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Willkommen beim Fitnessgerat Bowflex® BXT16/B

Ihnen steht ein einzigartiges Fitnesserlebnis bevor, mit dem Sie abnehmen und Ihren Kérper formen kdnnen, um sich so gut wie noch nie zu flihlen
und auch so auszusehen. Vielen Dank fiir lhr Vertrauen in Bowflex.

Nutzen Sie dieses Handbuch, um sich mit dem Training mit Ihrem Bowflex® vertraut zu machen und Tipps zur Wartung des Geréts zu erhalten.

Auf Ihre Gesundheit!
Ihre Bowflex-Familie
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Zur Uberpriifung des Garantieanspruchs benétigen Sie den Kaufnachweis und folgende Angaben:

Seriennummer

Kaufdatum

Geréte, die in den USA und Kanada gekauft wurden: Hier registrieren Sie Ihre Produktgarantie: www.bowflex.com/register. Oder rufen Sie hier
an: 1 (800) 605-3369.

Gerate, die auRerhalb der USA und Kanada gekauft wurden: Um Ihr Produkt fir Garantieleistungen zu registrieren, wenden Sie sich an lhren
Fachhandler vor Ort.

Informationen zu Garantie und Reparatur von Produkten, die auBerhalb der USA/Kanada gekauft wurden, erhalten Sie von Ihrem Handler vor Ort.
Nautilus, Inc. libernimmt die Garantie fiir Rahmen und Antriebsmotor. Wenden Sie sich fiir wichtige Informationen an Ihren Fachhéndler vor Ort. Eine
internationale Handlerliste finden Sie hier: www.nautilusinternational.com.

Nautilus, Inc., 5415 Centerpoint Parkway, Groveport, OH 43125 USA, www.Nautilusinc.com - Kundendienst: Nordamerika (800) 605-3369, csnls@
nautilus.com | auRerhalb der USA www.nautilusinternational.com | Gedruckt in China | © 2018 Nautilus, Inc. | ® steht flir in den USA eingetragene
Marken. Diese Marken sind mdglicherweise auch in anderen Landern eingetragen oder auf andere Weise gesetzlich geschiitzt. Bowflex, das
B-Logo, Bowflex Trainer, Nautilus, Schwinn und Universal sind Marken im Eigentum oder lizenziert von Nautilus Inc. Polar®, OwnCode®, Android™,
Google Play™ und Nut Thins® sind Marken der jeweiligen Eigentlimer. Apple und das Apple Logo sind Marken von Apple Inc., eingetragen in
den USA und anderen Landern. App Store ist eine Service-Marke von Apple Inc. Die Bluetooth® Wortmarke und die entsprechenden Logos sind
eingetragene Marken der Bluetooth SIG, Inc.. Jede Verwendung dieser Marken durch Nautilus, Inc. geschieht unter Lizenz.

ORIGINALHANDBUCH - NUR ENGLISCHSPRACHIGE VERSION
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Wichtige Sicherheitshinweise

Bei der Verwendung von elektrischen Geréten sollten unter anderem die folgenden grundlegenden Sicherheitshinweise beachtet werden:

ﬁ Dieses Symbol weist auf eine maglicherweise gefahrliche Situation hin, die zu schweren oder tddlichen Verletzungen fiihren kann.

Bitte beachten Sie folgende Warnhinweise:

Lesen Sie alle Warnungen auf dem Gerat.

Lesen Sie das Montage-/Benutzerhandbuch aufmerksam durch.

NI VLT Lesen Sie die Aufbauanleitungen sorgfaltig durch und stellen Sie sicher, dass Sie sie verstanden haben. Lesen Sie das
Handbuch vollstandig durch. Bewahren Sie das Handbuch auf, um es bei Bedarf konsultieren zu kénnen.

PNIIT VLl Um das Risiko von Stromschldgen oder die unkontrollierte Nutzung des Gerats zu vermeiden, sollten Sie das Netzkabel
des Gerats nach dem Training und vor der Reinigung stets aus der Wandsteckdose ziehen.

TN 0[] Lesen Sie das Benutzerhandbuch griindlich durch, um das Risiko von Verbrennungen, Stromschlagen oder
Verletzungen zu reduzieren. Wenn Sie die Hinweise nicht beachten, kann dies zu ernsten und méglicherweise
todlichen Stromschlagen oder anderen ernsthaften Verletzung fiihren.

