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Willkommen beim Fitnessgerat Bowflex™ LateralX™ X

Ihnen steht ein einzigartiges Fitnesserlebnis bevor, mit dem Sie abnehmen und Ihren Kérper formen kdnnen, um sich so gut wie noch nie zu fiihlen
und auch so auszusehen. Vielen Dank fir Ihr Vertrauen in Bowflex.

Nutzen Sie dieses Handbuch, um sich mit dem Training mit [hrem Bowflex™ vertraut zu machen und Tipps zur Wartung des Gerats zu erhalten.

Auf Ihre Gesundheit!
Ihre Bowflex-Familie
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Zur Uberprifung des Garantieanspruchs benétigen Sie den Kaufnachweis und folgende Angaben:

Seriennummer Kaufdatum

Geréte, die in den USA und Kanada gekauft wurden: Hier registrieren Sie lhre Produktgarantie: www.bowflex.com/register
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.

Gerate, die auBerhalb der USA und Kanada gekauft wurden: Um lhr Produkt fiir Garantieleistungen zu registrieren, wenden Sie sich an Ihren
Fachhéndler vor Ort.

Fur ausfihrliche Informationen zur Produktgarantie sowie bei Fragen oder Problemen rund um Ihr Produkt wenden Sie sich an Ihren Handler vor
Ort. Eine Handlerliste finden Sie hier: www.nautilusinternational.com

Nautilus, Inc., 5415 Centerpoint Parkway, Groveport, OH 43125 USA, www.NautilusInc.com - Kundendienst: Nordamerika (800) 605-3369, csnls@nautilus.com |
aulerhalb der USA www.nautilusinternational.com | Printed in China | © 2017 Nautilus, Inc. | Bowflex, das B-Logo, LateralX, Bowflex LateralX, X-mode, Nautilus
und Schwinn sind Marken im Besitz oder unter Lizenz von Nautilus, Inc. Diese Marken sind in den USA und in anderen Landern eingetragen oder auf andere Weise
gesetzlich geschitzt. Polar®, OwnCode®, Google Play™ und Nut Thins® sind Marken ihrer jeweiligen Eigentimer. 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
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Wichtige Sicherheitshinweise

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

ﬁ Dieses Symbol weist auf eine méglicherweise geféhrliche Situation hin, die zu schweren oder todlichen Verletzungen fiihren kann.

Bitte beachten Sie folgende Warnhinweise:

Lesen Sie alle Warnungen auf dem Gerat.

Lesen Sie das Montage-/Benutzerhandbuch aufmerksam durch.

¢ Unbeteiligte Dritte und Kinder miissen wahrend des Zusammenbaus des Gerats Abstand halten.

+ SchlieRen Sie das Stromkabel erst an, wenn Sie dazu aufgefordert werden.

+ Wenn der Netzstecker eingesteckt ist, sollte das Gerat niemals unbeaufsichtigt bleiben. Ziehen Sie den Netzstecker, wenn das Gerét nicht
verwendet wird bzw. wenn Teile montiert oder demontiert werden.

 Untersuchen Sie das Gerat vor jeder Verwendung auf Schédden am Netzkabel sowie auf lose Teile oder VerschleiBerscheinungen. Verwenden
Sie es nicht, falls Sie solche Teile finden. Fiir Gerate, die in den USA oder Kanada gekauft wurden, wenden Sie sich fiir Reparaturen an den
Kundendienst. Flir Geréte, die auBerhalb der USA oder Kanada gekauft wurden, wenden Sie sich fiir Reparaturen an lhren Handler vor Ort.

+ Achten Sie darauf, dass keine Gegenstande in Offnungen am Gerét gelangen.

+ Bauen Sie das Gerdt nicht im Freien oder in feuchter Umgebung auf.

+ Stellen Sie sicher, dass das Gerat an einem geeigneten Platz zusammengebaut wird, wo es keinen Durchgangsverkehr und keine unbeteiligten
Dritte gibt.

« Einige Bauteile des Geréts sind unter Umsténden schwer oder sperrig. Der Aufbau dieser Teile muss mithilfe einer zweiten Person erfolgen.
Fuhren Sie Schritte, bei denen schwere oder sperrige Teile gehoben oder bewegt werden missen, nicht alleine durch.

* Montieren Sie das Gerat nur auf einer stabilen, ebenen und horizontalen Flache.

+ Versuchen Sie nicht, das Design oder die Funktionalitét des Gerats zu &ndern. Dies konnte die Sicherheit des Gerats beeintrachtigen und fiihrt
zum Erldschen der Garantie.

+ Wenn Ersatzteile benétigt werden, verwenden Sie nur Originalersatzteile und Schrauben von Nautilus. Wenn keine Originalersatzteile verwendet
werden, besteht fur den Benutzer ein Risiko. AuBerdem kann der korrekte Betrieb des Geréts beeintréchtigt werden und die Garantie erléschen.

+ Nehmen Sie das Gerit erst in Betrieh, wenn es vollstandig aufgebaut und die korrekte Funktionsfahigkeit in Ubereinstimmung mit dem Handbuch
Uberprift wurde.

* Benutzen Sie dieses Gerét nur fiir den in diesem Handbuch beschriebenen Verwendungszweck. Verwenden Sie nur vom Hersteller empfohlene
Zusatzkomponenten.

 Fuhren Sie alle Montageschritte in der angegebenen Reihenfolge durch. Eine fehlerhafte Montage kann Verletzungen zur Folge haben.
+ SchlieRen Sie dieses Gerét nur an eine korrekt geerdete Steckdose an.

+ Halten Sie das Netzkabel von Heizquellen und heif3en Flachen fern.

+ Verwenden Sie das Gerat nicht in Raumen, in denen Aerosole eingesetzt werden.

+ BITTE AUFBEWAHREN!
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Beachten Sie vor der Verwendung dieses Gerats folgende Warnungen:
ﬁ Lesen Sie das Handbuch vollstédndig durch. Bewahren Sie das Handbuch auf, um es bei Bedarf konsultieren zu kénnen.

Lesen Sie alle Warnungen auf dem Gerét. Wenn sich ein Warnaufkleber 16st, unleserlich wird oder entfernt wurde, ersetzen Sie
ihn. Flr Geréte, die in den USA oder Kanada gekauft wurden, erhalten Sie Ersatzaufkleber beim Kundendienst. Fiir Geréte, die
aulerhalb der USA oder Kanada gekauft wurden, erhalten Sie Ersatzaufkleber bei Ihrem Handler vor Ort.

« Kinder diirfen sich nicht auf dem Gerat oder in der Nahe des Gerats aufhalten. Bewegliche Teile und andere Gerétekomponenten stellen eine
Gefahr fur Kinder dar.

+ Das Gerét ist nicht fiir 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 Engegefiihl im Brustkorb,
Atemnot oder Schwindelanfélle verspiiren. Konsultieren Sie Ihren Arzt, bevor Sie wieder mit dem Gerét trainieren. Die vom Computer
berechneten oder gemessenen Werte dienen nur als Bezugsgrolien.

+ Untersuchen Sie das Gerét vor jeder Verwendung auf Schédden am Netzkabel oder dem Netzstecker sowie auf lose Teile oder
VerschleiBerscheinungen. Verwenden Sie es nicht, falls Sie solche Teile finden. Priifen Sie Griffe, Pedale und Tretkurbeln regelméfig. Fur
Geréte, die in den USA oder Kanada gekauft wurden, wenden Sie sich fur Reparaturen an den Kundendienst. Fiir Geréte, die aulerhalb der USA
oder Kanada gekauft wurden, wenden Sie sich fiir Reparaturen an lhren Handler vor Ort.

+ Dieses Gerét sollte nur mit dem mitgelieferten Netzteil oder einem Ersatznetzteil von Nautilus, Inc. betrieben werden.
+ Maximales Benutzergewicht: 136 kg Sie diirfen das Gerat nicht verwenden, wenn Sie mehr wiegen.

+ Dieses Gerét ist nur fir die Nutzung im Heimbereich freigegeben. Das Gerat darf nicht kommerziell genutzt oder in Institutionen eingesetzt
werden. Dazu zé&hlt die Verwendung des Gerats durch Mitglieder, Kunden oder Mitarbeiter oder von Fitness-Studios, Unternehmen, Vereinen
sowie offentlich oder privaten Einrichtungen.

 Tragen Sie keine weite Kleidung oder Schmuck. Dieses Gerét enthalt bewegliche Teile. Geraten Sie nicht mit Fingern, FiiBen oder anderen
Gegenstanden in sich bewegende Teile des Trainingsgeréts.

+ Tragen Sie zum Training mit diesem Gerat stets Sportschuhe mit einer Gummisohle. Benutzen Sie das Gerat niemals barfuR® oder nur mit
Socken.

+ Montieren und verwenden Sie das Gerat nur auf einer stabilen, ebenen und horizontalen Flache.
+ Die Pedale mussen ruhig stehen, bevor Sie aufsteigen. Seien Sie beim Auf- und Absteigen sehr vorsichtig.
+ Betreiben Sie das Gerét nicht im AuBenbereich oder in feuchter Umgebung.

+ Halten Sie einen Bereich von 0,6 m zu jeder Seite des Gerats frei. Dies ist der empfohlene Sicherheitsabstand fiir einen ungehinderten Zugang
zum Gerdt, einen ungehinderten Bewegungsraum um das Geréat herum sowie fir einen Notabstieg vom Gerat. Innerhalb dieses Bereichs dirfen
sich wahrend des Trainings keine weiteren Personen aufhalten.

+ Uberanstrengen Sie sich beim Training nicht. Verwenden Sie das Gerat nur wie im Handbuch beschrieben.

+ Befestigen Sie alle Positionskomponenten korrekt und sicher. Stellen Sie sicher, dass die Einstellkomponenten den Benutzer nicht verletzen
kénnen.

+ Halten Sie die Pedale und Griffe sauber und trocken.

+ Fuhren Sie alle im Handbuch aufgefihrten regelmaRigen Wartungen durch.

+ Achten Sie darauf, dass keine Gegenstande in Offnungen am Gerét gelangen.

+ Halten Sie das Netzkabel von Heizquellen und heif3en Flachen fern.

+ Verwenden Sie das Gerat nicht in Raumen, in denen Aerosole eingesetzt werden.

+ Das Training auf diesem Gerat erfordert Koordination und Gleichgewicht. Machen Sie sich immer bewusst, dass es wahrend des Trainings zu
Geschwindigkeits-, Steigungs- und Widerstandanderungen kommen kann. Bereiten Sie sich darauf vor, um nicht das Gleichgewicht zu verlieren
und sich zu verletzen.

+ Benutzen Sie dieses Gerat nur fiir den in diesem Handbuch beschriebenen Verwendungszweck. Verwenden Sie nur vom Hersteller empfohlene
Zusatzkomponenten.

+ Dieses Gerdt ist nicht zur Verwendung durch Personen mit eingeschréankten kérperlichen, sensorischen oder geistigen Fahigkeiten oder mit
fehlenden Kenntnissen gedacht — es sei denn, diese Personen haben von einer Person, die fiir ihre Sicherheit verantwortlich ist, Anweisungen fiir
den Gebrauch des Gerats erhalten oder werden von dieser beaufsichtigt. Lassen Sie Kinder unter 14 Jahren nicht in die Nahe des Gerats.

* Kinder sollten beaufsichtigt werden, um sicherzustellen, dass sie nicht mit dem Gerét spielen.
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rheitswarnhinweis-Aufkleber und Seriennummer
@
[14]
WARNUNG!

* Der unsachgeméRe Umgang mit dem Gerét kann
zu schweren oder todlichen Verletzungen fihren.

* Das Gerét ist nicht fiir die Verwendung durch
Personen unter 14 Jahren geeignet.

* Lassen Sie keine Kinder oder Tiere in die Nahe
des Geréts.

* Lesen und beachten Sie alle Warnhinweise auf
dem Gerét.

+ Dieses Gerét ist nur fir die Nutzung im
Heimbereich freigegeben.

* Weitere Warnungen und Sicherheitshinweise
finden Sie im Benutzerhandbuch.

* Die angezeigte Herzfrequenz ist ein
Naherungswert und sollte nur als Referenz dienen.
» Wenden Sie sich zunéchst an einen Arzt, bevor
Sie mit einem Trainingsprogramm beginnen.

+ Das maximale Benutzergewicht fiir dieses Gerat
betragt 136 kg.

* Seien Sie vorsichtig, wenn Sie das Gerét betreten
oder es verlassen. Drehen Sie die Pedale vor dem
Auf- oder Absteigen auf der Seite, auf der Sie auf-
oder absteigen mdchten, nach unten und warten
Sie, bis das Gerat zum Stillstand gekommen ist.

