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Valkommen till Bowflex® HVT ™-maskinen!

Du kommer att kunna tréna hela kroppen effektivt och ga ned i vikt och komma i béattre form sa att du ser battre ut och méar battre &n nagonsin forut.
Tack for att du valjer Bowflex!

Anvénd den hér bruksanvisningen som ett hjalpmedel for att komma igang med dina Bowflex®-traningspass och for att fa tips om hur du haller
maskinen i gott skick.

Héalsosamma halsningar,
Bowflex-familjen
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For att bekrafta garantistddet behaller du originalkdpbeviset och dokumenterar foljande information:

Serienummer

Inkdpsdatum

Du registrerar din produktgaranti genom att kontakta din lokala distributor.

Om du vill veta mer om produktgarantin eller har fragor eller problem rérande din produkt kontaktar du din lokala Bowflex-distributor.
Du kan hitta din lokala distributor pa: www.nautilusinternational.com

Nautilus, Inc., www.nautilusinternational.com | Nautilus, Inc., 5415 Centerpoint Parkway, Groveport, OH 43125 USA | Tryckt i Kina| © 2017 Nautilus,
Inc. | Bowflex, Bowflex-logotypen, Bowflex Trainer, HVT, Bowflex Toolbox, Nautilus, Schwinn och Universal &r varuméarken som &gs eller licensierats
av Nautilus, Inc., registrerade eller pa annat satt skyddade av gemensam lag i USA och andra lander. MyFitnessPal®: Polar®, OwnCode®, Android ™
och Google Play™ ar varumarken som tillhér respektive gare. Apple och Apple-logotypen ar varumarken som tillhdr Apple Inc., registrerade i USA
och andra lander. App Store &r ett tjanstmarke som tillhér Apple Inc. Bluetooth®-ordmarket och -logotyperna ar registrerade varumarken som tillhor
Bluetooth SIG, Inc., och all anvéndning av dessa marken av Nautilus, Inc. sker med tillstand.
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Viktiga sakerhetsanvisningar

Vid anvandning av en elektrisk apparat ska grundldaggande foreskrifter alltid foljas, inklusive de féljande:

ﬁ Den hér ikonen anger en potentiellt farlig situation som kan leda till dédsfall eller allvarlig personskada om den inte undviks.

F6lj dessa varningsanvisningar:

Las alla varningsmeddelanden pa maskinen.

Las monterings-/bruksanvisningen noga.

AFARA Las alla monteringsanvisningar noga. Lés igenom hela bruksanvisningen. Spara bruksanvisningen for att ha tillgang till
den i framtiden.

AFARA For att minska risken for elektriska stotar eller obehérig anvéndning av utrustningen ska du alltid koppla ur maskinens
stromkabel fran végguttaget omedelbart efter anvandningen och innan rengoring.

FNY7N:INUINtel For att minska risken for brannskador, elektriska stotar eller personskada ska du lasa hela monterings-/
bruksanvisningen noga. Om dessa riktlinjer inte f6ljs kan det leda till en allvarlig eller mojligen dédlig elektrisk stét eller
annan allvarlig skada.

+ Se alltid till att inga kringstaende eller barn kommer i nrheten av den produkt du haller pa att montera.
+ Anslut inte stromforsérjningen till maskinen forran du far instruktioner om att géra detta.

* Maskinen far aldrig lamnas obevakad nér den ar ansluten. Koppla ur den fran uttaget nar den inte anvands samt innan delar satts fast eller tas av.

« Kontrollera alltid innan maskinen anvands att stromkabeln inte &r skadad och att det inte finns nagra losa delar eller tecken pa slitage. Den far inte
anvandas om den konstateras vara i detta skick. Kontakta din lokala distributor for att fa information om reparationer.

+ Tappa eller placera inte féremal i nagon av maskinens éppningar.
+ Montera inte maskinen utomhus eller pa en vat eller fuktig plats.
+ Se il att monteringen gors i ett Idmpligt arbetsutrymme déar det inte finns gangtrafik eller kringstaende personer.

+ Vissa av maskinens delar kan vara tunga eller otympliga. Ta hjéalp av en annan person nar du féljer stegen for att montera dessa delar. Utfor inte
steg som innebar tunga lyft eller besvarliga rérelser pa egen hand.

« Stall maskinen pa en stadig, jamn och vagrat yta.
+ Forsok inte &ndra maskinens utformning eller funktion. Detta kan g6ra maskinen osaker och gér garantin ogiltig.

+ Om reservdelar behdvs, anvand bara originalreservdelar och originalutrustning fran Nautilus. Om du inte anvander originalreservdelar kan det
innebdra att anvéndarna utsétts for risker, att maskinen inte fungerar korrekt och att garantin upphdr att galla.

+ Anvand inte forrdn maskinen har monterats fullstdndigt och en kontroll har gjorts av att den fungerar korrekt i enlighet med bruksanvisningen.

+ Anvand den har maskinen endast for dess avsedda syfte enligt beskrivningen i denna bruksanvisning. Anvénd inte tillbehér som inte
rekommenderas av tillverkaren.

« Utfor alla monteringssteg i den ordning som anges. Felaktig montering kan leda till personskada eller felaktig funktion.
+ Flytta inte maskinen utan hjalp. Du sjalv eller maskinen kan skadas.

+ Anslut den har maskinen endast till ett korrekt jordat uttag.

+ Hall strémkabeln borta fran varmekallor och varma ytor.

+ Farinte anvandas dar aerosolprodukter anvands.

+ SPARA DESSAANVISNINGAR.
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Observera fdljande varningar innan du anvander denna utrustning:
ﬁ Las igenom hela bruksanvisningen. Spara bruksanvisningen for att ha tillgang till den i framtiden.

Las alla varningsmeddelanden pa maskinen. Om varningsetiketterna lossnar, blir olasliga eller flyttas kontaktar du din lokala
distributor for att skaffa ersattningsetiketter.

For att minska risken for o6vervakad anvandning av utrustningen, koppla ur stromadaptern fran viagguttaget och maskinen. Placera
stromadaptern pa en saker plats.

« Barn far inte vistas pa eller néra denna maskin. Rérliga delar och andra delar pa4 maskinen kan vara farliga for barn.
+ Ejavsedd att anvandas av personer under 14 ars alder.

+ Konsultera lakare innan du inleder ett traningsprogram. Avbryt traningen om du kanner smarta eller tryck i brostet, far svart att andas eller far
svimningskénslor. Kontakta din l&kare innan du anvander maskinen igen. Anvand de varden som beraknas eller uppmats av datorn endast i
referenssyfte.

+ Anvénd denna maskin endast stdende i det sakra traningsomradet. Det sakra traningsomradet &r var som helst pa plattformen och 30,5 cm
utanfor den framre plattformsramen. Anvand aldrig maskinen staende vid sidan av eller bakom maskinen. Detta kan gora att utrustningen blir
instabil och anvandaren skadas. Om det behdvs for att utfora ett traningsmoment kan anvandaren stiga av plattformen med en fot men méaste
stanna inom traningsomradet. Minst en fot maste befinna sig pa plattformen under ett traningspass.

+ Kontrollera alltid innan denna maskin anvénds att stromkabeln eller strémanslutningen inte ar skadad och att det inte finns nagra l6sa delar eller
tecken pa slitage. Inspektera alla kablar och deras anslutningar samt rullar och deras anslutningar och se till att de sitter fast ordentligt och inte
visar synliga tecken pa slitage eller skada. Den far inte anvandas om den konstateras vara i detta skick. Kontakta din lokala distributér for att fa
information om reparationer.

+ Lat inte den elektroniska styranordningen komma i kontakt med vétskor. Om detta sker maste styranordningen kontrolleras och sékerhetstestas
av en behdrig tekniker innan den kan anvandas igen.

+ Elinstallationen pa den plats dar maskinen kommer att anvéndas méste flja gallande lokala och regionala krav.

+ Denna apparat bor endast anvandas med den medféljande nataggregat eller en ersattningsenhet som levereras fran Nautilus, Inc.
+ Maximal anvandarvikt: 136 kg. Anvand inte om du vager mer an sa.

+ Denna maskin ar avsedd endast for anvandning i hemmet.

+ Hainte I6st sittande klader eller smycken pa dig. Den har maskinen har rérliga delar. Satt inte in fingrar, fétter eller andra foremal i
traningsutrustningens rorliga delar.