+ Unbeteiligte Dritte und Kinder missen wahrend des Zusammenbaus des Geréts Abstand halten.
+ SchlieRen Sie das Stromkabel erst an, wenn Sie dazu aufgefordert werden.

+ Wenn der Netzstecker eingesteckt ist, sollte das Gerat niemals unbeaufsichtigt bleiben. Ziehen Sie den Netzstecker, wenn das Gerat nicht
verwendet wird bzw. wenn Teile montiert oder demontiert werden.

+ Untersuchen Sie das Gerat vor jeder Verwendung auf Schaden am Netzkabel sowie auf lose Teile oder Verschleierscheinungen. Verwenden
Sie es nicht, falls Sie solche Teile finden. Fir Gerate, die in den USA oder Kanada gekauft wurden, wenden Sie sich fiir Reparaturen an den
Kundendienst. Fiir Geréate, die auBerhalb der USA oder Kanada gekauft wurden, wenden Sie sich fiir Reparaturen an lhren Handler vor Ort.

+ Nicht geeignet fir Personen mit gesundheitlichen Einschréankungen, die eine sichere Nutzung des Laufbands beeintrachtigen oder zu einem
Verletzungsrisiko fiir den Benutzer flihren kdnnten.

+ Achten Sie darauf, dass keine Gegenstande in Offnungen am Gerat gelangen.

+ Das Laufband darf nie verwendet werden, wenn die Liftungsschlitze abgedeckt oder blockiert sind. Die Liftungsschlitze missen frei von Staub,
Haaren und ahnlichem bleiben.

+ Bauen Sie das Gerét nicht im Freien oder in feuchter Umgebung auf.

+ Stellen Sie sicher, dass das Gerét an einem geeigneten Platz zusammengebaut wird, wo es keinen Durchgangsverkehr und keine unbeteiligten
Dritte gibt.

+ Einige Bauteile des Geréts sind unter Umstanden schwer oder sperrig. Der Aufbau dieser Teile muss mithilfe einer zweiten Person erfolgen.
Fuhren Sie Schritte, bei denen schwere oder sperrige Teile gehoben oder bewegt werden missen, nicht alleine durch.

+ Montieren Sie das Gerat nur auf einer stabilen, ebenen und horizontalen Flache.

« Versuchen Sie nicht, das Design oder die Funktionalitat des Gerats zu andern. Dies kdnnte die Sicherheit des Geréts beeintrachtigen und fiihrt
zum Erléschen der Garantie.

+ Wenn Ersatzteile bendtigt werden, verwenden Sie nur Originalersatzteile und Schrauben von Nautilus. Wenn keine Originalersatzteile verwendet
werden, besteht fir den Benutzer ein Risiko. AuBerdem kann der korrekte Betrieb des Geréts beeintrachtigt werden und die Garantie erléschen.

« Nehmen Sie das Gerét erst in Betrieb, wenn es vollstandig aufgebaut und die korrekte Funktionsfahigkeit in Ubereinstimmung mit dem Handbuch
Uberprift wurde.

+ Benutzen Sie dieses Gerat nur fir den in diesem Handbuch beschriebenen Verwendungszweck. Verwenden Sie nur vom Hersteller empfohlene
Zusatzkomponenten.

+ Fihren Sie alle Montageschritte in der angegebenen Reihenfolge durch. Eine fehlerhafte Montage kann Verletzungen zur Folge haben.
+ SchlieRen Sie dieses Gerat an eine korrekt geerdete Steckdose an (siehe Anweisungen zum Erden des Geréts).
+ Halten Sie das Netzkabel von Heizquellen und heilen Flachen fern.

3

Aufbauanleitung/Benutzerhandbuch



+ Verwenden Sie das Gerat nicht in Raumen, in denen Aerosole eingesetzt werden.

+ Bevor Sie das Gerat von der Stromversorgung trennen, bringen Sie alle Bedienkndpfe in die Position Aus. Ziehen Sie den Stecker erst dann aus
der Steckdose.

+ BITTE AUFBEWAHREN!

