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Viktiga sakerhetsanvisningar

Vid anvandning av en elektrisk apparat ska grundlaggande foreskrifter alltid foljas, inklusive de foljande:

A Den hér ikonen anger en potentiellt farlig situation som kan leda till dodsfall eller allvarlig personskada om den inte undviks.

Folj dessa varningsanvisningar:

Léas alla varningsmeddelanden pa maskinen.
Las alla monteringsanvisningar noga.

AFARA Las alla monteringsanvisningar noga. Lés igenom hela bruksanvisningen. Spara bruksanvisningen for att ha tillgang till
den i framtiden.

AFARA For att minska risken for elektriska stotar eller obehdrig anvandning av utrustningen ska du alltid koppla ur maskinens
stromkabel fran végguttaget omedelbart efter anvdandningen och innan rengoéring.

L NZLINIVINIER For att minska risken for brannskador, elektriska stotar eller personskada ska du lisa hela bruksanvisningen noga. Om
dessa riktlinjer inte foljs kan det leda till en allvarlig eller méjligen dodlig elektrisk stot eller annan allvarlig skada.

+  Se alltid till att inga kringstaende eller barn kommer i nérheten av den produkt du héller pa att montera.
+  Anslut inte stromforsorjningen till maskinen forran du far instruktioner om att géra detta.

+  Maskinen far aldrig lamnas obevakad nar den ar ansluten. Koppla ur den fran uttaget nar den inte anvéands samt innan rengdring, underhall eller
reparation av maskinen.

+  Kontrollera alltid innan maskinen anvands att stromkabeln inte ar skadad och att det inte finns nagra I6sa delar eller tecken pa slitage. Den far
inte anvandas om den konstateras vara i detta skick. Kontakta din lokala distributor for att fa information om reparationer.

+ Inte avsedd att anvandas av personer vars hélsotillstand kan géra maskinen oséker att anvanda eller utgéra en risk for att anvandaren skadas.
«  Tappa eller placera inte foremal i ndgon av maskinens éppningar.

+  Anvand aldrig denna maskin med ventilationsdppningarna blockerade. Hall ventilationsdppningarna fria fran ludd, har och liknande.

«  Montera inte maskinen utomhus eller pa en vat eller fuktig plats.

+  Se till att monteringen gors i ett [Ampligt arbetsutrymme dar det inte finns gangtrafik eller kringstdende personer.

+  Vissa av maskinens delar kan vara tunga eller otympliga. Ta hjalp av en annan person nar du foljer stegen for att montera dessa delar. Utfér inte
steg som innebar tunga lyft eller besvarliga rorelser pa egen hand.

«  Stall maskinen pa en stadig, jamn och vagrat yta.
+  Forsok inte &ndra maskinens utformning eller funktion. Detta kan géra maskinen oséker och gor garantin ogiltig.

«  Om reservdelar behdvs, anvand bara originalreservdelar och originalutrustning fran Nautilus. Om du inte anvander originalreservdelar kan det
innebara att anvandarna utsatts for risker, att maskinen inte fungerar korrekt och att garantin upphdr att gélla.

«  Anvéand inte forran maskinen har monterats fullstandigt och en kontroll har gjorts av att den fungerar korrekt i enlighet med bruksanvisningen.

+  Las hela den bruksanvisning som levereras tillsammans med den har maskinen innan den anvands for forsta gangen. Spara bruksanvisningen
for att ha tillgang till den i framtiden.

+  Utfér alla monteringssteg i den ordning som anges. Felaktig montering kan leda till personskada eller felaktig funktion.
«  SPARADESSAANVISNINGAR.
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Observera fdljande varningar innan du anvander denna utrustning:

Las igenom hela bruksanvisningen. Spara bruksanvisningen for att ha tillgang till den i framtiden.

Las alla varningsmeddelanden pa maskinen. Om varningsetiketterna lossnar, blir olasliga eller flyttas kontaktar du din lokala
distributor for att skaffa ersattningsetiketter.

AFARA For att minska risken for elektriska stotar eller anvandning av utrustningen ska du alltid koppla ur stromkabeln fran
vagguttaget och maskinen och vanta i fem minuter innan du rengoér, utfér underhall pa eller reparerar maskinen. Placera stromkabeln
pa en saker plats.

+  Barn farinte vistas pa eller ndra denna maskin. Rorliga delar och andra delar pa maskinen kan vara farliga for barn.
+  Ejavsedd att anvandas av personer under 14 ars alder.

+  Konsultera l&kare innan du inleder ett trdningsprogram eller en ny halso- och dietplan. Avbryt traningen om du k&nner smarta eller tryck i
brostet, far svart att andas eller far svimningskanslor. Kontakta din lakare innan du anvander maskinen igen. Anvand de véarden som beraknas
eller uppmats av datorn endast i referenssyfte. Pulsvardet som visas pa konsolen &r ungefarligt och ska bara anvandas i referenssyfte.

+  Kontrollera innan varje anvandningstillfalle att inga av maskinens delar &r I6sa eller slitna. Den far inte anvandas om den konstateras vara i
detta skick. Granska pedaler och vevarmar noga. Kontakta din lokala distributor for att fa information om reparationer.

¢+ Maximal anvandarvikt: 136 kg. Anvand inte om du vager mer &n sa.
+  Denna maskin &r avsedd endast for anvandning i hemmet.

« Hainte I0st sittande klader eller smycken pa dig. Den har maskinen har rérliga delar. Satt inte in fingrar eller andra féremal i
traningsutrustningens rérliga delar.

+  Stall och anvand maskinen pa en stadig, jamn och vagréat yta.
+  Se ill att pedalerna &r stabila innan du stiger upp pa dem. Var forsiktig nar du stiger pa och av maskinen.
¢« Anvand inte inte maskinen utomhus eller pa fuktiga eller vata platser.

«  Se il att det finns ett fritt utrymme pa minst 0,6 m pa varje sida av maskinen. Detta &r det rekommenderade sékerhetsavstandet for tillgang,
passage runt och nddavstigningar fran maskinen. Hall utomstaende borta fran detta utrymme nar maskinen anvénds.

«  Overanstrang dig inte under traningen. Anvand maskinen pa det sétt som beskrivs i denna bruksanvisning.
«  Utfor alla regelbundna och periodiska underhallsprocedurer som rekommenderas i bruksanvisningen.
+  Hall pedalerna och handtagen rena och torra.

«  Traning pa denna maskin kraver koordination och balans. Var uppmarksam pa att det kan intréffa forandringar i hastighet och motstandsniva
under traning, och var forsiktig sa att du inte tappar balansen och skadar dig.

+  Padenna maskin gar det inte att stoppa pedalerna eller de dvre handtagen oberoende av motstandsflakten. Minska hastigheten for att sakta
ned motstandsflakten, de dvre handtagen och pedalerna sa att de stannar. Stig inte av maskinen férran pedalerna och de évre handtagen har
stannat helt.

«  Tappa eller placera inte foremal i ndgon av maskinens éppningar.

+  Lé&s bruksanvisningen noga innan anvandning. Anordningen far inte anvandas av personer med funktionshinder, nedsatt fysisk, sensorisk eller
mental formaga eller bristande erfarenhet och kunskaper.

+  Denna anordning ar inte avsedd att anvandas av personer (inklusive barn) med nedsatt fysisk, sensorisk eller mental formaga eller bristande
erfarenhet och kunskaper, om de inte har fatt handledning eller anvisningar om hur anordningen ska anvandas av en person som &r ansvarig for
deras sékerhet.

«  Barn bor dvervakas for att sékerstélla att de inte leker med apparaten.
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Sakerhetsvarningsetiketter och serienummer

Produktspecifikationsetikett

Serienummeretikett

5

Monterings- och bruksanvisning



Specifikationer/Innan montering

Maximal anvéndarvikt: 136 kg

Total ytarea (utrymmeskrav) for utrustningen: 7429,5 cm?

P 164.3 cm Maximal pedalhéjd: 48,5 cm

(64.7")
Maskinens vikt: 63,4 kg
Effektbehov:
_ ‘ Driftspanning: 9VDC
Driftstrém: 1,5A
?(2; :m) — T _ 1?130)!“ Vaxelstromsadapter: 220-240 VAC, 50 Hz

Uppfyller foljande:
c E ISO 20957

Kassera inte denna produkt som avfall. Denna produkt ska atervinnas. For korrekt atervinning av den har produkten, var vanlig anvand de
metoder som anges vid en godkand atervinningsanlaggning.

Innan montering

Valj ut den plats dar du ska montera och anvanda maskinen. For att anvandningen ska bli saker maste underlaget pa platsen vara hart och
jamnt. Traningsomradet maste minst ha storleken 188 cm x 246,4 cm. Se till att traningsomradet du anvéander har tillrécklig fri héjd, med tanke pa
anvandarens langd och traningsmaskinens maximala pedalhéjd.

2.46m (97")

Grundlaggande monteringstips

Folj dessa grundldggande riktlinjer nér du monterar maskinen:
+ Lé&s "Viktiga sékerhetsanvisningar" innan monteringen.

+ Samla ihop alla delar som &r nodvandiga for varje monterings-

steg. 1.88m

+ Med hjalp av de rekommenderade nycklarna vrider du skruvar (74")
och muttrar at hdger (medurs) for att dra at dem och at vanster . 0.6m __
(moturs) for att lossa dem, om inga andra anvisningar ges. (24™)

+Nar du monterar tva delar lyfter du latt och tittar igenom bultha-
len for att lattare kunna sétta in bulten genom halen.

+ Monteringen maste goras av tva personer.

Maskinmatta

Bowflex™ Max Trainer™-maskinmattan ar ett extra tillbehdr som hjalper till att halla traningsomradet fritt och fungerar som ett skyddslager pa golvet.
Maskinmattan har en halkfri gummiyta som minskar de statiska urladdningarna och minskar risken for display- eller driftfel. Lagg om méjligt maskin-
mattan for Bowflex™ Max Trainer™ pa traningsomradet du valt ut innan du bérjar med monteringen.

Om du vill bestalla maskinmattan, som ar tillvalsutrustning, kontaktar du din lokala distributor.
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Delar

(Tva lador)

Lada 1
Artikel | Antal | Beskrivning
1 1 Ram
2 1 Holje, bak
3 1 Stromadapter
4 1 Maskinvarukort
Lada 2

En dekal har satts pa alla hdgerdelar (R) och vénsterdelar (L) for att underlatta monteringen.

Artikel Antal | Beskrivning Artikel Antal | Beskrivning
5 1 Ovre handtag, hoger 12 1 Stdd
6 1 Ovre handtag, vanster 13 1 Fast handtagskonstruktion
7 2 Ben 14 2 Kapa
8 2 Fotplatta 15 1 Fast handtagsgrepp
9 2 Fotplatteinsats 16 1 Kéapa till fast handtag
10 2 Pedal 17 1 Pulsmatarbrostband
11 1 Skenkonstruktion 18 1 Bruksanvisning
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Fastelement/verktyg

N~

S §
2 U@l F FGH U 2 & e pe @O

Artikel | Antal | Beskrivning Artikel | Antal | Beskrivning
A 8 Insexskruv, M6x1,0x8 I 4 Insexskruv, M10x1,5x25
B 4 Insexskruv, M8x1,25x55 J 4 Bricka, platt M10x23
C 12 Bricka, platt M8x18 K 2 Bricka, platt M8x24
D 6 Insexskruv, M8x1,25x20 L 4 Bricka, platt M6x13
E Krysskruv med koniskt huvud, M5x0,8x20 M 10 Lasbricka, M6
F Kapa N Lasbricka, M8
G 4 Lasmutter, M8 0 Vagbricka, 17,2x22
H 10 Insexskruv, M6x1,0x20

Obs! Vissa fastanordningar finns som reservdelar pa fastanordningskortet. Observera att det kan finnas 6verblivna fastelement efter
korrekt montering av maskinen.

