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Ihnen steht ein einzigartiges Fitnesserlebnis bevor, mit dem Sie abnehmen und Ihren Körper formen können, um sich so gut wie noch nie zu fühlen 

Auf Ihre Gesundheit!

Inhaltsverzeichnis

Zur Überprüfung des Garantieanspruchs benötigen Sie den Kaufnachweis und folgende Angaben:

Seriennummer __________________________ Kaufdatum ____________________             
Geräte, die in den USA und Kanada gekauft wurden: Hier registrieren Sie Ihre Produktgarantie: 
Oder rufen Sie unter der Nummer 1 (800) 605–3369 an.
Bei Fragen oder Problemen rund um Ihr Produkt rufen Sie er der Nummer 1 (800) 605–3369 an.

Geräte, die außerhalb der USA und Kanada gekauft wurden: Um Ihr Produkt für Garantieleistungen zu registrieren, wenden Sie sich an Ihren 
Fachhändler vor Ort.
Für ausführliche Informationen zur Produktgarantie sowie bei Fragen oder Problemen rund um Ihr Produkt wenden Sie sich an Ihren Händler vor 

Nautilus, Inc., 5415 Centerpoint Parkway, Groveport, OH 43125 USA, www.NautilusInc.com - Kundendienst: Nordamerika (800) 605-3369, csnls@nautilus.com | 

und Schwinn sind Marken im Besitz oder unter Lizenz von Nautilus, Inc. Diese Marken sind in den USA und in anderen Ländern eingetragen oder auf andere Weise 
gesetzlich geschützt. Polar®, OwnCode® ® sind Marken ihrer jeweiligen Eigentümer. App Store ist eine Service-Marke von Apple Inc. 
Die Bluetooth® Wortmarke und die entsprechenden Logos sind eingetragene Marken der Bluetooth SIG, Inc.. Jede Verwendung dieser Marken durch Nautilus, Inc. 
geschieht unter Lizenz.

ORIGINALHANDBUCH – NUR ENGLISCHSPRACHIGE VERSION

Willkommen beim Fitnessgerät Bowflex™ LateralX™ LX5 !
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Wichtige Sicherheitshinweise

Bei der Verwendung von elektrischen Geräten sollten unter anderem die folgenden grundlegenden Sicherheitshinweise beachtet werden: 

Dieses Symbol weist auf eine möglicherweise gefährliche Situation hin, die zu schweren oder tödlichen Verletzungen führen kann. 

Bitte beachten Sie folgende Warnhinweise:

Lesen Sie alle Warnungen auf dem Gerät.

• Unbeteiligte Dritte und Kinder müssen während des Zusammenbaus des Geräts Abstand halten.
• Schließen Sie das Stromkabel erst an, wenn Sie dazu aufgefordert werden.
• Wenn der Netzstecker eingesteckt ist, sollte das Gerät niemals unbeaufsichtigt bleiben. Ziehen Sie den Netzstecker, wenn das Gerät nicht 

verwendet wird bzw. wenn Teile montiert oder demontiert werden.
• Untersuchen Sie das Gerät vor jeder Verwendung auf Schäden am Netzkabel sowie auf lose Teile oder Verschleißerscheinungen. Verwenden 

Sie es nicht, falls Sie solche Teile finden.  Für Geräte, die in den USA oder Kanada gekauft wurden, wenden Sie sich für Reparaturen an den 
Kundendienst. Für Geräte, die außerhalb der USA oder Kanada gekauft wurden, wenden Sie sich für Reparaturen an Ihren Händler vor Ort. 

• Achten Sie darauf, dass keine Gegenstände in Öffnungen am Gerät gelangen.
• Bauen Sie das Gerät nicht im Freien oder in feuchter Umgebung auf.
• Stellen Sie sicher, dass das Gerät an einem geeigneten Platz zusammengebaut wird, wo es keinen Durchgangsverkehr und keine unbeteiligten 

Dritte gibt.
• Einige Bauteile des Geräts sind unter Umständen schwer oder sperrig. Der Aufbau dieser Teile muss mithilfe einer zweiten Person erfolgen. 

Führen Sie Schritte, bei denen schwere oder sperrige Teile gehoben oder bewegt werden müssen, nicht alleine durch.
• Montieren Sie das Gerät nur auf einer stabilen, ebenen und horizontalen Fläche.
• Versuchen Sie nicht, das Design oder die Funktionalität des Geräts zu ändern. Dies könnte die Sicherheit des Geräts beeinträchtigen und führt 

zum Erlöschen der Garantie.
• Wenn Ersatzteile benötigt werden, verwenden Sie nur Originalersatzteile und Schrauben von Nautilus. Wenn keine Originalersatzteile verwendet 

werden, besteht für den Benutzer ein Risiko. Außerdem kann der korrekte Betrieb des Geräts beeinträchtigt werden und die Garantie erlöschen.
• Nehmen Sie das Gerät erst in Betrieb, wenn es vollständig aufgebaut und die korrekte Funktionsfähigkeit in Übereinstimmung mit dem Handbuch 

überprüft wurde.
• Benutzen Sie dieses Gerät nur für den in diesem Handbuch beschriebenen Verwendungszweck. Verwenden Sie nur vom Hersteller empfohlene 

Zusatzkomponenten.
• Führen Sie alle Montageschritte in der angegebenen Reihenfolge durch. Eine fehlerhafte Montage kann Verletzungen zur Folge haben.
• Schließen Sie dieses Gerät nur an eine korrekt geerdete Steckdose an.
• Halten Sie das Netzkabel von Heizquellen und heißen Flächen fern.
• Verwenden Sie das Gerät nicht in Räumen, in denen Aerosole eingesetzt werden. 
• BITTE AUFBEWAHREN!



Aufbauanleitung/Benutzerhandbuch

4

Beachten Sie vor der Verwendung dieses Geräts folgende Warnungen:

Lesen Sie das Handbuch vollständig durch. Bewahren Sie das Handbuch auf, um es bei Bedarf konsultieren zu können.

 Lesen Sie alle Warnungen auf dem Gerät. Wenn sich ein Warnaufkleber löst, unleserlich wird oder entfernt wurde, ersetzen Sie 
ihn. Für Geräte, die in den USA oder Kanada gekauft wurden, erhalten Sie Ersatzaufkleber beim Kundendienst. Für Geräte, die 
außerhalb der USA oder Kanada gekauft wurden, erhalten Sie Ersatzaufkleber bei Ihrem Händler vor Ort.

• Kinder dürfen sich nicht auf dem Gerät oder in der Nähe des Geräts aufhalten. Bewegliche Teile und andere Gerätekomponenten stellen eine 
Gefahr für Kinder dar.

• Das Gerät ist nicht für die Verwendung durch Personen unter 14 Jahren geeignet.
• Konsultieren Sie vor Beginn des Trainings einen Arzt. Beenden Sie das Training sofort, wenn Sie Schmerzen oder ein Engegefühl im Brustkorb, 

Atemnot oder Schwindelanfälle verspüren. Konsultieren Sie Ihren Arzt, bevor Sie wieder mit dem Gerät trainieren. Die vom Computer 
berechneten oder gemessenen Werte dienen nur als Bezugsgrößen.

• Untersuchen Sie das Gerät vor jeder Verwendung auf Schäden am Netzkabel oder dem Netzstecker sowie auf lose Teile oder 
Verschleißerscheinungen. Verwenden Sie es nicht, falls Sie solche Teile finden. Prüfen Sie Griffe, Pedale und Tretkurbeln regelmäßig.  Für 
Geräte, die in den USA oder Kanada gekauft wurden, wenden Sie sich für Reparaturen an den Kundendienst. Für Geräte, die außerhalb der USA 
oder Kanada gekauft wurden, wenden Sie sich für Reparaturen an Ihren Händler vor Ort.

• Dieses Gerät sollte nur mit dem mitgelieferten Netzteil oder einem Ersatznetzteil von Nautilus, Inc. betrieben werden.
• 
• Dieses Gerät ist nur für die Nutzung im Heimbereich freigegeben. Das Gerät darf nicht kommerziell genutzt oder in Institutionen eingesetzt 

werden. Dazu zählt die Verwendung des Geräts durch Mitglieder, Kunden oder Mitarbeiter oder von Fitness-Studios, Unternehmen, Vereinen 
sowie öffentlich oder privaten Einrichtungen.

• Tragen Sie keine weite Kleidung oder Schmuck. Dieses Gerät enthält bewegliche Teile. Geraten Sie nicht mit Fingern, Füßen oder anderen 
Gegenständen in sich bewegende Teile des Trainingsgeräts.

• Tragen Sie zum Training mit diesem Gerät stets Sportschuhe mit einer Gummisohle. Benutzen Sie das Gerät niemals barfuß oder nur mit 
Socken.

• Montieren und verwenden Sie das Gerät nur auf einer stabilen, ebenen und horizontalen Fläche.
• Die Pedale müssen ruhig stehen, bevor Sie aufsteigen. Seien Sie beim Auf- und Absteigen sehr vorsichtig.
• Betreiben Sie das Gerät nicht im Außenbereich oder in feuchter Umgebung.
• Halten Sie einen Bereich von 0,6 m zu jeder Seite des Geräts frei. Dies ist der empfohlene Sicherheitsabstand für einen ungehinderten Zugang 

zum Gerät, einen ungehinderten Bewegungsraum um das Gerät herum sowie für einen Notabstieg vom Gerät. Innerhalb dieses Bereichs dürfen 
sich während des Trainings keine weiteren Personen aufhalten.

• Überanstrengen Sie sich beim Training nicht. Verwenden Sie das Gerät nur wie im Handbuch beschrieben.
• Befestigen Sie alle Positionskomponenten korrekt und sicher. Stellen Sie sicher, dass die Einstellkomponenten den Benutzer nicht verletzen 

können.
• Halten Sie die Pedale und Griffe sauber und trocken.
• Führen Sie alle im Handbuch aufgeführten regelmäßigen Wartungen durch.
• Achten Sie darauf, dass keine Gegenstände in Öffnungen am Gerät gelangen.
• Halten Sie das Netzkabel von Heizquellen und heißen Flächen fern.
• Verwenden Sie das Gerät nicht in Räumen, in denen Aerosole eingesetzt werden.
• Das Training auf diesem Gerät erfordert Koordination und Gleichgewicht. Machen Sie sich immer bewusst, dass es während des Trainings zu 

Geschwindigkeits-, Steigungs- und Widerstandänderungen kommen kann. Bereiten Sie sich darauf vor, um nicht das Gleichgewicht zu verlieren 
und sich zu verletzen.

• Benutzen Sie dieses Gerät nur für den in diesem Handbuch beschriebenen Verwendungszweck. Verwenden Sie nur vom Hersteller empfohlene 
Zusatzkomponenten. 

• Dieses Gerät ist nicht zur Verwendung durch Personen mit eingeschränkten körperlichen, sensorischen oder geistigen Fähigkeiten oder mit 
fehlenden Kenntnissen gedacht – es sei denn, diese Personen haben von einer Person, die für ihre Sicherheit verantwortlich ist, Anweisungen für 
den Gebrauch des Geräts erhalten oder werden von dieser beaufsichtigt. Lassen Sie Kinder unter 14 Jahren nicht in die Nähe des Geräts.

• Kinder sollten beaufsichtigt werden, um sicherzustellen, dass sie nicht mit dem Gerät spielen.
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Sicherheitswarnhinweis-Aufkleber und Seriennummer

Seriennummer

WARNUNG! 
• Der unsachgemäße Umgang mit dem Gerät kann 
zu schweren oder tödlichen Verletzungen führen.
• Das Gerät ist nicht für die Verwendung durch 
Personen unter 14 Jahren geeignet.
• Lassen Sie keine Kinder oder Tiere in die Nähe 
des Geräts.
• Lesen und beachten Sie alle Warnhinweise auf 
dem Gerät.
• Dieses Gerät ist nur für die Nutzung im 
Heimbereich freigegeben.
• Weitere Warnungen und Sicherheitshinweise 

• Die angezeigte Herzfrequenz ist ein 
Näherungswert und sollte nur als Referenz dienen.
• Wenden Sie sich zunächst an einen Arzt, bevor 
Sie mit einem Trainingsprogramm beginnen.

beträgt 136 kg.
• Seien Sie vorsichtig, wenn Sie das Gerät betreten 
oder es verlassen. Drehen Sie die Pedale vor dem 
Auf- oder Absteigen auf der Seite, auf der Sie auf- 
oder absteigen möchten, nach unten und warten 
Sie, bis das Gerät zum Stillstand gekommen ist.
• Das Gerät verfügt nicht über eine Freilauffunktion. 
Die Geschwindigkeit der Pedale muss kontrolliert 
reduziert werden.

WARNUNG!

und Füße.

(Aufkleber nur in den Sprachen Englisch und Franzö-
sisch (Kanada))
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Vor dem Geräteaufbau 
Wählen Sie den Aufstellort für Ihr Gerät und bauen Sie es an dieser Stelle auf. Das Gerät ist breiter als eine normale Tür. Um das Gerät an einen 
anderen Ort zu bringen, muss es möglicherweise auseinandergebaut werden. Für einen sicheren Betrieb muss das Gerät auf einer stabilen, ebenen 

Grundlegende Montage
Befolgen Sie beim Aufbau des Geräts die 
folgenden grundlegenden Punkte:

• Lesen und verstehen Sie vor der 
Montage den Abschnitt „Wichtige 
Sicherheitshinweise“.