Beachten Sie vor der Verwendung dieses Gerats folgende Warnungen:
ﬁ Lesen Sie das Handbuch vollstandig durch. Bewahren Sie das Handbuch auf, um es bei Bedarf konsultieren zu kénnen.

Lesen Sie alle Warnhinweise auf dem Gerat. Wenn sich ein Warnaufkleber 10st, unleserlich wird oder entfernt wurde, ersetzen Sie
ihn. Fiir Geréte, die in den USA oder Kanada gekauft wurden, erhalten Sie Ersatzaufkleber beim Kundendienst. Fiir Gerate, die
auBerhalb der USA oder Kanada gekauft wurden, erhalten Sie Ersatzaufkleber bei Inrem Héandler vor Ort.

FRIATV1: W Um das Risiko von Stromschlagen oder die unkontrollierte Nutzung des Geréats zu vermeiden, miissen Sie das
Stromkabel stets aus der Wandsteckdose und dem Gerat ziehen und anschlieBend 5 Minuten warten, bevor Sie das
Gerét reinigen, warten oder reparieren. Bewahren Sie das Netzkabel an einem sicheren Ort auf.

+ Kinder dirfen sich nicht auf dem Gerat oder in der Nahe des Gerats aufhalten. Bewegliche Teile und andere Geratekomponenten stellen eine
Gefahr fiir Kinder dar.

+ Das Gerat ist nicht fir die Verwendung durch Personen unter 14 Jahren geeignet.

+ Konsultieren Sie vor Beginn des Trainings einen Arzt. Beenden Sie das Training sofort, wenn Sie Schmerzen oder ein Engegefiihl im Brustkorb,
Atemnot oder Schwindelanfélle verspliren. Konsultieren Sie Ihren Arzt, bevor Sie wieder mit dem Gerét trainieren. Die vom Computer
berechneten oder gemessenen Werte dienen nur als Bezugsgrofien.

+ Untersuchen Sie das Gerat vor jeder Verwendung auf Schaden am Netzkabel oder dem Netzstecker sowie auf lose Teile oder
Verschleierscheinungen. Verwenden Sie es nicht, falls Sie solche Teile finden. Fir Gerate, die in den USA oder Kanada gekauft wurden,
wenden Sie sich fiir Reparaturen an den Kundendienst. Fiir Geréate, die auerhalb der USA oder Kanada gekauft wurden, wenden Sie sich flr
Reparaturen an lhren Handler vor Ort.

+ Maximales Benutzergewicht: 147 kg Sie drfen das Geréat nicht verwenden, wenn Sie mehr wiegen.
+ Dieses Gerat ist nur flir die Nutzung im Heimbereich freigegeben.

+ Tragen Sie keine weite Kleidung oder Schmuck. Dieses Gerat enthalt bewegliche Teile. Greifen Sie nicht mit Fingern oder anderen Gegenstanden
in sich bewegende Teile des Trainingsgeréts.

+ Tragen Sie zum Training mit diesem Gerat stets Sportschuhe mit einer Gummisohle. Benutzen Sie das Gerat niemals barfu® oder nur mit
Socken.

+ Montieren und verwenden Sie das Gerat nur auf einer stabilen, ebenen und horizontalen Flache.
+ Seien Sie beim Auf- und Absteigen sehr vorsichtig. Stellen Sie sich zunachst auf die Fulstiitzen, bevor Sie auf das sich bewegende Band treten.

+ Um Verletzungen zu vermeiden, stellen Sie sich zu Beginn oder am Ende eines Trainings, oder wenn Sie das Gerat einschalten, auf die
FuBstitzen. Stellen Sie sich beim Absteigen nicht auf die sich bewegenden Laufbénder und steigen Sie nicht Gber das hintere Ende des Gerats
ab.

+ Ziehen Sie vor Wartungs- und Servicearbeiten am Gerat das Stromkabel aus dem Stecker.
+ Betreiben Sie das Gerét nicht im Aufienbereich oder in feuchter Umgebung.

+ Halten Sie einen Bereich von 0,6 m auf jeder Seite des Geréats und 2 m hinter dem Gerét frei. Dies ist der empfohlene Sicherheitsabstand fir
einen ungehinderten Zugang zum Gerat, einen ungehinderten Bewegungsraum um das Gerét herum sowie flir einen Notabstieg vom Gerat.
Innerhalb dieses Bereichs diirfen sich wahrend des Trainings keine weiteren Personen aufhalten.

