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Benvenuto sulla® Bowflex ™ HVT!

Stai per lanciarti in un incredibile allenamento che ti aiutera a perdere peso e a rimodellare il tuo corpo in modo da sembrare, ed essere, pil in forma
che mai. Grazie per aver riposto fiducia nel marchio Bowflex.

Usare il presente Manuale come guida per iniziare gli allenamenti Bowflex® e per suggerimenti su come mantenere in buone condizioni la macchina
acquistata.

Con te, nella Salute,
La famiglia Bowflex
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Per mantenere valida I'assistenza in garanzia, conservare la prova di acquisto originale e registrare le informazioni seguenti:

Numero di serie

Data di acquisto

Per registrare la garanzia del prodotto, contattare il proprio distributore.

Per dettagli sulla garanzia del prodotto, 0 in caso di domande o problemi relativi al prodotto stesso, contattare il distributore Bowflex
locale di fiducia. Per trovare il distributore locale di fiducia, visitare: www.nautilusinternational.com
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Importanti precauzioni di sicurezza

Quando si usa un'apparecchiatura elettrica, rispettare sempre le precauzioni di base, tra cui le seguenti:

ﬁ Questa icona indica una situazione potenzialmente pericolosa che, se non evitata, pud causare la morte o lesioni gravi.

Attenersi alle seguenti avvertenze:

Leggere e comprendere tutte le avvertenze presenti sulla macchina.

Leggere attentamente e capire il Manuale di montaggio/manuale utente.

NI e 0] Leggere attentamente e comprendere le Istruzioni di montaggio. Leggere e comprendere il Manuale per intero.
Conservare il Manuale per riferimenti futuri.

PN Lo Me) Per ridurre i rischi di scosse elettriche o quelli connessi all'uso non supervisionato dell'attrezzatura, scollegare sempre
la macchina dalla presa elettrica subito dopo l'uso e prima di un'eventuale pulizia.

PN S a i3 v g Per ridurre il rischio di ustioni, scosse elettriche o lesioni a persone, leggere e comprendere il presente Manuale di
montaggio/manuale utente per intero. La mancata osservanza di queste istruzioni pué causare scosse elettriche

pericolose o potenzialmente fatali o altre lesioni gravi.

+ Mantenere sempre spettatori e bambini lontani dal prodotto in fase di montaggio.

+ Non alimentare la macchina sino a quando non viene impartita la relativa istruzione.

+ Se alimentata, mai abbandonare la macchina. Staccare dalla presa ogni volta che non la si usa e prima di rimuovere o introdurre eventuali
componenti.

+Prima di ogni utilizzo, controllare la macchina per individuare eventuali danni al cavo di alimentazione oppure eventuali parti allentate o segni di
usura. Non utilizzare I'attrezzatura in caso si verifichi una di queste condizioni. Contattare il proprio distributore per informazioni sulle riparazioni.

+ Non lasciare cadere o inserire oggetti in qualsiasi apertura della macchina.
+ Non montare la macchina all'aperto o in presenza di acqua o umidita.
+ Assicurarsi che il montaggio abbia luogo in un’area di lavoro adeguata, lontano da passanti e spettatori.

+Alcuni componenti della macchina possono essere pesanti 0 poco maneggevoli. Per il montaggio dei suddetti componenti, prevedere l'aiuto di
un'altra persona. Non intraprendere azioni che coinvolgono il sollevamento di componenti pesanti o movimenti ingombranti da soli.

+ Impostare la macchina su una superficie orizzontale, piana e solida.

+ Non cercare di modificare il design o la funzionalita della macchina in uso. Cid potrebbe compromettere la sicurezza della macchina e renderne
nulla la garanzia.

* In caso di necessita di pezzi di ricambio, utilizzare solo pezzi di ricambio e bulloneria Nautilus originali. Il mancato utilizzo di parti di ricambio
originali puo rappresentare un rischio per gli utenti, il funzionamento scorretto della macchina e I'annullamento della garanzia.

+ Utilizzare la macchina solo dopo il completamento del montaggio e il controllo del corretto funzionamento, come da Manuale.

+ Utilizzare la macchina soltanto per lo scopo previsto come descritto nel presente manuale. Non usare accessori non raccomandati dal produttore.
+ Eseguire tutte le fasi di montaggio nella sequenza indicata. Un montaggio errato pud provocare lesioni 0 un funzionamento scorretto.

+ Non spostare la macchina senza un aiuto. In caso contrario si potranno verificare lesioni agli utenti e danni alla macchina stessa.

+ Collegare la macchina esclusivamente ad una presa di corrente con adeguata messa a terra.

+ Mantenere il cavo di alimentazione lontano da fonti di calore o superfici calde.

+ Non azionare la macchina durante l'impiego di prodotti aerosol.

« CONSERVARE LE PRESENTI ISTRUZIONI.
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Prima di utilizzare questa attrezzatura, attenersi alle seguenti avvertenze:
ﬁ Leggere e comprendere il Manuale per intero. Conservare il Manuale per riferimenti futuri.

Leggere e comprendere tutte le avvertenze presenti sulla macchina. Quando le etichette di sicurezza si staccano, si deteriorano o
diventano illeggibili, contattare il proprio distributore per la fornitura di etichette sostitutive.

Al fine di evitare i rischi legati all’'uso della macchina senza supervisione, rimuovere I'adattatore CA dalla presa a muro e dalla mac-
china. Collocare I'adattatore CA in un luogo sicuro.

+ Non permettere ai bambini di salire o avvicinarsi alla macchina. Le parti in movimento e altre funzioni della macchina possono essere pericolose
per i bambini.
+ Non destinato all'uso da parte di minori di 14 anni.

+ Consultare un medico prima di iniziare un programma di esercizi. Interrompere l'esercizio se si avvertono dolori 0 oppressioni al petto, difficolta
respiratorie 0 sensazione di svenimento. Contattare il proprio medico prima di utilizzare nuovamente la macchina. Utilizzare i valori calcolati o
misurati dal computer della macchina unicamente a titolo di riferimento.

+ Mettere in funzione la macchina solo in un’area di allenamento sicura Per area sicura si intende tutta la superficie della pedana e fino a 30,5 cm
(12”) oltre il telaio anteriore. Non mettere in funzione la macchina stando in piedi ai lati o dietro alla macchina. La macchina potrebbe essere
resa instabile e causare lesioni allutente. Se I'esercizio lo richiede, l'utente pud posare un piede fuori dalla pedana ma deve rimanere nell'area di
allenamento. Durante I'allenamento, mantenere almeno un piede sulla pedana.

+ Prima di utilizzarla, esaminare sempre la macchina al fine di rilevare eventuali danni al cavo di alimentazione, all'ingresso della presa di
alimentazione, parti allentate o segni di usura. Ispezionare tutti i cavi, le pulegge e i collegamenti, assicurarsi che siano correttamente fissati e
collegati e non presentino segni di usura visibile o danni. Non utilizzare I'attrezzatura in caso si verifichi una di queste condizioni. Contattare il
proprio distributore per informazioni sulle riparazioni.

+ Proteggere il controller elettronico da liquidi. Nel caso di infiltrazioni, il controller dovra essere ispezionato e testato per verificarne la sicurezza da
parte di un tecnico autorizzato prima di essere utilizzato nuovamente.

+ |l cablaggio elettrico dell’abitazione in cui si impiega la macchina deve rispettare i requisiti provinciali e locali applicabili.

+ Questo apparecchio deve essere utilizzato solo con I'alimentatore fornito o un alimentatore sostitutivo fornito da Nautilus, Inc.
+ Limite massimo peso utente: 136 kg (300 Ib). Non utilizzare la macchina se si supera tale peso.

+ Questa macchina ¢ studiata per il solo utilizzo domestico.

+ Non indossare abiti larghi o gioielli. Questa macchina presenta parti in movimento. Non infilare le dita, i piedi o altri oggetti all'interno di parti in
movimento dell'attrezzatura.

+ Indossare sempre calzature specifiche per lo sport con la suola in gomma quando si usa questa macchina. Non usare la macchina a piedi nudi o
indossando solo le calze.

+ Impostare e mettere in funzione la macchina su una superficie orizzontale, piana e solida.
+ Prestare attenzione ogni volta che si sale o scende dalla pedana. Mantenere la pedana pulita e asciutta.
+Non utilizzare la macchina all'aperto o in presenza di umidita o acqua.

* Prevedere un margine di almeno 0,9 m (36”) a destra, a sinistra e di fronte alla macchina. E la distanza di sicurezza raccomandata per avere
accesso e transitare attorno alla macchina, per scendere in caso di emergenza, e per allenarsi. Tenere le altre persone lontano da quest'area
durante l'utilizzo della macchina.

+ Non sforzarsi esageratamente durante I'esercizio. Utilizzare la macchina nel modo descritto nel presente manuale.
+ Assicurarsi di attaccare correttamente le impugnature alle corde.