• Legen Sie die für die einzelnen 
Montageschritte erforderlichen Teile bereit.

• Verwenden Sie die empfohlenen 
Schraubschlüssel. Sofern nicht anders 
angegeben, drehen Sie Schrauben und 
Muttern nach rechts (im Uhrzeigersinn), um 
sie anzuziehen, und nach links (gegen den 
Uhrzeigersinn), um sie zu lösen.

• Blicken Sie beim Zusammenschrauben 
zweier Bauteile durch die Bohrungen, um 
den Sitz der Bauteile zu kontrollieren und ein 
Verkanten der Schrauben zu vermeiden.

• Die Montage muss durch zwei Personen 
erfolgen.

• Verwenden Sie bei der Montage keine 
strombetriebenen Werkzeuge.

Gerätematte

Technische Daten / Vor dem Geräteaufbau

Maximalgewicht des Benutzers:  136 kg 

Maximale Pedalhöhe:    55,9 cm
Gerätegewicht:     Ca. 117 kg

    16,007 cm2

Stromversorgung: 
 Eingangsspannung:    100 - 240 VAC, 50/60 Hz
 Ausgangsspannung:    12VDC, 5A
 Brustgurt für Herzfrequenzmessung: 1 CR2032-Batterien

Dieses Gerät DARF NICHT im Müll entsorgt werden. Dieses Produkt 
muss recycelt werden. Entsorgen Sie dieses Gerät gemäß den 
Bestimmungen in Ihrer Region. Informieren Sie sich hierfür bei einem 
Entsorgungszentrum in Ihrer Nähe.

159.8 cm
(62.9”)

117.7 cm (46.3”) 136 cm (53.5”)

0.6m
24”

2.4m
96”

2.6m
102”

0.6m
24”

0.6m
24”

0.6m
24”
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 "R"  "L" gekennzeichnet.

Artikel Menge Bezeichnung Artikel Menge Bezeichnung Artikel Menge Bezeichnung
1 1 Motorbausatz 12 1 Kurbelblende rechts (innen) 23 1 Fußpolster links
2 1 Gerätesockel rechts 13 1 Linke Griffstange 24 2 Querverbindung
3 1 Gerätesockel links 14 1 Kurbelblende links 25 2 Endabdeckung Querver-

bindung
4 4 Höhenausgleichs-Justierfuß 15 1 Kurbelblende links (innen) 26 1 Statischer Griff
5 1 Konsolenstange 16 2 Kurbelachsenblende 27 1 Konsole
6 1 Obere Blende rechts 17 1 Rechte Pedalkurbel 28 1 Endabdeckung Stange
7 1 Obere Blende links 18 1 Linke Pedalkurbel 29 2 Endabdeckung Pedalkurbel
8 1 Dichtung Konsolenstange 19 2 Parallelverbindung 30 1 Netzteil mit Kabel
9 2 Griffverbindung 20 1 Pedealblende rechts 31 1 Brustgurt
10 1 Rechte Griffstange 21 1 Fußpolster rechts 32 1 Medienkabel
11 1 Kurbelblende rechts 22 1 Pedalblende links

Teile 

30

27
13

1

2

34

5

28

6

7

8

9

9

10

11
12

14 15

16

16

17

18

19

192021

2223

24

24

25

25

26

31

32

29
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Schrauben/Werkzeug 

Artikel Menge Bezeichnung Artikel Menge Bezeichnung
A 4 -

cherung
K 8

B 8 Unterlegscheibe, M8, normal L 2
C 10 -

cherung
M 2 Unterlegscheibe, M14, normal

D 10 -
cherung

N 2 Muffe für obere Pedalkurbelwelle

E 12 Unterlegscheibe, M8, schmal O 16 Federscheibe, M8
F 6 P 2 Innensechskantschraube, Zapfen, M10 mit Gewinde
G 4 Q 4
H 4 -

cherung
R 2

I 2 Wellenscheibe, M20 S 4
J 4 Flache Unterlegscheibe, M8, breit

   Hinweis: Bestimmte Schrauben auf der Schraubenkarte dienen als Ersatzschrauben. Daher bleiben nach der korrekten Montage des 
Geräts einige Schrauben übrig.

Werkzeug
Enthalten    Nicht enthalten

(empfohlen)6mm
#2 

10mm 

A B C D E F G H I

J K L M N O P Q R S
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Auspacken des Geräts

Einige Bauteile des Geräts sind unter Umständen schwer oder sperrig. Lassen Sie sich beim Auspacken des Geräts von einer 
zweiten Person helfen. Führen Sie Schritte, bei denen schwere oder sperrige Teile gehoben oder bewegt werden müssen, nicht 
alleine durch.

 Hinweis:
Motorbausatz und einige kleinere Bauteile.

Dieser Schritt erfordert zwei Personen.

Dieser Schritt erfordert zwei Personen.

 Hinweis:

3.  Box nach oben wegheben
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 Hinweis:  Nehmen Sie erst die Pappröhren und dann den Kunststoffschaum heraus. 

5.   Kabelbinder zerschneiden, die den Motorbausatz mit der 

 ACHTUNG:   Entfernen Sie die Plattform erst, wenn der Gerätesockel montiert ist, um 
Schäden am Boden zu vermeiden. 

Kabelbinder
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Aufbau

Einige Bauteile des Geräts sind unter Umständen schwer oder sperrig. Der Aufbau dieser Teile muss mithilfe einer zweiten Person 
erfolgen. Führen Sie Schritte, bei denen schwere oder sperrige Teile gehoben oder bewegt werden müssen, nicht alleine durch.

Motorbausatz verbinden

Montieren Sie die Höhenausgleichs-Justierfüße an den Gerätesockeln, bevor Sie diese dann mit dem Motorbausatz verbinden.
  Hinweis:  Zur Erleichterung des Aufbaus sind alle rechten Bauteile mit "R" und alle linken Bauteile mit "L" gekennzeichnet. 
Montieren Sie die Gerätesockel nacheinander. Kippen Sie den Motorbausatz auf die Seite, schieben Sie den jeweiligen Sockel in die richtige 
Position und schrauben Sie ihn fest. Um die Schrauben einfacher einzudrehen, können Sie ein festes Objekt (Buch oder Kiste) unter das vordere 
Rohr schieben.
   Ziehen Sie die Schrauben FEST mit einem Sechskantschlüssel an, nachdem Sie sie mit den Fingern angezogen haben. Entfernen 

Sie die Lieferplattform und legen Sie sie zur Seite.

Um möglicherweise schwere Verletzungen zu vermeiden, achten Sie beim Montieren des Gerätesockels am Motorbausatz darauf, 
Finger und Hand nicht zu einzuklemmen.

1

2

3

D

B

X4

4 
(X4)

A

B

X4

6mm

6mm
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2.  Konsolenstange am Rahmen befestigen

  Hinweis:  Befestigen Sie die Konsolenstange am Gerätesockel und verbinden Sie die Sockelkabel mit den Kabeln aus der Stange. Ziehen 
Sie die Schrauben erst ganz fest, wenn alle Schrauben eingesetzt wurden. 

  ACHTUNG:     Überprüfen Sie die Kabelverbindungen, um sicherzustellen, dass sie korrekt angeschlossen sind und die Sperrstifte richtig 
ausgerichtet eingerastet sind. Wenn die Kabelverbindungen seitenverkehrt sind, kann die Konsole nicht eingeschaltet 
werden oder die Tasten auf den statischen Handgriffen funktionieren nicht. Die Kabel dürfen nicht geknickt werden. 

D E

X4

6mm

O

5
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3.  Blende und Dichtung der Konsolenstange an Rahmen anbringen

  Führen Sie die Schnellverbinder (F) in die Bohrungen an der linken Blende ein. Drücken Sie die linke Blende in ihre Position. 
Richten Sie die rechte Blende mithilfe der Schnellverbinder aus und bringen Sie die rechte Blende in ihre Position. Drücken Sie 
die Blenden zusammen, bis die Schnellverbinder vollständig einrasten. Bringen Sie die Blenden mit den Schrauben (R, S) am 
Rahmen an.

  ACHTUNG:  Die Kabel dürfen nicht geknickt werden. 

4.  Griffverbindungen an Kurbelarmen anbringen

  Hinweis:  Ziehen Sie die Schrauben zu diesem Zeitpunkt nur mit der Hand fest.  

  

6

7
8

R

F

X6

X1

R
X1

S
X2

S

#2

9

9

H

X2
10mm
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5.    Kurbelblenden an Griffstangen anbringen und Griffstangen montieren

   ACHTUNG: Zur Erleichterung des Aufbaus sind alle rechten Bauteile mit „R“ und alle linken Bauteile mit „L“ gekennzeichnet. Beim 
Befestigen der Griffkurbelblenden an den Griffstangen dürfen die Schrauben nicht zu fest gedreht werden. Dies kann zu Schäden an den 
Blenden führen.

1. Halten Sie die Kurbelblende in Höhe des Griffstangenverbindungspunkts fest, legen Sie die innere Kurbelblende auf die gegenüberliegende Seite 
der Griffstange und befestigen Sie sie mit 2 Schrauben (G). In Abbildung 5a ist die Montage der linken Kurbelabdeckung an der linken Griffstange 
(13) dargestellt. 
Für die rechte Griffstange (10) gilt derselbe Ablauf.

5a

H1 (X2)

16

10

1611
12

I

X2

15

L
O

J

X2

14

13

H

X2

10mm

6mm

9

14

13

15
G (X2)

#2

14
13

15
14 15

13

2.  Die Griffverbindung (9) ist nach vorne geneigt. Schieben Sie die Wellenscheibe (I) auf die Drehachse. Richten Sie die Griffstange an der 
Drehachse aus und befestigen Sie die untere Griffstange an der Griffverbindung. Schieben Sie die Griffstange vollständig auf die Drehachse und 
drehen Sie die Schrauben fest. 

Die Griffstangen sind schwer und haben die Tendenz, sich auf der Drehachse zu drehen. Halten Sie Abstand zur Griffstange und 
warten Sie, bis die Drehbewegung zum Stillstand gekommen ist. 

Ziehen die Schrauben (H1) aus Schritt 4 fest.



Aufbauanleitung/Benutzerhandbuch

15

N

X2

N

6.  

  Hinweis: Zur Erleichterung des Aufbaus sind alle rechten Bauteile mit „R“ und alle linken Bauteile mit „L“ gekennzeichnet. 

Um schwere Verletzungen zur vermeiden, achten Sie beim Einsetzen der Pedalkurbeln in die Kurbelarme darauf, Ihre Finger und 
Hände nicht zu quetschen.
Montieren Sie Schrauben und Teile für einen ruhigen Lauf des Geräts in der richtigen Reihenfolge.

1. Schieben Sie die Muffe (N) auf die Schraubenöffnung am Kurbelarm. 
Montieren sie die Unterlegscheiben zu diesem Zeitpunkt noch NICHT. 

2. Schieben Sie die Pedalkurbel auf die Muffe und dann in die untere Halterung (1a). 
Schieben Sie die Pedalkurbel nach unten und halten Sie sie in Position, um die Pedalkurbel 
vollständig in die Muffe einzuführen. 

 Hinweis:  Die Pedalkurbel muss über der Muffe sitzen. Der Muffenkragen sollte in der 
Öffnung der Pedalkurbel sichtbar sein und bündig mit der Öffnung abschließen.

18
17

1a
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3. NACHDEM die Pedalkurbe in Position ist, legen Sie die große Unterlegscheibe (M, 
große Öffnung) oben auf die Öffnung in der Pedalkurbel. Legen Sie dann die breite 
Unterlegscheibe (J, kleine Öffnung) auf die große Unterlegscheibe (M).

4. Setzen Sie die Schraube (C) in die Unterlegscheiben (J, M) und die  
Pedalkurbel ein und ziehen Sie sie handfest.

5. Befestigen Sie die Schrauben (Q) und 
Unterlegscheiben (E) an der Pedalkurbel und der 
unteren Halterung und ziehen Sie sie handfest. 

6. Ziehen Sie Schraube C vollständig fest.

7. Ziehen Sie die Schrauben Q vollständig 
fest.

8. Befestigen Sie die Endabdeckung an der Pedalkurbel.

X2 C

M

6mm

J

Q

X4

6mm

E

C (X2)

29
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7.  

   Hinweis: Bringen Sie die Parallelverbindung unten an der Pedale und die seitliche Halterung am Kurbelarm an. Ziehen Sie die Schrauben 
fest.

19

19

C
O
E

X4

6mm

8.  

   Hinweis: Ziehen Sie die Schrauben fest.

K
23 22

18

K 21

17

20
X8
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  ACHTUNG:   1. Befestigen Sie die Querverbindungen an den Kurbelarmen. Ziehen Sie die Schrauben handfest. 
    2. Befestigen Sie die Querverbindungen an Pedalkurbeln. 
    3. Ziehen Sie die Schrauben fest. 