N | #
5mm
\j/‘ 6 mm

8 mm

)
\ 13 mm
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Montering

1. Satt fast skenkonstruktionen i ramen och ta sedan loss ramen fran transportplattan

A Vissa av maskinens delar kan vara tunga eller otympliga. Ta hjélp av en annan person nér du foéljer stegen for att montera dessa
delar. Utfor inte steg som innebar tunga lyft eller besvarliga rérelser pa egen hand.

OBS! Dra at fastelementen for hand.
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2. Lyft forsiktigt upp ramkonstruktionen fran transportplattan och satt fast i stodet
A Vissa av maskinens delar kan vara tunga eller otympliga. Ta hjalp av en annan person nér du foljer stegen for att montera dessa

delar. Utfor inte steg som innebér tunga lyft eller besvérliga rorelser pa egen hand. Lyft upp ramkonstruktionen fran axelkonstruk-
tionens utsida enligt beskrivningen nedan.

OBS! Nér alla fastelement har dragits at for hand drar du helt at ALLA fastelement fran de féregaende stegen.
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3. Klipp av transportférbanden och satt fast det bakre holjet och kaporna pa ramkonstruktionen

OBS! Placera det bakre holjets hake pa ramkonstruktionen och svang det sedan uppat pa plats.
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4. Satt fast benen pa ramkonstruktionen

A Tank pa att benen sitter ihop, och pa att den ena av dessa delar ror sig nér den andra gor det.
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5. Satt fast pedalerna pa ramkonstruktionen

A For att undvika allvarliga personskador nér du sétter in rérandarna i benkonstruktionerna ar det viktigt att du ser upp sa att du inte
fastnar med eller klammer fingrar eller hénder.
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6. Satt fast fotplattorna och sedan fotplatteinsatserna

00
X

5mm
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7. Satt fast de 6vre handtagen pa ramkonstruktionen

g Tank pa att pedalerna och de 6vre handtagen sitter ihop, och pa att den ena av dessa delar ror sig ndr den andra gor det.
Vissa av maskinens delar kan vara tunga eller otympliga. Ta hjlp av en annan person nér du féljer stegen for att montera dessa
delar. Utfor inte steg som innebar tunga lyft eller besvarliga rérelser pa egen hand.

OBS! Satt fast de 6vre handtagen sa att de kan fattas korrekt av en anvéandare pa maskinen.
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8. Satt fast den fasta handtagskonstruktionen pa ramkonstruktionen
OBS! Klam inte konsolkabeln.
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9. Satt fast reglagekonstruktionen pa det fasta handtaget och sitt fast greppet
OBS! Klam inte kabeln. Maskinvaran ar forinstallerad och inte pa maskinvarukortet (*). Se till att installningarna pa
reglagekonstruktionen ar synliga fér en anvandare innan du drar at fastelementen helt.

Obs! Du kan anvanda lite tval- och vattenldsning for att satta fast det fasta handtagsgreppet pa handtaget.

X1

D))

9)
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10. Anslut stromadaptern till ramkonstruktionen
OBS! Anvand ratt stromadapterkontakt fér din region.

11. Slutkontroll
Kontrollera maskinen for att se till att alla fastelement sitter at och att delarna ar ratt monterade.

Notera serienumret i faltet i borjan av den har bruksanvisningen.

ﬁ Anvénd inte forran maskinen har monterats fullstandigt och en kontroll har gjorts av att den fungerar korrekt i enlighet med
bruksanvisningen.
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g Maskinen kan flyttas av en eller flera personer beroende pa deras fysiska
formaga. Forsékra dig om att du och alla andra ér i tillrackligt god fysisk
form for att flytta maskinen pa ett sakert satt.

Flytta maskinen

1. Fatta tag i den inre, ordrliga delen av axelkonstruktionen for att forsiktigt luta
maskinen mot dig pa transporthjulen.

g Var uppmérksam pa handtagen och pa maskinens tyngd innan du lutar
maskinen.

2. Kor maskinen till dess plats.
3. Sank forsiktigt maskinen pa plats.

OBS! Var forsiktig nar du flyttar maskinen. Alla plotsliga rorelser kan paverka
datorfunktionen.

Nivajustera maskinen
Maskinen maste nivajusteras om ditt traningsomrade ar ojamnt eller om skenkonstruktionen inte ligger helt mot golvet. Sa héar justerar du:

1. Placera maskinen i ditt traningsomrade.
2. Lossa lasmuttrarna och justera nivafotterna tills de ar jamnt balanserade i kontakt med golvet.

A Justera inte nivafétterna till en sadan hojd att de lossnar eller skruvas av fran maskinen. Du sjélv eller maskinen kan skadas.

3. Draatlasmuttrarna.

A Se till att maskinen star jamnt och stadigt innan du trénar.
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A | Konsolknappar H | Nivafot

B | Motstandsreglage || Skenkonstruktion
C | Konsoldisplay J | Hjul

D [ Hallare for vattenflaska K | Pedal

E | Motstandsflakt L | Mediefack

F | Strémkontakt M | Fast handtag

G | Transporthjul N | Ovre handtag

A VARNUNG Anvéand de varden som beraknas eller uppmats av maskinens dator endast i referenssyfte. Pulsvérdet som visas ar
ungeférligt och ska bara anvandas i referenssyfte. Alltfoér hard traning kan leda till allvarliga personskador eller
dodsfall. Om du far svimningskénslor maste du avbryta traningen omedelbart.
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Forbranning-
| __stakt Display

i
_—
\

Konsolfunktioner "
P& konsolen visas information om din traning pa displayskarmen. /
J

Wy
A\ /
/ \ 20 / o
\\ //

Display for férbranningstakt R = \\
(1] [ o =mamr w0 QL)

Lysdiodintervall
for
malforbranning-
stakt

Pa displayen for forbranningstakt visas kaloriforbrukningen per minut.
Denna takt &r en funktion av det aktuella varvtalet (pedalhastigheten)
och motstandsnivan (1-8). Nar nagot av dessa varden dkar kommer
forbranningstakten att dka.

- .
Kalorier

Lysdiodintervall for malférbranningstakt

Lysdiodintervallet for malférbranningstakt ar en traningscoachfunktion
som ar baserad pa instéllningarna i den valda anvandarprofilen. Ett
intervall med fem lysdioder aktiveras under ett traningsprogram. Den
forsta lysdioden i intervallet ar en foreslagen nybdrjarniva, och lysdioderna
hdgre upp i intervallet ar avsedda for den som ar mer valtréanad.

Obs! Hall anvandarprofilen uppdaterad for att fa en kaloriférbranningstakt ||
och ett forslag pa malintervall med storre precision.

g Lysdiodintervallet for malférbranningstakt ar ett forslag pa
traningsniva, och ska bara foljas om din fysiska kondition
tillater det. jJ J

Lysdiodmarkér for maxférbranningstakt
Lysdiodmarkéren for maxforbrénningstakt ar en orangefargad lysdiod som visar den hdgsta kaloriférbranningstakt som uppnatts under det aktuella
traningsprogrammet.

Kalorier
Displayfaltet for kalorier visar en uppskattning av antalet kalorier som har férbrukats under traningsprogrammet. Det maximala vardet ar 9999.

Data pa lysdioddisplayen

Pa konsoldisplayen visas traningsvérden och aktuella alternativ. Tid Total tid
Tid -
| displayfaltet TIME visas tidsvardet for det aktiva tranings- AcTIVE [OTOTAL AREST T%‘L/
programmet. Det finns tre typer av tidsvisning beroende " ™™,
pa typen av traning: Intervall, manuell eller statisk. -4

D, (GEED: GEED (GEED: &
ACTIVE: Under ett intervalltraningsprogram kommer ' " "' " ' -4 ~_
TIME-displayen att véxla mellan intervallen ACTIVE och ey Ve * Ve Ve _ )
REST med en ljudbekréaftelse, och tiden réknas ned for EI AVG RPM F‘_I AVG HEﬁ RATE AVFJEATE E\| AchrEjEL D!Splay for "
det aktuella segmentet. ACTIVE &r sprint- eller hégintensi- V@%@ i/ @% l/ %@ I/ V% V V@ traningsprofi
tetssegmentet i intervallltraningsprogrammet. !ﬂll\ AN A NN AN m.lﬂ NI )

TOTAL: Under ett manuellt traningsprogram kommer TIME-displayen att rdkna uppat tills traningsprogrammet ar slut.
Det maximala vardet ar 99:99. Om tidsvardet dverskrids kommer traningsprogrammet att avslutas.

REST: Under ett intervalltraningsprogram, den reducerade traningsniva som raknas ned fram till nasta ACTIVE-segment..

Total tid
| TOTAL TIME-displayfaltet visas nedrakningen av tiden for ett intervalltraningsprogram. Denna display kommer att vara tom under ett manuellt
traningsprogram.
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Anvéandarprofil
Pa USER PROFILE-displayen visas den valda anvandarprofilen. En anvandarprofil &r alltid vald.

Obs! Du kan fa mer exakta kaloriberakningar och malkaloriforbranningstakter genom att anpassa din anvandarprofil.

Display for traningsprofil
| displayomradet for traningsprofil visas forbranningstaktprofilen for programmet. Varje stapel i profilen visar ett intervall (traningssegment). Ju hégre
stapeln &r desto hdgre ar malférbranningstakten i traningsprogrammet. Den blinkande stapeln visar det aktuella intervallet.

Obs! Under ett traningsprogram kommer tréningsprofildisplayen inte att visa uppdateringar av motstandsnivan, bara forbranningstakten.

RPM
| RPM-displayfaltet visas maskinens varvtal per minut (pedalhastighet). Det maximala vérdet ar 200.

Heart Rate
Pa Heart Rate-displayen visas antalet pulsslag per minut (BPM) fran pulssensorerna. Detta varde kommer inte att visas om ingen pulssignal detekt-
eras.

g Konsultera lékare innan du inleder ett traningsprogram. Avbryt traningen om du kénner smérta eller tryck i brostet, far svart att
andas eller far svimningskanslor. Kontakta din lakare innan du anvénder maskinen igen. Pulsvardet som visas pa konsolen ar
ungeférligt och ska bara anvandas i referenssyfte.

Burn Rate
| Burn Rate-displayfaltet visas den aktuella takt i vilken kalorier forbrukas per minut. Varvtalet och motstandsnivan andrar direkt denna takt. Anvan-
darprofilinstéllningarna paverkar ocksa takten (anvandarvikt).

Level
| Level-displayfaltet visas den aktuella motstandsnivan (1-8). Ju hogre motstandsnivan ar desto trégare gar det att trampa pa pedalerna.

Knappsatsfunktioner
Knappen ENTER - Tryck for att acceptera det visade vardet for alternativet.

Knappen MAX INTERVAL - Tryck fér att starta MAX INTERVAL-tréaningsprogrammet, hall intryckt i tre sekunder fér att redigera intervalltiderna
(ACTIVE och REST) for MAX-tréningsprogrammet.

Knappen USER - Tryck for att valja dnskad anvandarprofil, hall intryckt i tre sekunder fér att redigera den valda anvandarprofilen.

Knappen for hojning av forbranningstakten (Burn Rate) (A ) - Hojer malfdrbranningstakten under ett traningsprogram eller hojer ett vérde (tid, alder,
vikt eller langd).

