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Importanti precauzioni di sicurezza

Quando si usa un'apparecchiatura elettrica, attenersi alle 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 le Istruzioni di montaggio.

! Leggere attentamente e capire le Istruzioni di montaggio. Leggere e capire il Manuale per intero. Conservare il Manuale 
per riferimenti futuri.

! Per ridurre i rischi di scosse elettriche o connessi all'uso non supervisionato dell'attrezzatura, scollegare sempre la 
macchina dalla presa elettrica subito dopo l'uso e prima di un'eventuale pulizia.

!  Per ridurre il rischio di ustioni, scosse elettriche o lesioni personali leggere e capire il presente Manuale utente per 
intero. La mancata osservanza di queste istruzioni può causare scosse elettriche pericolose o potenzialmente fatali o altre lesioni gravi.

• Prima di ogni utilizzo, controllare la macchina per individuare eventuali danni al cavo di alimentazione oppure eventuali parti allentate o segni di 

• Non adatto all'uso da parte di persone con situazioni mediche che possono avere un impatto sull'uso sicuro della macchina o rappresentare un 
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Prima di utilizzare questa attrezzatura, attenersi alle seguenti avvertenze:

Leggere e capire il Manuale per intero. Conservare il Manuale per riferimenti futuri.
 Leggere e comprendere tutte le avvertenze presenti sulla macchina. Quando le etichette di sicurezza si staccano, si deteriorano o 

!   Per ridurre i rischi di scosse elettriche o connessi all'uso dell'attrezzatura, scollegare sempre la spina dalla presa 
elettrica a parete e dalla macchina; attendere 5 minuti prima di procedere ad un intervento di manutenzione, pulizia o riparazione della 
macchina stessa. Collocare il cavo di alimentazione in un posto sicuro.

non abbia alcun tipo di conoscenza a meno che non sia supervisionato o riceva le giuste istruzioni per usare l'apparecchio da una persona 
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prodotto

Etichetta Numero di 
serie

Etichette di avvertenza di sicurezza e numero di serie
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Prima del montaggio 

Accorgimenti di base per il montaggio
Attenersi ai seguenti punti di base in fase di montaggio della 
macchina:
• 

• 
• Se non altrimenti specificato, usare le chiavi raccomandate e 

• Quando si uniscono 2 pezzi, sollevarli delicatamente e guarda-

• 

Tappetino in gomma
-

Specifiche/Prima del montaggio

2.46m (97”)

1.89m
   (74.5”)

0.6m
( 24” )

0.6m
( 24” )

0.6m
( 24” )

0.6m
( 24” )

161.3 cm

( 63.5” )

124.5 cm

( 49” ) 67.3 cm

( 26.5” )

Peso massimo utente: 

  7429,5 cm2

Altezza del pedale massima: 

Peso macchina:    

Requisiti di alimentazione: 

 Corrente di esercizio:  1,5A
 Adattatore di alimentazione CA: 220-240VAC, 50Hz
 Fascia telemetrica per la misurazione della frequenza cardiaca: 
     1 batteria CR2032

Conformità:  

    ISO 20957
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Particolare Qtà Descrizione Particolare Qtà Descrizione
5 1 Manubrio superiore, destra 11 1 Gruppo guida

1 Manubrio superiore, sinistra 12 1 Gruppo stabilizzatore
7 2 Gamba 13 1 Gruppo manubrio statico
8 2 Poggiapiedi 14 2
9 2 Inserto poggiapiedi 15 1 Fascia telemetrica per la misurazione della 

frequenza cardiaca
10 2 Pedale 1 Kit manuale

(2 scatole)

Box 1

Particolare Qtà Descrizione
1 1
2 1 Elemento di protezione, posteriore
3 1 Adattatore CA
4 1 Scheda bulloneria

5

10

7

9

11

10

7

6

13

14

12

9
8

8

15

16

3

1

2

4

Box 2

Pezzi
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Strumenti
Incluso     

#2
5 mm

8 mm

A B C D E F G H I J K L M N O

13 mm

Particolare Qtà Descrizione Particolare Qtà Descrizione
A 8 I 4 Vite a testa esagonale incassata, 