+ Mantenere libero il percorso di movimento del cavo durante I'operazione. Tenere gli eventuali osservatori lontani dalla macchina e dall'area di
allenamento durante I'operazione.

+ Eseguire tutte le procedure di manutenzione periodica e regolare raccomandate nel Manuale utente.
+ Non lasciare cadere 0 inserire oggetti in qualsiasi apertura della macchina.

« L'allenamento su questa macchina richiede coordinazione ed equilibrio. Ricordarsi che si possono verificare cambi di pendenza, della posizione
del piede e di resistenza durante gli allenamenti. Prestare attenzione al fine di evitare la perdita di equilibrio e possibili lesioni.

+ Utilizzare la macchina soltanto per lo scopo previsto come descritto nel presente manuale. Non usare accessori non raccomandati dal produttore.
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+ L'uso di questo prodotto non € da intendersi per chi presenti capacita fisiche, sensoriali 0 mentali ridotte, oppure per chi non abbia alcun tipo di
conoscenza a meno che non sia supervisionato o riceva le giuste istruzioni per usare I'apparecchio da una persona responsabile della sicurezza.
Tenere i bambini di eta inferiore ai 14 anni lontani dalla macchina.

ette di avvertenza di sicurezza e numero di serie

ATTENZIONE
Scegliere una zona di allenamento sicura
Durante I'allenamento, mantenere almeno un piede
sulla pedana.
Il mancato rispetto di questa avvertenza potrebbe
rendere I'apparecchiatura instabile.

i ACAUTION / ATTENTION A

STAY IN SAFE WORKOUT AREA
RESTER DANS LA ZONE SURE D'ENTRAINEMENT
KEEP AT LEAST ONE FOOT ON THE
PLATFORM DURING A WORKOUT
GARDER AU MOINS UN PIED SUR LA
PLATEFORME PENDANT LUTILISATION
FAILURE TO DO SO COULD LEAD TO
EQUIPMENT INSTABILITY
NE PAS LE FAIRE PEUT CAUSER
\_ LINSTABILITE D'EQUIPEMENT

SAFE
WORKOUT
AREA

Ingresso alimentazione

Specifica del prodotto

Numero di serie
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Specifiche / Prima del montaggio

Peso massimo utente: 136 kg (300 Ib)

Peso montato: circa 82,5kg (182 Ibs)

Area superficie totale (dimensione) dell'attrezzatura: 19017,3 cm2
Requisiti di alimentazione:

Tensione di ingresso: 100-240V AC, 50-60Hz, 0.4A
Tensione di uscita: 9V DC, 1,5A

NON smaltire questo prodotto come rifiuto. Prodotto da riciclare. Per uno smaltimento adeguato del presente prodotto, attenersi
ai metodi prescritti di una discarica autorizzata.

Prima del montaggio 2.98m ( 1172" )

Selezionare I'area in cui si collochera e utilizzera la macchina
acquistata. Per un utilizzo sicuro, il prodotto dovra essere
disposto su una superficie dura e in piano. Prevedere un'area
di allenamento di almeno 257,3cm x 297,7cm (101,3” x 117,2”).
Assicurarsi che il soffitto dell'aerea di allenamento abbia
un’altezza sufficiente, che tenga conto dell’altezza massima
raggiungibile dall’'utente sulla macchina. Si raccomanda

di montare la macchina per esercizi nell'area destinata 0.9m
allallenamento.

257m
(101.3")

Accorgimenti di base per il montaggio

Attenersi alle seguenti indicazioni di base in fase di montaggio

della macchina:

+ Leggere e capire le "Importanti precauzioni di sicurezza"
prima del montaggio.

* Riunire tutti i componenti necessari per ciascuna fase di
montaggio.

+ Se non altrimenti specificato, usare le chiavi raccomandate e
avvitare i bulloni e i dadi verso destra (in senso orario) per serrarli e verso sinistra (in senso antiorario) per allentari.

+ Quando si uniscono 2 pezzi, sollevarli delicatamente e guardare attraverso i fori dei bulloni per guidare il bullone nei fori.
+ Il montaggio richiede la presenza di 2 persone.

Tappetino in gomma

Il tappetino di gomma Bowflex® HVT™ & un accessorio opzionale che consente di delimitare I'area di allenamento e aggiunge uno strato di protezio-
ne per il pavimento. Il tappetino assicura una superficie in gomma anti-scivolo che limita le scariche elettrostatiche e che riduce la possibilita di errori
del display o nella corsa. Se possibile, collocare il tappetino in gomma Bowflex® HVT™ nell'area di allenamento prescelta prima di iniziare il montag-
gio della macchina.

Per ordinare il tappetino opzionale, contattare il distributore locale di fiducia.
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SCATOLA 1

Pezzi

(2 SCATOLE)

v

Articolo | Qta | Descrizione Articolo | Qta | Descrizione
1-8 1di | Superficie della pedana 20 1 Braccio della puleggia superiore, sinistra
ognuno
9 2 Copertura angolo pedana 21 1 Braccio della puleggia mediana, sinistra
10 1 Telaio pedana, anteriore 22 1 Copertura centrale, sinistra posteriore
" 1 Telaio della pedana, destro 23 1 Copertura centrale, anteriore sinistra
12 1 Braccio di supporto, destro 24 1 Scheda bulloneria
13 1 Adattatore di alimentazione CA 25 1 Braccio di supporto, sinistro
14 2 Manubrio 26 1 Telaio pedana, sinistro
15 1 Copertura centrale, anteriore destra 27 1 Kit documenti
16 1 Copertura centrale, posteriore destra 28 1 Guida rapida introduttiva
17 1 Braccio della puleggia mediana, destra 29 1 Guida all’allenamento
18 1 Copertura posteriore, superiore 30 1 Manuale di montaggio/manuale utente
19 1 Braccio della puleggia superiore, destro
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SCATOLA 2

Articolo | Qta | Descrizione Articolo | Qta | Descrizione
31 2 Supporto impugnatura inferiore 37 6 Ganci a molla
32 1 Copertura puleggia superiore, sinistra 38 1 Copertura puleggia superiore, destra
33 1 Copertura anteriore superiore 39 4 Impugnatura, Anello 1-D
34 1 Copertura puleggia inferiore, sinistra 40 2 Impugnatura, Anello 2-D
35 1 Gruppo della console 41 1 Copertura posteriore, inferiore
36 1 Gruppo telaio 42 1 Copertura puleggia inferiore, destra
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Bulloneria / Attrezzi / Montaggio

@

A 8 ¢

IS S/

Articolo | Qta [ Descrizione Articolo [ Qtd | Descrizione
A 32 | Vite esagonale a brugola, M8x1.25x20 Nera D 6 Rondella piatta, M8x18 Nera
B 32 Rondella di sicurezza, M8x14.8 Nera E 24 | Vite Phillips Truss con testa troncoconica, M5x10
Nera
C 14 | Vite phillips con testa troncoconica, M4,2x16 Nera F 6 Pallina di blocco

Attrezzi

Incluso
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Nota : Parti selezionate di bulloneria sono fornite come ricambi della bulloneria a corredo Tenere presente che, una volta completato con
successo il montaggio della macchina, possono rimanere parti di bulloneria inutilizzate.



Montaggio

1. Estrarre con attenzione il gruppo telaio dall’imballaggio e collocarlo in posizione verticale nell’area
di allenamento prescelta. Rimuovere la copertura superiore dal gruppo telaio.

Nota : Disconnettere le corde e gli anelli elastici solo quando viene indicato nelle istruzioni. Rimuovere tutti gli imballaggi per agevolare il
montaggio.

g Alcuni componenti della macchina possono essere pesanti 0 poco maneggevoli. Per il montaggio dei suddetti componenti,
prevedere I'aiuto di un'altra persona. Non intraprendere azioni che coinvolgono il sollevamento di componenti pesanti o movimenti

ingombranti da soli.
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2. Rimuovere in modo sicuro il sostegno per il trasporto di destra e collegare il telaio destro della
pedana al gruppo telaio

Nota : Serrare la bulloneria solo manualmente e non avvitarla completamente prima di riceverne istruzione. Assicurarsi di non pizzicare le
corde durante il montaggio.
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3. Rimuovere in modo sicuro il sostegno per il trasporto, di sinistra, e collegare il telaio sinistro della
pedana al gruppo telaio

Nota : Serrare la bulloneria solo manualmente e non avvitarla completamente prima di riceverne istruzione. | sostegni per il trasporto € la
bulloneria annessa non vengono utilizzati nel montaggio finale e devono essere smaltiti in base alle normative locali.
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4. Capovolgere la parte anteriore del telaio della pedana e attaccare le coperture degli angoli

N b
\ [
o —————— —\.n -
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5. Fissare la parte frontale del gruppo telaio della pedana ai telai della pedana

Nota : Per agevolare il montaggio, ruotare leggermente verso l'alto la parte frontale del gruppo telaio della pedana fino ad allineare i fori e
montare la bulloneria.
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6. Liberare le corde inferiori dai ganci a molla e inserirle nei telai della pedana
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7. Girare, collegare e collocare la superficie della pedana nel gruppo telaio della pedana

Nota : Iniziare dal pezzo contrassegnato con il numero 1 e procedere verso I'esterno. Con il primo pezzo ruotato verso I'alto e nella
direzione opposta al telaio, inserire la linguetta del pezzo successivo e ruotare il primo pezzo verso il basso. Spingere ogni pezzo verso il gruppo
telaio il pit possibile.
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8. Far passare la corda inferiore e attaccare i bracci di supporto e la pallina di blocco.

