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Numer seryjny

Data zakupu

W przypadku zakupu w USA/Kanadzie: Aby zarejestrowaé gwarancje produktu, odwiedz strone: www.bowflex.com/register lub zadzwon pod
numer 1 (800) 605-3369.

W przypadku zakupu poza USA/Kanada: Aby zarejestrowa¢ gwarancje na produkt, nalezy skontaktowac si¢ z lokalnym dystrybutorem.

W celu uzyskania szczegétowych informacji dotyczacych gwarancji produktu lub w przypadku pytan lub probleméw z produktem skontaktuj sie z
lokalnym dystrybutorem. Aby znalez¢ lokalnego dystrybutora, odwiedz strone: www.nautilusinternational.com
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WAZNE INSTRUKCJE BEZPIECZENSTWA

Podczas korzystania z urzadzenia elektrycznego nalezy zawsze stosowa¢ podstawowe $rodki ostroznosci, w tym nastepujace:

Ta ikona wskazuje potencjalnie niebezpieczng sytuacje, ktéra moze spowodowaé $mier¢ lub powazne obrazenia ciata, jesli sie jej
nie zapobiegnie.

Stosowac sie do nastepujacych ostrzezen:

g Przeczytaé ze zrozumieniem wszystkie ostrzezenia umieszczone na tym urzadzeniu.

Uwaznie przeczyta¢ ze zrozumieniem instrukcje montazu.

- Uwaznie przeczyta¢ ze zrozumieniem instrukcje montazu. Przeczyta¢ ze
A N I E B E Z P I E C Z E N S T W O zrozumieniem catg instrukcje. Zachowac instrukcje do wykorzystania w

przysztosci.

B Aby zmniejszy¢ ryzyko poparzen, porazenia pradem lub obrazen ciata, nalezy przeczytac ze
A OST RZ EZ E N I E zrozumieniem calg instrukcje obstugi. Nieprzestrzeganie tych wytycznych moze spowodowaé
powazne lub nawet $miertelne porazenie pradem elektrycznym lub inne powazne obrazenia.
«  Zawsze utrzymywac osoby postronne i dzieci z dala od montowanego produktu.

+  Nie podiacza¢ zasilania do urzadzenia, chyba Ze zostanie wydana odpowiednia instrukcja.

+  Nigdy nie zostawia¢ podtaczonego urzadzenia bez nadzoru. Odtgczyé je od gniazdka zasilania, gdy urzadzenie nie jest uzywane oraz przed
czyszczeniem, konserwacjg lub naprawg urzadzenia.

+  Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ urzadzenie pod katem uszkodzen kabla zasilajacego, poluzowanych czesci lub Sladéw zuzycia. W
razie stwierdzenia powyzszych nieprawidtowosci nie korzysta¢ z urzadzenia. W przypadku zakupu w USA/Kanadzie nalezy skontaktowac sie
z dziatem obstugi klienta, aby uzyskac informacje dotyczace naprawy. W przypadku zakupu poza USA/Kanadg nalezy skontaktowaé sie z
lokalnym dystrybutorem w celu uzyskania informacji dotyczacych naprawy.

+  Urzadzenie nie jest przeznaczone do uzytku przez osoby ze schorzeniami, ktorych stan moze mie¢ wptyw na bezpieczng obstuge urzadzenia
lub moze stwarza¢ ryzyko zranienia uzytkownika.

«  Nie upuszczac¢ ani nie wktada¢ zadnych przedmiotow do jakiegokolwiek otworu urzadzenia.

+ Nigdy nie korzystac z urzadzenia, gdy otwory wentylacyjne sg zablokowane. Utrzymywac¢ otwory wentylacyjne wolne od ktaczkdw, wtosow i tym
podobnych.

+  Nie montowaé tego urzadzenia na zewnatrz lub w mokrym badz wilgotnym miejscu.
+  Upewnic sig, Ze montaz jest przeprowadzany w odpowiedniej przestrzeni roboczej, z dala od ruchu pieszego i 0séb postronnych.

«  Niektdre elementy urzadzenia moga by¢ ciezkie lub nieporeczne. Podczas czynno$ci montazowych obejmujacych te czesci skorzystaé
z pomocy drugiej osoby. Nie wykonywaé samodzielnie czynnosci wymagajacych podnoszenia ciezkich przedmiotéw lub wykonywania
niewygodnych ruchéw.

+  Ustawi¢ urzadzenie na stabilnej, rdwnej i poziomej powierzchni.

+  Nie probowac zmienia¢ konstrukcji ani funkcjonalnosci tego urzadzenia. Moze to zagrozi¢ bezpieczenstwu urzadzenia i skutkowac utratg,
gwarancji.

« W razie konieczno$ci wymiany czesci uzywac wytacznie oryginalnych czesci zamiennych i osprzetu dostarczonego przez firme Nautilus.
Niestosowanie oryginalnych czesci zamiennych moze spowodowaé zagrozenie dla uzytkownikow, uniemozliwi¢ prawidiowe dziatanie
urzadzenia i skutkowa¢ utratg gwarancji.

Nie uzywac urzadzenia, dopdki nie zostanie w pemi zmontowane i sprawdzone pod katem prawidtowego dziatania zgodnie z instrukcjg obstugi.

Przed pierwszym uzyciem przeczytaC ze zrozumieniem catg instrukcje obstugi dotaczong do tego urzadzenia. Zachowaé instrukcje do
wykorzystania w przyszto$ci.

+  Wykona¢ wszystkie czynno$ci montazowe w podanej kolejno$ci. Nieprawidtowy montaz moze prowadzi¢ do obrazen ciata lub nieprawidtowego
dziatania.

ZACHOWAC TE INSTRUKCJE.
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Przed uzyciem tego urzadzenia nalezy stosowac¢ sie do nastepujacych ostrzezen:

Przeczyta¢ ze zrozumieniem catg instrukcje. Zachowacé instrukcje do wykorzystania w przysztosci.

Przeczytaé ze zrozumieniem wszystkie ostrzezenia umieszczone na tym urzadzeniu. Jesli w jakimkolwiek momencie naklejki
ostrzegawcze zaczna sie odklejac, stang sie nieczytelne lub zostang usuniete, nalezy wymieni¢ naklejki. W przypadku zakupu w
USA/Kanadzie nalezy skontaktowac sie z dziatem obstugi klienta, aby uzyska¢ zamienne naklejki. W przypadku zakupu poza USA/
Kanada nalezy skontaktowac sie z lokalnym dystrybutorem w celu ich uzyskania.

Nie wolno pozwala¢ dzieciom na wchodzenie na urzadzenie lub przebywanie w jego poblizu. Ruchome czesci i inne elementy urzadzenia mogg
by¢ niebezpieczne dla dzieci.

Urzadzenie nie jest przeznaczone do uzytku przez osoby ponizej 14. roku zycia.

Przed rozpoczeciem programu ¢wiczen lub nowego planu zdrowotnego i dietetycznego nalezy skonsultowac sie z lekarzem. Zaprzesta¢
¢wiczen w przypadku odczuwania bolu lub ucisku w klatce piersiowej, braku tchu lub uczucia stabo$ci. Przed ponownym korzystaniem z
urzadzenia nalezy skontaktowac si¢ z lekarzem. Warto$ci wyliczone lub zmierzone przez komputer urzadzenia stuzg wytacznie do celéw
pogladowych. Tetno wySwietlane na konsoli jest warto$cia przyblizong i powinno stuzy¢ wytgcznie do celéw pogladowych.

Przed kazdym uzyciem sprawdzi¢ urzadzenie pod katem poluzowanych czesci lub oznak zuzycia. W razie stwierdzenia powyzszych
nieprawidtowosci nie korzystac z urzadzenia. Uwaznie sprawdzi¢ pedaty i ramiona korby. W przypadku zakupu w USA/Kanadzie nalezy
skontaktowac si¢ z dziatem obstugi klienta, aby uzyskac informacje dotyczace naprawy. W przypadku zakupu poza USA/Kanada nalezy
skontaktowac sie z lokalnym dystrybutorem w celu uzyskania informacji dotyczacych naprawy.

Maksymalna masa uzytkownika: 136 kg (300 Ibs.). W razie przekroczenia tej masy nie wolno korzysta¢ z urzadzenia.

To urzadzenie jest przeznaczone wytgcznie do uzytku domowego. Nie umieszczaé ani uzytkowaé urzadzenia w obiektach komercyjnych lub
instytucjach. Obejmuje to sitownie, korporacje, miejsca pracy, kluby, centra fitness i kazdy podmiot publiczny lub prywatny, ktory posiada
urzadzenie do uzytku przez swoich cztonkow, klientdw, pracownikéw lub wspotpracownikow.

Nie nosi¢ luznej odziezy ani bizuterii. To urzadzenie zawiera ruchome czesci. Nie wktada¢ palcow ani innych przedmiotéw do ruchomych czesci
urzadzenia do ¢wiczen.

UstawiC i obstugiwac urzadzenie na twardej, rownej i poziomej powierzchni.

Przed nadepnigciem na pedaty nalezy upewnic si¢, ze sg one stabilne. Zachowac ostrozno$¢ podczas wehodzenia na urzadzenie i schodzenia
Z niego.

Nie uzywa¢ urzadzenia na zewnatrz lub w wilgotnych lub mokrych miejscach.

Zachowac co najmniej 0,6 m (24 cale) od strony, ktorg uzywa sie do wchodzenia na urzadzenie, jak réwniez z tytu urzadzenia. Jest to zalecana
bezpieczna odlegto$¢ umozliwiajaca dostep, przejscie i awaryjne zejscie z urzadzenia. Podczas korzystania z urzadzenia utrzymywac osoby
trzecie z dala od tej przestrzeni.

Unika¢ przemeczania sie podczas ¢wiczen. Obstugiwac urzadzenie w sposéb opisany w niniejszej instrukcii.

Przeprowadza¢ wszystkie regularne i okresowe czynno$ci konserwacyjne zalecane w instrukcji obstugi.

Utrzymywaé pedaty i uchwyty kierownicy w czystosci i sucho$ci.

Wykonywanie ¢wiczen na tym urzadzeniu wymaga koordynacji i rbwnowagi. Nalezy pamieta¢, aby przewidzie¢ zmiany predko$ci i poziomu
oporu podczas ¢wiczen, i uwazac, aby unikng¢ utraty rownowagi i mozliwych urazéow.

To urzadzenie nie moze zatrzyma¢ pedatéw ani gérnych uchwytow kierownicy niezaleznie od wentylatora oporowego. Zmniejszy¢ tempo, aby

wentylator oporowy, gérne uchwyty kierownicy i pedaty poruszaty sie coraz wolniej, az do zatrzymania. Z urzadzenia nalezy zsiada¢ dopiero po
catkowitym zatrzymaniu sie pedatdw i gornych uchwytdw kierownicy.

Nie upuszczac ani nie wktada¢ zadnych przedmiotéw do jakiegokolwiek otworu urzadzenia.

Przed uzyciem nalezy przeczytaC ze zrozumieniem instrukcje obstugi. Urzadzenie nie jest przeznaczone do uzytku przez osoby z
ograniczeniami funkcjonalnymi i upo$ledzeniami, o ograniczonych zdolnosciach fizycznych, sensorycznych lub umystowych lub nie posiadajace
doswiadczenia i odpowiedniej wiedzy.

To urzadzenie nie jest przeznaczone do uzytku przez osoby o ograniczonych zdolnosciach fizycznych, sensorycznych lub umystowych lub przez
osoby nieposiadajace wtasciwej wiedzy o urzadzeniu, chyba ze bedg one nadzorowane przez osobe odpowiedzialng za ich bezpieczenstwo

lub zostang poinstruowane, w jaki sposob nalezy obstugiwaé to urzadzenie. Nie zezwala¢ dzieciom ponizej 14. roku zycia na zblizanie sie do
urzadzenia.

Dzieci powinny znajdowac sie zawsze pod nadzorem i nie powinny bawic si¢ urzadzeniem.

- ZACHOWAC TE INSTRUKCJE.
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Etykiety ostrzegawcze i numer seryjny

OSTRZEZENIE!

/@ @ + Niezachowanie ostroznosci podczas uzytkowania tego

urzadzenia moze doprowadzi¢ do obrazen lub $mierci.

* Trzymac¢ z dala dzieci i zwierzeta domowe.

* Przeczyta¢ wszystkie ostrzezenia umieszczone na tym
urzadzeniu i stosowac sie do nich.

+ Dodatkowe ostrzezenia i informacje bezpieczefstwa mozna
znalez¢ w instrukcji obstugi.

+ Wyswietlane tetno jest wartoscig przyblizong i powinno
stuzy¢ wytacznie do celéw pogladowych.

+ Urzadzenie nie jest przeznaczone do uzytku przez osoby
ﬂ' ponizej 14. roku zycia.
+ Maksymalna masa uzytkownika dla tego urzadzenia wynosi
136 kg. (300 Ibs)
+ To urzadzenie jest przeznaczone wytacznie do uzytku
domowego.
* Przed uzyciem jakiegokolwiek sprzetu do éwiczen nalezy

skonsultowac sie z lekarzem.

(Etykieta na urzadzeniu jest dostepna tylko w jezyku angielskim i
francuskim kanadyjskim.)

Etykieta z danymi

technicznymi produktu

Etykieta z numerem

seryjnym

Zgodnosc z przepisami FCC

Zmiany lub modyfikacje tego urzadzenia, ktore nie zostaly wyraznie zatwierdzone przez podmiot odpowiedzialny za zachowanie
zgodnosci, moga skutkowaé cofnieciem prawa uzytkownika do korzystania z urzadzenia.

Urzadzenie i zasilacz sg zgodne z cze$cig 15 przepisdw FCC. Korzystanie z urzadzenia podlega nastepujacym dwom warunkom: (1) Niniejsze
urzadzenie nie moze powodowac szkodliwych zaktdcen i (2) to urzadzenie musi akceptowaé wszelkie odbierane zaktdcenia, w tym zaktocenia, ktore

mogg powodowaé niepozadane dziatanie.

Uwaga: Niniejsze urzadzenie oraz zasilacz zostaly przetestowane i uznane za zgodne z ograniczeniami dla urzadzen cyfrowych klasy A, zgodnie z
cze$cig 15 przepisow FCC. Te ograniczenia zostaty opracowane w celu zapewnienia odpowiedniej ochrony przed szkodliwymi zaktoceniami
w instalacjach domowych. To urzadzenie generuje, wykorzystuje i moze emitowaé energie o czestotliwosci radiowej, a jesli nie zostanie
zainstalowane i nie bedzie uzywane zgodnie z instrukcjami, moze powodowac szkodliwe zaktdcenia w komunikaciji radiowe.

Nie ma jednak gwarancji, ze zaktocenia nie wystapig w przypadku okre$lonej instalacji. Jesli urzadzenie powoduje szkodliwe zaktécenia w odbiorze
radiowym lub telewizyjnym, co mozna stwierdzi¢ poprzez wytgczenie i wiaczenie urzadzenia, zacheca sie uzytkownika do podjecia proby usuniecia
zaktdcen za pomoca jednego lub kilku z ponizszych $rodkow:

+ Zmiana kierunku lub potozenia anteny odbiorcze;.

+ Zwiekszenie odlegto$ci miedzy urzadzeniem a odbiornikiem.
+ Podtgczenie urzadzenia do gniazdka w innym obwodzie niz ten, do ktérego podtaczony jest odbiornik.
+ W celu uzyskania pomocy nalezy skontaktowac sie ze sprzedawca lub doswiadczonym technikiem radiowym/telewizyjnym.
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Dane techniczne / Przed montazem

Maksymalna masa uzytkownika: 136 kg ( 300 Ibs.) T

Powierzchnia catkowita (powierzchnia postojowa) urzadzenia: 9648,8 cm?

Maksymalna wysoko$¢ pedatu: 48,5cm (19,17) 163.1 cm
(64.2 in)
Masa urzadzenia: 61,7 kg (136 Ibs.)
Wymagania dotyczace zasilania:
Napiecie na wejsciu: 100-240 V AC, 50-60 Hz, 0,5 A B
Napiecie na wyjéciu: 9VDC,15A {
116.6 cm
(46 in)

NIE WOLNO wyrzucac¢ tego produktu wraz z odpadami komunalnymi. Ten
produkt jest przeznaczony do recyklingu. W celu prawidtowej utylizacji tego

s Produktu nalezy postepowac zgodnie z zalecanymi metodami obowigzujacymi
w zatwierdzonym centrum utylizacji odpadow.

Przed montazem

Wybra¢ miejsce ustawienia i uzytkowania urzadzenia. Aby zapewni¢ bezpieczng prace, miejsce montazu musi znajdowac sie na twardej, rownej
powierzchni. Zapewni¢ miejsce do éwiczen o minimalnych wymiarach 127 ¢cm (50”) x 177,8 cm (70”). W miejscu ¢wiczen zachowaé co najmnie;
0,6 m (24 cale) odstep od strony, ktorg uzywa sie do wchodzenia na urzadzenie, jak réwniez z tytu urzadzenia. Upewnié sig, ze wykorzystywana
przestrzen do ¢wiczern ma odpowiednig wysokos$¢, uwzgledniajac uwage wzrost uzytkownika i maksymalng wysoko$¢ pedatu urzadzenia do
éwiczen.

1.78 m (70 in)

Podstawowe wskazéwki montazowe

Przy montazu urzadzenia nalezy przestrzega¢ nastepujacych podstawowych

wskazowek:

* Przed montazem nalezy przeczyta¢ ze zrozumieniem ,Wazne instrukcje bez-
pieczenstwa’.

* Przygotowa¢ wszystkie elementy potrzebne do kazdego etapu montazu. 1.27 m

+ Za pomocg zalecanych kluczy obracac $ruby i nakretki w prawo (zgodnie z (50in)

ruchem wskazowek zegara), aby je dokreci¢, lub w lewo (przeciwnie do ruchu
wskazowek zegara), aby je poluzowac, chyba ze zalecono inaczej.

+ W przypadku mocowania 2 elementéw lekko podnie$¢ i spojrze¢ przez otwory
na $ruby, aby poméc przetozy¢ Srube przez otwory.

+ Montaz wymaga 2 0séb.