+ Uberanstrengen Sie sich beim Training nicht. Verwenden Sie das Gerat nur wie im Handbuch beschrieben.
+ Fhren Sie alle im Handbuch aufgefiihrten regelméRigen Wartungen durch.

+ Lesen Sie vor Inbetriebnahme des Geréats die Anweisungen flr einen Notstopp, testen Sie sie und stellen Sie sicher, dass Sie sie verstanden
haben.

+ Halten Sie das Band sauber und trocken.

+ Achten Sie darauf, dass keine Gegensténde in Offnungen am Gerat gelangen.
« Stellen Sie sich nicht auf die Motorabdeckung oder die vordere Abdeckung.

¢ Halten Sie das Netzkabel von Heizquellen und heilen Flachen fern.
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Das Gerat muss mit einem geeigneten eigenen Stromanschluss verbunden werden. An diesem Anschluss sollten keine weiteren Gerate
angeschlossen sein.

SchlieRlen Sie das Netzkabel immer an einen Stromkreis an, der 15 Ampere fiir 110 V AC oder 10 Ampere fiir 220-240 V AC ohne weitere Lasten
verarbeiten kann.

SchlieRen Sie dieses Gerat an eine korrekt geerdete Steckdose an. Bitten Sie gegebenenfalls einen ausgebildeten Elektriker um Hilfe.
Verwenden Sie das Gerat nicht in Rdumen, in denen Aerosole eingesetzt werden.

Es darf keine Fllssigkeit in den elektronischen Controller geraten. Geschieht dies doch, muss er von einem ausgebildeten Techniker untersucht
und getestet werden, bevor das Geréat wieder verwendet werden kann.

Die Elektroverkabelung des Gebaudes, in dem das Gerat aufgestellt wird, muss den entsprechenden kommunalen und nationalen Vorschriften
entsprechen.

Das Training auf diesem Gerat erfordert Koordination und Gleichgewicht. Machen Sie sich immer bewusst, dass es wahrend des Trainings zu
Geschwindigkeits- und Steigungsanderungen kommen kann. Bereiten Sie sich darauf vor, um nicht das Gleichgewicht zu verlieren und sich zu
verletzen.

Wenn der Netzstecker eingesteckt ist, sollte das Gerat niemals unbeaufsichtigt bleiben. Ziehen Sie den Netzstecker, wenn das Gerat nicht
verwendet wird bzw. wenn Teile montiert oder demontiert werden.

Benutzen Sie dieses Geréat nur fiir den in diesem Handbuch beschriebenen Verwendungszweck. Verwenden Sie nur vom Hersteller empfohlene
Zusatzkomponenten.

Dieses Gerat ist nicht zur Verwendung durch Personen mit eingeschrankten kdrperlichen, sensorischen oder geistigen Fahigkeiten oder mit
fehlenden Kenntnissen gedacht - es sei denn, diese Personen haben von einer Person, die fiir ihre Sicherheit verantwortlich ist, Anweisungen
fur den Gebrauch des Gerats erhalten oder werden von dieser beaufsichtigt. Lassen Sie Kinder unter 14 Jahren nicht in die Nahe des Geréts.
Kinder sollten beaufsichtigt werden, um sicherzustellen, dass sie nicht mit dem Gerat spielen.



Sicherheitswarnhinweis-Aufkleber und Serienn

il

VORSICHT
Verletzungsgefahr: Um Verletzungen zu vermeiden, steigen Sie
auRerst vorsichtig auf oder von einem sich bewegenden Band.
Lesen Sie vor dem Gebrauch des Gerats das Benutzerhandbuch.

WARNUNG! WARNUNG! Lassen Sie Kinder niemals in

« Der unsachgemaBe Umgang mit dem Gerat kann zu schweren die Nahe des Geréts. Der Kontakt mit der sich
oder todlichen Verletzungen fiihren. bewegenden Oberflache kann zu schweren

» Lassen Sie keine Kinder oder Tiere in die Nahe des Gerats. Verbrennungen durch Reibung flihren.

+ Lesen und beachten Sie alle Warnhinweise auf dem Gerat.