Nota : Far passare la corda inferiore attraverso il braccio di supporto. Fissare prima ( *) la bulloneria superiore. Serrare la bulloneria solo
manualmente e non avvitarla completamente prima di riceverne istruzione. Attaccare la pallina di blocco alla corda e rimuovere i fili Inserire la corda
nell'apertura ovale della pallina di blocco e farla uscire dall'apertura rotonda.
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9. Serrare tutta la bulloneria montata nei passaggi precedenti //\ @

10. Staccare le corde, far passare la corda anteriore (*) nei bracci della puleggia superiore e inserirla
nel gruppo telaio

Nota : Attaccare una pallina di blocco all'estremita della corda dopo averla fatta passare. Inserire la corda nell'apertura ovale della pallina
di blocco e farla uscire dall'apertura rotonda.
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11. Attaccarei bracci della puleggia mediana e far passare le corde mediane

Nota : i componenti hanno il contrassegno “R” (per destra) e “L” (per sinistra) per facilitare il montaggio. Se necessario, spingere indietro
i bracci della puleggia superiore per allineare i fori laterali dei bulloni Montare prima la bulloneria anteriore ( *). Non serrare a fondo sino a quando
non € stata installata tutta la bulloneria. Attaccare una pallina di blocco all’'estremita della corda dopo averla fatta passare. Inserire la corda
nell'apertura ovale della pallina di blocco e farla uscire dall'apertura rotonda.
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12. Attaccare le coperture della puleggia superiore ai bracci della puleggia

Nota : Assicurarsi che la linguetta sulla copertura della puleggia superiore sia dietro alla gabbia della pallina di blocco. Serrare a fondo i
bulloni montati finora e i prossimi, a meno che non sia specificato il contrario.

20

Manuale utente



13. Fissare i manubri al gruppo telaio
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14. Fissare le coperture superiori al gruppo telaio
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15. Fissare le coperture della puleggia mediana al gruppo telaio

Nota : i componenti hanno il contrassegno “R” (per destra) e “L” (per sinistra) per facilitare il montaggio. Fissare prima le coperture sul
gruppo puleggia centrale. (¥).
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16. Fissare la copertura superiore al gruppo telaio

Nota : Non montare la bulloneria nei fori inferiori. Non serrare completamente la bulloneria sino a quando non viene impartita la relativa
istruzione.
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17. Collegare i cavi e fissare il gruppo console al gruppo telaio

Nota : Non stringere i cavi. Serrare tutta la bulloneria dei passaggi precedenti
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18. Fissare le coperture della puleggia inferiore al gruppo telaio
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19. Fissare i supporti delle impugnature inferiori al gruppo telaio
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20. Collegarei cavi di alimentazione e fissare la protezione inferiore al gruppo telaio

Nota : Assicurarsi di rimuovere tutti gli imballaggi prima di attaccare la protezione. Non stringere i cavi.
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21. Fissare con cura le impugnature alle corde

Nota : Assicurarsi di tenere le mani lontane dai ganci a molla nell'attaccare le impugnature.
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22. Fissare la guida all’'allenamento al porta-dispositivi sulla copertura superiore

Nota : Inserire le linguette appuntite nella rilegature a spirale della guida all'allenamento. Le chiusure possono essere regolate e ruotate
se necessario Se inserita correttamente, la guida all’allenamento risultera facile da aprire e le pagine facili da girare.

e

S
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23. Fissare I'alimentatore al gruppo telaio

Nota : Non stringere i cavi.

r—
W\
/ 2%
/‘ =\ ) 7\,
-Q/Q\\\“\E// —

24. Usando le impugnature, estendere completamente ciascuna delle
corde e sciogliere eventuali aggrovigliamenti.

Nota : Le corde della macchina Bowflex® HVT potrebbero essersi aggrovigliate durante la spedizio-
ne o il montaggio. Estrarre interamente ciascuna corda, una alla volta, ed esaminarla. Sciogliere gli eventuali
aggrovigliamenti delle corde e far si che queste si ritraggano gradualmente.

A Non rilasciare le impugnature fino a quando i fermi (delle impugnature) non sono a filo con la

puleggia e le corde sono completamente retratte. La corda sara in tensione e si retrarra nel
gruppo telaio. Fare attenzione a non pizzicare dita o mani. Lasciar andare le impugnature
prima che siano completamente retratte e a filo con la puleggia, puo causare danni alla
macchina o lesioni all’'utente o agli osservatori.
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25. Ispezione finale

Controllare la macchina per assicurarsi che tutta la bulloneria sia serrata e che i componenti siano montati correttamente. Riciclare o smaltire gli
imballaggi e la bulloneria in eccesso secondo le leggi locali.

Registrare il numero di serie nell'apposito campo previsto sulla copertina del presente manuale.

Utilizzare la macchina solo dopo il completamento del montaggio e il controllo del corretto funzionamento, come da Manuale
utente.

Spostamento e rimessaggio della macchina

A Non spostare la macchina senza un aiuto. In caso contrario si potranno verificare lesioni agli utenti e danni alla macchina stessa.

1. Rimuovere I'adattatore di alimentazione e le impugnature e riporle in un luogo sicuro.

Messa in piano della macchina
Se l'area destinata all'allenamento risulta irregolare, la macchina dovra essere messa in piano. Per regolare:

1. Collocare la macchina presso l'area di allenamento.
2. Regolare i regolatori sino a quando non toccano il suolo.

Non regolare i livellatori ad un'altezza in cui possano staccarsi o svitarsi dalla macchina. In caso contrario si potranno verificare
lesioni agli utenti e danni alla macchina stessa.
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Caratteristiche

Puleggia superiore

Porta-dispositivi/ Por-
ta-accessori

Manubri fissi .
Guida all'allenamento

Puleggia mediana

Manopola della resistenza / Console

Portabottiglie

/w

Resistenza motore

Supporto dell'impugnatura Ventola di resistenza

Ingresso alimentazione

Impugnatura

Puleggia inferiore \ _

Livellatore/regolatore

Pedana

A AVVERTENZA Utilizzare i valori calcolati o misurati dal computer della macchina a solo scopo di riferimento. La frequenza
cardiaca visualizzata é approssimativa e deve essere usata solo come riferimento. L'allenamento eccessivo pud

comportare lesioni serie o addirittura la morte. In caso di sensazione di svenimento, interrompere immediatamente
I'allenamento.
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Pulegge
Le pulegge della macchina Bowflex* HVT™ hanno diverse posizioni: superiore, mediana e inferiore Per ogni esercizio si impiegano le impugnature
attaccate ad una specifica puleggia al fine di coinvolgere un gruppo muscolare preciso.

Pedana
La pedana ¢ un piano leggermente sollevato che definisce I'area di allenamento. La maggior parte degli esercizi prevedono che I'utente si trovi
internamente sulla pedana. Per eseguire un esercizio, I'utente pud uscire dalla pedana con un piede ma deve rimanere nell'area di allenamento.

Durante 'allenamento, mantenere almeno un piede sulla pedana. Mantenersi pronti a scendere con un piede dalla pedana

Nota : Se necessario, afferrare i manubri fissi per mantenere I'equilibrio.

Caratteristiche della console

Campo di visualizzazione Round
P N

T j | |cona Bluetooth ®
1 2 3 4 5 6 7 8 [ ]
~IgEEEEES Ottt
“EEEEEEEN
L L L LY
‘essmmmeE—— |
L LR RN —— Segmento di esercizi
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‘EsEEEEEES

Total Time
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Total Power Avg. Resistance
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@
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La console offre informazioni sull'allenamento sulla schermata di visualizzazione.

icona Bluetooth ®
L'icona Bluetooth ® viene visualizzata quando un dispositivo® con attivazione Bluetooth® viene connesso alla console.

Campo di visualizzazione Round

Un Round & una serie di esercizi presentati in un ordine specifico per ogni programma di allenamento. Ogni programma di allenamento ha un nume-
ro minimo di Round. Alla fine di ogni Round, durante un programma di allenamento SPRINT o a CIRCUITO, viene inserito un segmento di pausa
prima del Round successivo.

