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Viktiga säkerhetsanvisningar

Vid användning av en elektrisk apparat ska grundläggande föreskrifter alltid följas, inklusive de följande: 

Den här ikonen anger en potentiellt farlig situation som kan leda till dödsfall eller allvarlig personskada om den inte undviks.

Följ dessa varningsanvisningar:

Läs alla varningsmeddelanden på maskinen.
Läs alla monteringsanvisningar noga.

FA R A! Läs alla monteringsanvisningar noga. Läs igenom hela bruksanvisningen. Spara bruksanvisningen för att ha tillgång till 
den i framtiden.

FA R A! För att minska risken för elektriska stötar eller obehörig användning av utrustningen ska du alltid koppla ur maskinens 
strömkabel från vägguttaget omedelbart efter användningen och innan rengöring.

VARNUNG!  För att minska risken för brännskador, elektriska stötar eller personskada ska du läsa hela bruksanvisningen noga. Om 
dessa riktlinjer inte följs kan det leda till en allvarlig eller möjligen dödlig elektrisk stöt eller annan allvarlig skada.
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Observera följande varningar innan du använder denna utrustning:

Läs igenom hela bruksanvisningen. Spara bruksanvisningen för att ha tillgång till den i framtiden.

distributör för att skaffa ersättningsetiketter.

FA R A!    För att minska risken för elektriska stötar eller användning av utrustningen ska du alltid koppla ur strömkabeln från 
vägguttaget och maskinen och vänta i fem minuter innan du rengör, utför underhåll på eller reparerar maskinen. Placera strömkabeln 
på en säker plats.
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Serienummeretikett

Säkerhetsvarningsetiketter och serienummer
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Innan montering 

Grundläggande monteringstips

• 
• -

• 

• -

• 

Maskinmatta

-

Specifikationer/Innan montering

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” )

Maximal användarvikt: 

 2

Maximal pedalhöjd: 

Maskinens vikt:   

Effektbehov: 

Uppfyller följande:  
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Artikel Antal Beskrivning Artikel Antal Beskrivning
5 1 11 1

1  vänster 1 Stöd
7 Ben 13 1
8 Kåpa

15 1 Pulsmätarbröstband
Pedal 1 Bruksanvisning

(Två lådor)

Låda 1

Artikel Antal Beskrivning
1 1 Ram

1
3 1 Strömadapter

1

5

10

7

9

11

10

7

6

13

14

12

9
8

8

15

16

3

1

2

4

Låda 2

Delar
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Verktyg
Ingår     

5 mm

8 mm

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

13 mm

Artikel Antal Beskrivning Artikel Antal Beskrivning
A 8 I
B J

K
D L
E 1 M
F Kåpa N
G O

   Obs!

Fästelement/verktyg
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1.  Sätt fast skenkonstruktionen i ramen och ta sedan loss ramen från transportplattan

 OBS! 

13mm

X2

C

11

X4

N

D

1

Montering
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2.  Lyft försiktigt upp ramkonstruktionen från transportplattan och sätt fast i stödet

-
tionens utsida enligt beskrivningen nedan.

 OBS! 

I

J

X4

12
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3.  Sätt fast det bakre höljet och kåporna på ramkonstruktionen
 OBS!  Placera det bakre höljets hake på ramkonstruktionen och sväng det sedan uppåt på plats.

14

14

2

#2

X1

E
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4.  Sätt fast benen på ramkonstruktionen

Tänk på att benen sitter ihop, och på att den ena av dessa delar rör sig när den andra gör det.

K

X2

N

D

F

6mm

7

7

X2

O
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5.  Sätt fast pedalerna på ramkonstruktionen

För att undvika allvarliga personskador när du sätter in rörändarna i benkonstruktionerna är det viktigt att du ser upp så att du inte 
fastnar med eller klämmer fingrar eller händer.

B

X4

6mm

C

G

X4

C

10

10

13mm
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6.  Sätt fast fotplattorna och sedan fotplatteinsatserna

9

X2

X8

5mm

8

8

A
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7.  Sätt fast de övre handtagen på ramkonstruktionen

Tänk på att pedalerna och de övre handtagen sitter ihop, och på att den ena av dessa delar rör sig när den andra gör det.

 OBS!  Sätt fast de övre handtagen så att användaren kan nå dem.