Mata pod urzadzenie

Mata pod urzadzenie Bowflex™ Max Trainer™ to wyposazenie opcjonalne, ktdre pomaga utrzymac czysto$¢ w miejscu ¢wiczen i zapewnia dodat-
kowa warstwe ochronng podtogi. Gumowa mata pod urzadzenie zapewnia antyposlizgowa, gumowa powierzchnie, ktéra ogranicza wytadowania
elektrostatyczne i zmniejsza mozliwos¢ wystapienia btedow na wyswietlaczu. Jesli to mozliwe, przed rozpoczeciem montazu nalezy umiesci¢ mate
pod urzadzenie Bowflex™ Max Trainer™ w wybranym obszarze treningowym.

Aby zaméwic opcjonalng mate pod urzadzenie, nalezy skontaktowac sie z Biurem Obstugi Klienta (w przypadku zakupu w USA/Kanadzie) lub z
lokalnym dystrybutorem (w przypadku zakupu poza USA/Kanada).
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Artykut

llosé

Opis

Rama

Ostona tylna

Podstawka na stope

Podktadka pod stope

gl |l

Al —

Karta osprzetu

Na wszystkich prawych (,R”) i lewych (,L”) czesciach umieszczono nalepki dla utatwienia montazu.

Artykut | llos¢ | Opis Artykut | llos¢ | Opis
6 1 Zespot konsoli (z uchwytami typu Aerobar) 12 2 Naktadka
7 1 Dynamiczny uchwyt kierownicy, lewy 13 1 Dynamiczny uchwyt kierownicy, prawy
8 2 Nézka 14 1 Zasilacz sieciowy
9 2 Pedat 15 1 Zestaw podrecznikow
10 1 Zespot stabilizatora 16 1 Uchwyt na urzadzenie multimedialne
11 1 Zespot szyny 17 4 Pokretta poziomujace
7
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Sprzet / Narzedzia

=
D
! =)

Artykut | llos¢ | Opis Artykut | llos¢ | Opis
A 6 Sruba szesciokatna z tbem gniazdowym, I 2 Podktadka falista, 17.2x22 czarna
M8x1.25x20 czarna
B 6 Podktadka zabezpieczajaca, M8x14.8 czarna J 4 Sruba szeéciokatna z them gniazdowym,
M8x1.0x55 czarna
C 12 Podktadka, ptaska M8x18 czarna K 4 Nakretka zabezpieczajaca, M8 czarna
D 4 Sruba szesciokatna z tbem gniazdowym, L 8 Sruba szesciokatna z tbem gniazdowym,
M10x1.5x25 czarna M6x1.0x8 czarna
E 4 Podktadka, ptaska M10x23 czarna M 4 Sruba szesciokatna z tbem gniazdowym,
M6x1.0x20 CL10.9 czarna
F 1 Sruba krzyzakowa z tbem walcowym, N 10 Podktadka zabezpieczajaca, M6x14.8 czarna
M5x0.8x20 czarna
G 2 Podktadka, ptaska M8x24 czarna 0 4 Podktadka, ptaska M6x13 czarna
H 2 Naktadka P 6 Sruba szesciokatna z tbem gniazdowym,
M6x1.0x20 CL12.9 czarna

Uwaga: Wybrane elementy sprzetu zostaly umieszczone na karcie osprzetu jako czesci zamienne. Nalezy pamieta, ze po prawidtowym
zmontowaniu urzadzenia mogq pozosta¢ elementy sprzetowe.

Narzedzia
2

W zestawie o
5mm
\/. 6 mm 13 mm
¥ | 8mm

Montaz

1. Przymocowac pokretta poziomujace do zespotu stabilizatora

8
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2. Przymocowac zespo6t szyny do ramy, a nastepnie zwolni¢ rame z ptyty transportowej

A Niektore elementy urzadzenia moga by¢ ciezkie lub nieporeczne. Podczas czynnosci montazowych obejmujacych te czesci
skorzysta¢ z pomocy drugiej osoby. Nie wykonywa¢ samodzielnie czynno$ci wymagajacych podnoszenia ciezkich przedmiotéw lub
wykonywania niewygodnych ruchéw.

UWAGA: Recznie dokreci¢ elementy osprzetu.

9
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3. Ostroznie podniesc zespot ramy z ptyty transportowej i przymocowac do zespotu stabilizatora.

ﬁ Niektore elementy urzadzenia moga by¢ ciezkie lub nieporeczne. Podczas czynnosci montazowych obejmujacych te czesci
skorzysta¢ z pomocy drugiej osoby. Nie wykonywa¢ samodzielnie czynno$ci wymagajacych podnoszenia ciezkich przedmiotéw lub
wykonywania niewygodnych ruchéw. Podnies¢ zespdt ramy z zewnetrznej cze$ci zespotu przegubowego, jak pokazano ponizej.

UWAGA: Po recznym dokreceniu wszystkich elementéw osprzetu nalezy dokreci¢ catkowicie WSZYSTKIE elementy osprzetu z poprzed-
nich krokow.

10
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4. Przymocowac tylng ostone i naktadki do zespotu ramy
UWAGA: Umiesci¢ wewnetrzny hak tylnej ostony na zespole ramy, a nastepnie obroci¢ go we wiasciwe miejsce.

11
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5. Przymocowac nogi do zespotu ramy

A Nalezy pamietac, ze nogi sa potaczone i ruch jednej z tych czesci skutkuje tez ruchem drugie;.

12
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6. Przymocowanie pedatéw do zespotu ramy

ﬁ W celu uniknigcia powaznych obrazen podczas wktadania koricowek rur do zespotéw ndég nalezy uwazaé, aby nie przytrzasnaé lub
nie przygnies¢é palcow lub dtoni.

13
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7. Przymocowac podstawki pod stopy, a nastepnie podktadki pod stopy do pedatéw

14

Instrukcja montazu / Instrukcja obstugi



8. Przeciaé opaske zaciskowa, ktora zabezpiecza kable, podtaczy¢ kable i przymocowac konsole oraz

uchwyt na urzadzenie multimedialne.
UWAGA: Nie dopusci¢, aby kable wpadty do wnetrza zespotu ramy. Nie przecinac i nie zaciska¢ kabli konsoli. Po recznym dokreceniu
wszystkich elementéw osprzetu, dokrecic je catkowicie za pomocg 5 mm klucza imbusowego.

15
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9. Przymocowac gorne uchwyty kierownicy do zespotu ramy

A Nalezy pamietac, ze pedaty i gorne uchwyty kierownicy sa potaczone i ruch jednej z tych czesci skutkuje tez ruchem drugie;j.

Niektore elementy urzadzenia moga by¢ ciezkie lub nieporeczne. Podczas czynnosci montazowych obejmujacych te czesci sko-
rzysta¢ z pomocy drugiej osoby. Nie wykonywa¢ samodzielnie czynno$ci wymagajacych podnoszenia ciezkich przedmiotéw lub
wykonywania niewygodnych ruchéw.

UWAGA: Pamigta¢ o zamocowaniu gornych uchwytdw kierownicy w taki sposéb, aby znajdowaty sie one w zasiegu dziatania uzytkowni-

ka.

16

Instrukcja montazu / Instrukcja obstugi



10. Podtaczyc zasilacz sieciowy do zespotu ramy.
UWAGA: Nalezy uzywac wtyczki zasilacza sieciowego odpowiedniej dla danego regionu.

14

11. Kontrola koncowa
Sprawdzi¢ urzadzenie, aby upewnic sig, ze wszystkie czesci osprzetu sg dokrecone, a elementy prawidtowo zmontowane.

Uwaga: Zdja¢ wszelkie ostony ochronne z powierzchni konsoli. Zdja¢ plastikowe paski zabezpieczajace przed zarysowaniem z szyn.
Zapisa¢ numer seryjny w polu znajdujacym si¢ z przodu niniejszej instrukci.

ﬁ Nie uzywac urzadzenia, dopdki nie zostanie w petni zmontowane i sprawdzone pod katem prawidtowego dziatania zgodnie z
instrukcja obstugi.

17
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Regulacje

Przenoszenie urzadzenia

ﬂ Urzadzenie moze by¢ przesuwane przez jedna lub wiecej osob w zaleznosci od ich zdolno$ci i mozliwosci fizycznych. Upewni¢ sie,
ze wszystkie osoby zaangazowane w te czynnos$ci sg sprawne fizycznie i zdolne do bezpiecznego przesuwania urzadzenia.

1. Chwyci¢ uchwyty Aero Bar, aby ostroznie przechyli¢ urzadzenie do siebie na rolki transportowe. Nie chwyta¢ za pétke na urzadzenia
multimedialne.

g Przed przechyleniem urzadzenia nalezy zwrdci¢ uwage na uchwyty kierownicy i ciezar urzadzenia.

2. Ustawi¢ urzadzenie w odpowiedniej pozyciji.

3. Ostroznie opusci¢ urzadzenie na miejsce.

UWAGA: Zachowat ostrozno$¢ podczas przesuwania urzagdzenia. Wszelkie
gwattowne ruchy moga wptyna¢ na dziatanie komputera.

Wypoziomowanie urzadzenia

Jesli powierzchnia do ¢wiczen jest nieréwna lub jesli zespdt szyn znajduje sie nieco poza podioga, urzadzenie nalezy wypoziomowaé. Aby wyregulo-
wac:

1. Umiesci¢ urzadzenie w miejscu swoich treningdw.

2. Poluzowa¢ nakretki zabezpieczajace i regulowac pokrettami poziomujgcymi tak, aby réwnomiernie stykaty sie z podfoga.

ﬁ Nie ustawia¢ pokretet poziomujacych na wysokosci, w ktdrej mogtyby sie odczepi¢ lub odkreci¢ od urzadzenia. Moze to
spowodowac obrazenia ciata uzytkownika lub uszkodzenia urzadzenia.

3. Dokreci¢ nakretki zabezpieczajace.

A Przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy upewni¢ sie, ze urzadzenie jest wypoziomowane i stabilne.

18
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Dynamiczne uchwyty kierownicy
Ztacze USB
Ztacze Bluetooth® (nie pokazano)

Ztacze zasilania
Rolka transportowa
Pokretto poziomujace

Konsola J | Rolka
Pétka na urzadzenie multimedialne K | Pedat
Uchwyt na urzadzenie multimedialne L | Uchwyt/potka na butelke
Uchwyty Aerobar M | Stykowe czujniki tetna (CHR)
Wentylator oporowy N | Statyczne uchwyty kierownicy
0
P
Q

—|TIOMMO|O|W|>

Zespot szyny

. Wartosci wyliczone lub zmierzone przez komputer urzadzenia stuzg wytacznie do celéw
A OST R Z E Z E N I E pogladowych. Wyswietlane tetno jest wartoscia przyblizong i powinno stuzy¢ wylacznie do
celow pogladowych. Nadmierne éwiczenie moze doprowadzi¢ do powaznych obrazen ciata
lub $mierci. W razie zastabnigcia nalezy natychmiast przerwac ¢wiczenia.

19
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Funkcje konsoli N
Wyswietlacz Burn Rate (Tempo spalania)

Wyswietlacz Burn Rate (Tempo spalania) pokazuje poziom spalanych
kalorii na minute (CAL/MIN). Tempo jest funkcjg intensywnosci,

czyli aktualnego poziomu predkosci obrotowej (predko$ci pedatéw)

i poziomu oporu (1-16). Wraz ze wzrostem ktorejkolwiek z tych
wartosci Burn Rate (Tempo spalania) wzro$nie.

Wyswietlacz
| | — tempa
spalania

Wyswietlacz
LED docelowego
tempa spalania

Wskaznik LED Burn Rate Target (Docelowe tempo
spalania)

Wskaznik LED Burn Rate Target (Docelowe tempo spalania) stuzy
jako trener bazujacy na ustawieniach wybranego profilu uzytkownika.
Podczas treningu aktywowane sg trzy diody LED. Pierwsza z diod
LED w zakresie oznacza sugerowany poziom poczatkujacy, natomiast
wyzsze diody sg przeznaczone dla bardziej zaawansowanego
uzytkownika fitness. Intensity (Intensywno$¢) zakresu jest oparta na
wys$wietlaczu profilu treningu.

—

Wyswietlacz Total
Calories (Kalorie
ogbtem)

Uwaga: Upewni¢ sie, ze Profil uzytkownika jest aktualny, aby
uzyska¢ dokfadniejsze wskazanie tempa spalania kalorii i
sugerowany zakres docelowy.

A Wskaznik LED Target Range (Docelowy zakres) jest
sugerowanym poziomem treningu nalezy sie nim kierowac tylko wtedy, gdy pozwala na to poziom sprawnosci fizyczne;j.

Podczas treningu interwatowego segment SPRINT bedzie $wiecit czerwonymi diodami LED, a segment RECOVER zielonymi diodami LED.

Wskaznik LED Maximum Burn Rate (Maksymalne tempo spalania)
Wskaznik LED Maksymalne tempo spalania to pomaranczowa dioda LED, ktéra wskazuje najwyzsze tempo spalania kalorii osiggniete podczas
biezacego treningu.

Wyswietlacz Total Calories (Kalorie ogétem)
Wyswietlacz Total Calories (Kalorie ogdtem) pokazuje szacunkowa liczbe kalorii spalonych podczas treningu. Maksymalna warto$¢ wskaznika to
9999.

Wyswietlacz Active User (Aktywny uzytkownik)
Wyswietlacz Active User (Aktywny uzytkownik) pokazuje wybrany profil uzytkownika. Profil uzytkownika jest zawsze wybrany.

Uwaga: Aby uzyska¢ doktadniejsza liczbe kalorii i wartosci Docelowe tempo spalania, nalezy edytowaé Profil uzytkownika.

Przycisk User (Uzytkownik)
Nacisnag¢, aby wybra¢ zadany profil uzytkownika, nacisna¢ i przytrzymaj przez 3 sekundy, aby edytowa¢ wybrany profil uzytkownika.

Przycisk regulacji gto$nosci i kontrolki
Przycisk Volume (Gto$nos¢) stuzy do ustawiania poziomu dzwieku konsoli, a kontrolki informujg o biezacym ustawieniu: niski (1 dioda LED), $redni
(2 diody LED), wysoki (3 diody LED) lub wytaczony (brak diod LED).

Przycisk MAX 14 Minute Interval (maks. 14-minutowy trening interwatowy)
Nacisnag, aby rozpocza¢ Maks. 14-minutowy trening interwatowy

Przycisk PROGRAMS (Programy)

Nacisngg, aby wybra¢ program treningowy. 20
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Przycisk ENTER/START
Uruchamia wybrany program treningowy lub wznawia wstrzymany trening. Nacisnag¢, aby zaakceptowaé wyswietlang warto$¢ dla opciji.

Przycisk PAUSE/STOP
Wstrzymuje aktywny trening, koficzy wstrzymany trening lub przechodzi do ekranu trybu Power-Up (Wigczenie zasilania).

Przycisk Add Time (Dodaj czas)
Wydtuza czas trwania treningu 0 2,5 minuty dla treningdw bez interwatow.

Uwaga: Podczas programu manualnego przycisk jest wytaczony.

Przyciski regulacji poziomu oporu

Reguluje poziom oporu treningu, wybiera program Interval/Workout Time Catkowity czas Ikona synchronizacii
treningowy lub zmienia wy$wietlang wartos¢. (Interwat / Czas treningu) tacznosci Bluetooth®

. : (SPRINT /RECOVER O HHI @ @ jona serca
Wyswietlacz konsoli — —— e, TivE I APPI
Wyswietlacz konsoli pokazuje pomiary treningowe i ' ' ' ' ' ' ' ' 888s2s200000000e lkona App
aktualne opcje. — e e jamms 000 0000000000000 (Aplikacja)

[ J [ X J
10 1311111313131 i

SPRINT Q\EC& EEI}N_RI'\TE_' A-\E I'EI'\RT RAIE"_ o i\X'G&"M_ — AVG.LE'VEI;' . X
Segment treningu interwatowego o wysokiej intensywno- %%'%l%%%%ﬁ l%l%ll %lﬁ%fgﬂ l%l Profile (Profil
$ci. Podczas treningu interwatowego aktywny segment \ 4NN VANT VAN AN AN AN AN AN AN AN AN AN N TN N L treningu)

zmienia sie pomiedzy segmentami SPRINT i RECOVER z dzwigkowym potwierdzeniem, odliczajac czas dla aktualnie aktywnego segmentu.

RECOVER
Segment zredukowanego treningu interwatowego, odliczajacy czas do nastepnego segmentu SPRINT.

Wyswietlacz Interval / Workout Time (Interwat / Czas treningu)
Wyswietlacz Interval / Workout Time (Interwat / Czas treningu) pokazuje czas liczony dla aktywnego segmentu (dla treningu interwatowego) lub czas
zakonczonego treningu.

Wyswietlacz Total Time (Catkowity czas)
Wyswietlacz Total Time (Catkowity czas) pokazuje czas catego treningu.

Wyswietlacz nawigzanej tacznosci Bluetooth®
Wyswietlacz pokazuje, kiedy urzadzenie jest sparowane za posrednictwem potaczenia Bluetooth®.

lkona App (Aplikacja)
Wyswietlacz pokazuije, kiedy konsola jest sparowana z aplikacja.

Uwaga: Po sparowaniu aplikacji wy$wietlacz konsoli zostanie dezaktywowany.

lkona serca
Wyswietlacz pokazuije, kiedy konsola jest sparowana z paskiem do pomiaru tetna Bluetooth®.

Wyswietlacz Workout Profile (Profil treningu)
W obszarze wy$wietlacza Workout Profile (Profil treningu) widoczny jest profil przebiegu programu. Kazda kolumna w profilu pokazuije jeden
segment treningu. Im wyzsza kolumna, tym wigksza intensywno$¢ treningu.

Podczas programu interwatowego, Workout Profile (Profil treningu) pokazuje intensywnos¢ Burn Rate (Tempo spalania). Podczas programu
opartego na oporze, Workout Profile (Profil treningu) pokazuje poziom oporu. Konsola bedzie regulowa¢ poziom oporu podczas treningu.

Migajaca kolumna pokazuje aktualnie aktywny segment. 21
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Calorie Burn Rate (Tempo spalania kalorii)

Wyswietlacz Calorie Burn Rate (Tempo spalania kalorii) pokazuje aktualne tempo, w jakim kalorie sg spalane na minute. RPM (Predko$¢ obrotowa)
i Resistance Level (Poziom oporu) bezposrednio zmieniajg to tempo. Wptyw na tempo majg réwniez Ustawienia User Profile (Profil uzytkownika)
(masa uzytkownika).

