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acquistata.  

Sommario

Per mantenere valida l'assistenza in garanzia, conservare la prova di acquisto originale e registrare le informazioni seguenti:

Numero di serie _________________________ Data di acquisto ____________________             
Se la macchina è stata comprata negli Stati Uniti/Canada:

Se è stata comprata fuori dagli Stati Uniti/Canada:

® ®

®

®

Benvenuti nella macchina da fitness Bowflex™ LateralX™ LX5 !
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Importanti precauzioni di sicurezza

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

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

Attenersi alle seguenti avvertenze:

Leggere e comprendere tutte le avvertenze presenti sulla macchina.

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

• 
• 
• 

componenti.
• 

• 
• 
• 
• 

• 
• 

• 

• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
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Prima di utilizzare questa attrezzatura, attenersi alle seguenti avvertenze:

Leggere e comprendere il Manuale per intero. Conservare il Manuale per riferimenti futuri.

 Leggere e comprendere tutte le avvertenze presenti sulla macchina. Sostituire le etichette di sicurezza se queste si staccano, si 
deteriorano o diventano illeggibili. Se la macchina è stata comprata negli Stati Uniti/Canada, contattare il servizio assistenza per la 
fornitura di etichette sostitutive. Se è stata comprata fuori dagli Stati Uniti/ Canda, contattare il distributore locale.

• 
per i bambini.

• 
• 

• 

interventi di assistenza.
• 
• 
• 

• 

• 

• 
• 
• 
• 

macchina.
• 
• 

• 
• 
• 
• 
• 
• 

• 
• 

• 
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Etichette di avvertenza di sicurezza e numero di serie

Numero di serie

AVVERTENZA! 

macchina.

domestico.

AVVERTENZA!
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Prima del montaggio 

Montaggio di base

• 

• Riunire tutti i componenti necessari per 

• 

• 

• 
persone.

• 

Tappetino in gomma

Specifiche / Prima del montaggio

Peso massimo utente: 

Altezza pedale massima:
Peso della macchina:

  16.007 cm2

Requisiti di alimentazione: 

 
     1 batteria CR2032

una discarica autorizzata.

159.8 cm
(62.9”)

117.7 cm (46.3”) 136 cm (53.5”)

0.6m
24”

2.4m
96”

2.6m
102”

0.6m
24”

0.6m
24”

0.6m
24”
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L

Articolo Qtà Descrizione Articolo Qtà Descrizione Articolo Qtà Descrizione
1 1 Gruppo motore 12 1 23 1

piede sinistro
2 1 13 1 24 2
3 1 14 1 25 2

4 4 15 1 26 1
5 1 16 2 27 1
6 1 17 1 28 1
7 1 18 1 29 2

superiore
8 1 19 2 30 1

con cavo
9 2 20 1 31 1
10 1 21 1

piede destro
32 1 Cavo per dispositivi

11 1 22 1

Pezzi 

30

27
13

1

2

34

5

28

6

7

8

9

9

10

11
12

14 15

16

16

17

18

19

192021

2223

24

24

25

25

26

31

32

29
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Bulloneria/strumenti 

Articolo Qtà Descrizione Articolo Qtà Descrizione
4 K 8

B 8 L 2
C 10 M 2
D 10 N 2
E 12 O 16
F 6 2
G 4 Q 4

4 R 2
I 2 S 4
J 4

   Nota :

Attrezzi
Inclusi     Non inclusi

6mm
n. 2 

10mm 

A B C D E F G H I

J K L M N O P Q R S
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Disimballaggio della macchina

Alcuni componenti della macchina possono essere pesanti o poco maneggevoli. Per disimballare la macchina, avvalersi dell’aiuto 
di una seconda persona Non intraprendere azioni che coinvolgono il sollevamento di componenti pesanti o movimenti ingombranti 
da soli.

 Nota :

1.   Ruotare con cautela la scatola 2 sul lato lungo e tagliare il nastro di imballaggio sul 
fondo della scatola

Questo passaggio potrebbe richiedere la presenza di due persone.

scatola verticalmente

Questo passaggio potrebbe richiedere la presenza di due persone.

 Nota :
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4.  Rimuovere il materiale da imballaggio dalle parti

 Nota :

piattaforma di spedizione

 AVVISO:
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Montaggio

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

1.  Installare i livellatori sui gruppi base e montare i gruppi base sul gruppo motore

  Nota :

   Assicurarsi di serrare COMPLETAMENTE la bulloneria con una chiave esagonale una volta proceduto al serraggio a mano. 

