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Pentru a valida serviciile de asistenta in cadrul garantiei, pastrati dovada originald a achizitiei si inregistrati urmatoarele informatii:

Numar de serie

Data achizitiei

Tn cazul achizitionarii din SUA/Canada: pentru a inregistra garantia produsului dvs., accesati: www.bowflex.com/register sau sunati la numarul
1(800) 605-3369.

in cazul achizitionarii din afara SUA/Canadei: pentru a inregistra garantia produsului dvs., contactati distribuitorul local.

Pentru detalii privind garantia produsului sau daca aveti intrebari sau probleme in ceea ce priveste produsul, va rugam s& contactati distribuitorul
local. Pentru a gasi distribuitorul local, accesati: www.nautilusinternational.com

Nautilus, Inc., 5415 Centerpoint Parkway, Groveport, OH 43125 SUA, www.Nautilusinc.com - Servicii pentru clienti: America de Nord (800) 605-
3369, csnis@nautilus.com | Nautilus (Shanghai) Fitness Equipments Co, Ltd, Room 1701 &1702, 1018 Changning Road, Changning District,
Shanghai, China 200042, www.nautilus.cn - 86 21 6115 9668 | in afara SUA www.nautilusinternational.com | Imprimat in China | © 2018 Nautilus,
Inc. | Bowflex, sigla Bowflex, Nautilus, sigla Nautilus, Schwinn, SelectTech, Max Trainer si JRNY sunt marci comerciale detinute sau licentiate de
Nautilus, Inc., inregistrate sau protejate in alt mod de dreptul comun in SUA si in alte tari. Google Play™ si Nut Thins® sunt marci comerciale ale
proprietarilor acestora. Apple si sigla Apple sunt marci comerciale ale Apple Inc., inregistrate in SUA si in alte tari. App Store este o marca de
servicii a Apple Inc. Marca verbala si siglele Bluetooth® sunt marci comerciale inregistrate detinute de Bluetooth SIG, Inc. si orice utilizare a unei
astfel de marci de catre Nautilus, Inc. se poate face doar cu aprobare.

MANUAL ORIGINAL - VERSIUNE DOAR N LIMBA ENGLEZA
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HUNI'IMPORTANTE PRIVIND SIGURANTA

Atunci cand un aparat electric este utilizat, méasurile de precautie de baza trebuie mereu respectate, inclusiv urméatoarele:

A Aceasta pictograma indica o situatie potential periculoasa care, daca nu este evitata, ar putea duce la deces sau vatamari grave.

Respectati urmatoarele avertismente:

g Cititi si intelegeti toate avertismentele precizate pentru acest aparat.
Cititi cu atentie si intelegeti instructiunile de asamblare.

A P E R | C o L Cititi cu atentie si intelegeti instructiunile de asamblare. Cititi si intelegeti intregul manual. Pastrati
manualul pentru consultari viitoare.

Pentru a reduce riscul de arsuri, socuri electrice sau vatamari corporale, cititi si intelegeti
A AVE RTI S M E NT intregul manual de utilizare. Nerespectarea acestor instructiuni poate provoca un soc electric
grav sau posibil fatal sau alte vatamari grave.
+  Tineti mereu persoanele prezente si copiii departe de produsul pe care il asamblati.

+  Nu conectati sursa de alimentare la aparat pana cand nu vi se indicé acest lucru.

*+  Aparatul nu trebuie 1asat niciodatd nesupravegheat atunci cand este conectat. Deconectati- de la priz& atunci cand nu il utilizati si inainte de a
curata, intretine sau repara aparatul.

+ Inainte de fiecare utilizare, verificati daca exista deteriorari la nivelul cablului de alimentare, piese slabite sau urme de uzura la nivelul aparatului.
Nu utilizati aparatul in cazul in care gasiti piese slabite sau urme de uzura. n cazul achizitionarii din SUA/Canada, contactati departamentul
de servicii pentru clienti pentru informatii privind reparatiile. Tn cazul achizitionarii din afara SUA/Canadei, contactati distribuitorul local pentru
informatii privind reparatiile.

+  Nu este destinat utilizarii de catre persoanele cu afectiuni medicale in care aceste afectiuni pot afecta utilizarea in siguranté a aparatului sau pot
prezenta un risc de vatamare pentru utilizator.

+  Nu scapati si nu introduceti obiecte in nicio deschidere a aparatului.

+  Nu utilizati niciodata acest aparat daca deschiderile pentru ventilatie sunt blocate. Nu permiteti blocarea deschiderilor pentru ventilatie cu
scame, par sau altele asemenea.

Nu asamblati acest aparat in exterior sau intr-o locatie in care existd apa sau umiditate.

Asigurati-va c& asamblarea este efectuata intr-un spatiu de lucru corespunzator, departe de traficul pietonal si de expunerea la persoanele
prezente.

Anumite componente ale aparatului pot fi grele sau incomode. Solicitati ajutorul unei alte persoane atunci cand efectuati pasii de asamblare
care includ aceste componente. Nu efectuati de unul singur pasii care includ ridicarea de greutati sau miscari incomode.

Asamblati acest aparat pe o suprafata orizontald, nivelata si solida.

Nu incercati s& modificati proiectarea sau functionalitatea acestui aparat. Acest lucru ar putea compromite siguranta acestui aparat si va anula
garantia.

+  Dacé sunt necesare piese de schimb, utilizati doar piese de schimb si piese metalice Nautilus originale. Neutilizarea pieselor de schimb
originale poate cauza un risc pentru utilizatori, poate impiedica functionarea corecta a aparatului si poate anula garantia.

+  Nu utilizati aparatul pana cand acesta nu a fost asamblat complet si inspectat pentru o functionarea corecta, conforma cu manualul.
« Inainte de prima utilizare, cititi i intelegeti intregul manual furnizat impreuna cu acest aparat. Pastrati manualul pentru consultari viitoare.

+  Efectuati toti pasii de asamblare in ordinea indicata. Asamblarea incorecta poate duce la vatamare sau la o functionarea incorecta.

PASTRATI ACESTE INSTRUCTIUNI.

-
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Tnainte de a utiliza acest echipament, respectati urmatoarele avertismente:

-

Cititi si intelegeti intregul manual. Pastrati manualul pentru consultéri viitoare.

Cititi si intelegeti toate avertismentele precizate pentru acest aparat. Daca in orice moment etichetele cu avertismente se dezlipesc,
devin ilizibile sau se desprind, inlocuiti etichetele. In cazul achizitionarii din SUA/Canada, contactati departamentul de servicii
pentru clienti pentru etichete de schimb. In cazul achizitionarii din afara SUA/Canadei, contactati distribuitorul local pentru acestea.

Copiii nu trebuie sa fie 1asati pe sau in apropierea acestui aparat. Piesele mobile sau alte caracteristici ale aparatului pot fi periculoase pentru
copi.
Nu este permisa utilizarea de catre copiii cu varsta sub 14 ani.

Consultati un medic inainte de a incepe un program de exercitii sau un plan nou de sénatate si dieté. Intrerupeti exercitiile daca simtiti durere
sau o senzatie de apasare in piept, daca simtiti c& nu mai aveti aer sau daca va simtiti slabit. Contactati-va medicul inainte de a utiliza aparatul
din nou. Utilizati valorile calculate sau mésurate de computerul aparatului doar in scop de referinta. Frecventa cardiaca afisaté pe consola cu
afisaj este o aproximare si trebuie utilizata doar in scop de referinta.

Tnainte de fiecare utilizare, verificati daca exista piese slabite sau urme de uzura la nivelul aparatului. Nu utilizati aparatul in cazul in care gasiti
piese slabite sau urme de uzura. Monitorizati cu atentie pedalele si bratele manivelelor. Tn cazul achizitionarii din SUA/Canada, contactati
departamentul de servicii pentru clienti pentru informatii privind reparatiile. Tn cazul achizitionarii din afara SUA/Canadei, contactati distribuitorul
local pentru informatii privind reparatiile.

Limita maxima de greutate a utilizatorului: 136 kg (300 Ib.). Nu utilizati aparatul daca depasiti aceasta greutate.

Acest aparat este destinat doar pentru utilizarea la domiciliu. Nu asezati sau utilizati aparatul intr-un mediu comercial sau institutional. Acesta
include sali de sport, corporatii, locuri de munca, cluburi, centre de fitness si orice entitate publica sau privata care are un aparat pentru
utilizarea de catre membrii, clientii, angajatii sau afiliatii sai.

Nu purtati articole de imbracaminte largi sau bijuterii lungi. Acest aparat contine piese mobile. Nu introduceti degetele sau alte obiecte in piesele
mobile ale echipamentului de exercitii.

Asamblati si utilizati acest aparat pe o suprafata orizontald, nivelata si solida.
Fixati bine pedalele inainte de a va lasa greutatea pe acestea. Acordati atentie atunci cand va asezati si cand va dati jos de pe aparat.
Nu utilizati acest aparat in exterior sau in locatii in care exista apa sau umiditate.

Péstrati un spatiu de cel putin 0,6 m (24”) de-a lungul laturii utilizate pentru a accesa aparatul si in partea din spate a aparatului. Aceasta este
distanta de siguranta recomandata pentru accesare, ocolire si coboréri de urgenta de pe aparat. Péstrati tertii la distantd de acest spatiu atunci
cand aparatul este utilizat.

Nu va suprasolicitati in timpul exercitiilor. Utilizati aparatul conform descrierii din acest manual.
Efectuati toate procedurile de intretinere regulate si periodice recomandate in manualul de utilizare.
Pastrati pedalele si ghidonul curate si uscate.

Efectuarea de exercitii pe acest aparat necesita coordonare si echilibru. Asigurati-vé ca anticipati faptul ca pot aparea modificari ale vitezei si ale
nivelului de rezistenta in timpul antrenamentelor si acordati atentie pentru a evita pierderea echilibrului si posibile vatamari.

Acest aparat nu poate opri pedalele sau ghidonul superior independent de ventilatorul de rezistentd. Reduceti ritmul pentru a incetini ventilatorul
de rezistentd, ghidonul superior si pedalele si pentru ca acestea sa se opreasca. Nu va dati jos de pe aparat pana cand pedalele si ghidonul
superior nu s-au oprit complet.

Nu scapati si nu introduceti obiecte n nicio deschidere a aparatului.

Tnainte de utilizare, cititi si intelegeti manualul de utilizare. Aparatul nu trebuie utilizat de persoane cu limitari functionale si deficiente, capacitati
fizice, senzoriale sau mentale reduse sau lipsa de experienta si cunostinte.

Acest aparat nu este destinat utilizarii de catre persoanele cu capacitéti fizice, senzoriale sau mentale reduse sau care nu au suficiente
cunostinte, cu exceptia cazului in care acestea sunt supravegheate sau au primit instructiuni privind utilizarea aparatului din partea unei
persoane responsabile pentru siguranta acestora. Pastrati copiii cu varsta sub 14 ani departe de acest aparat.

Copiii trebuie sé fie supravegheati pentru a va asigura ca acestia nu se joaca cu aparatul.

PASTRATI ACESTE INSTRUCTIUNI.
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U avertismente de siguranta si numarul de serie

AVERTISMENT!

« Vatamarea corporala sau decesul sunt posibile daca nu se

/@ @ acorda atentie in timpul utilizarii acestui aparat.
/ * Tineti copiii si animalele de companie la distanta.

+ Cititi si urmati toate avertismentele precizate pentru acest
aparat.

+ Consultati manualul de utilizare pentru avertismente si
informatii suplimentare privind siguranta.

* Frecventa cardiaca afisata este o aproximare si trebuie
utilizatd doar in scop de referinta.

* Nu este permisa utilizarea de catre copiii cu varsta sub 14
ani.

+ Greutatea maxima a utilizatorului pentru acest aparat este
de 136 kg. (300 Ib.)

+ Acest aparat este destinat doar pentru utilizarea la
domiciliu.

+ Consultati un medic Tnainte de a utiliza orice echipamente
pentru exercitii fizice.

(Eticheta de pe aparat este disponibila doar in limba engleza si
franceza canadiana.)

Eticheta cu specificatiile
produsului

Eticheta cu numarul de serie

Conformitate FCC

Schimbérile sau modificarile aduse acestei unitati care nu au fost aprobate in mod expres de catre partea responsabilé de
conformitate ar putea anula autoritatea utilizatorului de a utiliza echipamentul.

Aparatul si sursa de alimentare sunt conforme cu partea 15 din regulile FCC. Functionarea este supusa urmatoarelor doua conditii: (1) Acest
dispozitiv nu poate provoca interferente daunatoare si (2) acest dispozitiv trebuie s& accepte orice interferente primite, inclusiv interferente care pot
provoca o functionare nedorita.

Nota: acest aparat si sursa de alimentare au fost testate si s-a constatat faptul ca respecta limitele pentru un dispozitiv digital de clasa A, in
conformitate cu partea 15 din regulile FCC. Aceste limite sunt concepute pentru a furniza o protectie rezonabild impotriva interferentelor
daunatoare intr-o instalatie rezidentiala. Acest echipament genereaza, utilizeaza si poate radia energie de frecventa radio si, daca nu este
instalat si utilizat in conformitate cu instructiunile, poate provoca interferente daunatoare comunicatiilor radio.

Cu toate acestea, nu exista nicio garantie ca nu vor aparea interferente intr-o anumitd instalatie. Daca acest echipament provoaca interferente
daunatoare receptiei radio sau de televiziune, care poate fi determinata prin oprirea si pornirea echipamentului, utilizatorul este incurajat sa incerce
s& corecteze interferenta printr-una sau mai multe dintre urmatoarele méasuri:

reorientati sau relocati antena de receptie.

+ mariti distanta dintre echipament si receptor.

+ conectati echipamentul la o priza dintr-un circuit diferit de cel la care este conectat receptorul.
+ consultati comerciantul sau un tehnician radio/TV cu experienta pentru ajutor.
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Specificatii/inainte de asamblare

Greutatea maxima a utilizatorului: ~ 136 kg (300 Ib.) T

Suprafata totala (suprafata ocupatd) utilizata de echipament: 9648,8 cm?

Inaltimea maxima a pedalei: 48,5 cm (19,1 toli) 163.1 cm
(64.2 in)
Greutatea aparatului: 61,7 kg (136 Ib.)
Cerinte privind alimentarea:
Tensiune de intrare: 100-240 V c.a., 50-60 Hz, 0,5 A B
Tensiune de iesire: 9Vec,1,6A {
116.6 cm
(46 in)

NU eliminati acest produs ca deseu. Acest produs trebuie reciclat. Pentru o
eliminare corespunzéatoare a acestui produs, va rugam sa urmati metodele
s Prescrise la un centru de deseuri autorizat.

inainte de asamblare

Alegeti zona in care veti asambla si utiliza aparatul dvs. Pentru o functionare in conditii de siguranta, locatia trebuie sa fie o suprafata nivelata si
dura. Permiteti o zona de antrenare de minim 127 cm (50”) x 177,8 cm (70”). Pastrati un spatiu de antrenament liber de cel putin 0,6 m (24”) de-a
lungul laturii utilizate pentru a accesa aparatul i in partea din spate a aparatului. Asigurati-va ca spatiul de antrenament pe care il utilizati are o
indltime de trecere adecvatd, luand in considerare inaltimea utilizatorului si inaltimea maxima a pedalei aparatului de fitness.

Sfaturi de baza privind asamblarea 1.78 m (70 in)

Urmati aceste puncte de baza atunci cand va asamblati aparatul:

+ cititi si intelegeti sectiunea ,Instructiuni importante privind siguranta” inainte de
asamblare.

+ strangeti toate piesele necesare pentru fiecare pas de asamblare.

+ utilizand cheile recomandate, rotiti bolturile si piulitele spre dreapta (in sensul 127
acelor de ceasornic) pentru a le strange si spre stanga (in sens invers acelor (;50 mm)
de ceasornic) pentru a le slabi, in cazul in care nu este indicat altfel.

+ atunci cand prindeti doua piese, ridicati usor si priviti prin orificiile bolturilor
pentru a ajuta la introducerea boltului prin orificii.

+ este nevoie de doua persoane pentru asamblare.

Covor pentru aparat

un strat de protectie pentru podeaua dvs. Covorul din cauciuc pentru aparat asigura o suprafata antialunecare din cauciuc, care limiteaza descarca-
rea statica si reduce posibilitatea erorilor de afisare. Daca este posibil, asezati covorul pentru aparatul Bowflex™ Max Trainer™ in zona de antrena-
ment aleasa inainte de a incepe asamblarea.