5

6

H

M

X6

5mm
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8.  Sätt fast den fasta handtagskonstruktionen på ramkonstruktionen
 OBS!  Kläm inte konsolkabeln. 

13

5mm

X4

L

M

H
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9.  Anslut strömadaptern till ramkonstruktionen
 OBS!  Använd rätt strömadapterkontakt för din region. 

3

10.  Slutkontroll

Använd inte förrän maskinen har monterats fullständigt och en kontroll har gjorts av att den fungerar korrekt i enlighet med 
bruksanvisningen.
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Flytta maskinen

lutar maskinen.

OBS!

Nivåjustera maskinen

Justera inte nivåfötterna till en sådan höjd att de lossnar eller skruvas av från maskinen. Du själv eller maskinen kan skadas.

Se till att maskinen står jämnt och stadigt innan du tränar.

Justeringar
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A I
B J

K Pedal
D L Förvaringsutrymme
E M Fast handtag
F N Övre handtag
G O ®

VARNUNG!

F

E

G

H

H

J
I

K

B
C

A

M

N L

D

Funktioner
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Lysdiodmarkör för maxförbränningstakt

Bluetooth®-synkroniseringslampa
®

Kalorier

Data på lysdioddisplayen

Tid

ACTIVE:

TOTAL: -

USERTOTALACTIVE REST TOTAL

Tid

Konsolfunktioner

Display för förbränningstakt

Lysdiodintervall för målförbränningstakt 

Obs! 

PAUSE/END

START
/ENTER

MAX
Interval

PROGRAMS USER

USERTOTALACTIVE REST TOTAL

BURN
RATE

RESISTANCE
LEVEL

0

10

20

40

30

®

Förbränningstakt
Display 
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REST:

Total tid

RPM

Heart Rate
-

andas eller får svimningskänslor. Kontakta din läkare innan du använder maskinen igen. Pulsvärdet som visas på konsolen är 

Burn Rate
-

Level

Knappsatsfunktioner
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®

® ® -
ner® 

 Obs! 

® 2")
® ®

® så att du kan 

® 

 Obs! 

Trainer®

® ®

 Obs! ® ®

®

®

Pulskontaktsensorer

-
-

• -

• 
• 
• 

0 40

®
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Fjärrpulsmätare
-

 Obs! ® ® 
® ®

Om du har en pacemaker eller en annan implanterad elektronisk enhet ska du konsultera din läkare innan du använder ett trådlöst 
bröstband eller en annan telemetrisk pulsmätare.

Bröstband

andas eller får svimningskänslor. Kontakta din läkare innan du använder maskinen igen. Använd de värden som beräknas eller 

Så här tar du på dig bröstbandet:

 Obs! -

Ta ur batteriet innan du kasserar ett bröstband. Kassera i enlighet med lokala föreskrifter och/eller på godkända återvinningsstatio-
ner.

Pulsberäkningar
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 Obs! 

20-24

Fettförbrännande målhjärtfrekvensen
H

jä
rt

fr
ek

ve
ns

 B
P

M
 (s

la
g

 p
er

 m
in

ut
)

Ålder

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

Maxpuls

Target pulszon
(hålla sig inom detta 
intervall för optimal fettförbränningen)

118 115 112 109 106 103 100 97 94 91 88
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Grundläggande om träning

Frekvens
® minst tre gånger 

® med ett styrketränings-
® ® SelectTech®

Uthållighet

®

Kläder 
®

• 
• 
• 
• 
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Uppvärmning*
®

åt den andra sidan så mycket du kan utan att det känns 

*
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Träningsprogram

andas eller får svimningskänslor. Kontakta din läkare innan du använder maskinen igen. Använd de värden som beräknas eller 

®:

Statisk träning
-

Intervallträning
-

® -

-

-

®

Efterförbränning

-
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Träningsjournal
-

Datum: Förbränningstakt Tid - -

Nedvarvning *
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Sidoliggande knäböj

Sittande vridning

-

-

*
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Träningsfrekvens

andas eller får svimningskänslor. Kontakta din läkare innan du använder maskinen igen. Använd de värden som beräknas eller 

• 
• 

 Obs! 

