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Du kommer att kunna träna hela kroppen effektivt och gå ned i vikt och komma i bättre form så att du ser bättre ut och mår bättre än någonsin förut. 
Tack för att du väljer Bowflex! 

Använd den här bruksanvisningen som ett hjälpmedel för att komma igång med dina Bowflex®-träningspass och för att få tips om hur du håller 
maskinen i gott skick.  

Hälsosamma hälsningar,
Bowflex-familjen

Innehållsförteckning

Välkommen till Bowflex® HVT ™-maskinen!

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 är varumärken som ägs eller licensierats 
av Nautilus, Inc., registrerade eller på annat sätt skyddade av gemensam lag i USA och andra länder. MyFitnessPal® , Polar®, OwnCode®, Android™ 
och Google Play™ är varumärken som tillhör respektive ägare. Apple och Apple-logotypen är varumärken som tillhör Apple Inc., registrerade i USA 
och andra länder.  App Store är ett tjänstmärke som tillhör Apple Inc. Bluetooth®-ordmärket och -logotyperna är registrerade varumärken som tillhör 
Bluetooth SIG, Inc., och all användning av dessa märken av Nautilus, Inc. sker med tillstånd.

ORIGINALBRUKSANVISNING – ENDAST ENGELSK VERSION

För att bekräfta garantistödet behåller du originalköpbeviset och dokumenterar följande information:
Serienummer __________________________
Inköpsdatum ____________________
Du registrerar din produktgaranti genom att kontakta din lokala distributör.

Om du vill veta mer om produktgarantin eller har frågor eller problem rörande din produkt kontaktar du din lokala Bowflex-distributör. 
Du kan hitta din lokala distributör på: www.nautilusinternational.com
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Viktiga säkerhetsanvisningar

Vid användning av en elektrisk apparat ska grundläggande föreskrifter alltid följas, inklusive de följande: 

Den här ikonen anger en potentiellt farlig situation som kan leda till dödsfall eller allvarlig personskada om den inte undviks. 

Följ dessa varningsanvisningar:

Läs alla varningsmeddelanden på maskinen.

Läs monterings-/bruksanvisningen noga.

FA R A! Läs alla monteringsanvisningar noga. Läs igenom hela bruksanvisningen. Spara bruksanvisningen för att ha tillgång till 
den i framtiden.

FA R A! För att minska risken för elektriska stötar eller obehörig användning av utrustningen ska du alltid koppla ur maskinens 
strömkabel från vägguttaget omedelbart efter användningen och innan rengöring.

VARNUNG! För att minska risken för brännskador, elektriska stötar eller personskada ska du läsa hela monterings-/
bruksanvisningen noga. Om dessa riktlinjer inte följs kan det leda till en allvarlig eller möjligen dödlig elektrisk stöt eller 
annan allvarlig skada.

•	 Se alltid till att inga kringstående eller barn kommer i närheten av den produkt du håller på att montera.
•	 Anslut inte strömförsörjningen till maskinen förrän du får instruktioner om att göra detta.
•	 Maskinen får aldrig lämnas obevakad när den är ansluten. Koppla ur den från uttaget när den inte används samt innan delar sätts fast eller tas av.
•	 Kontrollera alltid innan maskinen används att strömkabeln inte är skadad och att det inte finns några lösa delar eller tecken på slitage. Den får inte 

användas om den konstateras vara i detta skick. Kontakta din lokala distributör för att få information om reparationer. 
•	 Tappa eller placera inte föremål i någon av maskinens öppningar.
•	 Montera inte maskinen utomhus eller på en våt eller fuktig plats.
•	 Se till att monteringen görs i ett lämpligt arbetsutrymme där det inte finns gångtrafik eller kringstående personer.
•	 Vissa av maskinens delar kan vara tunga eller otympliga. Ta hjälp av en annan person när du följer stegen för att montera dessa delar. Utför inte 

steg som innebär tunga lyft eller besvärliga rörelser på egen hand.
•	 Ställ maskinen på en stadig, jämn och vågrät yta.
•	 Försök inte ändra maskinens utformning eller funktion. Detta kan göra maskinen osäker och gör garantin ogiltig.
•	 Om reservdelar behövs, använd bara originalreservdelar och originalutrustning från Nautilus. Om du inte använder originalreservdelar kan det 

innebära att användarna utsätts för risker, att maskinen inte fungerar korrekt och att garantin upphör att gälla.
•	 Använd inte förrän maskinen har monterats fullständigt och en kontroll har gjorts av att den fungerar korrekt i enlighet med bruksanvisningen.
•	 Använd den här maskinen endast för dess avsedda syfte enligt beskrivningen i denna bruksanvisning. Använd inte tillbehör som inte 

rekommenderas av tillverkaren.
•	 Utför alla monteringssteg i den ordning som anges. Felaktig montering kan leda till personskada eller felaktig funktion.
•	 Flytta inte maskinen utan hjälp. Du själv eller maskinen kan skadas.
•	 Anslut den här maskinen endast till ett korrekt jordat uttag.
•	 Håll strömkabeln borta från värmekällor och varma ytor.
•	 Får inte användas där aerosolprodukter används. 
•	 SPARA DESSA ANVISNINGAR.
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Observera följande varningar innan du använder denna utrustning:

Läs igenom hela bruksanvisningen. Spara bruksanvisningen för att ha tillgång till den i framtiden.

Läs alla varningsmeddelanden på maskinen. Om varningsetiketterna lossnar, blir oläsliga eller flyttas kontaktar du din lokala 
distributör för att skaffa ersättningsetiketter.

För att minska risken för oövervakad användning av utrustningen, koppla ur strömadaptern från vägguttaget och maskinen. Placera 
strömadaptern på en säker plats.

•	 Barn får inte vistas på eller nära denna maskin. Rörliga delar och andra delar på maskinen kan vara farliga för barn.
•	 Ej avsedd att användas av personer under 14 års ålder.
•	 Konsultera läkare innan du inleder ett träningsprogram. Avbryt träningen om du känner smärta eller tryck i bröstet, får svårt att andas eller får 

svimningskänslor. Kontakta din läkare innan du använder maskinen igen. Använd de värden som beräknas eller uppmäts av datorn endast i 
referenssyfte.

•	 Använd denna maskin endast stående i det säkra träningsområdet. Det säkra träningsområdet är var som helst på plattformen och 30,5 cm 
utanför den främre plattformsramen. Använd aldrig maskinen stående vid sidan av eller bakom maskinen. Detta kan göra att utrustningen blir 
instabil och användaren skadas. Om det behövs för att utföra ett träningsmoment kan användaren stiga av plattformen med en fot men måste 
stanna inom träningsområdet. Minst en fot måste befinna sig på plattformen under ett träningspass.

•	 Kontrollera alltid innan denna maskin används att strömkabeln eller strömanslutningen inte är skadad och att det inte finns några lösa delar eller 
tecken på 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 på slitage eller skada. Den får inte användas om den konstateras vara i detta skick. Kontakta din lokala distributör för att få 
information om reparationer.

•	 Låt inte den elektroniska styranordningen komma i kontakt med vätskor. Om detta sker måste styranordningen kontrolleras och säkerhetstestas 
av en behörig tekniker innan den kan användas igen.