+ Weitere Warnungen und Sicherheitshinweise finden Sie im (Aufkleber auf Geréten, die moglicherweise
Benutzerhandbuch. in Australien verkauft werden, stehen nur in

+ Die angezeigte Herzfrequenz ist ein Naherungswert und sollte Englisch zur Verfligung.)

nur als Referenz dienen.
+ Das Gerat ist nicht fir die Verwendung durch Personen unter
14 Jahren geeignet.
+ Das maximale Benutzergewicht fiir dieses Gerat betragt 147 kg.
+ Dieses Gerat ist nur fiir die Nutzung im Heimbereich freigegeben.
+ Wenden Sie sich zunéchst an einen Arzt, bevor Sie mit dem
Training beginnen.

(Aufkleber sind nur in den Sprachen Englisch und Franzdsisch
(Kanada) erhaltlich.)

WARNUNG!
GEFAHRLICHE SPANNUNG.
- Es kann zu elektrischen Schlagen und
Verbrennungen kommen.
- Schalten Sie das Gerat vor Wartungs- und
Reparaturarbeiten aus und ziehen Sie den
Stecker.

Seriennummer und
Produktspezifikationen

WARNUNG!
- Es besteht Verletzungsgefahr durch
bewegliche Teile.
- Belassen Sie die
Schutzkomponenten an ihrem Platz.
- Ziehen Sie vor Wartungs- und
Reparaturarbeiten den Stecker.

Anweisungen zur Erdung (fiir 120V AC-System )

Dieses Gerat muss geerdet werden. Bei einer Fehlfunktion oder einem Defekt kann der Strom (iber die Erdung auf dem Weg des geringsten
Widerstands abgeleitet werden, um das Risiko eines elektrischen Schlags zu reduzieren. Dieses Produkt ist mit einem Netzkabel mit Erdungsleiter
und einem Erdungsstecker ausgestattet. Der Stecker muss in eine Steckdose gesteckt werden, die entsprechend der ortlichen Vorschriften korrekt
installiert und geerdet ist.

Bei einem fehlerhaften Anschluss des Erdungsleiters kann es zu Stromschlagen kommen. Wenn Sie Zweifel haben, ob
das Produkt korrekt geerdet ist, wenden Sie sich an einen qualifizierten Elektriker oder Servicetechniker. Modifizieren Sie
den Stecker am Gerat nicht. Sollte er nicht zur verfiighbaren Steckdose passen, lassen Sie diese von einem ausgebildeten
Elektriker auswechseln.
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Wenn Sie das Gerat an einen FI-Schutzschalter oder eine AFI-Steckdose (Fehlerlichtbogenschutz) anschlieen, kann es bei der Verwendung des
Gerats zu einem Auslosen des Schutzmechanismus kommen.

Dieses Gerdit ist fiir einen 120-V-Stromkreis ausgelegt und der Erdungsschalter entspricht in etwa der Abbildung unten. Wenn eine
solche Steckdose nicht verfiigbar ist, kann das Geréat auch an eine korrekt geerdete 2-polige Steckdose angeschlossen werden
(siehe Abbildung). Hierfiir muss ein temporérer Adapter vom abgebildeten Typ verwendet werden.

Der temporare Adapter sollte nur so lange verwendet werden, bis ein qualifizierter Techniker eine passende Steckdose installiert hat. Der Stecker
mit der Erdungsschraube muss an einen permanenten Erdleiteranschluss, beispielsweise an eine korrekt geerdete Steckdosenabdeckung,
angeschlossen werden. Bei Verwendung des Adapters muss dieser mit einer Metallschraube befestigt werden.

Geerdete

Steckdose K~.@ | — Adapter
\ o
@ ~—— Metallschraube
" Abdeckung @

geerdete Lasche fir—
Steckdose Erdungsschraube

Erdungsstift

Anweisungen zur Erdung (fiir 220-240V AC-System )

Dieses Gerat muss geerdet werden. Durch eine korrekte Erdung wird das Risiko von Elektroschocks bei Fehlfunktionen deutlich reduziert. Das
Netzkabel ist mit einem Erdungsleiter ausgestattet und muss an eine korrekt installierte und geerdete Steckdose angeschlossen werden.