Pentru a comanda covorul optional al aparatului, contactati departamentul de servicii pentru clienti (in cazul achizitionarii din SUA/Canada) sau
distribuitorul local (in cazul achizitionarii din afara SUA/Canadei).
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Articol

Cant.

Descriere

Cadru

Carcasa, posterioara

Platforma pentru picior

Suport pentru picior

gl

Al =) —

Card elemente metalice

O etichet a fost aplicata tuturor pieselor din dreapta (,R”) si din stanga (,L") pentru a ajuta la asamblare.

Articol | Cant. | Descriere Articol | Cant. | Descriere
6 1 Ansamblul consolei cu afisaj (cu bare auxiliare) 12 2 Capac
7 1 Ghidon dinamic, stanga 13 1 Ghidon dinamic, dreapta
8 2 Picior 14 1 Adaptor CA
9 2 Pedala 15 1 Kit manual
10 1 Ansamblu element de stabilizare 16 1 Bara de captare elemente media
" 1 Ansamblu sina 17 4 Dispozitive de nivelare
7
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Piese metalice/Unelte

9
@
@ S '
A B@ C D E Fg G H I©J '\‘

@
Articol | Cant. | Descriere Articol | Cant. | Descriere
A 6 Surub cu locas hexagonal, M8 x 1,25 x 20, negru I 2 Saiba elastica ondulata, 17,2 x 22, neagra
B 6 Saiba de blocare, M8 x 14,8, neagra J 4 Surub cu locas hexagonal, M8 x 1,0 x 55, negru
C 12 | Saiba plata, M8 x 18, neagra K 4 Piulita de blocare, M8, neagra
D Surub cu locas hexagonal, M10 x 1,5 x 25, negru L 8 Surub cu locas hexagonal, M6 x 1,0 x 8, negru
E Saiba plata, M10 x 23, neagra M 4 Surub cu locas hexagonal, M6 x 1,0 x 20,
CL10,9, negru
F Surub cu fanta in cruce, M5 x 0,8 x 20, negru N 10 Saiba de blocare, M6 x 14,8, neagra
G Saiba platé, M8 x 24, neagra 0 4 Saiba platé, M6 x 13, neagra
H Capac P Surub cu locas hexagonal, M6 x 1,0 x 20,

CL12,9, negru

Unelte

incluse

Asamblare

Nota: selectati piesele metalice furnizate ca piese de schimb pentru cardul cu elemente metalice. Retineti ca este posibil s& ramana piese
metalice dupa asamblarea corecta a aparatului.

#2

5mm
6 mm
8 mm

1. Prindeti dispozitivele de nivelare de ansamblul elementului de stabilizare
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2. Prindeti ansamblul sinei de cadru, apoi desprindeti cadrul de placa de prindere

ﬁ Anumite componente ale aparatului pot fi grele sau incomode. Solicitati ajutorul unei alte persoane atunci cand efectuati pasii de
asamblare care includ aceste componente. Nu efectuati de unul singur pasii care includ ridicarea de greutati sau miscari incomode.

OBSERVATIE: strangeti manual piesele metalice.
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3. Ridicati cu atentie ansamblul cadrului de pe placa de prindere si prindeti-l de ansamblul elementului de stabili-
zare

ﬁ Anumite componente ale aparatului pot fi grele sau incomode. Solicitati ajutorul unei alte persoane atunci cénd efectuati pasii de

asamblare care includ aceste componente. Nu efectuati de unul singur pasii care includ ridicarea de greutati sau miscari incomode.
Ridicati ansamblul cadrului de la exteriorul ansamblului de pivotare, dupa cum este indicat mai jos.

OBSERVATIE: dupé ce toate piesele metalice au fost stranse manual, strangeti complet TOATE piesele metalice de la pasii anteriori.
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4. Prindeti carcasa posterioara si capacele de ansamblul cadrului
OBSERVATIE: asezati céarligul interior al carcasei posterioare pe ansamblul cadrului si apoi rotiti-l in pozitie.

1
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5. Prindeti picioarele de ansamblul cadrului

A Retineti faptul cé picioarele sunt conectate si ca atunci cand oricare dintre aceste piese se misca, acelasi lucru se intdmpla si cu
cealalta.

12
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6. Prindeti pedalele de ansamblul cadrului

ﬁ Pentru a evita posibile vatamari grave, atunci cand introduceti capetele tubului in ansamblurile picioarelor, incercati sa evitati
prinderea sau ciupirea degetelor sau a mainilor.

13
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7. Prindeti platformele pentru picioare si apoi suporturile pentru picioare de pedale

14
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8. Taiati bratara autoblocanta de prindere care fixeaza cablurile, conectati cablurile si prindeti ansamblul consolei

cu afisaj si bara de captare a elementelor media
OBSERVATIE: nu lasati cablurile s& cada in ansamblul cadrului. Nu taiati sau indoiti cablurile consolei cu afisaj. Dupa ce toate piesele
metalice au fost strdnse manual, strngeti complet piesele metalice utilizand cheia hexagonala de 5 mm.

15
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9. Prindeti ghidonul superior de ansamblul cadrului

ﬁ Retineti faptul ca pedalele si ghidonul superior sunt conectate si ca atunci cand oricare dintre aceste piese se misca, acelasi lucru

se intdmpla si cu cealalta.
Anumite componente ale aparatului pot fi grele sau incomode. Solicitati ajutorul unei alte persoane atunci cand efectuati pasii de

asamblare care includ aceste componente. Nu efectuati de unul singur pasii care includ ridicarea de greutati sau miscari incomode.

OBSERVATIE: asigurati-va ca prindeti ghidonul superior, astfel incat acesta sa se afle intervalul de functionare pentru utilizator.
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10. Conectati adaptorul CA la ansamblul cadrului
OBSERVATIE: asigurati-va ca utilizati o priza pentru adaptorul CA corespunzatoare regiunii dvs.

14

11. Inspectia finala
Inspectati aparatul pentru a va asigura ca toate piesele metalice sunt stranse si ¢ toate componentele sunt asamblate in mod corespunzétor.

Nota: indepartati capacele de protectie de pe partea frontald a consolei cu afisaj. Tndepértati benzile din plastic de protectie impotriva
zgérieturilor de pe sine.

Asigurati-va ca notati numarul de serie in cdmpul furnizat la inceputul acestui manual.

ﬁ Nu utilizati aparatul pana cénd acesta nu a fost asamblat complet si inspectat pentru o functionarea corecta, conforma cu manualul
de utilizare.
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Ajustari
Mutarea aparatului

g Aparatul poate fi mutat de una sau mai multe persoane, in functie de abilitatile si capacitatile fizice ale acestora. Asigurati-va ca dvs.
si alte persoane sunteti toti intr-o forma fizica buna si ca sunteti capabili s& mutati aparatul in conditii de siguranta.

1. Prindeti barele auxiliare pentru a inclina cu atentie aparatul spre dvs. pe rotitele de transport. Asigurati-va ca nu prindeti raftul pentru elemente
media.

A Informati-va cu privire la ghidon si la greutatea aparatului inainte de a inclina aparatul.

2. impinget,i aparatul in pozitie.

3. Coboréti cu atentie aparatul in pozitie.

OBSERVATIE: aveti grija atunci cand mutati aparatul. Toate miscarile bruste pot
afecta functionarea computerului.

Nivelarea aparatului
Aparatul trebuie sa fie nivelat in cazul in care suprafata de antrenament nu este uniforma sau daca ansamblul sinei nu este asezat in intregime pe
podea Pentru ajustare:

1. Asezati aparatul in zona de antrenament.
2. Slabiti piulitele de blocare si ajustati dispozitivele de nivelare pana cand acestea intra uniform in contact cu podeaua.

ﬁ Nu ajustati dispozitivele de nivelare la o inéltime la care s-ar putea desprinde sau desuruba de pe aparat. Pot avea loc vatamari ale
utilizatorului sau deteriorari ale aparatului. :

3. Strangeti piulitele de blocare.

A Asigurati-va cé aparatul este nivelat si stabil inainte de a-I utiliza.
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Dispozitiv de nivelare Conexiune Bluetooth® (nu este afisata)

A | Consola cu afisaj J [ Rotita

B | Raft pentru elemente media K | Pedala

C | Bara de captare elemente media L | Suport pentru sticla de apa/Suport

D | Bare auxiliare M | Senzori de contact pentru frecventa cardiaca (CHR)
E | Ventilator de rezistenta N | Ghidon static

F | Conector de alimentare O | Ghidon dinamic

G | Rotite de transport P | Port USB

H Q

I

Ansamblu sina

Utilizati valorile calculate sau masurate de computerul aparatului doar in scop de referinta.

A AVE RTI S M E NT Frecventa cardiaca afisata este o aproximare si trebuie utilizata doar in scop de referinta.
Exercitiile in exces pot duce la vatamari grave sau deces. Daca aveti o senzatie de lesin,
intrerupeti imediat exercitiile.
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Caracteristici consola cu afisaj N
Afisaj Rata de ardere

Afisajul Rata de ardere indica nivelul de calorii arse pe minut (CAL./
MIN.). Aceasta rata este o functie de intensitate, care este nivelul
curent de ROT./MIN. (viteza pedalelor) si nivelul de rezistenta (1-16).
Pe masuré ce oricare dintre aceste valori creste, Rata de ardere va
creste, de asemenea.

Rata de
ardere
Afisaj

Interval LED Rata
de ardere tinta

Interval de LED-uri tintd pentru Rata de ardere

Intervalul de LED-uri tintd pentru Rata de ardere este un antrenor de
exercitii bazat pe setarile profilului de utilizator selectat. Un interval
de trei LED-uri este activat in timpul antrenamentului. Primul dintre
LED-urile din interval este un nivel de incepator sugerat, urmatoarele
LED-uri fiind pentru un utilizator de fitness mai avansat. Intensitatea
intervalului se bazeaza pe afisajul profilului de antrenament.

—— Calorii totale

Nota: asigurati-va ca profilul utilizatorului este actual pentru o rata
mai exacta de ardere a caloriilor si un interval tinta sugerat.

Intervalul de LED-uri tinté este un nivel de antrenament
sugerat si trebuie urmat doar daca nivelul formei dvs.
fizice permite acest lucru.

Tn timpul unui antrenament pe intervale, segmentul SPRINT se va aprinde cu LED-uri rosii, iar segmentul RECOVER (RESTABILIRE) se va aprinde
cu LED-uri verzi.

Marcaj LED Rata de ardere maxima
Marcajul LED Rata de ardere maxima este un LED portocaliu care indica cea mai mare rata de ardere a caloriilor atinsa in timpul prezentului antre-
nament.

Afisaj Calorii totale
Afisajul Calorii totale indica numarul estimat de calorii care au fost arse in timpul antrenamentului. Afisajul maxim este 9999.

Afisaj Utilizator activ
Afisajul Utilizator activ indica profilul de utilizator selectat. Un profil de utilizator este mereu selectat.

Nota: Pentru o numaratoare a caloriilor si tinte ale ratei de ardere mai exacte, asigurati-va ca va editati profilul de utilizator.

Butonul User (Utilizator)
Apasati pentru a selecta Profilul de utilizator dorit, apasati si mentineti apasat timp de trei secunde pentru a edita profilul de utilizator selectat.

Buton pentru volum si lumini indicatoare
Butonul pentru volum seteaza nivelul de sunet al consolei cu afisaj, iar luminile indicatoare indica setarea curenté: scézut (Un LED), mediu (Doua
LED-uri), ridicat (Trei LED-uri) sau oprit (niciun LED).

Butonul MAX 14 Minute Interval (Interval de MAX. 14 minute)
Apasati pentru a incepe antrenamentul Interval de MAX. 14 minute.

Butonul PROGRAMS (PROGRAME)
Apasati pentru a selecta un program de antrenament.
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Butonul ENTER/START (ENTER/PORNIRE)
Porneste Programul de antrenament selectat sau reia un antrenament intrerupt. Apasati pentru a accepta valoarea afisata pentru o optiune.

Butonul PAUSE/STOP (PAUZA/OPRIRE)
Intrerupe un antrenament activ, incheie un antrenament intrerupt sau acceseaza ecranul cu modul Pornire.

Butonul Add Time (Adaugare timp)

Prelungeste durata unui antrenament cu 2,5 minute pentru antrenamentele ce nu sunt pe intervale.
Nota: butonul este dezactivat in timpul programului Manual.

Butoanele Resistance Level (Nivel rezistenta)

Ajusteaza nivelul de rezistenta al antrenamentului, Interval/Timp antrenament Timp total Pictograma de sincronizare
selecteazé unvprogram de antrenament sau modifica o / / prin Bluetooth®
valoare afisata. _ [ . Pictograman
(SPRINT /RECOVER O HIHIH & @3 i de inima
nme ] APP"\
Afisaj consold I ll || " T e
Afisajul consolei indica masuratorile antrenamentului si 3333333341131 441 (Aplicafie)
opfunle curente | || || || B
$83822322322232288 | Aiisa Profi
AVG. CAL BURN RATE AVG. HEART RATE ¥ AVG RPM AVG LEVEL
Segmentul de intensitate ridicata al unui antrenament pe ' ' ' " '

intervale. Tn timpul unui antrenament pe intervale, segmentul act|v trece de la SPRINT la RECOVER (RESTABILIRE) cuo conflrmare audio, desfa-
surénd o numaratoare inversa pentru segmentul activ in prezent.

RECOVER (RESTABILIRE)
Segmentul pentru antrenament redus al unui antrenament pe intervale, desfasurand o numaratoare inversa panéa la urmatorul segment SPRINT.

Afisaj Interval/Timp antrenament
Afisajul Interval/Timp antrenament indica numaratoarea timpului pentru segmentul activ (pentru un antrenament pe intervale) sau intreaga durata a
antrenamentului.

Afisaj Timp total
Afisajul Timp total indica timpul pentru intregul antrenament.

Afisaj Bluetooth® conectat
Afisajul indica atunci cand un dispozitiv se asociaza prin intermediul unei conexiuni Bluetooth®.

Pictograma App (Aplicatie)
Afisajul indica atunci cand consola cu afisaj este asociata cu aplicatia.

Nota: atunci cand aplicatia este asociatd, afisajul consolei va fi dezactivat.

Pictograma in forma de inima
Afisajul indica atunci cand consola cu afisaj este asociata cu o curea pentru frecventa cardiaca prin Bluetooth®.

Afisaj Profil antrenament
Zona afisajului Profil antrenament indica profilul traseului programului. Fiecare coloana din profil indica un segment de antrenament. Cu cat coloana
ajunge mai sus, cu atat intensitatea antrenamentului este mai ridicata.

I timpul unui program de tip Interval, Profilul de antrenament indicé intensitatea ratei de ardere. In timpul unui program pe baza de rezistenta,
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Profilul de antrenament indica nivelul de rezistenta. Consola va ajusta nivelul de rezistentd in timpul antrenamentului.

Coloana intermitenta indica segmentul activ in prezent.

Rata de ardere a caloriilor
Campul de afisare a Ratei de ardere a caloriilor indica rata curenta la care sunt arse caloriile pe minut. Rot./min. si nivelul rezistentei modifica in mod
direct aceasta rata. Setarile profilului de utilizator modificd de asemenea rata (Greutatea utilizatorului).

Frecventa cardiaca
Afisarea Frecventei cardiace indicé frecventa cardiaca in batai pe minut (BPM) primita prin intermediul senzorilor pentru frecventa cardiaca. Aceasta
valoare nu va fi afisata daca nu este detectat niciun semnal al frecventei cardiace.

g Consultati un medic inainte de a incepe un program de exercitii. intrerupeti exercitiile daca simtiti durere sau o senzatie de apasare
in piept, dacé simtiti ca nu mai aveti aer sau daca va simtiti slabit. Contactati-va medicul inainte de a utiliza aparatul din nou.
Frecventa cardiaca afisata pe consola cu afisaj este o aproximare si trebuie utilizata doar in scop de referinta.

RPM
Campul de afisare a Rot./min. indica rotatiile pe minut ale aparatului (viteza pedalelor).

Nivelul rezistentei
Campul de afisare a Nivelului rezistentei indica nivelul curent al rezistentei (1-16). Cu cat nivelul rezistentei este mai ridicat, cu atat mai greu va fi sa
apasati pedalele.