Knappen START - Startar fran skarmen WELCOME ett manuellt traningsprogram, startar ett valt traningsprogram eller startar ett pausat
traningsprogram igen.

Knappen for sankning av forbranningstakten (Burn Rate) (w) - Sanker malférbranningstakten under ett traningsprogram eller sanker ett varde (tid,
alder, vikt eller langd).

Knappen PAUSE/END - Pausar ett aktivt traningsprogram, avslutar ett pausat traningsprogram eller vaxlar tillbaka till foregaende skarm.
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Motstandsreglage é )
Pa Bowflex™ Max Trainer™-maskinen anvands motstand for att andra intensiteten for ditt traningsprogram eller
for att justera pedalernas hastighet. Motstandsnivan justeras med reglaget pa hogra sidan av det fasta handtaget.
Installningen "1" ger det minsta motstandet och "8" ger det storsta motstandet. Ju narmare reglaget ar installningen
"8" desto mer energi kommer det att behdvas for att trycka pedalerna nedat.

Om du under ett tréaningsprogram haller ett jamnt varvtal och 6kar pedalmotstandet kommer din kaloriférbrannings-
takt att oka. Detta resulterar i en mer intensiv traning.

For att orientera dig i processen kan du bérja med reglaget installt pa 4. Om den hér installningen inte gor det majligt
att trampa pa pedalerna i en bekvam tramphastighet justerar du reglaget mot installningen 1 tills hastigheten kanns
bekvam. Om du marker att pedalerna rér sig for mycket och om du inte kan dka tramphastigheten justerar du regla-
get mot instéllningen 8 sa att pedalerna ror sig mindre. Pedalerna ska vara installda s att de ar tillrackligt troga for
att absorbera kraften i din rorelse vid din dnskade tramphastighet.

Obs! "Bottenlage" innebar att anvandaren inte kan starta ett traningsprogram eftersom pedalerna inte rér sig. Om detta hander fattar du ett
stadigt tag i de fasta handtagen och lagger tyngden pa den hogre fotens hal. Hall dig fast i de fasta handtagen, luta dig lite bakat och lagg
ytterligare tyngd pa hélen. Nar pedalerna borjar rora sig fortsatter du med den dnskade traningen.

Det kan vara bra att notera reglagets instalining for att ha den till hands i framtiden nér det finns flera personer som anvénder maskinen.

Fjarrpulsmatare
Pulsmatning &r ett av de basta satten att kontrollera intensiteten i din traning. Konsolen kan avidsa pulstelemetrisignaler fran en brostbandspulssan-
dare som ar verksam i intervallet 4,5-5,5 kHz.

Obs! Pulsmatarbrostbandet maste vara ett okodat pulsband fran Polar Electro eller en okodad POLAR®-kompatibel modell. (Kodade POLAR®
pulsband som POLAR® OwnCode®-brgstband kommer inte att fungera med den har utrustningen.)

g Om du har en pacemaker eller en annan implanterad elektronisk enhet ska du konsultera din lakare innan du anvander ett tradlost
brdostband eller en annan telemetrisk pulsmatare.

Pulsvardet som visas pa konsolen ar ungefarligt och ska bara anvéandas i referenssyfte.

Brostband
Med hjalp av pulssandarbréstbandet kan du 6vervaka din puls nar som helst under din traning.

Konsultera ldkare innan du inleder ett traningsprogram. Avbryt traningen om du kdnner smarta eller tryck i brostet, far svart att
andas eller far svimningskanslor. Kontakta din lakare innan du anvénder maskinen igen. Anvand de varden som beréknas eller
uppmats av datorn endast i referenssyfte.

Sa har tar du pa dig brostbandet:

1. Justera bandets langd sa att det sitter tatt och bekvamt mot din hud. Séatt bandet runt bréstet, strax under bréstmusklerna, och spann fast det.
2. Lyft sandaren fran brostet och fukta de tva rafflade elektrodytorna pa baksidan.
3. Kontrollera att de vata elektrodytorna ligger tatt mot din hud.

Sandaren kommer att sanda ditt pulsvarde till maskinens mottagare och visa dina uppskattade slag per minut (BPM).

Ta alltid bort sandaren innan du rengdr bréstbandet. Rengor brostbandet regelbundet med en mild tval- och vattenldsning och torka det noga.
Kvarvarande svett och fukt kan halla séndaren aktiv och tdmma batteriet i sdndaren. Rengdr och torka av sandaren efter varje anvandning.
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Obs! Anvand inte slipande material eller kemikalier, till exempel stalull eller alkohol, néar du rengér brostbandet, eftersom de kan skada elektro-
derna permanent.

Om det inte visas nagot pulsvarde pa pa konsolen kan det vara fel pa sdndaren. Kontrollera att de monstrade kontaktomradena pa bréstbandet har
kontakt med din hud. Du kan behdva fukta kontaktomradena latt. Om du inte far nagon signal eller behdver hjélp kontaktar du din lokala distributor.

Pulsberiakningar

Din maximala puls minskar vanligen fran 220 slag per minut (BPM) under barndomen till ungefar 160 slag vid 60 ars alder. Detta pulsfall ar vanligen
linjart, och minskningen ar ungefar ett slag per minut varje ar. Det finns inget som visar att trédning paverkar minskningen av den maximala pulsen.
Personer i samma alder kan ha olika maximal puls. Detta varde kan faststéllas pa ett exaktare satt genom ett belastningstest &n med en formel
relaterad ill alder.

Din vilopuls paverkas av uthallighetstraning. En typisk vuxen har en vilopuls pa cirka 72 slag per minut, medan valtranade 6pare kan ha varden pa
40 slag per minut och l&gre.

Pulsdiagrammet visar en uppskattning av vilken pulszon som &r effektiv for att branna fett och forbattra det kardiovaskuléra systemet. Den fysiska
konditionen &r varierande, och darfor kan din individuella pulszon ligga flera slag hdgre eller lagre &n den som visas.

Det effektivaste sattet att bréanna fett under traning ar att borja Idangsamt och gradvis 6ka intensiteten tills din puls ar 60-85 procent av din maximala
puls. Fortsatt med den hastigheten och hall pulsen i denna malzon i 6ver 20 minuter. Ju langre du upprétthaller din malpuls desto mer fett kommer
din kropp att forbrénna.

Diagrammet ar en dverskadlig riktlinje som beskriver de allmént foreslagna malpulsvardena baserat pa alder. Som papekats ovan kan ditt optimala
malvarde vara hogre eller lagre. Konsultera din lakare for att f& mer information om din individuella malpulszon.

Obs! Som vid all traning ska du alltid anvénda ditt omdéme nar du dkar din tréningstid eller -intensitet.

Fettforbrannande malhjartfrekvensen
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Grundlaggande om traning

Frekvens
For att bevara en god halsa, ga ned i vikt och forbattra din kondition, anvand konditionstraningsmaskinen Bowflex™ Max Trainer™ minst tre ganger
varje vecka, cirka 14 minuter per dag.

Om du inte har trénat forut (eller atergar till ett regelbundet traningsprogram) och har svart att genomféra 14 minuters sammanhangande traning vid
ett och samma tillfalle kan du géra 5-10 minuter och sedan gradvis oka traningstiden tills du kan n& 14 minuter totalt.

Om du har mycket att gbra och inte hinner med 14 minuters sammanhangande traning under dagen kan du férséka gora 14 minuter sammanlagt
genom att genomfora flera kortare traningsprogram samma dag. Till exempel 7 minuter p& morgonen och 7 minuter pa kvallen. Detta kan vara ett
bra satt att borja med konditionstraning om du inte &r sa van att rora pa dig intensivt.

De basta resultaten nar du genom att kombinera dina traningsprogram pa konditionstraningsmaskinen Bowflex™ Max Trainer™ med ett styrketra-
ningsprogram med hjalp av ett Bowflex™-hemmagym eller Bowflex™ SelectTech™-hantlar och folja Bowflex™-viktminskningsguiden som finns i
den har bruksanvisningen.

Uthallighet
Spéckade arbetsdagar, familieliv och hushallsarbete kan géra det svart att hinna med regelbunden tréning i vardagen. Forsok dra nytta av de har
tipsen for att 6ka din chanser att lyckas:

Schemalégg dina traningsprogram pa samma satt som du schemalégger méten. Valj ut bestdmda dagar och tidpunkter varje vecka, och éndra inte
dina tréningstider om det inte ar absolut nédvandigt.

Ge ett I6fte till en familiemedlem, van eller make/maka, och uppmuntra varandra att halla fast vid planen varje vecka. Lamna meddelanden med
vanliga paminnelser om att halla ut, och ta ansvar infor varandra.

Gor dina traningsprogram mer intressanta genom att vaxla mellan statisk traning (med en och samma hastighet) och intervalltraning (med varierad
hastighet). Konditionstraningsmaskinen Bowflex™ Max Trainer™ blir &nnu roligare att anvanda nar du gor det pa ett varierat satt.

Klader
Det ar viktigt att anvanda lampliga, sékra och bekvama skor och klader nar du anvander konditionstraningsmaskinen Bowflex™ Max Trainer™,
inklusive féljande:

+ Walking- eller [dparskor med gummisula.

+ Traningsklader som gér att du kan rora dig fritt och slippa bli for varm.
+ Suspensoar som ger stabilitet och komfort.

+ Traningsanpassad vattenflaska for konstant vatsketillforsel.
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Uppvarmning*
Innan du anvander konditionstraningsmaskinen Bowflex™ Max Trainer™ kan det vara lampligt att varma upp med f6ljande dynamiska stretchévning-
ar, som forbereder din kropp for traningsprogrammet:

Dynamiskt knédrag

Sta med fotterna ihop. For ett kna framat och upp mot
brostet. Fatta tag med handerna runt smalbenet och dra in
knét mot brostet. Avsluta stretchingen genom att satta ned
foten i golvet. Varje upprepning av sekvensen ska ta en till
tre sekunder. Upprepa som en kontinuerlig, kontrollerad och
jamn sekvens 10 eller 20 ganger. Upprepa stretchingen med
andra benet.

Dynamisk knabojning

Sta med fotterna ihop. Ta stéd med ena handen mot vaggen
om det behdvs. Dra upp ena fotens hal mot satesmusklerna.
Avsluta stretchingen genom att satta ned foten i golvet. Varje
upprepning av sekvensen ska ta en till tre sekunder. Upprepa
som en kontinuerlig, kontrollerad och jamn sekvens 10 eller
20 ganger. Upprepa stretchingen med andra benet.

Dynamisk knaspark
Sta rak och hall upp ett ben med handerna i héfthdjd, med

bojt kna. Ta stdd med ena handen mot véggen om det
behdvs. Réta ut knat sa mycket du kan utan att det kanns
obekvamt. Avsluta stretchingen genom att béja knat. Varje
upprepning av sekvensen ska ta en till tre sekunder. Upprepa
som en kontinuerlig, kontrollerad och jamn sekvens 10 eller
20 ganger. Upprepa stretchingen med andra benet.

Dynamisk vridning

Sta med fotterna i axelbredd. Béj armbagarna, hall armarna
ut mot sidorna. Vrid dverkroppen at ena sidan och sedan

at den andra sidan sa mycket du kan utan att det kanns
obekvamt. Varje upprepning av sekvensen ska ta en fill tre
sekunder. Upprepa som en kontinuerlig, kontrollerad och
jamn sekvens 10 eller 20 ganger.