•	 Elinstallationen på den plats där maskinen kommer att användas måste följa gällande lokala och regionala krav.
•	 Denna apparat bör endast användas med den medföljande nätaggregat eller en ersättningsenhet som levereras från Nautilus, Inc.
•	 Maximal användarvikt: 136 kg. Använd inte om du väger mer än så.
•	 Denna maskin är avsedd endast för användning i hemmet.
•	 Ha inte löst sittande kläder eller smycken på dig. Den här maskinen har rörliga delar. Sätt inte in fingrar, fötter eller andra föremål i 

träningsutrustningens rörliga delar.
•	 Ha alltid träningsskor med gummisula på dig när du använder denna maskin. Använd inte maskinen barfota eller i strumplästen.
•	 Ställ och använd maskinen på en stadig, jämn och vågrät yta.
•	 Var försiktig när du stiger på och av plattformen. Håll plattformen ren och torr.
•	 Använd inte inte maskinen utomhus eller på fuktiga eller våta platser.
•	 Lämna minst 0,9 m fritt utrymme till höger och vänster om samt framför maskinen. Detta är det rekommenderade säkerhetsavståndet för tillgång 

och passage runt maskinen, nödavstigningar och träningsområdet. Håll utomstående borta från detta utrymme när maskinen används.
•	 Överansträng dig inte under träningen. Använd maskinen på det sätt som beskrivs i denna bruksanvisning.
•	 Sätt fast handgreppen ordentligt i repen.
•	 Lämna kabelrörelsebanan fri under användning. Se till att inga kringstående personer kommer i närheten av maskinen och träningsområdet under 

användning.
•	 Utför alla regelbundna och periodiska underhållsprocedurer som rekommenderas i bruksanvisningen.
•	 Tappa eller placera inte föremål i någon av maskinens öppningar.
•	 Träning på denna maskin kräver koordination och balans. Var uppmärksam på att det kan inträffa förändringar i orientering, fotplacering och 

motståndsnivå under träning, och var försiktig så att du inte tappar balansen och skadar dig.
•	 Använd den här maskinen endast för dess avsedda syfte enligt beskrivningen i denna bruksanvisning. Använd inte tillbehör som inte 

rekommenderas av tillverkaren. 
•	 Denna anordning är inte avsedd att användas av personer med nedsatt fysisk, sensorisk eller mental förmåga eller bristande kunskaper, om de 

inte har fått handledning eller anvisningar om hur anordningen ska användas av en person som är ansvarig för deras säkerhet. Se till att inga 
barn under 14 års ålder kommer i närheten av denna maskin.
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Serienummer

Produktspecifikation

Strömingång

Säkerhetsvarningsetiketter och serienummer

12in

SAFE
WORKOUT 

AREA

CAUTION / ATTENTION
STAY IN SAFE WORKOUT AREA

RESTER DANS LA ZONE SÛRE D'ENTRAÎNEMENT
KEEP AT LEAST ONE FOOT ON THE
PLATFORM DURING A WORKOUT

GARDER AU MOINS UN PIED SUR LA
PLATEFORME PENDANT L’UTILISATION

FAILURE TO DO SO COULD LEAD TO
EQUIPMENT INSTABILITY

NE PAS LE FAIRE PEUT CAUSER
L'INSTABILITÉ D'ÉQUIPEMENT 

FÖRSIKTIGT
- Håll dig i det säkra träningsområdet.
- Ha minst en fot på plattformen under träning.
- Om du inte har det kan utrustningen bli instabil.
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Specifikationer/Innan montering

Kassera inte denna produkt som avfall. Denna produkt ska återvinnas. För korrekt återvinning av den här produkten, var vänlig 
använd de metoder som anges vid en godkänd återvinningsanläggning.

Innan montering 
Välj ut den plats där du ska montera och använda maskinen. 
För att användningen ska bli säker måste underlaget på 
platsen vara hårt och jämnt. Träningsområdet måste minst ha 
storleken 257,3 cm x 297,7cm. Se till att träningsområdet du 
använder har tillräcklig fri höjd, med tanke på användarens 
längd och maximala räckvidd uppåt. Det rekommenderas att 
träningsmaskinen monteras på den plats där träningen ska ske. 

Grundläggande monteringstips
Följ dessa grundläggande riktlinjer när du monterar maskinen:
•	 Läs "Viktiga säkerhetsanvisningar" innan monteringen.
•	 Samla ihop alla delar som är nödvändiga för varje monte-

ringssteg.
•	 Med hjälp av de rekommenderade nycklarna vrider du 

skruvar och muttrar åt höger (medurs) för att dra åt dem 
och åt vänster (moturs) för att lossa dem, om inga andra 
anvisningar ges.

•	 När du monterar två delar lyfter du lätt och tittar igenom bulthålen för att lättare kunna sätta in bulten genom hålen.
•	 Monteringen måste göras av två personer.

Maskinmatta
Bowflex™ HVT™-maskinmattan är ett extra tillbehör som hjälper till att hålla träningsområdet fritt och fungerar som ett skyddslager på golvet. 
Maskinmattan har en halkfri gummiyta som minskar de statiska urladdningarna och minskar risken för display- eller driftfel. Lägg om möjligt maskin-
mattan för Bowflex™ HVT™ på träningsområdet du valt ut innan du börjar med monteringen.

Om du vill beställa maskinmattan, som är tillvalsutrustning, kontaktar du din lokala distributör.

Maximal användarvikt: 			   136 kg

Vikt i monterat skick: 			   ca. 82,5 kg

Total ytarea (utrymmeskrav) för utrustningen:  19 017,3 cm2

Effektbehov: 	
	 Inspänning: 				    100–240 V AC, 50–60 Hz, 0,4 A
	 Utspänning:				    9 V DC, 1,5 A

210.9 cm
(83.0”)

165.8 cm
(65.3”)

114.7 cm
(45.2”)

45.2”
(114.7 cm)

2.98m ( 117.2” )

2.57m
( 101.3” )

0.9m
( 36” )

0.9m
( 36” )

0.9m
( 36” )



Bruksanvisning

7

Delar

(2 LÅDOR)
LÅDA 1

11

9
109

1

2
3

4

5

6

7

8

27

39

12

14

15

16

38

17

41

34

25

14

35

33

23

22

26

21

32

20 19

13

36

24

3029

18

40

28

31

37

Artikel Antal Beskrivning Artikel Antal Beskrivning
1–8 1 av 

varje
Plattformsunderlag 20 1 Övre rullarm, vänster

9 2 Plattformshörnhölje 21 1 Mittrullarm, vänster
10 1 Plattformsram, främre 22 1 Mitthölje, vänster bak
11 1 Höger plattformsram 23 1 Mitthölje, vänster fram
12 1 Stödarm, höger 24 1 Fästanordningskort
13 1 Växelströmsadapter 25 1 Stödarm, vänster
14 2 Handtag 26 1 Vänster plattformsram
15 1 Mitthölje, höger fram 27 1 Dokumentsamling
16 1 Mitthölje, höger bak 28 1 Snabbstartsguide
17 1 Mittrullarm, höger 29 1 Träningshandledning
18 1 Bakhölje, övre 30 1 Monterings- och bruksanvisning
19 1 Övre rullarm, höger
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LÅDA 2

11

9
109

1

2
3

4

5

6

7

8

27

39

12

14

15

16

38

17

41

34

25

14

35

33

23

22

26

21

32

20 19

13

36

24

3029

18

40

28

31

37

Artikel Antal Beskrivning Artikel Antal Beskrivning
31 2 Hållare för nedre grepp 37 6 Karbinhakar
32 1 Övre rullhölje, vänster 38 1 Övre rullhölje, höger
33 1 Övre framhölje 39 6 Handgrepp, 1-D-ring
34 1 Nedre rullhölje, vänster 40 1 Bakhölje, nedre
35 1 Konsolkonstruktion 41 1 Nedre rullhölje, höger
36 1 Ramkonstruktion
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Artikel Antal Beskrivning Artikel Antal Beskrivning
A 32 Insexskruv, M8x1, 25x20, svart D 6 Platt bricka, M8x18 svart
B 32 Låsbricka, M8x14,8, svart E 24 Krysskruv med lågvälvt huvud, M5x16 svart
C 14 Skruv med lågvälvt huvud, M4,2x16 svart F 6 Låskula

		�  Obs! Vissa fästanordningar finns som reservdelar på fästanordningskortet. Observera att det kan finnas överblivna fästelement efter 
korrekt montering av maskinen.

Verktyg
Ingår 								      

		              6 mm			   nr. 2 		

Fästelement/verktyg/montering 

A B C D EE F
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1.  Ta försiktigt ut ramkonstruktionen ur transportförpackningen och ställ upprätt i det avsedda 
träningsområdet. Ta bort det övre höljet från ramkonstruktionen.

		  Obs! Koppla inte från de angivna repen och låsringarna förrän instruktioner ges om detta. Ta bort allt förpackningsmaterial från delarna för 
att möjliggöra monteringen. 

Vissa av maskinens delar kan vara tunga eller otympliga. Ta hjälp av minst en annan person när du följer stegen för att montera 
dessa delar. Utför inte steg som innebär tunga lyft eller besvärliga rörelser på egen hand.

