Tanita (Japana)
Svaru — kermena sastava monitora
InnerScan 50 TANITA BC-351

LietoSanas instrukcija

InnerScan 50
TAKITA

Ievads

Mgs pateicamies Jums par Tanita Kermena uzbiives platformas izvéledanos. ST ierice
pieder pie Tanita plasa veselibas apriipes iericu klasta.

ST lietosanas instrukcija Jis iepazistinas ar uzstadiSanas proced@iram un pogu
funkcijam. Papildus informacija par veseligu dzivesveidu var atrast kompanijas majas
lapa www.tanita.eu.

Tanita produkcija apvieno jaunakos pétfjumus un tehnologiju inovacijas. Visus datus
parbauda Tanita konsultanti, lai nodroSinatu produktu precizitati.

Piezime: Uzmanigi izlasiet So lietoSanas instrukciju un saglabajiet to velakai
nepiecieSamibai.


http://www.tanita.eu/

° Drosibas pasakumi

Nemiet véra, ka cilvékiem ar -elektroniskajiem mediciniskajiem implantiem,
pieméram, kardiostimulatoriem, nav ieteicams izmantot Kermena uzbiives monitoru,
jo tas izstaro elektrisko signalu, kas var ietekmét aparatiiras darbibu.

Gritniecém atlauts izmantot tikai svaru funkciju. Pargjas funkcijas ir aizliegtas
gritniec@m.

Nenovietojiet So ierici uz slidenas gridas.

Tanita neuznemas atbildibu par jebkadiem zaud@umiem, kuri raduSies ierices
izmantoSanas rezultata, ka ar1 zaud€jumiem, kuri radusies tre$as personas déel.

Svarigas piezimes lietotajiem

ST ierice paredzéta pieaugusajiem un berniem (no 5 Iidz 17 gadiem) ar neaktivu vai
vidgji aktivu dzivesveidu un pieaugusajiem ar atlétisku kermena uzbiivi.

Ar terminu ,atletiska kermena uzbiuive” Tanita definé personas, kas nodarbojas
ar fiziskajam aktivitatém aptuveni 10 stundas ned€la vismaz 6 méneSu laika un
kuru sirds ritms neparsniedz 60 sitienus minute.

Tanita atléta definicija atbilst armT personam, kas regulari nodarbojusas ar
fiziskam aktivitatém vairaku gadu garuma, bet pasreiz nodarbojas ar fiziskajam
aktivitatem mazak ka 10 stundas nedela.

Kermena tauku daudzuma kontroles funkcija nav paredzetas griitniecém,
profesionaliem atlétiem un svarcelajiem.

Tanita neuznemas atbildibu par jebkadiem zaud&umiem, kuri raduSies ierices
izmantoSanas rezultata, ka art zaud&jumiem, kuri radusies tre$as personas dgl.

Piezime: Kermena tauku procentuala izteiksme ir atkariga no wdens daudzuma
kermeni, un to var ietekm&t organisma dehidratacija, ka ar1 parak liela uznemta
Skidruma daudzums un faktori, kas saistiti ar alkohola lietoSanu, méneSreizém,
slimibam, intensivu sportoSanu, utt.



Bridinajumi un DroSibas ievérosanal!

BC 351 ir kermena satura monitori — svari, kas nosaka kermena svaru,
kermena tauku procentualo sastavu, kopéjo kermena Udens daudzumu %,
muskulu masu un fizisko limeni, virspuséjo tauku % daudzumu, vielmainas
metabolismu, metabolo vecumu un kaulu mineralu masu.

BC 351 var tikt instaléts un novietots tikai uz stabilas un lldzenas virsmas

Péc iespé€jas izvairities no augstas temperatiras un elektromagnétiskas
radiacijas ietekmes

NepiecieSama regulara aparata parbaude (reizi 12 ménesos)

Svara kapacitate 150 kg
e Precizitate 50g
e 15 mm plans
e 4 lietotaju atmina
e |zturigs materials
e Baterijas komplekta

Darba droSiba

BC 351 nedrikst tikt lietots sekojoSos gadijumos:

e Bojats iekartas panelis

e Ja aparats ir ticis nomests vai tam ir radits mehanisks bojajums
e Gadijumos, ja aparats ir samércéts ar Skidumu

Kermena satura monitori ir nakosas paaudzes veselibas aprupes
produkti. BC 351 kermena satura monitors ir balstits uz profesionalo
kermena satura analizatora pamatiem, kurus lieto stacionaros, veselibas
centros un profesionalos fitnesa klubos visa pasaulé.