D O

X2
25

24

24

6mm

P
X2

6mm

1

2

3
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10.  Statischen Griff an der Konsolenstange montieren

  ACHTUNG:  Die Kabel dürfen nicht geknickt werden. 
   Hinweis:  Entfernen Sie die Gummibänder von den Kabeln. Verbinden Sie die Kabel aus dem statischen Griff mit den Kabeln aus dem 

Montagerohr auf der Rückseite der Konsolenstange. Die zwei kleinsten Kabelstecker können getauscht werden. Jeweils ein Kabelstecker 
der Griffstange kann mit jeweils einem Kabelstecker aus der Konsolenstange verbunden werden. Schieben Sie den statischen Griff auf 
das Montagerohr und bringen Sie die Schrauben an. 

11.  Schrauben von der Konsole lösen

  ACHTUNG:  Die Kabel dürfen nicht geknickt werden. 

X4

27

C O

6mm

X4

26
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   ACHTUNG:  Die Kabel dürfen nicht geknickt werden. Wenn die Kabel der Konsolenstange durch die Montageplatte auf der 
Konsolenstange geführt werden, ziehen Sie sie durch die Öffnung zurück. Die Stecker der Konsolenstange dürfen nicht in die 
Konsolenstange fallen.

27

X4

Konsolenstange setzen

   ACHTUNG: Die Kabel dürfen nicht geknickt werden. Achten Sie darauf, dass alle Kabel verbunden werden. Jeder Stecker muss mit einem 
passenden Gegenstück verbunden werden. Drücken Sie überstehende Kabel nach unten in die Konsolenstange.

  

28
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Prüfen Sie, ob alle Schrauben festgezogen sind und alle Bauteile ordnungsgemäß zusammengebaut wurden. Prüfen Sie, ob die Pedale auf beiden 
Seiten gleich eingestellt sind. 

  Hinweis:  Entfernen Sie alle Schutzfolien von der Konsole. Wenn sich auf den Handpulssensoren am statischen Griff noch Kunststofffolie 

Notieren Sie die Seriennummer im dafür vorgesehenen Feld vorne in diesem Handbuch.

Nehmen Sie das Gerät erst in Betrieb, wenn es vollständig aufgebaut und die korrekte Funktionsfähigkeit in Übereinstimmung mit 
dem Benutzerhandbuch überprüft wurde.

   ACHTUNG: Die Kabel des Netzteils und das Netzkabel dürfen nicht in die Nähe von sich bewegenden Teilen kommen.

30
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Bewegen des Geräts
Das Fitnessgerät wiegt nach dem Aufbau ca. 258 kg. Seien Sie beim Bewegen daher besonders vorsichtig. 

ACHTUNG:  Bevor Sie das Gerät bewegen, ziehen Sie das Netzteil und das Netzkabel immer aus der Wandsteckdose und aus dem Gerät.

Bewegen Sie das Gerät mit dem Transportgriff auf der Rückseite des Geräts. Sie können das Gerät mit den Transportrollen an den neuen Aufstellort 
bewegen. Setzen Sie das Gerät am neuen Standort vorsichtig ab und achten Sie dabei auf Ihren Kopf und Ihre Finger.

Heben oder bewegen Sie das Gerät niemals an den Griffstangen, der Konsolenstange oder der Konsole. Es kann zu Verletzungen 
oder zu Schäden am Gerät kommen.

Das Gerät kann je nach körperlicher Kraft von einer oder mehreren 
Personen umgestellt werden. Alle Beteiligten sollten körperlich in der 
Lage sein, das Gerät sicher zu bewegen.

Stellen Sie das Gerät auf einer sauberen, festen und ebenen Fläche 
auf, auf der sich keine unerwünschten Materialien oder Gegenstände 

können. Sie sollten eine Gummimatte unter das Gerät legen, um 

Um eine unbeaufsichtigte Benutzung des Geräts zu verhindern, 
schalten Sie den Netzschalter des Geräts immer aus und ziehen 
Sie das Netzkabel aus der Steckdose und dem Stecker am Gerät. 
Bewahren Sie das Netzkabel an einem sicheren Ort auf.

Nivellieren des Geräts
Bei einem unebenen Trainingsbereich oder wenn sich der Sockel 
leicht vom Boden abhebt, muss das Gerät nivelliert werden. Gehen Sie 
folgendermaßen vor:

1.   Stellen Sie das Gerät im Trainingsbereich auf.

2.  Lösen Sie die Sperrmuttern und passen Sie alle Justierfüße an, 
bis sie den Boden berühren.

Drehen Sie die Justierfüße niemals so weit heraus, dass 
sie sich aus dem Gerät lösen. Es kann zu Verletzungen 
oder zu Schäden am Gerät kommen.

3.  Stellen Sie die Justierfüße so ein, dass das Gerät eben steht. 
Ziehen Sie die Sperrmuttern fest.

Überprüfen Sie, ob das Gerät eben und stabil steht, bevor Sie mit 
dem Training beginnen.

Einstellungen
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Funktionen

Pedal

Transportgriff

Justierfüße

Gerätesockel

Medienablage

Oberer Griff

Lautsprecher

Stromanschluss

Handpuls-
sensoren

USB-Anschluss

WARNUNG!
Die vom Computer berechneten oder gemessenen Werte dienen nur als Bezugsgrößen. Die angezeigte Herzfrequenz 
ist ein Näherungswert und sollte nur als Referenz dienen. Überanstrengungen können zu ernsten Verletzungen oder 
zum Tod führen. Wenn Ihnen schwindelig ist oder Sie sich unwohl fühlen, beenden Sie das Training sofort.

Lüfter

Seitschritt-Tasten

Widerstandstasten

Konsole

Statischer Griff

Voll verkleidetes 
Schwungrad

Transportrad

MP3-Eingang

Medien-
kabel

Getränkehalter Brustgurt für Herz-
frequenzmessung
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Anzeige für Bluetooth®-Verbindung
Diese Anzeige zeigt, ob ein Gerät mit der App gekoppelt wurde. 

dem Einschalten wird der letzte Benutzer als Standardbenutzer eingestellt.

Benutzertaste

X-mode™ Taste
.

Mit den Auf- / Ab-Tasten können Sie Werte ändern oder durch Optionen blättern. Eine Taste leuchtet auf, um eine verfügbare Option zu 
kennzeichnen.

Konsole

Anzeige der aktiven 
Benutzer

Programmtasten

Taste für Lüfter

Anzeige für Bluetooth®- 
Verbindung

Lautstärketaste 
(Audio)

 Programm
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Eingabetaste 
Bestätigt Informationen oder eine Auswahl. 

Drücken Sie diese Taste, um ein aktives Segment zu verändern. Eine Taste leuchtet auf, um eine verfügbare Option zu kennzeichnen.

Programmtasten 
Drücken Sie diese Tasten, um ein Trainingsprogramm auszuwählen. Das ausgewählte Programm wird durch ein Licht um die entsprechende Taste 
gekennzeichnet. Es ist immer ein Trainingsprogramm ausgewählt.

Taste START 
Drücken Sie diese Taste, um das ausgewählte Trainingsprogramm zu starten oder ein unterbrochenes Programm wieder aufzunehmen. 

Taste STOP/PAUSE 

unterbrochenes Training zu beenden.

Mit dem Lautstärkeregler können Sie die Lautstärke der Signaltöne der Konsole einstellen. Die Anzeigeleuchten stehen für die aktuellen 
Einstellungen: Niedrig (1 LED), Mittel (2 LEDs), Hoch (3 LEDs), Aus (keine LEDs). Die Lautstärke über die Kopfhörerbuchse ist davon nicht 
betroffen.

Taste für Lüfter

Zeitanzeige 
Bei Programmen mit einer festen Dauer wird die Zeit auf der Zeitanzeige in Minuten und Sekunden bis auf Null (00:00) heruntergezählt. 
Bei Probrammen ohne feste Dauer (z B. manuelles Programm, Kalorienprogramm) wird die erreichte Trainingszeit angezeigt (z. B. 15:42 Minuten) 

Trainingssegment-
anzeige

Vorteilszonen-
anzeige

Seitschritt-Anzeige

Intervallzeit 2Intervallzeit 1 Intervallfortschritt

Trainingskarte
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Intervallzeitanzeige
Beim Intervalltraining zeigt die Intervallzeitanzeige die für das aktuelle Intervall verbleibende Zeit an. Ein Intervall besteht aus Segmenten mit hoher 
und niedriger Belastung. Intervallzeit 1 bezieht sich auf das erste Intervall, Intervallzeit 2 auf das zweite Intervall. Die Anzeige wechselt während des 
Trainings in regelmäßigen Abständen. 

Intervallfortschrittsanzeige
Bei einem Intervalltraining zeigt die Intervallfortschrittsanzeige das derzeit aktuelle Intervall und die Gesamtzahl der Intervalle für das Training an. 1/8 
bezieht sich beispielsweise auf das erste von insgesamt 8 Intervallen. 

Kalorienanzeige  

Bei bestimmten Intervalltrainingsprogrammen leuchtet beim Oberkörpersegment des Programms die Anzeige „Sprint“ auf, um den Benutzer noch 
weiter zu motivieren. 

Erholungsanzeige
Bei bestimmten Intervalltrainingsprogrammen leuchtet während der Erholungsphase (reduzierter Widerstand) „Recover“ (Erholung) auf.

Vorteilszonenanzeige
Während eines Trainings zeigt die Vorteilszonenanzeige den aktuellen Kalorienverbrauch an: 1 Segment = 1,5 Kalorien/Minute. 
Fettabbau: grün, 0-5; Ausdauer: blau, 6-10; Hochleistung: rot, 11-15. 

Oberkörper

dynamischen Griffe eingesetzt.

Ganzer Körper

Programme) der gesamte Körper trainiert. 

Unterkörper

werden.

Die Pfeile zeigen die derzeitige Richtung an: Aufwärts bedeutet Vorwärtsbewegung, abwärts bedeutet Rückwärtsbewegung.
Das jeweilige Intervall zeigt die entsprechende Bewegung (Vorwärts/Rückwärts) an. Wenn das Gerät erkennt, dass Sie sich in die falsche Richtung 
bewegen, blinkt die entsprechende Anzeige, um Sie aufzufordern, die Richtung zu wechseln.

Seitschritt-Anzeige
Die Seitschritt-Anzeige zeigt die Schrittweite von der Mitte aus gesehen an. Der Versatz (Stufen 1 bis 10) ist für beide Seiten von der Mitte aus 
symmetrisch.

Herzfrequenzanzeige  
Die Herzfrequenzanzeige zeigt die Herzschläge pro Minute an. Das Herzsymbol blinkt beim Ermitteln der Rate. Wird ein stabiler Wert empfangen, 
leuchtet das Symbol konstant auf.

Die angezeigte Herzfrequenz ist ein Näherungswert und sollte nur als Referenz dienen.

Am Ende des Trainings wird die durchschnittliche Herzfrequenz angezeigt.
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Die Segmente zeigen die Änderungen des Widerstands während des Trainings an. Je höher die Widerstandsanzeige, desto höher die Anzahl der 

Widerstandsanzeige  

Am Ende des Trainings wird die durchschnittliche Widerstandsstufe angezeigt.

Fernsteuerung von Widerstand und Seitschritt

über diese Tasten gesteuert werden. Die Tasten am linken Griffarm dienen zum Steigern (+) und Reduzieren (–) des Seitschritts. Die Tasten am 
rechten Griffarm dienen zum Steigern ( ) und Reduzieren ( ) des Widerstands. 

Drücken Sie diese Tasten nicht, wenn Sie den statischen Griff umfassen.

®

Dieses Fitnessgerät verfügt über Bluetooth®

Die App synchronisiert sich mit Ihrem Fitnessgerät, um Gesamtkalorienverbrauch, Zeit, Strecke usw. zu überwachen. Jedes Training wird aufge-
zeichnet und gespeichert und kann schnell wieder aufgerufen werden. Überwachen Sie Ihre Ergebnisse und teilen Sie sie mit Freunden und Familie.

Hinweis:

2.  Befolgen Sie die Anweisungen der App, um das Gerät mit dem Trainingsgerät zu synchronisieren. 

Dieses Fitnessgerät verfügt über Bluetooth® und kann mit den Angeboten verschiedener digitaler Partner genutzt werden. Eine aktuelle Liste unserer 

Laden über USB
Wenn ein USB-Gerät an den USB-Anschluss angeschlossen wird, wird versucht, das Gerät zu laden. Der über den USB-Anschluss bereitgestellte 
Strom reicht möglicherweise nicht aus, das Gerät zu betreiben und gleichzeitig zu laden. 

Switch Select™ Pedaleinstellungstechnologie 

werden. Durch eine Verstellung der Pedale können mit demselben Trainingsprogramm verschiedene Muskelgruppen angesprochen werden. 
Der Fersenbereich der Pedale kann in vertikaler Richtung um bis zu 10 Grad verstellt werden. Der Einstellhebel verändert die Härte gemäß dem 
Benutzergewicht.
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Herzfrequenz-Fernmessgerät
Sie können die Trainingsintensität am Besten mit einem Herzfrequenzmessgerät überwachen. Die Konsole liest die Funkherzfrequenzsignale des 
Brustgurts aus. Dieser arbeitet in einem Frequenzbereich von 4,5 kHz bis 5,5 kHz. 