Heart Rate (Tetno)
Wyswietlacz Heart Rate (Tetno) pokazuje tetno w uderzeniach na minute (BPM) z czujnikdw tetna. Ta warto$¢ nie bedzie wyswietlana, jesli nie
zostanie wykryty sygnat tetna.

g Przed rozpoczeciem programu ¢wiczen nalezy skonsultowac sie z lekarzem. Zaprzestac ¢wiczen w przypadku odczuwania bélu lub
ucisku w klatce piersiowej, braku tchu lub uczucia stabosci. Przed ponownym korzystaniem z urzadzenia nalezy skontaktowac sie z
lekarzem. Tetno wyswietlane na konsoli jest wartoscia przyblizong i powinno stuzy¢ wytacznie do celow pogladowych.

RPM
Pole wyswietlacza RPM (Predko$¢ obrotowa) pokazuije liczbe obrotéw na urzadzeniu na minute (predkos¢ pedatowania).

Resistance Level (Poziom oporu)
Pole wyswietlacza Resistance Level (Poziom oporu) pokazuje aktualny poziom oporu (1-16). Im wyzszy poziom oporu, tym trudniej bedzie naciska¢
na pedaly.

Korzystanie z cztonkostwa JRNY™ z urzagdzeniem

Posiadajac cztonkostwo JRNY ™* mozna uzyska¢ do niego dostep za posrednictwem swojego urzadzenia po zsynchronizowaniu go z konsolg tego
urzadzenia Bowflex™. Dzieki cztonkostwu w JRNY ™ uzytkownik otrzymuje treningi dostosowane do swoich mozliwosci, wygodnie wy$wietlane na
swoim urzadzeniu oraz przyjazny wirtualny coaching gtosowy opracowany tak, aby wspiera¢ go w drodze do dtugoterminowego sukcesu w fitnessie.

1. Pobra¢ aplikacje o nazwie ,Bowflex™ JRNY ™", Aplikacja jest dostepna w sklepach App Store i Google Play™.

2. Upewnic sie, ze ustawienia Bluetooth® i lokalizacji s aktywne na urzadzeniu uzytkownika. W razie koniecznosci aktywowac je.

3. Otworzy¢ aplikacje w poblizu urzadzenia i postepowaé zgodnie z instrukcjami, aby zsynchronizowaé oba urzadzenia.
Jesli aplikacja nie zostanie zsynchronizowana z urzadzeniem, uruchomié ponownie oba urzadzenia. Powtorzy¢ krok 3.

Po otrzymaniu powiadomienia o aktualizacji urzadzenia do ¢éwiczen postepowaé zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi w aplikacji. Umiescic¢ urzadze-
nie, na ktérym dziata aplikacja, na pétce na urzadzenie multimedialne. Aplikacja zaktualizuje oprogramowanie na urzadzeniu do najnowszej wers;ji.
Nie wyjmowac urzadzenia z pdtki na urzadzenie multimedialne dopoki aktualizacja nie zostanie zakonczona. Po zakoficzeniu aktualizacji urzadzenie
powrdci do ekranu Power-Up (Wigczenie zasilania).

Aby przerwaé potaczenie miedzy urzadzeniem a konsola, wystarczy zamkna¢ aplikacje. Jesli potaczenie nie zostanie przerwane, nacisnaé i przy-
trzymac przycisk USER (Uzytkownik) na konsoli. Spowoduije to przerwanie potaczenia i odtgczenie urzadzenia. W przypadku naci$niecia na konsoli
dowolnego przycisku (oprécz przycisku USER), na konsoli zostanie wy$wietlony komunikat ,Hold User Button to Disconnect” (Przytrzymaj przycisk
User, aby rozigczyé).

Trening z innymi aplikacjami
To urzadzenie do ¢wiczer ma zintegrowana taczno$é Bluetooth®, co umozliwia wspotprace z wieloma zgodnymi partnerskimi urzadzeniami cyfrowy-
mi. Aby zapozna¢ sie z naszg najnowsza listq obstugiwanych partneréw, odwiedz strone: bowflex.com/max-trainer-app.html

* Cztonkostwo JRNY™ jest wymagane, aby korzysta¢ z petnej funkcjonalno$ci JRNY™ — wiecej szczegdtdw na stronie www.bowflex.com/jmy.
Klienci ze Stanéw Zjednoczonych i Kanady moga uzyskaé czionkostwo JRNY™ dzwonigc pod numer 800-269-4126 lub odwiedzajac strone www.
bowflex.com/jrny. Tam, gdzie to mozliwe (w tym w Stanach Zjednoczonych), cztonkostwo JRNY™ mozna tez uzyska¢ poprzez pobranie aplikacji
JRNY™ na telefon lub tablet i zarejestrowanie sie w pobranej aplikacji. Cztonkostwo w JRNY™ moze nie by¢ dostepne we wszystkich krajach.

22
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tadowanie przez port USB
Jesli do portu USB podtaczone jest urzadzenie USB, port podejmie prébe natadowania tego urzadzenia. Zasilanie dostarczane z portu USB moze
nie wystarczy¢ do obstugi urzadzenia i jednoczesnego tadowania.

Przymocowanie swojego urzadzenia podczas treningu

To urzadzenie do ¢éwiczen jest wyposazone w uchwyt na urzadzenie multimedialne, ktéry mocuje
urzadzenia o rbznych rozmiarach do pétki na urzadzenie multimedialne. Uchwyt na urzadzenie
multimedialne ma dwie zaktadki do uzycia w zaleznosci od rozmiaru urzadzenia. Gorna, duza
zaktadka na urzadzenie jest przeznaczona na urzadzenia takie jak tablet lub wiekszy telefon.
Dolna, mata zaktadka jest przeznaczona na mniejsze urzadzenia, takie jak telefon czy mini
tablet.

Aby przymocowaé urzadzenie, umiesci¢ dolng krawedz urzadzenia w pdtce na urzadzenie
multimedialne. Nastepnie przesuna¢ uchwyt na urzadzenie multimedialne w dot, az urzadzenie
zostanie bezpiecznie przymocowane w odpowiedniej zaktadce i w pétce na urzadzenie multimedialne.

N

O\

Uwaga: Mniejsze urzadzenia, ktore sg uktadane bokiem, moga nie da¢ sie przymocowac. Obréci¢ urzadzenie i przymocowac je w pozyciji
pionowe;.

Stykowe czujniki tetna

Stykowe czujniki tetna (CHR) przesytaja sygnaty tetna do konsoli. Czujniki CHR to wykonane ze stali nierdzewnej czesci uchwytéw kierownicy. Aby
z nich korzysta¢, nalezy wygodnie obja¢ czujniki dtoimi. Rece powinny dotykac zaréwno gérnej, jak i dolnej czesci czujnikow. Trzymac pewnie, ale
nie za mocno ani nie za luzno. Aby konsola wykryta tetno, obie rece muszg dotyka¢ czujnikéw. Gdy konsola wykryje cztery stabilne sygnaty tetna,
zostanie wySwietlona poczatkowa czestotliwo$¢ tetna.

Gdy konsola odczyta tetno poczatkowe, nie ruszac sie ani nie poruszaé rekami przez 10 do 15 sekund. W tym momencie konsola potwierdzi tetno.
Na zdolno$¢ czujnikdw do wykrywania sygnatu tetna wptywa wiele czynnikdw:

+ Ruch migéni gornej czesci ciata (w tym ramion) wytwarza sygnat elektryczny (artefakt migdniowy), ktéry moze zaktocaé wykrywanie tetna. Zakito-

cenia moze réwniez powodowac lekki ruch reki stykajace;j sie z czujnikami.
* Zgrubienia warstwy rogowej naskorka i balsam do rak moga, dziata¢ jako warstwa izolacyjna, ktéra zmniejsza site sygnatu.

23
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+ Niektore sygnaly elektrokardiogramu (EKG) generowane przez pewne 0soby nie sq wystarczajaco silne, aby mogly zosta¢ wykryte przez czujniki.
+ Blisko$¢ innych urzadzen elektronicznych moze powodowa¢ zaktdcenia.

A Wartosci wyliczone lub zmierzone przez komputer urzadzenia stuza wytacznie do celéw pogladowych.

Pasek do pomiaru tetna Bluetooth’ (brak w zestawie)
Urzadzenie do ¢wiczen moze odbiera¢ sygnat z paska do pomiaru tetna Bluetooth®. Po podtaczeniu konsola wyswietli ikone nawiazanej facznosci
Bluetooth®.

Jesli uzytkownik ma wszczepiony rozrusznik serca lub inne wszczepione urzadzenie elektroniczne, nalezy skonsultowac sie z
lekarzem przed uzyciem bezprzewodowego paska Bluetooth® lub innego urzadzenia Bluetooth® monitorujacego tetno.

1. Zatozy¢ pasek do pomiaru tetna Bluetooth®.

2. Jeslijest na wyposazeniu, nacisng¢ wiacznik paska, aby go aktywowaé. Konsola aktywnie poszukuje wszelkich urzadzen w okolicy i powinna
potaczyc¢ sie z paskiem, gdy znajdzie sie w zasiegu.

3. Ponawigzaniu potaczenia uaktywni sig¢ ikona potaczenia Bluetooth®. Teraz mozna rozpoczag trening.

Po zakonczeniu treningu, nacisna¢ wiacznik (jesli jest w wyposazeniu), aby odtaczy¢ pasek do pomiaru tetna od konsoli.

Obliczanie tetna

Maksymalne tetno uzytkownika zazwyczaj spada z 220 uderzen na minute (BPM) typowych dla okresu dziecinstwa do okoto 160 BPM
charakterystycznych dla wieku 60 lat. Ten spadek tetna jest zwykle liniowy, zmniejszajac sie o okoto jedno BPM co rok. Nie ma dowodéw na to, ze
trening ma wptyw na zmniejszenie maksymalnego tetna. Maksymalne tetno oséb w tym samym wieku moze sie réznic. Te wartos¢ mozna okresli¢
doktadniej za pomocaq testu wysitkowego niz na podstawie wzoru odnoszacego si¢ do wieku.

Trening wytrzymato$ciowy ma wptyw na tetno spoczynkowe. Tetno spoczynkowe u typowego dorostego wynosi okoto 72 BPM, natomiast u dobrze
wyszkolonych biegaczy odczyty mogg wynosi¢ 40 BPM lub mniej.

Tabela Tetno w przyblizeniu przedstawia, jaka strefa tetna (HRZ) jest zalecana w celu spalania ttuszczu i poprawy uktadu krazenia. Warunki fizyczne
sq rozne, dlatego indywidualna strefa HRZ moze by¢ o kilka uderzen wyzsza lub nizsza od pokazane;.

Najskuteczniejszg metoda spalania tkanki ttuszczowej podczas éwiczen jest rozpoczynanie w wolnym tempie i stopniowe zwigkszanie intensywno-
§ci, az tetno osiagnie 60-85% wartosci maksymalnego tetna. Kontynuowa¢ w tym tempie, utrzymujac tetno w tej strefie docelowej przez ponad 20

minut. Im diuzej utrzymuje si¢ tgtno docelowe, tym DOCELOWE TETNO DOCELOWE DO SPALANIA TLUSZCZU
wiecej ttuszczu spala ciato.
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Podstawy fithessu

Czestotliwosc
Aby utrzymac¢ dobry stan zdrowia, schudnag i poprawi¢ wytrzymato$¢ uktadu krazenia, sprobuj korzysta¢ z urzadzenia cardio Bowflex™ Max Tra-
iner™ co najmniej 3 razy w tygodniu, okofo 14 minut kazdego dnia.

Jesli dopiero zaczynasz ¢wiczy¢ (lub wracasz do regularnego programu ¢wiczen) i nie jeste$ w stanie komfortowo wykona¢ 14 minut ciagtych ¢wi-
czen za jednym razem, ¢wicz 5-10 minut i stopniowo zwiekszaj czas treningu, az bedziesz w stanie osiggna¢ 14 minut.

Jesli masz napiety grafik i nie jeste$ w stanie znalez¢ 14 minut ciagtych ¢wiczen w ciggu dnia, sprobuj zebrac tacznie 14 minut, wykonujac kilka
krétszych treningdw tego samego dnia. Na przyktad 7 minut rano i 7 minut wieczorem. To moze by¢ Swietny sposdb na rozpoczecie treningu cardio,
jesli dopiero zaczynasz energiczne ¢wiczenia.

Aby osiggna¢ najlepsze efekty, potacz treningi cardio na urzadzeniu Bowflex™ Max Trainer™ z programem treningu sitowego, korzystajac z domo-
wej sitowni Bowflex™ lub hantli Bowflex™ SelectTech™ i kieruj sie Przewodnikiem odchudzania Bowflex™ dotgczonym do niniejszej instrukcii.

Regularnosc¢
Napiety harmonogram pracy, obowigzki rodzinne i codzienne zajecia mogq utrudnia¢ dopasowanie regularnych éwiczen do Twojego zycia. Wyprébuj
ponizsze wskazdwki, aby zwiekszy¢ swoje szanse na sukces:

Planuj swoje treningi w taki sam sposob, w jaki planujesz spotkania czy terminy. Wybierz konkretne dni i godziny w kazdym tygodniu i staraj sie nie
zmienia¢ godzin treningdw.

Podejmij zobowigzanie wobec cztonkéw rodziny, przyjaciét lub wspétmatzonka i nawzajem sie zachecajcie, aby trzymacé sie planu kazdego tygodnia.
Zostawiajcie sobie wiadomosci z przyjaznymi przypomnieniami, by zachowa¢ regularnos¢ i pozostawaé odpowiedzialnymi wzgledem siebie nawza-
jem.

Urozmaicaj swoje treningi, stosujac naprzemiennie treningi w stanie ustalonym (z jedng predkoscia) i treningi interwatowe (ze zmienng predkoscia).
Urzadzenie Bowflex ™ Max Trainer™ do ¢wiczen cardio daje jeszcze wigcej radosci, gdy doda sie do niego tego rodzaju urozmaicenie.

Stréj

Podczas korzystania z urzadzenia Bowflex™ Max Trainer™ do treningéw cardio no$ odpowiednie, bezpieczne i wygodne obuwie i odziez, takie jak:

+ sportowe buty na gumowej podeszwie do chodzenia lub biegania;

+ odziez do ¢wiczen, umozliwiajaca nieskrepowane ruchy i komfortowe chtodzenie;
+ sportowe wsparcie zapewniajace stabilno$¢ i wygode;

+ butelka na wode do ¢wiczen, aby zapewni¢ state nawodnienie.
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Rozgrzewka *
Zanim uzyjesz urzadzenia Bowflex™ Max Trainer™ do treningu cardio rozwaz wykonanie tych dynamicznych rozgrzewajacych éwiczen rozciagaja-

cych, ktdre pomoga przygotowa¢ Twoje ciato do treningu:

Dynamiczne $ciskanie kolana

Stan ze ztaczonymi stopami. Podnie$ jedno kolano do przodu
i w gore w kierunku Klatki piersiowej. Umies¢ rece wokét go-
leni i przysun kolano do klatki piersiowej. Rozluznij napiecie,
stawiajac stope na podiodze. Kazde powtérzenie sekwencji
powinno trwa¢ od 1 do 3 sekund. Powtarzaj jako ciggta,
kontrolowana, ptynng sekwencje 10 lub 20 razy. Powtdrz to
samo ¢wiczenie z drugg noga.

&

Dynamiczne kopniecie kolanem

Stan wysoko i trzymaj jedng noge w gérze z rekami na wy-
sokosci bioder, zachowujac zgiete kolano. W razie potrzeby
przytrzymaj sie jedng reka Sciany, aby zachowac rownowage.
Wyprostuj kolano tak daleko, jak to tylko mozliwe. Rozluznij
rozcigganie poprzez zgiecie kolana. Kazde powtérzenie
sekwencji powinno trwac¢ od 1 do 3 sekund. Powtarzaj jako
ciagta, kontrolowana, ptynng sekwencje 10 lub 20 razy.
Powtorz to samo ¢wiczenie z drugg noga.

Dynamiczny skret

Stan z nogami rozstawionymi na szeroko$¢ barkdw. Zegnij
rece w tokciach, rece wyciggnij w bok. Skre¢ gorng czesé
ciafa w jedna strone, a nastepnie w druga, na tyle na ile jest
to wygodne. Kazde powtorzenie sekwencji powinno trwa¢ od
1 do 3 sekund. Powtarzaj jako ciggta, kontrolowana, ptynng,
sekwencje 10 lub 20 razy

Dynamiczne zginanie kolana

Stan ze ztaczonymi stopami. W razie potrzeby przytrzymaj
sie jedna reka Sciany, aby zachowaé rownowage. Unie$
piete jednej stopy w kierunku po$ladkow. Rozluznij napiecie,
stawiajac stope na podiodze. Kazde powtdrzenie sekwencii
powinno trwa¢ od 1 do 3 sekund. Powtarzaj jako ciggta,
kontrolowana, ptynng sekwencje 10 lub 20 razy. Powtérz to
samo ¢wiczenie z drugg noga.

* Zrodto: Jay Blahnik's Full-Body Flexibility, Second Edition, 2010. HumanKinetics.com.
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Dynamiczne wyciskanie piety z ugietymi kolanami

Stan jedng noga do przodu i jedng do tytu, w rozkroku na
szerokos¢ bioder, stopy skierowane do przodu. W razie
potrzeby przytrzymaj sie jedng rekg $ciany, aby zachowac
rownowage. Ugnij kolana, opierajac ciezar ciata na tylnej
piecie. Rozluznij rozcigganie, wracajac do pozycji wyjsciowe;.
Kazde powtorzenie sekwencji powinno trwa¢ od 1 do 3 se-
kund. Powtarzaj jako ciagta, kontrolowana, ptynng sekwencje
10 lub 20 razy. Powtorz to samo ¢wiczenie z drugg noga. W
razie potrzeby przytrzymu; sie Sciany lub czego$ innego dla
utrzymania réwnowagi.