36

33

Montering
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A

B

X3

11

6mm

2.  Ta försiktigt loss det högra transportstödet och sätt fast höger plattformsram i ramkonstruktionen

		  Obs! Dra bara åt fästanordningarna med fingrarna tills anvisningar ges om att dra åt dem helt och hållet. Se till att repen inte kommer i 
kläm under monteringen. 
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A B

X3

26

6mm

3.  Ta försiktigt loss det vänstra transportstödet och sätt fast vänster plattformsram i 
ramkonstruktionen

		  Obs! Dra bara åt fästanordningarna med fingrarna tills anvisningar ges om att dra åt dem helt och hållet. Transportstöden och de 
tillhörande fästanordningarna används inte vid slutmonteringen och ska kasseras i enlighet med lokala föreskrifter.
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4.  Vänd på den främre plattformsramen och sätt fast plattformshörnhöljena

C

X2

9

10

9

#2
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5.  Sätt fast den främre plattformsramkonstruktionen i plattformsramarna

		  Obs! För att möjliggöra monteringen vrider du den främre plattformsramkonstruktionen uppåt en aning tills hålen är inriktade och installerar 
fästanordningarna.

A B

X4
6mm



Bruksanvisning

15

6.  Lossa de nedre repen från karbinhakarna och dra dem genom plattformsramarna
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7.  Vrid, anslut och placera plattformsunderlaget i plattformsramkonstruktionen

		  Obs! Börja med delen som är markerad "1" och arbeta utåt. Med den första delen vriden uppåt och bort från ramkonstruktionen sätter du 
in fliken på nästa del och vrider den första delen nedåt. Skjut varje del mot ramkonstruktionen så långt det går. 

1

3

2

4

5

6

7

8

X2



Bruksanvisning

17

*

*

*

*

A

B

A
B

D

X6

X2

12

25

F

X4

6mm

6mm

8.  Dra det nedre repet och sätt fast stödarmarna och låskulan

		  Obs! Dra det nedre repet genom stödarmen. Sätt sedan fast den övre fästanordningen först ( * ). Dra bara åt fästanordningarna med 
fingrarna tills anvisningar ges om att dra åt dem helt och hållet. Sätt fast låskulan i repet och ta bort dragningsledaren. För repet genom låskulans 
ovala öppning och dra ut genom den runda öppningen.
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9.  Dra åt alla fästelement från de tidigare stegen 

10.  Koppla från repen och dra det främre repet (*) genom de övre rullarmarna och för in till 
ramkonstruktionen

		  Obs! Fäst en låskula i repets ände efter dragningen. För repet genom låskulans ovala öppning och dra ut genom den runda öppningen.

*

19

20

F

X2
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11.  Sätt fast mittrullarmarna och dra mittrepen

		  Obs! Delarna är märkta med "R" ("Right" – höger) och "L" ("Left" – vänster) för att underlätta monteringen. Om det behövs trycker du de 
övre rullarmarna bakåt för att justera sidofästanordningarnas öppningar. Sätt fast de främre fästanordningarna först ( * ). Dra inte åt helt och hållet 
förrän alla fästanordningar har påbörjats. Fäst en låskula i repets ände efter dragningen. För repet genom låskulans ovala öppning och dra ut genom 
den runda öppningen. 

*

A
B

X8

X2

*

*
*

17

21

F

6mm
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E

X4

32

38

#2

12.  Sätt fast övre rullhöljen i övre rullarmar

		  Obs! Se till att fliken på det övre rullhöljet är bakom låskulans hölje. Dra åt denna fästanordning och framtida fästanordningar helt och 
hållet om inte uttryckliga anvisningar ges om att inte dra åt.
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13.  Sätt fast handtagen i ramkonstruktionen

AB

X4

1414

6mm
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C

X2

18

#2

14.  Sätt fast det övre bakhöljet i ramkonstruktionen
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15.  Sätt fast mittrullhöljena i ramkonstruktionen

		  Obs! Delarna är märkta med "R" ("Right" – höger) och "L" ("Left" – vänster) för att underlätta monteringen. Snäpp fast bakhöljena på 
mittrullekonstruktionerna först (*).

C

X10

*

*

15

23

16

22

#2
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E

X4

33

#2

16.  Sätt fast det övre höljet i ramkonstruktionen

		  Obs! Installera inte fästanordningar i de nedre öppningarna. Dra inte åt fästanordningar helt och hållet förrän anvisningar ges.



Bruksanvisning

25

17.  Anslut kablarna och sätt fast konsolkonstruktionen i ramkonstruktionen

		  Obs! Kläm inte kablarna. Dra åt alla fästanordningar från de tidigare stegen.

E

X6

35

#2
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18.  Sätt fast nedre rullhöljen i ramkonstruktionen

E

X4

41
34

#2
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19.  Sätt fast nedre grepphållare i ramkonstruktionen

E

X2

31

#2

31



Bruksanvisning

28

20.  Anslut eltillförselkablarna och sätt fast det nedre bakhöljet i ramkonstruktionen

		  Obs! Ta bort eventuellt transportkartongmaterial innan du sätter fast det bakre höljet. Kläm inte kablarna. 

E

X4

40

#2
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21.  Sätt försiktigt fast handgreppen i repen

		  Obs! Håll undan händerna från karbinhakarna när du sätter fast handgreppen. 

39

39

39

39

39

39

37

37

37

37

37

37
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22.  Sätt fast träningshandledningen i mediefacket på det övre höljet

		  Obs! För in de spetsiga flikarna i träningshandledningens spiralbindning. Säkerhetsklämman kan ställas in och roteras efter behov. När 
träningshandledningen är rätt placerad ska det gå lätt att öppna och vända blad i den.

29
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23.  Sätt fast strömadaptern i ramkonstruktionen

		  Obs! Kläm inte kablarna.

13
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Flytta och förvara maskinen

Flytta inte maskinen utan hjälp. Du själv eller maskinen kan skadas.

1.  Ta loss strömadaptern och handgreppen och placera på en säker plats.

Nivåjustera maskinen
Maskinen måste nivåjusteras om ditt träningsområde är ojämnt. Så här justerar du:

1.  Placera maskinen i ditt träningsområde.

2.  Justera nivåfötterna tills de alla är i kontakt med golvet.

Justera inte nivåfötterna till en sådan höjd att de lossnar eller skruvas av från maskinen. Du själv eller maskinen kan skadas.

24.  Slutkontroll
Kontrollera maskinen för att se till att alla fästelement sitter åt och att delarna är rätt monterade. Återvinn eller kassera transportstöden och överbliv-
na fästanordningar i enlighet med lokala förordningar.

Notera serienumret i fältet i början av den här bruksanvisningen.

Använd inte förrän maskinen har monterats fullständigt och en kontroll har gjorts av att den fungerar korrekt i enlighet med 
bruksanvisningen.
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Plattform

Nivåfot

Nedre rulle

Motståndsfläkt

Strömingång

Övre rulle

Mittrulle

Fasta handtag

Mediehylla/tillbehörsför-
varingsplats

Konsol 

Hållare för vattenflaska

Handgrepp

Motståndsmotor

VARNUNG! Använd de värden som beräknas eller uppmäts av datorn endast i referenssyfte. Pulsvärdet som visas är ungefärligt 
och ska bara användas i referenssyfte. Alltför hård träning kan leda till allvarliga personskador eller dödsfall. Om du 
får svimningskänslor måste du avbryta träningen omedelbart.

Funktioner

Motståndsnivåratt

Handgreppshållare

Träningshandledning



Bruksanvisning

34

Rullar
Bowflex™ HVT™-maskinen har tre olika rullpositioner: Övre, mitt och nedre. Vid varje träningsmoment används de handgrepp som är fästa vid de 
olika rullarna för att påverka de olika avsedda muskelgrupperna. 

Plattform
Plattformen är en upphöjd yta som definierar träningsområdet. Vid de flesta träningsmoment befinner sig användaren helt och hållet på plattformen. 
Om det behövs för att utföra ett träningsmoment kan användaren stiga av plattformen med en fot men måste stanna inom träningsområdet. Minst en 
fot måste befinna sig på plattformen under ett träningspass. Var förberedd för nedstigningen från plattformen.
	 Obs! �Om det behövs fattar du tag i de fasta handtagen för att få stabilitet.

Konsolfunktioner
På konsolen visas information om din träning på displayskärmen.