Nota : Il programma di allenamento MANUEALE non contiene Round perché & un programma senza una durata specifica.
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Segmento di esercizi
Ogni segmento nella console & un esercizio specifico del programmi di allenamento. | segmenti di esercizi con gli stessi colori contengono gli stessi
esercizi per quel programma di allenamento

: 16

Total Time

Avg. Resistance

Visualizzazione della durata totale
Il campo di visualizzazione durata totale mostra la durata del programmi di allenamento selezionato. Il tempo massimo & 99:59 minuti.

Visualizzazione delle calorie totali
Il campo di visualizzazione delle Calorie totali indica la stima delle calorie bruciate durante I'allenamento. Visualizzazione massima: 9999.

Timer dei segmenti di esercizi attivi

Campo di visualizzazione Work (lavoro)
I segmento Work, o attivo, per ogni segmento effettua un conto all'arrovescia fino al segmento successivo.

Campo di visualizzazione Rest (Recupero)
I segmento di recupero effettua un conto alla rovescia fino al segmento successivo. Durante il segmento di recupero, verificare la posizione, le impu-
gnature e il movimento per I'esercizio seguente.

Campo di visualizzazione Break (pausa)
Il segmento Break (pausa) o recupero, si trova alla fine di un Round di un programmi di allenamento SPINT o CIRCUITO.

Campo di visualizzazione Total Power (potenza totale)
Il campo di visualizzazione della potenza totale indica il punteggio della potenza dell’'utente selezionato. Visualizzazione massima: 9999.

Visualizzazione della Resistenza
Il campo di visualizzazione della resistenza indica il livello di resistenza attuale (1-16). Maggiore € il livello, maggiore € la resistenza applicata alla
ventola.

Frequenza Cardiaca (se fornita)
La visualizzazione Frequenza Cardiaca indica i battiti al minuto (BPM) a partire da un sensore di rilevamento della battito mediante telemetria. La
console sostituisce il nome del programma con il valore della frequenza cardiaca se la rileva per una durata di pit di 30 secondi.

g Consultare un medico prima di iniziare un programma di esercizi. Interrompere I'esercizio se si avvertono dolori o oppressioni al
petto, difficolta respiratorie o sensazione di svenimento. Contattare il proprio medico prima di utilizzare nuovamente la macchina.
La frequenza cardiaca visualizzata sulla console & approssimativa e deve essere usata solo come riferimento.
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Funzioni della tastiera
€ BOWFLEX

Pulsante User (utente) @ WM
Premere per selezionare il profilo utente desiderato, premere

e tenere premuto per 3 secondi per modificare il profilo utente
selezionato.

.xance Levey 1.
& Z,

Visualizzazione dell’'utente attivo
La visualizzazione dell’'utente attivo mostra il profilo utente selezio-
nato. C'é sempre un profilo utente che risulta selezionato. \ )

Volume

Nota : Per un conteggio delle calorie piu accurato, assicurarsi
di modificare il profilo utente.

Pulsanti del programma di allenamento

Premere il pulsante dei programma di allenamento desiderato per selezionare il programma (SPRINT, CIRCUITO, BUILDER o MANUALE). La
luce accesa intorno al pulsante indica il programma che risulta al momento selezionato. C'é sempre un programma di allenamento che risulta
selezionato.

Pulsante START [Avvio]
Dalla schermata Accensione/ Programma di allenamento corrente, iniziare il programma di allenamento selezionato o riprendere un programma
interrotto.

Manopola della resistenza
Girare la manopola per regolare un valore (livello di resistenza, unita, peso, resistenza, o cancellare un allentamento), e premerla per validare la
scelta. Ruotare in senso orario per aumentare il valore, ed in senso antiorario per diminuirlo.

Pulsante PAUSE/STOP
Mette in pausa un allenamento attivo, termina un allenamento in pausa oppure ritorna alla schermata precedente.

Pulsante Add Time (Aumenta tempo)
Aumentare il tempo aggiungendo un Round all'allenamento. La durata del tempo aggiunto dipende dal programma di allenamento (SPRINT: 4:50
minuti, CIRCUITO : 5:25 minuti, BUILDER (progressivo): 4:30 minuti).

Nota : Il pulsante Add Time (Aumenta tempo) risulta disattivato per I'allenamento manuale.

Pulsante volume e spie
Il pulsante del volume imposta il livello del suono della console, mentre le spie indicano I'impostazione attuale: valore basso (1 LED), medio (2 LED),
elevato (3 LED) o off (nessun LED).

Guida all’allenamento
La guida all'allenamento allena I'utente con tre programmi di allenamento principali e contiene tutti gli esercizi realizzabili con la macchina Bowflex®
HVT™ . Ogni programma di allenamento ¢ stato progettato per sfruttare a pieno la macchina Bowflex® HVT™ .

La guida all'allenamento presenta gli esercizi indicando la posizione specifica, la puleggia, la presa e il movimento per impegnare il gruppo musco-
lare desiderato in un modo preciso. Poiché ogni programma di allenamento ha un obiettivo specifico, I'ordine in cui vengono eseguiti gli esercizi

¢ importante. Eseguire gli esercizi nell'ordine raccomandato dal programma di allenamento. La guida all'allenamento illustra ogni esercizio con
descrizioni, suggerimenti e immagini.

Sistemare la guida all'allenamento.sul porta-dispositivi per farvi agevolmente riferimento durante I'allenamento. Usare le linguette del programma
di allenamento per trovare rapidamente l'inizio di un programma. L'ordine ¢ il colore dei segmenti di esercizi nella console coincide con quello degli
esercizi nella guida.

Nota : Se si dispone di un dispositivo smart e possibile usare I'’App Bowflex® HVT™ al posto della guida all’allenamento. Fare riferimento
alla sezione “ Applicazione softwareBowflex® HVT™ ” per le istruzioni sull'uso dell'applicazione software con il vostro dispositivo

smart.
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L'allenamento su questa macchina richiede coordinazione ed equilibrio. Ricordarsi che possono verificarsi modifiche di velocita e
di resistenza nel corso degli allenamenti. Prestare attenzione a non perdere I'equilibrio e a possibili lesioni. Afferrare i manubri fissi

in qualsiasi momento per non perdere I'equilibrio.

Zona porta-accessori dietro al porta-dispositivi

Quando la macchina Bowflex® HYT™ non & in uso, collocare la guida all'allenamento nel porta-accessori |l
porta-accessori si trova nella protezione superiore dietro al porta-dispositivi. Con il porta-dispositivi vuoto,
sollevare e tirare verso 'esterno il dietro del porta-dispositivi.

Per tenere ferma la guida all'allenamento, ruotare la chiusura inserendola nella rilegatura a spirale, o
ruotare e regolare all'altezza del dispositivo che si trova sul porta-dispositivi. T

Connettivita della macchina fitness

La macchina fitness ¢ dotata di Bluetooth® e pud connettersi senza fili con 'app “Bowflex Trainer™” con i dispositivi supportati iOS e Android™.
Quando si connette con I'applicazione software, I'icona del Bluetooth®si attiva. Se I'icona non €& illuminata, la macchina fitness non e connessa al
dispositivo.

LApp “Bowflex® HVT™”

L’App “Bowflex® HYVT™” si connette alla macchina per il fitness per fornire la sequenza di esercizi che compongono ogni programma di allenamento.
Ogni esercizio € corredato da consigli, descrizioni, e video dimostrazioni. I'App traccia la durata totale, le calorie bruciate, la potenza, la resistenza
e la frequenza cardiaca Tieni traccia dei tuoi risultati e condividili con amici e parenti. Una volta compreso il funzionamento della macchina Bowflex®
HVT™. & possibile creare allenamenti personalizzati con 'App

1. Scaricare I'App gratuita “Bowflex® HYT™", L'App & disponibile su Google Play™ e iTunes®.
2. Segquire le istruzioni dell’App per collegare il proprio dispositivo alla macchina per esercizi.

Le domande ricorrenti e i video di installazione per '’App si trovano online all'indirizzo www.Bowflex.com/help.

CaricaUSB

Se alla porta USB si attacca un dispositivo USB, la porta cerchera di caricare il dispositivo. L'alimentazione che arriva dalla porta USB potrebbe non
essere sufficiente per far funzionare il dispositivo e al contempo ricaricarlo.

Monitoraggio remoto della frequenza cardiaca
I monitoraggio della frequenza cardiaca & uno dei sistemi migliori per controllare l'intensita dell'esercizio svolto. La console legge i segnali HR della
telemetria da una fascia toracica che trasmette la frequenza cardiaca nella gamma 4,5-5,5 kHz.

Nota : La fascia toracica delle frequenze cardiache deve essere un dispositivo decodificato della Polar Electro oppure un modello compatibile
POLARe. (Le fasce per il rilevamento della frequenza cardiaca codificata POLAR® come ad esempio le fasce toraciche POLAR® OwnCo-
de® non funzionano con questa attrezzatura).