Träningsintensitet
Så här ökar du intensiteten i din träning:
• 
• 
• 
• 
• 

Handplacering (val av grepp)

-

Träning på denna maskin kräver koordination och balans. Var uppmärksam på att det kan inträffa förändringar i hastighet och 
motståndsnivå under träning, och var försiktig så att du inte tappar balansen och skadar dig.

Stiga på och av maskinen

Var försiktig när du stiger på och av maskinen.

Tänk på att pedalerna och handtagen sitter ihop, och på att den ena av dessa delar rör sig när den andra gör det. Undvik allvarliga 
personskador genom att hålla i de fasta handtagen för att hålla balansen.

Så här stiger du på träningsmaskinen:

 Obs!

Användning
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Så här stiger du av träningsmaskinen:

Den här maskinen har inget frihjul. Pedalhastigheten ska minskas på ett kontrollerat sätt.

Komma i gång

Var försiktig när du stiger på och av maskinen.

Tänk på att pedalerna och handtagen sitter ihop, och på att den ena av dessa delar rör sig när den andra gör det. Undvik allvarliga 
personskador genom att hålla i de fasta handtagen för att hålla balansen.

 Obs!

-

®

 Obs! ®-maskinen är det viktigt att du ser till att benen rör sig i 

®

-

Start-/vänteläge (skärmen WELCOME)
Start -

Automatisk avstängning (viloläge)

 Obs!  
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USERTOTALACTIVE REST TOTAL

Manuellt program (Quick Start)
-

 Obs!   

MAX Interval-träningsprogram

 Obs!  -
.

 Obs! 

-

-

 Obs! 

-

  Obs! 
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Träningsprogram

STANDARDTRÄNINGSPROGRAM
Kaloriförbränning       Trappor

     

Fettförbränning      

   

 Obs!

SMART-TRÄNINGSPROGRAM

   Obs!

Kalorimål

-

 Obs!

Statiskt
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   Obs!

Konditionstest

 Obs! 

   Obs!
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Paus-/resultatläge

  Obs! 

-

-

-

-

Anpassa intervallprogrammet MAX (och SMART MAX)

PAUSE/END

START
/ENTER

MAX
Interval

PROGRAMS USER

BURN
RATE

RESISTANCE
LEVEL
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  Obs!  

-

  Obs! -

Anpassa träningsmålen
-

  Standardvärden:

 Obs!
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-

 Obs!

Konsolinställningsläge
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-

Regelbundna kontroller måste göras av om utrustningen är skadad och behöver repareras. Ägaren ansvarar för att underhåll utförs 

underhåll och reparation av utrustningen.

FA R A!  För att minska risken för elektriska stötar eller användning av utrustningen ska du alltid koppla ur strömkabeln från 
vägguttaget och maskinen och vänta i fem minuter innan du rengör, utför underhåll på eller reparerar maskinen. Placera strömkabeln på 
en säker plats.

Varje dag: 

Varje vecka: 

Obs!

Varje månad  
eller efter 20 
timmar: 

Byt batterier i bröstbandet

Utför inte denna procedur utomhus eller på fuktiga eller våta 
platser.

 Obs! 

Använd inte förrän utrustningen har monterats fullständigt och en kontroll har gjorts av att den fungerar korrekt i enlighet med 
bruksanvisningen.

Underhåll

CR2032

+
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Reservdelar

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 Övre handtagsgrepp M Y
B N Z

Nedre handtagsgrepp O AA
D P BB
E Vevarm
F R Stöd DD
G S EE

T FF Fläktbakplatta
I U GG
J V Strömkabel
K Vevhushölje Ben II Drivrem
L Kåpa X
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Tillstånd/problem Saker att kontrollera Lösning
Inget visas på displayen/bara 

enheten startar inte

-

intakt

Strömadapter

-

-

en knapp trycks in
-

-

-
sats

-

Inget hastighets-/varvtalsvärde
intakt

-

-

-
metri visas inte

Bröstband Bandet ska vara "POLAR®

Störningar
 

Byt ut bröstbandet

Felsökning



Monterings- och bruksanvisning

43

Tillstånd/problem Saker att kontrollera Lösning

intakt
-

Återställ maskinen

Pedalerna rör sig inte Pedallägen

-

Fläkten snurrar inte -

och på att den ena av dessa delar rör sig när den andra gör det.