Bluetooth®-ikon
Bluetooth®-ikonen visas när en Bluetooth®-enhet är ansluten till konsolen. 

Visning av omgångar
En omgång är en serie träningsmoment som visas i en viss ordning för varje träningsprogram. Varje träningsprogram har ett minsta antal omgångar. 
I slutet av varje omgång under ett SPRINT- eller CIRCUIT-träningsprogram läggs ett paussegment in före nästa omgång.

		  Obs! �Träningsprogrammet MANUAL innehåller inga omgångar eftersom det är ett öppet träningsprogram.

Visning av omgångar

Bluetooth®-ikon

Träningssegment
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Träningssegment
Varje segment på konsolen är ett specifikt träningsmoment för träningsprogrammet. Träningssegment med matchande färger är samma träningsmo-
ment för det aktuella träningsprogrammet.

Display för total tid
På displayen för total tid visas tidsperioden för det valda träningsprogrammet. Den maximala tiden är 99:59 minuter.

Display för totalt antal kalorier
På displayen för totalt antal kalorier visas en uppskattning av antalet kalorier som har förbrukats under ett träningsprogram. Det maximala värdet är 
9999. 

Timer för aktivt träningssegment:

Arbetsdisplay
Arbetssegmentet eller det aktiva segmentet för varje träningsmoment räknas ned till nästa segment. 
Vilodisplay
Vilosegmentet räknas ned till nästa arbetssegment. Under vilan kontrollerar du ställningen, handgreppen och rörelsen för nästa träningsmoment.
Pausdisplay
Segmentet för paus, eller återhämtning, är i slutet av en omgång under ett SPRINT- eller CIRCUIT-träningsprogram.

Display för total effekt
På displayen för total effekt visas effektvärdet för den valda användaren. Det maximala värdet är 9999.

Motståndsdisplay
På motståndsdisplayen visas den aktuella motståndsnivån (1–16). Ju högre nivån är desto mer motstånd ställs in för fläkten.

Puls (om denna tillhandahålls)
På Heart Rate-displayen visas antalet pulsslag per minut (BPM) via en fjärrpulsmätare. På konsolen ersätts programmets namn med pulsvärdet när 
pulsen registreras i mer än 30 sekunder. 

Konsultera läkare innan du inleder ett träningsprogram. Avbryt träningen om du känner smärta eller tryck i bröstet, får svårt att 
andas eller får svimningskänslor. Kontakta din läkare innan du använder maskinen igen. Pulsvärdet som visas på konsolen är 
ungefärligt och ska bara användas i referenssyfte.
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Knappsatsfunktioner

Användarknapp
Tryck för att välja önskad användarprofil, håll intryckt i tre sekunder 
för att redigera den valda användarprofilen.

Display för aktiv användare
På displayen för aktiv användare visas den valda användarprofi-
len. En användarprofil är alltid vald.
	 Obs! �För att få mer exakta kaloriberäkningar kan du redigera 

din användarprofil.

Träningsprogramknappar
Tryck på önskad träningsprogramknapp för att välja program (SPRINT, CIRCUIT, BUILDER eller MANUAL). Det upplysta området runt knappen visar 
vilket program som är valt för tillfället. Ett träningsprogram är alltid valt.

Knappen START
Startar från skärmen för startläge/aktuellt träningsprogram det valda träningsprogrammet eller återupptar ett pausat träningsprogram. 

Motståndsnivåratt
Vrid ratten för att justera ett värde (motståndsnivå, enheter, vikt, automatiskt motstånd eller radering av träningspass) och tryck på den för att 
godkänna ett värde. Medurs ökar värdet, moturs minskar värdet.

Knappen PAUSE/STOP
Pausar ett aktivt träningsprogram, avslutar ett pausat träningsprogram eller växlar tillbaka till föregående skärm.

Tidstilläggsknappen
Ökar tiden genom att en omgång läggs till för träningspasset. Tidslängden beror på träningsprogrammet (SPRINT: 4:50 minuter, CIRCUIT: 5:25 
minuter, BUILDER: 4:30 minuter). 
	 Obs! �Tidstilläggsknappen är inaktiverad för MANUAL-träningspass.

Volymknapp och indikatorlampor
Med volymknappen ställer du in konsolens ljudnivå, och indikatorlamporna visar den aktuella inställningen: låg (en lysdiod), medelhög (två 
lysdioder), hög (tre lysdioder) eller av (inga lysdioder).

Träningshandledning 
Träningshandledningen vägleder användaren genom de tre huvudträningsprogrammen och innehåller alla de träningsmoment som kan utföras med 
Bowflex™ HVT™-maskinen. Varje träningsprogram har utformats för att dra största möjliga nytta av Bowflex™ HVT™-maskinen. 
I träningshandledningen beskrivs varje träningsmoment med ställning, drag, grepp och rörelser för att aktivera den avsedda muskelgruppen i en 
viss orientering. Eftersom varje träningsprogram har en specifik inriktning är träningsmomentens ordningsföljd viktig. Utför träningsmomenten i 
den ordning som rekommenderas i träningsprogrammet. Följ med i träningshandledningen för att se beskrivningar, anvisningar och foton för varje 
träningsmoment. 
Placera träningshandledningen på mediehyllan för att enkelt kunna använda den under ett träningspass. Använd flikarna i träningsprogrammet för att 
snabbt hitta programmets start. Ordningen och färgen på träningssegmenten på konsolen matchar träningsmomenten i handledningen. 

	 Obs! �Om du vill kan du använda en smart enhet med Bowflex™ HVT™-appen i stället för träningshandledningen. I avsnittet "Bowflex™ 
HVT™ -appen" finns information om hur du använder appen med din smarta enhet.

Träning på denna maskin kräver koordination och balans. Var uppmärksam på att det kan inträffa förändringar i motståndsnivå 
under träning, och var försiktig så att du inte tappar balansen och skadar dig. Fatta tag i de fasta handtagen för att hålla balansen 
när det behövs.
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Plats för förvaring av tillbehör bakom mediehyllan
När Bowflex™ HVT™-maskinen inte används placerar du träningshandledningen på 
tillbehörsförvaringsplatsen. Platsen för förvaring av tillbehör finns i det övre höljet bakom mediehyllan. Utan 
något på mediehyllan lyfter du och drar mediehyllans bakstycke utåt. 

Säkerhetsklämman kan roteras för att hålla fast träningshandledningen genom att den förs in i 
spiralbindningen, eller roteras eller justeras till höjden på den enhet du har på mediehyllan. 

Anslutningsfunktion på träningsmaskinen
Denna träningsmaskin har en Bluetooth®-anslutningsfunktion och kan anslutas trådlöst till "Bowflex™ 
HVT™-träningsappen på iOS- och Android™-enheter som stöds. När anslutning finns till appen aktiveras Bluetooth®-ikonen. Om ikonen inte lyser är 
träningsmaskinen inte ansluten till enheten.

"Bowflex™ HVT™"-appen
"Bowflex™ HVT™"-appen ansluts till din träningsmaskin för att tillhandahålla de följder av träningsmoment som utgör de olika träningsprogrammen. 
Varje träningsmoment presenteras med anvisningar, beskrivningar och videodemonstrationer. Appen registrerar total tid, kaloriförbrukning, effektvär-
de, motstånd och puls (om denna tillhandahålls). Håll koll på dina resultat och dela med dig av dem med vänner och familj. När du har lärt dig hur 
Bowflex™ HVT™-maskinen fungerar med din kropp kan du skapa ett eget träningsprogram i appen.

1.	 Hämta den kostnadsfria appen "Bowflex™ HVT™". Appen finns på Google Play™ och App Store.

2.	� Följ anvisningarna i appen för att para ihop din enhet med din träningsmaskin. 

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

Uppdateringar av din maskin med appen ”Bowflex Toolbox™”
Träningsmaskinen har möjlighet till anslutning via Bluetooth® och kan uppdateras trådlöst med appen ”Bowflex Toolbox™”. När appen är installerad 
på din enhet kommer du att få information i appen om när det finns en uppdatering för din maskin. 

1.   Hämta den kostnadsfria appen Bowflex Toolbox™. Appen finns på App Store och Google Play™.

	 Obs! Läs om appen på App Store eller Google Play™ för att få en fullständig lista över de enheter det finns stöd för.
2.   Installera appen. 

