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Thank You

for choosing the Bowflex Max Trainer® M7i

Agradecemaos

por haber elegido Bowflex Max Trainer® M7i

Need help? ;Necesita ayuda?
www.nautilusinternational.com
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Read and undkrstand all yarnings.on\the meﬁﬁne and the complete manual.
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Leay comprenda todas las Advertencias que se encuentran en esta maquinay en el
Manual del usuario.

© 2016 Nautilus, Inc. Impreso en China. Bowflex, el logo de Bowflex, Nautilus, el logo de Nautilus, Schwinn, Universal y Bowflex Max
Trainer son marcas comerciales pertenecientes a, o con licencia concedida a, Nautilus, Inc., registrada en los EE.UU. y otros paises.
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Start your workout
Inicie el entrenamiento

1

Plug in the machine.

Enchufe la mdquina.

Push the User button to select a user.

Presione el boton User (Usuario) para elegir un usuario.

MAX

14 Min Interval

ENTER PAUSE
START STOP

2

Programs

Add Time

Push and hold the User button to customize your profile, then

push Enter/Start to confirm.

Mantenga presionado el boton User para personalizar su perfil, después presione
Enter/Start (Intro/Inicio) para confirmar.

Push the MAX 14 Minute Interval button to begin your workout!

Presione el boton MAX 14 Minute Interval (Intervalo MAX de 14 minutos)
para comenzar el entrenamiento!
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MAX 14 Minute Interval Workout

This workout has a total of 8 Intervals of Sprint and Recover. Try to keep the
needle within each of the targets. Push the Burn Rate Target buttons to make the
workout easier or harder.

The Bowflex Max Trainer® M7i “learns” your fitness level, and adjusts for your
next workout.

Entrenamiento MAX 14 Minute Interval
(Intervalo MAX de 14 minutos)

Este entrenamiento tiene un total de 8 intervalos de Sprint (Carrera) y Recover (Recu-
peracion). Trate de mantener la aguja entre los objetivos. Presione los botones de
Indice objetivo de quema para facilitar o endurecer el entrenamiento.

La Bowflex Max Trainer® M7 "aprenderd" su condicion fisica y se ajustard para su
proximo entrenamiento.
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JARGET CALORIE
BONN RATE (CAL/MIN)
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Track your progress
Haga un seguimiento de su progreso

1

Download the free “Bowflex Max Trainer® 2” App.

Descargue la aplicacion gratuita “Bowflex Max Trainer® 2”.

# Download on the

« App Store

£ Descargueenel

o App Store
ANDROID APP ON

P> Google play

Android App en

P> Google play
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Enable the Bluetooth® wireless feature on your smart device.

Habilite la funcion inaldmbrica Bluetooth® en su dispositivo inteligente.
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Plug in the machine. Do not use machine while pairing.

Enchufe la mdquina. No use la mdquina durante ef acoplamiento.

Open the App and follow the instructions to sync your device and machine.

Abra la aplicacion y siga las instrucciones para sincronizar su dispositivo
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ur app has been synced.
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y la mdquina.

5 € BOWFLEX
After a workout, the App will provide workout tips and coaching. TR AI N E R I

Después de un entrenamiento, la aplicacién proveerd consejos y
entrenamiento dirigido.

QUICK START GUIDE
GUIA DE INICIO RAPIDO

CALORIES
A Y

GOAL: 1000

Welcome to the MAX Trainer app!

LAST WEEK'SSTATS
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Learn more:
Lea mds en:
www.nautilusinternational.com
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Read and understand all warnings on the machine and the complete manual.

Lea y comprenda todas las Advertencias que se encuentran en esta mdquina y en el
Manual del usuario.