* Das Gerét verfiigt nicht Uber eine Freilauffunktion.
Die Geschwindigkeit der Pedale muss kontrolliert
reduziert werden.

Seriennummer

(Aufkleber nur in den Sprachen Englisch und Franz6-

Produktspezifikation 'i—‘:' WARNUNG! sisch (Kanada))

Achten Sie auf lhre Hande
und FuRe.
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Technische Daten / Vor dem Gerateaufbau

Maximalgewicht des Benutzers: 136 kg
Maximale Pedalhdhe: 55,9 cm
Gerategewicht: Ca. 117 kg
Aufstellflaiche gesamt: 16,007 cm?
Stromversorgung:
Eingangsspannung: 100 - 240 VAC, 50/60 Hz
Ausgangsspannung: 12VDC, 5A
Brustgurt fur Herzfrequenzmessung: 1 CR2032-Batterien

muss recycelt werden. Entsorgen Sie dieses Gerat gemaR den
Bestimmungen in lhrer Region. Informieren Sie sich hierfir bei einem
Entsorgungszentrum in Ihrer Nahe.

Ei Dieses Gerat DARF NICHT im Miill entsorgt werden. Dieses Produkt
—

Vor dem Gerateaufbau

Wahlen Sie den Aufstellort fiir Ihr Gerat und bauen Sie es an dieser Stelle auf. Das Gerdt ist breiter als eine normale Tur. Um das Gerét an einen
anderen Ort zu bringen, muss es maglicherweise auseinandergebaut werden. Fir einen sicheren Betrieb muss das Gerat auf einer stabilen, ebenen
Flache aufgestellt werden. Der Trainingsbereich muss mindestens 244 cm x 259 cm betragen. Achten Sie auf eine angemessene Raumhohe, bei
der die KérpergréRe und die maximale Trainingshohe (Steigung) des Ellipsentrainers berticksichtigt werden.

Grundlegende Montage ibGZrP

Befolgen Sie beim Aufbau des Geréts die

folgenden grundlegenden Punkte:

» Lesen und verstehen Sie vor der
Montage den Abschnitt ,Wichtige
Sicherheitshinweise".

+ Legen Sie die fir die einzelnen
Montageschritte erforderlichen Teile bereit.

+ Verwenden Sie die empfohlenen
Schraubschlissel. Sofern nicht anders
angegeben, drehen Sie Schrauben und
Muttern nach rechts (im Uhrzeigersinn), um

sie anzuziehen, und nach links (gegen den 0.6m 0.6m
Uhrzeigersinn), um sie zu lésen. 24" 247

+ Blicken Sie beim Zusammenschrauben 2.4m
zweier Bauteile durch die Bohrungen, um 96”

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 0.6m
strombetriebenen Werkzeuge. 24"
Geratematte

Die Bowflex™-Geratematte ist ein optionales Zubehdr, um lhren Trainingsbereich sauber zu halten und den Boden zu schiitzen. Diese Gummimatte
mit ihrer rutschfesten Oberflache reduziert statische Entladungen und verringert das Risiko von Anzeigefehlern. Falls mdglich, legen Sie die
Bowflex™-Geratematte an Ihren geplanten Trainingsort, bevor Sie mit dem Gerateaufbau beginnen.

Optionale Geratematten kdnnen Sie unter www.bowflex.com oder unter der Telefonnummer 1 (800) 605-3369 (USA) bestellen.
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Zur Erleichterung des Aufbaus sind alle rechten Bauteile mit "R" und alle linken Bauteile mit "L" gekennzeichnet.

Artikel | Menge | Bezeichnung Artikel | Menge | Bezeichnung Artikel | Menge | Bezeichnung
1 1 Motorbausatz 12 1 Kurbelblende rechts (innen) | 23 1 FuBpolster links
2 1 Gerétesockel rechts 13 1 Linke Griffstange 24 2 Querverbindung
3 1 Geréatesockel links 14 1 Kurbelblende links 25 2 Endabdeckung Querver-
bindung
4 4 Hohenausgleichs-Justierfuld | 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 FuBpolster rechts 32 1 Medienkabel
1 1 Kurbelblende rechts 22 1 Pedalblende links
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Schrauben/Werkzeug

@D
@D =)
0 S
A B C D E
&)
S ' =
J K L M N
Artikel | Menge | Bezeichnung Artikel | Menge | Bezeichnung
A 4 Innensechskantschraube, M8x75 mit Gewindesi- K 8 Kreuzschlitzschraube M6x8
cherung
B 8 Unterlegscheibe, M8, normal L Lagerzapfen M8 x 15
C 10 Innensechskantschraube, M8x16 mit Gewindesi- Unterlegscheibe, M14, normal
cherung
D 10 [ Innensechskantschraube, M8x25 mit Gewindesi- N 2 Muffe fiir obere Pedalkurbelwelle
cherung
E 12 | Unterlegscheibe, M8, schmal 0 16 | Federscheibe, M8
F 6 Schnellverbinder, 10 mm x 50 mm P 2 Innensechskantschraube, Zapfen, M10 mit Gewinde
G 4 Gewindeformende Schraube, M4x40 Q 4 Innensechskantschraube, M8 x 16
H Innensechskantschraube, M12x45 mit Gewindesi- R Schraube, M4x40
cherung
| Wellenscheibe, M20 S 4 Gewindeformende Schraube, M4x25
J 4 Flache Unterlegscheibe, M8, breit
Hinweis: Bestimmte Schrauben auf der Schraubenkarte dienen als Ersatzschrauben. Daher bleiben nach der korrekten Montage des
Gerdts einige Schrauben Ubrig.
Werkzeug
Enthalten Nicht enthalten
<)
(empfohlen)
> 4
//\ 10mm
)
8

Aufbauanleitung/Benutzerhandbuch



Auspacken des Gerats

ﬁ Einige Bauteile des Geréts sind unter Umstanden schwer oder sperrig. Lassen Sie sich beim Auspacken des Gerats von einer
zweiten Person helfen. Flihren Sie Schritte, bei denen schwere oder sperrige Teile gehoben oder bewegt werden missen, nicht

alleine durch.

Hinweis: Die Anleitung zum Auspacken finden Sie im Schnellstarthandbuch. Das Handbuch befindet sich in Box 3. Box 2 enthalt den
Motorbausatz und einige kleinere Bauteile.

1. Box 2 vorsichtig langsseits legen und das Paketband unten an der Box aufschneiden
A Dieser Schritt erfordert zwei Personen.

N

2. Laschen nach auRRen klappen (Lieferplattform wird sichtbar) und Box aufstellen

A Dieser Schritt erfordert zwei Personen.

Hinweis: Klappen Sie die Laschen nach auBen, damit die Lieferplattform auf dem Boden aufliegt.

3. Box nach oben wegheben
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4. Verpackungsmaterial an den Bauteilen entfernen

Hinweis: Nehmen Sie erst die Papprohren und dann den Kunststoffschaum heraus.
Die Bauteile befinden sich in der Schaumstoffverpackung.

5. Kabelbinder zerschneiden, die den Motorbausatz mit der
Lieferplattform verbinden

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

Kabelbinder

10
Aufbauanleitung/Benutzerhandbuch



ﬁ Einige Bauteile des Geréts sind unter Umstanden schwer oder sperrig. Der Aufbau dieser Teile muss mithilfe einer zweiten Person
erfolgen. Fiihren Sie Schritte, bei denen schwere oder sperrige Teile gehoben oder bewegt werden missen, nicht alleine durch.

1. Hohenausgleichs-JustierfiiBe an den Geratesockeln montieren und diese dann mit dem
Motorbausatz verbinden

Montieren Sie die Hohenausgleichs-JustierfiiRe an den Gerétesockeln, 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 Geratesockel 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, kénnen Sie ein festes Objekt (Buch oder Kiste) unter das vordere

Rohr schieben.

Ziehen Sie die Schrauben FEST mit einem Sechskantschllissel an, nachdem Sie sie mit den Fingern angezogen haben. Entfernen
Sie die Lieferplattform und legen Sie sie zur Seite.

ﬁ Um maglicherweise schwere Verletzungen zu vermeiden, achten Sie beim Montieren des Geratesockels am Motorbausatz darauf,
Finger und Hand nicht zu einzuklemmen.
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2. Konsolenstange am Rahmen befestigen

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

ACHTUNG:  Uberpriifen 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 diirfen nicht geknickt werden.
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3. Blende und Dichtung der Konsolenstange an Rahmen anbringen

Flhren Sie die Schnellverbinder (F) in die Bohrungen an der linken Blende ein. Driicken 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. Driicken Sie
die Blenden zusammen, bis die Schnellverbinder vollstandig einrasten. Bringen Sie die Blenden mit den Schrauben (R, S) am
Rahmen an.

ACHTUNG: Die Kabel dirfen nicht geknickt werden.

4. Griffverbindungen an Kurbelarmen anbringen

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

(\xz
9

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 diirfen die Schrauben nicht zu fest gedreht werden. Dies kann zu Schaden an den
Blenden fuhren.

1. Halten Sie die Kurbelblende in Hohe des Griffstangenverbindungspunkts fest, legen Sie die innere Kurbelblende auf die gegentberliegende 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.

Fir die rechte Griffstange (10) gilt derselbe Ablauf.

2. Die Griffverbindung (9) ist nach vorne geneigt. Schieben Sie die Wellenscheibe (1) auf die Drehachse. Richten Sie die Griffstange an der
Drehachse aus und befestigen Sie die untere Griffstange an der Griffverbindung. Schieben Sie die Griffstange vollstandig auf die Drehachse und
drehen Sie die Schrauben fest.

ﬁ 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.

6mm
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6. Pedalkurbeln an Kurbelarmen anbringen
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
A Hénde nicht zu quetschen.

Montieren Sie Schrauben und Teile flr einen ruhigen Lauf des Geréts in der richtigen Reihenfolge.

1. Schieben Sie die Muffe (N) auf die Schraubendffnung 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
vollstandig in die Muffe einzufiihren.

Hinweis: Die Pedalkurbel muss Gber der Muffe sitzen. Der Muffenkragen sollte in der
Offnung der Pedalkurbel sichtbar sein und biindig mit der Offnung abschlieRen.
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3. NACHDEM die Pedalkurbe in Position ist, legen Sie die groRe Unterlegscheibe (M,
groRe Offnung) oben auf die Offnung in der Pedalkurbel. Legen Sie dann die breite
Unterlegscheibe (J, kleine Offnung) auf die groRe Unterlegscheibe (M). 6mm

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 vollstandig fest.

7. Ziehen Sie die Schrauben Q vollstandig
fest.

8. Befestigen Sie die Endabdeckung an der Pedalkurbel.
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Aufbauanleitung/Benutzerhandbuch



7. Parallelverbindungen an Pedalkurbel und Kurbelarm befestigen

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

6mm

8. Pedalblenden und FuB3stiitzen an Pedalkurbeln anbringen

Hinweis: Ziehen Sie die Schrauben fest.
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Aufbauanleitung/Benutzerhandbuch



9. Querverbindungen an Kurbelarmen und Pedalkurben anbringen

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.

6mm

6mm

18
Aufbauanleitung/Benutzerhandbuch



10. Statischen Griff an der Konsolenstange montieren

ACHTUNG: Die Kabel dirfen nicht geknickt werden.

Hinweis: Entfernen Sie die Gummib&nder von den Kabeln. Verbinden Sie die Kabel aus dem statischen Griff mit den Kabeln aus dem
Montagerohr auf der Riickseite der Konsolenstange. Die zwei kleinsten Kabelstecker kdnnen 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.

/\X4
=@
¢ 0

11. Schrauben von der Konsole I6sen

ACHTUNG: Die Kabel durfen nicht geknickt werden. 27

X4
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12. Konsolenkabel durch die Montageplatte fiihren und Konsole anbringen

ACHTUNG: Die Kabel dirfen nicht geknickt werden. Wenn die Kabel der Konsolenstange durch die Montageplatte auf der
Konsolenstange gefiihrt werden, ziehen Sie sie durch die Offnung zuriick. Die Stecker der Konsolenstange diirfen nicht in die
Konsolenstange fallen.

13. Konsolenkabel mit Kabel aus der Konsolenstange verbinden und Endabdeckung auf
Konsolenstange setzen

ACHTUNG: Die Kabel diirfen nicht geknickt werden. Achten Sie darauf, dass alle Kabel verbunden werden. Jeder Stecker muss mit einem
passenden Gegenstuick verbunden werden. Driicken Sie tUberstehende Kabel nach unten in die Konsolenstange.
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14. Das Netzteil mit dem Netzkabel verbinden und am Rahmen anschlieRen

ACHTUNG: Die Kabel des Netzteils und das Netzkabel diirfen nicht in die N&he von sich bewegenden Teilen kommen.