* Kalla: Jay Blahnik’s Full-Body Flexibility, andra upplagan, 2010. HumanKinetics.com.
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Dynamisk hélpress med bajt kna

Sta med ena foten framfor och andra foten bakom dig, i
héftbredd och med fotterna riktade framat. Ta stod med ena
handen mot vaggen om det behdvs. Béj bada knana och lagg
tyngden pa den bakre hélen. Avsluta stretchingen genom att
ga tillbaka till utgangslaget. Varje upprepning av sekvensen
ska ta en till tre sekunder. Upprepa som en kontinuerlig,
kontrollerad och jamn sekvens 10 eller 20 ganger. Upprepa
stretchingen med andra benet. Ta stéd mot vaggen eller hall i
dig i nagot for att halla balansen om det behdvs.

Dynamisk sidstrackning

Sta med fotterna isér, knana latt bojda och armarna vid
kroppens sidor. Stréck upp en hand dver huvudet och luta

dig mot den motsatta sidan. Avsluta stretchingen genom att
ga tillbaka till utgangslaget. Strack sedan upp den andra
handen mot den motsatta sidan. Anvand den andra armen for
att ge stdd for kroppstyngden mot laret om det behdvs. Varje
upprepning av sekvensen ska ta en till tre sekunder. Upprepa
som en kontinuerlig, kontrollerad och jamn sekvens 10 eller
20 ganger.

{1
(1
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Traningsprogram
Folj dessa riktlinjer for att vanja dig vid att trdna varje vecka. Anvand ditt eget omdéme och/eller radfraga din lakare eller vardgivare for att hitta rétt
intensitet och niva for dina traningsprogram.

ﬁ Konsultera lékare innan du inleder ett traningsprogram. Avbryt traningen om du kénner smérta eller tryck i brostet, far svart att
andas eller far svimningskénslor. Kontakta din lakare innan du anvander maskinen igen. Anvénd de varden som berdknas eller
uppmaéts av datorn endast i referenssyfte. Pulsvardet som visas pa konsolen ar ungeférligt och ska bara anvandas i referenssyfte.

Statisk traning och intervalltraning ar tva typer av traning du kan genomféra pa konditionstraningsmaskinen Bowflex™ Max Trainer™:

Statisk tréning

Statisk traning innebar att du sakta okar din traningstakt till en anstrangande men bekvém takt som du kan héalla under storre delen av ditt tranings-
program. Om du kan fa upp din puls till den fettférbrannande nivan under ett helt traningsprogram sa ar det en bra statisk tréning. Du kan till exempel
forbranna sex kalorier per minut under hela traningsprogrammet, utom under uppvarmningen och nedvarvningen. Statisk traning ger traningsvana,
uthallighet och kondition, och ar grundldggande i ett heltdckande konditionstraningsprogram.

Intervalltraning

Intervalltraning innebar att du &ndrar din tréningsintensitet under specifika tidsperioder for att hdja och sénka din andningstakt, puls och kalorifor-
branning. Med den har typen av tréning kan du forbruka fler kalorier &n med vanlig traning pa kortare tid. Med hjalp av displayen for kaloriférbrukning
kan du justera intensiteten for ditt traningsprogram snabbt for att na dina mal.

Pa konditionstraningsmaskinen Bowflex™ Max Trainer™ kombineras atta "ACTIVE"- och atta "REST"-segment for att skapa ett intervalltraningspro-
gram. Under ett "ACTIVE"-segment tranar du pa en mer anstrangande niva med hog kaloriférbranning som kan upprepas under de atta segmenten.
Under "REST"-segmenten minskar du sedan intensiteten och forbereder dig fér nésta "ACTIVE"-segment. Dessa extrema férandringar av intensite-
ten, och att du anstranger dig till det yttersta, ar det som utgor de storsta fordelarna med intervalltréning.

Intervalltraning ger variation, bidrar till att minimera dveranstrangningsskador (som ibland uppstar om man bara tranar statiskt), maximerar kalorifor-
branningen och forbattrar konditionen.

Konditionstraningsmaskinen Bowflex™ Max Trainer™ ar utformad for att vara skonsam mot dina leder och muskler, och bade statiska tréaningspro-
gram och intervalltraningsprogram ska kannas mycket mer bekvédma an att promenera eller springa utomhus pa en hard yta eller pa ett Iopband.

Efterforbranning

Vid slutet av ett intensivt intervalltraningsprogram kommer din kropp att behdva forbruka extra energi for att aterstalla kroppens reserver. Denna
extra mangd energi som din kropp kommer att anvanda kallas efterfororanning eller EPOC (Excess Post-exercise Oxygen Consumption). Nivan pa
detta extra energibehov i din kropp ar direkt relaterad till manga faktorer. Exempel pa faktorer &r din fysiska kondition, intensitetsnivan i intervalltra-
ningsprogrammet, syreskuldens tidslangd under traningsprogrammet och de fysiska kraven under aterhamtningsfasen.

Sammanfattningsvis kommer din kropp att forbruka fler kalorier under ett antal timmar efter att du har tranat. Sa efter ett intensivt MAX-intervalltra-
ningsprogram kan du kénna av effekterna i flera timmar efterat.
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Traningsjournal
Anvénd den har journalen for att dokumentera dina tréningsprogram och framsteg. Om du dokumenterar dina traningsprogram blir det lattare for dig att forbli motive-

rad och na dina mal.

Datum Kalorier Forbrénningstakt Tid Varvtal (ge-  Puls (genomsnitt) Niva (genom-

(genomsnitt) nomsnitt) snitt)

Nedvarvning *

Efter att du har anvént konditionstraningsmaskinen kan det vara bra att géra dessa avslappnande stretchdvningar, som kommer att hjalpa din kropp
att hamta sig efter tréningen och gor dig smidigare:

Liggande benlyft

Ligg pa rygg pa golvet med benen latt bojda. Lyft ena benet
upp mot taket och hall knat rakt. Lagg handerna (eller en
rem) runt laret och for benet narmare huvudet. Stretcha i 10
till 30 sekunder. Upprepa stretchingen med andra benet. Hall
huvudet mot golvet och krok inte ryggraden.
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Sidoliggande knabaj

Ligg pa sidan pa golvet och lat huvudet vila mot den undre
armen. Boj det dvre knat och hall i vristen med handen pa
samma sida, och dra sedan hélen mot satesmusklerna.
Stretcha i 10 till 30 sekunder. Lagg dig pa andra sidan och
upprepa stretchningen med det andra benet. Kom ihag att
halla ihop knana.

Liggande fyra

Ligg pa rygg pa golvet med benen bojda. Lagg ena foten
tvars dver laret pa det motsatta benet i fyra-positionen. Strack
dig efter benet pa golvet och dra det mot brostet. Stretcha i 10
till 30 sekunder. Upprepa stretchingen med andra benet. Hall
huvudet mot golvet.

Sittande vridning

Sitt pa golvet och strack benen rakt ut framfér kroppen med
knana latt bojda. Lagg den ena handen mot golvet bakom
kroppen och den andra handen tvars dver laret. Vrid Gver-
kroppen at ena sidan sa langt som majligt utan att det kanns
obekvamt. Stretcha i 10 till 30 sekunder. Upprepa stretching-
en pa andra sidan.

Sittande fyra

Sitt pa golvet och strack ena benet rakt ut framfor kroppen.
Lagg det andra benets fot tvars dver laret i fyra-positionen.
For bréstet mot benen genom att boja héften. Stretcha i 10 till
30 sekunder. Upprepa med andra benet. Anvand armarna for
att stodja ryggen.

Dynamisk halsankning

Placera ena fotens framre del pa kanten av ett fotsteg eller
trappsteg. Placera den andra foten en liten bit framfér. Ta stdd
med ena handen mot védggen om det behdvs. Sénk den bakre
fotens hél sa langt som mdjligt utan att det kanns obekvamt
och hall knat rakt. Avsluta stretchningen genom att lyfta hélen
sa langt som mojligt utan att det kanns obekvamt. Varje
upprepning av sekvensen ska ta en till tre sekunder. Upprepa
som en kontinuerlig, kontrollerad och jamn sekvens 10 eller
20 ganger. Upprepa stretchingen med andra benet

* Kalla: Jay Blahnik’s Full-Body Flexibility, andra upplagan, 2010. HumanKinetics.com.
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Anvandning
Traningsfrekvens

ﬁ Konsultera ldkare innan du inleder ett traningsprogram. Avbryt traningen om du kdnner smarta eller tryck i brostet, far svart att
andas eller far svimningskanslor. Kontakta din lakare innan du anvénder maskinen igen. Anvand de varden som beréknas eller
uppmaéts av datorn endast i referenssyfte. Pulsvardet som visas pa konsolen ar ungefarligt och ska bara anvandas i referenssyfte.

« Tre ganger i veckan ungefar 15 minuter per dag.
+ Schemalagg traningstillfallen i forvag och forsok félja schemat.

Obs! Om du inte har tranat forut (eller atergar till ett regelbundet tréningsprogram) och har svéart att genomfora 15 minuters sammanhéngande
traning vid ett och samma tillfélle kan du gdra 5-10 minuter och sedan gradvis dka traningstiden tills du kan na 15 minuter totalt.

Traningsintensitet
S& har okar du intensiteten i din traning:

+ Anstrang dig for att 6ka antalet pedalvarv per minut.

+ Placera fotterna langre ut mot bakre delen av pedalerna.

+ Oka motstandsnivan och behall samma varvtal, eller oka det ocksa.

« Anvand 6verkroppen och kroppens nedre del pa olika nivaer.

« Andra grepplage pa de évre handtagen for att trana andra delar av dverkroppen.

Handplacering (val av grepp)
Traningsmaskinen ar utrustad med 6vre handtag som méjliggér manga olika typer av 6verkroppstraning. | borjan ska du placera dina hander dar det
kénns mest bekvamt och stabilt pa de dvre handtagen. Nar du gér framsteg i traningen andrar du handplaceringen for att fokusera pa olika muskel-

grupper.

ﬁ Tréning pa denna maskin kréaver koordination och balans. Var uppmarksam pa att det kan intréffa forandringar i hastighet och
motstandsniva under traning, och var forsiktig sa att du inte tappar balansen och skadar dig.

Du kan ocksa anvanda de fasta handtagen for att fa stabilitet och inrikta traningen mer pa benen.

Stiga pa och av maskinen
A Var forsiktig nér du stiger pa och av maskinen.

Tank pa att pedalerna och handtagen sitter ihop, och pa att den ena av dessa delar ror sig nar den andra goér det. Undvik allvarliga
personskador genom att halla i de fasta handtagen for att halla balansen.

Kontrollera att det inte finns nagot under pedalerna eller i luftmotstandsflakten innan du flyttar pa nagot pa maskinen.

Sa har stiger du pa traningsmaskinen:
1. Flytta pa pedalerna tills den som ar narmast dig &r i den lagsta positionen.

2. Fattatagide fasta handtagen under konsolens knappsats.

3. Hall dig stadigt fast i de fasta handtagen, stig upp pa den lagsta pedalen och sétt din andra fot pa den motsatta pedalen.

Obs! "Bottenlage" innebér att anvandaren inte kan starta ett traningsprogram eftersom pedalerna inte rér sig. Om detta hander fattar du ett
stadigt tag i de fasta handtagen och lagger tyngden pa den hégre fotens hal. Hall dig fast i de fasta handtagen, luta dig lite bakat och lagg
ytterligare tyngd pa halen. Nar pedalerna bérjar rora sig fortsatter du med den énskade tréningen.
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Sa hér stiger du av traningsmaskinen:
1. Flytta den pedal du vill stiga av fran till den hdgsta positionen och stanna maskinen helt.