+ Ha alltid traningsskor med gummisula pa dig nar du anvander denna maskin. Anvénd inte maskinen barfota eller i strumplasten.
« Stall och anvand maskinen pa en stadig, jamn och vagrat yta.

« Var forsiktig nar du stiger pa och av plattformen. Hall plattformen ren och torr.

+ Anvénd inte inte maskinen utomhus eller pa fuktiga eller vata platser.

+ Lamna minst 0,9 m fritt utrymme till hger och véanster om samt framfor maskinen. Detta ar det rekommenderade sakerhetsavstandet for tillgang
och passage runt maskinen, nddavstigningar och traningsomradet. Hall utomstaende borta fran detta utrymme néar maskinen anvands.

« Overanstrang dig inte under traningen. Anvand maskinen pa det sétt som beskrivs i denna bruksanvisning.
+ Sétt fast handgreppen ordentligt i repen.

+ Lamna kabelrérelsebanan fri under anvéndning. Se till att inga kringstaende personer kommer i ndrheten av maskinen och tréningsomradet under
anvandning.

« Utfér alla regelbundna och periodiska underhallsprocedurer som rekommenderas i bruksanvisningen.

+ Tappa eller placera inte féremal i nagon av maskinens éppningar.

« Traning pa denna maskin kraver koordination och balans. Var uppmérksam pa att det kan intraffa forandringar i orientering, fotplacering och
motstandsniva under traning, och var forsiktig sa att du inte tappar balansen och skadar dig.

+ Anvand den har maskinen endast for dess avsedda syfte enligt beskrivningen i denna bruksanvisning. Anvand inte tillbehdr som inte
rekommenderas av tillverkaren.

+ Denna anordning &r inte avsedd att anvéndas av personer med nedsatt fysisk, sensorisk eller mental formaga eller bristande kunskaper, om de
inte har fatt handledning eller anvisningar om hur anordningen ska anvéndas av en person som &r ansvarig for deras sékerhet. Se fill att inga
barn under 14 ars alder kommer i narheten av denna maskin.
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Sakerhetsvarningsetiketter och serienummer

FORSIKTIGT
- Hall dig i det sékra traningsomradet.
- Ha minst en fot pa plattformen under traning.
- Om du inte har det kan utrustningen bli instabil.

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

SAFE
WORKOUT
AREA

FAILURE TO DO SO COULD LEAD TO
EQUIPMENT INSTABILITY
NE PAS LE FAIRE PEUT CAUSER
\_ LINSTABILITE D'EQUIPEMENT

Stromingéng

Produktspecifikation

Serienummer
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Specifikationer/Innan montering

Maximal anvandarvikt: 136 kg
Vikt i monterat skick: ca. 82,5 kg

Total ytarea (utrymmeskrav) for utrustningen: 19 017,3 cm?

Effektbehov:
Inspénning: 100-240 V AC, 50-60 Hz, 0,4 A
Utspanning: 9VDC,1,5A

Kassera inte denna produkt som avfall. Denna produkt ska atervinnas. For korrekt atervinning av den har produkten, var vanlig
anvéand de metoder som anges vid en godkénd atervinningsanlaggning.

Innan montering 2.98m ( 1172")

Vélj ut den plats dér du ska montera och anvénda maskinen.
For att anvandningen ska bli séker maste underlaget pa
platsen vara hart och jamnt. Traningsomradet maste minst ha
storleken 257,3 cm x 297,7cm. Se till att traningsomradet du
anvander har tillracklig fri héjd, med tanke pa anvéndarens
langd och maximala réckvidd uppat. Det rekommenderas att
traningsmaskinen monteras pa den plats dar traningen ska ske.

257m
Grundlaggande monteringstips (101.3")
Folj dessa grundlaggande riktlinjer nar du monterar maskinen:
+ Las "Viktiga sakerhetsanvisningar" innan monteringen.

+ Samla ihop alla delar som ar nodvéndiga for varje monte-
ringssteg.

+ Med hjalp av de rekommenderade nycklarna vrider du
skruvar och muttrar at hoger (medurs) for att dra at dem
och at vanster (moturs) for att lossa dem, om inga andra
anvisningar ges.

« Néar du monterar tva delar lyfter du latt och tittar igenom bulthalen for att lattare kunna sétta in bulten genom halen.
+ Monteringen maste goras av tva personer.

Maskinmatta

Bowflex™ HVT™-maskinmattan ar ett extra tillbehdr som hjélper till att halla traningsomradet fritt och fungerar som ett skyddslager pa golvet.
Maskinmattan har en halkfri gummiyta som minskar de statiska urladdningarna och minskar risken for display- eller driftfel. Lagg om méjligt maskin-
mattan for Bowflex™ HVT™ pa traningsomradet du valt ut innan du bérjar med monteringen.

Om du vill bestalla maskinmattan, som ar tillvalsutrustning, kontaktar du din lokala distributor.
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LADA 1

Delar

(2 LADOR)

v

Artikel | Antal | Beskrivning Artikel | Antal | Beskrivning
1-8 1av | Plattformsunderlag 20 1 Ovre rullarm, vénster
varje

9 2 Plattformshérnhélje 21 1 Mittrullarm, vanster
10 1 Plattformsram, framre 22 1 Mitthdlje, vanster bak
" 1 Héger plattformsram 23 1 Mitthdlje, vanster fram
12 1 Stédarm, hoger 24 1 Féastanordningskort
13 1 Véxelstromsadapter 25 1 Stodarm, vanster

14 2 Handtag 26 1 Vénster plattformsram
15 1 Mitthdlje, hoger fram 27 1 Dokumentsamling

16 1 Mitthélje, hdger bak 28 1 Snabbstartsguide

17 1 Mittrullarm, héger 29 1 Tréningshandledning
18 1 Bakhdlje, dvre 30 1 Monterings- och bruksanvisning
19 1| Ovre rullarm, héger
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LADA 2

Artikel | Antal | Beskrivning Artikel | Antal | Beskrivning
31 2 Hallare for nedre grepp 37 6 Karbinhakar
32 1| Ovre rullhélje, vanster 38 1| Ovre rullhlje, hoger
33 1 Ovre framhdlje 39 6 Handgrepp, 1-D-ring
34 1 Nedre rullhdlje, vanster 40 1 Bakhdlje, nedre
35 1 Konsolkonstruktion 41 1 Nedre rullhdlje, héger
36 1 Ramkonstruktion
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Fastelement/verktyg/montering

@

A 8= cl D Eg F@

Artikel | Antal | Beskrivning Artikel | Antal | Beskrivning
A 32 Insexskruv, M8x1, 25x20, svart D 6 Platt bricka, M8x18 svart
B 32 | Lasbricka, M8x14,8, svart E 24 | Krysskruv med lagvalvt huvud, M5x16 svart
C 14 | Skruv med lagvalvt huvud, M4,2x16 svart F 6 Laskula

Obs! Vissa fastanordningar finns som reservdelar pa fastanordningskortet. Observera att det kan finnas 6verblivna fastelement efter
korrekt montering av maskinen.

Verktyg

Ingar
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1. Taforsiktigt ut ramkonstruktionen ur transportférpackningen och stall uppritt i det avsedda
traningsomradet. Ta bort det 6vre héljet fran ramkonstruktionen.

Obs! Koppla inte fran de angivna repen och lasringarna forran instruktioner ges om detta. Ta bort allt férpackningsmaterial fran delarna for
att méjliggdra monteringen.

ﬁ Vissa av maskinens delar kan vara tunga eller otympliga. Ta hjélp av minst en annan person nér du foljer stegen for att montera
dessa delar. Utfor inte steg som innebér tunga lyft eller besvérliga rorelser pa egen hand.
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2. Taforsiktigt loss det hogra transportstodet och satt fast héger plattformsram i ramkonstruktionen

Obs! Dra bara at fastanordningarna med fingrarna tills anvisningar ges om att dra at dem helt och hallet. Se till att repen inte kommer i
kldm under monteringen.
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3. Taforsiktigt loss det vanstra transportstodet och satt fast vanster plattformsram i
ramkonstruktionen

Obs! Dra bara at fastanordningarna med fingrarna tills anvisningar ges om att dra at dem helt och hallet. Transportstdden och de
tillhérande fastanordningarna anvands inte vid slutmonteringen och ska kasseras i enlighet med lokala féreskrifter.

