivais stvoklis, individialas varacijas, fiziska aktivitate, nodarboSas veids, daribas
ilgums,kermeya svars, prtikas biolgsiska apstide un vides faktori.

Jiusu vesdabas saglalaSanailoti var palidzet zinaSanas par BMR un par jisu BMR lielumu.

BMI. Kermena masas indekss (Body Mass Index)

| BMI klasifik acija | Rietumvalstu iedavotaji | Azijas iedavotaji |




Parak mazs svars <19 <185
Veseigs svars 19-24.9 18.5-22.9
Liekais svars 25-29.9 23.0-24.9
Liels liekais svars 30-34.9 25.0-29.9
Tukls > 35 >30

TAUKU % (FAT %): Kermena tauku proporcijas. Kas nozme tauku procentuisu svai.
Normials tauku % wieSiem ir 12-25% un 20-30% sieviet. Parasti wieSi ar tauku saturu virs
25% un sievietes virs 30% tiek sauktas paraesnUz ekéna pa#dita vértiba kis no 5 ~ 50%.

T.H.R. Vélamais sirdsdarlibasatrums (Target heart rate). Monitors saskais jisu
TAUKU % datus, lai paditu ieteicamo sirdsdafibasatrumu.

|IESILD ISANAS
lesildiSarss ir katra trenja svarga dda. lesildSaras sagatav&@aermeni giitakam vingrirgjumam,
ta pastiprina asinsriti, piega vairak skabekli muskdiem, un paaugstingermera temperairu.

IETEICAM A 1ZSTAIP ISANAS
Zemak mingta izstaipSaras paidz iesildties vai atdzexties. Dariet todnam bez vieglpitibas.

PACELES CIPSLAS IZSTAIPISANA

Apszsties ar vienu ¥u izstiept stavokli. Pagriezt otru §du pret sevi, atspiezot to pret izstapt
kajas augsSstilba iekSpusi. Stiepties uz priekSuaaap pusi, cikau iesgEjams, skait Iidz 15,
tad atsibinaties. Atlartot tris reizes katrai#ai.

Izstaipa: pacelegpslas, muguras lejasdiaun cirksni.

AUGSSTILBA IEKSPUSES IZSTAIP ISANA
Apszesties un salikt gdas kop, cdgalus iz\érst uzaru. Vilkt pedas tik tuvu cirkéa apvidum, cik
iesgEjams, skait I1dz 15, tad atsbinaties. Atlartot tris reizes.

Izstaipa: kvadricepsus, gurnu muks!

PIESKARSANAS KAJU PIRKSTIEM

Stavet ar viegli ieliektiem claliem, gurnos mazliet paliekties uz priekSu. Ltexolejup, lai
aizsniegtu Kju pirkstus, nesasprindzinmuguru un plecus. Liekties tik zemu, cik iggms un
skaifit [1dz 15, tad atgbinaties. Atlartot 3 reizes.

Izstaipa: pacelespslas, cigalu aizmuguri, muguru.

KVADRICEPSU IZSTAIP ISANA
Ar vienu roku atspiezoties pret siefiddsvara saglaSanai, sniegties sev aiz muguras un vilkt
pedu uz augsu. Pievilkt pagi pie dibena, cik iesgpams tuvu. Skait lidz 15. Atkartot.

Izstaipa: kvadricepsus, gurnu mulksi

KAJU LIELA/AHILEJA C_IPSLAS IZSTAIPISANA

Nolikt vienu kaju priek& otrai un izstiept rokas, atspiesties pret sienamiigug esoSo Kju
turét taisnu un pdu ciesi pie zemes, tad saliekt priekspesoso Ku un noliekties uz priekSu,
virzot gurnus pret sienu. Palikida stavokli, tad atlértot to pasSu ofidi. Lai &l vairak izstaiptu
Ahileja apslu, viegli ieliekt araizmugug esoSo kju.

Izstaipa: Kju lielus, Ahileja @pslas un pates.
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