Hinweis: Es muss ein uncodierter Polar-Electro-Brustgurt oder ein uncodierter POLAR®-kompatibler Brustgurt verwendet werden. (Codier-
te POLAR®-Brustgurte, beispielsweise POLAR® OwnCode®-Brustgurte, funktionieren mit diesem Gerät nicht.)

Wenn Sie einen Schrittmacher oder andere implantierte elektronische Geräte besitzen, wenden Sie sich an Ihren Arzt, bevor Sie 
einen Brustgurt oder andere Funkpulsmesser verwenden.

Brustgurt
Mittels des mitgelieferten Brustgurt-Herzfrequenzsenders können Sie Ihre Herzfrequenz während des Trainings 
zu jedem Zeitpunkt überwachen.

Konsultieren Sie vor Beginn des Trainings einen Arzt. Beenden Sie das Training sofort, wenn Sie 
Schmerzen oder ein Engegefühl im Brustkorb, Atemnot oder Schwindelanfälle verspüren. Konsul-
tieren Sie Ihren Arzt, bevor Sie wieder mit dem Gerät trainieren. Die angezeigte Herzfrequenz ist ein 
Näherungswert und sollte nur als Referenz dienen.

Anlegen des Brustgurts:

1.  Legen Sie den Gurt um Ihren Oberkörper, direkt unter den Brustmuskeln. 

Rückseite an.

3.  Prüfen Sie, ob die feuchten Elektroden eng an Ihrer Haut anliegen.

Der Sender sendet die Herzfrequenzwerte an den Empfänger im Gerät. Von dort werden sie in geschätzten BPM (Beats per Minute) auf dem Display 
angezeigt.

Entfernen Sie den Sender immer vor dem Reinigen des Brustgurts. Reinigen Sie den Brustgurt regelmäßig mit einem milden Reinigungsmittel und 
Wasser, und trocknen Sie ihn anschließend sorgfältig ab. Durch Rückstände von Schweiß und Feuchtigkeit bleibt der Sender unter Umständen 
weiter aktiviert, was die Batterie unnötig belastet. Nach jedem Gebrauch sollten Sie den Sender trocken wischen und reinigen.

Hinweis:   Verwenden Sie zur Reinigung des Brustgurts keine Scheuermittel oder Chemikalien wie beispielsweise Stahlwolle oder Alkohol, 
da dies zu dauerhaften Schäden der Elektroden führen kann.

Wenn auf der Konsole keine Herzfrequenz angezeigt wird, liegt unter Umständen ein Senderfehler vor. Stellen Sie sicher, dass die geriffelten Berei-
che des Brustgurts auf Ihrer Haut anliegen. Unter Umständen müssen Sie die Kontakte leicht anfeuchten. Die Krümmung des Senders muss nach 
oben weisen. Wenn weiterhin keine Signale gesendet werden oder Sie weitere Unterstützung benötigen, setzen Sie sich mit einem Fachhändler vor 
Ort in Verbindung.

Bitte entnehmen Sie vor dem Entsorgen des Brustgurts die Batterie. Entsorgen Sie diese gemäß der bei Ihnen geltenden Vorschrif-

Das Gerät verfügt über Sensoren zur Handpulsmessung, mit denen Ihre Herzfrequenzsignale an die Konsole gesendet werden. Die Handpulssen-
soren sind die Metallbereiche der Griffe. Legen Sie zur Messung der Herzfrequenz die Hände auf die Sensoren. Die Hände müssen den oberen und 
unteren Bereich der Sensoren umfassen. Achten Sie auf einen moderaten Griff, nicht zu fest und nicht zu locker. Sie müssen beide Hände auf diese 
Sensoren legen, damit die Konsole Ihren Puls messen kann. Wenn die Konsole vier stabile Pulssignale erkannt hat, wird eine erste Herzfrequenz 
angezeigt.
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Nachdem die Herzfrequenz erfasst wurde, dürfen Sie Ihre Hände für 10 bis 15 Sekunden nicht bewegen oder von den Sensoren nehmen. Die Kon-

• Bewegungen der Oberkörpermuskulatur (einschließlich der Arme) erzeugen elektrische Signale, die die Herzfrequenzerkennung beeinflussen 
können. Auch leichte Bewegungen der Hände, wenn sie sich an der Kontaktfläche befinden, erzeugen Störungen.

• Hornhaut und Handcreme wirken wie eine Isolierschicht und reduzieren die Signalstärke.
• Bei einigen Personen ist das EKG-Signal so schwach, dass es von den Sensoren nicht erkannt wird.
• In der Nähe aufgestellte elektrische Geräte können ebenfalls Störungen verursachen. 

Wenn die ermittelte Herzfrequenz fehlerhaft zu sein scheint, wischen Sie Ihre Hände und die Sensoren ab und versuchen Sie es erneut.

Die angezeigte Herzfrequenz ist ein Näherungswert und sollte nur als Referenz dienen.
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Richtige Kleidung
Tragen Sie Sportschuhe mit Gummisohle. Für optimale Bewegungsfreiheit sollten Sie geeignete Sportkleidung tragen.

Wie oft soll ich trainieren?

Konsultieren Sie vor Beginn des Trainings einen Arzt. Beenden Sie das Training sofort, wenn Sie Schmerzen oder ein Engegefühl 
im Brustkorb, Atemnot oder Schwindelanfälle verspüren. Konsultieren Sie Ihren Arzt, bevor Sie wieder mit dem Gerät trainieren. Die 
vom Computer berechneten oder gemessenen Werte dienen nur als Bezugsgrößen. Die auf der Konsole angezeigte Herzfrequenz 
ist ein Näherungswert und sollte nur als Referenz dienen.

• 30 Minuten, drei Mal pro Woche.
• Erstellen Sie einen Trainingsplan und versuchen Sie, diesen einzuhalten.
• Beginnen Sie zum Aufwärmen mit Dehnungsübungen, um den Körper auf das Training vorzubereiten.

Pedale einstellen

Pedale angepasst werden kann. Durch eine Verstellung der Pedale können mit demselben Trainingspro-
gramm verschiedene Muskelgruppen angesprochen werden.

Hinweis: Beide Pedale sollten gleich eingestellt werden.

So stellen Sie die Pedale ein: 

1.  Drehen Sie die Pedale mit der Unterseite nach oben. 

2.  Heben Sie den Einstellhebel aus der Einkerbung für die aktuelle Einstellung und setzen Sie ihn in die 
Einkerbung für die gewünschte Einstellung. Der Hebel muss in der Einkerbung für die neue Einstellung einrasten.

Auf- und Absteigen

Seien Sie beim Auf- und Absteigen des Geräts besonders vorsichtig.

Pedale und obere Griffe sind miteinander verbunden und bewegen sich immer gleichzeitig. Um Verletzungen vorzubeugen, halten 

So steigen Sie auf das Gerät auf:

1.  Drehen Sie die Pedale so, dass das Ihnen zunächstgelegene Pedal unten ist.

2.  Halten Sie sich an den statischen Griffen unter der Konsole fest.

3.  Finden Sie mit den statischen Griffen Ihre Balance, stellen Sie dann zunächst einen Fuß auf das untere Pedal und steigen Sie dann mit dem 
anderen Fuß auf das andere Pedal.

So steigen Sie vom Gerät ab:

1.  Drehen Sie das Pedal auf der Seite, zu der Sie absteigen möchten, nach oben, und halten Sie das Gerät an.

Das Gerät verfügt nicht über eine Freilauffunktion. Die Geschwindigkeit der Pedale muss kontrolliert reduziert werden.

Betrieb
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2.  Halten Sie sich an den statischen Griffen unter der Konsole fest.

3.  Verlagern Sie das Gewicht auf den unteren Fuß, und stellen Sie den oberen Fuß auf den Boden.

4.  Steigen Sie vom Gerät ab und lassen Sie die statischen Griffe los.

Einschalten / Leerlaufmodus
Die Konsole wechselt in den Einschaltmodus, wenn sie an die Stromversorgung angeschlossen wird, eine Taste gedrückt wird oder beim Treten 

Wenn die Konsole für 5 Minuten keine Signale empfängt, schaltet sie sich automatisch ab.

Drücken Sie eine beliebige Taste, um die Konsole aus dem Sleep-Modus heraus zu aktivieren. 

 Hinweis: Die Konsole hat keinen Ein-/Ausschalter.

 • Bildschirmhelligkeit
 • Benutzer zurücksetzen
Das zuletzt von einem Benutzer beendete Programm ist das Standardprogramm für diesen Benutzer. (Ein Trainingsprogramm von mehr als 1 Minute 

1.  Drücken Sie im Einschaltmodus

3.  Auf der Konsole wird die Eingabeaufforderung für die Bildschirmhelligkeit mit der aktuellen Einstellung angezeigt. 
  Drücken Sie die Auf-/Ab-Tasten, um die angezeigte Bildschirmhelligkeit zu ändern, und drücken Sie die Eingabetaste, um den angezeigten Wert 

zu bestätigen.
 Hinweis:  Um die Bearbeitung des Benutzerprofils zu beenden, drücken Sie die Taste STOP/PAUSE. Die Konsole kehrt dann in den 

Einschaltmodus zurück. 
 
Um zur vorherigen Eingabeaufforderung zurückzukehren, drücken Sie die Tasten Links oder Zurück.

4.  Auf der Konsole wird die Eingabeaufforderung zum Zurücksetzen eines Benutzers mit der aktuellen Einstellung (NEIN) angezeigt. Um alle 
Trainingseinheiten des aktuellen Benutzers zu löschen, drücken Sie die Auf- ( ) oder Ab- ( ) Taste, um den Wert in JA zu ändern. Drücken Sie 
dann die Eingabetaste. Die Konsole fordert Sie nun auf, das Löschen der Trainingseinheiten zu bestätigen. Drücken Sie die Auf- ( ) oder Ab- 
( ) Tasten, um den Wert in JA zu ändern. Drücken Sie dann die Eingabetaste. Die Trainingseinheiten für diesen Benutzer wurden gelöscht.

5.  Die Konsole zeigt für zwei Sekunden eine Bestätigung an und wechselt dann in den Einschaltmodus
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So fangen Sie an
Wenn Sie bisher nur wenig Sport gemacht haben oder nach einer längeren Pause wieder einsteigen, werden Sie wahrscheinlich nicht sofort 16 

 Trainer so effektiv ist, ist sein etwas anderes 
und daher anspruchsvolleres System. Es dauert meist etwas, bis man sich daran gewöhnt hat.

 Trainer. Probieren Sie verschiedene Handposi-

 
Trainer gewöhnen. Nicht umsonst können Sie mit diesem Gerät in nur 16 Minuten besonders viele Kalorien verbrauchen: Es handelt sich um ein 

 Trainer regelmäßig 
nutzen.
Lassen Sie sich deshalb Zeit, bis Sie die vollen 16 Minuten trainieren. Einige Wochen sind dabei ganz normal. Denken Sie daran: Jedes Training ist 
wichtig, auch wenn es nur einige Minuten sind. Mit jedem Training werden Sie kräftiger, Sie kommen Ihrem Ziel ein Stückchen näher, und bevor Sie 

X-mode™

das Sie mit einem einzigen Knopfdruck starten können.

* 90 Sekunden Ganzkörpertraining
* 30 Sekunden Unterkörpertraining
* 7-malige Wiederholung der Intervalle

Trainieren Sie in einem Tempo, das für Sie angenehm ist.

 Programm angezeigt. Um mit diesem Programm zu beginnen, müssen Sie nur die Starttaste drücken. 
Das Programm besteht aus 8 Intervallen von jeweils 2 Minuten.

2.  Steigen Sie auf das Gerät.
und dann die Starttaste. 

Das Training startet nach 3 Sekunden. Während dieser Zeit ertönt ein akustisches Signal.

Nach Abschluss eines Balkens wird dieser Balken ausgeblendet. So sind immer nur die verbleibenden Balken sichtbar. Der Widerstand kann wäh-
rend des Trainings jederzeit manuell geändert werden.

Das Training auf diesem Gerät erfordert Koordination und Gleichgewicht. Machen Sie sich immer bewusst, dass es während des 
Trainings zu Widerstands- und Schrittänderungen kommen kann. Bereiten Sie sich darauf vor, um nicht das Gleichgewicht zu 
verlieren und sich zu verletzen.

Bereiten Sie sich bei jedem neuen Segment auf eine Änderung des Widerstands vor.
Wenn das akustische Signal ausgeschaltet wurde, wird für einige Minuten die Meldung „AUDIO OFF“ (Audio aus) angezeigt.

Für optimale Vielfalt an widerstandsbasierten Trainingsprogrammen besteht jedes Trainingsprogramm aus 30 Balken. Im Verlauf des Trainings blinkt 
immer das aktuelle Segment (Säule). Der Widerstand kann während des Trainings jederzeit manuell geändert werden.

Bereiten Sie sich bei jedem neuen Segment auf eine Änderung des Widerstands vor.
Wenn das akustische Signal ausgeschaltet wurde, wird für einige Minuten die Meldung „AUDIO OFF“ (Audio aus) angezeigt.