Per evitare lesioni serie, quando si montano i gruppi base al gruppo motore, fare attenzione a non pizzicare o incastrare mani o 
dita.

1

2

3

D

B

X4

4 
(X4)

A

B

X4

6mm

6mm
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2.  Montaggio dell’albero della console sul gruppo telaio

  Nota :   

  AVVISO:

D E

X4

6mm

O

5
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3.  Fissare le protezioni e la guarnizione dell’albero al gruppo telaio

  Inserire i rivetti (F) nei fori di montaggio della protezione sinistra. Mettere la protezione sinistra in posizione. Allineare la 
protezione destra con i rivetti e spostare la protezione destra in posizione. Unire le protezioni in modo da inserire completamente i 
rivelli. Montare le protezioni sul gruppo telaio con le viti (R,S).

  AVVISO:

4.  Fissaggio del collegamento del manubrio ai bracci della pedivella

  Nota :

  

6

7
8

R

F

X6

X1

R
X1

S
X2

S

#2

9

9

H

X2
10mm
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5.    Attaccare le coperture dei perni ai bracci dei manubri e installare i bracci dei manubri

   AVVISO:

1.

5a

H1 (X2)

16

10

1611
12

I

X2

15

L
O

J

X2

14

13

H

X2

10mm

6mm

9

14

13

15
G (X2)

#2

14
13

15
14 15

13

2.

Ricordare che i manubri sono molto pesanti e che tenderanno a ruotare in fase di collegamento sull’asta del perno. Attenzione a 
non intralciare il percorso del manubrio: farlo ruotare sino ad arresto. 

Stringere completamente le viti (H1) dal passo 4.
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N

X2

N

6.  Fissaggio dei bracci pedale ai bracci della pedivella

  Nota :

Per evitare lesioni serie, quando si inserisce il braccio pedale nei bracci della pedivella, fare attenzione a non incastrare mani o dita.
Assicurarsi di installare la bulloneria e le parti nell’ordine corretto per garantire un funzionamento regolare e silenzioso della 
macchina.

1.

2.

 Nota :

18
17

1a
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3.

4.  

5.  

6. Serrare completamente la vite C. 

7. Serrare completamente le viti Q. 

8.

X2 C

M

6mm

J

Q

X4

6mm

E

C (X2)

29
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7.  Fissaggio dei collegamenti paralleli ai bracci pedale e ai bracci della pedivella

   Nota :

19

19

C
O
E

X4

6mm

8.  Fissaggio delle protezioni del pedale e dei cuscinetti ai bracci pedale

   Nota :

K
23 22

18

K 21

17

20
X8
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9.  Fissaggio dei collegamenti laterali ai bracci della pedivella e quindi ai bracci pedali

  AVVISO:   1.
    2.
    3. Serrare completamente la bulloneria. 

D O

X2
25

24

24

6mm

P
X2

6mm

1

2

3
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10.  Montaggio dei manubri sull’albero della console

  AVVISO:
   Nota :

11.  Rimozione della bulloneria dalla console

  AVVISO:

X4

27

C O

6mm

X4

26
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12.   Far passare i cavi attraverso la pedana di montaggio e collegare la console

   AVVISO:

27

X4

13.   Connessione dei cavi della console ai cavi dell’albero e montaggio del cappuccio all’estremità 
dell’albero

   AVVISO:

  

28
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  Nota :

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

14.  Collegamento dell’adattatore di alimentazione al cavo di alimentazione e al gruppo telaio

   AVVISO:

30
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Spostamento della macchina

AVVISO:  Scollegare sempre l'alimentatore e il cavo di alimentazione dalla presa a muro e dalla macchina prima di spostare la macchina.

Per sollevare o spostare la macchina, non usare né i manubri, né 
l’albero della console, né la console. In caso contrario si potranno 

La macchina può essere spostata da una o più persone in base alla 

idonee e in grado di spostare la macchina in tutta sicurezza.

priva di detriti o di altri oggetti che possano compromettere la libertà 
di movimento. Per proteggere il pavimento ed evitare il rilascio di 
elettricità statica, usare un tappetino in gomma sotto la macchina.

Per evitare l’uso non supervisionato della macchina, scollegare il cavo 
di alimentazione dalla presa a muro e dall’ingresso dell’alimentazione 
della macchina. Collocare il cavo di alimentazione in un posto sicuro.