A Den hér maskinen har inget frihjul. Pedalhastigheten ska minskas pa ett kontrollerat sétt.

2. Fatta tag i de fasta handtagen under konsolen for att halla balansen.
3. Med tyngden pa den lagre foten svanger du den dvre foten bort fran maskinen och ned pa golvet.
4.  Stig av maskinen och slapp greppet om de fasta handtagen.

Kommaigang
1. Placera tréningsmaskinen i ditt trdningsomrade.

ﬁ Placera maskinen pa en ren, hard och jamn yta som &r fri fran oonskat material eller andra foremal som kan hindra dig fran att rora
dig fritt. En gummimatta kan anvandas under maskinen foér att férhindra statiska urladdningar och skydda golvet.

Maskinen kan flyttas av en eller flera personer. Se till att du med din egen fysiska styrka kan flytta maskinen pa ett sakert satt.
2. Se efter sa att det inte finns nagra foremal under pedalerna och i luftmotstandsflakten. Se till att det inte finns nagot dar.
3. Anslut stromkabeln till maskinen och till ett jordat vaxelstrdmsvéagguttag.
4. Om du anvander pulsmataren foljer du anvisningarna for bréstbandet.
5.  Stig pa maskinen genom att flytta pa pedalerna tills den som &r nérmast dig &r i den lagsta positionen.
A Var forsiktig nér du stiger pa och av maskinen.

Tank pa att pedalerna och handtagen sitter ihop, och pa att den ena av dessa delar ror sig nar den andra gor det. Undvik allvarliga
personskador genom att halla i de fasta handtagen for att halla balansen.

6. Fattatagide fasta handtagen under konsolens knappsats.
7. Hall dig stadigt fast i de fasta handtagen, stig upp pa den lagsta pedalen och sétt din andra fot pa den motsatta pedalen.

Obs! "Bottenlage" innebar att anvandaren inte kan starta ett traningsprogram eftersom pedalerna
inte ror sig. Om detta hander fattar du ett stadigt tag i de fasta handtagen och lagger tyngden
pa den hogre fotens hal. Hall dig fast i de fasta handtagen, luta dig lite bakat och 1agg ytterliga-
re tyngd pa halen. Nar pedalerna borjar réra sig fortsatter du med den dnskade traningen.

8.  Tryck pa knappen USER for att valja 6nskad anvandarprofil.

9. Tryck pa knappen START for att starta ett Quick Start-traningsprogram. Genom att starta med ett
Quick Start-traningsprogram lar du dig hur Bowflex™ Max Trainer™-maskinen fungerar och reagerar
pa justeringar av motstandsniva och forbranningstakt.

Obs! Nar du anvander Bowflex™ Max Trainer™-maskinen &r det viktigt att du ser till att benen ror
sig i den riktning som anges pa vevhushdljet.

Nar du ar redo for ett Bowflex™ Max Trainer™-tréningsprogram ska du programmera din anvéndarprofil
(se avsnittet Redigera en anvandarprofil) innan du startar MAX-tréningsprogrammet. De foreslagna mal-
forbranningstakterna &r baserade pa dina installningar i anvandarprofilen.

Start-/vantelage (skirmen WELCOME)
Konsolen kommer att ga till Start-/vanteldge om den kopplas till en kraftkalla, om nagon knapp trycks in eller om den tar emot en signal fran varvtals-
sensorn som ett resultat av att maskinens pedaler anvénds.

Automatisk avstiangning (vilolage)
Om konsolen inte tar emot nagra indata under cirka fem minuter kommer den att stangas av automatiskt. Lysdioddisplayen &r avstangd i vilolaget.

Obs! Konsolen har ingen pa/av-knapp.
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Manuellt program (Quick Start)
Det manuella traningsprogrammet &r ett dppet traningsprogram som registrerar din totaltid och ger dig full kon-
troll. Pa traningsprofildisplayen visas malforbranningstakten for det manuella programmet.

1.

2.
3.
4

MAX Interval-traningsprogram (%ACTIVE

MAX Interval-traningsprogrammet &r ett traningsprogram som vaxlar mellan en S, Y, W,

intensiv aktivitetsperiod ("ACTIVE") och en langsammare aterhdmtningsperiod ' ' ' ' "
D" "D

("REST") som bada upprepas atta ganger. Pa traningsprofildisplayen visas .
malférbranningstakten for MAX Interval-programmet. ' " '.| '
AN SR EEE &
T

1.
2.

Sta pa maskinen.

Tryck pa knappen USER for att vélja din anvandarprofil.
Tryck pa knappen START for att starta det manuella traningsprogrammet.

Nar du ar klar med traningen slutar du trampa pa pedalerna och trycker pa PAUSE/STOP for att pausa traningen. Tryck pa PAUSE/STOP igen
for att avsluta tréningen.

j

SE!

i
3
3
e

Sta pa maskinen.
Tryck pa knappen USER for att vélja din anvandarprofil. |N=H :: TQF

Obs! Under traningsprogrammet kommer konsolen att visa mallysdiodin-
tervallet baserat pa de valda anvandarprofilinstaliningarna.

4

Iéﬁ

jﬂ ==““.‘ _

-
1\

Tryck pa knappen MAX Interval.
Obs! Pa traningsprofildisplayen justeras forbranningstaktprofilen till de aktuella anvandarinstaliningarna.

Traningsprogrammet kommer att borja med en ljudnedrakning da visaren pé displayen for kaloriférbrukning rér sig éver displayen och sedan
stannar pa den aktuella kaloriférbrukningen. Lysdioderna for malforbranningstakt kommer ocksa att aktiveras och ga upp till den rekommende-
rade forbrénningstakten.

Det forsta traningssegmentet ar ett "ACTIVE"-intervall som varar en kortare tidsperiod. Anstrang dig pa ett sakert satt for att fa kalorifororuk-
ningsdisplayen att na malférbranningstakten (réda lysdioder) och hall den i detta intervall tills tiden 00:00 visas.

Obs! Malférbranningstakten (lysdioder) anges bara som ett foreslaget mal. 5-lysdiodintervallet anger ett Iagre mal, och gor det mojligt fr en
anvandare att ga vidare till de hogre lysdioderna i intervallet nar konditionen férbattras. Om du vill andra méalférbranningstakten (lysdioder)
trycker du pa lamplig knapp for forbranningstakt (Burn Rate) tills malintervallet ar nara det dnskade vardet.

Nar det &r tre sekunder kvar av "ACTIVE"-tréningsprogrammet startar konsolen en ljudnedrékning.

Nér intervalltiden "00:00" visas kommer konsolen att ge den tredje ljudbekraftelsen och nésta segment av traningsprogrammet, ett "REST"-seg-
ment, kommer att borja.

Mallysdiodintervallet kommer att &ndras fran rott till gront och rora sig till en reducerad forbranningstakt. Under REST-intervallet fortsatter du
traningen, men pa en lagre niva.

Nar det ar tre sekunder kvar av "REST"-traningsprogrammet startar konsolen en ljudnedrakning. Intervallet &r pa vég att véxla fran ett "REST"-
till ett "ACTIVE"-intervall igen.

Nér intervalltiden "00:00" visas kommer konsolen att ge en ljudbekraftelse och vaxla till nasta "ACTIVE"-segment.
Vaxlingen fran "ACTIVE"- till "REST"-segment kommer att upprepas totalt atta ganger under traningsprogrammet.

Nar det sista "REST"-segmentet har slutférts kommer "WORKOUT COMPLETE" att visas pa konsolen, och sedan visas traningsresultaten.

P& konsolen visas den totala tiden for "ACTIVE"-intervallen, tillsammans med TOTAL TIME. Om inga indata anges under fem minuter kommer

konsolen automatiskt att ga till vilolage.

Obs! Om ett intervalltraningsprogram avslutas innan alla 16 segment har slutforts kommer konsolen bara att visa det senaste segmentet som
slutforts i programprofilen.
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Paus-/resultatlage
Sa har pausar du ett traningsprogram:

1. Sluta trampa pa pedalerna och tryck pa knappen PAUSE/STOP fér att pausa ditt traningsprogram.
Obs! Konsolen kommer att pausa automatiskt om det inte finns nagon varvtalssignal under fem sekunder.

2. Du fortsatter med traningspasset genom att trycka pa START eller borja trampa pa pedalerna.

Vid paus visas "WORKOUT PAUSED" pa konsoldisplayen, och sedan blinkar traningsvardena.

Om traningsprogrammet inte aterupptas eller om knappen PAUSE/STOP trycks in sa visas "WORKOUT COM-
PLETE" och resultatvardena (totalt antal kalorier, totaltid, genomsnittsvarvtal, genomsnittspuls, genomsnittlig
forbranningstakt och genomsnittsniva). Om traningsprogrammet var ett MAX Interval-traningsprogram kommer konsolen ocksa att visa den totala
"ACTIVE"-intervalltiden.

Om det inte finns nagot varvtal under fem minuter gar konsolen automatiskt till start-/vantelage.

Andra motstandsnivaer
Anvand skalan for motstandsniva for att justera motstandsnivan. Motstandsniva "1" ger det minsta motstandet och installningen "8" ger det storsta
motstandet.

Redigera en anvandarprofil
Det gar att fa mer exakta kaloriberakningar och méalkaloriférbranningstakter genom att anpassa anvandarprofilen till anvandaren.

1. Tryck pa knappen USER for att valja din anvandarprofil (User 1 eller User 2).
2. Hall knappen USER intryckt i tre sekunder for att ga till laget for redigering av anvéandare.

3. Pakonsolen visas AGE-markéren med standardvardet for alder ("32"). Anvand knapparna for héjning eller sankning av forbréanningstakt (Burn
Rate) for att justera vardet, och tryck pa ENTER for att stélla in vérdet.

4.  Pakonsolen visas GENDER-markdren med standardvardet for kdn ("FEMALE"). Anvand knapparna for hojning eller sénkning av forbrannings-
takt (Burn Rate) for att justera vardet, och tryck pa ENTER for att stélla in vardet.

5. Pa konsolen visas UNITS-markdren med standardvardet for enheter ("LBS"). Anvand knapparna for hojning eller sankning av forbranningstakt
(Burn Rate) for att justera vardet, och tryck pa ENTER for att stalla in vardet.

6. Pakonsolen visas WEIGHT-markdren med standardvardet for vikt ("160"). Anvand knapparna for hojning eller sankning av forbranningstakt
(Burn Rate) for att justera vardet, och tryck pa ENTER for att stélla in vardet.

7. Pakonsolen visas HEIGHT-markdren med standardvérdet for langd ("60 INCHES"). Anvand knapparna for hojning eller sénkning av forbran-
ningstakt (Burn Rate) for att justera vardet, och tryck pa ENTER for att stélla in vardet.

8. P& konsolen visas meddelandet RESET SETTINGS med standardvardet ("NO"). Anvand knapparna fér héjning eller sénkning av forbran-
ningstakt (Burn Rate) for att justera vardet, och tryck pa ENTER for att acceptera vardet. Alla traningsinstaliningar for anvandaren kommer att
aterstallas till standardinstallningarna.

9. Genomgangen av anvandarprofilen &r klar, och pa konsolen visas skarmen WELCOME.

Vid den forsta redigeringen av varje anvandarprofil maste alla skarmar gas igenom och godkannas. Efter den forsta redigeringen kan en anvéandare
justera ett varde, stélla in det och trycka pa PAUSE/STOP for att [amna laget for redigering av anvéndare.
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Anpassa MAX Interval-programmet
Intervalltiderna och forbranningstaktnivaerna kan justeras for MAX Interval-programmet. De justerade vardena kommer att bli standardinstaliningar
for framtida traningsprogram.