Sis monitors nodro$ina arT atlétu rezimu cilvékiem ar atlétisku kermena
uzbavi. Tanita ir defingjusi, ka atléts ir cilvéks, kas nodarbojas ar intensivu
sportoSanu vismaz 10 stundas nedéla un kuram miera sirdsdarbibas
frekvence ir 60 vai mazaka. Cilveéki, kas daudzus gadus ir bijusi atléti, bet
patreiz€ja perioda nodarbojas ar sportu mazak ka 10 stundas nedela, ari var
lietot monitora integréto atlétu rezimu.

Gratniecem un dializéjamiem pacienti, ka ar1 cilvekiem ar tiskam ir
ieteikts pienemt kermena tauku procentualo sastdva nolasijumus ka
rekomendaciju.



Monitoréjamie parametri:

%BodyFat Kopéjais kermena tauku saturs % (Norma no
20 — 35% - skat. tabulu)
Underfat Healthy Overfat  Obese
Female 20-39 11| iues
Age 40-59 T [
60-79  iee]ien
0%
Male 20-39 HICECIRON BOR
Age 40-59 sl
§0-79 iwee|is
Underfat Healthy Overfat Obese
Healthy body fat percentage for standard adults 2
I. Based on NIH/WHO BMI Guidelines.
2. As reported by Gallagher et al at NY Obesity Research Centre,
N
I ,|
X Udens daudzums

A 45-60% ¥ 50-65%

&

Visceral Fat

1-12)

lekSéjo organu tauku saturs no 1 — 59 (Norma :

Healthylevel IO : 1-12
Excess level : 13-59

K,

MsdeMass Kopéja kermena muskulu masa kg un fiziska



https://www.e-mediagate.com/cgi-bin/odb-get.exe?WIT_template=MG0058U_ProDetail&poid=197::1042::1242&sid=tGOs0BNIHK58UHhKKM4iRy66&userId=10114
https://www.e-mediagate.com/cgi-bin/odb-get.exe?WIT_template=MG0058U_ProDetail&poid=197::1042::1241&sid=tGOs0BNIHK58UHhKKM4iRy66&userId=10114
https://www.e-mediagate.com/cgi-bin/odb-get.exe?WIT_template=MG0058U_ProDetail&poid=197::1042::1239&sid=tGOs0BNIHK58UHhKKM4iRy66&userId=10114
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Low Muscle Mass High
_ Index ﬁ

@lErresents fat Represents muscle

,_
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|
Piysicue Rating ~ Fiziskais lilmenis no 1-9 :

e 1 - slepta aptaukosSanas,
e 2- aptaukosanas,

e 3 -labas uzbuves,

e 4 — maza fiziska aktivitate,
e 5 —standarts,

e 6 — Standarta musku]ots
o 7-—Tievs

e 8 — Tievs un muskulots

o 9 — Izteikti musku]ots

(L]

1]
Bone Mass  Kaulu mineralu svars
Weight
i Less than 110 Ib M0lb=16510 165 Ib and up
431 53100 8.51b

ﬁ Less than 143 Ib 143b-2091 209 Ib and up
591b 7.31b 8.1



https://www.e-mediagate.com/cgi-bin/odb-get.exe?WIT_template=MG0058U_ProDetail&poid=197::1042::1243&sid=tGOs0BNIHK58UHhKKM4iRy66&userId=10114
https://www.e-mediagate.com/cgi-bin/odb-get.exe?WIT_template=MG0058U_ProDetail&poid=197::1042::1244&sid=tGOs0BNIHK58UHhKKM4iRy66&userId=10114

Svars
<50 kg 50-75 kg >75 kg
i 1,95 kg 2,4 kg 2,95 kg
<65 kg 65-95 >95 kg
v o
2,68 kg 3,31 kg 3,67 kg

BOAR ! Watabolism Aige

NepiecieSamo kaloriju daudzums bazalajam
metabolismam un bazala metabolisma vecums

Kapeéc ir javeic kermena satura monitoréSana?