12

Bruksanvisning



4. Vand pa den framre plattformsramen och séatt fast plattformshérnhéljena
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5. Satt fast den framre plattformsramkonstruktionen i plattformsramarna

Obs! For att mojliggéra monteringen vrider du den framre plattformsramkonstruktionen uppéat en aning tills halen ar inriktade och installerar
fastanordningarna.
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6. Lossa de nedre repen fran karbinhakarna och dra dem genom plattformsramarna
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7. Vrid, anslut och placera plattformsunderlaget i plattformsramkonstruktionen

Obs! Borja med delen som ar markerad "1" och arbeta utat. Med den forsta delen vriden uppat och bort fran ramkonstruktionen satter du
in fliken pa nasta del och vrider den forsta delen nedat. Skjut varje del mot ramkonstruktionen sa langt det gar.
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8. Dra det nedre repet och sitt fast stédarmarna och laskulan

Obs! Dra det nedre repet genom stddarmen. Séatt sedan fast den dvre fastanordningen forst ( * ). Dra bara &t fastanordningarna med
fingrarna tills anvisningar ges om att dra at dem helt och hallet. Satt fast laskulan i repet och ta bort dragningsledaren. Fér repet genom laskulans
ovala 6ppning och dra ut genom den runda éppningen.
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9. Dra at alla fistelement fran de tidigare stegen .//i \\

10. Koppla fran repen och dra det framre repet (*) genom de dvre rullarmarna och for in till
ramkonstruktionen

Obs! Fast en laskula i repets ande efter dragningen. For repet genom laskulans ovala éppning och dra ut genom den runda 6ppningen.
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11. Satt fast mittrullarmarna och dra mittrepen

Obs! Delarna &r markta med "R" ("Right" — hdger) och "L" ("Left" — vanster) for att underlatta monteringen. Om det behdvs trycker du de
dvre rullarmarna bakat for att justera sidoféstanordningarnas Gppningar. Sétt fast de framre fastanordningarna forst ( * ). Dra inte at helt och hallet
forrén alla fastanordningar har paborjats. Fést en laskula i repets dnde efter dragningen. For repet genom laskulans ovala éppning och dra ut genom

den runda éppningen.
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12. Satt fast ovre rullhdljeni 6vre rullarmar

Obs! Se till att fliken pa det 6vre rullhdljet &r bakom laskulans hélje. Dra at denna fastanordning och framtida fastanordningar helt och
hallet om inte uttryckliga anvisningar ges om att inte dra at.
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13. Satt fast handtagen i ramkonstruktionen
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14. Satt fast det 6vre bakhoéljet i ramkonstruktionen
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15. Satt fast mittrullhdéljena i ramkonstruktionen

Obs! Delarna ar markta med "R" ("Right" — hdger) och "L" ("Left" — vanster) for att underlatta monteringen. Snapp fast bakhdliena pa
mittrullekonstruktionerna forst (*).
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16. Satt fast det 6vre holjet i ramkonstruktionen

Obs! Installera inte fastanordningar i de nedre 6ppningarna. Dra inte at fastanordningar helt och hallet férran anvisningar ges.

. [® @)oo .

LR
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17. Anslut kablarna och sitt fast konsolkonstruktionen i ramkonstruktionen

Obs! Kladm inte kablarna. Dra &t alla fastanordningar fran de tidigare stegen.
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18. Satt fast nedre rullhéljen i ramkonstruktionen
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19. Satt fast nedre grepphallare i ramkonstruktionen
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20. Anslut eltillforselkablarna och satt fast det nedre bakhéljet i ramkonstruktionen

Obs! Ta bort eventuellt transportkartongmaterial innan du satter fast det bakre héljet. KIam inte kablarna.
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21. Satt forsiktigt fast handgreppen i repen

Obs! Hall undan handerna fran karbinhakarna nér du satter fast handgreppen.
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22. Satt fast traningshandledningen i mediefacket pa det 6vre holjet

Obs! Fér in de spetsiga flikarna i traningshandledningens spiralbindning. Sakerhetsklamman kan stéllas in och roteras efter behov. Nar
traningshandledningen &r ratt placerad ska det ga latt att dppna och vanda blad i den.
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23. Satt fast stromadaptern i ramkonstruktionen

Obs! Klam inte kablarna.
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24. Slutkontroll

Kontrollera maskinen for att se till att alla fastelement sitter at och att delarna &r ratt monterade. Atervinn eller kassera transportstdden och 6verbliv-
na fastanordningar i enlighet med lokala férordningar.

Notera serienumret i faltet i borjan av den har bruksanvisningen.

Anvénd inte forrdn maskinen har monterats fullstandigt och en kontroll har gjorts av att den fungerar korrekt i enlighet med
bruksanvisningen.

Flytta och férvara maskinen

A Flytta inte maskinen utan hjélp. Du sjélv eller maskinen kan skadas.

1. Ta loss strémadaptern och handgreppen och placera pa en saker plats.

Nivajustera maskinen
Maskinen maste nivajusteras om ditt trdningsomrade ar ojamnt. Sa hér justerar du:

1. Placera maskinen i ditt traningsomrade.
2. Justera nivafétterna tills de alla ar i kontakt med golvet.

ﬂ Justera inte nivafétterna till en sadan hojd att de lossnar eller skruvas av fran maskinen. Du sjélv eller maskinen kan skadas.
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Ovre rulle

Mediehylla/tillbehdrsfor-
varingsplats

Fasta handtag
Tréningshandledning

Mittrulle

Motstandsnivaratt / Konsol

Hallare for vattenflaska

/w

Motstandsmotor

Handgreppshallare Motstandsflakt

Strémingang

Handgrepp

Nedre rulle \ _

Nivafot

Plattform

FRVIINUINcl Anvand de varden som berdknas eller uppmats av datorn endast i referenssyfte. Pulsvardet som visas ar ungefarligt
och ska bara anvéndas i referenssyfte. Alltfor hard traning kan leda till allvarliga personskador eller dodsfall. Om du
far svimningskanslor maste du avbryta traningen omedelbart.
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Rullar

Bowflex™ HVT™-maskinen har tre olika rullpositioner: Ovre, mitt och nedre. Vid varje traningsmoment anvands de handgrepp som &r fasta vid de

olika rullarna for att paverka de olika avsedda muskelgrupperna.

Plattform

Plattformen ar en upph6jd yta som definierar traningsomradet. Vid de flesta traningsmoment befinner sig anvéndaren helt och hallet pa plattformen.
Om det behdvs for att utfora ett traningsmoment kan anvandaren stiga av plattformen med en fot men maste stanna inom traningsomradet. Minst en
fot maste befinna sig pa plattformen under ett traningspass. Var forberedd fér nedstigningen fran plattformen.

Obs! Om det behdvs fattar du tag i de fasta handtagen for att fa stabilitet.

Konsolfunktioner
Pa konsolen visas information om din tréning pa displayskéarmen.

Visning av omgangar .
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Bluetooth®-ikon
Bluetooth®-ikonen visas nar en Bluetooth®-enhet ar ansluten till konsolen.

Visning av omgangar
En omgang ar en serie traningsmoment som visas i en viss ordning for varje traningsprogram. Varje trénin
| slutet av varje omgang under ett SPRINT- eller CIRCUIT-traningsprogram laggs ett paussegment in fore

gsprogram har ett minsta antal omgangar.
nasta omgang.

Obs! Traningsprogrammet MANUAL innehéller inga omgangar eftersom det &r ett dppet traningsprogram.
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Traningssegment
Varje segment pa konsolen &r ett specifikt trdningsmoment for traningsprogrammet. Traningssegment med matchande farger & samma tréningsmo-
ment for det aktuella tréningsprogrammet.

Display for total tid
Pa displayen for total tid visas tidsperioden for det valda traningsprogrammet. Den maximala tiden ar 99:59 minuter.

Display for totalt antal kalorier
Pa displayen for totalt antal kalorier visas en uppskattning av antalet kalorier som har forbrukats under ett traningsprogram. Det maximala vérdet ar
9999.

Timer for aktivt traningssegment:

Arbetsdisplay
Arbetssegmentet eller det aktiva segmentet for varje traningsmoment raknas ned till nasta segment.

Vilodisplay
Vilosegmentet réknas ned till nasta arbetssegment. Under vilan kontrollerar du stéllningen, handgreppen och rérelsen for nasta traningsmoment.

Pausdisplay
Segmentet for paus, eller aterhdmtning, &r i slutet av en omgang under ett SPRINT- eller CIRCUIT-traningsprogram.