15. Abschlussinspektion

Priifen Sie, ob alle Schrauben festgezogen sind und alle Bauteile ordnungsgemald zusammengebaut wurden. Priifen 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
befindet, entfernen Sie auch diese.

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

g Nehmen Sie das Gerat erst in Betrieb, wenn es vollstindig aufgebaut und die korrekte Funktionsfahigkeit in Ubereinstimmung mit
dem Benutzerhandbuch tberpruft wurde.
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Einstellungen

Bewegen des Gerats
Das Fitnessgerat wiegt nach dem Aufbau ca. 258 kg. Seien Sie beim Bewegen daher besonders vorsichtig.

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

Bewegen Sie das Gerat mit dem Transportgriff auf der Riickseite des Gerats. Sie kdnnen das Gerat mit den Transportrollen an den neuen Aufstellort
bewegen. Setzen Sie das Gerat am neuen Standort vorsichtig ab und achten Sie dabei auf lhren Kopf und lhre Finger.

g Heben oder bewegen Sie das Gerét niemals an den Griffstangen, der Konsolenstange oder der Konsole. Es kann zu Verletzungen
oder zu Schaden am Geréat kommen.

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

Stellen Sie das Gerdat auf einer sauberen, festen und ebenen Flache
auf, auf der sich keine unerwiinschten Materialien oder Gegenstande
befinden. Achten Sie darauf, dass Sie sich ungehindert bewegen
kdnnen. Sie sollten eine Gummimatte unter das Gerét legen, um
statische Aufladungen zu vermeiden und den Boden zu schiitzen.

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

Nivellieren des Gerats

Bei einem unebenen Trainingsbereich oder wenn sich der Sockel
leicht vom Boden abhebt, muss das Gerét nivelliert werden. Gehen Sie
folgendermafen vor:

1. Stellen Sie das Gerét im Trainingsbereich auf.

2. Losen Sie die Sperrmuttern und passen Sie alle JustierfiiRe an,
bis sie den Boden beriihren.

Drehen Sie die JustierfliiBe niemals so weit heraus, dass
sie sich aus dem Gerét I6sen. Es kann zu Verletzungen
oder zu Schaden am Gerat kommen.

3. Stellen Sie die Justierflite so ein, dass das Gerét eben steht.
Ziehen Sie die Sperrmuttern fest.

Uberpriifen Sie, ob das Gerat eben und stabil steht, bevor Sie mit
dem Training beginnen.
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Konsole USB-Anschluss
MP3-Eingang

Seitschritt-Tasten Medienablage

Widerstandstasten

Z

NS
Oberer Griff !

Handpuls-

sensoren Lifter

Medien
Voll verkleidetes kabel
Schwungrad
.‘e\\ \ Lautsprecher

IS \
i
\\}ﬁ Brustgurt fur Herz-
frequenzmessung

Justierfilie
Switch Select™ Pedaleinstellung

T Transportgriff

Die vom Computer berechneten oder gemessenen Werte dienen nur als BezugsgroRen. Die angezeigte Herzfrequenz
AWARNUNG Eitew . - "

ist ein Naherungswert und sollte nur als Referenz dienen. Uberanstrengungen kdnnen zu ernsten Verletzungen oder

zum Tod fuhren. Wenn Ihnen schwindelig ist oder Sie sich unwohl flihlen, beenden Sie das Training sofort.
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Konsole

c@
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Anzeige fir Bluetooth®-
Verbindung

SPRINT RECOVER

7

[FoRWARD
»

REVERSE

UPPER BODY TOTAL BODY' LOWER BODY

™

X-mode™ Programm

Anzeige der aktiven
Benutzer

Programmtasten

Lautstarketaste
(Audio)

Taste fur Lufter

Anzeige fiir Bluetooth®-Verbindung
Diese Anzeige zeigt, ob ein Gerat mit der App gekoppelt wurde.

Anzeige der aktiven Benutzer
Die Anzeige ,Active User* (Aktiver Benutzer) zeigt das ausgewéhlte Benutzerprofil an. Ein Benutzerprofil muss immer ausgewahlt werden. Nach
dem Einschalten wird der letzte Benutzer als Standardbenutzer eingestellt.

Benutzertaste
Durch Driicken dieser Taste wahlen Sie das gewlinschte Benutzerprofil aus. Wenn Sie die Taste 3 Sekunden lang gedriickt halten, konnen Sie das
ausgewahlte Benutzerprofil bearbeiten.

X-mode™ Taste
Mit dieser Taste wahlen Sie das 16-min(itige Intervallprogramm X-mode™.

Auf-(A)/ Ab- (v) Tasten
Mit den Auf- / Ab-Tasten kénnen Sie Werte &ndern oder durch Optionen bléttern. Eine Taste leuchtet auf, um eine verfighare Option zu

kennzeichnen.
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Eingabetaste
Bestatigt Informationen oder eine Auswahl.

Links- («) / Rechts- (») Tasten
Driicken Sie diese Taste, um ein aktives Segment zu ver&ndern. Eine Taste leuchtet auf, um eine verfiighare Option zu kennzeichnen.

Programmtasten
Driicken Sie diese Tasten, um ein Trainingsprogramm auszuwéhlen. Das ausgewahlte Programm wird durch ein Licht um die entsprechende Taste
gekennzeichnet. Es ist immer ein Trainingsprogramm ausgewabhit.

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

Taste STOP/PAUSE
Driicken Sie diese Taste, um ein Trainingsprogramm zu unterbrechen, den Modus fiir Benutzerprofil oder Gerateeinstellungen zu verlassen oder ein
unterbrochenes Training zu beenden.

Lautstarkeregler

Mit dem Lautstérkeregler kénnen Sie die Lautstérke der Signaltone der Konsole einstellen. Die Anzeigeleuchten stehen fir die aktuellen
Einstellungen: Niedrig (1 LED), Mittel (2 LEDs), Hoch (3 LEDs), Aus (keine LEDs). Die Lautstarke tber die Kopfhorerbuchse ist davon nicht
betroffen.

Taste fur Liifter
Steuert den 4-stufigen Lifter (Aus, Hoch, Mittel, Niedrig).

Konsolen-Display

Intervallzeit 1 Intervallfortschritt Intervallzeit 2

AH/B8 ooem | REEE
L/ L . [
Intervals |

RECOVER A Calories

Trainingskarte

Vorteilszonen-
anzeige

ENDURANCE

/ S
FAT BURN s ) =

SNSSNNENEEN i [ v A AAAAAAANN

Seitschritt-Anzeige

Trainingssegment-

anzeige R ——
|
| |
Ag. ¥  NANANANANANA NA NA NA NA NA NA NA N4 NA A N4 NA N4 N4 NA
HeartRate ~  JAN VAN VAN JAN VAN AN AN MAN AN MAN MAN AN AN AN MAN AN VAN AN AN AN AN
Zeitanzeige

Bei Programmen mit einer festen Dauer wird die Zeit auf der Zeitanzeige in Minuten und Sekunden bis auf Null (00:00) heruntergezahit.

Bei Probrammen ohne feste Dauer (z B. manuelles Programm, Kalorienprogramm) wird die erreichte Trainingszeit angezeigt (z. B. 15:42 Minuten)
Die maximale Trainingszeit betragt 99:59
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Intervallzeitanzeige

Beim Intervalltraining zeigt die Intervallzeitanzeige die fir 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 wahrend des
Trainings in regelméaBigen Abstanden.

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

Kalorienanzeige
Die Kalorienanzeige zeigt den Kalorienverbrauch an. Der maximale Wert fiir Kalorien wahrend eines Trainings betragt 9999.

Sprintanzeige
Bei bestimmten Intervalltrainingsprogrammen leuchtet beim Oberkdrpersegment des Programms die Anzeige ,Sprint* auf, um den Benutzer noch
weiter zu motivieren.

Erholungsanzeige
Bei bestimmten Intervalltrainingsprogrammen leuchtet wéhrend der Erholungsphase (reduzierter Widerstand) ,Recover* (Erholung) auf.

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

Trainingskartenanzeige

Oberkorper

Wenn beim Intervallprogramm das Oberkdrpersymbol aufleuchtet, werden bei der Ubung im aktuellen Intervallsegment hauptsachlich die
dynamischen Griffe eingesetzt.

Ganzer Korper
Wenn das Ganzkérpersymbol aufleuchtet, wird beim aktuellen Intervallsegment (Intervallprogramm) oder beim Trainingsprogramm (durchgehende
Programme) der gesamte Korper trainiert.

Unterkorper
Wenn das Unterkérpersymbol aufleuchtet, sollen die Ubungen im aktuellen Intervallsegment (Intervallprogramm) mit gebeugten Knien ausgefiihrt
werden.

Vorwarts/Rickwarts
Die Pfeile zeigen die derzeitige Richtung an: Aufwérts bedeutet Vorwértshewegung, abwarts bedeutet Riickwértshewegung.

Das jeweilige Intervall zeigt die entsprechende Bewegung (Vorwérts/Ruckwarts) an. Wenn das Gerét 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 fur beide Seiten von der Mitte aus
symmetrisch.

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

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

Am Ende des Trainings wird die durchschnittliche Herzfrequenz angezeigt.
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Trainingssegmentanzeige (Sdulenanzeige)

In der Trainingssegmentanzeige wird das Streckenprofil des Trainingsprogramms dargestellt. Das Streckenprofil besteht aus bis zu 30 Saulen.
Die Segmente zeigen die Anderungen des Widerstands wéhrend des Trainings an. Je héher die Widerstandsanzeige, desto héher die Anzahl der
Segmente. Der blinkende Balken zeigt an, wo sich der Benutzer im Training aktuell befindet.

Widerstandsanzeige
Die Widerstandsanzeige zeigt die aktuelle Widerstandsstufe an. Es gibt maximal 10 Widerstandsstufen.

Am Ende des Trainings wird die durchschnittliche Widerstandsstufe angezeigt.

Fernsteuerung von Widerstand und Seitschritt
Die Tasten zur Fernsteuerung von Widerstand und Seitschritt befinden sich an den statischen Griffstangen. Widerstand und Seitschrittweite konnen

Uber diese Tasten gesteuert werden. Die Tasten am linken Griffarm dienen zum Steigern (+) und Reduzieren () des Seitschritts. Die Tasten am
rechten Griffarm dienen zum Steigern (4) und Reduzieren (') des Widerstands.

A Driicken Sie diese Tasten nicht, wenn Sie den statischen Griff umfassen.

Verbindung mit der ,Bowflex LateralX™*“ Fitness-App lGber Bluetooth®

Dieses Fitnessgerat verfiigt tiber Bluetooth® und kann sich drahtlos mit der ,Bowflex LateralX™* Fitness-App auf unterstitzten Geraten verbinden.
Die App synchronisiert sich mit Inrem Fitnessgerat, um Gesamtkalorienverbrauch, Zeit, Strecke usw. zu tiberwachen. Jedes Training wird aufge-
zeichnet und gespeichert und kann schnell wieder aufgerufen werden. Uberwachen Sie Ihre Ergebnisse und teilen Sie sie mit Freunden und Familie.

1. Laden Sie die kostenlose Fitness-App ,Bowflex LateralX™* herunter. Sie ist im App Store und auf Google Play™ erhéltlich.

Hinweis: Eine umfassende Liste der unterstiitzen Gerate finden Sie in der App im AppStore oder in Google Play™.

2. Befolgen Sie die Anweisungen der App, um das Gerét mit dem Trainingsgerat zu synchronisieren.

Training mit anderen Fitness-Apps
Dieses Fitnessgerat verfiigt iiber Bluetooth® und kann mit den Angeboten verschiedener digitaler Partner genutzt werden. Eine aktuelle Liste unserer
Partner finden Sie hier: www.bowflex.com/apps.

Laden tiber USB

Wenn ein USB-Gerét an den USB-Anschluss angeschlossen wird, wird versucht, das Gerét zu laden. Der uber den USB-Anschluss bereitgestellte
Strom reicht mdglicherweise nicht aus, das Gerét zu betreiben und gleichzeitig zu laden.

Switch Select™ Pedaleinstellungstechnologie

Die Pedale sind mit der Switch Select™ Pedaleinstellungstechnologie ausgestattet, mit der Winkel und Widerstand der Pedale angepasst
werden. Durch eine Verstellung der Pedale kénnen mit demselben Trainingsprogramm verschiedene Muskelgruppen angesprochen werden.
Der Fersenbereich der Pedale kann in vertikaler Richtung um bis zu 10 Grad verstellt werden. Der Einstellhebel veréndert die Harte gemaf dem
Benutzergewicht.
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Herzfrequenz-Fernmessgerat
Sie kdnnen die Trainingsintensitit am Besten mit einem Herzfrequenzmessgerét iiberwachen. 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 Gerét nicht.)