Kermena satura monitori radtti, lai veicinatu veseligu dzivesveidu vérSot
uzmanibu uz kermena parametru izmainam, kas mainas atkariba no jusu
dzives stila. Ka pieméram:

e Dietas ietekme uz jisu organismu — vérojot kermena satura
veseligakas izmainas ievérojot diétu

e 5 veidu fitnesas programma - vérojot muskulu masas un
pamata vielmainas pieaugumu

e Virspuséja tauku satura monitoreSana — atslégas indikators
iesp€jamai saslimSanai ar sirds-asinsvadu un 2 tipa cukura
diabéta slimibam

e Kermena konstiticijas mérka uzstadiSanai un labakai ta
realizacijai

[

Ka strada kermena satura monitors?

Firmas TANITA Kermena satura monitori kalkulé jiosu kermena saturu,
lietojot progresivu divkarsas frekvences tehnologiju. ST tehnologija ir labaka
par pamata BIA tehnologiju un nodroSina augstu mérijumu precizitati. Drosi,
zema limena elektrosignali iet cauri kermenim ar patentétu firmas TANITA
pédas plati, kas tiek novietota uz monitora platformas. Signals viegli var
izplatities cauri muskulu un citiem kermena audiem, bet sasniedzot rezistenci,
iet cauri kermena taukiem ka maza $kidruma saturo$iem audiem. So
rezistenci sauc par pretestibu. Pretestibas mérijumi tiek talak ievaditi
mediciniski izpétitas matematiskas formulas, nodroSinot kermena mérijjumus.

Kad ir vispiemeérotakais lietot kermena satura monitoru?

Jusu kermena ddens saturs diennakts laika ir svarstigs. Jebkuras
ievérojamas kermena Udens satura izmainas var ietekmét jusu kermena
satura mérijumus: pieméram, kermenis tiecas dehidratéties (atlidenoties) péc
ilgstoSa nakts miega, tadéjadi veicot mérjjumu agri no rita — svars bls
mazaks un tauku saturs lielaks. Edienreize, alkohola lietosana, ménesreizes,
slimibas, fiziska aktivitate un vannoSanas art var ietekmét hidratacijas limeni.

Lai iegutu seviSki ticamus un precizus mérijjumus ieteikts to lietot
vienmeér viena un taja pasa diennakts laika, ka art vienados apstak|os. Tanita
iesaka veikt mérijjumus pirms vakarinam.



https://www.e-mediagate.com/cgi-bin/odb-get.exe?WIT_template=MG0058U_ProDetail&poid=197::1042::1245&sid=tGOs0BNIHK58UHhKKM4iRy66&userId=10114

Kas ir kermena tauku procentualais saturs?

Kermena tauku procentualais saturs ir kermena tauki, kas proporcionali
jusu kermena svaram. Samazinot parmérigu kermena tauku saturu, tiek
samazinats risks saslimt ar virkni saslimSanam, ka pieméram augstu
asinsspiedienu, sirds un asinsvadu saslim$anam, diabétu un pat vézi. Tabula
attéloti kermena tauku dazadie limeni:

Veseliga limena indikators

Kermena satura monitors automatiski salidzina jisu kermena tauku
procentudla satura nolasijumu pret veseliga kermenu tauku Iimena
diagrammu. Pé&c jusu kermena tauku procentuala satura kalkulacijas displeja
mirgo indikacija kada veselibas grupa jus esiet, atbilstoSi vecumam un
dzimumam:

= 0 | 4+ | ++

(-): Zems tauku saturs — paaugstinats risks veselibas trauc&jumiem

(0): Veseliga zona. Jdsu vecumam/dzimumam atbilstoS§s tauku
saturs

(+): Paaugstinats tauku saturs. Palielinats risks veselibas

traucéjumiem

(++):  Aptaukosanas: leverojami paaugstinats tauku saturs. Loti augsts
risks veselibas traucéjumiem

Kas ir kopéjais kermena skidruma daudzums procentos?

Tas ir procentualais kermena Skidruma daudzums pret kopéjo svaru.
Udenim ir liela nozime visos kermena procesos un tas ir jebkurd kermena
8una, audos un organos. Kermena Skidruma daudzuma monitoréSana |auj
novérst virkni dazadu saslimSanu.