Messa in piano della macchina

 Non regolare i livellatori ad un'altezza in cui possano 
staccarsi o svitarsi dalla macchina. In caso contrario si 

stessa.

mento.

Regolazioni
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Caratteristiche

Gruppo base

dispositivi

Manubrio 
superiore

cardiaca tramite 
contatto

!  Utilizzare i valori calcolati o misurati dal computer della macchina a solo scopo di riferimento. La frequenza 
cardiaca visualizzata è approssimativa e deve essere usata solo come riferimento. L'allenamento eccessivo può 
comportare lesioni serie o addirittura la morte. In caso di sensazione di svenimento, interrompere 
immediatamente l'allenamento.

 Comandi

Comandi Resistenza

protetto

trasporto

Cavo per 
dispositivi
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Visualizzazione della connessione dell’app Bluetooth®

Visualizzazione dell’utente attivo

Pulsante X-mode™  

™

Pulsanti

Console

®

™
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Tasto Enter [Invio] 

Pulsanti

Pulsante START [Avvio] 

Pulsante volume

Pulsante ventola

Display della console

Visualizzazione del tempo - Time 

Campo di 
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Visualizzazione della durata degli intervalli

Visualizzazione progressi intervalli

Visualizzazione delle calorie totali  

Visualizzazione dello sprint 

Visualizzazione del recupero

Visualizzazione della zona benefici

Visualizzazione parte superiore del corpo

Campo di visualizzazione Total Body (allenamento completo)

Campo di visualizzazione Lower Body (parte inferiore del corpo)

Campo di visualizzazione avanti/indietro

Visualizzazione della falcata laterale

Visualizzazione frequenza cardiaca  

La frequenza cardiaca visualizzata è approssimativa e deve essere usata solo come riferimento.
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Visualizzazione del segmento di allenamento

Visualizzazione della Resistenza  

Resistenza remota e comandi falcata laterale

–

Connettività Bluetooth® con l’app di fitness “Bowflex LateralX™”
®

Nota :

Carica USB

Tecnologia di sospensione pedali Switch Select™ 
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Monitoraggio remoto della frequenza cardiaca

Nota : 
® ® ® ® non 

.

telemetrica wireless o un altro cardiofrequenzimetro telemetrico.

Fascia telemetrica

Consultare un medico prima di iniziare un programma di esercizi. Interrompere l'esercizio se si 
-

tare il proprio medico prima di utilizzare nuovamente la macchina. La frequenza cardiaca visualiz-
zata è approssimativa e deve essere usata solo come riferimento.

Nota :

Prima di smaltire una fascia telemetrica, rimuovere la batteria. Smaltire in conformità ai regolamenti locali e/o presso discariche 
autorizzate.

Sensori frequenza cardiaca tramite contatto



Manuale di montaggio/manuale utente

29

• 

• 
• 
• 

La frequenza cardiaca visualizzata è approssimativa e deve essere usata solo come riferimento.
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Cosa indossare

Con quale frequenza allenarsi

Consultare un medico prima di iniziare un programma di esercizi. Interrompere l'esercizio se si avvertono dolori o oppressioni al 

Utilizzare i valori calcolati o misurati dal computer della macchina unicamente a titolo di riferimento. La frequenza cardiaca 
visualizzata sulla console è approssimativa e deve essere usata solo come riferimento.

• 
• 
• 

Regolazione dei pedali

Nota :

Non regolare i pedali quando si è sulla macchina.

Salire e scendere dalla macchina

Prestare la massima attenzione nel salire e scendere dalla macchina.

Tenere presente che i pedali e i manubri superiori sono collegati e quando si muove una parte, si muoverà automaticamente anche 

Questa macchina non è dotata di ruota libera. La velocità dei pedali deve essere ridotta in modo controllato.

Operazioni
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Modalità di minimo/accensione

 Nota :

 Nota:  
accensione. 
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Procedure preliminari

e di ampiezza della falcata laterale nel corso degli allenamenti. Prestare attenzione a non perdere l'equilibrio e a possibili lesioni.
-

co. Ad ogni segmento, prepararsi ad un possibile cambio di resistenza.
Quando il Suono viene impostato sulla modalità silenzio, la console visualizza il comando “AUDIO OFF” per alcuni secondi.

Programmi di allenamento

-
co. Ad ogni segmento, prepararsi ad un possibile cambio di resistenza.
Quando il Suono viene impostato sulla modalità silenzio, la console visualizza il comando “AUDIO OFF” per alcuni secondi.