Dynamiczne skiony tutowia w bok

Stan w rozkroku, kolana lekko ugiete, rece po bokach ciata.
Siegnij jedng reka nad gtowe i pochyl sie w przeciwng strone.
Rozluznij rozcigganie, wracajgc do pozycji wyjsciowej.
Nastepnie siegnij drugg rekg do przeciwnej strony. W razie

potrzeby uzyj drugiej reki, aby utrzymacé ciezar ciata na udzie.

Kazde powtorzenie sekwencji powinno trwa¢ od 1 do 3 se-
kund. Powtarzaj jako ciggta, kontrolowang, ptynng sekwencje
10 lub 20 razy.

{
{

t
1
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Treningi
Postepuj zgodnie z ponizszymi wskazéwkami, aby utatwi¢ sobie rozpoczecie cotygodniowego rezimu éwiczen. Kieruj sie wiasnym osadem i/lub
poradg lekarza lub pracownika opieki zdrowotnej, aby dobra¢ intensywno$¢ i poziom treningu.

A Przed rozpoczeciem programu ¢wiczen nalezy skonsultowac sie z lekarzem. Zaprzesta¢ ¢wiczen w przypadku odczuwania bélu lub
ucisku w klatce piersiowej, braku tchu lub uczucia stabosci. Przed ponownym korzystaniem z urzadzenia nalezy skontaktowac sie z
lekarzem. Wartosci wyliczone lub zmierzone przez komputer urzadzenia stuza wytacznie do celéw pogladowych. Tetno wyswietlane

na konsoli jest warto$cia przyblizong i powinno stuzy¢ wytacznie do celéw pogladowych.

Trening w stanie ustalonym i trening interwatowy to 2 rodzaje treningéw, ktére mozna wykonywaé na urzadzeniu Bowflex™ Max Trainer™:

Trening w stanie ustalonym

Trening w stanie ustalonym polega na powolnym zwiekszaniu predkosci treningu do wymagajacej, ale komfortowej predkosci, ktdra mozna utrzymac
przez wigksza cze$¢ treningu. Podniesienie tetna do strefy spalania tluszczu przez caty trening bytoby $wietnym treningiem w stanie ustalonym. Na
przyktad, utrzymywanie tempa spalania na poziomie 6 kalorii na minute przez caty trening, z wyjatkiem rozgrzewki i rozluznienia. Treningi w stanie
ustalonym mogg poméc budowac pewnos¢ wykonywania ¢wiczen, odporno$¢ i trwato$¢.

Treningi interwatowe

Trening interwatowy polega na dostosowywaniu intensywnosci éwiczenia przez okreslony czas w celu zwiekszenia i zmniejszenia czestosci od-
dechdw, tetna i spalania kalorii. Korzystajac z wySwietlacza Calorie Burn Rate (Tempo spalania kalorii) mozesz szybko dostosowa¢ intensywno$é
treningu, aby osiagna¢ swoje cele.

Urzadzenie Bowflex™ Max Trainer™ do treningdw cardio faczy w sobie 8 segmentéw ,SPRINT” i 8 segmentéw ,RECOVER”, tworzac trening
interwatowy. Podczas segmentu ,SPRINT” dojdz do poziomu wysokiego spalania kalorii, ktéry mozna powtdrzy¢ przez 8 segmentdw. Nastepnie pod-
czas segmentéw ,RECOVER” zmniejszaj intensywnos¢, przygotowujac sie do kolejnego segmentu ,SPRINT". Te ekstremalne zmiany intensywnosci
wraz z doprowadzaniem organizmu do stanu wyczerpania pozwalajg na uzyskanie maksymalnych korzysci z treningu interwatowego.

Treningi interwatowe moga zapewni¢ réznorodno$¢, zwigkszy¢ spalanie kalorii i poprawi¢ kondycje.

Urzadzenie Bowflex™ Max Trainer™ do treningdw cardio zostato zaprojektowane tak, by nie powodowaé¢ duzych obcigzen, a treningi zaréwno w
stanie ustalonym, jak i interwatowe powinny by¢ bardziej komfortowe niz bieganie na zewnatrz po twardej nawierzchni lub biezni.

Dopalanie

Pod koniec intensywnego treningu interwatowego organizm bedzie musiat wydatkowac dodatkowa energie, aby uzupetni¢ zapasy. Ta dodatkowa
ilos¢ energii, ktérg organizm bedzie zuzywat to dopalanie, czyli nadmierne zuzycie tlenu po wysitku (Excess Post-exercise Oxygen Consumption,
EPOC). Poziom tego dodatkowego zapotrzebowania organizmu na energi¢ jest bezposrednio zwigzany z wieloma czynnikami. Niektére czynniki
to poziom sprawnosci fizycznej, poziom intensywnosci treningu interwatowego, czas trwania niedoboru tlenu podczas treningu oraz wymagania
fizyczne podczas fazy regeneraciji.

Podsumowujgc: Twéj organizm moze spala¢ wiecej kalorii po intensywnym maksymalnym treningu interwatowym.
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Dziennik treningow )
Korzystaj z tego dziennika, aby $ledzi¢ swoje treningi i postepy. Sledzenie treningdw pomaga zachowa¢ motywacje i osiagac cele.

Date —Data  Calories (Kalorie) Burn Rate — TIME (Czas) RPM - Pred- Heart Rate—  Level - Poziom

Tempo spalania kos¢ obrotowa  Tetno (Srednie)  ($redni)
(Srednie) (Srednia)

Rozluznienie *

Po zakonczeniu korzystania z urzadzenia do treningu cardio rozwaz wykonanie tych relaksujacych éwiczen, ktére pomogg Twojemu ciatu odzyskaé
sity po treningu i sprawig, ze zachowasz wigkszg elastycznos¢:

Podnoszenie nog lezac

Pot6z sie na podtodze twarzg do gory z lekko ugietymi
nogami. Podnie$ jedng noge w gore w kierunku sufitu,
trzymajac noge wyprostowang w kolanie. Umies¢ rece (lub
pasek) wokdt uda i przysun noge blizej gtowy. Przytrzyma;
rozcigganie przez 10 do 30 sekund. Powtorz rozcigganie na
drugiej nodze. Trzymaj glowe na podtodze i nie zaokraglaj
kregostupa.
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Ugiecie kolan w lezeniu na boku

Potdz sie na podfodze na boku i oprzyj gtowe na ramieniu
pod spodem. Zegnij gérne kolano i przytrzymaj kostke rekg
po tej samej stronie, a nastepnie podciagnij piete w kierunku
posladkéw. Przytrzymaj rozcigganie przez 10 do 30 sekund.
PotdZ sie na drugim boku i powtorz éwiczenie z druga noga.
Pamietaj, aby kolana trzymac blisko siebie.

Lezenie z noga zgieta na drugiej

Potdz sie na podiodze twarzg do géry z ugietymi nogami.
Umies¢ jedna stope na udzie przeciwnej nogi w pozycji z
noga zgietq na drugiej. Siegnij do nogi lezacej na podtodze
i przyciagnij ja do klatki piersiowej. Przytrzymaj rozcigganie
przez 10 do 30 sekund. Powtérz to samo ¢wiczenie z drugg
noga. Trzymaj glowe na podfodze.

Skret tutowia na siedzaco

Usigdz na podtodze i wyciagnij nogi prosto przed siebie z
lekko ugietymi kolanami. PotéZ jedng reke na podtodze za
ciatem, a drugg na udzie. Skre¢ gorng czes$c¢ ciata jak najdalej
w jednag strone. Przytrzymaj rozcigganie przez 10 do 30
sekund. Powtorz rozcigganie na drugq strone.

Siedzenie z noga zgieta na drugiej

Usigdz na podtodze i wysun jedng noge prosto przed siebie.
Umies¢ stope drugiej nogi w poprzek uda z noga, zgietg na
drugiej. Przysun klatke piersiowg do ndg, ze skretem bioder.
Przytrzymaj rozcigganie przez 10 do 30 sekund. Powtérz
¢wiczenie na drugiej nodze. Ramionami podpieraj plecy.

Dynamiczne opuszczanie piet

Umies¢ srodstopie jednej stopy na krawedzi stopnia lub scho-
dow. Drugaq stope wystaw lekko z przodu. W razie potrzeby
przytrzymaj sie jedng reka Sciany, aby zachowac réwnowa-
ge. Opusc¢ piete tylnej stopy tak daleko, jak to jest mozliwe,
utrzymujac noge wyprostowang w kolanie. Rozluznij napiecie,
podnoszac piete tak wysoko, jak to tylko mozliwe. Kazde
powtdrzenie sekwencji powinno trwa¢ od 1 do 3 sekund.
Powtarzaj jako ciggta, kontrolowana, ptynng sekwencje 10 lub
20 razy. Powtorz rozcigganie z drugg noga. — —

* Zrodto: Jay Blahnik's Full-Body Flexibility, Second Edition, 2010. HumanKinetics.com.
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Obstuga
Czestotliwos¢ cwiczen

A Przed rozpoczeciem programu ¢wiczen nalezy skonsultowac sie z lekarzem. Zaprzesta¢ ¢wiczen w przypadku odczuwania bélu lub
ucisku w klatce piersiowej, braku tchu lub uczucia stabosci. Przed ponownym korzystaniem z urzadzenia nalezy skontaktowac sie z
lekarzem. Wartosci wyliczone lub zmierzone przez komputer urzadzenia stuza wytacznie do celéw pogladowych. Tetno wyswietlane
na konsoli jest warto$cia przyblizong i powinno stuzy¢ wytacznie do celéw pogladowych.

+ 3 razy w tygodniu po okoto 14 minut dziennie.
+ Treningi nalezy planowa¢ z wyprzedzeniem, starajac sie przestrzega¢ harmonogramu.

Uwaga: Jesli dopiero zaczynasz ¢wiczy¢ (lub wracasz do regularnego programu ¢wiczen) i nie jeste$ w stanie komfortowo wykona¢ 14 minut
ciagtych ¢wiczen za jednym razem, éwicz 5-10 minut i stopniowo zwiekszaj czas treningu, az bedziesz w stanie osiggna¢ 14 minut.

Intensywnos¢ treningu
Aby zwiekszy¢ intensywno$¢ treningu:

+ Staraj sie zwiekszac liczbe obrotéw pedatami na minute.

+ Umies¢ stopy bardziej na zewnatrz w kierunku tylnej cze$ci pedatow.

«  Zwieksz poziom intensywnosci i utrzymuj statg predko$¢ obrotowg lub zwigksz ja.

+ Uzywaj gornej i dolnej czesci ciata na réznych poziomach.

+ Zmieniaj potozenie chwytu na uchwytach kierownicy, aby ¢wiczy¢ inne partie gérnej czesci ciata.

UtozZenie dtoni (wybér chwytu)
To urzadzenie do ¢wiczen jest wyposazone w wiele uchwytéw kierownicy, ktére umozliwiajq rézne rodzaje treningu. W miare postepow w ¢wicze-
niach zmieniaj utozenie rak, aby celowa¢ w rézne grupy miesni.

ﬁ Wykonywanie ¢wiczen na tym urzadzeniu wymaga koordynacji i rownowagi. Nalezy pamietac, aby przewidzie¢ zmiany predkosci i
poziomu oporu podczas ¢wiczen, i uwazaé, aby unikna¢ utraty rownowagi i mozliwych urazow.

Dynamiczne uchwyty kierownicy umozliwiaja rézne ¢wiczenia gérnych partii ciata. Na poczatku utéz rece na dynamicznych uchwytach kierownicy w
miejscu, w ktdrym czujesz si¢ najbardziej komfortowo i stabilnie.

Statyczne uchwyty kierownicy ponizej konsoli moga réwniez stuzy¢ do zapewnienia stabilnosci podczas treningu, a takze do pomiaru tetna.

W przypadku treningu skoncentrowanego na nogach pochyl sie tak, aby przedramiona biegly wzdtuz uchwytéw typu Aerobar z rekami skierowanymi
do gory. Pochylajac sie, nalezy uwaza¢ na ruch dynamicznych uchwytéw kierownicy podczas treningu.

Montaz i demontaz urzadzenia
ﬁ Podczas montazu i demontazu urzadzenia nalezy zachowac¢ ostroznos¢.

Nalezy pamietaé, ze pedaly i uchwyty kierownicy sa potaczone i ruch jednej z tych czesci skutkuje tez ruchem drugiej. Aby uniknaé
powaznych obrazen, nalezy chwycic¢ statyczne uchwyty kierownicy w celu ustabilizowania swojej pozycji.

Przed przystapieniem do poruszania jakakolwiek cze$cia urzadzenia nalezy upewnic sie, ze nic nie znajduje sie pod pedatami lub w
wentylatorze oporowym.

Montaz urzadzenia do ¢wiczen:
1. Przesung¢ pedaty tak, aby najblizszy pedat znajdowat sie w najnizszym potozeniu.
2. Chwycic statyczne uchwyty kierownicy pod konsola.

3. Stabilizujgc swoja pozycje wzgledem statycznych uchwytoéw kierownicy, stana¢ na najnizszym pedale, a drugg stope umiesci¢ na przeciwleglym
pedale.

Uwaga: ,Bottomed out” (Opuszczone do najnizszego potozenia) to stan, w ktérym uzytkownik nie jest w stanie rozpoczaé treningu, poniewaz
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pedaly nie mogq sie porusza¢. W takim przypadku nalezy mocno chwyci¢ statyczne uchwyty kierownicy i przenie$¢ ciezar ciata na
piete stopy potozonej wyzej. Trzymajac statyczne uchwyty kierownicy, odchyli¢ sie lekko do tytu, przenoszac wiekszy ciezar na piete.
Gdy pedaty zaczng sie porusza¢, wznowi¢ planowany trening.

Demontaz urzadzenia do ¢wiczen:

1.

Przesuna¢ pedat, z ktorego uzytkownik chce zsigé¢, do najwyzszej pozycii i catkowicie zatrzymac urzadzenie.

A To urzadzenie nie jest wyposazone w wolne koto. Predko$¢ pedatowania nalezy zmniejszaé w sposéb kontrolowany.

2. Chwycic statyczne uchwyty kierownicy pod konsolg w celu ustabilizowania swojej pozycji.

3. Zciezarem ciata przeniesionym na stope znajdujaca sie najnizszej, odchyli¢ stope znajdujaca sie wyzej z urzadzenia i opusci¢ ja na podtoge.
4. Zsig$C€ z urzadzenia i pusci¢ statyczne uchwyty kierownicy.

Uruchomienie

1. UmiesSci¢ urzadzenie w miejscu treningdw.

ﬁ Ustawi¢ urzadzenie na czystej, twardej, rownej powierzchni, pozbawionej niepozadanych materiatéw lub innych przedmiotow, ktore

2
3.
3
S

moga utrudnia¢ swobodne ruchy. Pod urzadzeniem mozna utozy¢ gumowa mate, aby zapobiec uwalnianiu sie fadunkoéw elektrosta-
tycznych i aby zabezpieczy¢ podtoge.

Urzadzenie moze by¢ przemieszczane przez jedna lub wiecej osob. Uzytkownik powinien upewni¢ sie, Ze jego wiasna sifa fizyczna
jest wystarczajaca do bezpiecznego przenoszenia urzadzenia.

Sprawdzi¢, czy pod pedatami i w wentylatorze oporowym nie ma zadnych przedmiotéw. Upewni¢ sig, ze urzadzenie jest czyste.
Podtaczy¢ przewod zasilajacy do urzadzenia i do uziemionego gniazdka $ciennego AC.

Uzywajac urzadzenia monitorujgcego tetno, postepowacé zgodnie z jego wskazéwkami.

Aby zamontowac urzadzenie, nalezy przesuna¢ pedaty tak, aby najblizszy pedat znajdowat si¢ w najnizszej pozycji.

ﬁ Podczas montazu i demontazu urzadzenia nalezy zachowac ostroznosc.

10.

1.

12.

Nalezy pamietac, ze pedaty i uchwyty kierownicy sa potaczone i ruch jednej z tych czesci skutkuje tez ruchem drugiej. Aby uniknaé
powaznych obrazen, nalezy chwyci¢ statyczne uchwyty kierownicy w celu ustabilizowania swojej pozycji.

ChwyciC statyczne uchwyty kierownicy pod zestawem przyciskéw konsoli.

Stabilizujgc swojg pozycje wzgledem statycznych uchwytéw kierownicy, stangé na najnizszym pedale, a drugq stope umiesci¢ na przeciwlegtym
pedale.

Uwaga: ,Bottomed out” (Obnizenie do nizszej pozycji) to stan, w ktdrym uzytkownik nie jest w
stanie rozpocza¢ treningu, poniewaz pedaty nie moga sie poruszac. W takim przypadku
nalezy mocno chwyci¢ statyczne uchwyty kierownicy i przenies¢ ciezar ciata na piete
stopy pofozonej wyzej. Trzymajac statyczne uchwyty kierownicy, odchyli¢ sie lekko do
tylu, przenoszac wiekszy ciezar na pigte. Gdy pedaty zaczna sie poruszac, wznowi¢
planowany trening.

Nacisna¢ przycisk USER (Uzytkownik), aby wybra¢ zadany profil uzytkownika.
Nacisnag¢ i przytrzymaj przycisk USER (Uzytkownik), aby edytowaé profil uzytkownika.

Konsola wySwietli wartos¢ Units (Jednostki). Przyciskami zwigkszania i zmniejszania dostoso-
wac wartos¢ jednostek, a nastepnie nacisng¢ przycisk ENTER/START, aby ustawi¢ warto$¢.

Konsola wy$wietli wartos¢ wagi dla profilu uzytkownika. Przyciskami zwiekszania i zmniejszania
dostosowaé warto$¢ wagi, a nastepnie nacisna¢ przycisk ENTER/START, aby ustawi¢ warto$¢.

Uwaga: Pamigtaj, aby przed rozpoczeciem treningu zaprogramowac swoj profil uzytkownika
(patrz rozdziat Edytowanie profilu uzytkownika). Sugerowane docelowe tempo spalania
jest oparte na ustawieniach profilu uzytkownika.

Nacisna¢ przycisk Max 14 Minute Interval (Maks. 14-minutowy trening interwatowy), aby rozpo-

cza¢ trening Quick Start (Szybki start). Nalezy po$wieci¢ troche czasu, aby zapoznac si¢ z tym,
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jak urzadzenie Bowflex™ Max Trainer™ dziata i reaguje na regulacje poziomu oporu i predko$¢ obrotowa.