När du får meddelande om att det finns en uppdatering för din träningsmaskin följer du anvisningarna i appen. Placera den enhet där appen körs i 
mediefacket. Appen kommer att uppdatera maskinens programvara till den senaste versionen. Ta inte bort din enhet från mediefacket förrän uppda-
teringen är klar. 

USB-laddning 
Om en USB-enhet ansluts till USB-uttaget kommer ett försök att göras att ladda enheten via uttaget. Strömtillförseln från USB-uttaget kanske inte 
räcker till för att driva enheten och ladda den samtidigt. 

Fjärrpulsmätare
Pulsmätning är ett av de bästa sätten att kontrollera intensiteten i din träning. Konsolen avläser pulstelemetrisignaler från en bröstbandspulssändare 
som är verksam i intervallet 4,5–5,5 kHz. 

	 Obs! �Pulsmätarbröstbandet måste vara ett okodat pulsband från Polar Electro eller en okodad POLAR®-kompatibel modell. (Kodade POLAR® 
pulsband som POLAR® OwnCode®-bröstband kommer inte att fungera med den här utrustningen.)



Bruksanvisning

38

Om du har en pacemaker eller en annan implanterad elektronisk enhet ska du konsultera din läkare innan du använder ett trådlöst 
bröstband eller en annan telemetrisk pulsmätare.

Pulsberäkningar
Din maximala puls minskar vanligen från 220 slag per minut (BPM) under barndomen till ungefär 160 slag vid 60 års ålder. Detta pulsfall är vanligen 
linjärt, och minskningen är ungefär ett slag per minut varje år. Det finns inget som visar att träning påverkar minskningen av den maximala pulsen. 
Personer i samma ålder kan ha olika maximal puls. Detta värde kan fastställas på ett exaktare sätt genom ett belastningstest än med en formel 
relaterad till ålder.

Din vilopuls påverkas av uthållighetsträning. En typisk vuxen har en vilopuls på cirka 72 slag per minut, medan vältränade löpare kan ha värden på 
40 slag per minut och lägre.

Pulsdiagrammet visar en uppskattning av vilken pulszon som är effektiv för att bränna fett och förbättra det kardiovaskulära systemet. Den fysiska 
konditionen är varierande, och därför kan din individuella pulszon ligga flera slag högre eller lägre än den som visas.

Det effektivaste sättet att bränna fett under träning är att börja långsamt och gradvis öka intensiteten tills din puls är 60–85 procent av din maximala 
puls. Fortsätt med den hastigheten och håll pulsen i denna målzon i över 20 minuter. Ju längre du upprätthåller din målpuls desto mer fett kommer 
din kropp att förbränna.

20-24
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Diagrammet är en överskådlig riktlinje som beskriver de allmänt föreslagna målpulsvärdena baserat på ålder. Som påpekats ovan kan ditt optimala 
målvärde vara högre eller lägre. Konsultera din läkare för att få mer information om din individuella målpulszon.

	 Obs! �Som vid all träning ska du alltid använda ditt omdöme när du ökar din träningstid eller -intensitet.
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Träningsfrekvens
Konsultera läkare innan du inleder ett träningsprogram. Avbryt träningen om du känner smärta eller tryck i bröstet, får svårt att 
andas eller får svimningskänslor. Kontakta din läkare innan du använder maskinen igen. Använd de värden som beräknas eller 
uppmäts av datorn endast i referenssyfte. Pulsvärdet som visas på konsolen är ungefärligt och ska bara användas i referenssyfte.
Det rekommenderas starkt att värma upp före träning med Bowflex™ HVT™-maskinen. 

•	 Tre gånger i veckan ungefär 20 minuter per dag.
•	 Schemalägg träningstillfällen i förväg och försök följa schemat.

	 Obs! �Om du inte har tränat förut (eller återgår till ett regelbundet träningsprogram) och har svårt att genomföra 20 minuters sammanhängande 
träning vid ett och samma tillfälle kan du välja några träningsmoment och utföra dem i 5–10 minuter. Öka gradvis din träningstid tills du 
utan problem klarar totaltiden för ett av träningsprogrammen. 

Kläder 
Det är viktigt att använda lämpliga, säkra och bekväma skor och kläder när du använder Bowflex™ HVT™-maskinen, inklusive följande:

•	 Walking- eller löparskor med gummisula.
•	 Träningskläder som gör att du kan röra dig fritt och slippa bli för varm.
•	 Suspensoar som ger stabilitet och komfort.

Ha inte löst sittande kläder eller smycken på dig. Den här maskinen har rörliga delar. Sätt inte in fingrar, fötter eller andra föremål i 
träningsutrustningens rörliga delar.

Ha alltid träningsskor med gummisula på dig när du använder denna maskin. Använd inte maskinen barfota eller i strumplästen.

Träningsintensitet
Så här ökar du intensiteten i din träning:
•	 Lägg till en omgång till träningspasset genom att trycka på tidstilläggsknappen.
•	 Öka motståndsnivån samtidigt som du håller antalet repetitioner konstant.

	 Obs! �Om funktionen för att spara motstånd är aktiv kommer konsolen automatiskt att justera motståndet till den avslutande motståndsnivån 
från den senaste gången det aktuella träningsmomentet utfördes.

•	 Ansträng dig för att öka antalet repetitioner under arbetssegmentet i varje träningsmoment. 

Intervallträning innebär att du ändrar din träningsintensitet under specifika tidsperioder för att höja och sänka din andningstakt, puls och kaloriför-
brukning. Med den här typen av träning kan du förbruka fler kalorier än med vanlig träning på kortare tid. 

På Bowflex™ HVT™-maskinen kombineras arbets- och vilosegment till ett intervallträningspass. Under ett arbetssegment anstränger du dig för att 
förbruka fler kalorier och utföra så många repetitioner du kan. Under vilosegmentet tar du det lugnare och förbereder dig för nästa arbetssegment. 
Dessa extrema förändringar av intensiteten, och att du anstränger dig lite extra, är det som utgör de största fördelarna med intervallträning.

Intervallträning ger variation, maximerar kaloriförbrukningen och förbättrar konditionen.

Användning
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Komma igång
1.	� Placera Bowflex™ HVT™-maskinen i ditt träningsområde. Se till att det finns tillräcklig fri höjd för att utföra träningsmomenten på ett säkert sätt. 

I detta nödvändiga fria utrymme ingår hela din räckvidd ovanför ditt huvud.
Placera maskinen på en ren, hård och jämn yta som är fri från oönskat material eller andra föremål som kan hindra dig från att röra 
dig fritt. En gummimatta kan användas under maskinen för att förhindra 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 på ett säkert sätt.
2.	Kontrollera om det finns några föremål i träningsområdet och i motståndsfläkten. Se till att det inte finns något där.
Se till att det inte finns något i träningsområdet eller i motståndsfläkten innan du flyttar på något på maskinen. Placera inga föremål 
i någon av maskinens öppningar.

3.	� Anslut växelströmsadaptern till maskinen och till ett jordat växelströmsvägguttag.
4.	� Om du använder pulsmätaren följer du anvisningarna för bröstbandet.
5.	� Ställ dig försiktigt på plattformen. Använd de fasta handtagen för att hålla balansen när det behövs.

Var försiktig när du stiger på och av plattformen.

Ha alltid träningsskor med gummisula på dig när du använder denna maskin. Använd inte maskinen barfota eller i strumplästen.

Tänk på att handgreppen, repen och och motståndsfläkten sitter ihop, och på att den ena av dessa delar rör sig när den andra gör 
det. 

Se till att du håller dig i det säkra träningsområdet enligt markeringarna på plattformen under ett träningsprogram. Ha minst en fot 
på plattformen under träning. Annars kan utrustningen bli instabil och användaren skadas.

6.	� Vrid motståndsratten för att justera motståndsnivån så att du kan slutföra träningsprogrammet utan att ändra den. I början av träningspasset 
inriktar du dig på rätt form, rörelse och ordning för träningsmomenten.

		  Obs! �När du börjar med ett träningsprogram för hela kroppen kan det vara lämpligt att minska motståndsnivån för överkroppsträningen. 
Om detta är det första träningstillfället kommer det aktuella värdet för motstånd att vara standardvärde för nästa träningsmoment.