Kermena Skidruma daudzums mainas atkaribd no dienas ritma.
Kermenis dehidratéjas péc garas nakts un lielaka Gdens dala uzkrajas rumpi,
taCu diennakts laika tas vienmeérigi izplatds pa visu organismu. Péc lielam
maltitém, alkohola lietoSanas, menstruaciju, slimibu laika, péc fiziskam
aktivitatem un vanna jusu kermena S$kidruma Ilimenis var ievérojami
svarstities.

Veseligam pieauguSajam Skidruma daudzums var variét robezas:
e Sievietem: 50 — 55%
o VirieSiem: 60 — 65%
Kopéjais kermena Skidruma daudzums samazinasies pieaugot kermena
tauku saturam un otradi.
Kas ir virspuséjais tauku limenis?

Virspuséjie tauki ir tie kermena tauki, kas atrodas védera dobuma un
apnem iekSejos organus. Pétijumi liecina, ka pat saglabajoties vienadam
kermena svaram un kermena kopé€jo tauku daudzumam, ar vecumu ir
tendenci pieaugt virspuséjam tauku daudzumam. RUpé€joties par normas
robezas virspuséjo tauku daudzumu jas varat samazinat risku saslimt ar sirs
slimibam, paaugstinatu asinsspiedienu un 2 tipa cukura diabétu.

Limenis 1 — 12: JUsu virspuséjo tauku limenis ir normas robezas.

Limenis 13 — 59: Jlsu virspuséjo tauku [Tmenis ir virs normas robezZas un
jums ir jaietur diéta vai janodarbojas ar sportu.



Kas ir Bazalais metabolisma limenis?

Tas ir kaloriju daudzums, kas nepiecieSams organismam vielmainai bez
fiziskas aktivitates. Metabolisma atrums ir atkarigs no daudziem faktoriem —
vecuma, dzimuma, muskulu masas, tauku daudzuma, fiziskas aktivitates.
VirieiSiem tas ir augstaks sakara ar testosterona limeni un lielaku muskulu
masu.

Kapéc ir svarigi monitorét bazalo metabolisma limeni?

Tas ir nepiecieSams, lai zinatu nepiecieSamo kaloriju daudzumu atkariba
no fiziskas aktivitates un dzives stila. Vairak muskulotajiem un fiziski
aktivakiem — vairak kalorijas nepiecieSams — ari diétai un fitnesa programmai
jabut balstitai uz Sts informacijas pamata. Palielinas pie regularas aktivitates.

Kas ir metabolisma vecums?

Vecuma limenis, ko automatiski aprékina monitors péc bazala
metabolisma limena. Bazalais metabolisma [imenis samazinas pieaugot
vecumam. Bérniem tas ir augstaks — tapéc, ka nepiecieSama lielaka energija,
lai raZotu cilvéka audus. Piki sasniedz 16/17 vecuma.

Ja monitors ir kalkul€&jis lielaku vecumu par cilvéka esoso — ir japalielina
bazalais metabolisma limenis. Palielinot fizisko aktivitati — muskulu masu —
vairak kalorijas tiks sadedzinatas un uzlabosies metabolisma vecums. Piem.
12 — 50 gadi, varié 1 gada robezas.

Piemérs — 30 gadus veca sieviete — ar 35 gadu vecuma bazalo
metabolisma limeni — ir jauzlabo fiziska aktivitate un fitnesa programma — lai
samazinatu metabolisma limeni.

SAGATAVOSANAS LIETOSANAI
Bateriju ievietoSana

Atveriet baterijas vacinu, kas atrodas mériSanas platformas aizmuguré. levietojiet
baterijas, ka paradits attéla.

Piezime: Parliecinieties, ka baterijas ievietotas atbilstoSi polaritatei. Bateriju
nepareiza ievietoSana var novest pie Skidruma nopliides un radit virsmas bojajumus.
Ja neizmantosiet ierici ilgaku periodu, ieteicams izpemt baterijas pirms ierices
novietoSanas glabasana.

Ludzu, nemiet vera, ka komplekta ieklautas razotaja baterijas var izladeties ar laiku.



° Monitora uzstadiSana
Novietojiet svaru platformu uz cietas, lidzenas virsmas, kas paklauta minimalam
vibracijam, lai nodroSinatu droSu un precizu mérjjumu iegiSanu. Ja vélaties uzstadit

platformu uz mikstas virsmas (piemé&ram, uz paklaja), izmantojiet aizsargkajas.