Uwaga: Podczas korzystania z urzadzenia Bowflex™ Max Trainer™ nalezy upewnic sie, ze nogi poruszajg sie w kierunku pokazanym na
ostonie korby.

Wtaczanie zasilania / Tryb spoczynku (Ekran GET READY - Gotowosc)
Konsola przejdzie w tryb Power-Up (Wiaczenie zasilania) / Idle Mode (Tryb spoczynku), jesli jest podiaczona do zrédta zasilania, po nacisnieciu na
niej dowolnego przycisku lub po otrzymaniu przez konsole sygnatu z czujnika predkosci obrotowej w wyniku pedatowania.

Automatyczne wytaczanie (tryb uspienia) (SPRINT (il A
Konsola wytaczy sie automatycznie, je$li nie otrzyma zadnego sygnatu wejscio- | ey o, v, e TIME CEd

wego w ciggu okoto 5 minut. Wyswietlacz LCD jest wytgczony podczas trybu ' " ' " $ 222228
uspienia. .--::::::::
Uwaga: Konsola nie jest wyposazona we witacznik ' " ' ' ' R R

' ' Vamn Ve V. e $308328823282823888
X MY L MTANC TNTEZEN /LN

Tryb rozgrzewki DPEA TN LN Ry AY /A [y

Tryb Warm Up (Rozgrzewka) jest dostepny z poziomu ekranu Power-

Up (Wtaczenie zasilania). Aby rozpoczaé, wystarczy zaczaé korzystaé z
urzadzenia, az do osiagniecia gotowosci do treningu. Podczas rozgrzewki mozna wybraé profil uzytkownika i trening. Konsola bedzie wyswietla¢
aktualne tempo spalania tylko podczas rozgrzewki.

Uwaga: WartoSci treningowe z okresu rozgrzewki nie sg dodawane do treningu ani zapisywane w celu eksportowania do aplikacj.

Program MAKS. 14-MINUTOWY TRENING INTERWALOWY

Program MAX Interval Workout (Maks. trening interwatowy) jest treningiem, ktéry naprzemiennie przechodzi od intensywnych zrywow (,SPRINT”) z
wolniejszym tempem, okresem na ,ztapanie oddechu” (,RECOVER”), przy czym oba z nich sg powtarzane przez osiem cykli. Wy$wietlacz Workout
Profile (Profil treningu) pokazuje docelowe tempo spalania dla programu MAX 14 Minute Interval Workout (Maks. 14-minutowy trening interwatowy).

1.
2.

Ustawi¢ sie na urzadzeniu.

Nacisna¢ przycisk USER (Uzytkownik), aby wybra¢ swoj profil uzytkownika.

Uwaga: Podczas treningu konsola bedzie pokazywac docelowy zakres diodami LED na podstawie wybranych ustawien profilu uzytkownika.
NacisnaC przycisk MAKS. 14-minutowy trening interwatowy.

Trening rozpocznie sie dzwigkowym odliczaniem, podczas gdy igta wySwietlacza Burn Rate (Tempo spalania) bedzie przesuwac sie po wy-
Swietlaczu, a nastepnie zatrzyma sie na aktualnej wartosci tempa spalania. Wskazniki LED docelowego tempa spalania réwniez sie uaktywnig i
beda przesuwac sie w kierunku zalecanego tempa spalania.

Pierwszy segment Interwatu to segment ,SPRINT”, ktdry trwa przez krétszy okres. Bezpiecznie staraj sie osiggna¢ poziom, na ktérym wskaznik
,Burn Rate” (Tempo spalania) osiggnie zakres Burn Rate Target (Docelowe tempo spalania) (czerwone diody LED) i utrzymuj go w tym zakre-
sie, dopdki czas nie osiggnie wartosci 00:00.

Uwaga: Sygnalizowany diodami LED zakres Burn Rate Target (Docelowe tempo spalania) jest podawany jedynie jako sugerowany zakres
docelowy. Trzy diody LED sygnalizujg nizszy zakres docelowy, pozwalajac uzytkownikowi przej$¢ na wyzszy zakres sygnalizowany
diodami LED, po osiggnieciu wyzszego poziomu sprawnosci fizycznej.

Podczas ostatnich 3 sekund trwania segmentu ,SPRINT”, konsola rozpocznie dzwigkowe odliczanie.

Gdy czas osiagnie wartos¢ ,00:00”, konsola emituje trzecie potwierdzenie dzwigkowe i rozpocznie sie kolejny segment treningu, segment
,RECOVER".

Kolor wskaznika sygnalizowanego diodami LED zakresu docelowego zmieni sie z czerwonego na zielony i nastapi przejscie na zmniejszone
Tempo spalania. Podczas segmentu ,RECOVER” kontynuuj trening, ale z mniejszg intensywnoscia.

Podczas ostatnich 3 sekund trwania segmentu ,RECOVER” konsola rozpocznie dzwigkowe odliczanie.

Gdy czas osiggnie warto$¢ ,00:00", konsola wyda dzwiekowe potwierdzenie i nastapi przejscie do nastepnego segmentu ,SPRINT”. To jest
zakorczenie pierwszego interwatu.
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Przejscie z segmentéw ,SPRINT” do ,RECOVER” bedzie powtarzane w sumie przez 8 cykli podczas treningu.

7. Po zakonczeniu ostatniego segmentu ,RECOVER” konsola wy$wietli komunikat ,WORKOUT COMPLETE” (Trening ukorczony), a nastepnie
pokaze wyniki treningu. Konsola wysSwietli czas dla kazdego segmentu ,SPRINT”, wraz z warto$cig TOTAL TIME (Catkowity czas). Jesli przez 5
minut nie bedzie Zadnego sygnatu wejéciowego, konsola automatycznie przejdzie w tryb uspienia.

Uwaga: Jesli trening interwatowy zostanie zakoficzony przed ukoficzeniem wszystkich 16 segmentéw, konsola pokaze w Profilu programu tylko
ostatni ukoriczony segment.

Edytowanie profilu uzytkownika

W celu doktadniejszego liczenia kalorii i docelowego spalania kalorii Profil Uzytkownika powinien by¢ dostosowany do Uzytkownika.
1. Nacisna¢ przycisk USER (Uzytkownik), aby wybra¢ swéj profil uzytkownika (User 1-2).

2. Nacisna¢ i przytrzymac przycisk USER (Uzytkownik) przez 3 sekundy, aby uruchomi¢ tryb Edit User (Edytuj uzytkownika).

3. Konsola wyswietli monit DISPLAY UNITS (Jednostki wy$wietlania) (,LBS” lub ,KG"). Przyciskami zwigkszania lub zmniejszania poziomu oporu
dostosowaé warto$¢ i nacisngé ENTER/START, aby ustawi¢ warto$¢.

4.  Konsola wyswietli monit WEIGHT (Masa) z biezacq warto$cig masy. Przyciskami zwiekszania lub zmniejszania poziomu oporu dostosowa¢
warto$¢ i nacisngé ENTER/START, aby ustawi¢ warto$¢. Nacisnag i przytrzymaj przyciski zwiekszania lub zmniejszania poziomu oporu, aby
szybko zmieni¢ warto$¢.

A Maksymalna masa uzytkownika: 136 kg (300 Ibs.). W razie przekroczenia tej masy nie wolno korzystac z urzadzenia.

5. Konsola wyswietli monit ENABLE BLE HR z aktualng warto$cig (,NO” — Nie lub ,YES” — Tak). Przyciskami zwigkszania lub zmniejszania pozio-
mu oporu dostosowaé warto$¢ w razie koniecznosci. Nacisng¢ ENTER/START, aby zaakceptowac wartos¢.

6. Konsola wyswietli monit ERASE WORKOUTS (Wykasuj treningi) z biezacg wartoscig (,NO” — Nie lub ,YES” — Tak). Przyciskami zwigkszania
lub zmniejszania poziomu oporu dostosowac wartos¢ w razie konieczno$ci. Nacisngé ENTER/START, aby zaakceptowaé warto$¢.

7. Przeglad profilu uzytkownika zostat zakoriczony, a konsola wy$wietli ekran GET READY (Przygotuj sie).

Aby wyjé¢ z trybu Edit User (Edytuj uzytkownika), nacisna¢ przycisk PAUSE/STOP. Aktualne warto$ci zostang zapisane w profilu uzytkownika.

Programy treningowe

»,MAX 14 Minute Interval” (Maks. 14-minutowy trening interwatowy)

Program MAX 14 Minute Interval Workout (Maks. 14-Minutowy trening interwatowy) jest treningiem, ktéry naprzemiennie przechodzi od
intensywnych zrywow (,SPRINT”) z wolniejszym tempem, okresem na ,ztapanie oddechu” (,RECOVER”), przy czym oba z nich sg powtarzane
przez osiem cykli. Wyswietlacz Workout Profile (Profil treningu) pokazuje docelowe tempo spalania dla programu Interval (Trening interwatowy).
Dodatkowe szczegoty znajdujq sie w rozdziale ,Maks. 14-Minutowy trening interwatowy” w instrukcji obstugi.

Maks. 14-Minutowy trening interwatowy (8 interwatéw)
°
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Programy Calorie Burn (Spalanie kalorii), Fat Burn (Spalanie tkanki ttuszczowej) i Stairs (Schody)
Programy Calorie Burn (Spalanie kalorii), Fat Burn (Spalanie tkanki tluszczowej) i Stairs (Schody) pokazuja profil przebiegu programu w poziomach
oporu. Kazda kolumna w profilu pokazuje jeden segment treningu. Im wyzsza kolumna, tym wiekszy poziom oporu. Kazdy trening trwa 15 minut.

Migajaca kolumna pokazuje aktualnie aktywny segment. Konsola dostosuje poziom oporu do wy$wietlanego profilu treningu.

Uwaga: W przypadku zmiany poziomu oporu podczas treningu, profil programu treningowego ulegnie zmianie.

Calorie Burn (Spalanie kalorii) (4 segmenty) Fat Burn (Spalanie tkanki ttuszczowej) (4 segmenty)
° ° °
° o0 ° o000
° 000 ° ° e o 0000
o000 00000 00 o0 o 0 00000
000 000000 00 0000 © O 00000
000 0000000 00 00000 O 0000000
0000000000000000 0000000 00000000
0000000000000000 0000000000000000

Stairs (Schody) (4 segmenty)

° ° ° °
° ° ° °
o0 00 00 o0
000 000 000 000
0000000000000000
0000000000000000
Manual (Manualny)
Program treningowy Manual (Manualny) jest treningiem otwartym, ktory $ledzi catkowity czas treningu. Pod-
czas treningu manualnego wy$wietlacz profilu treningowego pokazuje poziom oporu.
0000000000000000 , ) , ,
0000000000000000 Uwaga: Ze wzgledu na otwartg strukture treningu manualnego, przycisk Add Time (Dodaj czas)
0000000000000000 .
0000000000000000 jest nieaktywny.

Aby rozpocza¢ program treningowy:

1. Ustawi¢ sie na urzadzeniu.

2. Nacisng¢ przycisk PROGRAMS (Programy), aby wybra¢ zadany program treningu.
3. Nacisna¢ przycisk ENTER/START, aby rozpocza¢ wybrany program treningowy.

Tryb wstrzymania / wynikéw
Aby wstrzymac trening:

1. Przesta¢ pedatowac i nacisna¢ przycisk PAUSE/STOP, aby wstrzymac¢ trening.
Gdy trening jest wstrzymany, na wy$wietlaczu konsoli pojawi sie komunikat ,WORKOUT PAUSED” (Trening wstrzymany).
Uwaga: Konsola zostanie automatycznie wstrzymana, jesli przez 5 sekund nie bedzie sygnatu RPM.

2. Aby kontynuowac trening, nacisng¢ ENTER/START lub zaczaé pedatowac.

Aby zakonczy¢ trening, nacisnag¢ przycisk PAUSE/STOP. Konsola wy$wietli komunikat ,WORKOUT COMPLETE” (Trening ukofczony), zapisze
trening, a nastepnie wyswietli warto$ci wynikéw treningu (Total Calories — Kalorie ogétem, Total Time — Catkowity czas, Average Calorie Burn
Rate — Srednie tempo spalania kalorii, Average Heart Rate — Srednie tetno, Average RPM — Srednia predko$é obrotowa i Average Resistance
Level — Sredni poziom oporu).

Jesli przez 5 minut nie bedzie zadnego sygnatu wejsciowego, konsola automatycznie przejdzie w tryb Power-Up (Wiaczenie zasilania) / Idle Mode
(Tryb spoczynku).
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Tryb konfiguracji konsoli

Tryb konfiguracji konsoli umozliwia wy$wietlenie statystyki serwisowej (Total Run Hours — Catkowita liczba godzin pracy i Software Version — Wersja
oprogramowania) lub catkowite zresetowanie konsoli.

1. Woisng¢ i przytrzymac przyciski Volume (Glosnos¢) i PAUSE/STOP przez 3 sekundy w trybie Power-Up (Wigczenie zasilania), aby przejs¢ do
trybu konfiguracji konsoli.

Uwaga: Nacisna¢ przycisk PAUSE/STOP, aby wyj$¢ z trybu konfiguraciji konsoli i powraci¢ do ekranu trybu Power-Up (Wiaczenie zasilania).
Wyswietlacz konsoli pokazuje TOTAL HOURS (Catkowita liczba godzin) pracy urzadzenia.

Nacisna¢ przycisk ENTER/START, aby wyswietli¢ nastepny komunikat.

Na wyswietlaczu konsoli pojawi sie komunikat ,Firmware Version” (Wersja oprogramowania sprzetowego).

Nacisna¢ przycisk ENTER/START, aby wyswietli¢ nastepny komunikat.

Na wys$wietlaczu konsoli pojawi sie komunikat ,BLE VERSION” (Wersja BLE).

Nacisna¢ przycisk ENTER/START, aby wy$wietli¢ nastepny komunikat.

Na wyswietlaczu konsoli pojawi sie komunikat ,DISCONNECT BLEHR” (Roztacz BLEHR).

Uwaga: Chcac odtaczy¢ nadajnik Bluetooth®, nalezy naciskaé przyciski zwiekszania/zmniejszania, aby wybra¢ opcje ,DISCONNECT
BLEHR YES” i nacisng¢ ENTER/START. Konsola opusci tryb Machine Settings Mode (Ustawienia urzadzenia) i powréci do ekranu
Power-Up Mode (Tryb wiaczenia zasilania).

® N o gk w

9. Konsola wyswietla opcje VIEW ERROR LOG NO (Wyswietl dziennik btedéw nie). Ta opcja jest przeznaczona wytacznie do uzytku przez
serwisantow.

10. Nacisna¢ przycisk ENTER/START, aby wyswietli¢ nastepny komunikat.
1. Konsola wyswietli komunikat RESET CONSOLE NO (Reset konsoli nie).

Uwaga: Chcac zresetowac konsole do ustawien fabrycznych, naciskac przyciski zwiekszania/zmniejszania, aby wybra¢ opcje ,RESET
CONSOLE YES” (Reset konsoli tak) i nacisngé ENTER/START. Odtaczy¢ zasilacz sieciowy od urzadzenia, gdy na konsoli zostanie
wysSwietlony komunikat ,POWER CYCLE NOW” (Teraz cykl zasilania).

12. Nacisna¢ przycisk PAUSE/STOP, aby wyjs¢ z trybu konfiguracji konsoli.
Konsola wy$wietli ekran trybu Power-Up (Wigczenie zasilania).
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Konserwacja

Przed przystapieniem do jakichkolwiek czynno$ci konserwacyjnych doktadnie przeczyta¢ wszystkie instrukcje konserwacji. W niektérych warunkach
do wykonania niezbednych czynno$ci wymagana jest osoba asystujaca.

g Sprzet nalezy regularnie sprawdzac pod katem uszkodzen i koniecznos$ci napraw. Wiasciciel jest odpowiedzialny za przeprowadza-
nie regularnej konserwacji. Zuzyte lub uszkodzone czes$ci nalezy natychmiast naprawi¢ lub wymieni¢. Do konserwacji i naprawy
sprzetu mozna uzywac wytacznie czesci dostarczonych przez producenta.

Jesli w jakimkolwiek momencie naklejki ostrzegawcze zaczng sie odklejac, stang sie nieczytelne lub zostang usuniete, nalezy
wymieni¢ naklejki. W przypadku zakupu w USA/Kanadzie nalezy skontaktowac sie z dziatem obstugi klienta, aby uzyska¢ zamienne
naklejki. W przypadku zakupu poza USA/Kanada nalezy skontaktowac sie z lokalnym dystrybutorem w celu ich uzyskania.

Aby zmniejszy¢ ryzyko porazenia pradem lub uszkodzenia urzadzenia, przed przystapieniem do czyszczenia, konserwacji lub
naprawy urzadzenia nalezy zawsze odtaczy¢ przewod zasilajacy od gniazda $ciennego i od urzadzenia oraz odczeka¢ 5 minut.
Umiesci¢ przewdd zasilajacy w bezpiecznym miejscu.

Codziennie:

Co tydzien:

Co miesigc
lub po 20 godzi-
nach:

Przed kazdym uzyciem sprawdzi¢ urzadzenie do ¢wiczen pod katem poluzowanych, potamanych, uszkodzo-
nych lub zuzytych czesci. W razie stwierdzenia powyzszych nieprawidtowosci nie korzystaC z urzadzenia.
Naprawi¢ lub wymieni¢ wszystkie cze$ci przy pierwszych oznakach ich zuzycia lub uszkodzenia. Po kazdym
treningu uzy¢ wilgotnej szmatki, aby zetrze¢ pot z urzadzenia i konsoli.

Uwaga: Unika¢ nadmiernej wilgoci na konsoli.

Sprawdzi¢ rolki pod katem ptynnego dziatania. PrzetrzeC urzadzenie, aby usunag kurz, brud lub zanieczysz-
czenia. Wyczysci¢ szyny i powierzchnig rolek wilgotng szmatka.
Nanie$¢ smar silikonowy na suchg szmatke i przetrze¢ szyny, aby wyeliminowac hatas rolki.

ﬁ Smar silikonowy nie nadaje sie do spozycia przez ludzi. Trzyma¢ poza zasiegiem dzieci.
Przechowywa¢ w bezpiecznym miejscu.

Uwaga: Nie uzywac produktéw na bazie ropy naftowe;.