Programmi
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Programmi Intervalli

X-mode™ Intervallo 16 minuti

secondi

secondi

Intervallo falcata laterale

secondi

secondi

Intervallo cinghia trapezoidale

secondi

Allenamento completo 

Il periodo “Sprint” di un programma Intervalli è un suggerimento di aumento di livello di allenamento e deve essere accettato solo 

00Walking0interval000000000TOTAL0BODY00o00

00Walking0interval0000THIGH0TONER0interval

00Walking0interval0000QUAD0POWER0interval0

00Walking0interval00000LATERAL0STRIDE0int0



Manuale di montaggio/manuale utente

34

Squat  

90 secondi

Doppia direzione

Programmi Stato Stazionario

Grasso bruciato

Obbiettivo calorie

Nota :

Manuale

Nota:

Iniziare un allenamento

Assicurarsi che lo spazio di allenamento destinato alla macchina preveda un’altezza adeguata all’altezza dell’utente e all’altezza 
massima dei pedali. 

00Walking0interval000000000FAT0BURN0000000

00Walking0interval00000o00CALORIE0GOAL0000

00Walking0interval00000000STAND0SQUAT00000

00Walking0interval000000DUAL0DIRECTION0000

00Walking0interval0000000000MANUAL00000000
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e di ampiezza della falcata laterale nel corso degli allenamenti. Prestare attenzione a non perdere l'equilibrio e a possibili lesioni.

co. Ad ogni segmento, prepararsi ad un possibile cambio di resistenza e di ampiezza della falcata laterale.

Quando il Suono viene impostato sulla modalità silenzio, la console visualizza il comando “AUDIO OFF” per alcuni secondi.

Cambio dell’ampiezza della falcata laterale 

Nota : .

mento. 

Nota : .

Nota :

Mettere in pausa o arrestare un allenamento

Nota :
.
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Allenamento completato / Risultati

Personalizzare l’obbiettivo del programma obbiettivo calorie

Celebrazioni dei successi        

determinata sequenza. 
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Nota :
accensione.

Nota : ®

Nota :

Modalità Impostazioni della macchina
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L'attrezzatura deve essere controllata regolarmente per individuare eventuali danni ed eseguire eventuali interventi di riparazione. 
Al proprietario spetta la responsabilità di eseguire una manutenzione regolare. Gli eventuali componenti usurati o danneggiati 
devono essere riparati o sostituiti immediatamente. Utilizzare solo componenti forniti dal produttore per la manutenzione e la 
riparazione della macchina.

Sostituire le etichette di sicurezza se queste si staccano, si deteriorano o diventano illeggibili. Se la macchina è stata comprata 
negli Stati Uniti/Canada, contattare il servizio assistenza per la fornitura di etichette sostitutive. Se è stata comprata fuori dagli Stati 
Uniti/ Canda, contattare il distributore locale.

Staccare completamente l’alimentazione alla macchina prima di eseguire interventi di riparazione.

Una volta al giorno:

 AVVISO:

Una volta alla settimana:

 AVVISO:

Una volta al mese o dopo 20 ore: 

 AVVISO:
COMPLETAMENTE.

6mm

6mm

Bracci del pedale non mostrati

Manutenzione
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CR2032

+

Parti da sottoporre a manutenzione 

A

CC

M

O

EE

HH
GG

B

C

D

E

F
G

F

H

I
J

K

K

L

N

P

P Q

R
S

S

T

U

V

W

X

X

Y

Y

Z

Z

AA

BB

DD

FF

II
JJ

PP

QQ

RR

EEE

UU

VV

WW

XX

YYDD

ZZ AAA
BBB

CCCDDD

F

F

SS

FFF

TT

KK

LL

OO

NN
MM

Sostituire le batterie della fascia telemetrica

Non eseguire la procedura all’aperto o in presenza di umidità o acqua.

 Nota : 

Utilizzare l’attrezzatura solo dopo il completamento del 
montaggio e il controllo del corretto funzionamento, come da 
Manuale utente.
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Articolo Descrizione Articolo Descrizione Articolo Descrizione Articolo Descrizione
Copertura perno EE

B Q FF UU
stenza

C Gruppo motore R GG Sensori a contatto
D S

puccio superiore

E
destra

II Comando remoto 
resistenza secondo piano

F U
sinistra

JJ Comando remoto 

G KK
superiore

destra
LL

superiore direzione
I

sinistra
MM

to resistenza
BBB

J NN CCC Cavo attuatore

K
brio

OO DDD

L
destro destra

Cappuccio estremità EEE

M
destra

BB QQ
destra

FFF
zione con cavo

N
sinistro

CC
destro

RR
sinistra

O
sinistra

DD
destro

SS
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Stato/problema Soluzione

®

umida.

macchina si accende ed entra 

resistenza

Risoluzione dei problemi
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Stato/problema Soluzione

sedersi in piano

usare bracci dei manubri.

