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Оглавление

® ®

®

®

Тренажер Bowflex™ LateralX™ LX5 приветствует вас!
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Важные инструкции по технике безопасности
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Предупредительные этикетки по технике безопасности 
 и серийный номер

-
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Подготовка к сборке 

Основные принципы сборки

Коврик под тренажер

Технические характеристики / подготовка к сборке

Максимальный вес пользователя: 

Максимальная высота педалей:

Вес тренажера:

Общая площадь, занимаемая оборудованием 

  (площадь основания): 2

Требования к электропитанию 
159.8 cm

(62.9”)

117.7 cm (46.3”) 136 cm (53.5”)

0.6m
24”

2.4m
96”

2.6m
102”

0.6m
24”

0.6m
24”

0.6m
24”
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R L

1 1 12 1 23 1

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

8 1 19 2 30 1

9 2 20 1 31 1
10 1 21 1 32 1
11 1 22 1

Детали 

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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Металлические крепежные изделия / инструменты 

4 K 8

8 2
10 2

D 10 N 2

E 12 16
F 6 2

4 Q 4 -

4 2

2 4
J 4

A B C D E F G H I

J K L M N O P Q R S
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1.   Осторожно поставьте коробку № 2 на ее длинную грань и обрежьте упаковочную 

ренту с ее нижней стороны.

2.   Раскройте створки коробки, чтобы получить доступ к транспортировочной платформе. 

Затем переверните коробку вертикально.

3.  Стяните коробку с ее содержимого.
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4.   Удалите упаковочный материал с других компонентов 

тренажера.

5.   Обрежьте пластиковые хомутики и прикрепите 

двигатель в сборе к транспортировочной платформе.
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Сборка

1.   Установите регуляторы уровня на сборках основания и установите сборки основания на 

двигателе в сборе.

1

2

3

D

B

X4

4 
(X4)

A

B

X4

6mm

6mm
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2.  Установите стойку консоли на раме в сборе

D E

X4

6mm

O

5
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3.  Прикрепите кожухи и прокладку стойки к раме в сборе

4.  Прикрепите соединения рукояток к шатунам

6

7
8

R

F

X6

X1

R
X1

S
X2

S

#2

9

9

H

X2
10mm
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5.  

H1 (X2)

16

10

1611
12

I

X2

15

L
O

J

X2

14

13

H

X2

10mm

6mm

9

5a

14

13

15
G (X2)

#2

14
13

15
14 15

13
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6.  

 

N

X2

N

18
17

1a



16

 

 

X2 C

M

6mm

J

Q

X4

6mm

E

C (X2)

29
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7.  Прикрепите параллельные соединения к рычагам педалей и шатунам

19

19

C
O
E

X4

6mm

8.  Прикрепите кожухи педалей и упоры для ступней к рычагам педалей

K
23 22

18

K 21

17

20
X8



18

9.  Прикрепите боковые соединения вначале к шатунам, а затем к рычагам педалей

 1.

2.

3.

D O

X2
25

24

24

6mm

P
X2

6mm

1

2

3
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10.  Установите статическую рукоятку на стойку консоли.

11.  Извлеките крепежные изделия из консоли.

X4

27

C O

6mm

X4

26
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12.   Проведите кабели консоли через установочную пластину и прикрепите консоль.

27

X4

13.  Подсоедините кабели консоли к кабелям стойки и прикрепите концевую заглушку стойки.

28
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15.  Окончательная проверка

14.   Подсоедините сетевой адаптер к шнуру питания, а затем подключите адаптер к раме в 
сборе

30
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Перемещение тренажера

Регулировка уровня тренажера

-

Регулировки
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Компоненты

-

-

О С Т О Р О Ж Н О

-

-

-
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Дисплей подключенного приложения Bluetooth®

Дисплей Active User (Активный пользователь)

Кнопка User (Пользователь)

Кнопка X-mode™

™

Консоль

-

-

®

™



25

Кнопки увеличения ( ) / уменьшения ( ) значения 

Кнопка ENTER (Ввод) 

Кнопки «Влево» ( ) / «Вправо» ( ) 

Кнопка Program (Программа) 

Кнопка START (Пуск) 

Кнопка STOP/PAUSE (Завершить/приостановить) 