Piezime: Lai izvairitos no iesp€jamam traumam, nekapiet uz platformas malam.

LietoSanas ieteikumi
Lai nodroSinatu ierices pareizu darbibu, sekojiet $adam instrukcijam:
- Neméginiet demontét merisanas platformu.

- Glabajiet ierici horizontala pozicija, ka arl pieversiet uzmanibu tam, lai pogas
netiktu nejausi nospiestas.

- Izvairieties no nevajadzigas ierices parvietoSanas svarstiSanas un paklausanas
vibracijam.
- Novietojiet ierici vietas, kas nav paklautas tieSo saules staru iedarbibai.

Nenovietojiet ierici tiesa sildiSanas elementu tuvuma, augsta mitruma Iimena un
temperatiiru svarstibu paklautiba.

—-—

- Nekada gadijuma neiegremdgjiet ierici tideni. Elektrodu tiriSanai izmantojiet
spirtu; izvairieties no ziepju izmantosSanas.

- Nekapiet uz platformas ar mitram kajam.
- Nelaujiet pret platformu atsisties kritoSiem objektiem.

- Nelietojiet platformu vienlaicigi ar mobilo talruni, jo tas var ietekmé&t merjjumu
precizitati.

- Janelietosiet ierici ilgu laiku, ieteicams iznemt baterijas.

PRECIZU MERIJUMU IEGUSANA

Lai iegutu maksimali precizus mérjjumus, tos vajadzetu izdarit bez drébém un
apaviem, ka art jaievéro ikdienas Skidruma uzpemsSana. Ja tomer, veicot meérjjumus
Jus nenovelkat drébes, obligati novelciet zekes un parliecinieties, ka pédas ir tiras,

pirms uzkapt uz platformas.

Parliecinieties, ka pap€zi atrodas tiesi uz elektrodiem.

Papézi atrodas tiesi uz elektrodiem

Neuztraucieties, ja pirkstgali ir nedaudz pari platformas malai, jo tas neietekmé datu
precizitati.



Pirkstgali ir nedaudz pari platformas malai

Ieteicams veikt mérjjumus aptuveni viena laika. Uzgaidiet vismaz 3 stundas péc
pamosanas, €Sanas vai sportoSanas pirms veikt merjjumus.

Lai ar1 tas, ka m&rfjumi netiks veikti viena un taja pasa laika, var nedaudz paradities
iegiito merjjumu atskiribas, tomér tie bus pietieckami precizi, lai noteiktu izmainas
organisma, ja tiks ieveroti visi pamatnosacijumi.

Piezime: Precizu mérjjumu iegiiSana nebis iesp&ama, ja jusu pédas biis netiras vai
celgali saliekti, ka arT ja atradisieties s€dus pozicija.

PERSONIGO DATU IESTATISANA UN SAGLABASANA ATMINA

Jus var@siet iegut datus ar nosacijumu, ka dati tiek ieprogrammeéti Tanita attalinataja
galda displeja.

I. Personigo datu numura izvéele
Nospiediet SET, lai ieslégtu ierici. Lai izv€l€tos personigo datu numuru, izmantojiet

AV Nospiediet SET.

2. Vecuma iestatiSana

Lai izv€l€tos vecumu, izmantojiet AV Nospiediet SET.

3. Dzimuma izvéle (sieviete vai virietis)

t ‘.-"IY

[zmantojo , 1zvelieties dzimumu: sieviete / virietis; sieviete ar atlétisku

. i e - _ . / oo
kermena uzbiivi i *\ / virietis ar atlétisku kermena uzbuvi i ‘k . Nospiediet
SET.

4. Garuma iestatiSana

Izmantojot AV , izvElieties garumu. Nospiediet SET.

REZIMU PARSLEGSANA

Jus varat izvéleties nepiecieSamo rezimu, izmantojot slédzi, kas atrodas attalinata
displeja apaksa.

MERIJUMU IEGUSANA

1. Pirms turpinat parliecinieties, ka ierice atrodas 5 m attaluma no attalinata

displeja.

2. Lai ieslégtu ierici, nospiediet b (Lietotajs). Lai izveletos personigo datu
AV

numuru, izmantojiet pogas
(Nekapiet uz platformas.)