B 4 Vite a testa esagonale incassata, J  4

C 12 K 2
D Vite a testa esagonale incassata, L 4

E 1 M 10
F 2 N Rondella di sicurezza, M8
G 4 Controdado, M8 O 2 Rondella ondulata
H 10

   Nota: -

Bulloneria/strumenti
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1.  Collegare il gruppo guida al telaio, quindi liberare il telaio dalla piastra di trasporto

Alcuni componenti della macchina possono essere pesanti o poco maneggevoli. Per il montaggio di suddetti componenti, prevede-
re una seconda persona. Non intraprendere azioni che coinvolgono il sollevamento di componenti pesanti o movimenti ingombranti 
da soli.

 AVVISO: 

13mm

X2

C

11

X4

N

D

1

Montaggio
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2.   Sollevare attentamente il gruppo telaio dalla piastra di trasporto e collegare al gruppo stabilizzato-
re

Alcuni componenti della macchina possono essere pesanti o poco maneggevoli. Per il montaggio di suddetti componenti, prevede-
re una seconda persona. Non intraprendere azioni che coinvolgono il sollevamento di componenti pesanti o movimenti ingombranti 
da soli. Sollevare il gruppo telaio dall'esterno del gruppo pivot come indicato qui di seguito.

 AVVISO: 

I

J

X4

12
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3.  Collegare la protezione posteriore e i tappi al gruppo telaio
 AVVISO:  collocare il gancio interno della protezione posteriore sul gruppo telaio, quindi ruotarlo in sede.

14

14

2

#2

X1

E
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4.  Fissare le gambe al gruppo telaio

Tenere presente che le gambe sono collegate e quando si muove una parte, si muoverà automaticamente anche l'altra.

K

X2

N

D

F

6mm

7

7

X2

O
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5.  Fissare i pedali al gruppo telaio

Per evitare possibili e serie lesioni, in fase di inserimento delle estremità dei tubi nei gruppi gambe, attenzione a non restare 
impigliati con dita o mani.

B

X4

6mm

C

G

X4

C

10

10

13mm
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6.  Collegare i poggiapiedi, quindi i relativi inserti

9

X2

X8

5mm

8

8

A
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7.  Fissare i manubri superiori al gruppo telaio

Tenere presente che i pedali e i manubri superiori sono collegati e quando si muove una parte, si muoveranno automaticamente 
anche le altre.
Alcuni componenti della macchina possono essere pesanti o poco maneggevoli. Per il montaggio di suddetti componenti, prevede-
re una seconda persona. Non intraprendere azioni che coinvolgono il sollevamento di componenti pesanti o movimenti ingombranti 
da soli.

 AVVISO:  collegare i manubri superiori in modo che l'Utente possa farne uso.

5

6

H

M

X6

5mm
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8.  Collegare il gruppo manubrio statico al gruppo telaio
 AVVISO:  non stringere il cavo della console. 

13

5mm

X4

L

M

H
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9.  Collegare l'adattatore CA al gruppo telaio
 AVVISO:  assicurarsi di utilizzare la presa dell'adattatore CA giusto per la regione in cui ci si trova. 

3

10.  Ispezione finale

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

sicurezza.

Prima di inclinare la macchina, considerare i manubri e il peso della 
macchina stessa.

AVVISO:

Livellamento della macchina

utenti e danni alla macchina stessa.

Assicurarsi che la macchina sia in piano e stabile prima dell'allenamento.

Regolazioni
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A Gruppo pulsanti della console I Rullo
B J Gruppo guida
C Display della console K Pedale
D Portabottiglie L Cestino
E Ventola di resistenza M Manubrio statico
F Connettore di alimentazione N Manubrio superiore
G Rotella di trasporto O Connettività Bluetooth®

H Livellatore

! Utilizzare i valori calcolati o misurati dal computer della macchina unicamente come riferimenti. 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 sensazioni di svenimento, interrompere immediatamente l'allenamento.