7.	� Om du planerar att använda en smart enhet för din träning öppnar du appen och ansluter till Bowflex™ HVT™-maskinen. Bluetooth®-lampan 
och -ikonen kommer att aktiveras vid anslutning.

	 När anslutningen har gjorts väljer du alternativet "WORKOUT NOW" i appen.
8.	 Tryck på användarknappen för att välja önskad användarprofil.
	 Om du använder appen väljer du användaren på den smarta enheten efter att du valt den på konsolen.
9.	 Håll användarknappen intryckt för att redigera användarprofilen.
10.	� På konsolen kommer enhetsvärdet att visas. Vrid motståndsratten för att justera värdet och tryck på motståndsratten för att godkänna värdet.
11.	� På konsolen kommer viktvärdet för användarprofilen att visas. Vrid motståndsratten för att justera värdet och tryck på motståndsratten för att 

godkänna värdet.
12.	� Tryck på knappen PAUSE/STOP för att lämna läget för redigering av användare.
13.	� Tryck på SPRINT-träningsprogramknappen för att välja det. 
	 Om du använder appen väljer du SPRINT-träningsprogrammet på den smarta enheten efter att du valt det på konsolen. 
14.	� Med träningshandledningen på mediehyllan öppnar du den på SPRINT-träningsprogrammet. 
15.	� När du är klar att börja med SPRINT-träningsprogrammet trycker du på START-knappen. 
	 Om du använder appen kommer träningsprogrammet att starta automatiskt på den anslutna smarta enheten.

Det rekommenderas starkt att värma upp före träning med Bowflex™ HVT™-maskinen.

Släpp inte handgreppen förrän handgreppsstoppen har stannat och repen är helt tillbakadragna. Om handgreppen släpps annat än 
vid vila kan maskinen, användaren eller kringstående personer skadas.
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	 SPRINT-träningsprogrammet har fyra omgångar och en total tid på 18:20.

	 Obs! �Det är viktigt att du placerar handgreppen så att de är i sitt startläge igen utan att vrida dem. Om repen trasslar till sig kanske de inte 
dras in helt i maskinen.

Startläge (startskärm)
Konsolen kommer att visa startskärmen/skärmen för senast valda träningsprogram när den kopplas till en kraftkälla, om någon knapp trycks in eller 
om den tar emot en signal från varvtalssensorn på motståndsfläkten. SPRINT-träningsprogrammet är standardprogram.

Automatisk avstängning (viloläge)
Från startlägesskärmen kommer konsolen om den inte tar emot några indata under cirka fem minuter att stängas av automatiskt. Lysdioddisplayen 
är avstängd i viloläget.
	 Obs! �Konsolen har ingen på/av-knapp.

Redigera en användarprofil
Det går att få mer exakta kaloriberäkningar genom att anpassa användarprofilen till användaren. 
1.	 Tryck på användarknappen för att välja din användarprofil (User 1–4).
2.	 Håll användarknappen intryckt i tre sekunder för att gå till läget för redigering av användare.
	 Obs! �Du lämnar läget för redigering av användare genom att trycka på PAUSE/STOP-knappen. De aktuella värdena kommer att sparas i 

användarprofilen.

3.	� På konsolen visas meddelandet LBS OR KG med standardvärdet för enheter ("LBS"). Vrid motståndsratten för att justera värdet och tryck på 
motståndsratten för att ställa in värdet.

4.	� På konsolen visas meddelandet WEIGHT med standardvärdet för vikt (180 LBS/82 KG). Vrid motståndsratten för att justera värdet och tryck på 
motståndsratten för att ställa in värdet. 

Maximal användarvikt: 300 lbs. (136 kg). Använd inte om du väger mer än så.

5.	� På konsolen visas meddelandet SAVE RESISTANCE med standardvärdet ("NO"). Om funktionen för att spara motstånd är aktiv kommer kon-
solen automatiskt att justera motståndet till den avslutande motståndsnivån från den senaste gången det aktuella träningsmomentet utfördes.

	 Obs! �Om detta är det första träningstillfället kommer det aktuella värdet för motstånd att vara standardvärde för nästa träningsmoment.

	 Om det behövs vrider du på motståndsratten för att justera värdet. Tryck på motståndsratten för att godkänna värdet. 
6.	� På konsolen visas meddelandet ERASE WORKOUTS med standardvärdet ("NO"). Tryck på motståndsratten för att godkänna värdet. 
	� Om det behövs vrider du på motståndsratten för att justera värdet till "YES" och trycker på motståndsratten. Konsolen kommer nu att bekräfta 

om användaren vill radera träningspassen. Vrid på motståndsratten för att ändra värdet till "YES" och tryck på motståndsratten. Träningspassen 
för denna användare har raderats.

7.	� Genomgången av användarprofilen är klar, och på konsolen visas startskärmen/skärmen för senast valda träningsprogram.

Träningsprogram
Bowflex™ HVT™-maskinen har fyra träningsprogram: SPRINT, CIRCUIT, BUILDER och MANUAL. Varje träningsprogram vägleder användaren 
genom en unik följd av träningsmoment, antal omgångar och tider för varje träningssegment (arbete, vila och paus). 

Varje träningssegment är ett träningsmoment för träningsprogrammet. Använd träningshandledningen för att hitta det valda träningsprogrammet och 
sedan det matchande träningsprogrammet med hjälp av färgen på träningssegmentet. Då träningssegmentet ändrar färg använder du träningshand-
ledningen för att utföra nästa träningspass.
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Appen följer konsolen och visar träningsmomentet och all träningsinformation för att utföra det. Appen växlar automatiskt till nästa träningsmoment i 
programmet.

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

Programmet SPRINT har 4 omgångar och varje omgång 
innehåller två träningsmoment. Programmet växlar mellan de 
två träningsmomenten tills omgången är slutförd. En paus på 60 
sekunder kommer i slutet av omgången. Sedan startar det första 
träningsmomentet i nästa omgång, och rutinen upprepas. 

Varje träningsmoment utförs i 20 sekunder (arbete) och följs av 
10 sekunders vila. 

CIRCUIT-program
(Arbete: 25 sekunder, vila: 15 sekunder, paus: 20 sekunder, total tid: 
21:20)

Programmet CIRCUIT har 4 omgångar och varje omgång 
innehåller samtliga åtta träningsmoment. Programmet går 
igenom alla träningsmoment tills omgången är slutförd, och en 
paus på 20 sekunder följer. Sedan startar nästa omgång och alla 
träningsmoment gås igenom igen. 

Varje träningsmoment utförs i 25 sekunder (arbete) och följs av 15 
sekunders vila. 
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6. Alternerande bicepscurl med bensplit
7. Tricepsnedåtpress
8. Knäböj med axelpress
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8. Arm-/axelpress i split-ställning
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BUILDER-program
(Arbete: 30 sekunder, vila: 0 sekunder, paus: 30 sekunder, total tid: 
21:30)

Programmet BUILDER har 8 omgångar, och varje omgång 
har ett ytterligare träningsmoment. Omgång 8 innehåller alla 8 
träningsmoment. Programmet går igenom alla träningsmoment för 
omgången, och en paus på 30 sekunder följer. Sedan startar nästa 
omgång med ett ytterligare träningsmoment.

Varje träningsmoment utförs i 30 sekunder (arbete). 

MANUAL-program	
Träningsprogrammet MANUAL är ett öppet träningsprogram som 
registrerar den totala tiden, den totala arbetstiden och den totala 
effekten. Programmet MANUAL definieras helt och hållet av använ-
daren.

Under ett MANUAL-program registreras i det aktiva arbetssegmentet 
den totala tid som fläkten rör sig. När motståndsfläkten stannar pau-
sas tidsregistreringen, medan registreringen av den totala träningsti-
den fortsätter.

Obs! Eftersom träningsprogrammet MANUAL är flexibelt är tidstil-
läggsknappen inaktiverad. Den maximala tiden är 99:59 minuter.