® 

Dispositivo con attivazione 
® 

®

assistenza.
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Introduzione e panoramica 
® e che 

• 
• 
• 

Consultare un medico prima di iniziare un programma di esercizi o un nuovo piano alimentare e dietetico. Interrompere l'esercizio 

di utilizzare nuovamente la macchina. Utilizzare i valori calcolati o misurati dal computer della macchina unicamente a titolo di 
riferimento. La frequenza cardiaca visualizzata sulla console è approssimativa e deve essere usata solo come riferimento.

• Qualità

• Equilibrio

• Costanza

Risultati e aspettative

5 suggerimenti per un successo a lungo termine 

1. Tenere un diario alimentare

2. Pesarsi/misurarsi una volta a settimana

3. Misurare le porzioni

4. 

5. Praticare le abitudini desiderate a lungo termine

Come utilizzare la presente guida
• 

• Mischiare e combinare le opzioni di pasto

Guida alla perdita di peso Bowflex™ 
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• 
• 
• 

• Assumere tutte le calorie del caso

• Se subito dopo, o tra un pasto e l’altro, si ha ancora fame:

Se l’obbiettivo è aumentare muscoli o forza:
• 

• 

Panoramica dei piani alimentari 

Per chi ha superato i 55 anni:
• 

Per chi ha meno di 25 anni:
• 

Colazione    

Snack 

Pranzo e cena



Manuale di montaggio/manuale utente

45

protein

veggies

rich 
carbs

carboidrati
complessi

proteine/grassi

Colazione

Pranzo

Cena

Snack n. 1

Snack n. 2

frutta
carboidrati
complessi proteine

grassi 
buonicarboidrati

complessi
proteine

verdure

carboidrati
complessi proteine

grassi 
buonicarboidrati

complessi
proteine

verdure
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Opzioni per la colazione Frutta Carboidrati complessi Proteine/grassi
Farina d’avena con noci e 
frutta

Frutti rossi o banana

 Cuocere uno 

Yogurt Power Parfait Guarnire 

Al volo, sandwich di mela e 
burro di arachidi

Burro di arachidi

Opzioni pranzo e cena Proteine magre Carboidrati complessi Verdure
Lombo di maiale, patate dolci e 
cornetti
Straccetti di pollo soffritti

e senza ossa

Taco con carne e insalata come 
contorno

Pasta integrale con gamberetti 
o fagioli cannellini e salsa alla 
marinara
Hamburger con patatine "fritte" 
al forno, mais e insalata

un vassoio antiaderente cosparso 

minuti a 220°C.

Carne di manzo o tacchino maci

Involtino di tonno e avocado 
con zuppa di verdure

avocado e mostarda.
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Carboidrati complessi Proteine

2 cucchiai di hummus

Ricompense opzionali 

• 
• 
• 
• 

Esempio di piano per 3 giorni

1° giorno 2° giorno 3º giorno
Colazione

®

Pranzo
zuppa

Cena
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Guida alle porzioni

    UOMO      DONNA

PROTEINE
2 uova 1 uovo

GRASSI BUONI

CARBOIDRATI COMPLESSI

FRUTTA

1 tazza di verdura cruda

RICOMPENSE OPZIONALI
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Lista della spesa

PANE E CHICCHI

wrap

LATTICINI E ALTERNATIVE

CARNE, PESCE, POLLAME e PROTEINE

sodio esente da nitrati

di sodio

meno.
SURGELATI

CRACKER, SNACK E BARRETTE ENERGETICHE

pretzel

GRASSI E OLI

SALSE E CONDIMENTI

Mostarda
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Sempre avanti!

Suggerimenti per continuare a perdere peso e mantenere i cambiamenti ottenuti
• Continuare a pesarsi una volta a settimana
• Continuare a tenere un diario del cibo ingerito.

• Preparare dei limiti.

• Bilanciamenti delle calorie per mantenere la perdita di peso.

• Premiarsi.

• Usare le risorse riportate qui di seguito

Fonti 

• 
• 
• 
• 

Domande e assistenza
• 

Ricette
• 
• 
• 
• 

Archivi alimentari online 
• 
• 
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