Utilizarea calitatii de membru al JRNY™ cu aparatul dvs.

Daca sunteti un membru al JRNY™ *  acesta poate fi accesat prin intermediul dispozitivului dvs. atunci cand este sincronizat cu consola acestui
aparat Bowflex™. Tn calitate de membru al JRNY™, primiti antrenamente ghidate adaptate capacitatilor dvs., afisate convenabil pe dispozitivul dvs.
si instruire vocala virtuald conceputd pentru a va sprijini in calatoria dvs. catre succesul pe termen lung in ceea ce priveste practicarea fitness-ului.

1. Descarcati aplicatia numita ,Bowflex™ JRNY ™", Aplicatia este disponibila in App Store si in Google Play™.

2. Asigurati-va ca functia Bluetooth® si setarile privind locatia sunt active in dispozitivul dvs. Daca este necesar, activati-le.

3. Deschideti aplicatia in apropierea aparatului, apoi urmati instructiunile pentru a va sincroniza dispozitivul cu aparatul.
Daca aplicatia nu se va sincroniza cu aparatul, reporniti dispozitivul si aparatul. Repetati pasul 3.

Atunci cand sunteti notificat ca exista o actualizare pentru aparatul dvs. de fitness, urmati instructiunile din aplicatie. Asezati dispozitivul cu aplicatia
pe suportul pentru dispozitive media. Aplicatia va actualiza software-ul aparatului la cea mai recenta versiune. Nu scoateti dispozitivul din suportul
pentru dispozitive media pana cand actualizarea nu este completa. Aparatul va reveni la ecranul de pornire atunci cand actualizarea s-a incheiat.

Pentru a intrerupe conexiunea dispozitivului la consola, pur si simplu inchideti aplicatia. Daca aceasta nu se intrerupe, apasati si mentineti apasat
butonul USER (UTILIZATOR) de pe consola. Acest lucru va intrerupe conexiunea si va deconecta dispozitivul. Daca se apasa orice buton de pe
consola cu afisaj [in afard de butonul USER (UTILIZATOR)], consola va afisa ,Hold User Button to Disconnect” [Tineti apasat butonul User (Utiliza-
tor) pentru deconectare].

* Calitatea de membru al JRNY™ este necesara pentru experienta JRNY ™ — consultati www.bowflex.com/jmy pentru detalii. Pentru clientii din Sta-
tele Unite si Canada, puteti obtine calitatea de membru al JRNY™ sunénd la numarul 800-269-4126 sau accesand www.bowflex.com/jrny. Acolo
unde este disponibila (inclusiv Statele Unite), puteti obtine, de asemenea, calitatea de membru al JRNY™ prin descarcarea aplicatiei JRNY™ pe
telefonul sau tableta dvs. si prin inscrierea in aplicatia descarcaté. Este posibil ca aceasta calitate de membru al JRNY™ sa nu fie disponibila in
toate tarile. 22
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Antrenament cu alte aplicatii
Aparatul de fitness are conexiune Bluetooth® integrata, care ii permite sa functioneze cu un numar de parteneri digitali. Pentru cea mai recenta lista

de parteneri acceptati, va rugam sa accesati: bowflex.com/max-trainer-app.html

incarcare USB
Daca un dispozitiv USB este conectat la portul USB, portul va incerca sa incarce dispozitivul. Este posibil ca alimentarea furnizata de portul USB sa

nu fie suficientd pentru a utiliza si incarca dispozitivul in acelasi timp.

Fixati-va dispozitivul pentru un antrenament

Acest aparat de fitness este prevazut cu o bara de captare a elementelor media care fixeaza o
serie de dispozitive cu diferite dimensiuni de suportul pentru dispozitive media. Bara de captare
a elementelor media are doua clapete pentru utilizare, in functie de dimensiunea dispozitivului
dvs. Clapeta superioara sau pentru dispozitive mari este utilizata pentru dispozitive precum
tablete sau telefoane mai mari. Clapeta inferioara sau pentru dispozitive mici este utilizata
pentru dispozitive mai mici precum un telefon sau o tableta mica.

Pentru a va fixa dispozitivul, asezati marginea inferioara a dispozitivului in suportul pentru
dispozitive media. Apoi deplasati bara de captare a elementelor media in jos, pana cand
dispozitivul dvs. este bine fixat in clapeta corespunzatoare si in suportul pentru dispozitive media.

4 N

N\ -

Nota: este posibil ca dispozitivele mai mici care sunt asezate in pozitié orizontal s& nu poata fi fixate. Roti't,i dispozitivul si fika;i-l in pozitie verti-
cala.

Senzori de contact pentru frecventa cardiaca

Senzorii de contact pentru frecventa cardiaca (CHR) trimit semnalele frecventei dvs. cardiace cétre consola cu afisaj. Senzorii CHR sunt elementele
din otel inoxidabil ale ghidonului. Pentru a-i utiliza, asezati-va méinile in jurul senzorilor. Asigurati-va c& méinile dvs. ating atat partea superioara, cat
si partea inferioara a senzorilor. Prindeti ferm, dar nu prea strans sau prea lejer. Ambele maini trebuie sa intre in contact cu senzorii, astfel incét con-
sola cu afisaj s& poaté detecta pulsul. Dupa ce consola cu afisaj detecteaza patru semnale stabile de puls, rata dvs. initiald a pulsului va fi afisata.

Dupa ce consola cu afisaj a inregistrat frecventa dvs. cardiacé initiala, nu trebuie s& va miscati sau schimbati méinile timp de 10 p&né la 15 secunde.
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Consola cu afisaj va valida acum frecventa cardiaca. Existad multi factori care influenteaza capacitatea senzorilor de a detecta semnalul frecventei
dvs. cardiace:

* miscarea muschilor partii superioare a corpului (inclusiv a bratelor) produce un semnal electric (artefact muscular) care poate interfera cu detecta-
rea pulsului. Miscarea usoara a mainii in contact cu senzorii poate produce, de asemenea, interferente.

+ bataturile si lotiunea de méaini pot actiona ca un strat izolator pentru a reduce puterea semnalului.
+ unele semnale de electrocardiograma (EKG) generate de indivizi nu sunt suficient de puternice pentru a fi detectate de senzori.
* proximitatea altor aparate electronice poate genera interferente.

A Utilizati valorile calculate sau méasurate de computerul aparatului doar in scop de referinta.

Curea pentru frecventa cardiaca prin Bluetooth® (nu este furnizata)
Aparatul dvs. de fitness este echipat astfel incat sa poata primi un semnal din partea unei curele pentru frecventa cardiaca prin Bluetooth®. Atunci
cand este conectatd, consola va afisa pictograma de conectare prin Bluetooth®.

Daca aveti un stimulator cardiac sau un alt dispozitiv electronic implantat, consultati-va medicul inainte de a utiliza o curea cu
Bluetooth® sau alt monitor al frecventei cardiace prin Bluetooth®.

1. Puneti-va cureaua pentru frecventa cardiaca prin Bluetooth®.

2. Daca este prevazut, apasati butonul de Pornire/Oprire de pe curea pentru a o activa. Consola cu afisaj cauta in mod activ dispozitivele din
apropiere i ar trebui sa se conecteze la curea atunci cand aceasta se afla in raza de actiune.

3. Pictograma de conectare prin Bluetooth® se va activa la realizarea conectarii. Sunteti gata pentru antrenament.

La sfarsitul antrenamentului, apasati butonul de Pornire/Oprire (daca este prevazut) pentru a deconecta cureaua pentru frecventa cardiaca de la
consola cu afisaj.

Calculari ale frecventei cardiace

Frecventa cardiaca maxima scade de obicei de la 220 de batai pe minut (BPM) in copilarie la aproximativ 160 BPM pana la varsta de 60 de ani.
Aceasta scadere a frecventei cardiace este de obicei liniara, scazand cu aproximativ o BPM pentru fiecare an. Nu exista nicio indicatie a faptului ca
antrenamentul influenteaza scaderea frecventei cardiace maxime. Persoanele de aceeasi varsta ar putea avea o frecventa cardiacd maxima diferita.
Este mai precis sa gasiti aceasta valoare prin finalizarea unui test de rezistenta decat prin utilizarea unei formule legate de varsta.

Frecventa cardiaca in repaus este influentata de RATA INIMII TINTA ARZA GRASE
antrenamentul de rezistenta. Adultii obisnuiti au o '

frecventa cardiaca in repaus de aproximativ 72 BPM, 250
in timp ce alergatorii bine antrenati pot avea citiri de 40
BPM sau mai mici.

200

Tabelul cu frecventa cardiaca este o estimare a zonei
frecventei cardiace (HRZ), care este eficienta pentru
arderea grasimilor si imbunatatirea sistemului cardio-
vascular. Conditiile fizice variaza, prin urmare HRZ-ul
dvs. individual poate fi cu cateva batai mai mare sau
mai mic decét valoarea indicata.

150

100

50

Ritm cardiac BPM (batai pe minut)

Cea mai eficienta procedura pentru arderea grasimilor
in timpul exercitiului este sa incepeti intr-un ritm lent
si s& va cresteti treptat intensitatea pana cand ritmul
cardiac atinge intre 60 si 85 % din frecventa dvs. car-

diaca maxima. Continuati in acel ritm, mentinandu-va | £0n@ fint a ritmului cardiac b
, j (pastrati in acest interval pentru

frecventa cardiaca in zona tinta timp de peste 20 de o ardere optima a grasimilor)
minute. Cu cat mentineti frecventa cardiaca tinta mai
mult, cu atat corpul va arde mai multe grasimi.

20-24 125-29 130-34 135-39 140-44 | 45-49 | 50-54 155-59 '60-64 165-69 | 70+

Varsta

Frecventa cardiaca maxima —@&——
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Graficul este un scurt ghid, care descrie frecventa cardiacé tinta sugeratd in general in functie de varsta. Dupa cum s-a mentionat mai sus, frecventa
tintd optima poate fi mai mare sau mai micd. Consultati-va medicul pentru zona tinta individuala a frecventei cardiace.

Nota: ca si in cazul tuturor exercitiilor si regimurilor de fitness, folositi intotdeauna cel mai bun rationament atunci cand va mariti timpul sau inten-
sitatea exercitiului.

Notiuni de baza despre fitness

Frecventa
Pentru a va mentine sanatatea bund, a pierde in greutate si a va imbunatati rezistenta cardiovasculara, incercati sa utilizati aparatul de cardio
Bowflex™ Max Trainer™ de cel putin trei ori pe sdptamana, in jur de 14 minute in fiecare zi.

Daca sunteti la inceput Tn ceea ce priveste exercitiile (sau reveniti la un program regulat de exercitii) si nu puteti efectua confortabil 14 minute de
exercitii continue, efectuati doar 5-10 minute i cresteti treptat timpul de antrenament pana cand puteti ajunge la un total de 14 minute.

Daca programul dvs. este aglomerat si nu puteti incadra 14 minute de exercitii continue in ziua dvs., incercati sa acumulati 14 minute facand mai
multe antrenamente mai scurte in aceeasi zi. De exemplu, sapte minute dimineata si sapte minute seara. Aceasta poate fi 0 modalitate excelenta de
a Incepe antrenamentul de cardio daca sunteti la inceput in ceea ce priveste o activitate viguroasa.

Pentru cele mai bune rezultate, combinati antrenamentele dvs. cu aparatul cardio Bowflex™ Max Trainer™ cu un program de antrenare a rezistentei
utilizand un aparat Bowflex™ cu functii multiple sau gantere Bowflex™ SelectTech™ si urmati Ghidul de scadere in greutate Bowflex™ inclus in
acest manual.

Consecventa
Programele de lucru aglomerate, obligatiile faté de familie si indatoririle zilnice pot ingreuna integrarea unor exercitii regulate in viata dvs. Urmati
aceste sfaturi pentru a va creste sansele de succes:

Programati-va antrenamentele in acelasi fel in care va programati sedintele si programarile. Selectati zile si ore specifice in fiecare saptamana si
incercati sa nu va modificati orele antrenamentelor.

Luati-va un angajament fata de un membru al familiei, prieten sau fata de partener si incurajati-va reciproc s& ramaneti pe drumul cel bun in fiecare
saptamana. Lasati mesaje cu mementouri prietenoase pentru a fi consecvent si pentru a fi in continuare responsabili.

Faceti-va antrenamentele mai interesante alternand intre antrenamentele cu un nivel constant (cu o singura viteza) si antrenamentele pe intervale
(cu viteza variata). Aparatul de cardio Bowflex™ Max Trainer™ este si mai distractiv atunci cand addugati acest tip de varietate.

imbracaminte
Este important s& purtati incaltaminte si imbracaminte corespunzatoare, sigura si confortabila atunci cand utilizati aparatul de cardio Bowflex™ Max
Trainer™, inclusiv:

+ pantofi sport pentru mers sau alergare cu talpa din cauciuc.

+ Imbracaminte pentru exercitii care va permite sa va miscati liber si care va mentine racorit in mod confortabil.
* sustinere atletica ce asigura stabilitate si confort.

+ sticla de apa potrivita pentru exercitii pentru o hidratare constanta.
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Incalzire *
Inainte de a utiliza aparatul de cardio Bowflex™ Max Trainer™, |uati in considerarea efectuarea acestor exercitii dinamice de intindere pentru incél-
zire, care va vor pregati corpul pentru antrenament:

Ridicarea genunchiului la piept

Stati cu picioarele apropiate. Indoiti un genunchi i ridicati-

la piept. Asezati-va méainile in jurul tibiei si trageti genunchiul
spre piept. Eliberati coborand piciorul pe podea. Fiecare re-
petare a secventei dureaza intre una si trei secunde. Repetati
de 10 péné la 20 de ori sub forma unei secvente continue,
controlate si fluide. Repetati exercitiul de intindere cu celalalt
picior.

Lovitura dinamica din genunchi

Stati drept si tineti cu ména un picior la nivelul soldului, avand
genunchiul indoit. Daca este necesar, sprijiniti-va cu o mana
de un perete pentru echilibru. Tndreptati genunchiul pe cat de
mult va permite nivelul de confort. Eliberati indoind genun-
chiul. Fiecare repetare a secventei dureaza intre una si trei
secunde. Repetati de 10 pana la 20 de ori sub forma unei
secvente continue, controlate si fluide. Repetati exercitiul de
intindere cu celalalt picior.

q

Rasucire dinamica

Stati drept cu picioarele departate la nivelul umerilor. indoi;i
coatele; tineti bratele in lateral, in exteriorul corpului. R&suciti
corpul superior spre o parte si apoi spre cealaltad parte, pe cét
de mult va permite nivelul de confort. Fiecare repetare a sec-
ventei dureaza intre una si trei secunde. Repetati de 10 pana
la 20 de ori sub forma unei secvente continue, controlate si
fluide

indoire dinamica a genunchiului

Stati cu picioarele apropiate. Daca este necesar, sprijiniti-va

cu 0 ména de un perete pentru echilibru. Ridicati calc&iul unui

picior spre fese. Eliberati coborand piciorul pe podea. Fiecare

repetare a secventei dureaza intre una si trei secunde.

Repetati de 10 pana la 20 de ori sub forma unei secvente

continue, controlate si fluide. Repetati exercitiul de intindere

cu celalalt picior. N

* Sursa: Flexibilitatea intregului corp de Jay Blahnik, cea de-a doua editie, 2010. HumanKinetics.com.
26

Manual de utilizare/pentru asamblare



Apasare dinamica pe calcai cu genunchiul indoit

Stati cu un picior in fata si unul in spate, departate la nivelul
umerilor si orientate inainte. Daca este necesar, sprijiniti-va
cu 0 ména de un perete pentru echilibru. Indoiti ambii
genunchi lasénd greutatea pe calcéiul din spate. Eliberati
prin revenirea in pozitia initiald. Fiecare repetare a secventei
dureaza intre una si trei secunde. Repetati de 10 p&na la 20
de ori sub forma unei secvente continue, controlate si fluide.
Repetati exercitiul de intindere cu celalalt picior. Daca este
necesar, atingeti un perete sau tineti-va de un obiect pentru
echilibru.