F

E

G

H

H

J
I

K

B
C

A

M

N L

D

Caratteristiche
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Indicazione LED di velocità del dispendio calorico massima (Maximum Burn Rate LED Marker)
L'Indicazione LED di velocità del dispendio calorico massima è un LED arancione che indica il tasso più elevato di dispendio calorico raggiunto 

Spia di sincronizzazione Bluetooth®

La spia di sincronizzazione Bluetooth®

Calorie
Il campo di visualizzazione delle calorie indica la stima 

massima: 9999 

Dati del display LCD
Il display della console mostra le misurazioni di 

Tempo

ACTIVE:

TOTALE: -

USERTOTALACTIVE REST TOTAL

Visualizzazione 

allenamento

Durata totale

Caratteristiche console
La console offre informazioni sull'allenamento sulla schermata di 

Visualizzazione della velocità del dispendio calorico 
(Burn Rate Display)

Si tratta di una funzione di Intensità che è il livello attuale di RPM 

Intervallo LED target di velocità del dispendio calorico 
L'Intervallo LED target di velocità del dispendio calorico è un 

LED dell'intervallo è un suggerimento di livello per principianti: i LED 

Nota: 

L'Intervallo LED target è un suggerimento di livello di 
allenamento e deve essere seguito solo se idoneo al 

PAUSE/END

START
/ENTER

MAX
Interval

PROGRAMS USER

USERTOTALACTIVE REST TOTAL

BURN
RATE

RESISTANCE
LEVEL

0

10

20

40

30

Intervallo LED 
target di velocità 
del dispendio 
calorico

Spia di 
sincronizzazione 
Bluetooth®

Calorie

Velocità del 
dispendio calorico 

Display 
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Durata totale

RPM

Frequenza cardiaca

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

La frequenza cardiaca visualizzata sulla console è approssimativa e deve essere usata solo come riferimento.

Velocità del dispendio calorico (Burn Rate)
-

Livello

Durante un allenamento Smart, la console regolerà il livello di resistenza per incoraggiare un utente a raggiungere la velocità del dispendio calorico 

Funzioni della tastiera
Pulsante PROGRAMS - Premere per selezionare un programma di allenamento, premere e tenere premuto 3 secondi per personalizzare il 
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Pulsante di aumento 

Pulsante 

Pulsante di diminuzione 

Pulsante PAUSE/END - Mette in pausa un allenamento attivo, termina un allenamento in pausa oppure 

Pulsante 

® 
® M5i è dotata di una connettività Bluetooth®

®

 Nota: 

® 

® ®

-
nessPal®

® 

®

 Nota: 

®

  La console attiverà la spia di sincronizzazione Bluetooth® quando un dispositivo abilitato Bluetooth® è 

 Nota:  se la spia di sincronizzazione Bluetooth® è attiva e il dispositivo abilitato Bluetooth® non è sincro-
®

  Se la spia di sincronizzazione non si attiva è il dispositivo smart è abilitato, disattivare e riattivare la funzionalità wireless Bluetooth® sul dispo-

0 40

Spia di sincronizzazione 
Bluetooth®
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Sensori di frequenza cardiaca di contatto

-

• I movimenti dei muscoli della parte superiore del corpo producono un segnale elettrico che interferisce con la rilevazione del segnale delle pulsa-

• 
• 
• 

Monitoraggio della frequenza cardiaca remoto
-

 Nota:
POLAR® ® come le fasce toraciche POLAR® OwnCode® non 

In caso di pacemaker o di altro dispositivo elettronico impiantato, consultare il proprio medico prima di utilizzare una fascia 

La frequenza cardiaca visualizzata sulla console è approssimativa e deve essere usata solo come riferimento.

Fascia telemetrica

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 come riferimenti.

Per indossare la fascia telemetrica:

 Nota:  non pulire la fascia utilizzando prodotti chimici o abrasivi, quali lana d'acciaio o alcol, poiché tali sostanze possono danneggiare perma-
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Prima di smaltire una fascia telemetrica, rimuovere la batteria. Smaltire in conformità ai regolamenti locali e/o presso discariche 
autorizzate.