Upewni¢ sig, ze wszystkie $ruby i wkrety sg dokrecone. W razie potrzeby dokrecic.

UWAGA: W razie potrzeby do czyszczenia konsoli uzywac tylko tagodnego ptynu do naczyn oraz miekkiej szmatki. Nie czysci¢
rozpuszczalnikiem na bazie ropy naftowej, Srodkiem czyszczacym do samochodéw ani zadnym produktem zawierajacym
amoniak. Nie czysci¢ konsoli w bezposrednim $wietle stonecznym lub w wysokiej temperaturze. Upewni¢ sie, ze konsola nie jest
narazona na wilgo¢.
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Czesci do konserwacji
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A | Dynamiczny uchwyt kierownicy, lewy L | Koto transportowe W [ Kabel zasilajacy

B | Zespdt konsoli (z uchwytami typu M | Stabilizator X | Zespdt napedowy ramienia
Aerobar)

C | Uchwyt na urzadzenie multimedialne N | Pokretto poziomujace Ramie korby

D | Dynamiczny uchwyt kierownicy, prawy O | Pedat Z | Kofo pasowe napedu, dolne

E [ Ostona korby P | Podktadka pod stope AA [ Pasek napedowy wentylatora

F | Ostona, prawa Q | Rolka BB | Hamulec tarczowy

G | Nakfadka R | Nozka CC | Czujnik predkosci

H | Ostona wentylatora, prawa S | Osfona wentylatora, lewa DD | Czujnik predkosci (za wentylatorem)

| | Wktadki do zespotu wentylatora T | Zespdtramy EE [ Napinacz

J | Ostona tylna U | Osfona gorna FF | Pasek napedowy

K | Zespdt szyny V| Ostona, lewa GG | Koto pasowe napedu, gérne

Rozwigzywanie problemow

Stan/problem

Co nalezy sprawdzi¢

Rozwigzanie

Brak wy$wietlania/cze$ciowe
wySwietlanie/urzadzenie nie
wigcza sie

Sprawdzi¢ gniazdka elektryczne
(Scienne)

Upewni¢ sig, ze urzadzenie jest podigczone do sprawnego gniazdka Scien-
nego.

Sprawdzi¢ podtaczenie z przodu
urzadzenia

Potgczenie powinno by¢ solidne i nieuszkodzone. W przypadku uszkodzenia
adaptera lub ztacza przy urzadzeniu nalezy je wymienic.

Sprawdzi¢ potaczenia/orientacje
kabla do transmisji danych

Upewnic sig, ze kabel jest solidnie podtaczony i wiasciwie utozony. Maty
zatrzask na zitgczu powinien si¢ dopasowac i zatrzasng¢ na swoim miejscu.

Sprawdzi¢ integralno$¢ kabla
transmisji danych.

Wszystkie przewody w kablu powinny by¢ nienaruszone. Jesli ktéry$ z nich
jest widocznie zaci$nigty lub przeciety, kabel nalezy wymienic.

Sprawdzi¢ wySwietlacz konsoli
pod katem uszkodzen.

Sprawdzi¢, czy wySwietlacz konsoli nie jest pekniety lub w inny sposob
uszkodzony. Wymienic konsole, jesli jest uszkodzona.

Zasilacz sieciowy

Sprawdzi¢, czy zasilacz sieciowy nie jest pekniety lub w inny sposéb uszko-
dzony. Wymieni¢ zasilacz sieciowy, je$li jest uszkodzony.

Wyswietlacz konsoli

Jesli konsola wys$wietla tylko cze$¢ obrazu, a wszystkie potaczenia sg w
porzadku, nalezy wymieni¢ konsole.

Jesli powyzsze czynnosci nie rozwigzg problemu, nalezy skontaktowac sie z
Dziatem Obstugi Klienta (na terenie USA/Kanady) lub z lokalnym dystrybuto-
rem (poza USA/Kanadg).
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Stan/problem

Co nalezy sprawdzi¢

Rozwiazanie

Brak reakcji na konsoli po
nacisnieciu przycisku

Zestaw przyciskow konsoli

Sprobowac uzy¢ innych przyciskéw, aby uzyskac jakakolwiek odpowiedz na
konsoli.

Sprawdzi¢ integralno$¢ kabla
transmisji danych od zestawu
przyciskow konsoli do konsoli.

Wszystkie przewody w kablu powinny by¢ nienaruszone. Jesli ktéry$ z nich
jest widocznie zacisniety lub przeciety, kabel nalezy wymienic.

Sprawdzi¢ potgczenia/orientacje
kabla do transmisji danych

Upewni sie, ze kabel jest solidnie podtaczony i wasciwie utozony. Maty
zatrzask na ztaczu powinien sie dopasowac i zatrzasng¢ na swoim miejscu.

Sprawdzi¢ wyswietlacz konsoli
pod katem uszkodzen.

Sprawdzi¢, czy wyswietlacz konsoli nie jest pekniety lub w inny sposéb
uszkodzony. Wymienic konsole, jesli jest uszkodzona.

Sprawdzi¢ zestaw przyciskow
konsoli

Sprawdzi¢ zestaw przyciskéw konsoli pod katem innych widocznych uszko-
dzen. Wymieni¢ zestaw przyciskow konsoli, jesli jest uszkodzony.

Jesli powyzsze czynnosci nie rozwigzg problemu, nalezy skontaktowac sie z
Dziatem Obstugi Klienta (na terenie USA/Kanady) lub z lokalnym dystrybuto-
rem (poza USA/Kanadg).

Brak odczytu predko$ci obro-
towe;

Sprawdzi¢ integralno$¢ kabla
transmisji danych.

Wszystkie przewody w kablu powinny by¢ nienaruszone. Jesli ktorykolwiek z
kabli jest przeciety lub zagiety, nalezy go wymienic.

Sprawdzi¢ potgczenia/orientacje
kabla do transmisji danych

Upewnic sie, ze kabel jest solidnie podtaczony i wasciwie utozony. Maty
zatrzask na ztgczu powinien sig¢ dopasowac i zatrzasng¢ na swoim miejscu.

Sprawdzi¢ potozenie magnesu
(wymaga zdjecia ostony)

Magnes powinien znajdowa¢ sie na miejscu na kole pasowym.

Sprawdzi¢ czujnik predkosci
(wymaga zdjecia ostony)

Czujnik predkosci powinien by¢ ustawiony w jednej linii z magnesem i
podtgczony do kabla transmisji danych. W razie potrzeby wyréwnac poto-
zenie czujnika. Wymieni¢ w przypadku uszkodzenia czujnika lub przewodu
taczacego.

Elektronika konsoli

Jesli powyzsze czynnosci kontrolne nie ujawnig innych probleméw, nalezy
skontaktowac si¢ z Dziatem Obstugi Klienta (na terenie USA/Kanady) lub z
lokalnym dystrybutorem (poza USA/Kanadg).

Urzadzenie dziata, ale odczyt
czujnika tetna Bluetooth® nie
jest wySwietlany

Pasek do pomiaru tetna (brak w
zestawie)

Upewni¢ sig, ze pasek przylega bezposrednio do skéry, a miejsce styku jest
wilgotne.

Baterie do paska do pomiaru
tetna

Jesli pasek jest wyposazony w jednorazowe baterie, wlozy¢ nowe baterie.

Zaktocenia

Odsuna¢ urzadzenie od zrédet zaktocen (TV, mikrofalowka itp.).

Wymieni¢ pasek piersiowy.

Jezeli w przypadku wyeliminowania zaktocen funkcja odczytu tetna nie
dziata, nalezy wymieni¢ pasek.

Wymieni¢ konsole.

Jesli funkcja odczytu tetna nadal nie dziata, nalezy wymieni¢ konsole.

Konsola wytgcza sie (przecho-
dzi w tryb u$pienia), gdy jest
uzywana

Sprawdzi¢ gniazdka elektryczne
(Scienne)

Upewni¢ sig, ze urzadzenie jest podtgczone do sprawnego gniazdka $cien-
nego.

Sprawdzi¢ podtaczenie z przodu
urzadzenia

Potaczenie powinno by¢ solidne i nieuszkodzone. W przypadku uszkodzenia
adaptera lub ztacza przy urzadzeniu nalezy je wymienic.

Sprawdzi¢ integralno$¢ kabla
transmisji danych.

Wszystkie przewody w kablu powinny by¢ nienaruszone. Jesli ktérykolwiek z
kabli jest przeciety lub zagiety, nalezy go wymienic.

Sprawdzi¢ potgczenia/orientacje
kabla do transmisji danych

Upewni¢ sig, ze kabel jest solidnie podtaczony i wtasciwie utozony. Maty
zatrzask na ztaczu powinien sie dopasowacé i zatrzasng¢ na swoim miejscu.

Zresetowac urzadzenie

Odtaczy¢ urzadzenie od gniazdka elektrycznego na 5 minuty. Podtgczyé
ponownie do gniazdka.
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Stan/problem

Co nalezy sprawdzi¢

Rozwiazanie

Sprawdzi¢ potozenie magnesu
(wymaga zdjecia ostony)

Magnes powinien znajdowa¢ sie na miejscu na kole pasowym.

Sprawdzi¢ czujnik predkosci
(wymaga zdjecia ostony)

Czujnik predkosci powinien by¢ ustawiony w jednej linii z magnesem i
podtaczony do kabla transmisji danych. W razie potrzeby wyréwnac poto-
zenie czujnika. Wymieni¢ w przypadku uszkodzenia czujnika lub przewodu
taczacego.

Pedaty nie poruszajg sie

Potozenie pedatéw

Pedaty moga by¢ opuszczone do najnizszego potozenia. Bezpiecznie chwy-
ci¢ statyczne

uchwyty kierownicy i przenies¢ ciezar ciata na piete stopy potozonej wyzej.
Trzymajac statyczne uchwyty kierownicy, odchyli¢ sie lekko do tytu, prze-
noszac wigkszy ciezar na pigte. Gdy pedaty zaczna sie poruszac, wznowic
planowany trening.

Wentylator sie nie obraca

Sprawdzi¢, czy wentylator nie
jest zablokowany

Usung¢ materiat z wentylatora. Nalezy pamietac, aby nie porusza¢ uchwyta-

mi kierownicy, nogami lub pedatami.

A Nalezy pamieta¢, ze wentylator, uchwyty kierownicy, nogi lub
pedaly sa potaczone i ruch jednej z tych czesci skutkuje tez
ruchem drugiej.

W razie potrzeby odigczy¢ ostony, aby utatwi¢ demontaz. Urzadzenie mozna

uruchamiac dopiero po ponownym zatozeniu oston.

Urzadzenie kotysze si¢ / nie jest
réwno osadzone

Sprawdzi¢ ustawienie pokretta
poziomujgcego.

Wyregulowac pokretta poziomujace az do wypoziomowania urzadzenia.

Sprawdzi¢ powierzchnie pod
urzadzeniem

Zakres regulacji moze by¢ niewystarczajacy do skompensowania bardzo
nierbwnych powierzchni. Przenie$¢ urzadzenie na rdwng powierzchnie.

Luzne pedaly / obstuga jest Sprzet Mocno przymocowac wszystkie elementy osprzetu na ramionach pedatow i
utrudniona ramionach uchwytéw kierownicy.
Odgtos tarcia na zewnatrz oston | Naktadki Lekko poluzowa¢ naktadki na ramionach korby

podczas pracy

Metaliczny dzwiek tarcia z wne-
trza oston podczas pracy

Uchwyt hamulca

Wspornik hamulca wymaga wyréwnania. Nalezy skontaktowa¢ sie z Dziatem
Obstugi Klienta (na terenie USA/Kanady) lub z lokalnym dystrybutorem (poza
USA/Kanadg).

Podczas pracy urzadzenie wy-
daje sie przez chwile zwalnia¢
pedaty

Poslizg paska

Nalezy skontaktowa¢ sie z Dziatem Obstugi Klienta (na terenie USA/Kanady)
lub z lokalnym dystrybutorem (poza USA/Kanada).

Whyniki treningu nie sg syn-
chronizowane z urzadzeniem
obstugujacym technologie
Bluetooth®

Biezacy tryb konsoli

Aby przeprowadzi¢ synchronizacje, urzadzenie musi znajdowac si¢ w trybie
spoczynku. Nacisng¢ przycisk PAUSE/STOP, az wyswietli sie ekran ,GET
READY” (Przygotuj sie).

Catkowity czas treningu

Trening musi trwaé dtuzej niz 1 minute, aby mogt zostac zapisany i opubliko-
wany przez konsole.

Urzadzenie do ¢éwiczen

Odtaczy¢ urzadzenie od gniazdka elektrycznego na 5 minuty. Podtaczy¢
ponownie do gniazdka.

Urzadzenie obstugujace techno-
logie Bluetooth®

Sprawdzi¢ w swoim urzadzeniu, czy funkcja bezprzewodowej komunikacii
Bluetooth® zostata w nim wigczona.

Aplikacja do ¢wiczen

Zapoznaj sie ze specyfikacjg aplikacji do éwiczen i potwierdz, ze Twoje
urzadzenie jest kompatybilne.

Aby uzyskaé dalszg pomoc nalezy skontaktowaé sie pod adresem appsup-
port@nautilus.com (na terenie USA/Kanady) lub z lokalnym dystrybutorem
(poza USA/Kanada).
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Przewodnik odchudzania Bowflex™

Woprowadzenie i oméwienie

Witamy w Przewodniku odchudzania Bowflex™. Ten przewodnik jest przeznaczony do uzytku z urzagdzeniami Bowflex™ i pomoze Ci:
* zrzuci¢ wage i wyszczuple¢
+ poprawi¢ zdrowie i samopoczucie
+ zwiekszyC swojg energie i witalno$¢

A Przed rozpoczeciem programu ¢wiczen lub nowego planu zdrowotnego i dietetycznego nalezy skonsulto-

wac sie z lekarzem. Zaprzesta¢ ¢wiczen w przypadku odczuwania bélu lub ucisku w klatce piersiowej, braku
tchu lub uczucia stabosci. Przed ponownym korzystaniem z urzadzenia nalezy skontaktowac sie z lekarzem.
Wartosci wyliczone lub zmierzone przez komputer urzadzenia stuzg wylacznie do celéw pogladowych.
Tetno wyswietlane na konsoli jest wartoscig przyblizong i powinno stuzy¢ wytacznie do celéw pogladowych.

Skupiajac sie na trzech gtéwnych elementach Przewodnika odchudzania Bowflex™, czyli jako$ci, rownowadze i regularno$ci, bedziesz w stanie
osiagna¢ i utrzymaé cele w zakresie odchudzania i budowania kondycji przez nastepne sze$¢ tygodni i dtuzej.

* Quality (Jakos¢) - ten plan ktadzie nacisk na spozywanie wiekszej ilosci petnowartosciowych pokarmow i uzyskanie jak najwigkszej ilosci
sktadnikéw odzywczych z kalorii. Wigkszo$¢ diety sktada sig z pokarméw zawierajacych jeden sktadnik (np. owoce, warzywa, ryby, chude biat-
ko, jaja, fasola, orzechy i petne ziarna), ktére dostarczajg witamin, mineratéw, btonnika, biatka i zdrowych ttuszczéw potrzebnych organizmowi.

* Balance (Rownowaga) — kazdy z positkow i przekasek w tym przewodniku zawiera zrédto btonnika lub weglowodandw ztozonych, biatka i
zdrowego tluszczu, aby utrzymaé staty poziom energii przez caty dzieri i napedza¢ Twoje treningi. Osiggajac te rownowage diuzej czujesz
syto$¢, co jest kluczowe dla sukcesu w odchudzaniu.

* Consistency (Regularno$¢) — spozywanie mniej wiecej tej samej liczby kalorii kazdego dnia jest wazne dla metabolizmu i sposobu myslenia.
Jesli przesadzisz jednego dnia, nie staraj si¢ nadrobi¢ tego nastepnego dnia, nie jedzac lub drastycznie ograniczajac kalorie. Wr6¢ na wtasci-
we tory, postepujac zgodnie z tym przewodnikiem!

Rezultaty i oczekiwania
Rezultaty beda sie rozni¢ w zaleznosci od wieku, wagi wyjsciowej i poziomu ¢wiczen. Stosujac diete i program ¢wiczen, mozesz straci¢ 05-1,2 kg
tygodniowo i poczu¢ przyptyw energii.

5 wskazoéwek dla dtugofalowego sukcesu

1. Prowadz dziennik odzywiania, uwzgledniajac poziom gtodu i spozycie wody. Bezptatne dzienniki odzywiania online i aplikacje mobilne sq
dostepne na stronach www.myfitnesspal.com i www.loseit.com.

2. Waz sie illub wykonuj pomiary co tydzien — nie wiecej i nie mniej. Najlepiej jest wazy¢ sie co tydzien, a nie codziennie lub co drugi dzien.
Bedziesz sledzi¢ swoje postepy i sie kontrolowac, nie zniechecajac sie, jesli przez kilka dni waga nie drgnie. Pamigtaj, ze waga to tylko liczba,
na ktdra wptywa zaréwno przyrost masy migsniowe;j, jak i utrata tkanki ttuszczowej. Poczucie, jak pasujg ubrania, czesto moze by¢ lepszym
wskaznikiem postepow, poniewaz ciato dostosowuije sie do ¢wiczen i zmian w odzywianiu.

3. Odmierzaj porcje — aby unikng¢ nadmiernych porciji, uzywaj kubkéw i tyzek do odmierzania ziaren (ryzu, makaronu, ptatkow $niadaniowych),
fasoli, orzechdw, olejéw i nabiatu. W przypadku innych produktdéw spozywczych skorzystaj z przewodnika po wielko$ci porcji.

4. Planuj z wyprzedzeniem — przygotuj plan positkow na caly tydzien lub zapisuj swoje jedzenie w dzienniku z jednodniowym wyprzedzeniem.
Planowanie nastawia Cie na sukces, szczegdlnie w przypadku spotkan towarzyskich i jedzenia poza domem.

5. Cwicz swoje pozadane diugoterminowe nawyki — tatwo jest usprawiedliwi¢ zte wybory zywieniowe, gdy skupiamy sie tylko na krétkim
okresie. Koncentruj sie na dtugofalowej satysfakcji z bycia szczuplejszym i zdrowszym, a nie na tymczasowej przyjemnosci, jakg da Ci chwila
szalenstwa.