1.
2.
3.

10.

Ga fram till maskinen.
Hall knappen MAX Interval intryckt i tre sekunder.

Pa konsolen visas "ACTIVE"-intervalltiden blinkande. ACTIVE-segmenten pa profildisplayen kommer ocksa att blinka. Tryck pa knapparna for
hdjning eller sankning av forbranningstakt (Burn Rate) for att justera "ACTIVE -intervalltiden.

Obs! Intervallen &r begransade till hdgst 10:00 for varje typ ("ACTIVE" eller "REST"), och hela traningsprogrammet ar begrénsat till hogst 99:04
minuter.

Tryck pa knappen ENTER for att stélla in det visade vardet.

Pa konsolen visas "ACTIVE"-forbranningstakten justerad till anvandarinstéliningarna blinkande. Tryck pa knapparna knapparna for hojning eller
sénkning av forbranningstakt (Burn Rate) for att justera "ACTIVE"-férbranningstaktnivan.

Tryck pa knappen ENTER for att stélla in det visade vardet.

"REST"-intervalltiden visas nu, blinkande, tillsammans med de andra segmenten pa profildisplayen. Tryck pa knapparna for hojning eller sank-
ning av forbranningstakt (Burn Rate) for att justera "REST"-intervalltiden.

Tryck pa knappen ENTER for att stélla in det visade vardet.

Pa konsolen visas "REST"-forbranningstakten justerad till anvandarinstallningarna blinkande. Tryck pa knapparna knapparna for héjning eller
sénkning av forbranningstakt (Burn Rate) for att justera "REST"-forbranningstaktnivan.

Tryck pa knappen ENTER for att stélla in det visade vardet.

35

Monterings- och bruksanvisning



Konsolinstallningslage

| konsolinstallningslaget kan du kontrollera ljudinstéllningarna eller visa underhallsstatistik (totalt antal drifttimmar och programversion).

1.

N o g~ ow

Hall knapparna for hojning av forbréanningstakt (Burn Rate/Increase) och PAUSE/END intryckta i tre sekunder i startlaget for att ga till konsolin-
stallningslaget.

Obs! Tryck pa PAUSE/END for att Iamna konsolinstallningslaget och ga tillbaka till skarmen for startiaget.

Pa konsoldisplayen visas ljudinstallningsmarkéren med den aktuella instéllningen. Tryck pa knapparna fér hojning eller sankning av
forbranningstakt (Burn Rate) for att vaxla mellan installningarna "OFF" och "1" till "7". Installningen 7 ger den hogsta ljudnivan.

Tryck pa ENTER fér att gra instaliningen.

Pa konsoldisplayen visas det totala antalet drifttimmar for maskinen.
Ga till nasta markor genom att trycka pa knappen ENTER.

Pa konsoldisplayen visas markoren for programversion.

Tryck pa knappen ENTER for att lamna konsolinstéllningslaget.

P& konsolen visas skarmen for startlaget.
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Underhall

Las alla underhallsanvisningar innan du bdrjar med nagra reparationsarbeten. | vissa fall behévs en medhjalpare for att utféra de nédvandiga atgar-
derna.

g Regelbundna kontroller maste goras av om utrustningen ar skadad och behdver repareras. Agaren ansvarar for att underhall utfors
regelbundet. Slitna eller skadade delar maste repareras eller bytas ut omedelbart. Endast delar fran tillverkaren far anvandas for
underhall och reparation av utrustningen.

Om varningsetiketterna lossnar, blir olasliga eller flyttas kontaktar du din lokala distributor for att skaffa ersattningsetiketter.

AFARA For att minska risken for elektriska stotar eller anvéndning av utrustningen ska du alltid koppla ur stromkabeln fran
vagguttaget och maskinen och vénta i fem minuter innan du rengor, utfér underhall pa eller reparerar maskinen. Placera stromkabeln pa
en saker plats.

Varje dag: Kontrollera maskinen innan varje anvandningstillfalle for att se om det finns l6sa, trasiga, skadade eller slitna
delar. Den far inte anvandas om den &r i detta skick. Reparera eller byt ut alla delar vid férsta tecken pa
slitage eller skada. Anvand efter varje traningsprogram en fuktig trasa for att torka av svett fran maskinen och
konsolen.

Obs! Undvik att utsétta konsolen for kraftig fuktighet.

Varje vecka: Kontrollera att hjulen rullar jamnt. Torka maskinen ren fran damm eller smuts. Rengér skenorna och hjulens
ytor med en fuktig trasa.

Obs! Anvénd inte petroleumbaserade produkter.

Varje manad Se till att alla bultar och skruvar sitter fast ordentligt. Dra &t om det behévs.
eller efter 20

timmar:

OBS! Rengdr inte med petroleumbaserade I6sningsmedel eller bilrengbringsmedel. Utsatt inte konsolen for fukt.
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Reservdelar
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A | Ovre handtagsgrepp O | Holje, hoger flakt CC | Drivskiva, Gvre

B [ Handtag, vénster P | Insatser for flaktkonstruktion DD | Armdrivkonstruktion
C | Nedre handtagsgrepp Q | Holje, bak EE | Vevarm

D | Konsolhdlje/hallare for vattenflaska R | Skenkonstruktion FF | Spannanordning

E | Konsolkonstruktion S | Transporthjul GG | Drivskiva, nedre

F | Hogtalare T | Stod HH | Flaktbakplatta

G | Handtag, fast U [ Nivafot Il | Hastighetsensor (bakom flakten)
H | Konsolens knappsats V | Fotplatteinsats JJ | Strémkabel

| | Handtag, hdger W | Fotplatta KK | Drivrem

J | Reglagekonstruktion X | Hyul

K | Handtagsgrepp, fast Y |Ben

L | Holje, hoger Z | Holje, vanster flakt

M | Vevhushdlje AA | Flaktkonstruktion

N [Kapa BB | Holje, vanster
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Felsbkning

Tillstand/problem

Saker att kontrollera

Lésning

Inget visas pa displayen/bara
en del av displayen fungerar/
enheten startar inte

Kontrollera stromuttaget (i
vaggen)

Kontrollera att enheten ar kopplad till ett fungerande vagguttag.

Pedalrorelse

Trampa lugnt pa maskinen under nagra sekunder. Konsolen ska registrera
signalen fran hastighetssensorn och aktiveras helt.

Kontrollera anslutningen pa
enhetens framsida

Anslutningen ska vara saker och intakt. Byt ut adaptern eller anslutningen pa
enheten om nagon av dem ar skadad.

Kontrollera datakabeln
anslutningar/orientering

Se till att kabeln ar ordentligt ansluten och har ratt orientering. Den lilla tung-
an pa kontakten ska passa in och snappa pa plats.

Kontrollera att datakabeln ar
intakt

Alla ledare i kabeln méaste vara intakta. Om nagra av dem &r tydligt kidmda
eller skadade byter du ut kabeln.

Kontrollera om det finns skador
pa konsoldisplayen

Sok efter synliga tecken pa att konsoldisplayen &r sprucken eller skadad pa
annat satt. Byt ut konsolen om den &r skadad.

Stromadapter Sok efter synliga tecken pa att strdmadaptern ar sprucken eller skadad pa
annat satt. Byt ut strdmadaptern om den &r skadad.
Konsoldisplay Om bara en del av konsolens display fungerar och alla anslutningar &r intak-

ta byter du ut konsolen.

Om ovanstaende atgarder inte loser problemet kontaktar du din lokala distri-
butor for att fa hjalp.

Inget hander pa konsolen nar
en knapp trycks in

Konsolens knappsats

Foérsok med andra knappar for att se om konsolen svarar.

Kontrollera datakabelns integri-
tet fran konsolens knappsats till
konsolen

Alla ledare i kabeln méaste vara intakta. Om nagra av dem &r tydligt kidmda
eller skadade byter du ut kabeln.

Kontrollera datakabeln
anslutningar/orientering

Se till att kabeln &r ordentligt ansluten och har ratt orientering. Den lilla tung-
an pa kontakten ska passa in och snéppa pa plats.

Kontrollera om det finns skador
pa konsoldisplayen

Sok efter synliga tecken pa att konsoldisplayen &r sprucken eller skadad pa
annat satt. Byt ut konsolen om den &r skadad.

Kontrollera konsolens knapp-
sats

Sok efter synliga tecken pa att konsolens knappsats &r skadad pa annat satt.
Byt ut konsolens knappsats om den &r skadad.

Om ovanstaende atgarder inte loser problemet kontaktar du din lokala distri-
butor for att fa hjalp.

Inget hastighets-/varvtalsvarde

Kontrollera att datakabeln ar
intakt

Alla ledare i kabeln méaste vara intakta. Om nagra av dem ar kldmda eller
skadade byter du ut kabeln.

Kontrollera datakabeln
anslutningar/orientering

Se till att kabeln ar ordentligt ansluten och har ratt orientering. Den lilla tung-
an pa kontakten ska passa in och snéppa pa plats.

Kontrollera magnetens position
(héljet behdver tas bort)

Magneten ska sitta pa plats pa drivskivan.

Kontrollera hastighetssensorn
(holjet behdver tas bort)

Hastighetssensorn ska justerad mot magneten och ansluten till datakabeln.
Justera om sensorn om det behdvs. Byt ut om det finns skador pa sensorn
eller pa anslutningsledningen.

Konsolelektronik

Om testerna inte visar pa nagra andra problem kontaktar du din lokala distri-
butor for att fa hjalp.

Enheten fungerar men pulstele-
metri visas inte

Brostband Bandet ska vara "POLAR®'-kompatibelt och okodat. Kontrollera att bandet
har kontakt med huden och att kontaktomradet &r vatt.

Stérningar Forsok med att flytta enheten bort fran storningskallor (tv, mikrovagsugn
osV.).

Byt ut brostbandet Om storningen elimineras och pulsen inte anges byter du ut bandet.
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Tillstand/problem

Saker att kontrollera

Lésning

Konsolen stangs av (gar till
vilolage) medan den anvénds

Kontrollera stromuttaget (i
vaggen)

Kontrollera att enheten ar kopplad till ett fungerande vagguttag.

Kontrollera anslutningen pa
enhetens framsida

Anslutningen ska vara saker och intakt. Byt ut adaptern eller anslutningen pa
enheten om nagon av dem &r skadad.

Kontrollera att datakabeln ar
intakt

Alla ledare i kabeln maste vara intakta. Om nagra av dem ar kldmda eller
skadade byter du ut kabeln.

Kontrollera datakabeln
anslutningar/orientering

Se till att kabeln ar ordentligt ansluten och har ratt orientering. Den lilla tung-
an pa kontakten ska passa in och snappa pa plats.

Aterstall maskinen

Koppla ur enheten fran strémuttaget under fem minuter. Koppla in till uttaget
igen.

Kontrollera magnetens position

Magneten ska sitta pa plats pa drivskivan.

(héljet behdver tas bort)
Kontrollera hastighetssensorn | Hastighetssensorn ska justerad mot magneten och ansluten till datakabeln.
(holjet behdver tas bort) Justera om sensorn om det behdvs. Byt ut om det finns skador pa sensorn
eller pa anslutningsledningen.
Pedalerna ror sig inte Pedallagen Pedalerna kan vara i "bottenlage". Fatta ett stadigt tag i de fasta

handtagen och l&gg tyngden pa den hdgre fotens hal. Hall dig fast i de fasta
handtagen, luta dig lite bakat och lagg ytterligare tyngd pa halen. Nar peda-
lerna borjar rora sig fortsatter du med den dnskade tréningen.