Alla träningsmoment i denna handledning är baserade 
på det kalibrerade motståndet och kapacitetsnivåerna för 
denna maskin. Endast träningsmoment som finns i 
denna handledning eller i material som godkänts och levererats av Bowflex rekommenderas för användning med denna maskin.
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1. Snabbknäböj
2. Bröst-fly
3. Låg rodd med bakåtutfall
4. Bicepscurl
5. Magmuskeldrag nedåt
6. Omvänd korsande fly
7. Kombinerad tricepssträckning och 
bicepscurl
8. Bröstpress med framåtutfall
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Så här startar du ett träningsprogram:
1.	 Stig försiktigt upp på plattformen.
2.	� Placera träningshandledningen på mediehyllan med sidan för det första träningsmomentet i träningsprogrammet uppslagen, eller ha appen 

öppen på din synkroniserade smarta enhet. 
3.	 Tryck på önskat träningsprogram: SPRINT, CIRCUIT, BUILDER eller MANUAL.
4.	 Tryck på knappen START för att starta det valda träningsprogrammet. 
5. 	� Fatta tag i det aktuella handtaget (det övre, det mittplacerade eller det nedre) och börja med det första träningsmomentet i träningsprogrammet 

efter 3-2-1-nedräkningen. 
	� Under arbetssegmentet utför du på ett säkert sätt så många repetitioner samtidigt som du håller form och ställning för träningsmomentet. Växla 

sida om träningsmomentet kräver det. 
6. 	� Vid slutet av arbetssegmentet börjar nästa segment. Beroende på arbetsprogrammet följer efter det första arbetssegmentet ett vilosegment 

eller ytterligare ett arbetssegment. 
	� När ett vilo- eller paussegment startar sänker och släpper du handgreppen på ett säkert sätt. Slappna av och förbered dig för nästa 

träningsmoment. Stretcha om det behövs. När tre sekunder återstår av vilo- eller paussegmentet kommer nästa arbetssegment att blinka så att 
du kan förbereda dig för nästa träningsmoment.

Släpp inte handgreppen förrän handgreppsstoppen har stannat och repen är helt tillbakadragna. Om handgreppen släpps annat än 
vid vila kan maskinen, användaren eller kringstående personer skadas.

	 �Obs! Det första arbetssegmentet för MANUAL kommer inte att sluta förrän fläkten slutar snurra eller förrän den totala tiden är 99:59 minuter. 
Effektvärdet nollställs efter varje träningssegment. Vid slutet av träningspasset visas värdet för total effekt.

	� På konsolen visas de segment som ska utföras, och de slutförda segmenten döljs. Effektvärdet nollställs efter varje träningssegment. Vid slutet 
av träningspasset visas värdet för total effekt.

	 �Obs! För varje hundratal kalorier som förbrukas under ett träningspass ger konsolen ifrån sig en ljudsignal och visar ett meddelande. När 30 
sekunder återstår av träningspasset visas meddelandet "30 SECONDS LEFT" på konsolen.

Paus-/resultatläge
Så här pausar du ett träningsprogram:
1.	 Tryck på knappen PAUSE/STOP för att pausa ditt träningsprogram. 
	� Vid paus kommer "WORKOUT PAUSED" att visas på konsolens display.

2.	 För att fortsätta med träningspasset trycker du på START eller återupptar det aktuella träningsmomentet.
	� Om du vill avsluta ett pausat träningsprogram trycker du på PAUSE/STOP-knappen. På konsolen visas meddelandet "WORKOUT COMPLE-

TE", träningspasset sparas och resultatvärdena visas (total tid, totalt antal kalorier, total effekt, genomsnittlig motståndsnivå och genomsnitt-
spuls om denna tillhandahålls). De slutförda träningssegmenten visas på konsolen. 

	
Ett SPRINT-, CIRCUIT- eller BUILDER-träningsprogram avslutas när det sista träningsmomentet slutförs. 
		 Obs! Om konsolen inte får några indata på fem minuter går den automatiskt till startskärmen/skärmen för senast valda träningsprogram. Om 
konsolen inte får några ytterligare indata kommer den att stängas av automatiskt efter ungefär fem minuter.

Lägg till tid i ett träningsprogram
Tryck på tidstilläggsknappen för att lägga till en omgång till träningsprogrammet. Tidstillägget beror på träningsprogrammet (SPRINT: 4:50 minuter, 
CIRCUIT: 5:25 minuter, BUILDER: 4:30 minuter) och kan göras före eller efter ett träningspass. När tillägget görs under ett träningspass visas den 
justerade totaltiden för träningspasset några sekunder och sedan visas den aktuella träningstiden. 
		 Obs! Eftersom träningsprogrammet MANUAL är flexibelt är tidstilläggsknappen inaktiverad. 
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Ändra motståndsnivåer
Vrid på motståndsratten när som helst för att justera det ytterligare motstånd som tillförs till fläkten.

Konsolen har också en funktion för att spara motståndet, som innebär att att informationen om motståndsnivån lagras vid slutet av varje tränings-
pass. När träningsmomentet aktiveras igen justerar konsolen automatiskt motståndet till den lagrade motståndsnivån. Funktionen för att spara 
motståndet kan inaktiveras för varje användare med alternativen i "Redigera en användarprofil". Om motståndsnivån justeras manuellt under ett 
träningspass inaktiveras sparfunktionen för motståndet för det träningssegmentet. 

		 Obs! �När du börjar med ett träningsprogram för hela kroppen kan det vara lämpligt att minska motståndsnivån för överkroppsträningen.
			    �Motståndsinställningarna som tillhandahålls av motståndsfläkten kan variera baserat på miljö- och användningsmönster och andra fakto-

rer. Motståndet som tillhandahålls kan försämras med tiden och efter omfattande användning.

Värde för total effekt 
Totaleffektvärdet är ett enhetslöst poängsystem som dynamiskt visar en användares prestation på Bowflex™ HVT™-maskinen. I värdet för total 
effekt ingår följande:

	 • HASTIGHET – Den hastighet med vilken du drar i kabeln.
	 • MOTSTÅND – Det motstånd som anbringas vid varje träningsmoment.
	 • RÖRELSEOMFÅNG – En kombination av din kroppsvikt, dina kroppsrörelser och hur långt du drar kabeln.

Under ett träningspass anges ett totaleffektvärde för varje träningsmoment. I slutet av träningspasset visas också ett totaleffektvärde för 
hela träningspasset. Totaleffektvärdet kanske inte förändras så mycket för en användare som går igenom ett helt träningspass med samma 
intensitet. Men om samma användare skulle öka motståndet och/eller hastigheten för ett visst träningsmoment skulle användarens värde för det 
träningsmomentet och totalvärdet bli högre. Eftersom värdet är baserat på hastighet, motstånd och rörelseomfång visar även en liten värdeökning en 
betydande förändring av användarens konditionsnivå.

Genom spårning av dessa tre faktorer kan Bowflex™ HVT™-maskinen ge snabb och motiverande återkoppling till användarna och göra det möjligt 
att följa upp förbättringarna över tid. I takt med att du ökar din arbetstakt och intensitet kommer ditt totaleffektvärde också att öka. 

Obs!  �Du kan få ett mer exakt värde genom att ange ditt viktvärde för användarprofilen. Ett totaleffektvärde bör bara jämföras med dina 
tidigare resultat, och inte med andra användarprofiler. 
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Maskininställningsläge
I maskininställningsläget kan du visa underhållsstatistik (totalt antal timmar och programvaruversion) eller återställa konsolen helt.
1.	� Håll knapparna ADD TIME och PAUSE/STOP intryckta i tre sekunder i startläget för att gå till maskininställningsläget.
	 Obs! �Tryck på PAUSE/STOP för att lämna maskininställningsläget och gå tillbaka till skärmen för startläget.

2.	� På konsoldisplayen visas TOTAL HOURS, det totala antalet drifttimmar, för maskinen.
3.	 Tryck på motståndsratten för att gå till nästa meddelande.
4.	� På konsoldisplayen visas meddelandet om version av fast programvara.
5.	 Tryck på motståndsratten för att gå till nästa meddelande.
6.	� På konsoldisplayen visas meddelandet BLE VERSION.
7.	 Tryck på motståndsratten för att gå till nästa meddelande.
8.	� På konsolen visas meddelandet UPGRADE BLE NO. Detta alternativ är endast avsett att användas av servicetekniker.
9.	 Tryck på motståndsratten för att gå till nästa meddelande.
10.	� På konsolen visas meddelandet DISCONNECT BLE NO. 
		 Obs! �Om du vill koppla från Bluetooth®-sändaren vrider du på motståndsratten för att välja alternativet DISCONNECT BLE YES och trycker på 

ratten. Konsolen kommer att lämna maskininställningsläget och gå tillbaka till skärmen för startläget.