Display for total effekt
Pa displayen for total effekt visas effektvardet for den valda anvéndaren. Det maximala vérdet ar 9999.

Motstandsdisplay
Pa motstandsdisplayen visas den aktuella motstandsnivan (1-16). Ju hogre nivan ar desto mer motstand stélls in for flakten.

Puls (om denna tillhandahalls)
Pa Heart Rate-displayen visas antalet pulsslag per minut (BPM) via en fijarrpulsmatare. Pa konsolen ersétts programmets namn med pulsvardet nar
pulsen registreras i mer an 30 sekunder.

g Konsultera ldkare innan du inleder ett traningsprogram. Avbryt traningen om du kénner smérta eller tryck i brostet, far svart att
andas eller far svimningskanslor. Kontakta din lakare innan du anvdnder maskinen igen. Pulsvardet som visas pa konsolen ar
ungeférligt och ska bara anvandas i referenssyfte.
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Knappsatsfunktioner
€ BOWFLEX

Tryck for att vélja 6nskad anvandarprofil, hall intryckt i tre sekunder

for att redigera den valda anvandarprofilen.

.xance Levey 1.
& Z,

Display for aktivanvandare

Pa displayen for aktiv anvandare visas den valda anvandarprofi-
len. En anvandarprofil ar alltid vald.

Q)

Volume

Obs! For att fa mer exakta kaloriberakningar kan du redigera
din anvandarprofil.

Traningsprogramknappar
Tryck pa dnskad traningsprogramknapp for att vélja program (SPRINT, CIRCUIT, BUILDER eller MANUAL). Det upplysta omradet runt knappen visar
vilket program som ar valt for tillfallet. Ett traningsprogram &r alltid valt.

Knappen START
Startar fran skarmen for startidge/aktuellt trdningsprogram det valda traningsprogrammet eller aterupptar ett pausat traningsprogram.

Motstandsnivaratt
Vrrid ratten for att justera ett varde (motstandsniva, enheter, vikt, automatiskt motstand eller radering av traningspass) och tryck pa den for att
godkénna ett varde. Medurs okar vérdet, moturs minskar vardet.

Knappen PAUSE/STOP
Pausar ett aktivt traningsprogram, avslutar ett pausat traningsprogram eller vaxlar tillbaka till féregaende skarm.

Tidstillaggsknappen
Okar tiden genom att en omgang laggs till for traningspasset. Tidslangden beror pa traningsprogrammet (SPRINT: 4:50 minuter, CIRCUIT: 5:25
minuter, BUILDER: 4:30 minuter).

Obs! Tidstillaggsknappen ar inaktiverad for MANUAL-traningspass.

Volymknapp och indikatorlampor
Med volymknappen stéller du in konsolens ljudniva, och indikatorlamporna visar den aktuella instéllningen: lag (en lysdiod), medelhdg (tva
lysdioder), hdg (tre lysdioder) eller av (inga lysdioder).

Traningshandledning
Traningshandledningen vagleder anvandaren genom de tre huvudtraningsprogrammen och innehaller alla de traningsmoment som kan utféras med

Bowflex™ HVT™-maskinen. Varje traningsprogram har utformats for att dra stérsta méjliga nytta av Bowflex™ HVT™-maskinen.

| traningshandledningen beskrivs varje traningsmoment med stéllning, drag, grepp och rorelser for att aktivera den avsedda muskelgruppen i en
viss orientering. Eftersom varje traningsprogram har en specifik inriktning ar traningsmomentens ordningsféljd viktig. Utfor traningsmomenten i
den ordning som rekommenderas i traningsprogrammet. F6lj med i traningshandledningen for att se beskrivningar, anvisningar och foton for varje
traningsmoment.

Placera traningshandledningen pa mediehyllan for att enkelt kunna anvanda den under ett traningspass. Anvand flikarna i traningsprogrammet for att
snabbt hitta programmets start. Ordningen och fargen pa traningssegmenten pa konsolen matchar traningsmomenten i handledningen.

Obs! Om du vill kan du anvénda en smart enhet med Bowflex™ HVT™-appen i stéllet for traningshandledningen. | avsnittet "Bowflex™
HVT™ -appen" finns information om hur du anvénder appen med din smarta enhet.

ﬁ Tréning pa denna maskin kraver koordination och balans. Var uppméarksam pa att det kan intréffa forandringar i motstandsniva
under traning, och var forsiktig sa att du inte tappar balansen och skadar dig. Fatta tag i de fasta handtagen for att halla balansen
nér det behovs.

36

Bruksanvisning



Plats for forvaring av tillbehor bakom mediehyllan

Nar Bowflex™ HVT™-maskinen inte anvands placerar du traningshandledningen pa
tillbehérsforvaringsplatsen. Platsen for forvaring av tillbehér finns i det dvre héljet bakom mediehyllan. Utan
nagot pa mediehyllan lyfter du och drar mediehyllans bakstycke utat.

Sékerhetskldamman kan roteras for att halla fast traningshandledningen genom att den férs in i
spiralbindningen, eller roteras eller justeras till hdjden pa den enhet du har pa mediehyllan. ﬂ

Anslutningsfunktion pa traningsmaskinen IIT
Denna traningsmaskin har en Bluetooth®-anslutningsfunktion och kan anslutas tradlst till "Bowflex™
HVT™-traningsappen pa iOS- och Android ™-enheter som stods. Nar anslutning finns till appen aktiveras Bluetooth®-ikonen. Om ikonen inte lyser ar
traningsmaskinen inte ansluten till enheten.

"Bowflex™ HVT™"-appen

"Bowflex™ HVT™"-appen ansluts till din traningsmaskin for att tillhandahalla de féljder av traningsmoment som utgér de olika traningsprogrammen.
Varje tréningsmoment presenteras med anvisningar, beskrivningar och videodemonstrationer. Appen registrerar total tid, kaloriférbrukning, effektvar-
de, motstand och puls (om denna tillhandahalls). Hall koll pa dina resultat och dela med dig av dem med vénner och familj. Nar du har lart dig hur
Bowflex™ HVT™-maskinen fungerar med din kropp kan du skapa ett eget traningsprogram i appen.

1. Hamta den kostnadsfria appen "Bowflex™ HVT™". Appen finns pa Google Play™ och App Store.
2. Folj anvisningarna i appen for att para ihop din enhet med din tréningsmaskin.

Svar pa vanliga fragor samt videoklipp om installation av appen finns pa webbadressen www.Bowflex.com/help.

™”

Uppdateringar av din maskin med appen "Bowflex Toolbox
Traningsmaskinen har mdjlighet till anslutning via Bluetooth® och kan uppdateras tradlést med appen "Bowflex Toolbox™”. Nar appen ar installerad
pa din enhet kommer du att fa information i appen om nar det finns en uppdatering for din maskin.

1. Hamta den kostnadsfria appen Bowflex Toolbox™ . Appen finns p& App Store och Google Play™.

Obs! Las om appen pa App Store eller Google Play™ for att fa en fullstandig lista éver de enheter det finns stdd for.
2. Installera appen.

Nar du far meddelande om att det finns en uppdatering for din traningsmaskin foljer du anvisningara i appen. Placera den enhet dér appen kors i
mediefacket. Appen kommer att uppdatera maskinens programvara till den senaste versionen. Ta inte bort din enhet fran mediefacket forran uppda-
teringen ar klar.

USB-laddning

Om en USB-enhet ansluts till USB-uttaget kommer ett forsok att goras att ladda enheten via uttaget. Stromitillforseln fran USB-uttaget kanske inte
racker till for att driva enheten och ladda den samtidigt.

Fjarrpulsmatare
Pulsmétning ar ett av de basta satten att kontrollera intensiteten i din traning. Konsolen avlaser pulstelemetrisignaler fran en brostbandspulssandare
som &r verksam i intervallet 4,5-5,5 kHz.

Obs! Pulsmatarbrostbandet maste vara ett okodat pulsband fran Polar Electro eller en okodad POLAR®-kompatibel modell. (Kodade POLAR®
pulsband som POLAR® OwnCode®-brostband kommer inte att fungera med den har utrustningen.)
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ﬁ Om du har en pacemaker eller en annan implanterad elektronisk enhet ska du konsultera din lakare innan du anvander ett tradlost
brdostband eller en annan telemetrisk pulsmatare.