Flakten snurrar inte

Kontrollera om flakten ar blocke-
rad.

Koppla ur enheten fran stromuttaget under fem minuter. Ta bort material fran
flakten. Om det behdvs tar du bort héljena fér att underlatta borttagningen.
Anvénd inte maskinen férran héljena har satts tillbaka.

Enheten gungar/star inte jamnt

Kontrollera instéllningen av
nivafotterna

Justera nivafotterna tills maskinen star jamnt.

Kontrollera ytan under enheten

Justeringen kanske inte récker ill for att kompensera extremt ojamna ytor.
Flytta maskinen till ett jamnt underlag.

Fotpedalerna l6sa/enheten svar
att anvanda

Fastelement

Dra at alla fastelement ordentligt pa pedalarmarna och handtagsarmarna.
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Bowflex™-viktminskningsguide

Inledning och 6versikt

Valkommen till Bowflex™-viktminskningsguiden. Denna guide &r utformad for att anvandas tillsammans med din Bowflex®-utrustning och kommer att
hjalpa dig att:

+ Ganed i vikt och bli smal

« Fa battre halsa och m4 béttre

+ Fa mer energi och vitalitet

A Konsultera lakare innan du inleder ett traningsprogram eller en ny hélso- och dietplan. Avbryt traningen om du kdnner smarta eller

tryck i brostet, far svart att andas eller far svimningskanslor. Kontakta din ldkare innan du anvander maskinen igen. Anvénd de
varden som beréknas eller uppmats av datorn endast i referenssyfte. Pulsvéardet som visas pa konsolen &r ungeférligt och ska bara
anvéndas i referenssyfte.

Genom att fokusera pa de tre huvuddelarna i Bowflex™ viktminskningsguiden — kvalitet, balans och uthallighet — kommer du att kunna né och upp-
ratthalla dina viktminsknings- och tréningsmal for de kommande sex veckorna och dérefter.

+ Kuvalitet — Betoningen i den hér planen ligger pa att ata mer obehandlade livsmedel och fa i sig sa mycket néringsdmnen som méjligt per kalo-
ri. Om du mest ater mat som har en enda bestandsdel (till exempel frukt, grénsaker, fisk, magert protein, gg, bonor, notter och fullkorn) far du
i dig de vitaminer, mineraler, fibrer, proteiner och allt det nyttiga fett din kropp behdver.

+ Balans - Alla maltider och mellanmal i den har guiden innehéller fibrer eller smarta kolhydrater, proteiner och nyfttigt fett som ger dig en jamn
energiniva under dagen for att ge dig kraft till dina traningsprogram. Nar du har denna balans kommer du att kanna dig métt langre, vilket &r
mycket viktigt for att lyckas ga ned i vikt.

o Uthallighet - Att fa i sig ungefar samma antal kalorier varje dag ar viktigt for &mnesomsattningen och huméret. Om é&ter for mycket en dag ska
du inte férsoka kompensera det ndsta dag genom att inte ata eller eller minska ditt kaloriintag drastiskt. Hitta ratt igen genom att folja den har
guiden!

Resultat och forvantningar

Resultaten varierar beroende pa din alder, startvikt och tréaningsniva, men i genomsnitt kan du forvénta dig att ga ned ett halvt till drygt ett kilo per
vecka och kénna hur du far mer energi.

Fem tips for langsiktiga resultat

1. For matdagbok med information om hungerniva och vattenintag. Kostnadsfria online-matdagbdcker och mobilappar finns pa www.myfitnes-
spal.com och www.loseit.com

2. Vég dig och/eller ta dina matt varje vecka — varken mer eller mindre. Det basta ar att vaga sig en gang i veckan i stallet for varje eller varan-
nan dag. Du kan félja dina framsteg och halla kontrollen utan att bli besviken om inget hander med vagen pa nagra dagar. Kom ihag att vikten
bara &r en siffra, och att den paverkas av bade dkad muskelmassa och minskad fettmangd. Kénslan av hur val dina klader sitter kan ofta vara
en battre indikator pa framsteg, da din kropp férandras genom tréning och andrade matvanor.

3. Mat upp portionerna — Undvik att 6ka portionsstorleken genom att anvanda matt for korn och gryn (ris, pasta, flingor), bénor, nétter, olja och
mejeriprodukter. Anvand guiden till portionsstorlekar for andra livsmedel.

4. Planera — Gor en maltidsplan for veckan eller for dagbok éver din mat en dag i forvag. Med planering kan du hélla fast vid dina mal, sarskilt
vid sociala arrangemang och restaurangbesok.

5. Lev efter de vanor du vill ha pa lang sikt — Det ar enkelt att motivera daliga matvanor nér du bara har ett kortsiktigt fokus. Fokusera pa den
langsiktiga tillfredsstallelsen i ett smalare och halsosammare jag i stéllet for pa den tillfalliga njutningen du far av att frossa.

Sa har anvander du den hér guiden

+ At frukost inom 90 minuter efter att du vaknat och balansera dina maltider och mellanmal under dagen

- Ga inte mer &n fem, sex timmar utan att ata.

- Om du inte &r van att ata frukost kan du bérja med en liten bit frukt och ata nagot annan en eller ett par timmar senare. Din kropp an-
passar sig till att inte ata frukost, men sa fort du borjar ata tidigt pa dagen och minskar middagsportionerna kommer du att marka att din
hunger borjar oka. Det &r ett bra tecken pa att din amnesomsattning fungerar!

* Kombinera olika maltidsalternativ

- Valj ett alternativ fran en av maltidsplanerna (man eller kvinna) for frukost, lunch och middag, och var noga med portionsstorlekarna.

- Valj 1-2 maltidsalternativ per dag.

— Du kan byta ut ett mellanmal mot en godsak pa under 150 kalorier.
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- Anvénd maltidsplanen, urvalsalternativen och livsmedelsforteckningen for att skapa dina egna maltider och fa& mer variation.
- Du kan byta ut valfria typer av protein, gronsaker och smarta kolhydrater for de foreslagna maltidsalternativen. Till exempel:
+  Kalkon mot tonfisk
+  Fisk eller skaldjur mot kyckling
«  Kokta gronsaker i stéllet for sallad
* Faidig dina kalorier
— Vélj bort kaloririka drycker som lask, juice, kaffedrinkar och alkohol.
— Hall dig till vatten, osotat te och kaffe. Se till att fa i dig minst 1,9 liter vatten per dag for att behalla vatskebalansen.
* Om du fortfarande ar hungrig efter eller mellan maltiderna:
— Drick ett glas vatten och vénta i 15-20 minuter. Ofta forvaxlar vi torst (eller till och med leda!) med hunger. Om du kan sta emot den forsta
impulsen att dta sa forsvinner den ibland.
— Om du fortfarande ar hungrig efter att ha véantat 15-20 minuter ater du ett mellanmal eller en liten maltid med frukt, grénsaker och protein.

Om ditt mal ar 6kad muskelmassa eller styrka:

+ Anvand samma maltidsplan men dka portionsstorlekarna med samma proportioner for att 6ka det totala antalet kalorier du far i dig varje dag.
Oka till exempel portionsstorlekarna fér protein och smarta kolhydrater i méltiderna med 50 procent. Att lagga till ett mellanmal &r ett annat sétt
att tillgodose din kropps dkade kaloribehov for att 6ka muskelmassa och styrka.

+ Fokusera pa fodointag efter traningsprogrammet genom att &ta ett av dina mellanmal inom 30 minuter efter att du har slutfért traningspro-
grammet. Se till att kombinera kolhydrater sasom frukt med protein (yoghurt, mjélk eller proteinpulver) for att framja musklernas tillvaxt och
aterhamtning. Chokladmjolk ar ocksa ett bra alternativ.

Maltidsplanséversikt

Maltidsplanen fér kvinnor ger cirka 1 400 kalorier och planen for man ger cirka 1 600 kalorier, med hogkvalitativa naringsdmnen som inte bara hjalper
dig att ga ned i vikt och ma bra, utan ocksa att fa ut mesta méjliga av dina kalorier. De vitaminer, mineraler och antioxidanter du far i dig genom att
ata mestadels obehandlade livsmedel bidrar till basta méjliga halsa. Dessa kalorinivaer ger en halsosam viktnedgang for de flesta manniskor. Tank
pa att amnesomséttningen ar mycket olika beroende pa alder, langd, vikt, aktivitetsniva och genetiska faktorer. Hall koll pa din vikt, dina hungerniva-
er och din energi och justera ditt kaloriintag om det behdvs.

Folj dessa riktlinjer om du &r dver 55 ar:
« Om du &r 6ver 55 behover du farre kalorier eftersom din 8mnesomsattning blir langsammare med aldern. Hall dig till tre maltider med ett valfritt
mellanmal per dag.

Folj dessa riktlinjer om du &r under 25 ar:
+ Om du &r under 25 kan du behdva fler kalorier. Lagg till ett extra mellanmal om du kénner att du saknar energi eller ar extremt hungrig.

Frukost

Frukosten innehaller smarta kolhydrater, frukt, och en proteinkélla, som ocksa innehaller fett. Med en balans mellan kolhydrater och fibrer fran de
smarta kolhydraterna och frukten i kombination med protein och fett kommer du att fa energi infér din dag och hélla hungern under kontroll under
dagen.

Mellanmal

Varje mellanmal ger en balans mellan kolhydrater och protein for att halla din blodsockerniva jamnare, vilket betyder att du inte kommer att uppleva
hunger och toppar och dalar i energinivan.

Detta sker nar du tar ett mellanmal med enbart kolhydrater, till exempel chips, godis, lask, kex eller salta kringlor.

Lunch och middag

Lunchen innehaller en kombination av méattande fibrer fran gronsaker och smarta kolhydrater och magert protein. Det nyttiga fettet kan komma
antingen fran proteinet som tillsatts under tillagning (nétter pa en sallad) eller i form av dressing eller sas (till exempel salladsdressing med olja och

vinager).
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Har ar en Oversikt dver hur en idealisk dag ser ut:
(Information om lampliga portionsmangder finns i guiden till portionsstorlekar)

Frukost Mellanmal 1

smarta

kolhy- smarta

drater kolhy- protein

drater

protein/fett

Lunch Mellanmal 2

smarta .
kolhy- protein
drater
i’gﬁ‘r;? protein
drater
gronsaker

Middag

smarta .
kolhy- protein

drater

gronsaker
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Frukostalternativ

Frukt

Smarta kolhydrater

Protein/fett

Havregrynsgrot med frukt och
notter Koka havregryn i vatten.
Toppa med frukt, nétter, mjolk,
kanel och honung.

Bér eller banan

Havregryn
(Vanliga eller snabbkokade)

Nétter och mjolk

Aggmuffin Koka &gg. Rosta bréd
och lagg pa en skiva ost, en skiva
skinka och tomat.

Tomat

Tekaka eller brodbulle

Agg, skinka och ost

Yoghurtsmoothie Toppa yoghurt
med frukt. L&gg pa en portion
notter, 10-15ml (2-3 msk) vete-
groddar eller malda linfrén, 15 ml
(1 msk) havregryn och kanel.

Valfri hackad frukt

Havregryn, vetegroddar och
malda linfron

Vanlig grekisk lattyoghurt och
notter

Jordndtssmor- och apple-
sandwich Rosta brdd. Lagg pa
jordndtssmor, tunna skivor av ett
halvt apple och 5 ml (1 tesked)
honung.