11.	 Tryck på motståndsratten för att gå till nästa meddelande.
12.	 På konsolen visas alternativet UPGRADE SOUND NO. Detta alternativ är endast avsett att användas av servicetekniker.
13.	 Tryck på motståndsratten för att gå till nästa meddelande.
14.	� På konsolen visas meddelandet RESET CONSOLE NO. 
		 Obs! �Om du vill återställa konsolen till fabriksinställningarna vrider du på motståndsratten för att välja alternativet RESET CONSOLE YES och 

trycker på ratten. Stäng av maskinen när meddelandet POWER CYCLE NOW visas på konsoldisplayen. 

15.	 Tryck på knappen PAUSE/STOP för att lämna maskininställningsläget.
	� På konsolen visas skärmen för startläget.
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Underhåll
Läs alla underhållsanvisningar innan du börjar med några reparationsarbeten. I vissa fall behövs en medhjälpare för att utföra de nödvändiga åtgär-
derna.

Regelbundna kontroller måste göras av om utrustningen är skadad och behöver repareras. Ägaren ansvarar för att underhåll utförs 
regelbundet. Slitna eller skadade delar måste repareras eller bytas ut omedelbart. Endast delar från tillverkaren får användas för 
underhåll och reparation av utrustningen.

Om varningsetiketterna lossnar, blir oläsliga eller flyttas kontaktar du din lokala distributör för att skaffa ersättningsetiketter.

För att minska risken för oövervakad användning av utrustningen, koppla ur strömadaptern från vägguttaget och maskinen. Placera 
strömadaptern på en säker plats.

Varje dag: Kontrollera maskinen innan varje användningstillfälle för att se om det finns lösa, trasiga, skadade eller slitna 
delar. Den får inte användas om den konstateras vara i detta skick. Reparera eller byt ut alla delar vid första 
tecken på slitage eller skada. Använd efter varje träningsprogram en fuktig trasa för att torka av svett från 
maskinen och konsolen.
Obs!  Undvik att utsätta konsolen för kraftig fuktighet.

Varje vecka: Inspektera alla rullar och deras anslutningar och se till att de sitter fast ordentligt och inte visar synliga tecken 
på slitage eller skada. Kontrollera alla rep för att vara säker på att de inte har trasslat till sig. Ta bort even-
tuellt trassel från repen. Torka maskinen ren från damm eller smuts. Torka maskinen ren från damm eller 
smuts. Rengör plattformen och maskinens framsida med en fuktig trasa.
Obs! Använd inte petroleumbaserade produkter.

Varje månad  
eller efter 20 
timmar: 

Se till att alla bultar och skruvar sitter fast ordentligt. Dra åt om det behövs. Kontrollera noga att inga rep är 
slitna. Reparera eller byt ut repen vid första tecken på slitage eller skada baserat på bilderna nedan.

Varje år: Ta loss de främre och bakre höljena och kontrollera skicket på alla rep, elastiska band och rörliga delar för 
att se om det finns slitage inuti ramkonstruktionen. Reparera eller byt ut repen och de elastiska banden vid 
första tecken på slitage eller skada baserat på bilderna ovan. Byt ut rörliga delar när det behövs. Torka av det 
blottlagda området inuti ramkonstruktionen för att ta bort damm eller smuts. 

	 OBS!  �Rengör inte med petroleumbaserade lösningsmedel eller bilrengöringsmedel. Utsätt inte konsolen för fukt.
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A Mittrullarm, vänster N Mitthölje, höger bak AA Plattformshörnhöljen
B Övre rullhölje, vänster O Mitthölje, höger fram BB Främre plattformsram
C Övre framhölje P Handgrepp, 1-D-ring CC Vänster plattformsram
D Övre rullarm, vänster Q Hållare för nedre grepp DD Mitthölje, vänster fram
E Övre rullarm, höger R Nedre rullhölje, höger EE Mitthölje, vänster bak
F Övre rullhölje, höger S Träningshandledning FF Vänster stödarm
G Mittrullarm, höger T Växelströmsadapter GG Nedre rullhölje, vänster
H Bakhölje, övre U Låskula HH Fläktkonstruktion
I Bakhölje V Karbinhake II Servomotor
J Ramkonstruktion W Höger plattformsram JJ Bromsmekanism
K Konsolkonstruktion X Höger stödarm KK Elastiskt band
L Fläkthölje Y Handtag LL Rep
M Bakhölje, nedre Z Plattformsunderlag
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Felsökning

Tillstånd/problem Saker att kontrollera Lösning
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 är anslutet 
till en belysningsomkopplare kontrollerar du att den är på. Om uttaget inte 
fungerar söker du upp ett fungerande uttag.

Strömkabeln är inte ansluten Kontrollera att strömkabeln är ordentligt ansluten till växelströmsingången på 
maskinen och är ordentligt ansluten till en väggkontakt utan GFI-/AFCI-bry-
tare.

Kontrollera om det finns skad-
or på konsoldisplayen

Sök efter synliga tecken på att konsoldisplayen är sprucken eller skadad på 
annat sätt. Byt ut konsolen om den är skadad.

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

Om problemet kvarstår Kontakta din lokala distributör.
Enheten fungerar men pulstele-
metri visas inte

Bröstband (tillval) Bandet ska vara "POLAR®"-kompatibelt och okodat. Kontrollera att bandet 
har kontakt med huden och att kontaktområdet är vått.

Störningar Försök med att flytta enheten bort från störningskällor (tv, mikrovågsugn 
osv.). 

Byt ut bröstbandet Om störningen elimineras och pulsen inte anges byter du ut bandet.
Byt ut konsolen Om pulsmätningen fortfarande inte fungerar byter du ut konsolen.

Enheten fungerar men 
pulstelemetri visas felaktigt

Störningar Kontrollera att pulsmottagaren inte blockeras av en personlig elektronisk 
enhet på mediefackets vänstra sida.

Inget motstånd/fläkten snurrar 
inte när repet dras

Rep Kontrollera repen för att se om de är intakta och kontrollera alla anslutningar 
för att verifiera att de är anslutna.

Om problemet kvarstår Kontakta din lokala distributör för att få hjälp.
Fläkten snurrar inte Kontrollera om fläkten är 

blockerad.
Ta på ett säkert sätt bort material från fläkten. Dra inte i repen när du tar bort 
material eftersom fläkten kommer att rotera.

Tänk på att fläkten, repen och de elastiska banden hänger ihop 
och att fläkten kommer att rotera när repen eller de elastiska 
banden dras.

Om det behövs tar du bort höljena för att underlätta borttagningen. Använd 
inte maskinen förrän höljena har satts tillbaka.

Maskinen gungar/står inte jämnt Kontrollera inställningen av 
nivåfötterna

Justera nivåfötterna tills maskinen står jämnt.

Kontrollera ytan under 
enheten

Justeringen kanske inte räcker till för att kompensera extremt ojämna ytor. 
Flytta maskinen till ett jämnt underlag.

Gnisslande ljud som hörs några 
minuter in i ett träningspass 
och normalt ökar under 
träningspassets gång

Bult som ansluter rullarna Smörj bulten med vitt litiumfett.

Repen dras inte in helt när de 
släpps

Kontrollera alla rep för att se 
om de trasslat till sig

Dra ut alla rep, kontrollera dem och ta bort eventuellt trassel från dem.
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Träningsresultaten synkroniseras 
inte med Bluetooth®-enhet

Aktuellt konsolläge Maskinen måste vara i vänteläge för att synkroniseras. Tryck på knappen 
PAUSE/STOP tills skärmen för startläget visas.

Total träningstid Ett träningspass måste vara längre än en minut för att sparas och överföras 
av konsolen.

Träningsmaskin Koppla ur enheten från strömuttaget under fem minuter. Koppla in till uttaget 
igen.

Bluetooth®-enhet Kontrollera din enhet för att försäkra dig om att den trådlösa Bluetooth®-
funktionen har aktiverats på den.

Träningsapp Granska specifikationerna för träningsappen och kontrollera att din enhet är 
kompatibel.
Kontakta din lokala distributör för att få hjälp.
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