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

Brustgurt
Mittels des mitgelieferten Brustgurt-Herzfrequenzsenders kénnen Sie Ihre Herzfrequenz wahrend des Trainings
zu jedem Zeitpunkt Gberwachen.

Konsultieren Sie vor Beginn des Trainings einen Arzt. Beenden Sie das Training sofort, wenn Sie
Schmerzen oder ein Engegefiihl im Brustkorb, Atemnot oder Schwindelanfalle verspiren. Konsul-
tieren Sie lhren Arzt, bevor Sie wieder mit dem Gerat trainieren. Die angezeigte Herzfrequenz ist ein
Naherungswert und sollte nur als Referenz dienen.

Anlegen des Brustgurts:

1. Legen Sie den Gurt um lhren Oberkdrper, direkt unter den Brustmuskeln.

2. Ziehen Sie den Sender vom Oberkérper weg und feuchten Sie die beiden gerillten Elektrodenflachen auf der
Riickseite an.

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

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

Entfernen Sie den Sender immer vor dem Reinigen des Brustgurts. Reinigen Sie den Brustgurt regelmaBig mit einem milden Reinigungsmittel und
Wasser, und trocknen Sie ihn anschlieBend sorgfaltig ab. Durch Riickstande von Schweil? und Feuchtigkeit bleibt der Sender unter Umsténden
weiter aktiviert, was die Batterie unnétig 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 Schéden der Elektroden fihren kann.

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

Bitte entnehmen Sie vor dem Entsorgen des Brustgurts die Batterie. Entsorgen Sie diese gemal der bei Ihnen geltenden Vorschrif-
ten und/oder bringen Sie sie zu einem geeigneten Recycling-Center.

Handpulssensoren

Das Gerét verfligt Uber 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 Hande auf die Sensoren. Die Hande miissen den oberen und
unteren Bereich der Sensoren umfassen. Achten Sie auf einen moderaten Griff, nicht zu fest und nicht zu locker. Sie mussen beide Hande 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, diirfen Sie lhre Hande fiir 10 bis 15 Sekunden nicht bewegen oder von den Sensoren nehmen. Die Kon-
sole misst nun den Puls. Viele Faktoren beeinflussen die Funktionsfahigkeit der Sensoren:

» Bewegungen der Oberkdrpermuskulatur (einschlieRlich der Arme) erzeugen elektrische Signale, die die Herzfrequenzerkennung beeinflussen
kénnen. Auch leichte Bewegungen der Hande, wenn sie sich an der Kontaktflache befinden, erzeugen Stérungen.

+ Hornhaut und Handcreme wirken wie eine Isolierschicht und reduzieren die Signalstarke.
* Bei einigen Personen ist das EKG-Signal so schwach, dass es von den Sensoren nicht erkannt wird.
+ In der Nahe aufgestellte elektrische Gerate kénnen ebenfalls Stérungen verursachen.

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

A Die angezeigte Herzfrequenz ist ein Naherungswert und sollte nur als Referenz dienen.
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Richtige Kleidung
Tragen Sie Sportschuhe mit Gummisohle. Fur 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 Engegefiihl
im Brustkorb, Atemnot oder Schwindelanfélle verspiuren. Konsultieren Sie Ihren Arzt, bevor Sie wieder mit dem Gerét trainieren. Die
vom Computer berechneten oder gemessenen Werte dienen nur als Bezugsgroen. Die auf der Konsole angezeigte Herzfrequenz
ist ein Naherungswert und sollte nur als Referenz dienen.

* 30 Minuten, drei Mal pro Woche.
+ Erstellen Sie einen Trainingsplan und versuchen Sie, diesen einzuhalten.
+ Beginnen Sie zum Aufwarmen mit Dehnungsiibungen, um den Korper auf das Training vorzubereiten.

Pedale einstellen

Die Pedale sind mit der Switch Select™ Pedaleinstellungstechnologie ausgestattet, mit der der Winkel der
Pedale angepasst werden kann. Durch eine Verstellung der Pedale kénnen mit demselben Trainingspro-
gramm verschiedene Muskelgruppen angesprochen werden.

Hinweis: Beide Pedale sollten gleich eingestellt werden.

A Die Pedale diirfen nicht eingestellt werden, wenn Sie sich nicht auf dem Gerat befinden.

So stellen Sie die Pedale ein:

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

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

Auf- und Absteigen
ﬁ Seien Sie beim Auf- und Absteigen des Gerats besonders vorsichtig.

Pedale und obere Griffe sind miteinander verbunden und bewegen sich immer gleichzeitig. Um Verletzungen vorzubeugen, halten
Sie sich immer nur am statischen Griff fest, um die Balance zu finden.

So steigen Sie auf das Gerét auf:
1. Drehen Sie die Pedale so, dass das Ihnen zunéchstgelegene Pedal unten ist.
2. Halten Sie sich an den statischen Griffen unter der Konsole fest.

3. Finden Sie mit den statischen Griffen lhre Balance, stellen Sie dann zunéchst einen Ful} auf das untere Pedal und steigen Sie dann mit dem
anderen FuR auf das andere Pedal.

So steigen Sie vom Gerét ab:

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

A Das Gerdt verflgt nicht Uber eine Freilauffunktion. Die Geschwindigkeit der Pedale muss kontrolliert reduziert werden.
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2. Halten Sie sich an den statischen Griffen unter der Konsole fest.
3. Verlagern Sie das Gewicht auf den unteren FuR, und stellen Sie den oberen FuR auf den Boden.

4. Steigen Sie vom Gerdat 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 gedrtickt wird oder beim Treten
einer Pedale ein Signal vom Drehzahlsensor empfangen wird. Auf dem Bildschirm wird das X-mode™ Programm angezeigt.

Selbstabschaltung (Ruhemodus)

Wenn die Konsole fur 5 Minuten keine Signale empféngt, schaltet sie sich automatisch ab.

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

Hinweis: Die Konsole hat keinen Ein-/Ausschalter.

Benutzerprofile
Die Konsole verfligt iber 4 Benutzerprofile. Jedes Benutzerprofil hat spezielle Werte und Optionen:

* Bildschirmhelligkeit
 Benutzer zuriicksetzen

Das zuletzt von einem Benutzer beendete Programm ist das Standardprogramm fiir diesen Benutzer. (Ein Trainingsprogramm von mehr als 1 Minute
wird im Benutzerprofil gespeichert.) Die zuletzt von einem Benutzer eingestellte Lautstarke ist die Standardlautstarke fir diesen Benutzer.

Benutzerprofil auswihlen
Jedes Training wird mit dem entsprechenden Benutzerprofil gespeichert und kann in der App Bowflex LateralX™ aufgerufen werden. Wahlen Sie zu
Beginn eines Trainings das gewtinschte Benutzerprofil. StandardméaRig ist der Benutzer eingestellt, der zuletzt ein Training abgeschlossen hat.

Benutzerprofile nutzen die Standardwerte, sofern sie nicht bearbeitet wurden.

Benutzerprofile bearbeiten
1. Driicken Sie im Einschaltmodus die Benutzertaste, um ein Benutzerprofil auszuwahlen.

2. Halten Sie die Benutzertaste fir 3 Sekunden gedriickt, um das Benutzerprofil zu bearbeiten.

3. Auf der Konsole wird die Eingabeaufforderung fur die Bildschirmhelligkeit mit der aktuellen Einstellung angezeigt.

Driicken Sie die Auf-/Ab-Tasten, um die angezeigte Bildschirmhelligkeit zu &ndern, und driicken Sie die Eingabetaste, um den angezeigten Wert
zu bestétigen.

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

Um zur vorherigen Eingabeaufforderung zuriickzukehren, driicken Sie die Tasten Links oder Zurlick.
4. Auf der Konsole wird die Eingabeaufforderung zum Zurticksetzen eines Benutzers mit der aktuellen Einstellung (NEIN) angezeigt. Um alle
Trainingseinheiten des aktuellen Benutzers zu [schen, driicken Sie die Auf- (A) oder Ab- () Taste, um den Wert in JA zu &ndern. Driicken Sie

dann die Eingabetaste. Die Konsole fordert Sie nun auf, das Léschen der Trainingseinheiten zu bestétigen. Driicken Sie die Auf- (4 ) oder Ab-
(w) Tasten, um den Wert in JA zu &ndern. Driicken Sie dann die Eingabetaste. Die Trainingseinheiten fir diesen Benutzer wurden geléscht.

5. Die Konsole zeigt fiir zwei Sekunden eine Bestatigung an und wechselt dann in den Einschaltmodus
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Programme

So fangen Sie an

Wenn Sie bisher nur wenig Sport gemacht haben oder nach einer langeren Pause wieder einsteigen, werden Sie wahrscheinlich nicht sofort 16
Minuten am Stiick trainieren kénnen. Das ist vollig OK! Einer der Griinde, warum der Bowflex LateralX™ Trainer so effektiv ist, ist sein etwas anderes
und daher anspruchsvolleres System. Es dauert meist etwas, bis man sich daran gewéhnt hat.

Schalten Sie das Gerat einfach ein und testen Sie den einzigartigen Bewegungsablauf des LateralX™ Trainer. Probieren Sie verschiedene Handposi-
tionen aus: Greifen Sie den festen Handgriff in der Mitte des LateralX Trainer oben, in der Mitte und unten.

Ihre erste Trainingseinheit wird wahrscheinlich nur einige Minuten dauern. Auch das ist véllig normal. Sie miissen sich langsam an den LateralX™
Trainer gewdhnen. Nicht umsonst kénnen Sie mit diesem Gerat in nur 16 Minuten besonders viele Kalorien verbrauchen: Es handelt sich um ein
besonders herausforderndes Workout. Es geht nicht darum, besonders lange zu trainieren. Wichtig ist, dass Sie den LateralX™ Trainer regelmaRig
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 kréftiger, Sie kommen Ihrem Ziel ein Stiickchen naher, und bevor Sie
es richtig merken, haben Sie ein komplettes 16-mintitiges X-mode™ Workout geschafft!

X-mode™” 16-Minuten-Intervallprogramm (erstes Standardprogramm)
Trainieren Sie Ihre Alltagsmuskulatur. Fir optimale Ergebnisse in kiirzester Zeit haben wir das 16-minlitige X-mode ™-Trainingsprogramm entwickelt,
das Sie mit einem einzigen Knopfdruck starten kénnen.

Das X-mode™ 16-Minuten-Programm besteht aus diesen Intervallen:

* 90 Sekunden Ganzkorpertraining
* 30 Sekunden Unterkdrpertraining
* 7-malige Wiederholung der Intervalle

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

Auf der Konsole wird beim Start das X-mode™ Programm angezeigt. Um mit diesem Programm zu beginnen, miissen Sie nur die Starttaste driicken.
Das Programm besteht aus 8 Intervallen von jeweils 2 Minuten.

1. Uberpriifen Sie das derzeit ausgewahlte Benutzerprofil. Driicken Sie die Benutzertaste, um das aktive Benutzerprofil zu andern.
2. Steigen Sie auf das Gerét.
3. Driicken Sie die Taste X-mode™ und dann die Starttaste.

Das Training startet nach 3 Sekunden. Wahrend dieser Zeit ertont ein akustisches Signal.

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

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

Wahrend eines Profilprogramms ertdnt an der Konsole ein akustisches Signal, wenn das néchste Trainingssegment gestartet wird.
Bereiten Sie sich bei jedem neuen Segment auf eine Anderung des Widerstands vor.

Wenn das akustische Signal ausgeschaltet wurde, wird fir einige Minuten die Meldung ,,AUDIO OFF*“ (Audio aus) angezeigt.

Trainingsprogramme
Fir optimale Vielfalt an widerstandsbasierten Trainingsprogrammen besteht jedes Trainingsprogramm aus 30 Balken. Im Verlauf des Trainings blinkt
immer das aktuelle Segment (Saule). Der Widerstand kann wahrend des Trainings jederzeit manuell geandert werden.

Wahrend eines Profilprogramms ertdnt an der Konsole ein akustisches Signal, wenn das néchste Trainingssegment gestartet wird.
Bereiten Sie sich bei jedem neuen Segment auf eine Anderung des Widerstands vor.
Wenn das akustische Signal ausgeschaltet wurde, wird fur einige Minuten die Meldung ,,AUDIO OFF“ (Audio aus) angezeigt.
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Ein Trainingsprogramm von mehr als 1 Minute wird automatisch in der Konsole gespeichert. Maximal kénnen 156 Trainingseinheiten in der Konsole
gespeichert werden. Sobald die maximale Anzahl der Trainingseinheiten erreicht ist, wird die alteste Trainingseinheit geléscht.