Skivat apple

Brddbulle, brod eller bagel

Jordndtssmor

Lunch- och middagsalternativ

Magert protein

Smarta kolhydrater

Gronsaker

Kotlettrad, sotpotatis och
haricots verts

Grillad eller ugnsstekt kotlettrad

Bakad sétpotatis

Haricots verts

Kycklingwok
Smaksatt med 30 ml (2 msk)
teriyakisas

Kycklingbrost eller eller ben- och
skinnfritt lar

Ra- eller vildris

Blandade wokade gronsaker
(farska eller frysta)

Rostbiffstacos med salladstall-
rik (tre for man, tva for kvinnor)
Toppa med salsa, koriander och
riven ost.

Utskuren biff

Majstortillas

Sallad

Fullkornspasta med rakor eller
vita bonor och marinarasas

Rékor (frysta eller farska) eller
vita kidneybdénor

Fullkornspasta

Angkokt broccoli

Burgare utan bréd med ugns-
stekt potatis, majs och sallad
Grilla burgare. Baka potatisskivor
pa en sprejad bakplat i 25-30

Mager nétfars eller kalkon

Ugnsstekt potatis

Majskolv + salladstallrik

minuter pa 220°C.
Tonfisk- och avokadowrap med | Tonfisk Fiberrik tunnbrédsrulle Gronsakssoppa
gronsakssoppa (hemlagad, eller med lagt saltin-

Anvénd 85 g tonfisk (en burk).
Toppa med sallad, tomat, avoka-
do och senap.

nehall pa burk)
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Mellanmalsalternativ

Smarta kolhydrater Protein

Ett medelstort apple 10-15 mandlar
Minimordtter 30 ml (2 msk) hummus
En portion kex* En string cheese-ostbit

Energi eller proteinkaka med < 200 kalorier*

*\Varumarkesrekommendationer finns pa www.Bowflex.com/Resources

Valfria godsaker

Om du vill kan du ersétta mellanmal nr. 2 med en godsak pa 100-150 kalorier. Du kan &ta en valfri godsak varje dag men for basta méjliga halsa
rekommenderas du att begransa dessa tillfallen till 34 ganger per vecka. Gor det som passar dig bést. Har &r nagra exempel:

+ 118 ml lattglass

« En liten pase potatischips

+ 118 ml vin eller 355 ml ljust &l

+ 710 ml popcorn poppade utan fett eller Iattpopcorn

Exempel pa tredagarsplan
Baserat pa vart och ett av méltidsalternativen ovan kan en typisk tredagarsplan se ut sa hér:

Dag 1 Dag 2 Dag 3

Frukost Aggmuffin Yoghurtsmoothie Havregynsgrét med frukt och
notter

Mellanmal 1 Apple med mandlar Nut Thins® + string cheese-ost Minimordtter och hummus
Lunch Tonfisk- och avokadowrap med Rester fran middagen- dag 1 Rester fran middagen- dag 2

soppa
Valfritt mellanmal 2 eller 118 ml glass Energikaka 100-kaloripase lattpopcorn
godsak
Middag Rékpasta Kycklingwok Burgare utan bréd
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Guide till portionsstorlekar

Varje listad produkt &r for en portion

MAN

KVINNA

PROTEIN

2 &gg
142 g kyckling, fisk, magert kott eller tofu

158 ml bénor eller linser*
237 ml grekisk yoghurt*
42,5 g ost*

14899
85 g kyckling, fisk eller magert kott

118 ml bonor eller linser*
118 ml grekisk yoghurt*
42,5 g ost*

NYTTIGT FETT

30 ml (2 msk) jordndtssmér eller ndtsmor*
10 ml (2 tsk) oliv-, linfré- eller valnétsolja

15ml (1 msk) jordndtssmér eller ndtsmor*
5ml (1 tsk) oliv-, linfro- eller valnétsolja

59 ml nétter 30 ml nétter (ca.15 mandlar)
1/3 medelstor avokado 1/4 medelstor avokado
SMARTA KOLHYDRATER

237 ml kokta korn/gryn (59 ml okokt): havregryn, raris,
quinoa, pasta

En medelstor sotpotatis eller vanlig potatis

2 majstortillas

En skiva brod (eller tva tunna skivor med hogst 120
kalorier)

En tekaka, brodbulle eller fiberrik tunnbrodsrulle

118 ml kokta (59 ml okokta) korn/gryn

En kalv medelstor sotpotatis eller vanlig potatis

2 majstortillas

En skiva brod (eller tva tunna skivor med hogst 120
kalorier)

En tekaka, brodbulle eller fiberrik tunnbrodsrulle

FRUKT

Ett medelstort &pple eller paron eller en medelstor
apelsin

En liten banan (lika lang som din hand)

237 ml bér eller hackad frukt

59 ml torkad frukt (farsk eller fryst &r bast)

Gronsaker* Du kan ata sa mycket gronsaker du vill, utom av artor och majs; at hogst 118 m.

473 ml spenat eller sallad = tva kupade hander
237 ml rda gronsaker

118 ml kokta gronsaker

177 ml gronsaksjuice med Iagt saltinnehall

VALFRIA GODSAKER

118 ml lattglass

En liten pase potatischips

28 g mork choklad

118 ml vin eller 355 ml ljust 6l

710 ml popcorn poppade utan fett eller lattpopcorn

* Vissa livsmedel innehaller en kombination av protein och kolhydrater eller protein och fett.
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237 ml = baseboll

118 ml = glddlampa

30 ml (2 msk)
= golfboll

m Orisinal Celebrated
PEPPERMINTS

ﬁALTOIDS

e NETWTL760Z(00

59 ml notter
= tablettask

PLAYlNG CARDS

85¢g kycklmg eller kott
= kortlek

En medelstor potatis
= datormus

En medelstor bit frukt =
tennisboll

AN <%,
X

28 g ost
= tre tarningar



Livsmedelsforteckning

BROD OCH GRYN

Fullkornsbrod

Brdd med groddade korn

Latt- eller fullkornstekakor

Brddbullar eller bagels

Majstortillas eller kolhydratfattiga fullkornstortillas
Fiberrika tunnbrodsrullar

Havregryn: Snabbkokade eller vanliga

Fullkorn: réris, bulgur, korn, quinoa, couscous

Tips! Forsok anvanda fullkorn i forsta hand. Anvéand 4 g fibrer per skiva
eller 5 g per tva skivor latt- eller dietbrod. Valj helst bréd med mindre &n
100 kalorier per skiva.

MEJERIVAROR OCH MEJERIVARUALTERNATIV

KEX, SNACKS OCH ENERGIKAKOR

Vanlig grekisk Iattyoghurt

Kefir (yoghurtliknande dryck)

Ekologisk lattmj6lk

Néringsberikad mandel- eller sojamjolk

Ost: fetaost, parmesan, mozzarella, latt havarti, provolone,
schweizerost, string cheese-ost eller enportionsférpackningar

Alla osaltade ndtter eller fron Energikakor
Popcorn poppade utan fett eller | Kex
lattpopcorn Hummus
Edamamebonor

KOTT, FISK, FAGEL OCH PROTEIN

Vilt

Lax, halleflundra, tonfisk, tilapia, rakor,

kotlettfisk, musslor eller krabba

Kotlettrad, flaskkotlett eller skinkstek

Brost eller lar (utan skinn) av skinka eller kalkon

Agg och aggvitor

Magert nétkott: utskuren biff, halsrev, ar, filé (ekologiskt och grasuppfott
ar bast)

Lax eller tonfisk pa burk (i vatten)

Nitratfri, |attsaltad skinka, kalkon, kyckling eller rostbiffspalagg
Alla slags bonor, torkade eller lattsaltade pa burk

Tofu och tempeh

Tips! Begransa intaget av kex, salta kringlor och chips till 2-3 portioner
per vecka. Kombinera alltid med protein, till exempel hummus, ost eller
nétter. Valj energikakor med mindre &n 200 kalorier och 20 g socker
och minst 3 g protein och 3 g fibrer. Valj kex med mindre an 130 kalorier
och hogst 4 g fett per portion.

FETT OCH OLJOR

Avokado

Oliv-, druvkarne-, valnéts-, sesam- eller linfroolja

Smor/palagg: Valj produkter som inte har transfetter och delvis hydrerad
olja i ingrediensforteckningen.

Tips! "Létt olivolja" syftar pa smaken, inte pa kaloriinnehallet. Mét alltid
upp olja och smdr. Aven om ett visst fett anses nyttigt har det ett mycket
hogt kaloriinnehall och portionerna méaste kontrolleras.

DRESSING OCH SASER

Tips! Valj "Choice"- eller "Select"-styckningsdelar i stallet for "Prime".
Prime-styckningsdelar innehaller mer fett. Begransa intaget av kraftigt
bearbetade kott- och kéttimitationsprodukter som korv, bacon, pepperoni
och varmkorv till hogst en gang per vecka.

FRYSTA LIVSMEDEL

Alla grénsaker utan sas
All frukt
Gryn och grynblandningar

Vin&ger: risvinager, vinvinager, balsamvinager

Alla farska eller torkade érter och kryddor

Senap

Salsa och chilisas

Marinarasas med majssirap med lagt fruktsockerinnehall
Citron- och limejuice

Hackad vitlok och ingefara pa flaska

Sojasas med lagt saltinnehall

Tips! Valj produkter fria fran natriumglutamat, tillsatta fargdmnen och
majssirap med hégt fruktsockerinnehall. Valj séser med mindre &n 50
kalorier per portion. Undvik graddbaserade saser och dressingar som
ranchdressing, &delostdressing och alfredosas.

Alla frukter och gronsaker, farska och frysta, ar utmarkta val. Eftersom minst ett av dessa alternativ ingar i varje maltid bér det synas i din

varukorg.
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Jobba pa

Tips for fortsatt viktnedgang och varaktiga foréandringar

* Fortsétt vaga dig varje vecka, ocksa efter att du har har natt din malvikt

* Fortsatt fora matdagbok. Om din maltidsplan &r val inarbetad kan du fortsatta med att fora dagbok éver din mat varannan vecka for att halla
fast vid din plan. Du behdver inte gora det varje dag.

¢ Var beredd pa perioder utan synbara resultat. Vagen kanske inte ror pa sig under flera veckor eller till och med manader efter en forsta
viktnedgang. Detta &r helt normalt och férvantat. Det ar kroppens naturliga process for att anpassa sig till din nya lagre vikt. Hall fokus pa ditt
langsiktiga mal, fira dina framsteg och forandringar och trana pa olika satt for att komma igenom den resultatidsa perioden.

+ Kalorijusteringar for att uppratthalla viktnedgangen. Nar du har natt din malvikt kan du éka dina kalorier med 100-200 per dag sa lange
din aktivitetsniva forblir densamma.

* Ge dig sjalv beloningar. Unna dig nagot som inte ar mat for varje mal du nér, till exempel en massagebehandling, nya klader eller en utflykt
med vanner och familj.

+ Anvand resurserna nedan for att hitta nya recept, fa expertrad och stdd for att halla dig motiverad.

Resurser

Hamtningsbara resurser pa Bowflex™-webbplatsen (www.Bowflex.com/Resources)
+ Shoppinglista for kylskapet (tomt formular)
+ Sjudagarsformular for maltidsplanering
* Fler lunch- och middagsalternativ
+ Guide till energipafylining fére och efter traningen

Fragor och support
« Stall fragor, skicka in forslag och kontakta var Bowflex™-dietist pa Facebooksidan for Bowflex.

Recept
+ www.wholeliving.com
+ www.eatingwell.com
+ www.whfoods.org
+ www.livebetteramerica.org

Online-matdagbocker
« www.myfitnesspal.com
+ www.loseit.com
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