Jak korzystac z tego przewodnika

* Zjedz $niadanie w ciggu 90 minut od przebudzenia i zachowaj rownowage miedzy positkami i przekaskami w ciagu dnia.
— Nie pozostawaj bez jedzenia diuzej niz 5-6 godzin
— Jesli Twoj organizm nie jest przyzwyczajony do jedzenia $niadan, zacznij od matego kawatka owocu, a po uptywie 1-2 godziny zjedz co$
innego. Twoje ciato przystosowuje sie do niejedzenia $niadania, lecz gdy tylko zaczniesz jes¢ wezesnie w ciggu dnia i ograniczysz porcje
obiadowe, zauwazysz, ze Twoj gtod wzrosnie. To dobry znak, ze twoj metabolizm dziata!
* Opcje mieszania i dopasowywania positkéw
— Wybierz 1 opcje z odpowiedniego planu positkéw (dla mezczyzny lub kobiety) na $niadanie, obiad i kolacje, zwracajac szczegding uwage
na wielko$¢ porciji.
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- Wybierz 1-2 opcje przekasek dziennie
- Masz mozliwos¢ zastapienia jednej przekaski jednym smakotykiem majacym ponizej 150 kalorii
— Skorzystaj z planu positkéw, przyktadowych opcii i listy zakupdw, aby stworzy¢ wtasne positki dla wiekszego urozmaicenia
— Mozesz zamieni¢ dowolny rodzaj biatka, warzyw lub weglowodanéw ztozonych na sugerowane opcje positkéw. Na przyktad:
*  Indyk zamiast tunczyka
+  Dowolna ryba lub owoce morza zamiast kurczaka
«  Gotowane warzywa zamiast satatki
* Jedz swoje kalorie
— Zrezygnuj z wysokokalorycznych napojow, takich jak napoje gazowane, soki, napoje kawowe i alkohol.
— Ogranicz si¢ do picia wody, niestodzonej herbaty i kawy. Aby utrzyma¢ dobre nawodnienie organizmu, staraj sie wypija¢ co najmniej 1,9 |
wody dziennie.
* Jesli wcigz odczuwasz gtod po positkach lub miedzy nimi:
— Wypij szklanke wody i odczekaj 15-20 minut. Wielokrotnie mylimy pragnienie (lub nawet nude!) z glodem. Przeczekaj poczatkowa chec¢
jedzenia, a czasem ona minie.
- Jesli po uptywie 15-20 minut wcigz odczuwasz gtod, zjedz przekaske lub mini positek zawierajacy owoce, warzywa i biatko.

Jesli Twoim celem jest przyrost masy miesniowej lub sity:

+ Uzyj tego samego planu positkdw, ale zwigksz wielkos¢ porcji w tych samych proporcjach, aby zwigkszy¢ catkowitg liczbe kalorii, ktére spo-
zywasz kazdego dnia. Na przyktad, zwigksz o 50% wielko$¢ porcji biatka i weglowodanéw ztozonych podczas positkéw. Dodanie przekaski to
kolejna mozliwo$¢ zaspokojenia zwiekszonego zapotrzebowania organizmu na kalorie w celu wzmocnienia migsni i sity.

+ Skup sie na odzywianiu potreningowym, spozywajac jedng z przekasek w ciggu 30 minut po zakofczeniu treningu. Upewnij sie, ze masz
potaczenie weglowodanow, takich jak owoce z biatkiem (jogurt, mleko lub biatko w proszku), aby zadba¢ o wzrost migsni i regeneracje. Mieko
czekoladowe jest réwniez Swietng opcja.

Przeglad planu positkéw

Plan positkdw dla kobiet zapewnia okoto 1400 kalorii, a plan dla mezczyzn zapewnia okoto 1600 kalorii, wysokiej jakoSci zywienia, aby nie tylko
pomagac Ci schudnaé i Swietnie sie czug, lecz réwniez czerpac jak najwigcej z kalorii. Witaminy, mineraty i przeciwutleniacze zawarte w wigkszosci
petnowartosciowych produktéw spozywczych wspomagajg optymalne zdrowie. Te poziomy kalorii zaowocujg zdrowym odchudzaniem u wiekszo$ci
ludzi. Nalezy pamietac, ze metabolizm kazdego czlowieka jest bardzo zrdznicowany w zalezno$ci od wieku, wzrostu, wagi, poziomu aktywnosci i
genetyki. Zwracaj baczng uwage na swojq wage, poziom gtodu i energii i w razie potrzeby dostosuj ilo$¢ spozywanych kalorii.

Jesli masz ponad 55 lat, postepuj zgodnie z ponizszymi wskazéwkami:
+ Jesli masz ponad 55 lat, potrzebujesz mniej kalorii, poniewaz Twoj metabolizm zwalnia wraz z wiekiem. Trzymaj sie trzech positkow z jedng
opcjonalng przekaska dziennie.

Jesli masz mniej niz 25 lat, postepuj zgodnie z ponizszymi wskazéwkami:
+ Jesli masz mniej niz 25 lat, mozesz potrzebowac wiecej kalorii. Dodaj kolejng przekaske, jesli masz mato energii lub odczuwasz duzy gtdd.

Sniadanie
Sniadanie zawiera weglowodany ztozone, owoce i zrodto biatka, a takze tuszcz. Dzieki zrownowazonej zawartoéci weglowodanéw i blonnika pocho-

dzacego z weglowodandw ztozonych i owocow w potaczeniu z biatkiem i tuszczem dodasz sobie energii i pomozesz kontrolowac¢ poziom gtodu w
ciggu dnia.

Przekaski

Kazda przekaska zawiera zréwnowazong ilo$¢ weglowodandw i biatka, aby utrzymaé staty poziom cukru we krwi, co oznacza, ze nie bedziesz
odczuwac gtodu oraz skokow i spadkéw poziomu energii.

Dzieje sie tak, gdy jesz przekaski bogate w weglowodany, jak chipsy, cukierki, napoje gazowane, krakersy lub precle.

43

Instrukcja montazu / Instrukcja obstugi



Obiad i kolacja

Obiad taczy sycacy btonnik pochodzacy z warzyw i weglowodanow ztozonych z chudym lub niskottuszczowym biatkiem. Zdrowy ttuszcz moze
pochodzi¢ z biatka dodanego podczas gotowania (orzechy w satatce) lub jako dressing lub sos (np. sos satatkowy na bazie oliwy i octu).

Oto przeglad tego, jak wyglada idealny dzien:
(Patrz przewodnik po wielkosci porciji dla prawidtowej wielkosci porcji)

Sniadanie Przekaska 1

weglowo-
any

ztozone weglowo-

any biatko
ztozone

biatko/ttuszcz

Lunch Przekaska 2

weglowo- zdrowe

any biatko
zlozone weglowo-

any biatko

zlozone
warzywa

Kolacja

weglowo-
any biatko
ztozone

warzywa
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Opcje $niadaniowe

Owoce

Weglowodany ztozone

Biatko/tluszcz

Owsianka z owocami i orze-
chami Ugotuj naturalne ptatki
owsiane w wodzie. Dodaj owoce,
orzechy, mleko, cynamon i mi6d.

Owaoce jagodowe lub banan

Naturalne pfatki owsiane
(Zwykte lub blyskawiczne)

Orzechy i mleko

Muffinki jajeczne Ugotyj jajka.
Stostuj chleb i potdz na nim 1
plasterek sera, 1 plasterek szynki
i pomidora.

Pomidor

Muffin angielski lub cienka
kanapka

Jajka, szynka i ser

Jogurtowe parfait Dodaj owoce
do jogurtu. Posyp 1 porcjq
orzechow, 2-3 tyzkami zarodkéw
pszennych lub mielonego sie-
mienia Inianego, 1 tyzka ptatkdw
owsianych i cynamonem.

Posiekane owoce wedtug uznania

Owies, zarodki pszenne i mielone
siemie Iniane

Zwykly odttuszczony jogurt grecki
i orzechy

Kanapka z mastem orzecho-
wym i jabtkiem na wynos
Stostuj chleb. Posmaruj mastem
orzechowym, cienkimi plasterkami
Y, jabtka i 1 tyzeczka miodu.

Jabtko pokrojone w plasterki

Cienka kanapka, chleb lub bajgiel

Masto orzechowe

Opcje obiadu i kolacji

Chude biatko

Weglowodany ztozone

Warzywa

Schab wieprzowy, bataty i
fasolka szparagowa

Grillowany lub pieczony schab
wieprzowy

Pieczone bataty

Fasolka szparagowa

Makaron stir-fry z kurczakiem
Przypraw 2 tyzkami stotowymi
sosu teriyaki.

Piers z kurczaka lub udo bez
skory i bez koSci

Ryz brazowy lub dziki

Mieszane warzywa stir fry
(Swieze lub mrozone)

Tacos ze stekiem i satatka (3
dla mezczyzn, 2 dla kobiet) Na
wierzch potdz salse, kolendre i
posyp tartym serem

Stek z topatki lub poledwicy

Tortille kukurydziane

Satatka

Makaron petnoziarnisty z kre-
wetkami lub fasolg cannellini i
sosem marinara

Krewetki (mrozone lub $wieze)
lub fasola cannellini

Makaron petnoziarnisty

Brokuty gotowane na parze

Burgery bez butki z frytkami z
piekarnika, kukurydza i satatka
Usmaz burgery na grillu. Pokrojo-
ne ziemniaki upiecz na spryskanej
olejem blasze przez 25-30 minut
w temperaturze 220°C.

93% chudej mielonej wotowiny lub
indyka

Frytki pieczone w piekarniku

Kolba kukurydza + satatka

Wrap z tuficzykiem i awokado z
zupa jarzynowa

Uzyj 90 g tunczyka (1 puszka). Na
wierzchu utéz satate, pomidora,
awokado i musztarde.

Tunczyk

Bogaty w btonnik wrap

Zupa jarzynowa
(domowa lub niskosodowa z
puszki)
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Warianty przekasek

Weglowodany ztozone Biatko

1 $rednie jabtko 10-15 migdatéw

Mini marchewki 2 tyzki stotowe hummusu
1 porcja krakersow* 1 paluszek serowy

Baton energetyczny lub proteinowy <200 kalorii*

*Zobacz www.Bowflex.com/Resources, aby pozna¢ rekomendacje marek.

Opcjonalne smakotyki

Mozesz zastapi€ drugg przekaske smakotykiem zawierajgcym 100-150 kalorii. Kazdego dnia mozesz spozy¢ opcjonalny smakotyk, ale dla optymal-
nego zdrowia zaleca sig ograniczy¢ drobne smakotyki do 3—4 razy w tygodniu. Stosuj podejscie, ktére dziata najlepiej dla Ciebie. Oto kilka przykta-
dow:

* Y kubka lodow niskottuszczowych

+ 1 mata torebka pieczonych chipséw ziemniaczanych

+ 120 ml wina lub 0,5 | jasnego piwa

+ 3 kubki uprazonego lub niskottuszczowego popcornu

Przyktadowy 3-dniowy plan
W oparciu o0 kazda z opcji positkow wymienionych powyzej typowy 3-dniowy plan mogtby wygladac nastepujaco:

Dzien 1 Dzien 2 Dzien 3

Sniadanie Muffin jajeczny Jogurtowe parfait Ptatki owsiane z owocami +
orzechami

Przekaska 1 Jabtko z migdatami Nut Thins® + paluszek serowy Mini marchewki i hummus
Lunch Wrap z tuiiczykiem i awokado z | Pozostatosci z obiadu — dzien 1 Pozostato$ci z obiadu — dzien 2

zupgq
Opcjonalna przekaska 2 lub Y, kubka batonika lodowego Baton energetyczny 100-kaloryczna torebka nisko-
smakolyk tluszczowego popcornu
Kolacja Makaron z krewetkami Makaron stir-fry z kurczakiem Burgery bez butki
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Przewodnik po wielkosci porcji

Kazda z wymienionych pozycji jest przeznaczona na jedng porcje

MEZCZYZNA

KOBIETA

BIALKO

2 jajka

150 g kurczaka, ryby, chudego migsa lub tofu
2/3 kubka fasoli lub soczewicy*

1 kubek jogurtu greckiego®

45 g sera*

1 jajko

90 g kurczaka, ryby lub chudego migsa
1/2 kubka fasoli lub soczewicy*

1/2 kubka jogurtu greckiego®

45 g sera*

ZDROWE TLUSZCZE

2 lyzki stotowe masta orzechowego (orzechy ziemne
lub inne)*

2 tyzki stotowe oliwy, oleju Inianego lub oleju z
orzechéw wioskich

1/4 kubka orzechéw

1/3 $redniego awokado

1 tyzka masta orzechowego (orzechy ziemne lub inne)*

1 tyZka oliwy, oleju Inianego lub oleju z orzechdw wioskich

1/8 kubka lub 2 tyzki orzechdw (ok. 15 migdatow)
1/4 Sredniego awokado

WEGLOWODANY ZtOZONE

1 kubek gotowanych zbdz (1/2 kubka surowych
ziaren): owies, brazowy ryz, komosa ryzowa, makaron
1 $redni batat lub zwykly ziemniak

2 tortille kukurydziane

1 kromka chleba (lub 2 lekkie kromki réwne 120 kalorii
lub mniej)

1 angielski muffin, cienka kanapka lub wrap o wysokiej
zawarto$ci btonnika

1/2 kubka ugotowanych (1/4 kubka surowych) ziaren
1/2 $redniego batata lub

zwyktego ziemniaka

2 tortille kukurydziane

1 kromka chleba (lub 2 lekkie kromki réwne 120 kalorii lub

mniej)
1 angielski muffin, cienka kanapka lub wrap o wysokiej
zawarto$ci btonnika

OWOCE

1 $rednie jabtko, pomarancza lub gruszka

1 maty banan (na dtugos¢ dtoni)

1 kubek jagdd lub posiekanych owocow

1/4 kubka suszonych owocéw (optymalnie $wiezych
lub mrozonych)

Warzywa* Mozesz spozywac nieograniczong ilo$¢ warzyw oprocz grochu i kukurydzy; spozywaj porcje o wielkoSci

1/2 kubka

2 kubki szpinaku lub sataty = 2 ztozone w miseczke
dfonie

1 kubek surowych warzyw

1/2 kubka gotowanych warzyw

180 ml soku warzywnego o niskiej zawartosci sodu

OPCJONALNE SMAKOLYKI

1/2 kubka lodow niskottuszczowych

1 mata torebka pieczonych chipséw ziemniaczanych
30 g gorzkiej czekolady

120 ml wina lub 0,5 | jasnego piwa

3 kubki uprazonego lub niskottuszczowego popcornu

* niektére pokarmy sg potgczeniem biatka i weglowodandw lub biatka i ttuszczu
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Przyktady wiel-
kosci porcji:
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Lista artykutow spozywczych

PRODUKTY MLECZNE | ALTERNATYWY PRODUKTOW
MLECZNYCH

KRAKERSY, PRZEKASKI | BATONY ENERGETYCZNE

Naturalny odttuszczony jogurt grecki

Kefir (napdj podobny do jogurtu)

Organiczne mleko o niskiej zawarto$ci thuszczu

Wzbogacone mleko migdatowe lub sojowe

Sery: feta, parmezan, mozzarella, lekki havarti, provolone, ser
szwajcarski, paluszki serowe lub opakowania zawierajace pojedynczg,

porcje

Wszelkie niesolone orzechy lub | Batony energetyczne
nasiona Krakersy

Prazony lub niskottuszczowy Hummus

popcorn

Fasola Edamame w strgkach

MIESO, RYBY, DROB | BIALKO

Dziczyzna

toso$, halibut, turiczyk, tilapia, krewetki,

sum, przegrzebki lub kraby

Poledwica wieprzowa, kotlety schabowe lub pieczen wieprzowa

Piers$ lub uda z kurczaka lub indyka (bez skory)

Jajka i 100% biatka jaj

Chuda wotowina: szponder, karkéwka, udziec, poledwica, 93% chudej
wotowiny (najlepsza jest ekologiczna i z chowu na trawie)
Konserwowy tosos$ lub tuAczyk (w wodzie)

Bezazotanowa szynka o obnizonej zawarto$ci sodu, indyk, kurczak lub
pieczen wotowa

Kazdy rodzaj fasoli, odmiany o niskiej zawartosci sodu suszone lub w
puszkach

Tofu i tempeh

Wskazdwki: Ogranicz krakersy, precle i chipsy do 2-3 porcji w tygodniu.
Zawsze 1acz je z biatkiem, takim jak hummus, ser lub orzechy. Szukaj
batonow energetycznych zawierajgcych ponizej 200 kalorii i 20 g

cukru oraz co najmniej 3 g biatka i 3 g btonnika. Szukaj krakersow
zawierajacych ponizej 130 kalorii i ponizej 4 g tluszczu na porcje.

TLUSZCZE | OLEJE

Awokado

Oliwa, olej z pestek winogron, orzechdw wioskich, sezamu lub ole;
Iniany

Masto/smarowidta: szukaj produktéw wolnych od ttuszczéw trans i
czesciowo uwodornionych olejow na liscie sktadnikow.

Wskazowki: Lekka oliwa z oliwek odnosi sie do smaku, a nie do
zawarto$ci kalorii. Zawsze odmierzaj olej i masto. Nawet jesli dany
tluszcz jest uwazany za zdrowy, to i tak zawiera bardzo duzo kalorii i
nalezy kontrolowa¢ jego porcje.

DRESSINGI, PRZYPRAWY | SOSY

Wskazdéwki: Szukaj kawatkéw migsa z oznaczeniem ,Choice” lub
,Select” zamiast ,Prime”.

Kawatki miesa z oznaczeniem ,Prime” zawierajg wiecej tuszczu.
Ogranicz spozycie wysoko przetworzonego migsa i imitacji produktow
migsnych, takich jak kietbasa, bekon, pepperoni i paréwki do jednego
razu w tygodniu lub rzadziej.