Intervalltrainingsprogramme

Wahrend eines Intervalltrainings wechseln sich intensive Phasen mit Regenerationsphasen ab. Dieser Wechsel wird filr alle angegebenen Intervalle
wiederholt. Die Konsole zeigt das aktuelle Intervall an sowie die Anzahl der noch abzuschlie3enden Intervalle (Beispiel: ,1/8" = erstes von insgesamt
8 Intervallen). Die Konsole zahlt 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 a 2 Minuten)

Lateral | stride

 Ganzkorpertraining (Standard: Seitschritt 8, Widerstand 2): Zwei Séulen =
90 Sekunden

* Unterkérpertraining (Standard: Seitschritt 6, Widerstand 1): Eine Saule =
30 Sekunden

Seitschritt-Intervalltraining

30-Minuten-Programm (15 Intervalle a 2 Minuten)

¢ Eng (Standard: Seitschritt 6, Widerstand 1): Zwei Sdulen = 60 Sekunden

+ Weit (Standard: Seitschritt 8, Widerstand 2): Eine S&ule = 60 Sekunden |ttt =T
| LAV CAC - TEAT T TR

[ I T IV I A Iy I 1 | IR Y A\ I

Thigh Toner-Intervalltraining

16-Minuten-Programm (8 Intervalle a 2 Minuten)

Passt die Seitschrittweite an die Trainingsgeschwindigkeit an.

Mehr Anstrengung (weiterer Schritt, Standardwiderstand 2): Eine Séule =

30 Sekunden

Weniger Anstrengung (engerer Schritt, Standardwiderstand 1): Zwei Saulen =
90 Sekunden

« Standardseitschritt: 6

* Seitschritt-Tasten deaktiviert

T [ ri
Quad Power-Intervall SENEEN o L svicc AARARAWR

16-Minuten-Programm (8 Intervalle a 2 Minuten)

Passt Widerstand und Seitschrittweite an die Trainingsgeschwindigkeit an.

Mehr Anstrengung (weiterer Schritt, héherer Widerstand, Standardwiderstand 3):
Eine Sdule = 30 Sekunden

Weniger Anstrengung (engerer Schritt, weniger Widerstand, Standardwiderstand 1):
Zwei S&ulen = 90 Sekunden

+ Standardseitschritt: 6

* Widerstands- und Seitschritt-Tasten deaktiviert

Total Body 7777 7T T
16-Minuten-Programm (8 Intervalle a 2 Minuten)

* Ganzkorpertraining (Standardwiderstand 3): Eine Séule = 60 Sekunden
* Oberkdrpertraining (Standardwiderstand 2): Eine S&ule = 30 Sekunden
« Unterkorpertraining (Standardwiderstand 1): Eine S&ule = 30 Sekunden
+ Standardseitschritt: 6

g Der Sprintbereich eines Intervalltrainings dient der Verbesserung des Fitnessniveaus und gilt nur als Vorschlag. Er sollte nur
absolviert werden, wenn der Benutzer korperlich fit genug ist.
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Stand Squat r 7 7 7 7 7 A \ Y\ \ \ Y
16-Minuten-Programm (8 Intervalle & 2 Minuten)

« Ganzkdrpertraining (Standardwiderstand 2): Zwei Saulen = 90 Sekunden
« Unterkérpertraining (Standardwiderstand 1): Eine Saule = 30 Sekunden L IOT
« Ganzkdrpertraining riickwarts (Standardwiderstand 2): Zwei Saulen = LIri
90 Sekunden

« Unterkorpertraining riickwérts (Standardwiderstand 1): Eine Séule = 30 Sekunden

« Standardseitschritt: 6

Dual Direction r777772eees ‘A S VY
30-Minuten-Programm (15 Intervalle & 2 Minuten)

« Vorwérts (Standardwiderstand 2): Eine Saule = 60 Sekunden
* Riickwarts (Standardwiderstand 1): Eine S&ule = 60 Sekunden phetibttebedteiesbeveiebebeey
« Standardseitschritt: 6 J’J Ll H L .:.I J_ H I’_’ L : _:_ Ll N

Trainingsprogramme mit festem Tempo

Fettabbau I 77777 0y T YT Y
30 Minuten, jede Saule 1 Minute

+ Standardseitschritt: 6

Kalorienziel
300 Kalorien (Standardziel)
Driicken Sie vor einem Training die Auf- (A ) oder Ab- (¥) Taste, um das Kalorien-
ziel um jeweils 50 Kalorien anzupassen.
Hinweis: 50 Kalorien ist das Minimum, 9950 Kalorien sind das Maximum.

Auf dem Weg zum gewiinschten Ziel bewegt sich die blinkende S&ule langsam
vorwarts. Die beiden Spitzen stehen fur Widerstandsanderungen (Standardwiderstand 2, Spitzenwiderstand 8)
» Standardseitschritt: 6

Manue" & Lateral = stride WA
(Unbegrenztes Training, 1 Minute fir jeden Balken)
Hinweis: Die maximal angezeigte Zeit betragt 99:59.

« Standardseitschritt: 6 Dbttt et

MIIND (T
FUONLIT

Training starten
So beginnen Sie ein Training:

1. Uberpriifen Sie das derzeit ausgewéhlte Benutzerprofil. Driicken Sie die Benutzertaste, um das aktive Benutzerprofil zu andern.

2. Steigen Sie auf das Gerét.

A Achten Sie auf eine angemessene Raumhdhe, bei der die KorpergréBe und die maximale Pedalhdhe beriicksichtigt werden.
3. Driicken Sie die Taste fiir das gewiinschte Trainingsprogramm. Auf der Konsole wird das ausgewahlte Training angezeigt.

4. Driicken Sie die Taste START.
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Das Training startet nach 3 Sekunden. Wéhrend dieser Zeit ertdnt ein akustisches Signal.

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

Wahrend eines Profilprogramms ertont an der Konsole ein akustisches Signal, wenn das néachste Trainingssegment gestartet wird.
Bereiten Sie sich bei jedem neuen Segment auf eine Anderung des Widerstands und der Schrittweite vor.

Wenn das akustische Signal ausgeschaltet wurde, wird fir einige Minuten die Meldung ,,AUDIO OFF“ (Audio aus) angezeigt.
Wenn wahrend des Trainings eine der Programmtasten gedriickt wird, fragt die Konsole, ob das Trainingsprogramm gewechselt werden soll. Wenn

der Benutzer dies durch Driicken der Eingabetaste bestatigt, endet das aktuelle Trainingsprogramm. Das neue Trainingsprogramm wird angezeigt
und beginnt, sobald die Taste START gedrtickt wird.

Seitschrittweite dndern
Driicken Sie die Taste um Steigern () oder Verringern () der Seitschrittweite, um die Seitschrittweite vor oder wéhrend des Trainings zu andern.

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

Widerstandsstufen dndern
Driicken Sie die Widerstand Auf- (4A) oder Ab-Taste ('), um den Widerstand vor oder wéhrend des Trainings zu andern.

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

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

1. Drlicken Sie wéhrend eines aktiven Trainings die Taste fiir das gewlinschte Trainingsprogramm. .

2. Die Konsole fordert Sie auf, die Programmauswahl zu bestatigen. Driicken Sie die Eingabetaste.

Um mit dem aktuellen Programm fortzufahren, wéhlen Sie mit der Auf- (A) oder Ab- () Taste NO (Nein) und driicken Sie dann die
Eingabetaste.

Hinweis: Die Trainingswerte aus dem vorangegangenen Training werden nicht in das neue Training tibernommen. Wenn das
vorangegangene Training langer als eine Minute lief, werden die entsprechenden Ergebnisse in das Benutzerprofil gespeichert.

3. Auf der Konsole wird das ausgewéhlte Training angezeigt. Driicken Sie die Taste START.

Das Training startet nach 3 Sekunden. Wéhrend dieser Zeit ertdnt ein akustisches Signal.

Training unterbrechen oder abbrechen
1. Horen Sie auf, die Pedale zu treten, und drlicken Sie die Taste STOP/PAUSE, um das Training zu unterbrechen.

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

2. Um mit dem Training fortzufahren, dricken Sie auf START oder treten Sie die Pedale. Um das Training zu beenden, driicken 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), Saulenanzeige der Benutzerergebnisse, Seitschritt (letzte
Einstellung), durchschnittliche Herzfrequenz, durchschnittlicher Widerstand. Dann wird auf der Konsole fir zwei Sekunden ,Saving Workout"
(Training wird gespeichert) angezeigt.

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

Wenn die Konsole firr 5 Minuten keine Signale empfangt, schaltet sie sich ab.

Anpassen des Zielwerts fiir das Kalorienprogramm
Das Trainingsziel fiir das Kalorienprogramm kann angepasst werden. Der neue Wert wird als Standardwerte fur kiinftige Kalorienprogramme (iber-
nommen.

1. Dricken Sie die Taste flir das Kalorienziel.
2. Driicken Sie die Auf- oder Ab-Tasten, um den angezeigten Wert fiir das Kalorienziel zu verandern.

Das Standardkalorienziel betrégt 300 und wird in 50-Kalorien-Schritten angepasst. 50 Kalorien ist der Mindestwert fiir ein Training, 9950
Kalorien der Hochstwert.

3. Dricken Sie START, um den Wert zu (ibernehmen und das Kalorienprogramm zu starten.

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

« Fiir 100 verbrannte Kalorien
« Langste Trainingszeit

Um erreichte Erfolge anzuzeigen, wechseln Sie in der Bowflex LateralX™ App in die Journalanzeige. Erfolge werden mit den Trainingsergebnissen
angezeigt.
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Gerateeinstellungen

Im Geréateeinstellungsmodus werden die Gesamtbetriebsstunden des Geréts und die aktuelle Version des Hauptsystems aufgefihrt.

1.

© © N o vk~ w N

N
o

11.
12.

13.
14.

15.

Halten Sie die Taste STOP/PAUSE und die Nach-Rechts-Taste im Einschaltmodus fiir 3 Sekunden gedriickt, um in den
Gerateeinstellungsmodus zu wechseln.

Hinweis: Driicken Sie STOP/PAUSE, um den Gerateeinstellungsmodus zu beenden und in den Einschaltmodus zuriickzukehren.

Die Konsole zeigt die TOTAL HOURS (Gesamtbetriebsstunden) fiir das Gerat an.
Driicken Sie die Nach-Rechts-Taste, um zur n&chsten Option zu gelangen.

Auf der Konsole wird die aktuelle Firmware-Version der Konsole angezeigt.
Driicken Sie die Nach-Rechts-Taste, um zur nachsten Option zu gelangen.

Auf der Konsole wird die aktuelle Firmware-Version der Motorplatine angezeigt.
Driicken Sie die Nach-Rechts-Taste, um zur néchsten Option zu gelangen.

Auf der Konsole wird die aktuelle BLE-Version der Konsole angezeigt.

Driicken Sie die Nach-Rechts-Taste, um zur nachsten Option zu gelangen.

Auf der Konsole wird DISCONNECT BLE NO (BLE trennen Nein) angezeigt.

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

Driicken Sie die Nach-Rechts-Taste, um zur n&chsten Option zu gelangen.

Auf der Konsole wird VIEW ERROR MSG NO (Fehlermeldung anzeigen Nein) angezeigt. Diese Option darf nur von Servicetechnikern
verwendet werden.

Driicken Sie die Nach-Rechts-Taste, um zur nachsten Option zu gelangen.
Auf der Konsole wird RESET CONSOLE NO (Konsole zuriicksetzen Nein) angezeigt.

Hinweis: Wenn Sie die Konsole auf die Werkseinstellungen zurlicksetzen méchten, driicken Sie die Auf-/Ab-Tasten, um die Option
,RESET CONSOLE YES" (Konsole zurlicksetzen Ja) auszuwahlen, und driicken Sie dann die Eingabetaste. Schalten Sie das
Gerét aus, wenn die Konsole POWER CYCLE NOW (Jetzt aus-/einschalten) anzeigt.

Driicken Sie die STOP/PAUSE-Taste, um den Geréteeinstellungsmodus zu beenden und in den Einschaltmodus zuriickzukehren.
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Lesen Sie vor jeder Reparatur zuerst sorgféltig alle Wartungsanweisungen. In manchen Féllen benétigen Sie Hilfe beim Durchfiihren der
erforderlichen Arbeiten.

ﬁ Das Gerét muss regelméRig auf Beschédigungen untersucht und gegebenenfalls repariert werden. Der Eigenttimer ist fur die
regelméaiige Wartung verantwortlich. Verschlissene oder beschadigte Komponenten missen umgehend repariert oder
ausgetauscht werden. Verwenden Sie flr Austausch und Reparatur des Geréts ausschliel3lich Teile des Herstellers.