Pulsberakningar

Din maximala puls minskar vanligen fran 220 slag per minut (BPM) under barndomen till ungefér 160 slag vid 60 ars alder. Detta pulsfall &r vanligen
linjart, och minskningen ar ungefar ett slag per minut varje ar. Det finns inget som visar att traning paverkar minskningen av den maximala pulsen.
Personer i samma alder kan ha olika maximal puls. Detta vérde kan faststéllas pa ett exaktare satt genom ett belastningstest &n med en formel
relaterad till alder.

Din vilopuls paverkas av uthallighetstraning. En typisk vuxen har en vilopuls pa cirka 72 slag per minut, medan véltranade Iépare kan ha varden pa
40 slag per minut och lagre.

Pulsdiagrammet visar en uppskattning av vilken pulszon som ar effektiv for att branna fett och forbattra det kardiovaskulara systemet. Den fysiska
konditionen &r varierande, och darfor kan din individuella pulszon ligga flera slag hogre eller lagre an den som visas.

Det effektivaste sattet att branna fett under traning ar att borja langsamt och gradvis oka intensiteten tills din puls ar 60-85 procent av din maximala

puls. Fortsatt med den hastigheten och hall pulsen i denna malzon i dver 20 minuter. Ju langre du uppratthaller din malpuls desto mer fett kommer
din kropp att forbranna.

Fettforbrannande malhjartfrekvensen
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Diagrammet ar en dverskadlig riktlinje som beskriver de allmént foreslagna malpulsvardena baserat pa alder. Som papekats ovan kan ditt optimala
malvarde vara hogre eller 1agre. Konsultera din lakare for att f& mer information om din individuella malpulszon.

Obs! Som vid all tréning ska du alltid anvanda ditt omdéme nér du ékar din tréningstid eller -intensitet.
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Anvandning
Traningsfrekvens

ﬁ Konsultera lékare innan du inleder ett traningsprogram. Avbryt traningen om du kénner smérta eller tryck i brostet, far svart att
andas eller far svimningskénslor. Kontakta din lakare innan du anvander maskinen igen. Anvénd de varden som berédknas eller
uppmaéts av datorn endast i referenssyfte. Pulsvardet som visas pa konsolen ar ungeférligt och ska bara anvandas i referenssyfte.

Det rekommenderas starkt att vdrma upp fore traning med Bowflex™ HVT™-maskinen.

« Tre ganger i veckan ungefar 20 minuter per dag.
+ Schemalagg traningstillfallen i férvag och forsok félja schemat.
Obs! Om du inte har tranat forut (eller atergar till ett regelbundet traningsprogram) och har svart att genomféra 20 minuters sammanhéngande

tréning vid ett och samma tillfélle kan du valja ngra traningsmoment och utféra dem i 5-10 minuter. Oka gradvis din traningstid tills du
utan problem klarar totaltiden for ett av traningsprogrammen.

Klader

Det ar viktigt att anvanda lampliga, sakra och bekvama skor och klader nér du anvander Bowflex™ HVT™-maskinen, inklusive foljande:

+ Walking- eller I6parskor med gummisula.
+ Traningsklader som gor att du kan réra dig fritt och slippa bli for varm.
+ Suspensoar som ger stabilitet och komfort.

Ha inte l6st sittande klader eller smycken pa dig. Den har maskinen har rorliga delar. Satt inte in fingrar, fotter eller andra foremal i
traningsutrustningens rorliga delar.

Ha alltid traningsskor med gummisula pa dig nar du anvénder denna maskin. Anvénd inte maskinen barfota eller i strumplasten.

Traningsintensitet
S& har okar du intensiteten i din traning:

+ L&gg till en omgang till traningspasset genom att trycka pa tidstillaggsknappen.
+ Oka motstandsnivan samtidigt som du héller antalet repetitioner konstant.

Obs! Om funktionen for att spara motstand ar aktiv kommer konsolen automatiskt att justera motstandet till den avslutande motstandsnivan
fran den senaste gangen det aktuella traningsmomentet utfordes.
* Anstréng dig for att 6ka antalet repetitioner under arbetssegmentet i varje traningsmoment.

Intervalltréning innebar att du andrar din traningsintensitet under specifika tidsperioder for att hdja och sénka din andningstakt, puls och kalorifér-
brukning. Med den hér typen av tréning kan du forbruka fler kalorier a&n med vanlig tréning pa kortare tid.

Pa Bowflex™ HVT™-maskinen kombineras arbets- och vilosegment ill ett intervalltraningspass. Under ett arbetssegment anstréanger du dig for att
forbruka fler kalorier och utféra sa manga repetitioner du kan. Under vilosegmentet tar du det lugnare och forbereder dig for nasta arbetssegment.
Dessa extrema férandringar av intensiteten, och att du anstranger dig lite extra, ar det som utgor de storsta férdelarna med intervalltréning.

Intervalltraning ger variation, maximerar kaloriférbrukningen och forbéattrar konditionen.
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Kommaigang
1. Placera Bowflex™ HVT™-maskinen i ditt trdningsomrade. Se till att det finns tillracklig fri hojd for att utfdra traningsmomenten pa ett sakert sétt.
| detta nddvéndiga fria utrymme ingar hela din rackvidd ovanfor ditt huvud.

ﬁ Placera maskinen pa en ren, hard och jamn yta som &r fri fran oonskat material eller andra foremal som kan hindra dig fran att rora
dig fritt. En gummimatta kan anvandas under maskinen for att férhindra statiska urladdningar och skydda golvet.

Maskinen kan flyttas av en eller flera personer. Se till att du med din egen fysiska styrka kan flytta maskinen pa ett sakert satt.
2. Kontrollera om det finns nagra foremal i traningsomradet och i motstandsflakten. Se till att det inte finns nagot dér.

g Se till att det inte finns nagot i traningsomradet eller i motstandsflakten innan du flyttar pa nagot pa maskinen. Placera inga foremal
i nagon av maskinens 6ppningar.

3. Anslut vaxelstromsadaptern till maskinen och till ett jordat vaxelstromsvagguttag.

4. Om du anvander pulsmétaren foljer du anvisningarna for brostbandet.

5. Stéll dig forsiktigt pa plattformen. Anvéand de fasta handtagen for att halla balansen nér det behdvs.
A Var forsiktig nér du stiger pa och av plattformen.

Ha alltid traningsskor med gummisula pa dig nar du anvander denna maskin. Anvand inte maskinen barfota eller i strumplasten.

Tank pa att handgreppen, repen och och motstandsflakten sitter ihop, och pa att den ena av dessa delar ror sig nar den andra goér
det.

Se till att du haller dig i det sakra traningsomradet enligt markeringarna pa plattformen under ett traningsprogram. Ha minst en fot
pa plattformen under traning. Annars kan utrustningen bli instabil och anvandaren skadas.

6. Vrid motstandsratten for att justera motstandsnivan sa att du kan slutféra traningsprogrammet utan att andra den. | bérjan av traningspasset
inriktar du dig pa ratt form, rorelse och ordning for traningsmomenten.

Obs! Nar du borjar med ett traningsprogram for hela kroppen kan det vara lampligt att minska motstandsnivan for éverkroppstraningen.
Om detta ar det forsta traningstillfallet kommer det aktuella vardet for motstand att vara standardvarde for nasta traningsmoment.

7. Om du planerar att anvanda en smart enhet for din tréning dppnar du appen och ansluter till Bowflex™ HVT™-maskinen. Bluetooth®-lampan
och -ikonen kommer att aktiveras vid anslutning.

Nar anslutningen har gjorts valjer du alternativet "WORKOUT NOW" i appen.
8.  Tryck pa anvandarknappen for att valja 6nskad anvéandarprofil.
Om du anvander appen véljer du anvandaren pa den smarta enheten efter att du valt den pa konsolen.
9. Hall anvandarknappen intryckt for att redigera anvandarprofilen.
10. Pa konsolen kommer enhetsvérdet att visas. Vrid motstandsratten for att justera vardet och tryck pa motstandsratten for att godkanna vardet.

11. P& konsolen kommer viktvardet for anvandarprofilen att visas. Vrid motstandsratten for att justera vardet och tryck pa motstandsratten for att
godkanna vardet.

12. Tryck pa knappen PAUSE/STOP for att Iamna laget for redigering av anvandare.
13. Tryck pa SPRINT-tréaningsprogramknappen for att valja det.
Om du anvander appen véljer du SPRINT-traningsprogrammet pa den smarta enheten efter att du valt det pa konsolen.
14. Med traningshandledningen pa mediehyllan éppnar du den pa SPRINT-traningsprogrammet.
15. Nar du ar klar att borja med SPRINT-tréaningsprogrammet trycker du pa START-knappen.