Calcoli della frequenza cardiaca

 Nota:   Come per tutti i programmi di esercizi e di allenamento, usare sempre il buon senso quando si aumenta l'intensità o il tempo di allenamen-

20-24

OBIETTIVO PULSAZIONI PER BRUCIARE I GRASSI

Fr
eq
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ut
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Età

25-29
0

50

100

150

200

250

30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 60-64 65-69 70+

196 191 186 181 176 171 166 161 156 151 146

167 162 158 154
150

145 141 137 133 128
126

Frequenza cardiaca massima

Zona di obiettivo pulsazioni 
(mantenere in la gamma 
per bruciare ottimalmente i grassi)

118 115 112 109 106 103 100 97 94 91 88
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Frequenza
® almeno 3 volte a 

Se gli impegni sono molti, e non si è in grado di programmare 14 minuti di esercizio in un dato giorno, cercare di accumulare 14 minuti effettuando 
-

® ad un programma di allenamento isotonico usando la 
® ® ®

Costanza

successo:

-
saggi con promemoria divertenti che stimolino la costanza e rendere conto agli altri!

®

Articoli 
®:

• 
• 
• 
• 
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Riscaldamento*
®, cercare di eseguire questi esercizi di allungamento e riscaldamento dinamici che prepare-

-

-

In piedi, tenere una gamba con le mani all'altezza delle 

-
guire la torsione della parte superiore del corpo prima da una 

*
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Pressione dinamica dei talloni con ginocchio piegato 

Posizionarsi con un piede in avanti e uno indietro, divaricati 

appoggiarsi al muro o tenersi a qualcosa per mantenere 

Prepararsi in posizione eretta, gambe aperte, ginocchia 

l'altro braccio per sostenere il peso del corpo sulla coscia, se 
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Allenamenti

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 come riferimenti. La frequenza cardiaca visualizzata 
sulla console è approssimativa e deve essere usata solo come riferimento.

®:

Allenamenti Steady State

Steady State
-

namenti Steady State permettono di familiarizzarsi con l'esercizio, nonché di sviluppare resistenza e forza muscolare e sono essenziali per arrivare 

Allenamenti intervallati

®

® è progettata per proteggere articolazioni e muscoli: entrambi gli allenamenti, intervallati e steady state, 

After Burn Rate - il dispendio calorico post-allenamento

-
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Registro degli allenamenti

Data Calorie Velocità del 
dispendio calorico 

Frequenza car-

Defaticamento*

Una volta terminata la cardio macchina, eseguire allungamenti calmanti che aiuteranno il corpo a recuperare dall'allenamento e a diventare più 

A terra con il viso rivolto verso l'alto e con le gambe legger-
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Sdraiarsi a terra su un lato del corpo e appoggiare la testa 

la caviglia con la mano dello stesso lato; quindi premere il 

Numero 4 da sdraiati
Mettersi a terra con il viso rivolto verso l'alto e le gambe 

-

Sedersi a terra e allungare le gambe tenendole dritte davanti 

Numero 4 da seduti 
Sedersi a terra e allungare una gamba tenendola dritta 

-

Appoggio talloni dinamico
Collocare un avampiede sul bordo di un gradino o di una sca-

Abbassare il tallone del piede più indietro nel modo più como-
-

sione sollevando al massimo il tallone nel modo più comodo 

*
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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 come riferimenti. La frequenza cardiaca visualizzata 
sulla console è approssimativa e deve essere usata solo come riferimento.

• 
• 

 Nota: 
di esercizio continuo alla volta, iniziare con 5-10 minuti e aumentare gradatamente il tempo di allenamento sino a raggiungere un totale 

Intensità di allenamento
Per aumentare l'intensità di allenamento:
• 
• 
• 
• 
• 

Posizionamento delle mani (selezione dell'impugnatura)
-

resistenza nel corso degli allenamenti: attenzione a non perdere l'equilibrio e a possibili lesioni.

Salire e scendere dalla macchina

Prestare la massima attenzione nelle fasi di salita e discesa dalla macchina.