Wenn sich ein Warnaufkleber 16st, unleserlich wird oder entfernt wurde, ersetzen Sie ihn. Fur Geréte, die in den USA oder Kanada
gekauft wurden, erhalten Sie Ersatzaufkleber beim Kundendienst. Fiir Geréte, die auerhalb der USA oder Kanada gekauft wurden,
erhalten Sie Ersatzaufkleber bei Ihrem Handler vor Ort.

Trennen Sie das Gerat vor Wartungsarbeiten vom Stromnetz.
Taglich: Uberpriifen Sie das Trainingsgerat vor jeder Benutzung auf lose, zerbrochene, beschadigte oder abgenutzte Teile. Verwenden Sie es
nicht, falls Sie solche Teile finden. Tauschen Sie alle Teile bei ersten Abnutzungsanzeichen oder Schaden aus oder reparieren Sie sie.
Wischen Sie nach jeder Verwendung Feuchtigkeit mit einem feuchten Tuch von Ihrem Gerdt und der Konsole ab.
ACHTUNG: Verwenden Sie gegebenenfalls milde Seifenlauge und ein weiches Tuch, um die Konsole zu reinigen. Verwenden Sie
keine erddlbasierten Losungsmittel, Kfz-Reiniger oder ammoniakhaltigen Produkte. Reinigen Sie die Konsole nicht in

direktem Sonnenlicht oder bei hohen Temperaturen. Die Konsole darf keiner Feuchtigkeit ausgesetzt werden.

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

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

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

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

Pedalkurbel sind nicht dargestellt.
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Austauschen des Brustgurts
Der Herzfrequenzbrustgurt verwendet eine Batterie vom Typ CR2032.

A Flhren Sie dies nicht im AuBenbereich oder in feuchter Umgebung durch.

1. Offnen Sie die eingekerbte Abdeckung des Batteriefachs mithilfe einer Miinze. 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 gemal der bei
Ihnen geltenden Vorschriften und/oder bringen Sie sie zu einem

geeigneten Recycling-Center.
5. Untersuchen Sie, ob Ihr Brustgurt ordnungsgeman funktioniert.

ﬁ Nehmen Sie das Gerdt erst in Betrieb, wenn es vollsténdig
aufgebaut und die korrekte Funktionsféhigkeit in
Ubereinstimmung mit dem Benutzerhandbuch tiberpriift wurde.

Zu wartende Teile
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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 | Getrénkehalter UU | Servomotor Widerstand
C Motorbausatz R Linke Pedalkurbel GG [ Handpulssensoren VWV [ Widerstandsschwungrad
D [ Geratesockel rechts S Endabdeckung Pedal- HH | Telemetrische Herzfre- WW | Kurbel
kurbel quenzerfassung
E Geratesockel links T Pedealblende rechts I Widerstandssteuerung XX | Schwungscheibe, Kurbel
zweite Stufe
F | Hohenausgleichs-Jus- U Pedalblende links JJ | Seitschrittfernsteuerung [ YY [ Antriebsriemen rechts,
tierfu J10
G Transportrad V Ful3polster rechts KK | Datenkabel oben (Wi- ZZ | Antriebsriemen links, J8
derstand)
H Obere Blende rechts W | FuBpolster links LL [ Datenkabel oben seitlich | AAA [ Dual-Speed-/Richtungs-
sensor
| Obere Blende links X Parallelverbindung MM | Kabel der Widerstands- BBB | Magnet Geschwindig-
fernsteuerung keitssensor
J Dichtung Konsolenstan- Y Querverbindung NN | Kabel der Seitschritt- CCC | Kabelstecker
ge fernsteuerung
K Griffverbindung YA Endabdeckung Querver- [ OO | Herzfrequenzkabel DDD | PCBA Slim-Steuerplatine
bindung Konsolenstange
L Rechte Griffstange AA | Mittlere Pedalkurbel PP [ Endabdeckung Stange EEE | Stromanschluss
rechts
M Kurbelblende rechts BB | Mittlere Pedalkurbel QQ | Untere Blende rechts FFF | Netzteil mit Kabel
links
N Linke Griffstange CC | Verstellbare Stange RR [ Obere Blende links
rechts
0 Kurbelblende links DD | Verstellbare Stange links | SS | Datenkabel unten
(Widerstand)
40

Aufbauanleitung/Benutzerhandbuch



Fehlersuche

Bedingung/Problem

Zu Uberprifen

Ldsung

Keinelteilweise Anzeige/Gerat
schaltet nicht ein

Wandsteckdose (iberpriifen

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

Anschluss vorne am Geréat
uberprifen

Der Stecker muss fest sitzen und unbeschédigt sein. Tauschen Sie das
Netzteil oder den Stecker am Gerét aus, falls diese beschédigt sind.

Integritat des Datenkabels
priifen

Im Kabel diirfen keine Drahte beschadigt sein. Wenn Dréhte sichtbar gebro-
chen oder abgeknickt sind, tauschen Sie das Kabel aus.

Verbindung/Ausrichtung des
Datenkabels tberprufen

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 Beschadi-

gungen Gberpriifen

Uberpriifen Sie das Konsolen-Display auf sichtbare Beschédigungen, z. B.
Briiche. Tauschen Sie die Konsole bei Beschadigung aus.

Konsolen-Display

Wenn die Anzeige auf der Konsole nicht vollsténdig ist und alle Anschlisse
fehlerfrei sind, muss die Konsole ausgetauscht werden.

Wenn die oben beschriebenen Schritte das Problem nicht I6sen, wenden
Sie sich fiir weitere Unterstiitzung an den Kundendienst (USA/Kanada) oder
lhren Handler vor Ort (auRerhalb der USA/Kanada).

Gerdt 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

Die Hande miissen mittig auf den Herzfrequenzsensoren aufliegen. Die Han-
de missen ruhig und mit gleichmaBigem Druck auf beiden Seiten aufliegen.
Falls sich eine Kunststofffolie auf dem HF-Sensor befindet, entfernen Sie
diese vorsichtig.

Trockene oder schwielige
Hénde

Die Sensoren funktionieren bei trockenen oder schwieligen Handen
méglicherweise nicht korrekt. Hier kann ein Kontaktgel (Herzfrequenzgel)
die Leitfahigkeit verbessern. Dies kann (iber das Internet, in medizinischen
Fachgeschaften oder in einigen Fitnessfachgeschéften erworben werden.

Statischer Griff Wenn die Tests keine anderen Ursachen ergeben, muss der statische Griff
ausgetauscht werden.
Gerat funktioniert, aber es Brustgurt (optional) Der Brustgurt muss POLAR®-kompatibel und uncodiert sein. Der Brustgurt

wird keine Funkherzfrequenz
angezeigt

muss direkt auf der Haut aufliegen, die Auflageflache muss feucht sein.

Batterien fiir Brustgurt

Sofern moglich die Batterien des Brustgurts austauschen.

Stérungen Stérquellen (Fernseher, Mikrowelle usw.) aus dem Umfeld des Geréts
entfernen.
Brustgurt austauschen Wenn alle Stdrquellen 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 Gerat funktioniert, aber die
Telemetrische HF wird nicht
korrekt angezeigt

Stdrungen

Stellen Sie sicher, dass der HF-Empfanger nicht durch ein persénliches
elektronisches Gerat im Flaschenhalter blockiert wird.

Widerstand andert sich nicht
(Gerét schaltet sich ein und
[auft)

Konsole Uberprifen

Uberpriifen Sie die Konsole auf sichtbare Beschadigungen. Tauschen Sie die
Konsole bei Beschadigung aus.

Verbindung/Ausrichtung des
Datenkabels tberprufen

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

Widerstandsanschluss Griff

Die Kabel vom statischen Griff und die Kabel zur Konsole missen fest einge-
steckt sein und diirfen nicht beschadigt sein.

Wenn die oben beschriebenen Schritte das Problem nicht 16sen, wenden
Sie sich fiir weitere Unterstiitzung an den Kundendienst (USA/Kanada) oder
lhren Handler vor Ort (auBerhalb der USA/Kanada).

41

Aufbauanleitung/Benutzerhandbuch



Bedingung/Problem

Zu Uberprifen

Ldsung

Die Konsole schaltet sich bei
Betrieb aus (wechselt in den
Ruhemodus)

Wandsteckdose (iberpriifen

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

Anschluss vorne am Geréat
uberprufen

Der Stecker muss fest sitzen und unbeschédigt sein. Tauschen Sie das
Netzteil oder den Stecker am Gerét aus, falls diese beschadigt sind.

Verbindung/Ausrichtung des
Datenkabels dberpriifen

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

Gerat zuriicksetzen Ziehen Sie das Gerdt fiir 3 Minuten aus der Steckdose. Stecken Sie es
wieder in die Steckdose.

Geschwindigkeitssensor Geschwindigkeitssensoren miissen am Magnet ausgerichtet und mit dem

uberpriifen (Blende muss Datenkabel verbunden sein. Richten Sie den Sensor gegebenenfalls neu

entfernt werden) aus. Sollten Sensor oder Verbindungsteil beschédigt sein, ersetzen Sie das

Teil.

Ventilator schaltet nicht ein/aus.

Integritat des Datenkabels
priifen

Im Kabel diirfen keine Dréhte beschadigt sein. Wenn Dréhte gebrochen oder
abgeknickt sind, tauschen Sie das Kabel aus.

Verbindung/Ausrichtung des
Datenkabels tberprifen

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

Gerét zurlicksetzen

Ziehen Sie das Gerat fiir 3 Minuten aus der Steckdose. Stecken Sie es
wieder in die Steckdose.

Ventilator schaltet nicht ein,
aber die Konsole funktioniert

Sicherstellen, dass Flugelrad
nicht blockiert wird

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

Gerat wackelt/steht nicht eben

Einstellung der JustierfiRRe
uberprifen

Stellen Sie die JustierfiiRe so ein, dass das Geréat eben steht.

Stellflache Gberpriifen

Sehr unebene Flachen kénnen méglicherweise nicht ausgeglichen werden.
Stellen Sie das Gerat auf einer ebenen Flache auf.

Das Gerét rutscht beim Training | Bodenflache Auf harten Flachen kann das Gerat verrutschen. Stellen Sie das Gerét auf
zur Seite eine rutschfeste Geratematte aus Gummi.
Pedale sind lose/schwer zu Schrauben Ziehen Sie alle Schrauben an den Pedalkurbeln und den Griffstangen fest

treten

an.

Klicken, Ticken oder Klopfen

Auf lose Schrauben uberpriifen

Ziehen Sie alle Schrauben fest.

FuRstiitzen, Beinkomponenten
und Griff iberprifen

Bewegen Sie Ful3-, Bein- und Griffkomponenten, um das Gerdusch zu
isolieren. Wenden Sie sich an den Kundendienst (USA/Kanada) oder lhren
Héandler vor Ort (auRerhalb der USA/Kanada).

Trainingsergebnisse werden
nicht mit dem Bluetooth®-f&hi-
gen Gerat synchronisiert

Aktueller Konsolenmodus

Das Gerat muss sich zum Synchronisieren im Leerlauf befinden. Driicken
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.

Fitnessgerat

Ziehen Sie das Gerdt fiir 5 Minuten aus der Steckdose. Stecken Sie es
wieder in die Steckdose.

Bluetooth®-fahiges Gerat

Uberpriifen Sie Ihr Gerat, um sicherzustellen, dass Bluetooth® darauf aktiviert
wurde.

Fitness-App

Uberprifen Sie die technischen Daten der Fitness-App und stellen Sie die
entsprechende Kompatibilitdt Ihres Geréts sicher.

Kontaktieren Sie appsupport@nautilus.com (USA/Kanada) oder Ihren
Handler vor Ort (auf3erhalb der USA/Kanada).
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Bowflex® Leitfaden zur Gewichtsabnahme
Einfithrung und Ubersicht

Willkommen beim Bowflex™ Leitfaden zur Gewichtsabnahme. Diese Anleitung soll Sie beim Training mit Ihrem Bowflex®-Gerét unterstitzen, um
folgende Ziele zu erreichen:

+ Gewicht verlieren und abnehmen

+ Gesundheit und Wohlbefinden verbessern

+ Energie und Vitalitat steigern

A Vor Beginn eines Trainings oder eines neuen Gesundheits- und Diétplans sollten Sie lhren Arzt konsultieren. Beenden Sie das

Training sofort, wenn Sie Schmerzen oder ein Engegefiihl im Brustkorb, Atemnot oder Schwindelanfélle verspiiren. Konsultieren
Sie Ihren Arzt, bevor Sie wieder mit dem Gerat trainieren. Die vom Computer berechneten oder gemessenen Werte dienen nur als
BezugsgroRen. Die auf der Konsole angezeigte Herzfrequenz ist ein Naherungswert und sollte nur als Referenz dienen.