ﬁ | portatori di pacemaker o di altri dispositivi elettronici impiantati, devono consultare il proprio medico prima di utilizzare la fascia
telemetrica wireless o un altro cardiofrequenzimetro telemetrico.
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Calcoli della frequenza cardiaca

La frequenza cardiaca massima, di norma, varia dai 220 battiti al minuto (bpm) dell'infanzia a circa 160 bpm a 60 anni. Spesso tale diminuzione
della frequenza cardiaca € lineare: scende di circa 1 bpm all'anno. Non esiste alcuna indicazione che I'attivita fisica incida sull'abbassamento della
frequenza cardiaca massima. Persone della stessa eta possono avere frequenze cardiache massime diverse. Di conseguenza, € piu attendibile
reperire tale valore sottoponendosi a un test sotto sforzo che applicando una formula basata sull'eta.

La frequenza cardiaca a riposo pud essere influenzata dall'allenamento della resistenza. Infatti, se un adulto normale ha una frequenza cardiaca a
riposo di circa 72 bpm, in corridori molto allenati tale valore pud essere pari o addirittura inferiore a 40 bpm.

La tabella delle frequenze cardiache € una stima di come la Zona di frequenza cardiaca (HRZ) sia efficace nel bruciare il grasso e migliorare il siste-
ma cardiovascolare. Le condizioni fisiche cambiano, pertanto I'HRZ personale pud aumentare o diminuire di diversi battiti rispetto ai valori indicati.

La procedura piu efficiente per bruciare i grassi durante I'esercizio € quella di iniziare ad un ritmo lento e gradatamente aumentare l'intensita sino
a quando la frequenza cardiaca non raggiungera un valore compreso tra 60 - 85% della frequenza cardiaca massima dell'utente. Continuare a tale
ritmo, mantenendo la frequenza cardiaca nella zona target per pit di 20 minuti. Pit a lungo si mantiene la frequenza cardiaca target, pil grasso
corporeo si brucia.

Frequenza cardiaca target bruciagrassi
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Il grafico € una breve guida che descrive le frequenze cardiache target normalmente suggerite in base all'eta. Come precisato sopra, la frequenza
cardiaca ottimale puo essere superiore o inferiore rispetto ai valori indicati. Consultare il medico per conoscere la propria zona di frequenza cardiaca
target.

Nota : come per tutti i programmi di esercizi e di allenamento, usare sempre il buon senso quando si aumenta l'intensita o il tempo di allena-
mento.
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Operazioni

Con quale frequenza allenarsi

A Consultare un medico prima di iniziare un programma di esercizi. Interrompere I'esercizio se si avvertono dolori o oppressioni al
petto, difficolta respiratorie o sensazione di svenimento. Contattare il proprio medico prima di utilizzare nuovamente la macchina.
Utilizzare i valori calcolati o misurati dal computer della macchina unicamente a titolo di riferimento. La frequenza cardiaca
visualizzata sulla console & approssimativa e deve essere usata solo come riferimento.

E’ fortemente consigliato effettuare un riscaldamento prima di ogni allenamento con la macchina Bowflex HVT™.

+ 3 volte a settimana per circa 20 minuti ogni volta.
+ Programmare gli allenamenti in anticipo e sforzarsi di attenersi al programma prestabilito.
Nota : Ad un principiante (0 ad un utente che riprenda ad allenarsi con un programma di esercizi regolari) che non sia in grado effettuare

20 minuti continuativi di esercizio, si consiglia di selezionare piu allenamenti da 5-10 minuti. Aumentare gradualmente la durata degli
allenamenti fino ad arrivare a completare uno dei programmi di allenamento.

Abbigliamento

E’ importante indossare calzature e indumenti comodi, sicuri e adeguati quando si usa la macchina Bowflex® HVT™, come ad esempio:

+ scarpe da corsa o da ginnastica con la suola in gomma.
+ Abiti sportivi che consentano di muoversi liberamente e che mantengano il corpo fresco.
+ Accessori sportivi che assicurino stabilita e siano al contempo comodi.

Non indossare abiti larghi o gioielli. Questa macchina presenta parti in movimento. Non infilare le dita, i piedi o altri oggetti
all'interno di parti in movimento dell’attrezzatura.

Indossare sempre calzature specifiche per lo sport con la suola in gomma quando si usa questa macchina. Non usare la macchina
a piedi nudi o indossando solo le calze.

Intensita di allenamento
Per aumentare l'intensita dell'allenamento in corso:

+ Per aggiungere un altro Round all'allenamento premere il pulsante Add Time (Aumenta tempo).
+ Aumentare la resistenza e mantenere il numero di ripetizioni costante.
Nota : Se I'opzione salva la resistenza ¢ attiva, la console regolera automaticamente la resistenza al livello di resistenza dell'ultima volta in cui

I'esercizio & stato eseguito.
+ Cercare di aumentare il numero di ripetizioni durante il segmento Work di ogni esercizio.

Un programma Intervalli prevede I'adattamento dell'intensita di allenamento per durate specifiche di tempo al fine di aumentare e diminuire la
frequenza respiratoria, la frequenza cardiaca e il dispendio calorico. Questa forma di allenamento consente di bruciare piu calorie rispetto ad un
allenamento standard, e in un periodo di tempo piu breve.

La macchina Bowflex® HVT ™combina segmenti WORK (di lavoro) e REST (di recupero) per ottenere un programma ad intervalli. Durante il seg-
mento Work (lavoro), cercare di raggiungere un alto dispendio calorico e il massimo di ripetizioni. Durante il segmento “Rest” (recupero), invece, re-
cuperare € prepararsi per il segmento “Work” (lavoro) successivo. | cambi radicali di intensita, insieme allo sforzo corporeo, costituiscono i maggiori
benefici degli allenamenti a intervalli.

Gli allenamenti intervallati offrono varieta ed aiutano a massimizzare il dispendio calorico e aumentare il fitness.
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Procedure preliminari
1. Collocare la macchina Bowflex* HVT™ nell'area di allenamento. Assicurarsi che lo spazio in alto sia sufficiente per eseguire gli esercizi in
sicurezza. Lo spazio necessario deve tener prevedere lo spazio utile per alzare le braccia al di sopra della testa.

ﬁ Collocare la macchina su una superficie pulita, rigida e orizzontale, priva di detriti o di altri oggetti che possano compromettere la
liberta di movimento. Per proteggere il pavimento ed evitare il rilascio di elettricita statica, & possibile usare un tappetino in gomma
sotto la macchina.

La macchina puo essere spostata da una o pill persone. Assicurarsi di avere la forza fisica per spostare in tutta sicurezza la mac-
china.

2. Verificare 'assenza di oggetti nellarea di allenamento e nella ventola di resistenza. Assicurarsi che non ve ne siano.

g Assicurarsi che sotto i pedali o nella ventola della resistenza non vi sia nulla prima di spostare qualsiasi cosa sulla macchina. Non
inserire oggetti in nessuna apertura della macchina.

3. Collegare il cavo di alimentazione CA alla macchina e ad una presa di corrente CA con messa a terra.
4.  Se si utilizza un cardiofrequenzimetro, attenersi alle istruzioni della fascia telemetrica.

5. Montare la pedana con cura. Utilizzate i manubri fissi in qualsiasi momento per mantenersi stabili .
A Prestare la massima attenzione nelle fasi di montaggio o smontaggio della macchina.

Indossare sempre calzature specifiche per lo sport con la suola in gomma quando si usa questa macchina. Non usare la macchina
a piedi nudi o indossando solo le calze.

Tenere presente che i manubri, le corde e la ventola di resistenza sono collegati e quando si muove una parte, si muoveranno
automaticamente anche le altre.

Durante un allenamento, assicurarsi di rimanere nell'area di allenamento sicura come indicato sulla pedana. Durante I'allenamen-
to, mantenere almeno un piede sulla piattaforma. Non rispettare questa istruzione, potrebbe rendere I'apparecchiatura instabile e
danneggiare 'utente.

6. Girare la manopola della resistenza per regolare il livello di resistenza in modo da completare il programma di allenamento senza modificarlo.
Durante I'allenamento iniziale concentrarsi sulla forma corretta, il movimento e I'ordine degli esercizi.

Nota : Quando si inizia un programma di allenamento full-body, si consiglia di ridurre il livello di resistenza per gli esercizi riguardanti la
parte superiore del corpo. Se ¢ il primo allenamento, il livello di resistenza attivo diventera il valore predefinito per I'esercizio suc-
Ccessivo.

7. Per utilizzare un dispositivo smart per 'allenamento, aprire 'applicazione software e connettersi alla macchina Bowflex® HVT™. L'icona lumino-
sa del Bluetooth® si attiva quando viene connessa.