Tenere presente che i pedali e i manubri sono collegati e quando si muove una parte, si muoveranno automaticamente anche le 
altre. Per evitare possibili serie lesioni, afferrare i manubri statici per avere una maggiore stabilità.

Assicurarsi che sotto i pedali o nella ventola della resistenza non vi sia nulla prima di muovere qualsiasi cosa sulla macchina. 

 Nota: -

-

Operazioni
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Guida introduttiva

compromettere la libertà di movimento. Sotto la macchina è possibile usare un tappetino in gomma per evitare scariche elettrosta-
tiche e proteggere il pavimento.

Prestare la massima attenzione nelle fasi di salita e discesa dalla macchina.

Tenere presente che i pedali e i manubri sono collegati e quando si muove una parte, si muoveranno automaticamente anche le 
altre. Per evitare possibili serie lesioni, afferrare i manubri statici per avere una maggiore stabilità.

 Nota:

-

® 

 Nota: ®, assicurarsi che le gambe si stiano muoven-

®

Modalità di minimo/accensione (schermata di benvenuto)
La console accederà alla modalità di accensione/minimo, se collegata ad una fonte di alimentazione, qualora venisse premuto un pulsante, oppure 

Spegnimento automatico (modalità riposo)

 Nota:  
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USERTOTALACTIVE REST TOTAL

Programma (Avvio rapido) manuale
Il Programma di allenamento manuale è un allenamento che monitora il tempo totale dando all'utente pieno con-

 Nota:   

Programma di allenamento intervallato MAX
Il Programma di allenamento intervallato MAX è un allenamento che alterna 

-

 Nota:  .

 Nota: -

-

 Nota: 
-

tervallo LED target della velocità del dispendio calorico, premere l'apposito pulsante sino a quando l'intervallo target non sarà prossimo al 

-

  Nota: 
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Programmi di allenamento

ALLENAMENTI STANDARD
Dispendio calorico     Scale

     

Dispendio di grassi      

   

-

 Nota:

PROGRAMMI DI ALLENAMENTO SMART

   Nota: -

Obbiettivo Calorie

 Nota:   Se la velocità del dispendio calorico cambia, nel corso di un allenamento, il tempo di ciascun segmento rimanente potrebbe regolarsi in 

Steady State
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   Nota:

 Nota:  La console deve essere in grado di leggere le informazioni relative alla frequenza cardiaca provenienti dai sensori della frequenza cardia-

-

   Nota:

Nel corso di un allenamento, la console cerca di istruire l'utente su come raggiungere l'intervallo di velocità del dispendio calorico target seleziona-

Per iniziare un programma di allenamento:
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Modalità risultati/pausa
Per mettere in pausa un allenamento:

  Nota: 

-

-

-

Personalizzare il programma Intervallo MAX (e SMART MAX)
-

PAUSE/END

START
/ENTER

MAX
Interval

PROGRAMS USER

BURN
RATE

RESISTANCE
LEVEL



Manuale di montaggio/manuale utente

37

  Nota:  

-

  Nota:

Personalizzare gli obiettivi di allenamento

 Nota:
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 Nota:

Modalità di setup console
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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.

fornitura di etichette sostitutive.

! Per ridurre i rischi di scosse elettriche o connessi all'uso dell'attrezzatura, scollegare sempre la spina dalla presa 
elettrica a parete e dalla macchina; attendere 5 minuti prima di procedere ad un intervento di manutenzione, pulizia o 
riparazione della macchina stessa. Collocare il cavo di alimentazione in un posto sicuro.

Una volta al 
giorno: 

prima di ogni utilizzo, controllare la macchina per esercizi per individuare eventuali componenti allentati, rotti, 

Una volta alla 
settimana: 

Nota:

Una volta al 
mese 
o dopo 20 ore: 

 AVVISO: 

Sostituzione della batteria fascia telemetrica per la misurazione della frequenza cardiaca

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

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

Manutenzione

CR2032

+
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Manutenzione              
           Parti