Programme
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Während eines Intervalltrainings wechseln sich intensive Phasen mit Regenerationsphasen ab. Dieser Wechsel wird für alle angegebenen Intervalle 
wiederholt. Die Konsole zeigt das aktuelle Intervall an sowie die Anzahl der noch abzuschließenden Intervalle (Beispiel: „1/8“ = erstes von insgesamt 
8 Intervallen). Die Konsole zählt die verbleibende Zeit des Intervalls herunter. Bei bestimmten Intervalltrainingsprogrammen zeigt die Konsole bei 
intensiven Phasen „Sprint“ und bei Erholungsphasen „Recover“ an. 

X-mode™ 16-Minuten-Intervalltraining
(8 Intervalle à 2 Minuten)
• Ganzkörpertraining (Standard: Seitschritt 8, Widerstand 2): Zwei Säulen = 
90 Sekunden
• Unterkörpertraining (Standard: Seitschritt 6, Widerstand 1): Eine Säule = 
30 Sekunden

Seitschritt-Intervalltraining
30-Minuten-Programm (15 Intervalle à 2 Minuten)
• Eng (Standard: Seitschritt 6, Widerstand 1): Zwei Säulen = 60 Sekunden
• Weit (Standard: Seitschritt 8, Widerstand 2): Eine Säule = 60 Sekunden

Thigh  Toner -Intervalltraining
16-Minuten-Programm (8 Intervalle à 2 Minuten)
Passt die Seitschrittweite an die Trainingsgeschwindigkeit an.
Mehr Anstrengung (weiterer Schritt, Standardwiderstand 2): Eine Säule = 
30 Sekunden
Weniger Anstrengung (engerer Schritt, Standardwiderstand 1): Zwei Säulen = 
90 Sekunden
• Standardseitschritt: 6
• Seitschritt-Tasten deaktiviert

Quad  Power-Interval l
16-Minuten-Programm (8 Intervalle à 2 Minuten)
Passt Widerstand und Seitschrittweite an die Trainingsgeschwindigkeit an.
Mehr Anstrengung (weiterer Schritt, höherer Widerstand, Standardwiderstand 3): 
Eine Säule = 30 Sekunden
Weniger Anstrengung (engerer Schritt, weniger Widerstand, Standardwiderstand 1): 
Zwei Säulen = 90 Sekunden
• Standardseitschritt: 6
• Widerstands- und Seitschritt-Tasten deaktiviert

16-Minuten-Programm (8 Intervalle à 2 Minuten)
• Ganzkörpertraining (Standardwiderstand 3): Eine Säule = 60 Sekunden
• Oberkörpertraining (Standardwiderstand 2): Eine Säule = 30 Sekunden
• Unterkörpertraining (Standardwiderstand 1): Eine Säule = 30 Sekunden
• Standardseitschritt: 6

Der Sprintbereich eines Intervalltrainings dient der Verbesserung des Fitnessniveaus und gilt nur als Vorschlag. Er sollte nur 

00Walking0interval000000000TOTAL0BODY00o00

00Walking0interval0000THIGH0TONER0interval

00Walking0interval0000QUAD0POWER0interval0

00Walking0interval00000LATERAL0STRIDE0int0



Aufbauanleitung/Benutzerhandbuch

34

Stand Squat  
16-Minuten-Programm (8 Intervalle à 2 Minuten)
• Ganzkörpertraining (Standardwiderstand 2): Zwei Säulen = 90 Sekunden
• Unterkörpertraining (Standardwiderstand 1): Eine Säule = 30 Sekunden
• Ganzkörpertraining rückwärts (Standardwiderstand 2): Zwei Säulen = 
90 Sekunden
• Unterkörpertraining rückwärts (Standardwiderstand 1): Eine Säule = 30 Sekunden
• Standardseitschritt: 6

Dual Direction
30-Minuten-Programm (15 Intervalle à 2 Minuten)
• Vorwärts (Standardwiderstand 2): Eine Säule = 60 Sekunden
• Rückwärts (Standardwiderstand 1): Eine Säule = 60 Sekunden
• Standardseitschritt: 6

Fettabbau
30 Minuten, jede Säule 1 Minute
• Standardseitschritt: 6

Kalorienziel
300 Kalorien (Standardziel)
Drücken Sie vor einem Training die Auf- ( ) oder Ab- ( ) Taste, um das Kalorien-
ziel um jeweils 50 Kalorien anzupassen.

Hinweis:
Auf dem Weg zum gewünschten Ziel bewegt sich die blinkende Säule langsam 
vorwärts. Die beiden Spitzen stehen für Widerstandsänderungen (Standardwiderstand 2, Spitzenwiderstand 8)
• Standardseitschritt: 6

Manuell
(Unbegrenztes Training, 1 Minute für jeden Balken)

Hinweis:
• Standardseitschritt: 6

Training starten
So beginnen Sie ein Training:

2.  Steigen Sie auf das Gerät.

3.  Drücken Sie die Taste für das gewünschte Trainingsprogramm. Auf der Konsole wird das ausgewählte Training angezeigt. 

4.  Drücken Sie die Taste START.

00Walking0interval000000000FAT0BURN0000000

00Walking0interval0000000000MANUAL00000000

00Walking0interval00000o00CALORIE0GOAL0000

00Walking0interval00000000STAND0SQUAT00000

00Walking0interval000000DUAL0DIRECTION0000
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 Das Training startet nach 3 Sekunden. Während dieser Zeit ertönt ein akustisches Signal.

  Das Training auf diesem Gerät erfordert Koordination und Gleichgewichtssinn. Machen Sie sich immer bewusst, dass es während 
des Trainings zu Widerstands- und Schrittänderungen kommen kann. Bereiten Sie sich darauf vor, um nicht das Gleichgewicht zu 
verlieren und sich zu verletzen.

Bereiten Sie sich bei jedem neuen Segment auf eine Änderung des Widerstands und der Schrittweite vor.
Wenn das akustische Signal ausgeschaltet wurde, wird für einige Minuten die Meldung „AUDIO OFF“ (Audio aus) angezeigt.

Wenn während des Trainings eine der Programmtasten gedrückt wird, fragt die Konsole, ob das Trainingsprogramm gewechselt werden soll. Wenn 
der Benutzer dies durch Drücken der Eingabetaste bestätigt, endet das aktuelle Trainingsprogramm. Das neue Trainingsprogramm wird angezeigt 
und beginnt, sobald die Taste START gedrückt wird.

Seitschrittweite ändern
Drücken Sie die Taste um Steigern () oder Verringern () der Seitschrittweite, um die Seitschrittweite vor oder während des Trainings zu ändern. 

Hinweis: Die Seitschritt-Tasten sind während der Intervallprogramme Thigh Toner und Quad Power deaktiviert.

Widerstandsstufen ändern
Drücken Sie die Widerstand Auf- ( ) oder Ab-Taste ( ), um den Widerstand vor oder während des Trainings zu ändern. 

Hinweis: Die Widerstandstasten sind während des Intervallprogramms Quad Power deaktiviert.

Programm während des Trainings wechseln oder unterbrechen
Aus einem aktiven Training heraus können verschiedene Trainingsprogramme gestartet werden.

1.  Drücken Sie während eines aktiven Trainings die Taste für das gewünschte Trainingsprogramm. .

2.  Die Konsole fordert Sie auf, die Programmauswahl zu bestätigen. Drücken Sie die Eingabetaste.
 Um mit dem aktuellen Programm fortzufahren, wählen Sie mit der Auf- ( ) oder Ab- ( ) Taste NO (Nein) und drücken Sie dann die 

Eingabetaste.
Hinweis: Die Trainingswerte aus dem vorangegangenen Training werden nicht in das neue Training übernommen. Wenn das 

3.  Auf der Konsole wird das ausgewählte Training angezeigt. Drücken Sie die Taste START.

 Das Training startet nach 3 Sekunden. Während dieser Zeit ertönt ein akustisches Signal. 

Training unterbrechen oder abbrechen

1.  Hören Sie auf, die Pedale zu treten, und drücken Sie die Taste STOP/PAUSE, um das Training zu unterbrechen. 

Hinweis: Das Trainingsprogramm wird nach 15 Sekunden Inaktivität automatisch unterbrochen. Wenn ein unterbrochenes Training nicht 
innerhalb von 5 Minuten wieder aufgenommen wird, wird das Training beendet und das Gerät zeigt die Trainingsergebnisse an.

2.  Um mit dem Training fortzufahren, drücken Sie auf START oder treten Sie die Pedale. Um das Training zu beenden, drücken Sie STOP/PAUSE 
erneut. Auf der Konsole werden die Trainingsergebnisse angezeigt.
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Trainingsabschluss/Ergebnisse
Wenn das Trainingsziel erreicht ist, wird auf der Konsole 2 Sekunden lang „Workout complete“ (Training abgeschlossen) angezeigt. Die Konsole 
zeigt die Trainingsergebnisse an: Zeit, Kalorien, Intervalle (nur bei Intervallprogrammen), Säulenanzeige der Benutzerergebnisse, Seitschritt (letzte 
Einstellung), durchschnittliche Herzfrequenz, durchschnittlicher Widerstand. Dann wird auf der Konsole für zwei Sekunden „Saving Workout“ 
(Training wird gespeichert) angezeigt. 

Tippen Sie auf das Synchronisierungssymbol in der App, um die Trainingsdaten auf Ihr Gerät herunterzuladen. Wechseln Sie 
dann in die Journalanzeige, um die Trainingsergebnisse zu sehen.

Wenn die Konsole für 5 Minuten keine Signale empfängt, schaltet sie sich ab.

Das Trainingsziel für das Kalorienprogramm kann angepasst werden. Der neue Wert wird als Standardwerte für künftige Kalorienprogramme über-
nommen.
1. Drücken Sie die Taste für das Kalorienziel.
2. Drücken Sie die Auf- oder Ab-Tasten, um den angezeigten Wert für das Kalorienziel zu verändern.
  Das Standardkalorienziel beträgt 300 und wird in 50-Kalorien-Schritten angepasst. 50 Kalorien ist der Mindestwert für ein Training, 9950 

Kalorien der Höchstwert. 
3.  Drücken Sie START, um den Wert zu übernehmen und das Kalorienprogramm zu starten. 

Erfolge        
Bei einem Erfolg ertönt an der Konsole ein akustisches Signal. Der Name des Erfolgs wird angezeigt und die Lichter leuchten in einer bestimmten 
Reihenfolge auf. 

 • Für 100 verbrannte Kalorien
 • Längste Trainingszeit

angezeigt.



Aufbauanleitung/Benutzerhandbuch

37

Im Geräteeinstellungsmodus werden die Gesamtbetriebsstunden des Geräts und die aktuelle Version des Hauptsystems aufgeführt.

1.    Halten Sie die Taste STOP/PAUSE und die Nach-Rechts-Taste im Einschaltmodus für 3 Sekunden gedrückt, um in den 
Geräteeinstellungsmodus zu wechseln. 

Hinweis: Drücken Sie STOP/PAUSE, um den Geräteeinstellungsmodus zu beenden und in den Einschaltmodus zurückzukehren.

2.   Die Konsole zeigt die TOTAL HOURS (Gesamtbetriebsstunden) für das Gerät an. 
3.  Drücken Sie die Nach-Rechts-Taste, um zur nächsten Option zu gelangen.
4.  Auf der Konsole wird die aktuelle Firmware-Version der Konsole angezeigt.
5.  Drücken Sie die Nach-Rechts-Taste, um zur nächsten Option zu gelangen.
6.  Auf der Konsole wird die aktuelle Firmware-Version der Motorplatine angezeigt.
7.  Drücken Sie die Nach-Rechts-Taste, um zur nächsten Option zu gelangen.
8.  Auf der Konsole wird die aktuelle BLE-Version der Konsole angezeigt.
9.  Drücken Sie die Nach-Rechts-Taste, um zur nächsten Option zu gelangen.
10.  Auf der Konsole wird DISCONNECT BLE NO (BLE trennen Nein) angezeigt. 

Hinweis: Wenn Sie den Bluetooth® Sender trennen möchten, drücken Sie die Auf-/Ab-Tasten, um die Option DISCONNECT BLE YES 
(BLE trennen Ja) auszuwählen, und drücken Sie dann die Eingabetaste. Der Konsolen-Setup-Modus wird beendet und Sie kehren 
in den Einschaltmodus zurück.

11. Drücken Sie die Nach-Rechts-Taste, um zur nächsten Option zu gelangen.
12.  Auf der Konsole wird VIEW ERROR MSG NO (Fehlermeldung anzeigen Nein) angezeigt. Diese Option darf nur von Servicetechnikern 

verwendet werden.
13. Drücken Sie die Nach-Rechts-Taste, um zur nächsten Option zu gelangen.
14.  Auf der Konsole wird RESET CONSOLE NO (Konsole zurücksetzen Nein) angezeigt. 

Hinweis: Wenn Sie die Konsole auf die Werkseinstellungen zurücksetzen möchten, drücken Sie die Auf-/Ab-Tasten, um die Option 
„RESET CONSOLE YES“ (Konsole zurücksetzen Ja) auszuwählen, und drücken Sie dann die Eingabetaste. Schalten Sie das 
Gerät aus, wenn die Konsole POWER CYCLE NOW (Jetzt aus-/einschalten) anzeigt. 

15.  Drücken Sie die STOP/PAUSE-Taste, um den Geräteeinstellungsmodus zu beenden und in den Einschaltmodus zurückzukehren.