Кнопка Volume (Громкость)

Кнопка Fan (Вентилятор)

Дисплей консоли

Дисплей Time (Время) 
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Дисплеи времени интервалов

Дисплей прогресса по интервалам

Дисплей Calories (Калории)  

Дисплей Sprint (Спринт) 

Дисплей Recover (Восстановление)

Дисплей Benefit Zone (Зона эффектов)

Дисплей схемы тренировки

Дисплей Forward (Вперед) / Reverse (Назад)

Дисплей Lateral Stride (Шагание с отклонениями в стороны)

Дисплей Heart Rate (Частота сердечных сокращений)  
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Дисплей сегментов тренировки (с «кирпичиками»)

Дисплей Resistance (Сопротивление)  

Элементы дистанционного управления сопротивлением и шаганием с отклонени-

ями в стороны
-

Обмен данными с приложением для фитнеса Bowflex LateralX™ по Bluetooth®

®

-

-

Тренировка с другими приложениями для фитнеса
®

Зарядка через USB

Технология подвески педалей Switch Select™ 
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Дистанционное устройство контроля частоты сердечных сокращений
-

-

® ® ® ®

Нагрудная лента
-

-

Контактные датчики частоты сердечных сокращений
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-

-
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Что надевать
-

Как часто следует тренироваться

Регулировка педалей

-

Подъем на тренажер и схождение с него

-

Эксплуатация
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Включение питания / холостой режим
-

™

Отключение (режим ожидания)

Профили пользователей

Выбор профиля пользователя

Редактирование профиля пользователя
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Начало эксплуатации
-

™

™

-
™

™

16-минутная тренировка с интервалами X-mode™ (первоначальная программа по умолчанию)

™

Программы тренировок

Программы
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Программы тренировок с интервалами

16-минутная тренировка с интервалами X-mode™

Интервалы шагания с отклонениями в сторону

Интервалы тонизирующих упражнений для бедер

Интервалы усилий на четырехглавые мышцы

00Walking0interval0000THIGH0TONER0interval

00Walking0interval0000QUAD0POWER0interval0

00Walking0interval00000LATERAL0STRIDE0int0



34

Все части тела 

Приседания  

Двунаправленная тренировка

Программы со стабильной нагрузкой

Сжигание жира

Цель по сжиганию калорий

Ручной

00Walking0interval000000000FAT0BURN0000000

00Walking0interval0000000000MANUAL00000000

00Walking0interval00000o00CALORIE0GOAL0000

00Walking0interval00000000STAND0SQUAT00000

00Walking0interval000000DUAL0DIRECTION0000

00Walking0interval000000000TOTAL0BODY00o00
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Начало тренировки

Изменение ширины отклонений шагов в стороны
+ –

Изменение уровней сопротивления

Изменение программы тренировки во время тренировки
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Приостановка или остановка тренировки

Завершение тренировки / результаты

Настройка цели для программы с целью по сжиганию калорий

Достижения        
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®

Режим настройки параметров тренажера
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6mm

6mm

Техническое обслуживание
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CR2032

+

Замена батарей питания нагрудной ленты
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Детали для технического обслуживания 

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
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EE
-

Q FF -

-

D -

E -
-

F JJ -
-

KK

-
-

- -

J NN

K DDD

EEE

QQ FFF

N

DD
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-

-

-

-

-

-

® -
-

-

Поиск и устранение неисправностей
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-

- -

-

-
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-
®

-

® ®
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Введение и обзор 

™

-

-

Ожидания и результаты

-

5 подсказок для достижения долговременного успеха 

-

-

-

-

Как пользоваться настоящим руководством

Руководство по избавлению от лишнего веса Bowflex™ 
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-

-

-

Обзор плана питания 

-

-

Завтрак    

Перекусы
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protein

veggies

rich 
carbs

Завтрак

Второй завтрак

Обед

Перекус № 1

Перекус № 2

Второй завтрак и обед
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-

-

-

-

-

-

-

-
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Дополнительные угощения 

Пример трехдневного плана

- ®

-

-

-
-
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Руководство по определению порций

    МУЖЧИНА      ЖЕНЩИНА
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Список покупок
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Не останавливайтесь на достигнутом

-

-

Ресурсы
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