D

E
F

C

A

B G

H

A

C

I

L

K

J

N M
O

S

Q
R

P

V

V

W

W
U

T

U

T

X

LZ

K

Y

AA

EE

BB

DD

FF

CC

GG

HH
N

II

II
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A Impugnatura manubrio superiore M Protezione, Ventola destra Y Gruppo ventola
B Manubrio, sinistro N Inserti di montaggio ventola Protezione, destra
C Impugnatura manubrio inferiore O Elemento di protezione, posteriore AA Puleggia motrice, superiore
D Protezione console/portabottiglie P Gruppo guida BB Gruppo azionamento braccio
E Gruppo della console Q Rotella per il trasporto CC Braccio pedivella
F Altoparlante R Stabilizzatore DD
G Manubrio, statico S Livellatore EE Puleggia motrice, inferiore
H Gruppo pulsanti della console Inserto poggiapiedi FF Piastra di supporto ventola
I Manubrio, destro U Poggiapiedi GG
J Protezione, destra V Rullo HH Cavo di alimentazione
K Copertura pedivella Gamba II Cinghia di trasmissione
L X Protezione, Ventola sinistra
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Stato/problema Soluzione
Visualizzazione assente/
parziale/mancata accensione 
dell'unità

Controllare il collegamento nella 

collegamenti
del cavo dati

-

Ispezionare visivamente l'eventuale fessurazione o danno del display del 

Adattatore CA

Display della console Se la console presenta una visualizzazione parziale e tutti i collegamenti 

Se le operazioni descritte in precedenza non risolvono il problema, contattare 

Premendo il pulsante la console 
non risponde in alcun modo

Gruppo pulsanti della console

dal gruppo pulsanti console alla 
console

-

collegamenti
del cavo dati

Ispezionare visivamente l'eventuale fessurazione o danno del display del 

Se le operazioni descritte in precedenza non risolvono il problema, contattare 

Lettura RPM/velocità assente

collegamenti
del cavo dati
Controllare la posizione della 

-

Controllare il sensore della Il sensore di velocità deve essere allineato alla calamita e collegato al cavo 
-

Elettronica della console

L'unità funziona, ma la FC tele- Fascia telemetrica La fascia deve essere compatibile con “POLAR®

Interferenza  

Risoluzione dei problemi
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Stato/problema Soluzione

elettrica

Controllare il collegamento nella 
parte anteriore dell'unità

collegamenti
del cavo dati
Reset della macchina
Controllare la posizione della 

-

Controllare il sensore della Il sensore di velocità deve essere allineato alla calamita e collegato al cavo 
-

I pedali non si muovono Posizione dei pedali
-

nubrio statico, inclinarsi all'indietro trasferendo leggermente ancora più peso 

Controllare il blocco della 

Tenere presente che la ventola, i manubri, le gambe e i pedali 
sono collegati e quando si muove una parte, si muoverà automa-
ticamente anche l’altra.

-

L'unità oscilla/non consente di 

Bulloneria

Rumorosità tipo sfregamento 
fuori le protezioni durante il 
funzionamento
Rumorosità tipo metallo dalle 
protezioni durante il funziona-
mento
La macchina sembra rilasciare 
i pedali per un momento nel 

Scivolamento della cinghia
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Stato/problema Soluzione
I risultati dell'allenamento non 
saranno sincronizzati con il 
dispositivo abilitato Bluetooth®

Modalità console corrente La macchina deve essere in modalità di minimo per eseguire la sincroniz-

Durata totale dell’allenamento Un allenamento deve durare più di 1 minuto per essere salvato e pubblicato 

Dispositivo abilitato Bluetooth® ® 

Sincronizzazione non riuscita Controllare account e password per MyFitnessPal®

Risultati dell'allenamento non 
abilitato Bluetooth®

I risultati dell'allenamento vengono trasferiti dalla macchina all'app, quindi 

Risultati dell'allenamento non 
-

-
sPal®

Sincronizzazione account
sincronizzazione su MyFitnessPal®

Sincronizzazione non riuscita Controllare account e password per MyFitnessPal®
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Introduzione e visione d’insieme 

® e consentirà 
all'utente di: 

• perdere peso e ottenere una silhouette elegante
• migliorare salute e benessere
• aumentare il proprio livello di energia e vitalità

Consultare un medico prima di iniziare un programma di esercizi o un nuovo regime alimentare/piano di salute. Interrompere 

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

• Qualità -

• Equilibrio

• Costanza -

guida!