Geräteeinstellungen
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Lesen Sie vor jeder Reparatur zuerst sorgfältig alle Wartungsanweisungen. In manchen Fällen benötigen Sie Hilfe beim Durchführen der 
erforderlichen Arbeiten.

Das Gerät muss regelmäßig auf Beschädigungen untersucht und gegebenenfalls repariert werden. Der Eigentümer ist für die 
regelmäßige Wartung verantwortlich. Verschlissene oder beschädigte Komponenten müssen umgehend repariert oder 
ausgetauscht werden. Verwenden Sie für Austausch und Reparatur des Geräts ausschließlich Teile des Herstellers.

Wenn sich ein Warnaufkleber löst, unleserlich wird oder entfernt wurde, ersetzen Sie ihn. Für Geräte, die in den USA oder Kanada 
gekauft wurden, erhalten Sie Ersatzaufkleber beim Kundendienst. Für Geräte, die außerhalb der USA oder Kanada gekauft wurden, 
erhalten Sie Ersatzaufkleber bei Ihrem Händler vor Ort.

Trennen Sie das Gerät vor Wartungsarbeiten vom Stromnetz.

Täglich:  Überprüfen Sie das Trainingsgerät vor jeder Benutzung auf lose, zerbrochene, beschädigte oder abgenutzte Teile. Verwenden Sie es 

Wischen Sie nach jeder Verwendung Feuchtigkeit mit einem feuchten Tuch von Ihrem Gerät und der Konsole ab.

 ACHTUNG:   Verwenden Sie gegebenenfalls milde Seifenlauge und ein weiches Tuch, um die Konsole zu reinigen. Verwenden Sie 
keine erdölbasierten Lösungsmittel, Kfz-Reiniger oder ammoniakhaltigen Produkte. Reinigen Sie die Konsole nicht in 
direktem Sonnenlicht oder bei hohen Temperaturen. Die Konsole darf keiner Feuchtigkeit ausgesetzt werden.

Wöchentlich:  Stellen Sie sicher, dass sich Kurbel und Pedale problemlos bewegen. Wischen Sie das Gerät ab, um Staub, Schmutz oder 
Ablagerungen zu entfernen. 

 ACHTUNG:   Verwenden Sie keine Produkte auf Erdölbasis. Verwenden Sie keine Produkte auf Erdölbasis sowie keine 
Schmiermittel oder Chemikalien auf den verchromten Wellen.

Monatlich oder alle 20 Betriebsstunden: Überprüfen Sie alle Schrauben und Muttern auf festen Sitz. Ziehen Sie sie gegebenenfalls nach.

 ACHTUNG:    Lose Schrauben an den angegebenen Stellen können Quietschen, Klicken oder Klopfen verursachen. Stellen Sie 
sicher, dass Sie VOLLSTÄNDIG festziehen.

Wartung

6mm

6mm

Pedalkurbel sind nicht dargestellt.
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Zu wartende Teile 
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Z
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FF
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EEE

UU
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WW

XX
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F

F

SS

FFF

TT

KK

LL

OO

NN
MM

Austauschen des Brustgurts
Der Herzfrequenzbrustgurt verwendet eine Batterie vom Typ CR2032.

Führen Sie dies nicht im Außenbereich oder in feuchter Umgebung durch.

1.  Öffnen Sie die eingekerbte Abdeckung des Batteriefachs mithilfe einer Münze. Entfernen Sie die Abdeckung und entnehmen Sie die Batterie.
2.  Achten Sie beim Austauschen der Batterie darauf, die neue Batterie 

so einzulegen, dass das + Symbol nach oben zeigt.
 Hinweis:  Der Brustgurt verwendet Batterien vom Typ CR2032.  
3.  Montieren Sie die Abdeckung wieder.
4.  Entsorgen Sie die alte Batterie. Entsorgen Sie diese gemäß der bei 

Ihnen geltenden Vorschriften und/oder bringen Sie sie zu einem 
geeigneten Recycling-Center.

5.  Untersuchen Sie, ob Ihr Brustgurt ordnungsgemäß funktioniert.

Nehmen Sie das Gerät erst in Betrieb, wenn es vollständig 
aufgebaut und die korrekte Funktionsfähigkeit in 
Übereinstimmung mit dem Benutzerhandbuch überprüft wurde.

CR2032

+
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Artikel Bezeichnung Artikel Bezeichnung Artikel Bezeichnung Artikel Bezeichnung
A Konsole P Kurbelachsenblende EE Statischer Griff TT Datenkabel untern 

seitlich
B Konsolenstange Q Rechte Pedalkurbel FF Getränkehalter UU Servomotor Widerstand
C Motorbausatz R Linke Pedalkurbel GG Handpulssensoren VV Widerstandsschwungrad
D Gerätesockel rechts S Endabdeckung Pedal-

kurbel
HH Telemetrische Herzfre-

quenzerfassung
WW Kurbel

E Gerätesockel links T Pedealblende rechts II Widerstandssteuerung Schwungscheibe, Kurbel 
zweite Stufe

F Höhenausgleichs-Jus-
tierfuß

U Pedalblende links JJ Seitschrittfernsteuerung YY Antriebsriemen rechts, 
J10

G Transportrad V Fußpolster rechts KK Datenkabel oben (Wi-
derstand)

ZZ Antriebsriemen links, J8

H Obere Blende rechts W Fußpolster links LL Datenkabel oben seitlich AAA Dual-Speed-/Richtungs-
sensor

I Obere Blende links Parallelverbindung MM Kabel der Widerstands-
fernsteuerung

BBB Magnet Geschwindig-
keitssensor

J Dichtung Konsolenstan-
ge

Y Querverbindung NN Kabel der Seitschritt-
fernsteuerung

CCC Kabelstecker

K Griffverbindung Z Endabdeckung Querver-
bindung

OO Herzfrequenzkabel 
Konsolenstange

DDD PCBA Slim-Steuerplatine

L Rechte Griffstange AA Mittlere Pedalkurbel 
rechts

PP Endabdeckung Stange EEE Stromanschluss

M Kurbelblende rechts BB Mittlere Pedalkurbel 
links

QQ Untere Blende rechts FFF Netzteil mit Kabel

N Linke Griffstange CC Verstellbare Stange 
rechts

RR Obere Blende links

O Kurbelblende links DD Verstellbare Stange links SS Datenkabel unten 
(Widerstand)
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Zu überprüfen Lösung
Keine/teilweise Anzeige/Gerät 
schaltet nicht ein

Wandsteckdose überprüfen Stellen Sie sicher, dass das Gerät in eine funktionierende Wandsteckdose 
eingesteckt wurde.

Anschluss vorne am Gerät 
überprüfen

Der Stecker muss fest sitzen und unbeschädigt sein. Tauschen Sie das 
Netzteil oder den Stecker am Gerät aus, falls diese beschädigt sind.

Integrität des Datenkabels 
prüfen

Im Kabel dürfen keine Drähte beschädigt sein. Wenn Drähte sichtbar gebro-
chen oder abgeknickt sind, tauschen Sie das Kabel aus.

Verbindung/Ausrichtung des 
Datenkabels überprüfen

Stellen Sie sicher, dass das Kabel fest und in der richtigen Richtung in die 
Konsole eingesteckt ist. Die kleine Zunge am Stecker muss einrasten.

Konsolen-Display auf Beschädi-
gungen überprüfen

Überprüfen Sie das Konsolen-Display auf sichtbare Beschädigungen, z. B. 
Brüche. Tauschen Sie die Konsole bei Beschädigung aus.

Konsolen-Display Wenn die Anzeige auf der Konsole nicht vollständig ist und alle Anschlüsse 
fehlerfrei sind, muss die Konsole ausgetauscht werden.
Wenn die oben beschriebenen Schritte das Problem nicht lösen, wenden 
Sie sich für weitere Unterstützung an den Kundendienst (USA/Kanada) oder 
Ihren Händler vor Ort (außerhalb der USA/Kanada).

Gerät funktioniert, aber es wird 
kein Handpuls angezeigt

Stecker am HF-Kabel Stellen Sie sicher, dass das Kabel fest oben in die Konsolenstange einge-
steckt ist.

Sensorgriff -

diese vorsichtig.
Trockene oder schwielige 
Hände

Die Sensoren funktionieren bei trockenen oder schwieligen Händen 
möglicherweise nicht korrekt. Hier kann ein Kontaktgel (Herzfrequenzgel) 
die Leitfähigkeit verbessern. Dies kann über das Internet, in medizinischen 
Fachgeschäften oder in einigen Fitnessfachgeschäften erworben werden.

Statischer Griff Wenn die Tests keine anderen Ursachen ergeben, muss der statische Griff 
ausgetauscht werden.

Gerät funktioniert, aber es 
wird keine Funkherzfrequenz 
angezeigt

Brustgurt (optional) Der Brustgurt muss POLAR®-kompatibel und uncodiert sein. Der Brustgurt 

Batterien für Brustgurt Sofern möglich die Batterien des Brustgurts austauschen.
Störungen Störquellen (Fernseher, Mikrowelle usw.) aus dem Umfeld des Geräts 

entfernen. 
Brustgurt austauschen Wenn alle Störquellen entfernt wurden und dennoch keine Herzfrequenz 

erkannt wird, muss der Brustgurt ausgetauscht werden.
Konsole austauschen Wenn weiterhin keine Herzfrequenz erkannt wird, muss die Konsole ausge-

tauscht werden.
Das Gerät funktioniert, aber die 
Telemetrische HF wird nicht 
korrekt angezeigt

Störungen Stellen Sie sicher, dass der HF-Empfänger nicht durch ein persönliches 
elektronisches Gerät im Flaschenhalter blockiert wird.

Widerstand ändert sich nicht 
(Gerät schaltet sich ein und 
läuft)

Konsole überprüfen Überprüfen Sie die Konsole auf sichtbare Beschädigungen. Tauschen Sie die 
Konsole bei Beschädigung aus.

Verbindung/Ausrichtung des 
Datenkabels überprüfen

Die Kabelverbindungen oben und unten an der Konsolenstange müssen fest 
und in der richtigen Richtung eingesteckt sein. Setzen Sie alle Verbindungen 
zurück. Die kleine Zunge am Stecker muss einrasten.

Widerstandsanschluss Griff Die Kabel vom statischen Griff und die Kabel zur Konsole müssen fest einge-
steckt sein und dürfen nicht beschädigt sein.
Wenn die oben beschriebenen Schritte das Problem nicht lösen, wenden 
Sie sich für weitere Unterstützung an den Kundendienst (USA/Kanada) oder 
Ihren Händler vor Ort (außerhalb der USA/Kanada).

Fehlersuche
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Zu überprüfen Lösung
Die Konsole schaltet sich bei 
Betrieb aus (wechselt in den 
Ruhemodus)

Wandsteckdose überprüfen Stellen Sie sicher, dass das Gerät in eine funktionierende Wandsteckdose 
eingesteckt wurde.

Anschluss vorne am Gerät 
überprüfen

Der Stecker muss fest sitzen und unbeschädigt sein. Tauschen Sie das 
Netzteil oder den Stecker am Gerät aus, falls diese beschädigt sind.

Verbindung/Ausrichtung des 
Datenkabels überprüfen

Sie Kabelverbindungen oben und unten an der Konsolenstange müssen fest 
und in der richtigen Richtung eingesteckt sein. Die kleine Zunge am Stecker 
muss einrasten.

Gerät zurücksetzen Ziehen Sie das Gerät für 3 Minuten aus der Steckdose. Stecken Sie es 
wieder in die Steckdose. 

Geschwindigkeitssensor 
überprüfen (Blende muss 
entfernt werden)

Geschwindigkeitssensoren müssen am Magnet ausgerichtet und mit dem 
Datenkabel verbunden sein. Richten Sie den Sensor gegebenenfalls neu 
aus. Sollten Sensor oder Verbindungsteil beschädigt sein, ersetzen Sie das 
Teil.

Ventilator schaltet nicht ein/aus. Integrität des Datenkabels 
prüfen

Im Kabel dürfen keine Drähte beschädigt sein. Wenn Drähte gebrochen oder 
abgeknickt sind, tauschen Sie das Kabel aus.

Verbindung/Ausrichtung des 
Datenkabels überprüfen

Stellen Sie sicher, dass das Kabel fest und in der richtigen Richtung in die 
Konsole eingesteckt ist. Die kleine Zunge am Stecker muss einrasten.

Gerät zurücksetzen Ziehen Sie das Gerät für 3 Minuten aus der Steckdose. Stecken Sie es 
wieder in die Steckdose. 

Ventilator schaltet nicht ein, 
aber die Konsole funktioniert

Sicherstellen, dass Flügelrad 
nicht blockiert wird

Ziehen Sie das Gerät für 5 Minuten aus der Steckdose. Entfernen Sie 
Fremdkörper aus dem Ventilator. Um das Entfernen zu erleichtern, nehmen 
Sie gegebenenfalls die Konsole ab. Tauschen Sie die Konsole ab, falls der 
Fremdkörper nicht entfernt werden kann.

Gerät wackelt/steht nicht eben Einstellung der Justierfüße 
überprüfen

Stellen Sie die Justierfüße so ein, dass das Gerät eben steht.