Una volta connessi, selezionare 'opzione “ALLENA ORA” nell'applicazione software.
8. Premere il pulsante User (utente) per selezionare il profilo utente desiderato.
Se si usa I'applicazione software, selezionare I'utente nel dispositivo smart dopo averlo selezionato nella console.
9. Premere e tenere premuto il pulsante User (utente) per modificare il profilo utente.
10. La console visualizzera il valore delle unita. Ruotare la manopola della resistenza per regolare il valore, e premerla per validare la scelta.
11. La console mostrera il peso del profilo utente. Ruotare la manopola della resistenza per regolare il valore, € premerla per validare la scelta.
12. Premere il pulsante PAUSA/STOP per uscire dalla modalita modifica utente.
13. Premere il pulsante del programma di allenamento SPRINT per selezionare I'allenamento.
Se si usa I'applicazione software, selezionare il programma di allenamento SPRINT dopo averlo selezionato sulla console.
14. Se si usa la guida all'allenamento situata sul porta-dispositivi, aprirla alla pagina del programma di allenamento SPRINT.
15.  Quando si & pronti per iniziare I'allenamento SPRINT, premere il pulsante START (Awvio).

Se si usa I'applicazione software, 'allenamento iniziera automaticamente sul dispositivo smart connesso.
A E’ fortemente consigliato effettuare un riscaldamento prima di ogni allenamento con la macchina Bowflex HVT™,
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ﬁ Non lasciare le impugnature fino a quando non sono ferma e completamente ritratte. Lasciar andare le impugnature mentre sono
in movimento puo causare danni alla macchina o lesioni all’utente o agli osservatori.

L'allenamento SPRINT & composto da 4 round e dura in totale 18:20 minuti.

Nota : Assicurarsi di riportare le manopole nella posizione iniziale senza girarle. Se le corde presentano attorcigliamenti potrebbero non
ritrarsi interamente nella macchina.

Modalita Accensione (schermata di avvio)

Se collegata ad una presa di corrente, qualora venga premuto un pulsante o qualora riceva un segnale dal sensore RPM, risultato della pedalata, la
console visualizzera la schermata di accensione/ultimo programma di allenamento selezionato. Il programma di allenamento SPRINT & il program-
ma predefinito.

Spegnimento automatico (modalita riposo)
A partire dalla schermata di accensione, se dopo circa 5 minuti, la console non riceve nessun input si spegne automaticamente. In modalita di ripo-
s0, il display LCD si spegne.

Nota : la console non & dotata di un interruttore di accensione/spegnimento.

Modifica di un profilo utente

Per un calcolo delle calorie piu accurato, il profilo utente dovra essere personalizzato.

1. Premere il pulsante User (utente) per selezionare il profilo utente personale (User 1 - 4).

2. Premere e tenere premuto il pulsante User (utente) per 3 secondi per accedere alla modalita di modifica dell’'utente.

Nota : Per uscire dalla modalita di modifica dell'utente (Edit User), premere il pulsante PAUSE/STOP. | valori attuali vengono salvati nel Profilo
utente.

3. Laconsole visualizzera LB o KG. Il valore predefinito & (“LB”). Ruotare la manopola della resistenza per regolare il valore e premerla per vali-
darlo.

4. Laconsole visualizzera il comando WEIGHT (PESO) e il valore predefinito (180 LB/82 KG). Ruotare la manopola della resistenza per regolare
il valore e premerla per validarlo.

A Limite massimo peso utente: 136 kg (300 Ib) Non utilizzare la macchina se si supera tale peso.

5. Laconsole visualizzera il comando SALVA RESISTENZA e il valore predefinito (“ON”). Se la funzione della resistenza ¢ attiva, la console impo-
stera automaticamente la resistenza al livello dell'ultimo esercizio eseguito.

Nota : Se si tratta del primo esercizio, il valore attuale della resistenza diventa il valore predefinito per I'esercizio successivo.
Se necessario, ruotare la manopola di resistenza per regolare il valore. Premere la manopola della resistenza per validare il valore.

6. La console visualizzera il comando ERASE WORKOUTS (Cancella allenamenti) unitamente al valore predefinito (“NO”). Premere la manopola
della resistenza per validare il valore.

Se necessario, ruotare la manopola della resistenza per impostare il valore su “YES” (Sl) e premere la manopola. La console ora confermera

se I'Utente vuole eliminare gli allenamenti. Ruotare la manopola della resistenza per impostare il valore su “YES” (SI) e premere la manopola.
Sono stati cancellati gli allenamenti relativi all’'Utente interessato.

7. Larevisione del profilo utente & completata. La console mostrera la schermata Power-up (accensione)/ultimo programma di allenamento sele-
zionato.

Programmi di allenamento
La macchina Bowflex® HVT™ ha quattro programmi di allenamento: SPRINT, CIRCUITO, BUILDER (PROGRESSIVO), MANUALE. Ogni program-
ma di allenamento guida I'utente in una particolare sequenza di esercizi, un certo numero di Round e una determinata durata per ogni segmento di
allenamento (lavoro, recupero, pausa).
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Ogni segmento di esercizi corrisponde a un esercizio del programma di allenamento. Nella guida all'allenamento, ricercare il programma di allena-
mento prescelto e poi gli esercizi corrispondenti al colore del segmento. Quando il segmento cambia colore, effettuare I'allenamento successivo con

l'aiuto della guida. .

L'applicazione software segue la console, mostrando gli esercizi e tutte le informazioni necessarie ad eseguirli. L'Applicazione software passa

automaticamente all'esercizio successivo del programma.

Programma SPRINT
( LAVORO 20 secondi, RECUPERO: 10 secondi, PAUSA: 60
secondi, Durata totale 18:20 )

Il programma SPRINT & composto da 4 Round, e ogni Round
contiene due esercizi. |l programma passa da un esercizio
all'altro sino alla fine del Round. Alla fine di un Round & prevista
una pausa di 60 secondi. Quindi incomincia il primo esercizio del
Round successivo, e ripete il ciclo.

Ogni esercizio consiste in 20 secondi di Lavoro seguiti da 10
secondi di Recupero.

Programma CIRCUITO
( Lavoro : 25 secondi, Recupero : 15 secondi, Pausa : 20 secondi,
Durata totale 21:20)

I programma CIRCUITO & composto da 4 Round, e ogni Round
contiene otto esercizi. |l programma passa da un esercizio all’altro
fino alla fine del Round. Quindi inizia il Round successivo, e
propone nuovamente tutti gli esercizi.

Ogni esercizio consiste in 25 secondi di Lavoro seguiti da 15
secondi di Recupero.
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1. Squat rapido

2. Pettorali

3. Squat con salto

4. Rematore piegato in avanti

5. Affondo invertito con pull down a
braccio teso

6. Curl bicipiti alternato con affondi
7. Push down tricipiti

8. Squat con peso sopra la testa

1. Push down tricipiti

2. Affondi in avanti con pettorali

3. Fly invertito crossover

4. Split jump

5. Affondi con curl dei bicipiti

6. Affondi laterali e high to low chop
(tirare dall’alto verso il basso)

7. Deadlift

8. Press braccio spalle con affondi



Programma BUILDER (Progressivo)
( Lavoro : 30 secondi, Recupero : 0 secondi, Pausa : 30 secondi,
Durata totale 21:30)

I programma BUILDER é composto da 8 Round, e ogni Round
propone un esercizio aggiuntivo. 1l Round 8 contiene tutti e 8 gli
esercizi. Il programma passa da un esercizio all'altro fino alla fine
del Round, e poi prevede una Pausa di 30 secondi. Quindi inizia il
Round successivo con I'aggiunta di un esercizio.

Ogni esercizio viene eseguito per 30 secondi (Lavoro).

Programma MANUALE

Il programma di allenamento MANUALE & un programma senza una
durata precisa che calcola la durata totale, la durata totale del lavoro
e la potenza totale. Il programma MANUALE ¢ definito completa-
mente dall'utente.

Durante un programma MANUALE, il segmento di Lavoro Attivo
calcola la durata totale del movimento del ventola. Quando la ventola
di resistenza si ferma, il conteggio del tempo si ferma, mentre il
conteggio della durata totale dell'allenamento continua.

Nota : Poiché I'allenamento MANUALE ¢ pensato per non avere una
durata precisa, il pulsante Add Time (Aumenta tempo) risulta disatti-
vato. Il tempo massimo € 99:59 minuti.

Tutti gli esercizi di questo manuale si basano sulla
resistenza calibrata e su i livelli di capacita di questa
macchina. Solo gli esercizi inclusi in questo manuale o
in materiale esplicativo autorizzato e fornito da Bowflex
sono raccomandati con questa macchina.
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1. Squat rapido

2. Fly pettorali

3. Affondi invertiti con manubri (low row)
4. Curl dei bicipiti

5. Addominali (tirare dall'altro al basso)
6. Fly invertito crossover

7. Combinazione estensione dei tricipidi
e curl dei bicipiti

8. Affondi in avanti con pettorali



Per avviare un programma di allenamento:
1. Montare sulla pedana con attenzione.

2. Collocare la guida all'allenamento sul porta-dispositivi aperta al primo esercizio del programma di allenamento, oppure aprire I'applicazione
software dal vostro dispositivo smart.

Premere il pulsante del programma di allenamento desiderato; SPRINT, CIRCUITO, BUILDER (progressione) o MANUALE).
4.  Premere il pulsante START (AVVIO) per iniziare il programma di allenamento selezionato.