Om du anvander appen kommer traningsprogrammet att starta automatiskt pa den anslutna smarta enheten.
g Det rekommenderas starkt att varma upp fore traning med Bowflex™ HVT™-maskinen.

Slapp inte handgreppen forrdn handgreppsstoppen har stannat och repen ar helt tillbakadragna. Om handgreppen slépps annat an
vid vila kan maskinen, anvandaren eller kringstaende personer skadas.
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SPRINT-tréningsprogrammet har fyra omgangar och en total tid pa 18:20.

Obs! Det ar viktigt att du placerar handgreppen s att de ar i sitt startlage igen utan att vrida dem. Om repen trasslar till sig kanske de inte
dras in helt i maskinen.

Startlage (startskarm)
Konsolen kommer att visa startskarmen/skarmen for senast valda traningsprogram nar den kopplas till en kraftkélla, om nagon knapp trycks in eller
om den tar emot en signal fran varvtalssensorn pa motstandsflakten. SPRINT-traningsprogrammet &r standardprogram.

Automatisk avstiangning (vilolage)
Fran startlagesskarmen kommer konsolen om den inte tar emot ndgra indata under cirka fem minuter att stingas av automatiskt. Lysdioddisplayen
&r avstangd i vilolaget.

Obs! Konsolen har ingen pa/av-knapp.

Redigera en anvandarprofil

Det gér att fa mer exakta kaloriberakningar genom att anpassa anvandarprofilen till anvandaren.
1. Tryck pa anvandarknappen for att vélja din anvandarprofil (User 1-4).

2. Hall anvandarknappen intryckt i tre sekunder for att ga till Iaget for redigering av anvéndare.

Obs! Du lamnar laget for redigering av anvandare genom att trycka pa PAUSE/STOP-knappen. De aktuella vardena kommer att sparas i
anvandarprofilen.

3. Pakonsolen visas meddelandet LBS OR KG med standardvardet for enheter ("LBS"). Vrid motstandsratten for att justera vardet och tryck pa
motstandsratten for att stélla in vérdet.

4. Pa konsolen visas meddelandet WEIGHT med standardvardet for vikt (180 LBS/82 KG). Vrid motstandsratten for att justera vardet och tryck pa
motstandsratten for att stélla in vardet.

A Maximal anvandarvikt: 300 Ibs. (136 kg). Anvand inte om du véger mer an sa.

5. Pa konsolen visas meddelandet SAVE RESISTANCE med standardvérdet ("NO"). Om funktionen for att spara motstand ar aktiv kommer kon-
solen automatiskt att justera motstandet till den avslutande motstandsnivan fran den senaste gangen det aktuella traningsmomentet utfordes.

Obs! Om detta ar det forsta traningstillfallet kommer det aktuella vardet for motstand att vara standardvarde for nésta traningsmoment.
Om det behdvs vrider du pa motstandsratten for att justera vardet. Tryck pa motstandsratten for att godkanna vardet.
6. Pakonsolen visas meddelandet ERASE WORKOUTS med standardvardet ("NO"). Tryck pa motstandsratten for att godkanna vardet.

Om det behdvs vrider du pa motstandsratten for att justera vardet till "YES" och trycker pa motstandsratten. Konsolen kommer nu att bekréafta
om anvandaren vill radera traningspassen. Vrid pad motstandsratten for att andra vardet till "YES" och tryck pa motstandsratten. Traningspassen
for denna anvéandare har raderats.

7. Genomgangen av anvandarprofilen &r klar, och pa konsolen visas startskarmen/skarmen for senast valda traningsprogram.

Traningsprogram
Bowflex™ HVT™-maskinen har fyra traningsprogram: SPRINT, CIRCUIT, BUILDER och MANUAL. Varje traningsprogram vagleder anvandaren
genom en unik foljd av trdningsmoment, antal omgangar och tider for varje traningssegment (arbete, vila och paus).

Varje tréningssegment ar ett traningsmoment for traningsprogrammet. Anvand traningshandledningen for att hitta det valda tréningsprogrammet och
sedan det matchande traningsprogrammet med hjélp av fargen pa traningssegmentet. Da traningssegmentet andrar farg anvander du traningshand-
ledningen for att utfora nasta tréningspass.
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Appen fdljer konsolen och visar traningsmomentet och all traningsinformation for att utféra det. Appen véxlar automatiskt till nasta traningsmoment i

programmet.

SPRINT-program
(WORK: 20 sekunder, REST: 10 sekunder, BREAK: 60 sekunder,
total tid: 18:20)

Programmet SPRINT har 4 omgangar och varje omgang
innehaller tva traningsmoment. Programmet véxlar mellan de
tva traningsmomenten tills omgangen ar slutford. En paus pa 60
sekunder kommer i slutet av omgangen. Sedan startar det forsta
traningsmomentet i nésta omgang, och rutinen upprepas.

Varje tréningsmoment utférs i 20 sekunder (arbete) och 6ljs av
10 sekunders vila.

CIRCUIT-program

(Arbete: 25 sekunder, vila: 15 sekunder, paus: 20 sekunder, total tid:

21:20)

Programmet CIRCUIT har 4 omgangar och varje omgang
innehaller samtliga atta traningsmoment. Programmet gar
igenom alla traningsmoment tills omgangen ar slutfrd, och en
paus pa 20 sekunder folier. Sedan startar nésta omgang och alla
traningsmoment gas igenom igen.

Varje traningsmoment utférs i 25 sekunder (arbete) och f6ljs av 15
sekunders vila.
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LILILILIA
Total Calories

Resistance

1. Snabbknabd

2. Brostpress

3. Knabdjshopp

4. Framatlutningsrodd

5. Bakatutfall med latsdrag med rak arm
6. Alternerande bicepscurl med bensplit
7. Tricepsnedatpress

8. Knabdj med axelpress

1. Tricepsnedatpress

2. Brost-fly med framatutfall

3. Omvand korsande fly

4. Split-hopp

5. Bicepscurl med utfall

6. Sidoutfallsnedatdrag

7. Marklyft

8. Arm-/axelpress i split-stallning



BUILDER-program
(Arbete: 30 sekunder, vila: 0 sekunder, paus: 30 sekunder, total tid:
21:30)

1. Snabbknabg

2. Brost-fly

3. Lag rodd med bakatutfall

4. Bicepscurl

5. Magmuskeldrag nedéat

6. Omvénd korsande fly

7. Kombinerad tricepsstrackning och
bicepscurl

8. Brostpress med framatutfall

Programmet BUILDER har 8 omgangar, och varje omgang

har ett ytterligare traningsmoment. Omgang 8 innehaller alla 8
traningsmoment. Programmet gar igenom alla traningsmoment for
omgangen, och en paus pa 30 sekunder foljer. Sedan startar nasta
omgang med ett ytterligare traningsmoment.

Varje traningsmoment utférs i 30 sekunder (arbete). : 00004

Total Time Total Calories

I WORK M I
l o | J

Resistance

MANUAL-program

Tréningsprogrammet MANUAL ar ett dppet traningsprogram som
registrerar den totala tiden, den totala arbetstiden och den totala
effekten. Programmet MANUAL definieras helt och hallet av anvan-
daren.

Under ett MANUAL-program registreras i det aktiva arbetssegmentet
den totala tid som flakten ror sig. Nar motstandsflakten stannar pau-
sas tidsregistreringen, medan registreringen av den totala traningsti-
den fortsatter.

Obs! Eftersom traningsprogrammet MANUAL ar flexibelt ar tidstil- RESE D I:I . E E

laggsknappen inaktiverad. Den maximala tiden ar 99:59 minuter.

Resistance

Alla trdningsmoment i denna handledning &r baserade
pa det kalibrerade motstandet och kapacitetsnivaerna for
denna maskin. Endast traningsmoment som finns i
denna handledning eller i material som godkénts och levererats av Bowflex rekommenderas fér anvandning med denna maskin.
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Sa har startar du ett traningsprogram:

1.
2.

Stig forsiktigt upp pa plattformen.

Placera traningshandledningen pa mediehyllan med sidan for det forsta trdningsmomentet i traningsprogrammet uppslagen, eller ha appen
oppen pa din synkroniserade smarta enhet.