Sehr unebene Flächen können möglicherweise nicht ausgeglichen werden. 
Stellen Sie das Gerät auf einer ebenen Fläche auf.

Das Gerät rutscht beim Training 
zur Seite

Auf harten Flächen kann das Gerät verrutschen. Stellen Sie das Gerät auf 
eine rutschfeste Gerätematte aus Gummi.

Pedale sind lose/schwer zu 
treten

Schrauben Ziehen Sie alle Schrauben an den Pedalkurbeln und den Griffstangen fest 
an.

Klicken, Ticken oder Klopfen Auf lose Schrauben überprüfen Ziehen Sie alle Schrauben fest.
Fußstützen, Beinkomponenten 
und Griff überprüfen

Bewegen Sie Fuß-, Bein- und Griffkomponenten, um das Geräusch zu 
isolieren. Wenden Sie sich an den Kundendienst (USA/Kanada) oder Ihren 
Händler vor Ort (außerhalb der USA/Kanada).

Trainingsergebnisse werden 
nicht mit dem Bluetooth®-fähi-
gen Gerät synchronisiert

Aktueller Konsolenmodus 
Sie die Taste STOP/PAUSE, bis der Einschaltmodus angezeigt wird.

Gesamttrainingszeit Die Trainingsdauer muss mindestens 1 Minute betragen, damit die Werte 
gespeichert und auf der Konsole angezeigt werden.

Fitnessgerät Ziehen Sie das Gerät für 5 Minuten aus der Steckdose. Stecken Sie es 
wieder in die Steckdose.

Bluetooth®-fähiges Gerät Überprüfen Sie Ihr Gerät, um sicherzustellen, dass Bluetooth® darauf aktiviert 
wurde.

Fitness-App Überprüfen Sie die technischen Daten der Fitness-App und stellen Sie die 
entsprechende Kompatibilität Ihres Geräts sicher.
Kontaktieren Sie appsupport@nautilus.com (USA/Kanada) oder Ihren 
Händler vor Ort (außerhalb der USA/Kanada).
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Einführung und Übersicht 
®-Gerät unterstützen, um 

folgende Ziele zu erreichen: 
• Gewicht verlieren und abnehmen
• 
• Energie und Vitalität steigern

Vor Beginn eines Trainings oder eines neuen Gesundheits- und Diätplans sollten Sie Ihren Arzt konsultieren. Beenden Sie das 
Training sofort, wenn Sie Schmerzen oder ein Engegefühl im Brustkorb, Atemnot oder Schwindelanfälle verspüren. Konsultieren 
Sie Ihren Arzt, bevor Sie wieder mit dem Gerät trainieren. Die vom Computer berechneten oder gemessenen Werte dienen nur als 
Bezugsgrößen. Die auf der Konsole angezeigte Herzfrequenz ist ein Näherungswert und sollte nur als Referenz dienen.

-
keit. Sie werden sehen: Innerhalb der nächsten sechs Wochen werden Sie dauerhaft an Gewicht verlieren und Ihre Trainingsziele erreichen.

• Qualität. Bei diesem Leitfaden geht es darum, mehr Vollkornprodukte und so viele Nährstoffe wie möglich zu sich zu nehmen. Wenn Sie 
sich überwiegend von Lebensmitteln ernähren, die nur aus einer Zutat bestehen (z. B. Obst, Gemüse, Fisch, mageres Protein, Eier, Bohnen, 
Nüsse und Vollkorn), führen Sie Ihrem Körper alle Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe sowie gesunde Fette zu, die er braucht.  

• Ausgewogenheit: Alle in diesem Leitfaden aufgeführten Mahlzeiten und Snacks sind reich an Ballaststoffen oder Smart-Carbs (intelligente 
-

chen. Dank dieser Ausgewogenheit fühlen Sie sich länger satt – ein wichtiger Aspekt, um erfolgreich abzunehmen. 
• Regelmäßigkeit: Die tägliche Zufuhr derselben Menge an Kalorien ist wichtig für Ihren Stoffwechsel und Ihre Grundeinstellung. Sollten Sie 

einmal über die Stränge geschlagen haben, kompensieren Sie dies nicht, indem Sie am nächsten Tag gar nichts essen oder Ihre Kalorien 
drastisch verringern. Dieser Leitfaden bringt Sie wieder auf den richtigen und erfolgreichen Weg!

Ergebnisse und Erwartungen
Die Ergebnisse sind abhängig von Alter, Anfangsgewicht und Trainingszustand. Sie können jedoch damit rechnen, im Durchschnitt 0,4-1,3 kg an 
Gewicht pro Woche abzunehmen und Ihren Energiehaushalt zu verbessern.

1. Führen Sie ein Ernährungstagebuch und notieren Sie auch Ihr Hungergefühl und wie viel Wasser Sie getrunken haben. Kostenlose On-

2.  – nicht öfter und nicht seltener. Wöchentliches statt tägliches oder zweitägiges Wiegen ist die 
beste Methode. Sie verfolgen so Ihre Fortschritte und kontrollieren sich besser, anstatt frustriert von der Waage zu steigen, wenn diese nach 
ein paar Tagen noch keine Veränderung zeigt. Und vergessen Sie nicht: Kilos sind nur Zahlen! Sie werden sowohl durch Muskelzunahme als 

macht, anhand Ihrer Kleidung, die Ihnen auf einmal wieder besser passt.
3. Portionen abwiegen: Sie vermeiden zu große Portionen, indem Sie Getreide (Reis, Nudeln, Cerealien), Bohnen, Nüsse, Öl und Milchproduk-

te abwiegen und -messen. Verwenden Sie für andere Lebensmittel den Leitfaden für Portionsgrößen. 
4. Im Voraus planen: Erstellen Sie einen Menüplan für die Woche oder protokollieren Sie Ihr Essen einen Tag im Voraus. Dank dieser Planung 

können Sie gesellschaftliche Anlässe oder Restaurantbesuche erfolgreich berücksichtigen.  
5. Gewohnheiten trainieren: Schlechte Essensgewohnheiten sind leicht zu entschuldigen, wenn Sie nur kurzfristig denken. Es ist viel wichtiger, 

langfristige zufrieden mit dem schlankeren, gesünderen Ich zu sein statt auf ein kurzfristiges Bedürfnis einzugehen.

Verwendung dieses Leitfadens
• Frühstücken Sie spätestens 90 Minuten nach dem Aufstehen und achten Sie auf ausgewogene Mahlzeiten und Snacks während des 

Tages.  

– Wenn Sie es nicht gewohnt sind, zu frühstücken, essen Sie zumindest etwas Obst. Nach 1-2 Stunden sollten Sie eine weitere gesunde 
Kleinigkeit zu sich nehmen. Ihr Körper stellt sich auf fehlendes Frühstück ein. Sobald Sie jedoch damit beginnen, morgens etwas zu 
essen und das Abendbrot einzuschränken, werden Sie bemerken, dass sich Ihr Hungergefühl wieder einstellt. Ein gutes Zeichen dafür, 
dass Ihr Stoffwechsel arbeitet!

• Essensoptionen kombinieren
– Wählen Sie 1 Option aus dem jeweiligen Menüplan (Männer oder Frauen) für Frühstück, Mittagessen und Abendessen und achten Sie 

auf die Portionsgrößen.
– Wählen Sie 1-2 optionale Snack pro Tag.

Bowflex® Leitfaden zur Gewichtsabnahme 



Aufbauanleitung/Benutzerhandbuch

44

– Sie können einen Snack gegen eine Belohnung unter 150 Kalorien austauschen.
– Verwenden Sie Menüplan, Beispieloptionen und Lebensmittelliste, um Ihre eigenen abwechslungsreichen Mahlzeiten zusammenzustel-

len.
– Sie können jede Art von Eiweiß, Gemüse oder Smart-Carbs für die vorgeschlagenen Essensoptionen austauschen.  Zum Beispiel:

• 
• Alle Fischsorten oder Meeresfrüchte statt Hühnchen
• Gekochtes Gemüse statt Salat

• Essen Sie Ihre Kalorienmenge
– Streichen Sie kalorienreiche Getränke wie Limonaden, Säfte, Kaffeegetränke und Alkohol.
– Trinken Sie stattdessen Wasser, ungesüßten Tee und Kaffee. Achten Sie auf eine ausreichende Flüssigkeitszufuhr und trinken Sie täglich 

mindestens 2 Liter Wasser.
• Sollten Sie zwischen den Mahlzeiten immer noch ein Hungergefühl verspüren:

– Trinken Sie ein Glas Wasser und warten Sie 15-20 Minuten. Oftmals verwechseln wir Durst (oder sogar Langeweile!) mit Hunger. Geben 
Sie dem Hungergefühl nicht gleich nach – manchmal verschwindet es von selbst.

– Sollten Sie nach 15-20 Minuten immer noch hungrig sein, essen Sie einen Snack oder eine kleine Mahlzeit aus Obst, Gemüse und 
Eiweiß.

Wenn Sie Muskeln aufbauen oder mehr Kraft trainieren möchten:
• Verwenden Sie denselben Menüplan, aber erhöhen Sie die Portionsgrößen im gleichen Verhältnis, um die Gesamtmenge an Kalorien zu 

erhöhen, die Sie jeden Tag zu sich nehmen. Erhöhen Sie beispielsweise die Portionsgrößen für Eiweiß und Smart-Carbs um 50 %. Auch ein 
zusätzlicher Snack ist eine gute Alternative, um dem erhöhten Kalorienbedarf Ihres Körpers für Muskel- und Kraftaufbau nachzukommen.

• Nehmen Sie spätestens 30 Minuten nach Trainingsende einen Snack zu sich. Kombinieren Sie Kohlenhydrate wie beispielsweise Obst mit 
Eiweiß (Joghurt, Milch oder Eiweißpulver), um Muskelaufbau und Regeneration zu fördern. Schokoladenmilch ist hier ebenfalls eine sehr gute 
Alternative.

Der Menüplan für Frauen enthält ca. 1400 Kalorien, der Menüplan für Männer ca. 1600 Kalorien. Hochwertige Nahrungsmittel helfen Ihnen bei der 

einer optimalen Gesundheit bei. Diese Kalorienmengen führen bei der Mehrheit der Personen zu einem erfolgreichen Gewichtsverlust. Bedenken 
Sie jedoch, dass der individuelle Stoffwechsel abhängig ist von Alter, Größe, Gewicht, Aktivitätsgrad und Genetik. Achten Sie sorgfältig auf Ihr Ge-
wicht, Hungergefühl und Ihren Energiehaushalt und passen Sie die Kalorienzufuhr bei Bedarf entsprechend an.  

Falls Sie älter als 55 Jahre sind, beachten Sie folgende Hinweise:
• Wenn Sie älter als 55 Jahre sind, benötigen Sie weniger Kalorien, da sich Ihr Stoffwechsel mit zunehmendem Alter verlangsamt. Nehmen Sie 

pro Tag drei Mahlzeiten und einen optionalen Snack zu sich.
Falls Sie jünger als 25 Jahre sind, beachten Sie folgende Hinweise:

• Wenn Sie jünger als 25 Jahre sind, benötigen Sie unter Umständen mehr Kalorien. Planen Sie einen zusätzlichen Snack ein, wenn Ihr Ener-

Zum Frühstück gehören Smart-Carbs, Obst und eine Eiweißquelle, die auch Fett enthält. Kohlenhydrate und Ballaststoffe aus Smart-Carbs und Obst 
in Kombination mit Eiweiß und Fett liefern Ihnen Energie für den Tag und dämmen Ihr Hungergefühl. 

 

Jeder Snack besteht aus einer ausgewogenen Mischung aus Kohlenhydraten und Eiweiß, um den Blutzuckerspiegel konstant zu halten. Sie erleben 

Dies ist nur der Fall, wenn Sie rein kohlenhydrathaltige Snacks wie Chips, Süßigkeiten, Limonade, Cracker oder Salzstangen zu sich nehmen. 

Mittag- und Abendessen
Das Mittagessen besteht aus einer Kombination sättigender Ballaststoffe aus Gemüse und Smart-Carbs und fettarmem Eiweiß. Das gesunde Fett 
kann entweder aus Eiweiß stammen, das beim Kochen zugegeben wird (z. B. Nüsse im Salat), oder das in Dressing oder Soße (z. B. Salatvinaigret-
te aus Essig und Öl) steckt.
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protein

veggies

rich 
carbs

Ein idealer Tag könnte beispielsweise wie folgt aussehen:
(die entsprechenden Portionsgrößen entnehmen Sie dem Leitfaden)

Smart-
Carb

Mittagessen

Abendessen

Obst
Smart-
Carb Eiweiß

Gesundes 
FettSmart-

Carb Eiweiß

Gemüse

Smart-
Carb Eiweiß

Gesundes 
FettSmart-

Carb Eiweiß

Gemüse
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Frühstücksoptionen Obst Smart-Carb
 
-

kochen.  Mit Obst, Nüssen, Milch, 
Zimt und garnieren.

Beeren oder Bananen
(normal oder zartschmelzend)

Nüsse und Milch

 Ei(er) kochen.  Brot 
toasten und mit 1 Scheibe Käse, 
1 Scheibe Schinken und Tomate 
belegen.