5. Afferrare la maniglia indicata (superiore, centrale, o inferiore) € iniziare il primo esercizio del programma di allenamento al termine del contro
all'arrovescia 3-2-1.

Durante il segmento di Lavoro, eseguire piu ripetizioni possibile, in sicurezza, e seguendo le indicazioni sul posizionamento e sul movimento.
Assicurarsi di alternare i lati se I'esercizio lo prevede.

6. Allafine di un segmento di Lavoro, inizia il segmento successivo. A seconda del programma di allenamento, dopo il segmento di Lavoro
iniziale ci sara un segmento di Recupero o un altro segmento di Lavoro.

Quando si inizia un segmento di Recupero o di Pausa, abbassare e lasciare le impugnature con cautela. Rilassarsi e preparasi per |'esercizio
successivo. Allungarsi se necessario. Quando mancano 3 secondi alla fine di un segmento di Recupero o di Pausa, il segmento Lavoro
successivo lampeggia per permettere all'utente di “prepararsi” per I'esercizio successivo.

ﬁ Non lasciare le impugnature fino a quando non sono ferma e completamente ritratte. Lasciar andare le impugnature mentre sono
in movimento puod causare danni alla macchina o lesioni all’'utente o agli osservatori.

Nota : Il segmento iniziale dell’'allenamento MANUALE non finisce fino a quando la ventola si ferma o quando la durata totale raggiunge i 99:59
minuti. Il valore della potenza si azzera dopo ogni segmento di esercizi. Alla fine dell'allenamento, la potenza totale viene visualizzata.

La Console visualizza i segmenti che devono essere eseguiti € nasconde i segmenti completati. |l valore della potenza si azzera dopo ogni
segmento di esercizi. Alla fine dell'allenamento, la potenza totale viene visualizzata.

Nota : Per ogni 100 calorie bruciate duranteun allenamento, la console emette un segnale acustico accompagnato da un messaggio di
congratulazioni. 30 secondi prima della fine dell’allenamento, la console avverte I'utente con il messaggio “mancano 30 secondi”.

In pausa/Result Mode (Modalita risultati)
Per mettere in pausa un allenamento:

1. Premere il pulsante START/STOP per mettere in pausa |'allenamento.
Una volta in pausa, il display visualizzera il messaggio “WORKOUT PAUSED” (allenamento in pausa).
2. Per continuare I'allenamento, premere START o riprendere 'esercizio corrente.

Per terminare un allenamento interrotto, premere il pulsante PAUSE/STOP. La console visualizza "ALLENAMENTO COMPLETATO”, salva
I'allenamento e quindi mostra i risultati ( Durata totale, Calorie Totali, Potenza Totale, Resistenza Media, Frequenza cardiaca media, se fornita).
| segmenti di esercizi completati sono visualizzati sulla console.

Gli allenamenti SPRINT, CIRCUITO, o BUILDER (progressione) finiscono quando I'ultimo esercizio viene completato.

Nota : Se la console non registra input per 5 minuti di seguito accede automaticamente alla schermata di Accensione/ultimo programma di
allenamento selezionato. Se trascorsi approssimativamente 5 minuti la console non riceve nessun imput, si spege automaticamente.

Aumentare il tempo di un programma di allenamento

Premere il pulsante Add Time (Aumenta tempo) per aggiungere un Round al programma di allenamento. La durata del tempo aggiunto dipende dal
Programma di allenamento (SPRINT 4:50 minuti, CIRCUITO : 5:25 minuti, BUILDER (progressivo): 4:30 minuti), e pud’ essere fatto prima o durante
un allenamento. Quando il tempo viene aggiunto durante I'allenamento, la durata totale dell'allenamento riaggiornata viene visualizzata per pochi
secondi e poi ritorna la schermata normale.

Nota : Poiché 'allenamento MANUALE & pensato per non avere una durata precisa, il pulsante Add Time (Aumenta tempo) risulta disattivato.
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Modifica dei livelli di resistenza
E ‘possibile regolare la resistenza applicata alla ventola in ogni momento ruotando la manopola della resistenza.

Anche la console & provvista della funzione salva resistenza, che ricorda il livello di resistenza alla fine di ogni esercizio. Quando si effettua nuova-
mente I'esercizio, la console regola automaticamente la resistenza all'ultimo livello registrato. La funzione Salva Resistenza pud essere disattivata
per ogni utente tramite 'opzione “Modifica profilo utente”. Se si aggiusta manualmente il livello di resistenza durante I'allenamento, la funzione Salva
Resistenza viene disattivata per quel segmento di esercizi.

Nota : Quando si inizia un programma di allenamento full-body, si consiglia di ridurre il livello di resistenza per gli esercizi riguardanti la parte
superiore del corpo.

| parametri di resistenza forniti dalla ventola di resistenza possono variare in base allambientali, all'uso e ad altri fattori. La resistenza
fornita puo diminuire con il tempo e l'usura.

Punteggio totale della potenza
Il punteggio totale della potenza & un sistema di punteggio senza unita che rappresenta in modo dinamico la performance dell'utente sulla macchina

Bowflex® HVT™ . Il punteggio totale & costituito da:

VELOCITA - La velocita alla quale il cavo viene tirato.
RESISTENZA - Il livello di resistenza applicata ad ogni esercizio.
AMPIEZZA DEL MOVIMENTO- Una combinazione di peso corporeo dell’'utente, movimento del corpo e trazione del cavo.

Durante un allenamento, il punteggio totale della potenza viene fornito per ogni esercizio. Alla fine dell'allenamento, viene visualizzato anche il
punteggio totale della potenza. Il punteggio totale della potenza pud non cambiare in modo significativo, se I'utente effettua l'intero allenamento con
lo stesso livello di intensita. Pertanto, se I'utente aumenta la resistenza e/o la velocita in un determinato esercizio, il punteggio dell'esercizio, cosi’
come il punteggio generale possono aumentare. Dato che il punteggio si basa sulla velocita, la resistenza e I'ampiezza del movimento, anche un
piccolo aumento di punteggio indica un miglioramento significativo del livello di allenamento dell'utente.

Tenendo traccia di questi tre fattori la macchina Bowflex® HVT™ & in grado di fornire feedback istantanei e motivanti agli utenti e di registrare i
progressi nel tempo. Aumentando il livello di intensita dell’allenamento, aumentera anche il punteggio della potenza totale.

Nota : Per un punteggio piu accurato, assicurarsi di inserire il peso nel profilo utente. Il punteggio totale della potenza va confrontato
esclusivamente con i punteggi precedenti e non con quelli degli altri profili utenti.
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Modalita Impostazioni della macchina

La modalita di impostazione della console consente all'utente di vedere le statistiche di manutenzione (ore di utilizzo totali e versione software)
oppure di resettare completamente la console.

1.

© o N o ok w

—
e

1.
12.
13.
14.

15.

Premere e tenere premuti i pulsanti ADD TIME (aumenta tempo) e PAUSE/STOP per 3 secondi in modalita accensione per passare alla moda-
lita Impostazioni della macchina.

Nota : Premere PAUSE/STOP per uscire dalla modalita impostazioni della macchina e ritornare alla schermata della modalita di accensione.

Il display della console mostra le ORE TOTALI di funzionamento della macchina.

Premere la manopola della resistenza per accedere al comando successivo.

Il display della console mostra il comando della versione del firmware.

Premere la manopola della resistenza per accedere al comando successivo.

Il display della console mostra il comando BLE VERSION (versione Bluetooth Low Energy).

Premere la manopola della resistenza per accedere al comando successivo.

Il display della console visualizza il comando UPGRADE BLE NO. (Bluetooth Low Energy No) Questa opzione € per il solo utilizzo dei tecnici.

Premere la manopola della resistenza per accedere al comando successivo.

Il display della console mostra il comando DISCONNECT BLE NO (Scollegare Bluetooth No).

Nota : Per scollegare il trasmettitore Bluetooth® , ruotare la manopola della resistenza, per selezionare I'opzione DISCONNECT BLE YES
(Scollegare il Bluetooth Sl), e premere la manopola. La console abbandonera la modalita delle impostazioni della macchina e ritornera
alla schermata della modalita di accensione.

Premere la manopola della resistenza per accedere al comando successivo.

La console mostra I'opzione UPGRADE SOUND NO (Aggiorna livello suono No). Questa opzione € per il solo utilizzo dei tecnici.

Premere la manopola della resistenza per accedere al comando successivo.

La console mostra il comando RESET CONSOLE NO (Resettare la console no).

Nota : Se si intende ripristinare i valori predefiniti di fabbrica della console, ruotare la manopola della resistenza per selezionare I'opzione
RESET CONSOLE YES (Resettare console Si) poi premere la manopola. Quando la console visualizza il comando “POWER CYCLE
NOW” (funzionamento motore ora), spegnere la macchina.