Risultati e aspettative

5 suggerimenti per un successo a lungo termine 

1. Tenere un diario alimentare

2. Pesarsi e/o misurarsi una volta a settimana – non una volta di più e non una volta di meno! La cosa migliore da fare è pesarsi settimanal-

3. Pesare le porzioni

4. Programmare

5. Praticare le buone abitudini a lungo termine desiderate

Come usare questa guida
• Fare colazione entro 90 minuti dal risveglio mattutino e bilanciare i pasti e gli snack durante tutto il giorno.  

-

segnale che il metabolismo funziona bene!

Guida alla perdita di peso Bowflex™  
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• Mischiare e combinare le opzioni dei pasti

alle dosi

• tacchino al posto del tonno
• Pesce o frutti di mare al posto del pollo
• Verdure cotte al posto dell'insalata

• Assumere calorie mangiando e non bevendo
- Eliminare bevande altamente caloriche come bibite gassate, succhi, bevande alla caffeina e alcool

• Se dopo, o tra, un pasto e l'altro la fame si fa ancora sentire:

Se l'obiettivo è guadagnare muscoli o forza:
• 

• 

Panoramica del piano alimentare 

Attenersi alle linee guida qui di seguito per utenti con più di 55 anni:
• 

Attenersi alle linee guida qui di seguito per utenti con mano di 25 anni:
• 

Colazione    

Snack 
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protein

veggies

rich 
carbs

Pranzo e cena

Ecco una panoramica del giorno ideale:

Carboidrati
complessi

proteine/grassi

Colazione

Pranzo

Cena

Snack n. 1

Snack n. 2

frutta
Carboidrati
complessi proteine

Grassi 
salutari

Carboidrati
complessi proteine

verdure

Carboidrati
complessi proteine

Grassi 
salutari

Carboidrati
complessi proteine

verdure
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Ecco una panoramica del giorno ideale:

Opzioni per la colazione Frutta Carboidrati complessi Proteine/grassi
Farina d'avena e frutta Cuocere 

frutta a guscio, latte, cannella e 

Bacche e banane Fiocchi di avena semplici Frutta a guscio e latte

Frittatina -
to con 1 fetta di formaggio, 1 fetta 

Pomodori
sottile

Uova, prosciutto e formaggio

 Aggiungere 

-

Macedonia con frutta a scelta Fiocchi d'avena, germe di grano e 
semi di lino macinati frutta a guscio

burro di arachidi
Spalmare il burro di arachidi, 1/2 

Spicchi di mela Burro d’arachidi

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

Lombo di maiale al forno o alla 
griglia

Patate dolci al forno Cornetti

Straccetti di pollo Petto di pollo o coscia senza pelle 
e senza ossa

Riso selvatico o integrale Soffritto di verdure

Taco con carne e insalata come 
contorno

coriandolo e una manciata di 
formaggio grattugiato

Lombata Insalata

Pasta integrale con gamberetti 
o fagioli bianchi e salsa alla 
marinara

fagioli cannellini
Pasta integrale Broccoli al vapore

al forno, mais e insalata

forno un vassoio antiaderente co-
sparso di patate a fettine per circa 

Carne di manzo o tacchino maci-
al forno contorno di insalata

Involtino di avocado e tonno 
con zuppa di verdure

Aggiungere lattuga, pomodoro, 
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Opzioni per lo snack
Carboidrati semplici Proteine
1 mela media 10-15 mandorle
Carote baby

1 fettina sottile di formaggio
Barra proteica o energetica di <200 calorie*

Ricompense opzionali 

• 
• 1 sacchetto piccolo di patatine al forno
• 118 ml di vino o 355 ml di birra chiara
• 

Esempio di piano di 3 giorni
In base a ciascuna opzione indicata sopra, un tipico piano di 3 giorni potrebbe essere:

1° giorno 2° giorno 3° giorno
Colazione Frittatina Yogurt Power parfait Farina d'avena con frutta e frutta 

a guscio
Snack 1 Mela e mandorle ®

formaggio
Baby-carote e hummus

Pranzo Involtino di avocado e tonno con 
zuppa

Resti della cena - giorno 1 Resti della cena - giorno 2

Snack opzionale 2 o ricompen-
sa

Barra energetica Sacchetto di popcorn light da 100 
calorie

Cena Pasta con i gamberetti Straccetti di pollo soffritti Hamburger
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lampadina

guscio

85 g pollo o carne

1 patata media

1 frutto di dimensioni medie 

28 g formaggio

Guida alle porzioni

Ogni elemento elencato è per una porzione

    UOMO      DONNA

PROTEINE
2 uova
142 g di pollo, pesce, carne magra o tofu 

42,5 g di formaggio*

1 uovo
85 g di pollo, pesce o carne magra 

42,5 g di formaggio*

1/3 di avocado medio
1/4 di avocado medio

1 patata normale o dolce media
2 tortilla di mais 

1/2 patata normale o patata dolce media
2 tortilla di mais

FRUTTA
1 mela, arancia o pera media

177ml di succo di verdure a basso contenuto di sodio
RICOMPENSE OPZIONALI

1 sacchetto piccolo di patatine al forno
28 g di cioccolato fondente
118 ml di vino o 355 ml di birra chiara

*alcuni cibi sono una combinazione di proteine e carboidrati o di proteine e grassi
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Lista della spesa

Pane ai cereali

Sandwich o bagel sottili

Fiocchi di avena semplici: 1 minuto o alla vecchia maniera
Cereali interi: riso marrone, bulgur, orzo, quinoa, couscous

LATTICINI E ALTERNATIVE
Yogurt greco naturale senza grassi

Latte biologico scremato
Latte di soia o alle mandorle

svizzero, a cubetti o confezioni monodose
CARNE, PESCE, POLLAME e PROTEINE
Selvaggina
Salmone, ippoglosso, tonno, tilapia, gamberi, 
pesce gatto, capasanta o granchio
Lombo di maiale, costolette di maiale o arrosto di maiale

Pranzo, carne, roastbeef pollo, tacchino, prosciutto a basso tenore di 
sodio esente da nitrati
Qualsiasi tipo di fagiolo, disidratato o in scatola, varietà a basso tenore 
di sodio

Suggerimenti: preferire tagli di prima scelta o di carne selezionata, 

trasformata industrialmente e prodotti di imitazione della carne come ad 
esempio salsicce, bacon, salame e hotdog ad una volta a settimana o 

SURGELATI

Chicchi e miscele di chicchi

Semi o frutta a guscio non salata
Popcorn per microonde o light
Baccelli di edamame

Barre energetiche

Hummus

GRASSI E OLI
Avocado
Olio di oliva, vinaccioli, noci, sesamo o semi di lino
Burro/spalmabili: reperire prodotti senza grassi trans e oli parzialmente 

Suggerimenti: con olio di oliva leggero si fa riferimento al sapore e non 

è considerato buono, ha un elevato apporto calorico e le porzioni 

CONDIMENTI E SALSE VARIE
Aceto: di riso, di vino, balsamico
Erbe e spezio, tanto fresche quanto disidratate
Mostarda
Salse piccanti e peperoncino
Salsa alla marinara senza sciroppo di mais ad alto contenuto di 

Succo di limone e lime

Salsa di soia a basso tenore di sodio
Suggerimenti: reperire prodotti senza glutammato, coloranti e sciroppo 
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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.
-

•  Una volta raggiunto il peso target, è possibile aumentare l'apporto calorico 

• Premiarsi. -

• Usare le risorse riportate qui di seguito per trovare nuove ricette, ottenere il consiglio di un esperto e la spinta a restare motivati

Fonti 

• 
• 
• Ulteriori opzioni di cena
• Guida pre e post allenamento

Domande e assistenza
• ™

Ricette
• 
• 
• 
• 

Archivi alimentari online 
• 
• 
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