Intindere dinamici in lateral

Stati cu picioarele departate, genunchii usor indoiti si cu
bratele pe 1&nga corp. Tntindeti 0 méné deasupra capului si
inclinati-va in partea opusa acesteia. Eliberati prin revenirea
in pozitia initiala. Apoi intindeti cealaltd mana si inclinati-va in
partea opusa acesteia. Utilizati cealaltd mana pentru a sprijini
greutatea corpului pe coapsa, daca este necesar. Fiecare re-
petare a secventei dureaza intre una si trei secunde. Repetati
de 10 pana la 20 de ori sub forma unei secvente continue,
controlate si fluide.

{1
(1

27

Manual de utilizare/pentru asamblare



Antrenamente
Urmati aceste instructiuni pentru a simplifica inceperea unui regim saptéméanal de exercitii. Folositi-va rationamentul si/sau sfaturile medicului sau
ale personalului medical pentru a gasi intensitatea si nivelul antrenamentelor pentru dvs.

A Consultati un medic inainte de a incepe un program de exercitii. intrerupeti exercitiile daca simtiti durere sau o senzatie de apasare

in piept, daca simtiti ca nu mai aveti aer sau daca va simtiti slabit. Contactati-va medicul inainte de a utiliza aparatul din nou.
Utilizati valorile calculate sau méasurate de computerul aparatului doar in scop de referinta. Frecventa cardiaca afisaté pe consola
cu afisaj este o aproximare si trebuie utilizaté doar in scop de referinta.

Nivelul constant si antrenamentul de tip interval sunt doud tipuri de antrenamente pe care le puteti face pe aparatul dvs. de cardio Bowflex™ Max
Trainer™:

Antrenamentele cu un nivel constant

Un antrenament cu nivel constant implica cresterea treptata a vitezei de antrenament la o viteza provocatoare, dar confortabild, pe care o putei
mentine pentru cea mai mare parte a antrenamentului. Cresterea frecventei cardiace in zona de ardere a grasimilor, a zonei inimii pentru un intreg
antrenament ar fi un antrenament excelent cu un nivel constant. De exemplu, mentinerea unei rate de ardere de sase calorii pe minut pe durata
intregului antrenament, cu exceptia perioadei de incalzire si de linistire. Antrenamentele cu un nivel constant va pot ajuta la dezvoltarea increderii, a
vitalitatii si a rezistentei in ceea ce priveste exercitiile.

Antrenamente de tip interval

Un antrenament de tip interval implicd ajustarea intensitatii antrenamentului dvs. la perioade de timp specifice pentru a creste si reduce rata de res-
piratie, frecventa cardiaca si rata de ardere a caloriilor. Utilizand afisajul Raté de ardere a caloriilor, puteti ajusta rapid intensitatea antrenamentului
dvs. pentru a va atinge obiectivele.

Aparatul de cardio Bowflex™ Max Trainer™ combind opt segmente ,SPRINT” si opt segmente ,RECOVER” (RESTABILIRE) pentru a crea un an-
trenament pe intervale. in timpul unui segment ,SPRINT”, straduiti-va sa ajungeti la un nivel ridicat de ardere a caloriilor, care poate fi repetat pentru
cele opt segmente. Apoi, in timpul segmentelor ,RECOVER” (RESTABILIRE), permiteti-va sa reduceti intensitatea si pregétiti-va pentru urmatorul
segment ,SPRINT”. Aceste modificéri extreme ale intensitati, impreuna cu epuizarea corpului, duc la obtinerea unor beneficii maxime din antrena-
mentele de tip interval.

Antrenamentele de tip interval pot oferi varietate, pot creste rata de ardere a caloriilor si pot imbunatati conditia fizica.

Aparatul de cardio Bowflex™ Max Trainer™ este conceput pentru a avea un impact scézut, si atat antrenamentele cu un nivel constant, cat si antre-
namentele de tip interval ar trebui sa fie mai confortabile decat alergarea in aer liber pe o suprafaté durd sau pe banda de alergare.

Rata de ardere dupa antrenament

La sfarsitul unui antrenament intens de tip interval, corpul tau va trebui s& consume energie suplimentara pentru a reface rezervele corpului dvs.
Aceasta cantitate de energie suplimentara pe care corpul dvs. o va utiliza este rata de ardere dupa antrenament sau EPOC (Consumul de oxigen
in exces dupa antrenament). Nivelul acestei cerinte suplimentare de energie pentru corpul dvs. este legat in mod direct de multi factori. Unii dintre
acesti factori sunt nivelul conditiei dvs. fizice, nivelul de intensitate al antrenamentului de tip interval, durata privarii de oxigen in timpul antrenamen-
tului si solicitarile fizice in timpul fazei de restabilire.

Pe scurt, corpul dvs. poate arde mai multe calorii dupa un antrenament maxim intens pe intervale.
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Jurnal antrenamente

Calorii Rata de ardere Timp Rot./min. Frecventa cardia- Nivel (medie)
(medie) (medie) ca (medie)

Linistire *

Dupa ce ati terminat de utilizat aparatul de cardio, luati in considerare efectuarea acestor exercitii de intindere relaxante, care va vor ajuta corpul sa
se recupereze dupé antrenament si va vor face mult mai flexibil:

Ridicarea piciorului in pozitie intinsa

intindeti-va pe podea cu fata in sus si cu picioarele usor
indoite. Ridicati un picior spre tavan, tindnd genunchiul drept.
Puneti méinile (sau o curea) in jurul coapsei si trageti piciorul
mai aproape de cap. Mentineti aceastd pozitie de intindere
timp de 10 p&na la 30 de secunde. Repetati exercitiul de
intindere cu celalalt picior. Tineti capul pe podea si mentineti
spatele drept.
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Indoirea genunchiului in pozitie laterala

Asezati-va pe podea pe o parte a corpului si sprijiniti-va capul
pe antebrat. Indoiti genunchiul si tineti glezna piciorului cu
mana liberd, apoi trageti calcéiul spre fese. Mentineti aceasta
pozitie de intindere timp de 10 pana la 30 de secunde. Ase-
zati-va pe cealalté partea si repetati exercitiul de intindere cu
celalalt picior. Nu uitati s& mentineti genunchii apropiati.

Cifra patru in pozitie intinsa

Asezati-va pe podea cu fata in sus si cu picioarele indoite.
Asezati un picior peste coapsa piciorului opus n pozitia simi-
lara cifrei patru. Prindeti piciorul de pe podea si trageti-l spre
piept. Mentineti aceasta pozitie de intindere timp de 10 pana
la 30 de secunde. Repetati exercitiul de intindere cu celalalt
picior. Tineti capul pe podea.

>

Rasucire in sezut

Asezati-va pe podea si asezati picioarele in fata corpului cu
genunchii usor indoiti. Puneti o mana pe podea in spatele
corpului, iar cealalta mana, pe podea langa coapsa. Rasuciti
corpul superior intr-o parte pe cat de mult va permite nivelul
de confort. Mentineti aceasta pozitie de intindere timp de 10
pana la 30 de secunde. Repetati exercitiul de intindere pentru
cealalta parte.

Cifra patru in sezut

Asezati-va pe podea si intindeti un picior in fata corpului. Ase-
zati celalalt picior peste cel intins, intr-o pozitie similar cifrei
patru. Apropiati din sold pieptul de picioare. Mentineti aceasta
pozitie de intindere timp de 10 pana la 30 de secunde. Repe-
tati cu celalalt picior. Folositi bratele pentru a sprijini spatele.

)

Coborére dinamica a calcaielor

Asezati varful unui picior pe marginea unei trepte. Asezati
celalalt picior putin mai in fata. Daca este necesar, sprijiniti-va
cu 0 ména de un perete pentru echilibru. Coborati calcaiul
piciorului aflat mai in spate pe cat de mult va permite nivelul
de confort, mentinand genunchiul drept. Eliberati ridicand
calcaiul pe cat de mult va permite nivelul de confort. Fiecare
repetare a secventei dureaza intre una si trei secunde. Repe-
tati de 10 pana la 20 de ori sub forma unei secvente continue,
controlate si fluide. Repetati exercitiul de intindere cu celalalt
picior

-

—

* Sursa: Flexibilitatea intregului corp de Jay Blahnik, cea de-a doua editie, 2010. HumanKinetics.com.
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Cat de des trebuie sa faceti exercitii
Consultati un medic inainte de a incepe un program de exercitii. intrerupeti exercitiile daca simtiti durere sau o senzatie de apasare
in piept, dacé simtiti cd nu mai aveti aer sau daca va simtiti slabit. Contactati-va medicul inainte de a utiliza aparatul din nou.
Utilizati valorile calculate sau méasurate de computerul aparatului doar in scop de referinta. Frecventa cardiaca afisaté pe consola
cu afisaj este o aproximare si trebuie utilizaté doar in scop de referinta.

+ De trei ori pe saptdmana timp de 14 minute pe zi.
* Programati-va antrenamentele in avans si incercati sa respectati programul.

Nota: daca sunteti la inceput in ceea ce priveste exercitiile (sau reveniti la un program regulat de exercitii) si nu puteti efectua confortabil 14
minute de exercitii continue, efectuati doar 5-10 minute si cresteti treptat timpul de antrenament pana cand puteti ajunge la un total de 14
minute.

Intensitatea antrenamentului
Pentru a creste intensitatea antrenamentului dvs..:

+ straduiti-va pentru a creste numérul de rotatii ale pedalelor pe minut.

+ asezati-va varful picioarelor pe pedale.

+ cresteti intensitatea nivelului si mentineti numarul de rot./min. consecvent sau cresteti numarul de rot./min.
+ folositi corpul superior si inferior la niveluri diferite.

+ schimbati locul de prindere a ghidonului pentru a lucra alte parti alte corpului superior.

Asezarea mainii (Selectarea punctului de prindere)
Aparatul de fitness este prevazut cu ghidoane multiple care permite o varietate de tipuri diferite de antrenamente. Pe masura ce avansati in rutina
dvs. de fitness, schimbati asezarea mainii pentru a lucra diferite grupe de muschi.

ﬁ Efectuarea de exercitii pe acest aparat necesita coordonare si echilibru. Asigurati-va ca anticipati faptul ca pot aparea modificari ale
vitezei si ale nivelului de rezistenta in timpul antrenamentelor si acordati atentie pentru a evita pierderea echilibrului si posibile
vatamari.

Ghidonul dinamic permite o varietate de antrenamente pentru corpul superior. Atunci cand incepeti, asezati-va mainile in cel mai confortabil si stabil
loc de pe ghidonul dinamic.

Ghidonul static situat sub ansamblul consolei cu afisaj poate fi utilizat, de asemenea, pentru a adauga stabilitate in timpul antrenamentului, precum
si pentru a furniza frecventa dvs. cardiaca.

Pentru un antrenament axat pe picioare, aplecati-va in fata pana cand antebratele se aseaza pe barele auxiliare, cu mainile in sus. Atunci cand va
aplecati, aveti grija la miscarea ghidonului dinamic in timpul antrenamentului.

Urcarea si coborarea de pe aparat
ﬁ Trebuie acordata atentie la urcare pe si la coborérea de pe aparat.

Retineti faptul ca pedalele si ghidonul sunt conectate si ca atunci cand oricare dintre aceste piese se miscé, acelasi lucru se intdm-
pla si cu cealalta. Pentru a evita posibilele vatamari grave, prindeti ghidonul static pentru a v mentine echilibrul.

Asigurati-va ca nu exista nimic sub pedale sau in ventilatorul de aer pentru rezistenta inainte de a migca o parte a aparatului.

Pentru a va urca pe aparatul dvs. de fitness:
1. Miscati pedalele pana cand cea aflata in partea dvs. ajunge in cea mai joasa pozitie.

2. Prindeti ghidonul static de sub ansamblul consolei cu afisaj.
3. Sprijinindu-va de ghidonul static, urcati pe cea mai joasa pedala si asezati celalalt picior pe pedala opusa.
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Nota: ,Caderea” este atunci cand utilizatorul nu poate incepe antrenamentul, deoarece pedalele nu se misca. Dacd acest lucru are loc, prindeti
in siguranta ghidonul static si aplicati greutatea pe calcéiul piciorului aflat mai sus. I timp ce inca tineti de ghidonul static, lasati-va putin
pe spate, aplicind mai multa greutate pe calcéi. Dupa ce pedalele incep sa se miste, reluati antrenamentul intentionat.

Pentru a cobori de pe aparatul dvs. de fitness:
1. Mutati pedala de pe care vreti sa coboréti in cea mai inaltd pozitie si opriti complet aparatul.

A Acest aparat nu este prevazut cu o roata libera. Viteza pedalelor trebuie redusa intr-un mod controlat.

2. Prindeti ghidonul static de sub consola cu afisaj pentru a va sprijini.
3. Cu greutatea |&sata pe piciorul aflat mai jos, luati piciorul aflat mai sus de pe aparat si asezati-l pe podea.
4. Coborati de pe aparat si eliberati ghidonul static.

Notiuni de baza
1. Asezati aparatul de fitness in zona dvs. de antrenament.

ﬁ Asezati aparatul pe o suprafata curata, dur, plana, fara materiale nedorite sau alte obiecte care va pot impiedica capacitatea de a
va misca liber. Un covor din cauciuc poate fi utilizat sub aparat pentru a preveni eliberarea de electricitate statica si pentru a va
proteja podeaua.

Aparatul poate fi mutat de una sau mai multe persoane. Asigurati-va ca propria forta fizica este capabild sa mute in conditii de
siguranta aparatul.

2. Verificati daca exista obiecte sub pedale si in ventilatorul de ventilatie pentru rezistenta. Asigurati-va ca este liber.
3. Conectati cablul de alimentare la aparat si in priza de perete cu CA impamantata.

4. Daca utilizati un monitor pentru frecventa cardiaca, urmati instructiunile monitorului pentru frecventa cardiaca.

5. Pentru a va urca pe aparat, miscati pedalele pana cand cea aflata in partea dvs. ajunge in cea mai joasé pozitie.

ﬁ Trebuie acordata atentie la urcare pe si la coborérea de pe aparat.

Retineti faptul ca pedalele si ghidonul sunt conectate si ca atunci cand oricare dintre aceste piese se miscé, acelasi lucru se intdm-
pla si cu cealalta. Pentru a evita posibilele vatamari grave, prindeti ghidonul static pentru a v mentine echilibrul.

6.  Prindeti ghidonul static de sub ansamblul cu butoane al consolei cu afisaj.
7. Sprijinindu-va de ghidonul static, urcati pe cea mai joasa pedala si asezati celalalt picior pe pedala opusa.

Nota: ,Caderea” este atunci cand utilizatorul nu poate incepe antrenamentul, deoarece pedalele nu se misca. Dacd acest lucru are loc, prindeti
in siguranta ghidonul static si aplicati greutatea pe calcéiul piciorului aflat mai sus. In timp
ce inca tineti de ghidonul static, 1asati-va putin pe spate, aplicand mai multa greutate pe
célcai. Dupa ce pedalele incep sa se miste, reluati antrenamentul intentionat.

8.  Apasati butonul USER (UTILIZATOR) pentru a selecta profilul de utilizator dorit.
9. Apasati si mentineti apasat butonul USER (UTILIZATOR) pentru a edita profilul de utilizator.

10. Consola cu afisaj va afisa valoarea unitatilor. Utilizati butoanele de crestere/reducere pentru a
ajusta valoarea unitatilor si apasati butonul ENTER/START (ENTER/PORNIRE) pentru a seta
valoarea.

11. Consola cu afisaj va afisa valoarea greutatii pentru profilul de utilizator. Utilizati butoanele de
crestere si reducere pentru a ajusta valoarea greutatii si apasati butonul ENTER/START (EN-
TER/PORNIRE) pentru a seta valoarea.

Nota: Asigurati-va ca va programati profilul de utilizator (consultati sectiunea Editarea profilului
unui utilizator) inainte de a incepe un antrenament. Ratele de ardere tinta sugerate se
bazeaza pe setarile profilului dvs. de utilizator.

12. Apasati butonul Max 14 Minute Interval (Interval de max. 14 minute) pentru a incepe rapid.
Acordati timp pentru a va familiariza cu modul in care aparatul dvs. Bowflex™ Max Trainer™
functioneaza si raspunde la ajustérile nivelului de rezistenta si a rot./min.

32

Manual de utilizare/pentru asamblare



Nota: atunci cand utilizati aparatul Bowflex™ Max Trainer™, asigurati-va ca picioarele aparatului se misca in directia indicaté pe capacul mani-
velei.