Verinnerlichen Sie die drei wesentlichen Bestandteile des Bowflex™ Leitfadens zur Gewichtsabnahme: Qualitat, Ausgewogenheit und RegelmaRig-
keit. Sie werden sehen: Innerhalb der ndchsten sechs Wochen werden Sie dauerhaft an Gewicht verlieren und lhre Trainingsziele erreichen.

+ Qualitéat. Bei diesem Leitfaden geht es darum, mehr Vollkornprodukte und so viele Nahrstoffe wie mdglich zu sich zu nehmen. Wenn Sie
sich Uberwiegend von Lebensmitteln ern&hren, die nur aus einer Zutat bestehen (z. B. Obst, Gemiise, Fisch, mageres Protein, Eier, Bohnen,
Nsse und Vollkorn), fiihren Sie Ihrem Korper alle Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe sowie gesunde Fette zu, die er braucht.

+ Ausgewogenheit: Alle in diesem Leitfaden aufgefthrten Mahlzeiten und Snacks sind reich an Ballaststoffen oder Smart-Carbs (intelligente
Kohlenhydrate), Eiweil und gesunden Fetten, um lhr Energieniveau den ganzen Tag tber konstant zu halten und Sie fit fir [hr Training ma-
chen. Dank dieser Ausgewogenheit filhlen Sie sich langer satt — ein wichtiger Aspekt, um erfolgreich abzunehmen.

+ RegelméRigkeit: Die tagliche Zufuhr derselben Menge an Kalorien ist wichtig fiir Inren Stoffwechsel und Ihre Grundeinstellung. Sollten Sie
einmal Uber die Strange geschlagen haben, kompensieren Sie dies nicht, indem Sie am néchsten Tag gar nichts essen oder lhre Kalorien
drastisch verringern. Dieser Leitfaden bringt Sie wieder auf den richtigen und erfolgreichen Weg!

Ergebnisse und Erwartungen

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

5 Tipps fiir langfristige Erfolge

1. Fuhren Sie ein Erndhrungstagebuch und notieren Sie auch lhr Hungergefiihl und wie viel Wasser Sie getrunken haben. Kostenlose On-
line-Ernahrungstageblicher und mobile Apps finden Sie im Internet auf www.myfitnesspal.com und www.loseit.com.

2. Wiegen und/oder messen Sie wochentlich — nicht &fter und nicht seltener. Wochentliches statt tégliches oder zweitégiges 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 Veranderung zeigt. Und vergessen Sie nicht: Kilos sind nur Zahlen! Sie werden sowohl durch Muskelzunahme als
auch durch Fettverlust beeinflusst. Am zuverl@ssigsten bemerken Sie die Fortschritte, die Ihr Kérper dank Training und Ernahrungsumstellung
macht, anhand Ihrer Kleidung, die Ihnen auf einmal wieder besser passt.

3. Portionen abwiegen: Sie vermeiden zu groRe Portionen, indem Sie Getreide (Reis, Nudeln, Cerealien), Bohnen, Niisse, Ol und Milchproduk-
te abwiegen und -messen. Verwenden Sie fir andere Lebensmittel den Leitfaden fiir PortionsgréRen.

4. Im Voraus planen: Erstellen Sie einen Menuplan fiir die Woche oder protokollieren Sie Ihr Essen einen Tag im Voraus. Dank dieser Planung
kénnen Sie gesellschaftliche Anldsse oder Restaurantbesuche erfolgreich berticksichtigen.

5. Gewohnheiten trainieren: Schlechte Essensgewohnheiten sind leicht zu entschuldigen, wenn Sie nur kurzfristig denken. Es ist viel wichtiger,
langfristige zufrieden mit dem schlankeren, gestinderen Ich zu sein statt auf ein kurzfristiges Bedirfnis einzugehen.

Verwendung dieses Leitfadens

+ Frihsticken Sie spatestens 90 Minuten nach dem Aufstehen und achten Sie auf ausgewogene Mahlzeiten und Snacks wéahrend des
Tages.

— Zwischen den einzelnen Mahizeiten sollten jeweils maximal 5-6 Stunden liegen.

- Wenn Sie es nicht gewohnt sind, zu friihstiicken, essen Sie zumindest etwas Obst. Nach 1-2 Stunden sollten Sie eine weitere gesunde
Kleinigkeit zu sich nehmen. Ihr Korper stellt sich auf fehlendes Frihstiick ein. Sobald Sie jedoch damit beginnen, morgens etwas zu
essen und das Abendbrot einzuschrénken, werden Sie bemerken, dass sich Ihr Hungergefiihl wieder einstellt. Ein gutes Zeichen dafir,
dass Ihr Stoffwechsel arbeitet!

+ Essensoptionen kombinieren

— Wahlen Sie 1 Option aus dem jeweiligen Meniplan (Manner oder Frauen) flir Frihstiick, Mittagessen und Abendessen und achten Sie

auf die PortionsgréRen.

— Wahlen Sie 1-2 optionale Snack pro Tag.
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— Sie kénnen einen Snack gegen eine Belohnung unter 150 Kalorien austauschen.
— Verwenden Sie Meniiplan, Beispieloptionen und Lebensmittelliste, um Ihre eigenen abwechslungsreichen Mahlzeiten zusammenzustel-
len.
— Sie kénnen jede Art von Eiweif3, Gemiise oder Smart-Carbs fir die vorgeschlagenen Essensoptionen austauschen. Zum Beispiel:
¢ Truthahn statt Thunfisch
*  Alle Fischsorten oder Meeresfriichte statt Hihnchen
*  Gekochtes Gemiise statt Salat
+ Essen Sie Ihre Kalorienmenge
— Streichen Sie kalorienreiche Getranke wie Limonaden, Séfte, Kaffeegetranke und Alkohol.
— Trinken Sie stattdessen Wasser, ungestif3ten Tee und Kaffee. Achten Sie auf eine ausreichende Flussigkeitszufuhr und trinken Sie taglich
mindestens 2 Liter Wasser.
+ Sollten Sie zwischen den Mahlzeiten immer noch ein Hungergeftihl verspuren:
— Trinken Sie ein Glas Wasser und warten Sie 15-20 Minuten. Oftmals verwechseln wir Durst (oder sogar Langeweile!) mit Hunger. Geben
Sie dem Hungergeftihl 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, Gemiise und
Eiweil.

Wenn Sie Muskeln aufbauen oder mehr Kraft trainieren mochten:

+ Verwenden Sie denselben Mentiplan, aber erhéhen Sie die PortionsgrofRen im gleichen Verhaltnis, um die Gesamtmenge an Kalorien zu
erhohen, die Sie jeden Tag zu sich nehmen. Erhdhen Sie beispielsweise die PortionsgréRen fir EiweiR und Smart-Carbs um 50 %. Auch ein
zusatzlicher Snack ist eine gute Alternative, um dem erhohten Kalorienbedarf lhres Korpers fiir Muskel- und Kraftaufbau nachzukommen.

+ Nehmen Sie spétestens 30 Minuten nach Trainingsende einen Snack zu sich. Kombinieren Sie Kohlenhydrate wie beispielsweise Obst mit
Eiweil? (Joghurt, Milch oder Eiwei3pulver), um Muskelaufbau und Regeneration zu férdern. Schokoladenmilch ist hier ebenfalls eine sehr gute
Alternative.

Meniiplan - Ubersicht

Der Mentiplan fur Frauen enthélt ca. 1400 Kalorien, der Menuplan fiir Manner ca. 1600 Kalorien. Hochwertige Nahrungsmittel helfen lhnen bei der
erfolgreichen Gewichtsabnahme und optimalen Kalorienverwertung. Die Vitamine, Mineralstoffe und Antioxydantien der Vollkornprodukte tragen zu
einer optimalen Gesundheit bei. Diese Kalorienmengen filhren bei der Mehrheit der Personen zu einem erfolgreichen Gewichtsverlust. Bedenken
Sie jedoch, dass der individuelle Stoffwechsel abhéngig ist von Alter, GroRRe, Gewicht, Aktivitatsgrad und Genetik. Achten Sie sorgfaltig auf Ihr Ge-
wicht, Hungergefiihl und Ihren Energiehaushalt und passen Sie die Kalorienzufuhr bei Bedarf entsprechend an.

Falls Sie dlter als 55 Jahre sind, beachten Sie folgende Hinweise:
« Wenn Sie dlter als 55 Jahre sind, benétigen 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 junger als 25 Jahre sind, beachten Sie folgende Hinweise:
+ Wenn Sie jiinger als 25 Jahre sind, benétigen Sie unter Umstanden mehr Kalorien. Planen Sie einen zusétzlichen Snack ein, wenn Ihr Ener-
giehaushalt nachlasst oder Sie extremen Hunger verspuren.

Friihstlick

Zum Friihstiick gehdren Smart-Carbs, Obst und eine Eiweil3quelle, die auch Fett enthalt. Kohlenhydrate und Ballaststoffe aus Smart-Carbs und Obst
in Kombination mit Eiwei3 und Fett liefern Ihnen Energie fiir den Tag und ddémmen Ihr Hungergefihl.

Snacks
Jeder Snack besteht aus einer ausgewogenen Mischung aus Kohlenhydraten und Eiweil3, um den Blutzuckerspiegel konstant zu halten. Sie erleben
also keine extremen Schwankungen zwischen Hunger- und Sattigungsgefiihl.

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

Mittag- und Abendessen

Das Mittagessen besteht aus einer Kombination sattigender Ballaststoffe aus Gemuse und Smart-Carbs und fettarmem Eiwei3. Das gesunde Fett
kann entweder aus Eiwei3 stammen, das beim Kochen zugegeben wird (z. B. Niisse im Salat), oder das in Dressing oder Sol3e (z. B. Salatvinaigret-
te aus Essig und Ol) steckt.
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Ein idealer Tag kénnte beispielsweise wie folgt aussehen:
(die entsprechenden Portionsgrofien entnehmen Sie dem Leitfaden)

Frihstuck Snack 1

Mittagessen Snack 2

Gesundes
Fett

Gemuse

Abendessen

Gesundes
Fett

Gemiise
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Fruhstlicksoptionen

Obst

Smart-Carb

EiweilR/Fett

Obst, Niisse und Haferflocken
Die Haferflocken mit Wasser auf-
kochen. Mit Obst, Niissen, Milch,
Zimt und garnieren.

Beeren oder Bananen

Haferflocken
(normal oder zartschmelzend)

Niisse und Milch

Eier-Muffin Ei(er) kochen. Brot
toasten und mit 1 Scheibe Kéase,
1 Scheibe Schinken und Tomate
belegen.

Tomate

Englischer Muffin oder diinnes
Sandwich

Ei, Schinken und Kase

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

1 TL Haferflocken und Zimt
bestreuen.

Geschnittenes Obst Ihrer Wahl

Haferflocken, Weizenkeime und
gemahlener Leinsamen

Fettfreier griechischer Naturjo-
ghurt und Nisse

Schnelles Erdnussbutter-Ap-
fel-Sandwich Brot toasten. Mit
Erdnusshutter bestreichen, % Ap-
fel in diinne Scheiben schneiden
und belegen, 1 TL Honig dariiber
geben.

Geschnittener Apfel

Diinnes Sandwich, Brot oder
diinner Bagel

Erdnussbutter

Vorschlége flr Mittag- und
Abendessen

Mageres Protein

Smart-Carb

Gemiise

Schweineriickensteak, Sul3kar-
toffel und griine Bohnen

Gegrillte oder gebackene Schwei-

nelende

Gebackene SiiRkartoffel

Griine Bohnen

Hiihnchengeschnetzeltes
Mit 2 TL TeriyakisoRRe wiirzen

Hiihnchenbrust oder -schenkel
ohne Knochen und Haut

Naturreis oder Wildreis

Gebratenes gemischtes Gemiise
(frisch oder TK)

Steak-Tacos mit Beilagensalat
(3 fir Mé&nner, 2 fur Frauen) Mit
Salsa, Koriander und geriebenem
Kése garnieren

Filetsteaks

Maistortillas

Salat

Vollkornnudeln mit Garnelen

oder weilRe Bohnen & Tomaten-

softe

Garnelen (TK oder frisch) oder
Cannellini-Bohnen

Vollkornnudeln

Gediinsteter Brokkoli

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

Grillen Sie das Burgerfleisch.
Backen Sie die in Stifte ge-
schnittenen Kartoffeln auf mit Ol
eingespriihtem Backpapier 25-30
Minuten bei 200°.