Enheten gungar/står inte jämnt

att använda
Fästelement

användning

höljena under användning
-

stund under användning

Slirande rem
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Tillstånd/problem Saker att kontrollera Lösning
-

®-en-
het

Träningsmaskin

®-enhet ®

Träningsapp 

®

Träningsapp på enhet med 
®

MyFitnessPal®
MyFitnessPal®

®
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Inledning och översikt 

®

hjälpa dig att: 
• 
• 
• 

e.

-

• Kvalitet -

• Balans

• Uthållighet

guiden!

Resultat och förväntningar

Fem tips för långsiktiga resultat 

1. För matdagbok -

2. Väg dig och/eller ta dina mått varje vecka -

3. Mät upp portionerna

4. Planera

5. Lev efter de vanor du vill ha på lång sikt

Så här använder du den här guiden
• Ät frukost inom 90 minuter efter att du vaknat och balansera dina måltider och mellanmål under dagen  

-

• Kombinera olika måltidsalternativ

Bowflex™-viktminskningsguide 
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• 
• 
• 

• Få i dig dina kalorier

• Om du fortfarande är hungrig efter eller mellan måltiderna:

• 

• -

Måltidsplansöversikt 

-

Följ dessa riktlinjer om du är över 55 år:
• 

Följ dessa riktlinjer om du är under 25 år:
• 

Frukost    

Mellanmål 

Lunch och middag
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protein

veggies

rich 
carbs

smarta
-

drater

protein/fett

Frukost

Lunch

Middag

Mellanmål 1

Mellanmål 2

frukt
smarta

-
drater

protein

fettsmarta
-

drater
protein

grönsaker

smarta
-

drater
protein

fettsmarta
-

drater
protein

grönsaker
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Frukostalternativ Frukt Protein/fett

nötter
Bär eller banan

Tekaka eller brödbulle

Yoghurtsmoothie

-
nötter

Jordnötssmör- och äpple-
sandwich

Skivat äpple

Lunch- och middagsalternativ Magert protein Grönsaker
Kotlettrad, sötpotatis och 
haricots verts

teriyakisås

Rå- eller vildris

Rostbiffstacos med salladstall-
rik

Sallad

Fullkornspasta med räkor eller 
vita bönor och marinarasås
Burgare utan bröd med ugns-
stekt potatis, majs och sallad

grönsakssoppa

-

Fiberrik tunnbrödsrulle
-
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Mellanmålsalternativ
Protein

Valfria godsaker 

• 118 ml lättglass 
• 
• 118 ml vin eller 355 ml ljust öl
• 

Exempel på tredagarsplan

Dag 1 Dag 2 Dag 3
Frukost

nötter
Mellanmål 1 Äpple med mandlar Nut Thins®

Lunch

Valfritt mellanmål 2 eller 
godsak

118 ml glass Energikaka

Middag Räkpasta Burgare utan bröd
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85 g kyckling eller kött

Guide till portionsstorlekar

    MAN      KVINNA

PROTEIN
1 ägg

NYTTIGT FETT

SMARTA KOLHYDRATER

FRUKT

apelsin

177 ml grönsaksjuice med lågt saltinnehåll
VALFRIA GODSAKER
118 ml lättglass

118 ml vin eller 355 ml ljust öl

* Vissa livsmedel innehåller en kombination av protein och kolhydrater eller protein och fett.
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Livsmedelsförteckning

BRÖD OCH GRYN

Brödbullar eller bagels

Fiberrika tunnbrödsrullar

MEJERIVAROR OCH MEJERIVARUALTERNATIV

KÖTT, FISK, FÅGEL OCH PROTEIN
Vilt

FRYSTA LIVSMEDEL
Alla grönsaker utan sås

KEX, SNACKS OCH ENERGIKAKOR

Kex

FETT OCH OLJOR

DRESSING OCH SÅSER

Senap
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Jobba på

Tips för fortsatt viktnedgång och varaktiga förändringar
• Fortsätt väga dig varje vecka
• Fortsätt föra matdagbok.

• 

• Kalorijusteringar för att upprätthålla viktnedgången.

• Ge dig själv belöningar.

• Använd resurserna nedan

Resurser 

• 
• 
• 
• 

Frågor och kundstöd
• ™

Recept
• 
• 
• 
• 

Online-matdagböcker 
• 
• 
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