Tryck pa onskat traningsprogram: SPRINT, CIRCUIT, BUILDER eller MANUAL.
Tryck pa knappen START for att starta det valda tréaningsprogrammet.

Fatta tag i det aktuella handtaget (det 6vre, det mittplacerade eller det nedre) och bérja med det forsta traningsmomentet i traningsprogrammet
efter 3-2-1-nedrakningen.

Under arbetssegmentet utfor du pa ett sakert satt sa manga repetitioner samtidigt som du héller form och stéllning for traningsmomentet. Vaxla
sida om tréningsmomentet kraver det.

Vid slutet av arbetssegmentet borjar nasta segment. Beroende pa arbetsprogrammet foljer efter det forsta arbetssegmentet ett vilosegment
eller ytterligare ett arbetssegment.

Nar ett vilo- eller paussegment startar sanker och slapper du handgreppen pa ett sakert sétt. Slappna av och forbered dig for nasta
traningsmoment. Stretcha om det behdvs. Néar tre sekunder aterstar av vilo- eller paussegmentet kommer nésta arbetssegment att blinka sa att
du kan forbereda dig for nasta traningsmoment.

A Slapp inte handgreppen forrdn handgreppsstoppen har stannat och repen ar helt tillbakadragna. Om handgreppen slépps annat dn

vid vila kan maskinen, anvandaren eller kringstaende personer skadas.

Obs! Det forsta arbetssegmentet for MANUAL kommer inte att sluta forran flakten slutar snurra eller forran den totala tiden ar 99:59 minuter.
Effektvardet nollstalls efter varje traningssegment. Vid slutet av tréningspasset visas vardet for total effekt.

Pa konsolen visas de segment som ska utféras, och de slutférda segmenten déljs. Effektvardet nollstalls efter varje traningssegment. Vid slutet
av traningspasset visas vardet for total effekt.

Obs! For varje hundratal kalorier som forbrukas under ett traningspass ger konsolen ifran sig en ljudsignal och visar ett meddelande. Nar 30
sekunder aterstar av traningspasset visas meddelandet "30 SECONDS LEFT" pa konsolen.

Paus-/resultatlage
Sa har pausar du ett traningsprogram:

1.

Tryck pa knappen PAUSE/STOP for att pausa ditt traningsprogram.
Vid paus kommer "WORKOUT PAUSED" att visas pa konsolens display.

For att fortsatta med traningspasset trycker du pa START eller aterupptar det aktuella trdningsmomentet.

Om du vill avsluta ett pausat traningsprogram trycker du pa PAUSE/STOP-knappen. Pa konsolen visas meddelandet "WORKOUT COMPLE-
TE", traningspasset sparas och resultatvardena visas (total tid, totalt antal kalorier, total effekt, genomsnittlig motstandsniva och genomsnitt-
spuls om denna tillhandahalls). De slutforda traningssegmenten visas pa konsolen.

Ett SPRINT-, CIRCUIT- eller BUILDER-tréningsprogram avslutas nér det sista trdningsmomentet slutfors.

Obs! Om konsolen inte far nagra indata pa fem minuter gar den automatiskt till startskarmen/skarmen for senast valda traningsprogram. Om

konsolen inte far nagra ytterligare indata kommer den att stdngas av automatiskt efter ungefar fem minuter.

Lagg till tid i ett traningsprogram

Tryck pa tidstillaggsknappen for att Iagga till en omgang till traningsprogrammet. Tidstillagget beror pa tréningsprogrammet (SPRINT: 4:50 minuter,
CIRCUIT: 5:25 minuter, BUILDER: 4:30 minuter) och kan goras fore eller efter ett traningspass. Nar tillagget gors under ett traningspass visas den
justerade totaltiden for traningspasset nagra sekunder och sedan visas den aktuella traningstiden.

Obs! Eftersom traningsprogrammet MANUAL &r flexibelt &r tidstillaggsknappen inaktiverad.
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Andra motstandsnivaer
Vrid pa motstandsratten nar som helst for att justera det ytterligare motstand som tillfors till flakten.

Konsolen har ocksa en funktion for att spara motstandet, som innebar att att informationen om motstandsnivan lagras vid slutet av varje tranings-
pass. Nar traningsmomentet aktiveras igen justerar konsolen automatiskt motstandet till den lagrade motstandsnivan. Funktionen for att spara
motstandet kan inaktiveras for varje anvandare med alternativen i "Redigera en anvéandarprofil". Om motstandsnivan justeras manuellt under ett
traningspass inaktiveras sparfunktionen for motstandet for det traningssegmentet.

Obs! Nar du borjar med ett traningsprogram for hela kroppen kan det vara lampligt att minska motstandsnivan for éverkroppstraningen.

Motstandsinstallningarna som tillhandahalls av motstandsflakten kan variera baserat pa miljé- och anvéndningsménster och andra fakto-
rer. Motstandet som tillhandahalls kan forsémras med tiden och efter omfattande anvandning.

Varde for total effekt
Totaleffektvérdet ar ett enhetslost podngsystem som dynamiskt visar en anvandares prestation pa Bowflex™ HVT™-maskinen. | vérdet for total
effekt ingar foljande:

* HASTIGHET - Den hastighet med vilken du drar i kabeln.
. MQTSTAND — Det motstand som anbringas vid varje traningsmoment.
+ RORELSEOMFANG - En kombination av din kroppsvikt, dina kroppsrorelser och hur langt du drar kabeln.

Under ett traningspass anges ett totaleffektvarde for varje traningsmoment. | slutet av traningspasset visas ocksa ett totaleffektvérde for

hela traningspasset. Totaleffektvardet kanske inte férandras s mycket for en anvandare som gar igenom ett helt tréningspass med samma
intensitet. Men om samma anvandare skulle ka motstandet och/eller hastigheten for ett visst traningsmoment skulle anvandarens varde for det
traningsmomentet och totalvérdet bli hogre. Eftersom vérdet ar baserat pa hastighet, motstand och rorelseomfang visar dven en liten vardedkning en
betydande forandring av anvandarens konditionsniva.

Genom sparning av dessa tre faktorer kan Bowflex™ HVT™-maskinen ge snabb och motiverande aterkoppling till anvandarna och gora det mjligt
att folja upp forbattringarna Gver tid. | takt med att du 6kar din arbetstakt och intensitet kommer ditt totaleffektvarde ocksa att oka.

Obs! Du kan fa ett mer exakt varde genom att ange ditt viktvarde for anvandarprofilen. Ett totaleffektvarde bor bara jamféras med dina
tidigare resultat, och inte med andra anvandarprofiler.
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Maskininstallningslage

| maskininstallningslaget kan du visa underhallsstatistik (totalt antal timmar och programvaruversion) eller aterstalla konsolen helt.
1. Hall knapparna ADD TIME och PAUSE/STOP intryckta i tre sekunder i startlaget for att ga till maskininstallningslaget.
Obs! Tryck pa PAUSE/STOP fér att Iamna maskininstallningslaget och ga tillbaka till skdrmen for startlaget.

Pa konsoldisplayen visas TOTAL HOURS, det totala antalet drifttimmar, for maskinen.

Tryck pa motstandsratten for att ga till nasta meddelande.

Pa konsoldisplayen visas meddelandet om version av fast programvara.

Tryck pa motstandsratten for att ga till ndsta meddelande.

Pa konsoldisplayen visas meddelandet BLE VERSION.

Tryck pa motstandsratten for att ga till nasta meddelande.

Pa konsolen visas meddelandet UPGRADE BLE NO. Detta alternativ ar endast avsett att anvandas av servicetekniker.

© o N o ok w

Tryck pa motstandsratten for att ga till ndsta meddelande.
P& konsolen visas meddelandet DISCONNECT BLE NO.

Obs! Om du vill koppla fran Bluetooth®-sandaren vrider du pa motstandsratten for att valja alternativet DISCONNECT BLE YES och trycker pa
ratten. Konsolen kommer att Idmna maskininstallningslaget och ga tillbaka till skarmen for startlaget.

—_
o

1. Tryck pa motstandsratten for att ga till ndsta meddelande.

12. Pakonsolen visas alternativet UPGRADE SOUND NO. Detta alternativ ar endast avsett att anvandas av servicetekniker.
13. Tryck pa motstandsratten for att ga till nasta meddelande.