Mod Pornire/lnactiv (ecranul de PREGATIRE)

Tn cazul in care este conectat la o sursa de alimentare, daci este apasat orice buton sau daci primeste un semnal de la senzorul de rot./min. in
urma pedalarii, consola cu afisaj va intra in modul Pornire/Inactiv.

inchidere automata (Mod de veghe)
In cazul in care consola nu este utilizata timp de aproximativ cinci minute, aceasta se va inchide automat. Afisajul LCD este stins in Modul de veghe.

Nota: consola cu afisaj nu are un intrerupator de Pornire/Oprire.

Mod de incalzire A
Un mod de ncélzire este disponibil din ecranul de pornire. Pentru a incepe, utilizati aparatul pana cand sunteti gata pentru un antrenament. In timpul
incalzirii, pot fi selectate profilul de utilizator si antrenamentul. Consola cu afisaj va afisa doar rata de ardere curenta in timpul incalzirii.

Nota: valorile antrenamentului pentru o perioada de incélzire nu sunt addugate la antrenament sau salvate pentru a fi exportate cétre aplicatie.

Program cu INTERVAL DE MAX. 14 MINUTE (SPRINT © i )
Programul de antrenament Interval MAX. este un antrenament care alterneazéd | e, oy, e, o TIME L

de la ritmuri intense foarte alerte (,SPRINT”), la o perioada de timp cu ritm mai ' |' ' " 888883 s:
lent pentru ,relaxare” (,RESTABILIRE”), ambele fiind repetate dupa fiecare opt o' ‘e, $ S S 2 8 0 09
cicluri. Afisajul Profil antrenament afiseaza tinta ratei de ardere pentru progra- ' " "' ': $88000080809008
mul Interval de MAX. 14 minute. VN VY * Ve, s 09083858939328323s:
1. Stalfin picioare pe aparat. MEIV I MTNC TNT /R

2. Apasati butonul USER (UTILIZATOR) pentru a vi selecta profilul de ! UA T VTN AN TN ll_)
utilizator.

Nota: In timpul antrenamentului, Consola va afisa intervalul de LED-uri tintd, in functie de setérile profilului de utilizator selectat.
Apasati butonul MAX 14 Minute Interval (Interval de MAX. 14 minute).

4. Antrenamentul va incepe cu 0 numaratoare inversa sonora, pe masura ce acul de afisare a ratei de ardere se deplaseaza pe ecran si apoi se
opreste la rata de ardere curenta. De asemenea, LED-urile ratei de ardere tinta se vor activa si se vor aprinde pané la rata de ardere recoman-
data.

Primul segment de interval este un segment ,SPRINT” care are o durata scurta de timp. Straduiti-va in siguranta pentru a duce afisajul Rata de
ardere la Tinta ratei de ardere (LED-uri rosii) si mentineti- in interval pana cand timpul ajunge la 00:00.

Nota: intervalul (LED) tinta pentru Rata de ardere este furnizat doar ca o tinta sugerata. Intervalul de trei LED-uri ofera o tintd mai mica si
permite utilizatorului sa progreseze catre LED-urile superioare din interval pe mésura ce nivelul conditiei fizice a acestora creste.

Tn ultimele trei secunde ale segmentului ,SPRINT”, consola cu afisaj va incepe o numaratoare inversa sonora.

5. Pe masura ce timpul ajunge la ,00:00", consola cu afisaj va emite cea de-a treia confirmare sonora, iar urmatorul segment al antrenamentului,
segmentul ,RECOVER” (RESTABILIRE), va incepe.

Intervalul de LED-uri tinta se va face din rosu verde si se va deplasa la o rata de ardere redusa. In timpul segmentului RECOVER (RESTABILI-
RE), continuati s& va antrenati, dar la o intensitate mai scézuta.

In ultimele trei secunde ale segmentului RECOVER” (RESTABILIRE), consola cu afisaj va incepe o numarétoare inversa sonora.

6. Pe masura ce timpul ajunge la ,00:00", consola cu afisaj va emite o confirmare sonora si va trece la segmentul ,SPRINT”. Aceasta este inche-
ierea primului interval.

Trecerea de la segmentul ,SPRINT” la segmentul ,RECOVER” (RESTABILIRE) se va repeta pentru un numar total de opt cicluri pe parcursul
antrenamentului.

7. Atunci cand ultimul segment ,RECOVER” (RESTABILIRE) este finalizat, consola cu afisaj va afisa ,WORKOUT COMPLETE” (ANTRENAMENT
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FINALIZAT), apoi va afisa rezultatele antrenamentului. Consola cu afisaj va afisa timpul pentru fiecare segment ,SPRINT”, impreuna cu TOTAL
TIME (TIMP TOTAL). Daca nu se efectueaza nicio actiune timp de cinci minute, consola cu afisaj va intra imediat in modul de veghe.

Noté: daca un antrenament pe intervale se incheie inainte ca toate cele 16 segmente s4 fie finalizate, consola cu afisaj va afisa doar ultimul
segment finalizat in profilul programului.

Editarea profilului unui utilizator

Pentru o numaré&toare a caloriilor si 0 ardere a caloriilor tintd mai exacte, trebuie personalizat un profil de utilizator pentru utilizator.
1. Apasati butonul USER (UTILIZATOR) pentru a va selecta profilul de utilizator (Utilizator 1-2).

2. Apasati si mentineti apasat butonul USER (UTILIZATOR) timp de trei secunde pentru a incepe modul Editare utilizator.

3. Consola cu afisaj va afisa solicitarea DISPLAY UNITS (AFISARE UNITZ\TI) (,LB" sau ,KG"). Utilizati butoanele pentru nivelul rezistentei/de
crestere sau reducere pentru a ajusta valoarea si apasati butonul ENTER/START (ENTER/PORNIRE) pentru a seta valoarea.

4. Consola cu afisaj va afisa WEIGHT (GREUTATE) cu valoarea curenta a greutatii. Utilizati butoanele pentru nivelul rezistentei/de crestere sau
reducere pentru a ajusta valoarea si apasati butonul ENTER/START (ENTER/PORNIRE) pentru a seta valoarea. Apasati si mentineti apasate
butoanele pentru nivelul rezistentei/de crestere sau reducere pentru a modifica valoarea rapid.

A Limita maxima de greutate a utilizatorului: 136 kg (300 Ib.). Nu utilizati aparatul daca depasiti aceasta greutate.

5. Consola cu afisaj va afisa ENABLE BLE HR (ACTIVARE HR PRIN BLUETOOTH CU ENERGIE REDUSA) cu valoarea curenté [,NO” (NU) sau
,YES” (DA)]. Daca este necesar, utilizati butoanele pentru nivelul rezistentei/de crestere sau reducere pentru a ajusta valoarea. Apasati butonul
ENTER/START (ENTER/PORNIRE) pentru a accepta valoarea.

6. Consola cu afisaj va afisa ERASE WORKOUTS (STERGERE ANTRENAMENTE) cu valoarea curenta [[NO” (NU) sau ,YES” (DA)]. Daca
este necesar, utilizati butoanele pentru nivelul rezistentei/de crestere sau reducere pentru a ajusta valoarea. Apasati butonul ENTER/START
(ENTER/PORNIRE) pentru a accepta valoarea.

7. Revizuirea profilului de utilizator este finalizata, iar consola cu afisaj va afisa ecranul GET READY (PREGATIRE).

Pentru a iesi din modul Editare utilizator, apasati butonul PAUSE/STOP (PAUZA/OPRIRE). Valorile curente vor fi salvate pentru profilul de utilizator.

Programe de antrenament

Interval de Max. 14 minute

Programul Interval de Max. 14 Minute. alterneaza de la ritmuri intense foarte alerte (,SPRINT”) la o perioada de timp cu ritm mai lent pentru
,relaxare” (,RESTABILIRE"), ambele fiind repetate dupa fiecare numar de intervale. Afisajul Profil antrenament afiseaza tinta ratei de ardere pentru
programul pe intervale. Pentru detalii suplimentare, consultati sectiunea ,Program INTERVAL DE MAX. 14 MINUTE” din manual.

Interval de Max. 14 minute (Opt intervale)

Calorie Burn (Ardere calorii), Fat Burn (Ardere grasimi) si Stairs Programs (Programe in trepte)

Calorie Burn (Ardere calorii), Fat Burn (Ardere grasimi) si Stairs Programs (Programe in trepte) indic& profilul traseului programului in niveluri de
rezistenta. Fiecare coloana din profil indica un segment de antrenament. Cu cét coloana ajunge mai sus, cu atét nivelul rezistentei este mai ridicat.
Fiecare antrenament este de 15 minute.

34

Manual de utilizare/pentru asamblare



Coloana intermitenta indica segmentul activ in prezent. Consola cu afisaj va ajusta nivelul de rezistentd pentru a corespunde afisajului Profil antrena-
ment.

Nota: daca nivelul de rezistenta este ajustat in timpul unui antrenament, profilul programului de antrenament se va modifica.

Calorie Burn (Ardere calorii) (Patru segmente) Fat Burn (Ardere grasimi) (Patru segmente)
° ° °
° o0 ° o000
° 00 ° ° o o o000
o000 00000 00 o0 o 0 e0000
000 000000 00 0000 O O 00000
000 0000000 00 00000 O 0000000
0000000000000000 0000000 00000000
0000000000000000 0000000000000000

Stairs (Trepte) (Patru segmente)

Manual
Programul de antrenament Manual este un antrenament cu durata nedeterminata care monitorizeaza timpul total
de antrenament. In timpul unui antrenament Manual, afisajul Profil antrenament indica nivelul de rezistenta.

. . 5 L , , 0000000000000000
Nota: din cauza proiectarii cu durata nedeterminata a antrenamentului Manual, butonul Add Time 0000000000000000
y : ) 0000000000000000
(Addugare timp) este dezactivat. 0000000000000000

Pentru a incepe un program de antrenament:

1. Stati in picioare pe aparat.

2. Apasati butonul PROGRAMS (PROGRAME) pentru a selecta programul de antrenament dorit.

3. Apésati butonul ENTER/START (ENTER/PORNIRE) pentru a incepe programul de antrenament selectat.

Mod pauzal/rezultate
Pentru a intrerupe un antrenament;

1. Opriti-va din pedalat si apasati butonul PAUSE/STOP (PAUZA/OPRIRE).
Atunci cand este intrerupt, consola cu afisaj va afisa, WORKOUT PAUSED” (ANTRENAMENT INTRERUPT).
Nota: consola cu afisaj se va intrerupe automat daca nu exista niciun semnal al rot./min. timp de cinci secunde.

2. Pentru a va continua antrenamentul, apasati butonul ENTER/START (ENTER/PORNIRE) sau incepeti sa pedalati.

Pentru a incheia antrenamentul, apasati butonul PAUSE/STOP (PAUZA/OPRIRE). Consola va afisa , WORKOUT COMPLETE” (ANTRENA-
MENT FINALIZAT), va salva antrenamentul si apoi va afisa valorile rezultatelor antrenamentului (Calorii totale, Timp total, Rata medie de
ardere a caloriilor, Frecventa cardiaca medie, Interval mediu al RPM si Nivelul mediu de rezistenta).

Daca nu se efectueaza nicio actiune la nivelul consolei timp de cinci minute, aceasta intra automat in modul Pornire/Inactiv.
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Mod de configurare a consolei cu afisaj

Modul de configurare a consolei cu afisaj va permite s& vizualizati statisticile de intretinere (Orele de functionare si versiunea software-ului) sau sa
resetati complet consola.

1. Apésati si mentineti apasate butoanele pentru volum si PAUSE/STOP (PAUZA/OPRIRE) timp de trei secunde in timp ce v& aflati in modul
Pornire, pentru a accesa modul de configurare a consolei cu afisaj.

Nota: apasati butonul PAUSE/STOP (PAUZA/OPRIRE) pentru a iesi din modul de configurare a consolei cu afisaj si reveniti la ecranul modului
Pornire.

Afisajul consolei afiseaza numarul TOTAL DE ORE in care aparatul a functionat.

Apésati butonul ENTER/START (ENTER/PORNIRE) pentru urmatoarea solicitare.

Afisajul consolei afiseaza versiunea firmware-ului.

Apasati butonul ENTER/START (ENTER/PORNIRE) pentru urmatoarea solicitare.

Afisajul consolei afiseaza BLE VERSION (VERSIUNE BLUETOOTH CU ENERGIE REDUSA).

Apésati butonul ENTER/START (ENTER/PORNIRE) pentru urmatoarea solicitare.

Afisajul consolei afiseaza DISCONNECT BLEHR (DECONECTARE HR PRIN BLUETOOTH CU ENERGIE REDUSA).

Nota: daca doriti s deconectati transmitatorul Bluetooth®, apasati butoanele de crestere/reducere pentru a selecta optiunea
,DISCONNECT BLEHR YES” (DECONECTARE HR PRIN BLUETOOTH CU ENERGIE REDUSA, DA) si apasati butonul ENTER/
START (ENTER/PORNIRE). Consola cu afisaj va iesi din modul de setari ale aparatului si va reveni la ecranul modului Pornire.

® N o gk w

9. Consola afiseaza optiunea VIEW ERROR LOG NO (VIZUALIZARE JURNAL DE ERORI, NU). Aceasta optiune este destinata doar pentru
utilizarea de cétre tehnicienii de service.

10. Apasati butonul ENTER/START (ENTER/PORNIRE) pentru urmatoarea solicitare.
11, Consola afiseazd RESET CONSOLE NO (RESETARE CONSOLA, NU).

Nota: daca dorii sa resetati consola la setdrile din fabrica, apasati butoanele de crestere/reducere pentru a selecta optiunea ,RESET
CONSOLE YES” (RESETARE CONSOLA, DA) si apasati butonul ENTER/START (ENTER/PORNIRE). Deconectati adaptorul CA
de la aparat atunci cand consola afiseaza solicitarea ,FOWER CYCLE NOW” (ALIMENTARE BICICLETA ACUM).

12.  Apasati butonul PAUSE/STOP (PAUZA/OPRIRE) pentru a iesi din modul de configurare a consolei cu afisaj.
Consola cu afisaj va afisa ecranul cu modul Pornire.
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Intretinere

Tnainte de a incepe orice lucrare de reparatie, cititi toate instructiunile de intretinere in intregime. In anumite situatie, este necesar un asistent pentru
efectuarea sarcinilor necesare.

g Echipamentul trebuie sa fie verificat periodic pentru deteriorari si reparatii. Proprietarul este responsabil de a se asigura ca
intretinerea periodicé este efectuatd. Componentele uzate sau deteriorate trebuie sa fie reparate sau inlocuite imediat. Doar
componentele furnizate de producator pot fi utilizate pentru a intretine si repara echipamentul.

Daca in orice moment etichetele cu avertismente se dezlipesc, devin ilizibile sau se desprind, inlocuiti etichetele. in cazul achizitio-
narii din SUA/Canada, contactati departamentul de servicii pentru clienti pentru etichete de schimb. In cazul achizitionérii din afara
SUA/Canadei, contactati distribuitorul local pentru acestea.

Pentru a reduce riscul de electrocutare sau de utilizare a echipamentului, deconectati intotdeauna cablul de alimentare de la priza
de perete si de la aparat si asteptati cinci minute inainte de a curéta, intretine sau repara aparatul. Asezati cablul de alimentare

intr-un loc sigur.

Zilnic:

Saptamanal:

Lunar
sau dupa 20 de
ore de utilizare:

OBSERVATIE:

Tnainte de fiecare utilizare, verificati aparatul pentru piese slabite, rupte, deteriorate sau uzate. Nu utilizati
aparatul in cazul in care gasiti piese slabite sau urme de uzura. Reparati sau inlocuiti toate piesele la primul
semn de uzura sau deteriorare. Dupa fiecare antrenament, utilizati o laveta umeda pentru a sterge urmele de
transpiratie de pe aparat si de pe consola cu afisaj.

Nota: evitati umiditatea excesiva la nivelul consolei cu afisaj.

Verificati daca rotita functioneaza fara probleme. Stergeti aparatul pentru a elimina praful, murdaria sau
petele. Curatati sinele si suprafata rotitelor cu o laveta umeda.

Aplicati lubrifiant pe baza de silicon pe o laveta uscata si stergeti sinele pentru a elimina zgomotele produse
de acestea.

ﬁ Lubrifiantul din silicon nu este destinat pentru consumul alimentar. A nu se lasa la indeméana
copiilor. A se pastra intr-un loc sigur.

