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Leggere e comprendere tutte le avvertenze presenti sulla macchina nonché il manuale
per intero.
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Start your workout - Training starten - Inicie el
ejercicio - Commencer l'entrainement - Avviare
I'allenamento

@D Pluginthe machine.
(@3 Stecken Sie das Netzkabel des Gerits ein.
@ Enchufelamaquina.

Branchez la machine.

Collegare la macchina.

@ Push the User button to select a user.
@ Driicken Sie die Taste USER (Benutzer), um einen Benutzer zu wahlen.
@ Pulse el boton USER (Usuario) para seleccionar un usuario.

@ Appuyez sur le bouton User (utilisateur) pour sélectionner votre
profil utilisateur.

@) Premere il pulsante User per selezionare un utente.
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@ Push and hold the User button to customize your profile,
then push Enter/Start to confirm.

@ Halten Sie die Taste USER (Benutzer) gedriickt, um lhr Profil anzupassen.
Driicken Sie zum Bestatigen ENTER/START.

@ Mantenga pulsado el boton USER para personalizar el perfil y después pulse
ENTER/START para confirmar.

@ Maintenez le bouton User (utilisateur) enfoncé pour personnaliser votre profil,
puis appuyez sur ENTER/START (entrée/démarrage) pour confirmer.

m Premere e tenere premuto il pulsante User per personalizzare il profilo
personale, quindi premere Enter/Start per confermare.

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

@ Driicken Sie die Taste ,Max 14-Minuten-Intervall‘, um mit dem Training
zu beginnen.

@ Pulse el boton MAX 14 Minute Interval para comenzar la sesidon de ejercicios.

@ Appuyez sur le bouton Max 14 Minute Interval (intervalle 14 minutes max)
pour lancer un entrainement.

@) Periniziare I'allenamento scelto, premere il pulsante MAX 14 Minute Interval!

o3
M.AX Programs
14 Min Interval
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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.

@ MAX 14-Minuten-Intervall

Dieses Training besteht aus insgesamt 8 Intervallen, bestehend aus einem Sprint-
und einem Erholungssegment. Versuchen Sie, die Nadel immer im Zielbereich zu
halten. Driicken Sie die Zielverbrauchstasten, um das Trainingsniveau nach oben
oder unten anzupassen. Der Bowflex Max Trainer® M7i ,lernt” lhr Fitnessniveau

und passt das nachste Training entsprechend an.

® Ejercicio MAX 14 Minute Interval

Este ejercicio tiene un total de 8 intervalos Sprint y Recover. Intente cumplir cada
uno de los objetivos. Pulse los botones de consumo de calorias para que el ejercicio
sea mas facil o mas intenso. La maquina Bowflex Max Trainer® M7i “aprende” su
nivel de preparacion fisica y la ajusta para su proximo ejercicio.

@ Entrainement MAX 14 Minute Interval
(intervalle 14 minutes max)

Cet entrainement propose un total de 8 intervalles alternant des périodes de sprint
et des périodes de récupération. Essayez de rester dans chacune des zones cibles.
Appuyez sur les boutons de vitesse de brilage cible pour augmenter/diminuer le
niveau d'entrainement. Le Bowflex Max Trainer® M7i “enregistre” votre niveau
fitness et s'ajuste seul lors de vos prochains entrainements.

@ Allenamento MAX 14 Minute Interval

Si tratta di un allenamento che prevede un totale di 8 intervalli sprint e di recupero.
Cercare di mantenere I'ago all'interno di ciascun target. Premere i pulsanti relativi
al target di velocita di dispendio calorico (burn rate) per rendere I'allenamento pit

facile o difficile. La Bowflex Max Trainer® M7i “impara a conoscere” il livello di
fitness personale e si autoregola per I'allenamento successivo.

A, Sprint targets - Sprintziele - Objetivos Sprint - Cibles de sprint -
vt Qbbiettivi

1. v, Sprint Recover targets - Erholungsziele - Objetivos Recover - Cibles
voveveves de récupération - Obbiettivi Recupero

Maximum burn rate achieved - Maximalen Verbrauch erreicht -
Consumo de calorias maximo conseguido - Vitesse de brilage maxi-
male atteinte - Velocita di dispendio calorico massima raggiunta
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Track your progress - Fortschritte verfolgen - Re-
alice el seguimiento de su progreso - Suivez votre
progression - Tenere traccia dei progressi fatti

1

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

@ Laden Sie die kostenlose App ,Bowflex Max Trainer® 2“ herunter.
@ Descargue la aplicacion gratuita “Bowflex Max Trainer® 2”.

@ Téléchargez I'appli Bowflex Max Trainer® 2.

@ Scaricare gratuitamente I'app “Bowflex Max Trainer® 2”.

#Z Download on the
¢ App Store
ANDROID APP ON

P> Google play
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@) Enable the Bluetooth® wireless feature on your smart device.
(3 Aktivieren Sie auf Ihrem Smart-Gerit Bluetooth®.

@ Habilite la funcién inaldmbrica Bluetooth® en su dispositivo inteligente.
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@ Activez la fonction Bluetooth® sur votre dispositif.

@) Attivare la funzione wireless Bluetooth® sul dispositivo intelligente in uso.
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@ Plugin the machine. Do not use machine while pairing.

Stecken Sie das Netzkabel des Gerats ein. Das Gerat darf wahrend des
Koppelns nicht verwendet werden.

@ Enchufe la maquina. No use la maquina mientras se esta realizando el
emparejamiento.

@ Branchez la machine. N'utilisez pas la machine lorsqu'elle se connecte a votre
dispositif.

m Collegare la macchina. Non usare la macchina durante I'accoppiamento.

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

@ Offnen Sie die App und befolgen Sie die Anweisungen zum Synchronisieren
von lhrem Gerat und dem Trainingsgerat.

@ Abra la aplicacién y siga las instrucciones para sincronizar el dispositivo
y lamaquina.

@ Ouvrez I'appli et suivez les instructions pour synchroniser votre dispositif et
la machine.

G Aprire I'app e attenersi alle istruzioni per sincronizzare dispositivo
personale e macchina.

@ Your app has been synced.
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@) After aworkout, the App will provide workout tips and coaching.
G Nach dem Training gibt lhnen die App wertvolle Trainingstipps.

@ Después del ejercicio, la aplicacién le proporcionara sugerencias y
orientacion sobre el ejercicio.

@ Aprésl'entrainement, I'appli vous fournit des conseils et vous coache.

m Dopo un allenamento, I'app offrira suggerimenti e coaching.
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Learn more:
Mehr Informationen:

GOAL: 1000

Mas informacion:

Welcome to the MAX Trainer app!

Pour aller plus loin :

Dettagli: LAST WEEK'S STATS
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@ Read and understand all warnings on the machine and the complete manual.

Lesen Sie alle Warnhinweise auf dem Gerit. Lesen Sie das Benutzerhandbuch
griindlich durch.

@ Leay comprenda todas las advertencias de esta maquina y el manual en su integridad.

@ Lisez les étiquettes de mise en garde apposées sur la machine, ainsi que le manuel
dans sa totalité.

G Leggere e comprendere tutte le avvertenze presenti sulla macchina nonché il
manuale per intero.
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QUICK START GUIDE
SCHNELLSTART

GUIA DE INICIO RAPIDO

GUIDE DE DEMARRAGE RAPIDE
GUIDA RAPIDA INTRODUTTIVA