MROZONKI

Wszystkie warzywa bez sosu
Wszystkie owoce
Zboza i mieszanki zbozowe

Octy: ryzowy, winny, balsamiczny

Wszystkie Swieze lub suszone ziota i przyprawy

Musztarda

Salsa i sos chili

Sos marinara bez syropu kukurydzianego o wysokiej zawartoSci
fruktozy

Sok z cytryny i limonki

Czosnek i imbir mielony w butelce

Niskosodowy sos sojowy

Wskazdwki: Wybieraj produkty niezawierajace glutaminianu sodu,
dodatku barwnikow i syropu kukurydzianego o wysokiej zawartosci
fruktozy. Wybieraj sosy zawierajace ponizej 50 kalorii na porcje. Unikaj
sosow i dressingdw na bazie Smietany, takich jak ranch, ser pleSniowy
i alfredo.

Swietnym wyborem sa wszystkie owoce i warzywa, $wieze i mrozone. Poniewaz kazdy positek zawiera jeden lub oba te sktadniki, Twoj koszyk

zakupdw powinien to odzwierciedlac.
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CHLEB | ZIARNA

100% chleb petnoziarnisty Wskazowki: Jako pierwszego sktadnika staraj sig stosowa¢ 100%
Chleb z ziarnami kietkujacymi petnoziarnista pszenice. Staraj sie stosowac 4 g btonnika na kromke lub
Muffiny angielskie jasne lub petnoziarniste 5 g na 2 kromki chleba lekkiego lub dietetycznego. Wybieraj pieczywo,
Cienkie kanapki lub bajgle ktérego jedna kromka ma mniej niz 100 kalorii.

Tortille kukurydziane lub petnoziamiste o niskiej zawartosci
weglowodandéw

Bogate w btonnik wrapy

Naturalne pfatki owsiane: btyskawiczne lub tradycyjne

Petne ziarna: ryz brazowy, kasza bulgar, jeczmien, komosa ryzowa,
kuskus

Kontynuuj

Wskazowki dotyczace kontynuacji odchudzania i utrzymania zmian

Waz sie co tydzien, nawet po osiggnieciu wagi docelowej

Kontynuuj prowadzenie dziennika odzywiania. Jesli masz dobrze ustalony plan positkdw, zapisuj jedzenie co drugi tydzien, aby pozostaé
na dobrej drodze. Nie mysl, Ze musisz to robi¢ codziennie.

Przygotuj sie na ustabilizowanie poziomu. Po poczatkowej utracie masy, wskazéwka wagi moze nie drgna¢ przez kilka tygodni lub nawet
miesiecy. To normalne i nalezy sie tego spodziewac. To naturalny proces dostosowywania sie organizmu do nowej, nizszej wagi. Skoncentruj
sie na swoim dtugoterminowym celu, Swietuj swoje sukcesy i zmiany oraz mieszaj treningi, aby przezwycigzy¢ okres stabilizacji.

Korekty kalorii w celu utrzymania utraty wagi. Po osiagnieciu docelowej wagi ilos¢ spozywanych kalorii mozna zwiekszy¢ o 100-200 dzien-
nie, o ile poziom aktywnosci pozostaje taki sam.

Spraw sobie przyjemnos$¢. Za kazdy osiggniety cel przyznaj sobie nagrode niezwigzang z jedzeniem, taka jak masaz, nowy stréj lub wy-
cieczka z przyjaciotmi i rodzing

Skorzystaj z ponizszych zasobow, aby wyszukiwa¢ nowe przepisy, uzyskac porady ekspertéw i wsparcie, aby zachowa¢ motywacje

Zasoby

Materialy do pobrania ze strony internetowej Bowflex™ (www.Bowflex.com/Resources)

Lista zakupdw spozywczych do lodowki (pusty formularz)
Formularz planowania positkdw na 7 dni

Dodatkowe opcje kolacji

Przewodnik dotyczacy odzywiania przed i po treningu

Pytania i wsparcie

Zadawaj pytania, publikuj sugestie i facz sie z naszym internetowym dietetykiem Bowflex™ na stronie Bowflex na Facebooku

Przepisy

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

Dzienniki odzywiania online

www.myfitnesspal.com
www.loseit.com
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Gwarancja zwrotu pieniedzy (w przypadku zakupu w USA/Kanac

Chcemy da¢ Ci pewno$¢, ze urzadzenie Bowflex™ Max Trainer™ to produkt najwyzszej jako$ci. Twoja satysfakcja jest gwarantowana. Jesli z jakie-
gokolwiek powodu urzadzenie Bowflex™ Max Trainer™ nie satysfakcjonuje Cie w 100%, postepuj zgodnie z ponizszymi instrukcjami, aby zwréci¢
towar i otrzyma¢ zwrot ceny zakupu, pomniejszonej o koszty wysytki i obstugi.

Niniejsza gwarancja zwrotu pieniedzy Bowflex™ Max Trainer™ dotyczy wylgcznie towardw zakupionych przez konsumentéw bezposrednio od firmy
Nautilus, Inc. Gwarancja ta nie dotyczy sprzedazy dokonanej przez dealeréw, sprzedawcow detalicznych lub dystrybutoréw.

1. Zadzwon do przedstawiciela firmy Bowflex™ Max Trainer™ pod numer 1-800-605-3369, aby uzyska¢ numer autoryzacji zwrotu (RMA). Numer
autoryzacji zwrotu zostanie przyznany, jesli:
a. urzadzenie do ¢wiczer Bowflex™ Max Trainer™ zostato zakupione bezpo$rednio od firmy Nautilus, Inc.
b. zadanie zwrotu produktu zostanie ztozone w ciggu 6 tygodni od daty dostawy towaru.

2. Jesli przyznany jest numer autoryzacji zwrotu, ponizsze instrukcje pozwolg unikng¢ opoznien w przetwarzaniu zwrotu pieniedzy.
a. Towar nalezy zwrdci¢ na adres podany w czasie wezwania do autoryzaciji zwrotu.
b. Wszystkie zwracane towary musza by¢ odpowiednio zapakowane w dobrym stanie, najlepiej w oryginalnych pudtach.
c. Pudta nalezy wyraznie oznaczy¢ na zewnatrz:
Numer autoryzacji zwrotu
Twoje imie i nazwisko
Twoj adres
Twoj numer telefonu
d. Dodatkowo, w kazdym pudle z towarem nalezy umiesci¢ kartke z nazwiskiem, adresem i numerem telefonu lub kopie oryginal-
nych faktur.
e. Twdj numer autoryzacji zwrotu jest wazny w okre$lonym czasie. Przesytka musi zosta¢ oznaczona na poczcie w ciggu dwaéch
tygodni od daty nadania przez przedstawiciela firmy Bowflex™ Max Trainer™ numeru autoryzacji zwrotu.

Uwaga: Ponosisz odpowiedzialno$¢ za przesytke zwrotng oraz za wszelkie uszkodzenia lub utrate towaru, ktdre wystapig podczas przesyt-
ki zwrotnej. Firma Nautilus zaleca uzyskanie numeréw monitorowania i ubezpieczenie przesytki.

Zwroty nieautoryzowane

Zwrotem nieautoryzowanym Nautilus, Inc. okresla kazdy towar zwrécony do naszych placdwek bez waznego i aktualnego numeru autoryzacji zwrotu
(Return Merchandise Authorization, RMA) nadanego przez Nautilus. Niewtasciwe oznaczenie paczek waznym numerem RMA lub dopuszczenie

do wygasniecia numeru RMA spowoduje, ze Nautilus, Inc. uzna zwrot za nieautoryzowany. Wszelkie towary zwracane bez numeru RMA nie bedq
podlega¢ zwrotowi ani uznaniu, a Nautilus zutylizuje produkt. W przypadku zwrotu nieautoryzowanego klient ponosi wszelkie koszty wysytki i obstugi.
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(W przypadku zakupu w USA/Kanadzie) Gwaran Cj a

Kogo dotyczy gwarancja
Niniejsza gwarancja jest wazna tylko dla pierwotnego nabywcy i nie podlega przeniesieniu ani zastosowaniu wobec innych 0séb.

Co obejmuje gwarancija

Nautilus, Inc. gwarantuje, ze niniejszy produkt jest wolny od wad materiatowych i produkcyjnych, gdy jest uzytkowany zgodnie z przeznaczeniem, w normalnych warunkach i pod warunkiem, ze
jest wtasciwie pielegnowany i konserwowany zgodnie z opisem w instrukcji montazu i obstugi produktu. Niniejsza gwarancja jest wazna tylko dla autentycznych, oryginalnych, legalnych urzadzen
wyprodukowanych przez Nautilus, Inc. i sprzedawanych za posrednictwem autoryzowanego przedstawiciela oraz uzywanych w Stanach Zjednoczonych lub Kanadzie.

Warunki

Warunki gwarancji dla produktéw zakupionych w USA/Kanadzie sa nastepujace.
. Rama 2 lata

. Czesci 2 lata

. Robocizna 90 dni

(Wsparcie w zakresie robocizny nie obejmuje instalacji czgsci zamiennych zwigzanych z poczatkowym montazem produktu oraz ustug konserwacji prewencyjnej. Wszystkie naprawy objete
cze$cig gwarancji dotyczaca robocizny musza by¢ wezesniej autoryzowane przez Nautilus. Klient jest zobowigzany do uiszczenia minimalnej optaty za przejazd).

W sprawie gwarancji i serwisu produktéw zakupionych poza USA/Kanada prosimy o kontakt z lokalnym dystrybutorem. Aby znalez¢ lokalnego dystrybutora miedzynarodowego, odwiedz strone: www.
nautilusinternational.com

Jak Nautilus bedzie wspierat gwarancje

W okresie obowiazywania gwarancji firma Nautilus, Inc. naprawi kazde urzadzenie, ktore okaze sie wadliwe pod wzgledem materiatow lub wykonania. Nautilus zastrzega sobie prawo do wymiany
produktu w przypadku gdy naprawa nie jest mozliwa. Jesli Nautilus stwierdzi, ze wymiana jest wtasciwym $rodkiem zaradczym, Nautilus moze zastosowac zwrot ograniczonego kredytu na poczet
innego Produktu marki Nautilus, Inc. wedtug wiasnego uznania. Ten zwrot moze by¢ proporcjonalny w zalezno$ci od czasu posiadania urzadzenia. Nautilus, Inc. zapewnia serwis naprawczy w
obrebie gléwnych obszaréw metropolitalnych. Nautilus, Inc. zastrzega sobie prawo do obcigzenia konsumenta optatg za podréz poza te obszary. Nautilus, Inc. nie ponosi odpowiedzialnosci za koszty
robocizny lub konserwacji poniesione przez dealera poza obowigzujacym okresem (okresami) gwarancji, okreslonym w niniejszym dokumencie. Nautilus, Inc. zastrzega sobie prawo do zastapienia
materiatow, czesci lub produktdw o réwnej lub lepszej jakosci, jesli identyczne materialy lub produkty nie s dostepne w czasie wykonywania ustugi w ramach niniejszej gwarancji. Wymiana produktu
zgodnie z warunkami Gwarancji w zaden sposob nie przedtuza pierwotnego okresu Gwaranciji. Wszelkie ograniczone zwroty kosztéw kredytu moga by¢ proporcjonalne w zaleznosci od czasu
posiadania urzadzenia. TE SRODKI ZARADCZE SA WYLACZNYMI | JEDYNYMI SRODKAMI ZARADCZYMI W PRZYPADKU JAKIEGOKOLWIEK NARUSZENIA GWARANCJI.

Co nalezy zrobi¢

. Zachowa¢ odpowiedni i akceptowalny dowéd zakupu.

. Eksploatowa¢, konserwowac i wykonywac przeglady Produktu zgodnie z Dokumentacjg produktu (montaz, instrukcje obstugi itp.).
. Produkt nalezy uzytkowa¢ wytacznie zgodnie z przeznaczeniem.

. Powiadomic firme Nautilus w ciggu 30 dni od wykrycia problemu z Produktem.

. Zamontowa¢ cze$ci zamienne lub czeéci zgodnie z instrukcjami firmy Nautilus.

. Przeprowadza¢ procedury diagnostyczne z udziatem przeszkolonego przedstawiciela firmy Nautilus, Inc. na zadanie.

Czego nie obejmuje gwarancja

. Uszkodzenia spowodowane naduzyciem, manipulacja lub modyfikacja Produktu, nieprzestrzeganiem instrukcji montazu, instrukcji konserwacii lub ostrzezen dotyczacych bezpieczenistwa
zawartych w dokumentacji Produktu (montaz, instrukcje obstugi itp.), uszkodzenia spowodowane niewtasciwym przechowywaniem lub wptywem warunkow srodowiskowych, takich jak wilgo¢
lub pogoda, niewtasciwym uzytkowaniem, nieprawidtowg obstuga, wypadkami, kleskami zywiotowymi, skokami napiecia.

. Urzadzenie umieszczone lub uzytkowane w $rodowisku komercyjnym lub instytucjonalnym. Obejmuje to sitownie, korporacje, miejsca pracy, kluby, centra fitness i kazdy podmiot publiczny lub
prywatny, ktory posiada urzadzenie do uzytku przez swoich cztonkéw, klientow, pracownikéw lub wspdtpracownikdw.

. Uszkodzenia spowodowane przekroczeniem maksymalnego cigzaru uzytkownika okreslonego w instrukcji obstugi Produktu ub na etykiecie ostrzegawczej.

. Uszkodzenia wynikajace z normalnego uzytkowania i zuzycia.

. Niniejsza gwarancja nie obejmuje zadnych terytoriéw ani krajow poza Stanami Zjednoczonymi i Kanada.

Jak uzyskac ustuge

W przypadku produktéw zakupionych bezposrednio od firmy Nautilus, Inc. nalezy skontaktowac sie z biurem firmy Nautilus wymienionym na stronie Kontakty w instrukcji obstugi produktu. Uzytkownik
moze by¢ zobowigzany do zwrotu wadliwego elementu pod wskazany adres w celu naprawy lub przegladu na wiasny koszt. Koszty standardowej wysytki ladowej cze$ci zamiennych objetych
gwarancja pokrywa Nautilus, Inc. W przypadku produktéw zakupionych od sprzedawcy detalicznego uzytkownik moze zosta¢ poproszony o skontaktowanie sie ze sprzedawca w celu uzyskania
pomocy gwarancyjnej.

Wylaczenia

Powyzsze gwarancje sg jedynymi i wytacznymi wyraznymi gwarancjami udzielonymi przez Nautilus, Inc. Zastepuja one wszelkie wcze$niejsze, sprzeczne lub dodatkowe o$wiadczenia, zaréwno
ustne, jak i pisemne. Zaden agent, przedstawiciel, sprzedawca, osoba lub pracownik nie jest upowazniony do zmiany lub zwigkszenia zobowiazan lub ograniczen wynikajacych z ninigjszej
gwarancji. Wszelkie gwarancje dorozumiane, w tym GWARANCJA PRZYDATNOSCI HANDLOWEJ oraz GWARANCJA PRZYDATNOSCI DO OKRESLONEGO CELU, s3 ograniczone w czasie
do okresu obowigzywania odpowiedniej gwarancji wyraznej, o ktérej mowa powyzej, w zaleznosci od tego, ktory z tych okreséw jest diuzszy. Niektore stany nie zezwalajg na ograniczenie okresu
obowigzywania domniemanej gwarancji, dlatego powyzsze ograniczenie moze nie mie¢ zastosowania w przypadku Uzytkownika.

Ograniczenie $rodkéw ochrony prawnej

O ILE NIE JEST TO INACZEJ WYMAGANE PRZEZ OBOWIAZUJACE PRAWO, WYLACZNY SRODEK OCHRONY PRAWNEJ PRZYSLUGUJACY NABYWCY OGRANICZA SIE DO NAPRAWY
LUB WYMIANY DOWOLNEGO ELEMENTU UZNANEGO PRZEZ FIRME NAUTILUS, INC. ZA WADLIWY NA ZASADACH | WARUNKACH OKRESLONYCH W NINIEJSZYM DOKUMENCIE. FIRMA
NAUTILUS, INC. W ZADNYM WYPADKU NIE PONOSI ODPOWIEDZIALNOSCI ZA JAKIEKOLWIEK SPECJALNE, WYNIKOWE, PRZYPADKOWE, POSREDNIE LUB EKONOMICZNE SZKODY,
NIEZALEZNIE OD PODSTAWY ZOBOWIAZANIA (W TYM, BEZ OGRANICZEN, ODPOWIEDZIALNOSCI ZA PRODUKT, ZANIEDBANIA LUB INNYCH CZYNOW NIEDOZWOLONYCH) LUB ZA
JAKIEKOLWIEK UTRACONE PRZYCHODY, ZYSK, DANE, PRYWATNOSC LUB ZA JAKIEKOLWIEK SZKODY KARNE WYNIKAJACE Z LUB ZWIAZANE Z KORZYSTANIEM Z URZADZENIA

DO CWICZEN, NAWET JESLI FIRMA NAUTILUS, INC. ZOSTALA POINFORMOWANA O MOZLIWOSCI WYSTAPIENIA TAKICH SZKOD. NINIEJSZE WYLACZENIE | OGRANICZENIE MA
ZASTOSOWANIE, NAWET JESLI JAKIKOLWIEK SRODEK ZARADCZY NIE SPELNI SWOJEGO PODSTAWOWEGO CELU. NIEKTORE STANY NIE ZEZWALAJANA WYLACZENIE LUB
OGRANICZENIE SZKOD WYNIKOWYCH LUB PRZYPADKOWYCH, WIEC POWYZSZE OGRANICZENIE MOZE NIE MIEC ZASTOSOWANIA DO UZYTKOWNIKA.

Przepisy krajowe
Niniejsza gwarancja daje Uzytkownikowi okre$lone prawa. Uzytkownik moze mie¢ rdwniez inne prawa, ktére roznig sie w zaleznosci od panstwa.

Terminy wygasnigcia
Jesli gwarancja wygasta, Nautilus, Inc. moze poméc w wymianie lub naprawie czgsci i robocizny, ale za te ustugi bedzie pobierana optata. Nalezy skontaktowac sie z biurem firmy Nautilus, aby
uzyskac informacje na temat cze$ci i ustug pogwarancyjnych. Firma Nautilus nie gwarantuje dostepnosci czeci zamiennych po wygasnieciu okresu gwarancji.

Zakupy miedzynarodowe
Jesli urzadzenie zostato zakupione poza Stanami Zjednoczonymi, nalezy skontaktowac sie z lokalnym dystrybutorem lub sprzedawca w celu uzyskania informacji na temat zakresu gwarancii.
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