Nota: nu utilizati produse pe baza de petrol.
Asigurati-va ca toate bolfurile si suruburile sunt stranse. Strangeti dupa cum este necesar.
daca este necesar, utilizati doar un sépun de vase slab cu o lavetd moale pentru a curata consola cu afisaj. Nu curatati cu

un solvent pe baza de petrol, un agent curatare pentru automobile sau orice alt produs care contine amoniac. Nu curatati
consola cu afisaj in lumina directa a soarelui sau la temperaturi ridicate. Asigurati-va ca pastrati consola cu afisaj uscata.
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Piese intretinere
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A | Ghidon dinamic, stdnga L | Rotita de transport W | Cablu de alimentare

B | Ansamblul consolei cu afisaj (cu bare M [ Element de stabilizare X | Ansamblul de actionare a bratelor
auxiliare)

C | Bara de captare elemente media N [ Dispozitiv de nivelare Y | Brat manivela

D [ Ghidon dinamic, dreapta O | Pedala Z | Roata de actionare, inferioara

E | Capac manivela P | Suport pentru picior AA [ Curea ventilator

F | Carcasa, dreapta Q [Rotita BB | Disc de frana

G | Capac R | Picior CC | Senzor de viteza

H | Carcasa, ventilator drept S | Carcasa, ventilator stang DD | Senzor de viteza (in spatele

ventilatorului)

|| Insertii ansamblu ventilator T [ Ansamblu cadru EE [ Dispozitiv de tensionare
Carcasa, posterioara U | Carcasa superioara FF | Curea de actionare

K [ Ansamblu sina Carcasa, stanga GG | Roaté de actionare, superioara

Depanare

Situatie/Problema Lucruri ce trebuie verificate Solutie

Fara afisaj/afisaj partial/unitatea
nu se aprinde

Verificati priza (de perete)
electrica

Asigurati-va ca unitatea este conectata la o priz& de perete functionala.

Conexiunea ar trebui s fie fix4 si nedeteriorata. Inlocuiti adaptorul sau cone-
xiunea de la unitate in cazul in care una dintre acestea este deteriorata.

Verificati conexiunea din partea
frontald a unitatii

Verificati cablul pentru date
conexiuni/orientare

Asigurati-va astfel incat cablul sa fie bine conectat si orientat in mod cores-
punzator. Agétatoarea mica de pe conector trebuie sa se alinieze si sa se
fixeze in pozitie.

Toate firele din cablu trebuie sa fie intacte. Daca oricare dintre acestea sunt
indoite sau taiate in mod vizibil, inlocuiti cablul.

Verificati daca exista semne vizibile de crapaturi sau alte deteriorari la nivelul
afisajului consolei. Inlocuiti consola cu afisaj daca este deteriorata.

Verificati daca existd semne vizibile de crapaturi sau alte deteriorari la nivelul
adaptorului CA. Inlocuiti adaptorul CA daca acesta este deteriorat.

Verificati integritatea cablului
pentru date

Verificati afisajul consolei pentru
deterioréri

Adaptor CA

Afisaj consold Daca consola afiseaza doar partial si toate conexiunile sunt bune, inlocuiti

consola.

Daca pasii de mai sus nu rezolva problema, contactati departamentul de
servicii pentru clienti (in cazul in care locuiti in SUA/Canada) sau distribuito-
rul local (in cazul in care locuiti in afara SUA/Canadei).
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Nu exista raspuns din partea
consolei la apasarea unui buton

Ansamblul cu butoane al
consolei

Tncercati un alt buton pentru a obtine un raspuns din partea consolei.

Verificati integritatea cablului
pentru date de la ansamblul
cu butoane al consolei pana la
consola

Toate firele din cablu trebuie sa fie intacte. Daca oricare dintre acestea sunt
indoite sau taiate in mod vizibil, inlocuiti cablul.

Verificati cablul pentru date
conexiuni/orientare

Asigurati-va astfel incat cablul sa fie bine conectat si orientat in mod cores-
punzator. Agétatoarea mica de pe conector trebuie sa se alinieze si s& se
fixeze in pozitie.

Verificati afisajul consolei pentru
deteriorari

Verificati daca exista semne vizibile de crapaturi sau alte deteriorari la nivelul
afisajului consolei. Inlocuiti consola cu afisaj daca este deteriorata.

Verificati ansamblul cu butoane
al consolei

Verificati daca exista semne vizibile de deteriorari la nivelul ansamblului cu
butoane al consolei. Inlocuiti ansamblul cu butoane al consolei daca acesta
este deteriorat.

Daca pasii de mai sus nu rezolva problema, contactati departamentul de
servicii pentru clienti (in cazul in care locuiti in SUA/Canada) sau distribuito-
rul local (in cazul in care locuiti in afara SUA/Canadei).

Nu exista citiri pentru viteza/
rot./min.

Verificati integritatea cablului
pentru date

Toate firele din cablu trebuie sa fie intacte. Daca oricare dintre acestea sunt
taiate sau indoite, inlocuiti cablul.

Verificati cablul pentru date
conexiuni/orientare

Asigurati-va astfel incat cablul sa fie bine conectat si orientat in mod cores-
punzétor. Agatatoarea mica de pe conector trebuie sa se alinieze si sa se
fixeze in pozitie.

Verificati pozitia magnetului
(necesita indepartarea carcasei)

Magnetul trebuie sa fie in pozitie pe roata.

Verificati senzorul de viteza
(necesitd indepartarea carcasei)

Senzorul de viteza trebuie s fie aliniat cu magnetul si conectat la cablul
pentru date. Daca este necesar, aliniati din nou senzorul. Inlocuiti daca exista
deteriorari la nivelul senzorului sau al firului de conectare.

Elementele electronice ale
consolei

Daca in urma testelor nu reies alte probleme, contactati departamentul de
servicii pentru clienti (in cazul in care locuiti in SUA/Canada) sau distribuito-
rul local (in cazul in care locuiti in afara SUA/Canadei).

Unitatea functioneaza, dar
Frecventa cardiacé (HR) prin
Bluetooth® nu este afisata

Curea pentru frecventa cardiaca
(nu este furnizatd)

Asigurati-va astfel incét cureaua sé fie aplicata direct pe piele si ca zona de
contact sa fie umeda.

Bateriile curelei pentru frecventa
cardiaca

Dacé cureaua are baterii inlocuibile, introduceti baterii noi.

Interferenta

incercati s& mutati unitatea departe de sursele de interferenta (televizor,
microunde etc.).

Tnlocuiti cureaua pentru piept

Daca interferenta este eliminatd, iar frecventa cardiaca nu functioneaza,
inlocuiti cureaua.

inlocuiti consola cu afiaj

Dacé frecventa cardiaca tot nu functioneaza, inlocuiti consola cu afisaj.

Consola cu afisaj se inchide
(intré Tn modul de veghe) Tn
timpul utilizarii

Verificati priza (de perete)
electrica

Asigurati-va ca unitatea este conectata la o priz& de perete functionala.

Verificati conexiunea din partea
frontald a unitatii

Conexiunea ar trebui s fie fixd si nedeteriorata. Inlocuiti adaptorul sau cone-
xiunea de la unitate in cazul in care una dintre acestea este deteriorata.

Verificati integritatea cablului
pentru date

Toate firele din cablu trebuie sa fie intacte. Daca oricare dintre acestea sunt
taiate sau indoite, Tnlocuiti cablul.

Verificati cablul pentru date
conexiuni/orientare

Asigurati-va astfel incat cablul sa fie bine conectat si orientat in mod cores-
punzator. Agatatoarea mica de pe conector trebuie sa se alinieze si s se
fixeze in pozitie.
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Situatie/Problema

Lucruri ce trebuie verificate

Solutie

Resetati aparatul

Deconectati aparatul de la priza electrica timp de cinci minute. Conectati-I din
nou la priza.

Verificati pozitia magnetului
(necesita indepartarea carcasei)

Magnetul trebuie sa fie in pozitie pe roata.

Verificati senzorul de viteza
(necesitd indepartarea carcasei)

Senzorul de viteza trebuie sa fie aliniat cu magnetul si conectat la cablul
pentru date. Daca este necesar, aliniati din nou senzorul. Inlocuiti dacé exista
deterioréri la nivelul senzorului sau al firului de conectare.

Pedalele nu se miscé

Locatiile pedalelor

Este posibil ca acestea sa fie ,cazute”. Prindeti in siguranta ghidonul

static si aplicati greutatea pe calcaiul piciorului aflat mai sus. I timp ce inca

tineti de ghidonul static, [asati-va putin pe spate, aplicdnd mai multé greutate
pe calcéi. Dupa ce pedalele incep sa se miste, reluati antrenamentul intenti-
onat.

Ventilatorul nu se roteste

Verificati daca acesta este
blocat

Scoateti materialele din ventilator. Asigurati-va ca nu miscati ghidonul, picioa-

rele sau pedalele.

A Retineti faptul ca ventilatorul, ghidonul, picioarele si pedalele
sunt conectate si ca atunci cand oricare dintre aceste piese se
misca, acelasi lucru se intdmpla si cu cealalta.

Daca este necesar, scoateti carcasele pentru a facilita demontarea. Nu

utilizati aparatul pana cand carcasele nu au fost inlocuite.

Unitatea se zdruncina/nu este
asezata in pozitie dreapta

Verificati ajustarea dispozitivului
de nivelare

Ajustati dispozitivele de nivelare pana cand aparatul este nivelat.

Verificati suprafata de sub
unitate

Este posibil ca ajustarea sa nu fie suficientd pentru suprafetele extrem de
denivelate. Mutati aparatul intr-o zona nivelata.

Pedalele pentru picioare sunt
slabite/unitatea este dificil de
utilizat

Componente metalice

Fixati strans toate componentele metalice de bratele pedalelor si pe bratele
ghidonului.

Exista sunete de frecare in Capace Slabiti putin capacele de pe bratele manivelelor

afara carcaselor in timpul

functionarii

Exista sunete de frecare me- Suport frana Suportul franei trebuie sa fie aliniat. Contactati departamentul de servicii

talica in interiorul carcaselor in
timpul functionarii

pentru clienti (in cazul in care locuiti in SUA/Canada) sau distribuitorul local
(in cazul in care locuiti in afara SUA/Canadei).

Aparatul pare sa elibereze
pedalele pentru un moment in
timpul functionarii

Alunecare curea

Contactati departamentul de servicii pentru clienti (in cazul in care locuiti in
SUA/Canada) sau distribuitorul local (in cazul in care locuiti in afara SUA/
Canadei).

Rezultatele antrenamentului nu
se sincronizeaza cu dispozitivul
conectat prin Bluetooth®

Modul curent al consolei

Aparatul trebuie sa fie in modul inactiv pentru a se sincroniza. Apasati
butonul PAUSE/STOP (PAUZA/OPRIRE) pan cand ecranul ,GET READY”
(PREGATIRE) este afisat.

Timpul total al antrenamentului

Un antrenament trebuie sa fie mai lung de un minut pentru a fi salvat si
inregistrat de consola.

Aparat de fitness

Deconectati aparatul de la priza electrica timp de cinci minute. Conectati-I din
nou la priza.

Dispozitiv conectat prin Blue-
tooth®

Verificati-va dispozitivul pentru a va asigura ca functia wireless Bluetooth® a
fost activata pe acesta.

Aplicatie fitness

Revizuiti specificatiile aplicatiei de fitness si confirmati faptul ca dispozitivul
dvs. este compatibil.

Contactati appsupport@nautilus.com (in cazul in care locuiti in SUA/Canada)
sau distribuitorul local (in cazul in care locuiti in afara SUA/Canadei) pentru
asistenta suplimentara.

4

Manual de utilizare/pentru asamblare



Ghidul de scadere in greutate Bowflex™

Introducere si prezentare generala

Bun venit la ghidul de scadere in greutate Bowflex™. Acest ghid este conceput pentru a fi utilizat cu echipamentul dvs. Bowflex™ si va va ajuta la:

A

scaderea n greutate si sa deveniti mai suplu

imbunatatirea sanatatii si a bunastarii dvs.

cresterea nivelului de energie si vitalitate

Consultati un medic inainte de a incepe un program de exercitii sau un plan nou de sanatate si dieta.
intrerupeti exercitiile daca simtiti durere sau o senzatie de apasare in piept, daca simtiti ca nu mai aveti aer
sau daca va simtiti slabit. Contactati-va medicul inainte de a utiliza aparatul din nou. Utilizati valorile calcu-
late sau masurate de computerul aparatului doar in scop de referinta. Frecventa cardiaca afisata pe consola
cu afisaj este o aproximare si trebuie utilizata doar in scop de referinta.

Concentrandu-va pe principalele trei elemente ale Ghidului de scadere in greutate Bowflex™ - calitate, echilibru si consecventa - va veti putea atinge
si mentine obiectivele de scadere in greutate si de conditie fizica pentru urmatoarele sase s&ptamani si nu numai.

Calitate — Ideea principala a acestui plan este de a manca mai multe alimente integrale si de a obtine cat mai multe substante nutritive din
calorii. Crearea dietei dvs. aproape in intregime din alimente care au un singur ingredient (de exemplu, fructe, legume, peste, proteine slabe,
oud, fasole, nuci si cereale integrale) asigura vitaminele, mineralele, fibrele, proteinele si grasimile sanatoase de care are nevoie corpul dvs.
Echilibru - Fiecare dintre mesele si gustarile din acest ghid contine o sursa de fibre sau carbohidrati sanatosi, proteine si grasimi sdnatoase
pentru a mentine nivelul de energie constant pe tot parcursul zilei pentru a va asigura energia necesara pentru antrenamentele dvs. Cu acest
echilibru, veti simti o senzatie de satietate pentru mai mult timp, ceea ce este esential pentru succesul scaderii in greutate.

Consecventa — A obtine aproximativ acelasi numar de calorii in fiecare zi este important pentru metabolismul si mentalitatea dvs. Daca depéa-
siti acel numar intr-o zi, nu incercati sa compensati a doua zi prin infometare sau reducerea in mod drastic a numarului de calorii. Reveniti pe
drumul cel bun urménd acest ghid!

Rezultate si asteptari

Rezultatele vor varia in functie de vérsta, greutatea initiala si nivelul de exercitiu. Prin respectarea dietei si a rutinei de exercitii, puteti pierde 450 g si
1,3 kg pe séptdména si puteti experimenta niveluri crescute de energie.

Cinci
1.

2.

3.

4,

5.

sfaturi pentru succesul pe termen lung

Pastrati un jurnal al alimentatiei, inclusiv nivelurile de foame si aportul de apa. Jurnalele de alimentatie online gratuite si aplicatiile mobile
sunt disponibile la www.myfitnesspal.com si www.loseit.com

Cantariti-va si/sau masurati-va saptdmanal — nici mai des, nici mai rar de atat. Este mai bine s& va cantariti sdptdmanal, nu zilnic. V& veti
monitoriza progresul si va veti tine sub control fara a va descuraja daca cantarul nu se misca timp de cateva zile. Si retineti, greutatea este
doar un numar si este influentata de cresterea musculara, precum si de pierderea de grasime. Modul in care vi se potrivesc hainele poate fi
adesea un indicator mai bun al progresului, pe masura ce corpul dvs. se adapteaza exercitiilor fizice si modificarilor nutritionale.

Masurati-va portiile — Pentru a evita depasirea portiilor, utilizati cani de masurare si linguri pentru cereale (orez, paste, cereale), fasole, nuci,
uleiuri si lactate. Utilizati Ghidul privind dimensiunile portiilor pentru alte alimente.

Planificati in prealabil — Creati un plan de mese pentru o s&ptamana sau inregistrati-va alimentele cu o zi in avans. Planificarea va pregates-
te pentru succes, mai ales pentru evenimentele sociale si mesele in oras.

Practicati obiceiurile dorite pe termen lung — Este usor sa justificati alegerile alimentare proaste atunci cand vé concentrati doar pe termen
scurt. Concentrati-va pe satisfactia pe termen lung a unei persoane mai slabe si mai sanatoase, decét pe satisfactia temporara pe care o veti
obtine din rasfatare.