Tomate
Sandwich

Ei, Schinken und Käse

Joghurt-Power-Parfait Joghurt 
mit Obst garnieren.  Mit 1 Portion 
Nüssen, 2-3 TL Weizenkeimen 
oder gemahlenen Leinsamen, 

bestreuen.

Geschnittenes Obst Ihrer Wahl
gemahlener Leinsamen

Fettfreier griechischer Naturjo-
ghurt und Nüsse

Schnelles Erdnussbutter-Ap-
fel-Sandwich Brot toasten. Mit 
Erdnussbutter bestreichen, ½ Ap-
fel in dünne Scheiben schneiden 
und belegen, 1 TL Honig darüber 
geben.

Geschnittener Apfel Dünnes Sandwich, Brot oder 
dünner Bagel

Erdnussbutter

Vorschläge für Mittag- und 
Abendessen

Mageres Protein Smart-Carb Gemüse

Schweinerückensteak, Süßkar-
toffel und grüne Bohnen

Gegrillte oder gebackene Schwei-
nelende

Gebackene Süßkartoffel Grüne Bohnen

Hühnchengeschnetzeltes
Mit 2 TL Teriyakisoße würzen

Hühnchenbrust oder -schenkel 
ohne Knochen und Haut

Naturreis oder Wildreis Gebratenes gemischtes Gemüse
(frisch oder TK)

Steak-Tacos mit Beilagensalat 
(3 für Männer, 2 für Frauen) Mit 
Salsa, Koriander und geriebenem 
Käse garnieren

Filetsteaks Maistortillas Salat

Vollkornnudeln mit Garnelen 
oder weiße Bohnen & Tomaten-
soße

Garnelen (TK oder frisch) oder 
Cannellini-Bohnen

Vollkornnudeln Gedünsteter Brokkoli

Burger ohne Brötchen mit 
Pommes Frites aus dem Ofen, 
Mais & Salat

Backen Sie die in Stifte ge-
schnittenen Kartoffeln auf mit Öl 
eingesprühtem Backpapier 25-30 
Minuten bei 200°.

93 % mageres Tatar oder Trut- Pommes Frites aus dem Ofen Maiskolben + Beilagensalat

und Gemüsesuppe

Dose). Garnieren Sie den Fisch 
mit Salat, Tomate, Avocado und 
Senf.

Ballaststoff-Wrap Gemüsesuppe
(selbstgemacht oder aus der 
Dose, kochsalzarm)
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Snackoptionen
Smart-Carb Protein
1 mittelgroßer Apfel 10-15 Mandeln
Junge Karotten 2 TL Hummus
1 Portion Cracker* 1 Käsestift
Energie- oder Eiweißriegel mit <200 Kalorien*

Sie können Snack 2 durch eine Belohnung mit 100-150 Kalorien ersetzen. Zwar dürfen Sie sich pro Tag eine optionale Belohnung gönnen, optimal 
für Ihre Gesundheit ist es jedoch, wenn Sie diese auf 3-4 Mal pro Woche reduzieren. Halten Sie sich an die Vorschläge, die Ihnen am besten zusa-
gen. Hier einige Beispiele:

• 120 ml fettarmes Eis 
• 1 kleine Tüte gebackene Chips
• 120 ml Wein oder 350 ml Bier (Light)
• 3 Tassen Popcorn, mit Heißluft zubereitet oder kalorienreduziert

Auf Grundlage der oben genannten Menüoptionen könnte ein typischer 3-Tage-Plan wie folgt aussehen:

Tag 1 Tag 2 Tag 3
Frühstück Joghurt-Power-Parfait
Snack 1 Apfel mit Mandeln Gehobelte Nüsse® + Käsestift Junge Karotten und Hummus
Mittagessen

und Suppe
Reste vom Abendessen - Tag 1 Reste vom Abendessen - Tag 2

Optional Snack 2 oder Beloh-
nung

120 ml (½ Tasse) Speiseeis Energieriegel Tüte fettarmes Popcorn, 100 
Kalorien

Abendessen Nudeln mit Garnelen Hühnchengeschnetzeltes Burger ohne Brötchen
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30 g oder 2 TL

Fleisch

1 mittelgroßes Stück 

Leitfaden für Portionsgrößen

Jedes der aufgeführten Produkte bezieht sich auf eine Portion.

    MÄNNER      FRAUEN

EIWEISS
2 Eier
140 g Hühnchen, Fisch, fettarmes Fleisch oder Tofu 
150 ml (2/3 Tasse) Bohnen oder Linsen*
1 Becher griechischer Joghurt* 
40 g Käse*

1 Ei
85 g Hühnchen, Fisch oder fettarmes Fleisch 
150 ml (1/2 Tasse) Bohnen oder Linsen*
1/2 Becher griechischer Joghurt* 
40 g Käse*

GESUNDES FETT
2 TL Erdnuss- oder Nussbutter* 
2 TL Oliven-, Lein- oder Walnussöl
1/4 Tasse Nüsse  
1/3 mittelgroße Avocado

1 TL Erdnuss- oder Nussbutter* 
1 TL Oliven-, Lein- oder Walnussöl
2 TL Nüsse (ca. 15 Mandeln)
1/4 mittelgroße Avocado

SMART-CARB
1 Tasse gekochtes Getreide (1/2 Tasse roh): Hafer, 
Naturreis, Quinoa, Nudeln 
1 mittelgroße Süß- oder Speisekartoffel
2 Maistortillas 
1 Scheibe Brot (oder 2 dünne Scheiben mit höchstens 
120 Kalorien)

ballaststoffreicher Wrap

1/2 Tasse gekochtes Getreide (1/4 Tasse roh)
1/2 mittelgroße Süß- oder 
Speisekartoffel
2 Maistortillas
1 Scheibe Brot (oder 2 dünne Scheiben mit höchstens 
120 Kalorien)

ballaststoffreicher Wrap
OBST
1 mittelgroße(r) Apfel, Orange oder Birne
1 kleine Banane (Handlänge)
1 Tasse Beeren oder geschnittenes Obst
1/4 Tasse Trockenobst (optimal ist frisches oder TK-
Obst)
Gemüse* Gemüse darf unbegrenzt gegessen werden, mit Ausnahme von Erbsen und Mais; halten Sie sich an eine 
Portion à 120 g.
100 g Spinat oder Salat = 2 Handvoll
1 Tasse rohes Gemüse
1/2 Tasse gekochtes Gemüse 
180 ml Gemüsesaft, kochsalzarm
OPTIONALE NASCHEREIEN
120 ml fettarmes Eis
1 kleine Tüte gebackene Chips
28 g Bitterschokolade
120 ml Wein oder 350 ml Bier (Light)
3 Tassen Popcorn, mit Heißluft zubereitet oder 
kalorienreduziert
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Lebensmittelliste

BROT & GETREIDE
100 % Vollkornbrot
Brot aus gekeimtem Korn

Sandwich oder Bagel, dünn
Mais- oder Low-Carb-Vollkorntortillas
Ballaststoff-Wraps

Vollkorn: Naturreis, Bulgur, Gerste/Graupen, Quinoa, Couscous

Tipps: Achten Sie als erste Zutat auf Produkte aus 100 % Vollkorn. Eine 
Scheibe Brot sollte 4 g Ballaststoffe enthalten, 2 Scheiben Diätbrot 5 g 
Ballaststoffe. Kaufen Sie bevorzugt Brot mit weniger als 100 Kalorien 
pro Scheibe.

MILCHPRODUKTE & MILCHFREIE ALTERNATIVEN
Fettfreier griechischer Naturjoghurt

Fettarme Bio-Milch
Angereicherte Mandel- oder Sojamilch
Käse: Feta, Parmesan, Mozzarella, fettarmer Havarti, Provolone, 
Schweizer Käse, Portionspackungen
FLEISCH, FISCH, GEFLÜGEL & EIWEISS
Wild

Seewolf, Muscheln oder Krebse
Schweinerückensteak, Schweinekotelett oder Schweinebraten
Hähnchen- oder Truthahnbrust bzw. -schenkel (ohne Haut)
Eier und 100 % Eiweiß

besten Bio-Fleisch und Weidehaltung)

Nitratfreier Schinken mit reduziertem Kochsalzgehalt, Truthahn, 
Hähnchen oder Roastbeef
Alle Arten von Bohnen, getrocknet oder in Dosen, mit niedrigem 
Kochsalzgehalt
Tofu und Tempeh
Tipps: Achten Sie beim Einkauf mehr auf Qualität und weniger auf den 
Preis.
Hochwertige Ware enthält oft weniger Fett. Essen Sie verarbeitete 
Fleischwaren und nachgemachte Fleischprodukte wie Würstchen, 
Speck, Salami und Hotdogs höchstens einmal pro Woche.
TIEFKÜHLPRODUKTE
Sämtliche Gemüsesorten ohne Soße
Sämtliche Obstsorten
Getreide und Getreidemischungen

CRACKER, SNACKS & ENERGIERIEGEL
Alle ungesalzenen Nüsse oder 
Kerne
Popcorn, mit Heißluft zubereitet 
oder kalorienreduziert
Edamame in der Schale

Energieriegel
Cracker
Hummus

Tipps: Beschränken Sie Cracker, Salzstangen und Chips auf 2-3 
Portionen pro Woche. Ergänzen Sie sie immer durch Eiweiß, z. B. 
Hummus, Käse oder Nüsse. Kaufen Sie Energieriegel mit weniger als 
200 Kalorien und 20 g Zuckergehalt und mit mindestens 3 g Eiweiß 
sowie 3 g Ballaststoffen. Kaufen Sie Cracker mit weniger als 130 
Kalorien und höchstens 4 g Fett pro Portion.
FETTE & ÖLE
Avocado
Oliven-, Traubenkern-, Walnuss- Sesam- oder Leinöl
Butter/Streichfett: Achten Sie auf Produkte ohne Transfettsäuren und 
teilweise gehärtete Öle und Fette.
Tipps: „Leichtes“ Olivenöl bezieht sich auf den Geschmack, nicht auf 
den Kaloriengehalt. Öl und Butter bitte stets abwiegen. Auch gesunde 
Fette sind enorm kalorienreich. Verwenden Sie sie sparsam.
DRESSINGS, GEWÜRZE & SOSSEN
Essig: Reisessig, Weinessig, Balsamico-Essig
Alle frischen oder getrockneten Kräuter und Gewürze
Senf
Salsa- und Chilisoße
Tomatensoße ohne Maissirup mit hohem Fruchtzuckergehalt
Zitronen- und Limettensaft
Abgefüllter gehackter Knoblauch und Ingwer
Sojasoße mit geringem Kochsalzgehalt
Tipps: Achten Sie auf Produkte ohne Mono-Natrium-Glutamat (MNG), 
zusätzliche Farbstoffe und Maissirup mit hohem Fruchtzuckergehalt. 
Achten Sie auf Soßen mit weniger als 50 Kalorien pro Portion. 
Vermeiden Sie Soßen und Dressings mit Sahne oder Dressings mit 
Buttermilch, Blauschimmel- oder Parmesankäse usw.

Ihrer Gesundheit zuliebe essen Sie regelmäßig Obst und Gemüse - frisch oder tiefgefroren. Da jede Mahlzeit aus Obst und/oder Gemüse 
besteht, sollten Sie Ihren Einkauf entsprechend planen.
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Weiter so!

Tipps zur weiteren Gewichtsabnahme und Umstellung
• Wiegen Sie sich weiterhin einmal pro Woche, auch wenn Sie Ihr Wunschgewicht erreicht haben.
• Führen Sie weiterhin ein Ernährungstagebuch. Wenn Sie über einen bewährten Menüplan verfügen, protokollieren Sie Ihre Nahrung alle 

14 Tage, um weiterhin konsequent zu bleiben. Dies müssen Sie nicht jeden Tag tun.
• Seien Sie auf Rückschläge vorbereitet. Nach dem ersten Gewichtsverlust kann es vorkommen, dass sich der Zeiger der Waage wochen- 

oder monatelang nicht bewegt. Dies ist erwartungsgemäß vollkommen normal. Der Körper stellt sich nach und nach auf Ihr neues Gewicht ein. 
Verlieren Sie Ihr langfristiges Ziel nicht aus den Augen, feiern Sie Ihre Erfolge und Veränderungen und variieren Sie Ihr Training, um Rück-
schläge zu überwinden.

• Kalorienanpassung zur weiteren Gewichtsabnahme. Nachdem Sie Ihr Wunschgewicht erreicht haben, können Sie Ihre Kalorienmenge um 
100-200 Kalorien pro Tag erhöhen, solange Ihr Aktivitätsgrad gleich bleibt.

• Belohnen Sie sich.

• Nutzen Sie das nachfolgend aufgeführte Infomaterial -
onsunterstützung zu holen.

Infomaterial 

• Einkaufsliste Lebensmittel für Kühlschrank (leeres Formular)
• Formular für 7-Tage-Kochplan
• Weitere Abendessenvorschläge
• Leitfaden für Mahlzeiten vor und nach dem Training

Fragen & Support
• 

Verbindung setzen. 

Rezepte
• www.wholeliving.com
• www.eatingwell.com
• www.whfoods.org
• www.livebetteramerica.org

Online-Nahrungsmittelprotokolle 
• 
• www.loseit.com



Aufbauanleitung/Benutzerhandbuch

51



8020254.070119.B

™™ ™™ ™

DE