3. Nospiediet SET, lai apstiprinatu personigo datu numuru.



4. Peéc tam, kad bezvadu sakari tiek iestatiti, atskanes viens skanas signals un
iedegsies zal$ gaismas indikators.

5. Uzkapiet uz platformas, kad iedegsies zal§ gaismas indikators.

6. Péc mérijjuma veikSanas atskangs dubultais skanas signals, un mérjjumi tiks
automatiski att€loti attalinataja displeja.

7. P&c mérijjuma veikSanas uzmanigi nokapiet no platformas.
8. Automatiskas indikacijas procesa laika un péc ta pabeigSanas lietotajs var

izmantot AV , lai apskatitu rezultatus. PaplaSinatai apskatiSanai lietotajs var

nospiest un turét nospiestu pogu AV .
Apskatot datus, atlaidiet pogu. Mérjjumi tiks paraditi 30 sekunzu laika, tad ierice
automatiski izslégsies.

Piezime: Bérniem (vecuma no 5-17 gadiem) ierice att€lo tikai kermena svaru un
kermena tauku procentualo izteiksmi.

ATKARTOTAS IZSAUKSANAS (RECALL) FUNKCIJA

Atkartotas izsaukSanas funkcija (RECALL) lauj apskatit ieprieks iegiitos m&rfjjumus:
- Svars

- Kermena tauku daudzums

- Kopgjais kermena Skidruma daudzums (procentos)

- Muskulu masa

- Fiziska konstitucija

- Vielmaina/ metaboliskais vecums

- Kaulu masa

- Visceralo tauku [imenis

Lai apskatitu iepriek§€jos mérjjumus, nospiediet SET, kamer tiek att€loti paSreiz€jie
mérfjumi. Displeja paradisies ieprieksgjie merfjumi.

. e . o, R
Lai apskatitu citus ieprieks ieglitos mérijumus, nospiediet ~— o katram no
velamajiem merfjumiem.
Lai atgrieztos pie pasreiz€jajiem rezultatiem, atkal nospiediet SET.

Piezime: Bérniem (vecuma no 5-17 gadiem) ierice attélos tikai kermena svaru un
kermena tauku daudzumu.

VIESU REZIMA IESTATISANA

Viesu reZims lauj ieprogrammeét ierici vienreiz€jai izmantoSanai, nenometot personigo
datu numuru.

Lai ieslégtu ierici, nospiediet pogu e . Tad noradiet vecumu, dzimumu un garumu.
TIKAI SVARU FUNKCIJAS IZMANTOSANA
Izvelieties pogu ,,Tikai svars”.

Uzkapiet uz platformas, kad iedegsies zal§ gaismas indikators.
Péc meérjjuma veikSanas atskan@s dubultais skanpas signals, un mérjjumi tiks



automatiski att€loti attalinataja displeja. PEc m&rjjuma pabeigSanas uzmanigi nokapiet
no platformas.

Uzmanibu!

Aizliegts izmantot kermena tauku procentualas izteiksmes analizes funkciju, ja Jums
ir implantéts kardiostimulators vai citas elektroniskas ierices.

Darbibas temperatiiru diapazons

No 5 °C Ilidz -35 °C

A

Svarigi:

Sekojosi apzim&jumi ir atrodami uz baterijam, kas var piesarnot apkart&jo vidi:
Pb — baterija satur svinu

Cd - baterija satur kadmiju

Hg — baterija satur dzivsudrabu

i,

[ =i

Izlietotas baterijas aizliegts izmest kopa ar sadzives atkritumiem!
Rikojieties saskana ar vietgjo likumdoSanu par izlietotu bateriju utilizaciju.

c € Ierice atbilst Direktivai 1999/5/EK.
Ekspluatacija
Nav nepiecieSama specializéts servisa apkope
Vienmér nodrosiniet iekartas tirtbu

Novérsiet korpusa traumatisma iespéjas

lekarta, kas nomesta zemé ir janodod servisa inzeniera parbaudei.
Periodiskas parbaudes

Katrus 12 ménesSus

TiriSana un sterilizacija

Miksta lupatina, neagresivi Skidumi, UGdeni SKistoSi vai speciali

plastmasas iekartu tiriSanas Iidzekli.

www.tanita.lv
Ar mums var sazinaties par talr. (371) 29-725-476 vai
aptieka@ros.lv



http://www.tanita.lv/