Premere il pulsante PAUSA/STOP per uscire dalla modalita di impostazione della console.

La console visualizzera la schermata della modalita di accensione.
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Manutenzione

Leggere per intero tutte le istruzioni di manutenzione, prima di iniziare qualsiasi intervento di riparazione. In alcuni casi I'esecuzione delle operazioni
necessarie richiede l'aiuto di un assistente.

A L'attrezzatura deve essere controllata regolarmente per individuare eventuali danni ed eseguire eventuali interventi di riparazione.

Al proprietario spetta la responsabilita di eseguire una manutenzione regolare. Gli eventuali componenti usurati o danneggiati
devono essere riparati o sostituiti immediatamente. Utilizzare solo componenti forniti dal produttore per la manutenzione e la
riparazione della macchina.

Quando le etichette di sicurezza si staccano, si deteriorano o diventano illeggibili, contattare il distributore locale per la fornitura di
etichette sostitutive.

Al fine di evitare i rischi legati all’'uso della macchina senza supervisione, rimuovere I'adattatore CA dalla presa a muro e dalla mac-
china. Collocare I'adattatore CA in un luogo sicuro.

Una volta al prima di ogni utilizzo, controllare la macchina per esercizi per individuare eventuali componenti allentati, rotti,

giorno: danneggiati o usurati. Non utilizzare 'attrezzatura in caso si verifichi una di queste condizioni. Sostituire o ri-
parare i componenti non appena mostrano i primi segni di usura. Dopo ogni allenamento, utilizzare un panno
umido per rimuovere dalla macchina e dalla console ogni eventuale traccia di sudore.

Nota : evitare I'umidita in eccesso sulla console.

Una volta alla Ispezionare tutte le pulegge e i collegamenti e assicurarsi che siano correttamente fissati e collegati e non

settimana: presentino segni di usura visibile o danni. Ispezionare tutte le corde per assicurarsi che non siano attorci-
gliate. Sciogliere ogni eventuale attorcigliamento delle corde. Pulire la macchina per rimuovere polvere,
sporcizia o sudiciume. Pulire la macchina per rimuovere polvere, sporcizia o sudiciume. Pulire la pedana e la
parte anteriore della macchina con un panno umido.

Nota : non utilizzare prodotti a base di petrolio.

Una volta al assicurarsi che tutti i bulloni e le viti siano serrati. Serrare secondo necessita. Assicurarsi di verificare le
mese condizioni di tutte le corde per individuare eventuali segni di usura. Sostituire o riparare le corde non appena
o dopo 20 ore: presentano segni di usura o danneggiamenti in base all'immagine qui in basso.

Ogni anno : Rimuovere le coperture anteriori e posteriori, e controllare le condizioni di tutte le corde, le corde elastiche
e le parti mobili per individuare eventuali segni di usura nel gruppo telaio. Sostituire o riparare le corde e le
corde elastiche non appena mostrano segni di usura o danneggiamenti in base allimmagine qui in basso.
Rimuovere le parti mobili, se necessario. Strofinare le aree esposte del gruppo telaio per rimuovere polvere,
sporcizia o sudiciume.

AVVISO: per pulire, non utilizzare prodotti a base di petrolio né detergenti per automobili. Non lasciare che la console entri in contatto con
['umidita.
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Parti da sottoporre a manutenzione

Manuale utente



A | Braccio della puleggia mediana, sinistra | N | Protezione mediana, posteriore destra | AA | Superficie della pedana

B | Protezione della puleggia superiore, O | Protezione mediana, anteriore destra | BB | Coperture angoli della pedana
sinistra

C | Protezione frontale superiore P | Impugnatura, Anello 1-D CC | Telaio pedana, frontale

D | Braccio della puleggia superiore, Q | Impugnatura inferiore DD | Telaio della pedana, sinistro
sinistra

E | Braccio della puleggia superiore, destro | R | Protezione della puleggia inferiore, EE | Protezione mediana, frontale, sinistra

destra

F | Protezione della puleggia superiore, S | Impugnatura, Anello 2-D FF | Protezione mediana, posteriore sinistra
destra

G | Braccio della puleggia mediana, destro T | Guida all'allenamento GG | Barra di sostegno sinistra

H | Protezione posteriore, superiore U | Adattatore di alimentazione CA: HH | Protezione della puleggia inferiore,

sinistra

| | Coperchio posteriore V| Pallina di blocco [l | Gruppo ventola

J | Gruppo telaio W | Moschettone JJ | Servo motore

K | Gruppo della console X | Telaio della pedana, destro KK | Gruppo braccio

L | Copertura ventola Y | Barra di sostegno destra LL | Corde elastiche

M | Protezione posteriore, inferiore Z | Manubrio MM | Corda
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Risoluzione dei problemi

Stato/problema

Cose da verificare

Soluzione

L'unita non si accende /illumina/
awvia.

Presa elettrica

Assicurarsi che la presa elettrica funzioni correttamente. Verificare, collegan-
do un altro dispositivo (es. Una lampada) alla presa. Se la presa € connessa
ad un interruttore della luce, assicurarsi che sia in posizione di accensione.
Se la presa non funziona sostituirla con una presa funzionante.

Il cavo di alimentazione non €
collegato alla corrente.

Assicurarsi che il cavo di alimentazione sia ben inserito nell'ingresso A/IC
sulla macchina e in una presa di corrente non GFI/AFCI.

Verificare che il display della
console non sia danneggiato.

Ispezionare visivamente I'eventuale fessurazione o danno del display del
console. Se danneggiata, sostituire la console.

Display della console

Se la console mostra una visualizzazione parziale e i collegamenti sono
integri, sostituire la console.

Se il problema persiste

Contattare il distributore locale.

L'unita funziona ma la frequenza
cardiaca telemetrica non viene
visualizzata

Fascia telemetrica (opzionale)

La fascia deve essere compatibile con “POLAR®” e non codificata. Assicu-
rarsi che la fascia poggi direttamente sulla pelle e che I'area di contatto sia
umida.

Interferenza

Cercare di allontanare I'unita dalle fonti di interferenza (TV, microonde, ecc.).

Sostituire la fascia telemetrica

Se l'interferenza viene eliminata e I'HR non funziona, sostituire la fascia.

Sostituire la console.

Se I'HR ancora non funziona, sostituire la console.

L'unita funziona ma la frequenza
cardiaca telemetrica non viene
visualizzata nel modo giusto

Interferenza

Verificare che il ricevitore HR non sia bloccato da un dispositivo elettronico
personale a sinistra del porta-dispositivi.

Mancanza di resistenzal la ven-
tola non ruota quando la corda
viene tirata.

Corde

Ispezionare le corde per verificare che siano intatte e tutte le connessioni per
assicurarsi che siano collegate.

Se il problema persiste

Contattare il proprio distributore per eventuale assistenza.

La ventola non gira

Verificare eventuali blocchi
della ventola

Rimuovere eventuale materiale dalla ventola. Non tirare le corde mentre si
rimuove il materiale perché la ventola si attiverebbe.

Ricordarsi che la ventola, le corde e le corde elastiche sono
connesse e quando le corde o le corde elastiche vengono tirate la
ventola gira.
Se necessario, staccare le protezioni per facilitare la rimozione. Non utilizza-
re la macchina sino a quando le protezioni non saranno state ricollocate in
sede.

La macchina oscilla/non consente
di sedersi in piano

Verificare la regolazione dei
livellatori.

Regolare i regolatori sino a quando la macchina non risulta in piano.

Verificare la superficie sotto
['unita

La regolazione potrebbe non essere in grado di compensare superfici estre-
mamente irregolari. Spostare la macchina in una zona pianeggiante.

Cigolio dopo qualche minuto
di allenamento e che di solito
peggiora progressivamente via
via che I'allenamento continua

[ bulloni che collegano le
pulegge

Applicare del grasso al litio bianco sui bulloni..

Le corde non si ritraggono
completamente quando vengono
rilasciate.

Ispezionare tutte le corde per
individuare eventuali attorci-
gliamenti

Tirare fuori ogni corda e controllarla; sciogliere qualsiasi eventuale attorci-
gliamento delle corde.
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| risultati di allenamento non si
sincronizzano rispetto al dispositi-
vo con attivazione Bluetooth®

Modalita console attuale

Per sincronizzarsi, la macchina deve trovarsi in modalita di minimo. Premere
il pulsante PAUSE/STOP finché non viene visualizzata la schermata della
modalita di accensione.

Durata totale di allenamento

Un allenamento deve durare piu di 1 minuto per poter essere salvato e
visualizzato dalla console.

Macchina fitness

Scollegare la macchina dalla presa elettrica per 5 minuti. Ricollegare.

Dispositivo con attivazione
Bluetooth®

Controllare che sul dispositivo la funzione wireless Bluetooth® risulti attiva

App di fitness

Rivedere le specifiche dell’app di fitness e confermare che il dispositivo sia
compatibile.

Contattare il proprio distributore per eventuale assistenza.
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