Modul de utilizare a acestui ghid

Mancati micul dejun in 90 de minute de cand v-ati trezit si echilibrati-va mesele si gustérile pe parcursul zilei.
- Nu lasati s& treacd mai mult de 5-6 ore fara sa mancati
- Daca nu sunteti obisnuit s& mancati micul dejun, incepeti cu o bucata mica de fruct si mancati altceva dupa o oré sau doud. Corpul dvs.
se adapteaza la a nu ménca micul dejun, dar de indata ce incepeti s& méncati devreme si sa reduceti portiile cinei, veti observa ca nivelul
foamei dvs. va creste. Acesta este un semn bun al faptului ca metabolismul dvs. functioneaza!
Combinati si potriviti optiunile de mese
- Selectati o optiune din planul de mese corespunzator (barbat sau femeie) pentru micul dejun, pranz si cind, acordand atentie dimensiuni-
lor portiilor
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- Selectati una sau doua optiuni de gustari pe zi
- Aveti optiunea de a inlocui o gustare cu un aliment nu tocmai sénatos care are mai putin de 150 de calorii
- Utilizati planul de mese, optiunile de proba si lista de cumparaturi pentru a va crea propriile mese, astfel incat sa aveti mai multa varietate
- Puteti schimba orice tip de proteine, legume sau carbohidrati sanatosi cu optiunile de mese sugerate. De exemplu:
+  carnea de curcan cu tonul
+  orice tip de peste sau fructe de mare cu carnea de pui
*  legume gatite n loc de salata
* Mancati numarul de calorii
- Renuntati la bauturile cu un numar mare de calorii, precum racoritoarele, sucurile, bauturile pe baza de cafea si alcoolul.
- Ré&maéneti la ap4, ceai neindulcit si cafea. Incercati sa beti minim 64 uncii (1,9 litri) de apa pe zi pentru a rimane bine hidratat
 Daca inca va este foame dupa sau intre mese:
- beti un pahar de apa si asteptati 15-20 de minute. De foarte multe ori confundam setea (sau chiar plictiseala) cu foamea. Asteptati sa
treacd dorinta initiald de a manca, iar uneori aceasta va trece.
- daca inca va este foame dupa ce ati asteptat 15-20 de minute, luati o gustare sau o masa mica cu fructe, legume si proteine.

Daca obiectivul dvs. este cresterea masei musculare sau a fortei:

+ utilizati acelasi plan de mese, dar cresteti dimensiunile portiilor cu aceleasi proportii pentru a creste numérul total de calorii pe care le mancati
zilnic. De exemplu, cresteti dimensiunile portiilor de proteine si carbohidrati sanatosi ale meselor cu 50 %. Adaugarea unei gustari este o alta
optiune pentru a satisface nevoile crescute de calorii ale corpului, pentru a creste masa musculara si forta.

+ concentrati-va pe nutritia post-antrenament, consumand una dintre gustarile dvs. in 30 de minute de la finalizarea antrenamentului. Asigu-
rati-va ca aveti o combinatie de carbohidrati, cum ar fi fructele, cu proteine (iaurt, lapte sau praf de proteine) pentru a promova cresterea si
recuperarea musculaturii. Laptele cu ciocolaté este, de asemenea, o optiune excelenta.

Prezentare generala a planului de mese

Planul de mese pentru femei ofera aproximativ 1400 de calorii, iar cel pentru barbati ofera aproximativ 1600 de calorii, de nutritie de inalta calitate,
pentru a va ajuta nu numai sa slabiti si sa va simtiti grozav, ci sa profitati la maximum de caloriile dvs. Vitaminele, mineralele si antioxidantii din con-
sumul in principal de alimente integrale contribuie la 0 sanatate optima. Aceste niveluri de calorii vor duce la 0 scadere sanatoasa in greutate pentru
majoritatea persoanelor. Retineti ca metabolismul fiecérei persoane este foarte diferit, in functie de varsta, inaltime, greutate, nivel de activitate si
gene. Acordati atentie greutatii, nivelurilor de foame si energiei dvs. si ajustati-va numéarul de calorii, daca este necesar.

Urmati aceste instructiuni daca aveti peste 55 de ani:
+ dacé aveti peste 55 de ani, aveti nevoie de mai putine calorii, deoarece metabolismul dvs. incetineste pe masura ce inaintati in vérsta. Rama-
neti la trei mese cu o gustare optionala pe zi.

Urmati aceste instructiuni daca aveti sub 25 de ani:
+ dacé aveti sub 25 de ani, este posibil s& aveti nevoie de mai multe calorii. Adaugati o altd gustare daca simtiti ca nu aveti energie sau daca va
este foarte foame.

Micul dejun

Micul dejun include un carbohidrat sénétos, fructe si o sursa de proteine, care va include si grasimi. Cu un echilibru de carbohidrati si fibre din carbo-
hidratii sanatosi si fructe, combinate cu proteine si grasimi, veti avea energie pe parcursul zilei si va veti ajuta la controlarea nivelului de foame pe tot
parcursul zilei.

Gustari
Fiecare gustare este un echilibru de carbohidrati si proteine pentru a v mentine glicemia mai consecventd, ceea ce inseamné ca nu veti experimen-
ta foame si cresteri si scaderi ale nivelului de energie.

Acest lucru se intdmpla doar atunci cand luati gustéri doar cu un nivel ridicat de carbohidrati, precum chipsurile, bomboanele, racoritoarele, biscuitii
sarati sau covrigeii.
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Pranz si cina
Préanzul combiné fibra sétioasé din legume si carbohidratii sanatosi cu o proteina slabé sau cu continut scazut de grasimi. Grasimea sanatoasa

poate proveni fie din proteine adaugate in timpul gatirii (nuci pe salata), fie din sosul pentru salaté sau din sos (cum ar fi sosul pentru salata cu ulei si
otet).

latd o prezentare generald a unei zile ideale:
(Consultati Ghidul privind dimensiunile portiilor pentru dimensiunile corespunzatoare de servire)

Micul dejun Gustarea nr. 1

carbohi-
drat fructe
sanatos

carbohi-
drat proteina

sanatos

X e/grésimi

Pranzul Gustarea nr. 2

carbohi- grasimi sana-
drat  proteina toase
sanatos .
carbohi-
drat proteina

sanatos

legume

Cina

carbohi- grasimi sana-
drat proteina toase
sanatos

legume
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Optiuni de mic dejun

Fructe

Carbohidrat sanatos

Proteine/Grasimi

Ovaz cu fructe si nuci Gatiti
ovazul simplu in apa. Adaugati
peste acesta fructe, nuci, lapte,
scortisoara si miere.

Fructe de padure sau banana

Ovaz simplu
(Obisnuit sau cu gétire rapida)

Nuci si lapte

Sandvis cu ou Gatiti oul/oudle.
Préjiti painea si adaugati o felie
de cascaval, o felie de sunca si
rosie.

Rosie

Briosa englezeasca sau paine
integrala

Ou, suncé si cascaval

Parfe cu iaurt pentru energie
Adaugati fructe peste iaurt. Pre-
sarati o portie de nuci, 2-3 linguri
de germeni de grau sau seminte
de in macinate, o linguré de ovaz
si scortisoara.

Fructe taiate la alegere

Ovéz, germeni de gréu si seminte
de in macinate

laurt grecesc simplu, degresat si
NUCi

Sandvis la pachet cu unt de Mar feliat Felie subtire de paine, paine sau | Unt de arahide
arahide si mar Prajiti painea. felie de covrig

Intindeti unt de arahide, felii subtiri

dintr-o juméatate de mar si o lingu-

ritd de miere.

Optiuni de prénz si cind Proteine slabe Carbohidrat sanatos Legume

Cotlet de porc, cartof dulce si
fasole verde

Cotlet de porc pe gratar sau la
cuptor

Cartof dulce la cuptor

Fasole verde

Pui prajit la foc iute, cu ameste-
care continua

Asezonati cu doud linguri de sos
teriyaki

Piept de pui sau pulpa de pui
dezosata si fara piele

Orez brun sau salbatic

Mix de legume prdjite la foc iute,
cu amestecare continua
(proaspete sau congelate)

Tacos cu fripturé de vita si gar-
nitura de salata (trei pentru bar-
bati, doi pentru femei) Adaugati
peste acestea salsa, coriandru si
putin cascaval dat pe razétoare

Friptura de flanc sau de vrabioara
de vita

Turte din faina de porumb

Salata

Paste din grau integral cu
creveti sau fasole cannellini si
sos marinara

Creveti (congelati sau proaspeti)
sau fasole cannellini

Paste din grau integral

Broccoli la aburi

Hamburgeri fara chifle cu car-
tofi la cuptor, porumb si salata
Gétiti carnea de hamburgeri pe
gratar. Bagati cartofii feliati la
cuptor pe o héartie de copt pentru
25-30 de minute la 218 °C.

Carne tocata de vitd sau curcan
cu 93 % carne

Cartofi la cuptor

Porumb fiert + garnitura de salata

Wrap cu ton si avocado cu
supa de legume

Utilizati 85 g de ton (o conserva).
Adaugati peste salata verde,
rosie, avocado si mustar.

Ton

Wrap bogat in fibre

Supa de legume
(facuta in casa sau la conserva,
dar cu continut scazut de sare)
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Optiuni de gustare

Carbohidrat sanatos

Proteina

Un mar de marime medie

10-15 migdale

Morcovi baby

Doua linguri de humus

O portie de biscuiti sarati*

Un baton de cascaval

Baton energizant sau proteic cu < 200 calorii*

*Consultati www.Bowflex.com/Resources pentru recomandari privind marcile

Gustari optionale nu tocmai sanatoase

Puteti alege sa inlocuiti gustarea nr. 2 cu o gustarea nu tocmai sdnatoasa de 100-150 de calorii. Puteti avea o gustare optionala nu tocmai sénatoa-
sa in fiecare zi, dar pentru o stare de sanatate optima, se recomanda sa limitati micile rasfaturi la 3-4 ori pe saptamana. Folositi abordarea ce vi se
potriveste cel mai bine. lata cateva exemple:
+ 1/2 cana de inghetata degresata
+ O punga mica de chipsuri de cartofi coapte
+ 118 ml de vin sau 355 ml de bere fara alcool
+ Trei cani de floricele facute in casa sau floricele dietetice cumparate

Exemplu de plan pentru trei zile

Pe baza fiecarei optiuni de mas& mentionatd mai sus, un plan tipic pentru trei zile ar putea arata astfel:

Ziua 1 Ziva 2 Ziva 3
Micul dejun Brios& cu ou Parfe cu iaurt pentru energie Fructe + ovaz cu nuci
Gustarea 1 Mar cu migdale Nut Thins® + baton de cascaval | Morcovi baby si humus
Prénzul Wrap cu ton si avocado cu supd | Resturi de la cina din ziua 1 Resturi de la cina din ziua 2

Gustarea 2 sau gustarea nu
tocmai sanatoasa optionala

1/2 cana cu inghetata pe bat

Baton energizant

O punga de floricele dietetice de
100 de calorii

Cina

Paste cu creveti

Pui prajit la foc iute, cu amesteca-

re continua

Hamburgeri fara chifle
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Ghid privind dimensiunile portiilor

Fiecare dintre elementele mentionate reprezinta o singura portie

BARBAT

FEMEIE

PROTEINA

Douad oua

141 g carne de pui, peste, carne slaba sau tofu
2/3 cana de fasole sau linte*

O cana de iaurt grecesc*

42 g cascaval*

Unou

85 g de carne de pui, peste sau camne slaba
1/2 cana de fasole sau linte*

1/2 cana de iaurt grecesc*

42 g cascaval*

GRASIMI SANATOASE

Doua linguri de unt de arahide sau de nuci*
Doua lingurite de ulei de masline, in sau nuci
1/4 cana de nuci

1/3 dintr-un avocado de marime medie

O lingura de unt de arahide sau de nuci*

O lingurita de ulei de masline, in sau nuci

1/8 dintr-o cana sau doua linguri de nuci (aprox. 15
migdale)

1/4 dintr-un avocado de marime medie

CARBOHIDRAT SANATOS

O cana de cereale gatite (1/2 cana de cereale crude):

ovaz, orez brun, quinoa, paste

Un cartof normal sau dulce de marime medie

Doua turte din faina de porumb

O felie de péine (sau doua felii mai mici care nu
depéasesc 120 de calorii)

O briosa englezeascd, o felie subtire de péine sau un
wrap bogat in fibre

1/2 cana de cereale gatite (1/4 cana de cereale crude)

1/2 dintr-un cartof normal sau dulce

de marime medie

Doua turte din faina de porumb

O felie de péine (sau doua felii mai mici care nu depasesc
120 de calorii)

O briosa englezeasca, o felie subtire de péine sau un
wrap bogat in fibre

FRUCTE

Un mar, o portocala sau o para de marime medie
O banana mica (de lungimea palmei dvs.)

O cana de fructe de padure sau fructe taiate

1/4 cana de fructe uscate (proaspete sau congelate
reprezinta o alegere optima)

Legume* Puteti manca legume fara limita, exceptie facdnd mazarea si porumbul; ramaneti la o portie de 1/2 cana

Doua cani de spanac sau salata verde = doua maini
facute caus

O cana de legume crude

1/2 cana de legume gatite

170 g suc de legume cu continut scazut de sare

GUSTARI OPTIONALE NU TOCMAI SANATOASE

1/2 cana de inghetata degresata

O punga mica de chipsuri de cartofi coapte

28 g de ciocolata neagra

118 ml de vin sau 355 ml de bere fara alcool
Trei cani de floricele facute in casa sau floricele
dietetice cumpérate

* anumite alimente sunt o combinatie de proteine si carbohidrati sau proteine si grasimi
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Exemple de portii:

O cana = o minge de
baseball

1/2 cana = un bec

28 g sau doua linguri
= 0 minge de golf

FEALTOIDS

«  NETWT1760Z(00

1/4 cana de nuci
= o cutie de
bomboane Altoids

J
[RIDER BACK] BA
PLAYING CARDS

85 gde cérne de pui
sau carne
= un pachet de carti

Un cartof de marime
medie

= un mouse pentru
computer

O bucata de fruct de
marime medie = o
minge de tenis

Wit

%% « A
. pe,
=y ° .

LXr)

42 g de cascaval
= trei zaruri



Lista de cumparaturi

PAINE SI CEREALE

Paine 100 % integrala

Péine din cereale incoltite

Briose englezesti integrale sau dietetice

Felii subtiri de covrig sau de péine

Turte din faina de porumb sau integrale cu putin carbohidrati
Wrap-uri bogate in fibre

Ovéz simplu: instant sau obignuit

Cereale integrale: orez brun, bulgur, orz, quinoa, cuscus

Sfaturi: cautati ca 100 % grau integral sa fie primul ingredient. Cautati
4 g de fibre pe felie sau 5 g pe doua felii de péine dietetica. Incercati sa
mancati paine cu mai putin de 100 de calorii pe felie.

LACTATE SI ALTERNATIVE PENTRU LACTATE

BISCUITI SARATI, GUSTARI S| BATOANE ENERGIZANTE

laurt grecesc simplu, degresat

Chefir (bautura asemanatoare iaurtului)

Lapte organic degresat

Lapte imbogétit de migdale sau de soia

Brénza: feta, parmezan, mozzarella, cascaval Havarti dietetic,
provolone, brénza elvetiand, batoane de branza sau pachete cu o
singuré portie

Batoane energizante
Biscuiti sarati
Humus

Orice tip de nuci sau seminte
nesarate

Floricele facute in casa sau
floricele dietetice cumparate
Edamame in teci

Sfaturi: limitati consumul de biscuiti sarati, covrigei si chipsuri la 2-3
portii pe saptamana. Combinati-le intotdeauna cu proteine, precum

CARNE, PESTE, CARNE DE PASARE SI PROTEINE

humusul, branza sau nucile. Cautati batoane energizante cu mai putin

Vanat salbatic

Somon, calcan, ton, tilapia, creveti,

somn, scoici sau crab

Cotlet de porc, pulpa de porc sau friptura de porc

Piept sau pulpe de pui sau de curcan (fara piele)

Oua si 100 % albusuri de ou

Carne slaba de vita: vrabioara, antricot, pulpa, muschi, 93 % carne
(organica si hranité cu iarba este cea mai buna)

Somon sau ton la conserva (in suc propriu)

Sunca fara continut de nitrati si cu continut scazut de sare, mezeluri din
carne de vita, pui sau curcan

Orice tip de boabe, varietati uscate sau la conserva, cu continut scazut
de sare

Tofu si tempeh

de 200 de calorii, 20 g de zahar, cel putin 3 g de proteina si 3 g de fibre.
Cautati biscuiti sarati cu mai putine de 130 de calorii si 4 g sau mai
putin de grasimi pentru fiecare portie.