14. P& konsolen visas meddelandet RESET CONSOLE NO.

Obs! Om du vill aterstalla konsolen till fabriksinstallningarna vrider du pa motstandsratten for att valja alternativet RESET CONSOLE YES och
trycker pa ratten. Stang av maskinen nar meddelandet POWER CYCLE NOW visas pa konsoldisplayen.

15. Tryck pa knappen PAUSE/STOP for att Iamna maskininstaliningslaget.
Pa konsolen visas skarmen for startlaget.
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Underhall

Las alla underhallsanvisningar innan du bdrjar med nagra reparationsarbeten. | vissa fall behévs en medhjalpare for att utféra de nédvandiga atgar-

derna.

g Regelbundna kontroller maste goras av om utrustningen ar skadad och behdver repareras. Agaren ansvarar for att underhall utfors
regelbundet. Slitna eller skadade delar maste repareras eller bytas ut omedelbart. Endast delar fran tillverkaren far anvandas for
underhall och reparation av utrustningen.

Om varningsetiketterna lossnar, blir olasliga eller flyttas kontaktar du din lokala distributor for att skaffa ersattningsetiketter.

For att minska risken for odvervakad anvéndning av utrustningen, koppla ur strémadaptern fran vagguttaget och maskinen. Placera
stromadaptern pa en saker plats.

Varje dag:

Varje vecka:

Varje manad
eller efter 20

timmar:

Varje ar:

Kontrollera maskinen innan varje anvéndningstillfalle for att se om det finns 16sa, trasiga, skadade eller slitna
delar. Den far inte anvandas om den konstateras vara i detta skick. Reparera eller byt ut alla delar vid forsta
tecken pa slitage eller skada. Anvand efter varje traningsprogram en fuktig trasa for att torka av svett fran
maskinen och konsolen.

Obs! Undvik att utsatta konsolen for kraftig fuktighet.

Inspektera alla rullar och deras anslutningar och se till att de sitter fast ordentligt och inte visar synliga tecken
pa slitage eller skada. Kontrollera alla rep for att vara séker pa att de inte har trasslat till sig. Ta bort even-
tuellt trassel fran repen. Torka maskinen ren fran damm eller smuts. Torka maskinen ren fran damm eller
smuts. Rengér plattformen och maskinens framsida med en fuktig trasa.

Obs! Anvand inte petroleumbaserade produkter.

Se till att alla bultar och skruvar sitter fast ordentligt. Dra at om det behdvs. Kontrollera noga att inga rep ar
slitna. Reparera eller byt ut repen vid forsta tecken pa slitage eller skada baserat pa bilderna nedan.

Ta loss de framre och bakre héljena och kontrollera skicket pa alla rep, elastiska band och rérliga delar for
att se om det finns slitage inuti ramkonstruktionen. Reparera eller byt ut repen och de elastiska banden vid
forsta tecken pa slitage eller skada baserat pa bilderna ovan. Byt ut rorliga delar nér det behdvs. Torka av det
blottlagda omradet inuti ramkonstruktionen for att ta bort damm eller smuts.

OBS! Rengor inte med petroleumbaserade l6sningsmedel eller bilrengdringsmedel. Utsatt inte konsolen for fukt.
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Bruksanvisning

A | Mittrullarm, vanster N | Mitthdlje, hoger bak AA | Plattformshdrnhdljen
B | Ovre rullhdlie, vanster O | Mitthélje, hoger fram BB | Framre plattformsram
C | Ovre framhdlje P | Handgrepp, 1-D-ring CC | Vanster plattformsram
D | Ovre rullarm, vanster Q | Hallare for nedre grepp DD | Mitthélje, vanster fram
E | Ovre rullarm, héger R | Nedre rullhélie, hoger EE | Mittholje, vanster bak
F | Ovre rullhdlie, hoger S | Tr@ningshandledning FF | Vénster stddarm
G | Mittrullarm, hoger T | Vaxelstromsadapter GG | Nedre rullhdlje, vanster
H | Bakholje, dvre U | Laskula HH | Flaktkonstruktion
| | Bakhdlie V| Karbinhake Il | Servomotor
J | Ramkonstruktion W | Hoger plattformsram JJ | Bromsmekanism
K | Konsolkonstruktion X | Hoger stodarm KK | Elastiskt band
L | Flaktholie Y | Handtag LL | Rep
M | Bakhdlje, nedre Z | Plattformsunderlag
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Felsbkning

Tillstand/problem

Saker att kontrollera

Lésning

Enheten startar inte

Uttag

Kontrollera att uttaget fungerar korrekt. Verifiera detta genom att ansluta en
annan anordning (till exempel en lampa) till uttaget. Om uttaget &r anslutet
till en belysningsomkopplare kontrollerar du att den &r pa. Om uttaget inte
fungerar soker du upp ett fungerande uttag.

Stromkabeln &r inte ansluten

Kontrollera att strdmkabeln &r ordentligt ansluten ill véxelstromsingangen pa
maskinen och &r ordentligt ansluten till en vaggkontakt utan GFI-/AFCI-bry-
tare.

Kontrollera om det finns skad-
or pa konsoldisplayen

Sok efter synliga tecken pa att konsoldisplayen &r sprucken eller skadad pa
annat satt. Byt ut konsolen om den &r skadad.

Konsoldisplay

Om bara en del av konsolens display fungerar och alla anslutningar &r intak-
ta byter du ut konsolen.

Om problemet kvarstar

Kontakta din lokala distributor.

Enheten fungerar men pulstele-
metri visas inte

Brostband (tillval)

Bandet ska vara "POLAR®"-kompatibelt och okodat. Kontrollera att bandet
har kontakt med huden och att kontaktomradet ar vatt.

Stérningar Forsok med att flytta enheten bort fran stérningskallor (tv, mikrovagsugn
osV.).
Byt ut brostbandet Om stérningen elimineras och pulsen inte anges byter du ut bandet.

Byt ut konsolen

Om pulsmatningen fortfarande inte fungerar byter du ut konsolen.

Enheten fungerar men Storningar Kontrollera att pulsmottagaren inte blockeras av en personlig elektronisk
pulstelemetri visas felaktigt enhet pa mediefackets vanstra sida.
Inget motstand/flakten snurrar Rep Kontrollera repen for att se om de ar intakta och kontrollera alla anslutningar

inte nar repet dras

for att verifiera att de ar anslutna.

Om problemet kvarstar

Kontakta din lokala distributor for att fa hjélp.

Flakten snurrar inte

Kontrollera om flakten ar
blockerad.

Ta pa ett sakert satt bort material fran flakten. Dra inte i repen nar du tar bort
material eftersom flakten kommer att rotera.

A Tank pa att flakten, repen och de elastiska banden hénger ihop
och att flakten kommer att rotera nar repen eller de elastiska
banden dras.

Om det behdvs tar du bort héljena for att underlatta borttagningen. Anvénd

inte maskinen forrén héljena har satts tillbaka.

Maskinen gungar/star inte jamnt

Kontrollera instaliningen av
nivafotterna

Justera nivaftterna tills maskinen star jamnt.

Kontrollera ytan under
enheten

Justeringen kanske inte racker till for att kompensera extremt ojamna ytor.
Flytta maskinen till ett jdmnt underlag.

Gnisslande ljud som hdrs nagra
minuter in i ett traningspass
och normalt ékar under
traningspassets gang

Bult som ansluter rullarna

Smérj bulten med vitt litiumfett.

Repen dras inte in helt nar de
slapps

Kontrollera alla rep for att se
om de trasslat till sig

Dra ut alla rep, kontrollera dem och ta bort eventuellt trassel fran dem.

50

Bruksanvisning



Tréningsresultaten synkroniseras
inte med Bluetooth®-enhet

Aktuellt konsollage

Maskinen maste vara i vantelage for att synkroniseras. Tryck pa knappen
PAUSE/STORP tills skarmen for startlaget visas.

Total traningstid

Ett traningspass maste vara langre &n en minut for att sparas och 6verforas
av konsolen.

Tréningsmaskin

Koppla ur enheten fran strémuttaget under fem minuter. Koppla in till uttaget
igen.

Bluetooth®-enhet

Kontrollera din enhet for att forsakra dig om att den tradiosa Bluetoothe-
funktionen har aktiverats pa den.

Tréningsapp

Granska specifikationerna for traningsappen och kontrollera att din enhet ar
kompatibel.

Kontakta din lokala distributor for att fa hjélp.

51

Bruksanvisning



@NAuruus € BowrLex scHwiInN | Univennal

8016944.031519.C