93 % mageres Tatar oder Trut-
hahnhackfleisch

Pommes Frites aus dem Ofen

Maiskolben + Beilagensalat

Wrap mit Thunfisch & Avocado
und Gemisesuppe

Nehmen Sie 85 g Thunfisch (1 K.
Dose). Garnieren Sie den Fisch
mit Salat, Tomate, Avocado und
Senf.

Thunfisch

Ballaststoff-Wrap

Gemiisesuppe
(selbstgemacht oder aus der
Dose, kochsalzarm)
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Shackoptionen

Smart-Carb Protein

1 mittelgroRer Apfel 10-15 Mandeln
Junge Karotten 2 TL Hummus
1 Portion Cracker* 1 Ké&sestift

Energie- oder Eiwei3riegel mit <200 Kalorien*

*Siehe www.Bowflex.com/Resources for brand recommendations

Optionale Belohnungen

Sie kénnen Snack 2 durch eine Belohnung mit 100-150 Kalorien ersetzen. Zwar dirfen Sie sich pro Tag eine optionale Belohnung génnen, optimal
fur Inre Gesundheit ist es jedoch, wenn Sie diese auf 3-4 Mal pro Woche reduzieren. Halten Sie sich an die Vorschlage, die Ihnen am besten zusa-

gen. Hier einige Beispiele:
¢ 120 ml fettarmes Eis

+ 1 kleine Tiite gebackene Chips

+ 120 ml Wein oder 350 ml Bier (Light)

+ 3 Tassen Popcorn, mit Heil3luft zubereitet oder kalorienreduziert

Beispiel 3-Tage-Plan

Auf Grundlage der oben genannten Mentioptionen konnte ein typischer 3-Tage-Plan wie folgt aussehen:

Tag 1 Tag 2 Tag 3
Fruhstlck Eier-Muffin Joghurt-Power-Parfait Obst + Haferflocken
Snack 1 Apfel mit Mandeln Gehobelte Niisse® + Késestift Junge Karotten und Hummus

Mittagessen

Wrap mit Thunfisch & Avocado
und Suppe

Reste vom Abendessen - Tag 1

Reste vom Abendessen - Tag 2

Optional Snack 2 oder Beloh-
nung

120 ml (% Tasse) Speiseeis

Energieriegel

Tite fettarmes Popcorn, 100
Kalorien

Abendessen

Nudeln mit Garnelen

Hiihnchengeschnetzeltes

Burger ohne Brotchen
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Leitfaden fiir PortionsgroRen

Jedes der aufgefiihrten Produkte bezieht sich auf eine Portion.

MANNER

FRAUEN

EIWEISS

2 Eier

140 g Huhnchen, Fisch, fettarmes Fleisch oder Tofu
150 ml (2/3 Tasse) Bohnen oder Linsen*

1 Becher griechischer Joghurt*

40 g Kése*

1Ei

85 g Hilhnchen, Fisch oder fettarmes Fleisch
150 ml (1/2 Tasse) Bohnen oder Linsen*

1/2 Becher griechischer Joghurt*

40 g K&se*

GESUNDES FETT

2 TL Erdnuss- oder Nusshutter*

2 TL Oliven-, Lein- oder Walnussol
1/4 Tasse Nusse

1/3 mittelgroRe Avocado

1 TL Erdnuss- oder Nussbutter*

1 TL Oliven-, Lein- oder Walnussél
2 TL Nusse (ca. 15 Mandeln)

1/4 mittelgroRe Avocado

SMART-CARB

1 Tasse gekochtes Getreide (1/2 Tasse roh): Hafer,
Naturreis, Quinoa, Nudeln

1 mittelgroRRe SUR- oder Speisekartoffel

2 Maistortillas

1 Scheibe Brot (oder 2 diinne Scheiben mit hdchstens
120 Kalorien)

1 englischer Muffin, diinnes Sandwich oder
ballaststoffreicher Wrap

1/2 Tasse gekochtes Getreide (1/4 Tasse roh)

1/2 mittelgroRe SiiR3- oder

Speisekartoffel

2 Maistortillas

1 Scheibe Brot (oder 2 diinne Scheiben mit hdchstens
120 Kalorien)

1 englischer Muffin, diinnes Sandwich oder
ballaststoffreicher Wrap

OBST

1 mittelgroRe(r) Apfel, Orange oder Birne

1 kleine Banane (Handlange)

1 Tasse Beeren oder geschnittenes Obst

1/4 Tasse Trockenobst (optimal ist frisches oder TK-
Obst)

Gemuse* Gemise darf unbegrenzt gegessen werden, mit Ausnahme von Erbsen und Mais; halten Sie sich an eine

Portion 2 120 g.

100 g Spinat oder Salat = 2 Handvoll
1 Tasse rohes Gemiise

1/2 Tasse gekochtes Gemiise

180 ml Gemiisesaft, kochsalzarm

OPTIONALE NASCHEREIEN

120 ml fettarmes Eis

1 kleine Tiite gebackene Chips

28 g Bitterschokolade

120 ml Wein oder 350 ml Bier (Light)

3 Tassen Popcorn, mit HeiBluft zubereitet oder
kalorienreduziert

* Manche Nahrungsmittel kombinieren Eiweild und Kohlenhydrate oder Eiweil3 und Fett.
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1 Tasse = Baseball

=

1/2 Tasse = Glihbirne

30goder2TL
= Golfball

The Girisinal Celebratesd
Eid

PEFPERMINTS

FALTOIDS

1/4 Tasse Nisse
= Sardellendose

85 g Huhnchen oder
Fleisch
= Spielkartenstapel

1 mittelgrof3e Kartoffel
= Computermaus

-
1 mittelgrofRes Stlck
Obst = Tennisball

40 g Kase
= 3 Wiirfel



Lebensmittelliste

BROT & GETREIDE

100 % Vollkornbrot

Brot aus gekeimtem Korn

Englische Muffins, kalorienreduziert oder Vollkorn

Sandwich oder Bagel, diinn

Mais- oder Low-Carb-Vollkorntortillas

Ballaststoff-Wraps

Haferflocken: zartschmelzend oder normal

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 Diétbrot 5 g
Ballaststoffe. Kaufen Sie bevorzugt Brot mit weniger als 100 Kalorien
pro Scheibe.

MILCHPRODUKTE & MILCHFREIE ALTERNATIVEN

CRACKER, SNACKS & ENERGIERIEGEL

Fettfreier griechischer Naturjoghurt

Kefir (Joghurtahnliches Getrank)

Fettarme Bio-Milch

Angereicherte Mandel- oder Sojamilch

Kése: Feta, Parmesan, Mozzarella, fettarmer Havarti, Provolone,
Schweizer Kése, Portionspackungen

Alle ungesalzenen Niisse oder Energieriegel

Kerne Cracker
Popcorn, mit HeiBluft zubereitet | Hummus
oder kalorienreduziert

Edamame in der Schale

FLEISCH, FISCH, GEFLUGEL & EIWEISS

Tipps: Beschrénken Sie Cracker, Salzstangen und Chips auf 2-3
Portionen pro Woche. Erganzen Sie sie immer durch Eiweif, z. B.

Wild

Lachs, Heilbutt, Thunfisch, Barsch, Garnelen,

Seewolf, Muscheln oder Krebse

Schweineriickensteak, Schweinekotelett oder Schweinebraten
Hahnchen- oder Truthahnbrust bzw. -schenkel (ohne Haut)

Eier und 100 % Eiweif3

Mageres Rindfleisch: Filet, Falsches Filet, Lende, 93 % mager (am
besten Bio-Fleisch und Weidehaltung)

Lachs oder Thunfisch in Dosen (in Wasser)

Nitratfreier Schinken mit reduziertem Kochsalzgehalt, Truthahn,
Hahnchen oder Roastbeef

Alle Arten von Bohnen, getrocknet oder in Dosen, mit niedrigem
Kochsalzgehalt

Tofu und Tempeh

Hummus, K&se oder Nusse. Kaufen Sie Energieriegel mit weniger als
200 Kalorien und 20 g Zuckergehalt und mit mindestens 3 g Eiweil3
sowie 3 g Ballaststoffen. Kaufen Sie Cracker mit weniger als 130
Kalorien und hdchstens 4 g Fett pro Portion.

FETTE & OLE

Avocado

Oliven-, Traubenkern-, Walnuss- Sesam- oder Leindl
Butter/Streichfett: Achten Sie auf Produkte ohne Transfettsauren und
teilweise gehartete Ole und Fette.

Tipps: ,Leichtes” Olivendl bezieht sich auf den Geschmack, nicht auf
den Kaloriengehalt. Ol und Butter bitte stets abwiegen. Auch gesunde
Fette sind enorm kalorienreich. Verwenden Sie sie sparsam.

DRESSINGS, GEWURZE & SOSSEN

Tipps: Achten Sie beim Einkauf mehr auf Qualitat und weniger auf den
Preis.

Hochwertige Ware enthalt oft weniger Fett. Essen Sie verarbeitete
Fleischwaren und nachgemachte Fleischprodukte wie Wiirstchen,
Speck, Salami und Hotdogs héchstens einmal pro Woche.

Essig: Reisessig, Weinessig, Balsamico-Essig

Alle frischen oder getrockneten Krauter und Gewiirze

Senf

Salsa- und ChilisoRe

Tomatensofe ohne Maissirup mit hohem Fruchtzuckergehalt

TIEFKUHLPRODUKTE

Zitronen- und Limettensaft

Samtliche Gemiisesorten ohne SoRe
Samtliche Obstsorten
Getreide und Getreidemischungen

Abgefiillter gehackter Knoblauch und Ingwer
SojasoRe mit geringem Kochsalzgehalt

Tipps: Achten Sie auf Produkte ohne Mono-Natrium-Glutamat (MNG),

zusétzliche Farbstoffe und Maissirup mit hohem Fruchtzuckergehalt.
Achten Sie auf SoRen mit weniger als 50 Kalorien pro Portion.
Vermeiden Sie SoRen und Dressings mit Sahne oder Dressings mit
Buttermilch, Blauschimmel- oder Parmesankése usw.

Ihrer Gesundheit zuliebe essen Sie regelmalRig Obst und Gemiise - frisch oder tiefgefroren. Da jede Mahlzeit aus Obst und/oder Gemiise

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.

+ Fuhren Sie weiterhin ein Erndhrungstagebuch. Wenn Sie (iber einen bewéhrten Mentiplan verfiigen, protokollieren Sie Ihre Nahrung alle
14 Tage, um weiterhin konsequent zu bleiben. Dies missen Sie nicht jeden Tag tun.

+ Seien Sie auf Ruckschlége vorbereitet. Nach dem ersten Gewichtsverlust kann es vorkommen, dass sich der Zeiger der Waage wochen-
oder monatelang nicht bewegt. Dies ist erwartungsgemaR vollkommen normal. Der Kérper stellt sich nach und nach auf Ihr neues Gewicht ein.
Verlieren Sie lhr langfristiges Ziel nicht aus den Augen, feiern Sie lhre Erfolge und Verénderungen und variieren Sie Ihr Training, um Riick-
schldage zu iberwinden.

+ Kalorienanpassung zur weiteren Gewichtsabnahme. Nachdem Sie Ihr Wunschgewicht erreicht haben, kénnen Sie Ihre Kalorienmenge um
100-200 Kalorien pro Tag erhdhen, solange Ihr Aktivitdtsgrad gleich bleibt.

+ Belohnen Sie sich. Génnen Sie sich etwas Gutes fir jedes Ziel, das Sie erreichen, beispielsweise eine Massage, ein neues Outfit oder einen
Ausflug mit Freunden und Familie.

+ Nutzen Sie das nachfolgend aufgefuihrte Infomaterial, um nach neuen Rezepten zu stébern, Expertentipps zu erhalten und sich Motivati-
onsunterstiitzung zu holen.

Infomaterial

Infomaterial zum Herunterladen von der Bowflex™-Website (www.Bowflex.com/Resources)
+ Einkaufsliste Lebensmittel fiir Kiihlschrank (leeres Formular)
¢ Formular fiir 7-Tage-Kochplan
+ Weitere Abendessenvorschlage
+ Leitfaden fiir Mahlzeiten vor und nach dem Training

Fragen & Support

+ Auf der Bowflex™-Facebookseite kdnnen Sie Fragen stellen, Vorschlage posten und sich online mit unserem Bowflex-Erahrungsberater in
Verbindung setzen.

Rezepte
+ www.wholeliving.com
« www.eatingwell.com
+ www.whfoods.org
« www.livebetteramerica.org

Online-Nahrungsmittelprotokolle
+ www.myfitnesspal.com
+ www.loseit.com
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