GRASIMI S| ULEIURI

Avocado

Ulei de masline, de seminte de struguri, de nuci, de susan sau de
seminte de in

Unt/Paste tartinabile: cautati produse fara grasimi trans si uleiuri partial
hidrogenate in lista de ingrediente.

Sfaturi: uleiul de masline light se refera la aroma, nu la numarul de
calorii al acestuia. Masurati intotdeauna uleiul si untul. Chiar daca o
grasime este considerata sanatoasa, aceasta tot are un nivel ridicat de
calorii, iar portiile trebuie controlate.

Sfaturi: cautati bucéti de carne de tip ,Choice” sau ,Select’, nu de tip

,Prime”.

Bucatile de tip ,Prime” sunt mai grase. Limitati aportul de carne foarte
procesata si imitatia produselor din carne, cum ar fi carnatii, baconul,

salamul si hotdogii la o data pe s&ptdména sau mai putin.

SOSURI PENTRU SALATE, CONDIMENTE $I SOSURI

Otet: din orez, din vin, balsamic

Toate tipurile de ierburi si mirodenii proaspete sau uscate
Mustar

Salsa si sos de chili

ALIMENTE CONGELATE

Sos marinara fara sirop de porumb bogat in fructoza

Toate tipurile de legume, dar fara sos
Toate tipurile de fructe
Cereale si amestecuri de cereale

Suc de lamaie si de limeta
Usturoi si ghimbir tocate la borcan
Sos de soia cu continut scazut de sare

Sfaturi: ciutati produse fara glutamat monosodic, coloranti addugati si
fara sirop de porumb bogat in fructoza. Cautati sosuri cu mai putin de
50 de calorii pentru fiecare portie. Evitati sosurile pe baza de smantana
si sosurile pentru salatd precum ranch, cele cu branza cu mucegai si
sosurile alfredo.

Toate tipurile de fructe si legume, proaspete si congelate, sunt o optiune excelenta. Din moment ce fiecare masa include una dintre acestea

sau ambele, cosul dvs. de cumpératuri ar trebui sa le includa.
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Tineti-o tot asa

Sfaturi pentru scéderea in greutate continua si pastrarea modificarilor

+ Continuati sa va cantariti saptamanal, chiar si dupa ce ati ajuns la greutatea dorita

+ Continuati sa tineti un jurnal al alimentatiei. Daca aveti planul de masa bine stabilit, inregistrati-va alimentele in fiecare saptaména pentru a
va mentine pe drumul cel bun. Nu vreti sa o faceti in fiecare zi.

* Pregatiti-vé pentru stagnare. Cantarul ar putea s& nu se miste timp de cateva saptdmani sau chiar luni dupa o scadere initiala in greutate.
Acest lucru este normal si este de asteptat. Este procesul natural al corpului de a se adapta la greutatea dvs. mai scazutd. R&méneti concen-
trat asupra obiectivului pe termen lung, sarbatoriti succesele si schimbérile si combinati antrenamentele pentru a ajuta la depasirea stagnarii.

* Ajustarea caloriilor pentru mentinerea scaderii in greutate. Dupé ce ati atins greutatea dorité, va puteti mari numérul de calorii cu 100-200
pe zi, atét timp cat nivelul de activitate raméne acelasi

+ Tratati-va cu ceva special. Oferiti-va o recompensa nealimentara pentru fiecare obiectiv pe care il atingeti, cum ar fi un masaj, o tinuté noua
sau o iesire cu prietenii si familia

+ Utilizati resursele de mai jos pentru a gasi retete noi, obtine recomandarile expertilor si sustinere pentru a raméne motivat

Resurse

Resurse ce pot fi descarcate de pe site-ul web Bowflex™ (www.Bowflex.com/Resources)
+ Lista de cumparaturi pentru frigider (Formular necompletat)
+ Formular pentru planificarea meselor pe sapte zile
+ Optiuni suplimentare de cina
+ Ghid de alimentatie Tnainte si dupa antrenament

Intrebiri si asistenta
+ Adresati intrebari, postati sugestii si conectati-va cu dieteticianul nostru online Bowflex™ pe pagina de Facebook Bowflex

Retete
« www.wholeliving.com
+ www.eatingwell.com
+ www.whfoods.org
+ www.livebetteramerica.org

Jurnale de alimentatie online
« www.myfitnesspal.com
+ www.loseit.com
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Garantie de rascumparare (in cazul achizitionérii din SUA/Ce

Vrem sa stiti ca aparatul dvs. Bowflex™ Max Trainer™ este un produs de calitate superioara. Satisfactia dvs. este garantata. Daca, din orice motiv,
nu sunteti 100 % multumit de aparatul dvs. Bowflex™ Max Trainer™, va rugdm sa urmati instructiunile de mai jos pentru a va returna marfa si pentru
a primi o rambursare a pretului de achizitie, cu exceptia costurilor de transport si manipulare.

Aceasta garantie de rascumparare pentru Bowflex™ Max Trainer™ se aplicd numai marfurilor achizitionate de consumatori direct de la Nautilus, Inc.
Aceasta garantie nu se aplica vanzarilor efectuate de dealeri, comercianti cu amanuntul sau distribuitori.

1. Sunati un reprezentant Bowflex™ Max Trainer™ la numarul 1-800-605-3369 pentru un numar de autorizatie pentru returnare (RMA). Un RMA va fi
acordat daca:
a. Aparatul de exercitii Bowflex™ Max Trainer™ a fost achizitionat direct de la Nautilus, Inc.
b. Solicitarea de returnare a produsului este valabil timp de sase saptamani de la data de livrare a marfii dvs.

2. In cazul in care se acorda un RMA, urmatoarele instructiuni vor preveni intarzierile de procesare a rambursérii dvs.
a. Marfa trebuie s fie returnata la adresa oferita la momentul efectuérii apelului pentru autorizatia de returnare.
b. Toata marfa returnata trebuie sa fie ambalata corespunzator intr-o stare buna, de preferat, in cutiile originale.
c. Exteriorul cutiilor trebuie sa fie marcate in mod clar cu:
numarul de autorizatie pentru returnare
numele dvs.
adresa dvs.
numarul dvs. de telefon
d. Tn plus, 0 bucaté de hartie cu numele, adresa si numarul dvs. de telefon sau copii ale facturii dvs. originale ar trebui s fie
introduse in fiecare cutie de marfuri.
e. Numarul dvs. RMA poate expira. Expedierea dvs. trebuie sa fie timbrata in termen de doua saptamani de la data la care repre-
zentantul Bowflex™ Max Trainer™ a emis numarul de autorizatie pentru returnare.

Nota: dvs. sunteti responsabil pentru expedierea pentru returnare si pentru orice deteriorare sau pierdere a marfii care are loc in timpul
expedierii. Nautilus recomanda obtinerea unor numere de urmérire si asigurarea expedierii.

Returnari neautorizate

Nautilus, Inc. defineste o returnare neautorizata ca fiind orice marfa returnata la unitatile noastre fard un numar valid si curent de autorizare pentru
returnare a marfurilor (RMA) emis de Nautilus. Marcarea incorecta a pachetelor cu un numar RMA valid sau permiterea expirarii unui numar RMA va
determina Nautilus, Inc. sa considere o returnare neautorizatd. Orice marfa returnata fara numar RMA nu va face obiectul unei rambursari sau unui
credit, iar Nautilus va elimina produsul. Clientul isi asuma toate costurile de expediere si manipulare pentru orice returnare neautorizata.
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(in cazul achizitionarii din SUA/Canada) Gara n’gie

Pentru cine se aplica
Aceasta garantie este valabilad numai pentru cumparatorul original si nu este transferabila sau aplicabila niciunei alte persoane.

Pentru ce se aplica

Nautilus, Inc. garanteaza ca acest produs este lipsit de defecte de materiale si de manopera, atunci cand este utilizat in scopul prevazut, in conditii normale, si cu conditia ca acesta s fie ingrijit si
intretinut in mod corespunzator, dup& cum este descris in manualul pentru asamblare si de utilizare a produsului. Aceasta garantie este valabild numai pentru aparatele autentice, originale, legitime,
fabricate de Nautilus, Inc. si vandute prin intermediul unui agent autorizat si utilizate in Statele Unite sau Canada.

Termeni

Termenii garantiei pentru produsele achizitionate din SUA/Canada sunt dupa cum urmeaza.
. Cadru Doi ani

. Piese Doi ani

. Lucréri 90 de zile

(Asistenta pentru lucrari nu include instalarea pieselor de schimb implicate in asamblarea initiald a produsului si serviciile de ntretinere preventiva. Toate reparatiile acoperite
din cadrul sectiunii de lucrari a garantiei trebuie sa fie autorizate in prealabil de Nautilus. Clientul va fi responsabil pentru o taxa minima de calatorie.)

Pentru garantie si service pentru produsele achizitionate in afara SUA/Canadei, va rugdm sa contactati distribuitorul local. Pentru a gasi distribuitorul local international, accesati:
www.nautilusinternational.com

Ce presupune garantia oferita de Nautilus

Pe toata durata garantiei, Nautilus, Inc. va repara orice aparat care se dovedeste a fi defect in ceea ce priveste materialele sau manopera. Nautilus isi rezerva dreptul de a inlocui produsul in cazul
in care reparatia nu este posibild. Atunci cand Nautilus stabileste c& inlocuirea este metoda corectd de remediere, Nautilus poate aplica, la discretia noastra, o rambursare limitata a creditului pentru
un alt produs marca Nautilus, Inc. Aceasta rambursare poate fi proportionala in functie de durata de proprietate. Nautilus, Inc. ofera servicii de reparatii in marile zone metropolitane. Nautilus, Inc.

Tsi rezerva dreptul de a percepe o taxa consumatorului pentru deplasarile in afara acestor zone. Nautilus, Inc. nu este responsabila pentru costurile cu forta de munca sau cele de intretinere ale
comerciantului dupa perioada (perioadele) de garantie aplicabila/e mentionata/e aici. Nautilus, Inc. si rezerva dreptul de a inlocui materiale, piese sau produse de o calitate echivalenta sau mai

buna dacé materialele sau produsele identice nu sunt disponibile la momentul efectuarii lucrarilor de service, in conformitate cu aceasta garantie. Orice nlocuire a produsului in conditiile garantiei nu
prelungeste in niciun caz perioada de garantie initiald. Orice rambursare limitata a creditului poate fi proportionala in functie de perioada dreptului de proprietate. ACESTE METODE DE REMEDIERE
REPREZINTA METODELE EXCLUSIVE SI UNICE DE REMEDIERE PENTRU ORICE TIP DE INCALCARE A GARANTIEI.

Ce trebuie s faceti
. Pastrati o dovada adecvata si acceptabild a achizitiei.
. Utilizati, intretineti si inspectati produsul conform specificatiilor din documentatia produsului (Manualele pentru asamblare, de utilizare etc.).

. Produsul trebuie utilizat exclusiv pentru scopul vizat.
. Notificati Nautilus in termen de 30 de zile de la detectarea unei probleme privind produsul.
. Instalati piese de schimb sau componente in conformitate cu instructiunile Nautilus.

. Efectuati proceduri de diagnosticare cu un reprezentant instruit Nautilus, Inc, dacé vi se solicita.

Pentru ce nu se aplica

. Deteriorari cauzate de abuz, alterarea sau modificarea produsului, nerespectarea instructiunilor de asamblare, instructiunilor de intretinere sau avertismentelor de siguranta, asa cum se
mentioneaza in documentatia produsului (Manualul pentru asamblare, de utilizare etc.), daune ca urmare a depozitérii necorespunzatoare sau a efectului unor conditii precum umiditate sau
vreme, utilizarea gresitd, manipularea necorespunzatoare, accidentele, calamitatile naturale, supratensiunile de curent.

. Un aparat amplasat sau utilizat intr-un mediu comercial sau institutional. Acesta include sali de sport, corporatii, locuri de munca, cluburi, centre de fitness si orice entitate publica sau privata
care are un aparat pentru utilizarea de catre membrii, clientii, angajatii sau afiliatii sai.

. Daune cauzate de depésirea greutatii maxime a utilizatorului, astfel cum sunt definite in manualul de utilizare a produsului sau pe eticheta de avertizare.

. Deteriorarile ca urmare a utilizarii normale si uzurii.

. Aceasta garantie nu se extinde pe niciun teritoriu sau tara din afara Statelor Unite si Canadei.

Cum s beneficiati de service

Pentru produsele achizitionate direct de la Nautilus, Inc. contactati biroul Nautilus mentionat pe pagina Detalii de contact din manualul de utilizare a produselor. Este posibil sa vi se solicite sa
returnati componenta defecta la o adresa specificatd pentru reparatii sau inspectie, pe cheltuiala dvs. Expedierea terestra standard a oricarei piese de schimb in garantie va fi platita de Nautilus, Inc.
Pentru produsele achizitionate de la un comerciant cu amanuntul, vi se poate cere sa contactati distribuitorul pentru asistentd privind garantia.

Excluderi

Garantiile precedente sunt garantiile unice, exclusive si explicite create de Nautilus, Inc. Acestea inlocuiesc orice declaratie anterioara, contrara sau suplimentara, fie orala, fie scrisd. Niciun agent,
reprezentant, comerciant, persoana sau angajat nu are autoritatea de a modifica sau extinde obligatiile sau limitarile acestei garantii. Orice garantii implicite, inclusiv GARANTIA DE VANDABILITATE
si orice GARANTIE PRIVIND ADECVAREA PENTRU UN ANUMIT SCOP, sunt limitate ca durata la durata garantiei explicite aplicabile prevazute mai sus, oricare dintre acestea dureaza mai mult.
Anumite state nu permit limitarea duratei unei garantii implicite, astfel incat este posibil ca limitarea de mai sus s& nu se aplice pentru dvs.

Limitarea metodelor de remediere

CU EXCEPTIA CAZURILOR PREVAZUTE ALTFEL DE LEGEAAPLICABILA, METODA DE REMEDIERE EXCLUSIVA A CUMPARATORULUI ESTE LIMITATA LA REPARAREA SAU INLOCUIREA
ORICAREI COMPONENTE CONSIDERATE DE NAUTILUS, INC. A FI DEFECTA CONFORM TERMENILOR SI CONDITIILOR MENTIONATE AICI. IN NICIUN CAZ NAUTILUS, INC. NU VA

FI RASPUNZATOARE PENTRU NICIUN FEL DE DAUNE SPECIALE, SECUNDARE, ACCIDENTALE, INDIRECTE SAU ECONOMICE, INDIFERENT DE TEORIA RASPUNDERII (INCLUSIV,
FARA A SE LIMITA LA, RASPUNDEREA PENTRU PRODUSE DEFECTUOASE, NEGLIJENTA SAU ALTE PREJUDICIl) SAU PENTRU ORICE PIERDERE DE VENITURI, PROFIT, DATE,
CONFIDENTIALITATE SAU PENTRU ORICE DAUNE PUNITIVE REZULTATE DIN SAU LEGATE DE UTILIZAREA APARATULUI DE FITNESS, CHIAR DACA NAUTILUS, INC. AFOST INFORMATA
DESPRE POSIBILITATEA UNOR ASTFEL DE DAUNE. ACEASTA EXCLUDERE SI LIMITARE SE APLICA CHIAR DACA NICIO METODA DE REMEDIERE NU iSI INDEPLINESTE SCOPUL
ESENTIAL. ANUMITE STATE NU PERMIT EXCLUDEREA SAU LIMITAREA DAUNELOR PE CALE DE CONSECINTA SAU ACCIDENTALE, ASTFEL INCAT ESTE POSIBIL CA LIMITAREA DE MAI
SUS SA NU SE APLICE PENTRU DVS.

Legile statale
Aceasta garantie va ofera drepturi legale specifice. Este posibil s& aveti si alte drepturi, care variaza de la stat la stat.

Expirari
Tn cazul in care garantia a expirat, Nautilus, Inc. vé poate ajuta cu inlocuirea sau repararea pieselor si cu forta de munca, dar va exista o taxd pentru aceste servicii. Contactati un birou Nautilus
pentru informatii despre piese si servicii post-garantie. Nautilus nu garanteaza disponibilitatea pieselor de schimb dupa expirarea perioadei de garantie.
Achizitii internationale
Daca ati achizitionat aparatul din afara Statelor Unite, consultati distribuitorul sau comerciantul local pentru acoperirea garantiei.
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