NI T VLB Die Elektroverkabelung muss den kommunalen und nationalen Vorschriften entsprechen. Bei einem fehlerhaften
Anschluss des Erdungsleiters kann es zu Stromschlagen kommen. Wenden Sie sich an einen ausgebildeten Elektriker,
wenn Sie sich nicht sicher sind, ob das Gerét korrekt geerdet ist. Tauschen Sie den Stecker am Gerét nicht aus. Sollte er

nicht zur verfiigbaren Steckdose passen, lassen Sie diese von einem ausgebildeten Elektriker auswechseln.

Wenn Sie das Gerat an einen Fehlerstromschutzschalter mit Uberlastschutz (RCBO-Schutzschalter) anschlieRen, kann es bei der Verwendung des
Gerats zum einem Auslsen des Schutzmechanismus kommen. Zum Schutz des Geréts wird ein Uberspannungsschutz empfohlen.

A Es sollte ein Ubers_pannungsschutz verwendet werden, und er sollte der Aufnahmeleistung dieses Gerats entsprechen (220-
240 V AC). An den Uberspannungsschutz sollten keine weiteren Gerate angeschlossen werden.

Das Gerit sollte nur an eine Steckdose angeschlossen werden, deren Konfiguration der des Steckers entspricht. Verwenden Sie
den mitgelieferten Adapter.

Vorgehensweise bei einem Notstopp

Das Laufband ist mit einem Sicherheitsschllissel ausgestattet, der Sie vor schweren Verletzungen schiitzen kann. Des Weiteren verhindert er, dass
Kinder mit dem Gerat spielen und/oder sich auf dem Gerat verletzen. Wenn der Sicherheitsschllissel nicht korrekt eingesteckt ist, bewegt sich das
Band nicht.

A Befestigen Sie den Sicherheitsschliisselclip wahrend des Trainings an lhrer Kleidung.

Der Sicherheitsschliissel darf nur im Notfall aus dem im Betrieb befindlichen Gerat gezogen werden. Wenn der Schliissel aus dem
Gerat gezogen wird, wahrend sich dieses im Betrieb befindet, hélt das Gerat sofort an. Dadurch kdénnten Sie das Gleichgewicht
verlieren und sich mdglicherweise verletzen.

Um das Gerét sicher zu verstauen und eine unbeaufsichtigte Benutzung zu verhindern, achten Sie stets darauf, den
Sicherheitsschliissel zu entfernen und das Netzkabel aus der Steckdose und dem Stecker am Gerét zu ziehen. Bewahren Sie das
Netzkabel an einem sicheren Ort auf.
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Die Konsole zeigt bei einem Fehler aufgrund des Sicherheitsschliissels die Meldung , + SAFETY KEY “ (+ SICHERHEITSSCHLUSSEL) oder
,Add Safety Key“ (Sicherheitsschlissel einstecken) an. Wenn der Sicherheitsschllissel entfernt wird, kann kein Training gestartet werden. Aktive
Trainingsprogramme werden beendet und geldscht. Uberpriifen Sie, ob der Sicherheitsschliissel korrekt in die Konsole eingesteckt wurde.

Technische Daten / Vor dem Gerateaufbau

Stromversorgung: 120V 220V
Betriebsspannung: 120V AC, 60Hz 220V - 240V AC, 50/60Hz
Betriebsstrom: 15A 8A
Brustgurt flr
Herzfrequenzmessung: 1 CR2032-Batterie 1 CR2032-Batterie
Maximalgewicht des Benutzers: 147 kg
Aufstellfliche gesamt: 19826 cm?
Hohe des Laufdecks bei maximaler Neigung: 40,6 cm
Gerategewicht: 115,5 kg

Schallpegel: Durchschnittlich unter 70 db ohne Last. Der Schallpegel steigt unter Last.

PRI [l Dieses Produkt, die Verpackung und die Komponenten enthalten
Chemikalien, die im Bundesstaat Kalifornien als Ursache fiir Krebs,

Geburtsfehler oder Einschrankung der Fortpflanzungsfahigkeit
eingestuft werden. Dieser Hinweis erfolgt in Ubereinstimmung mit
Proposition 65 des Staates Kalifornien. Wenn Sie weitere Informationen
bendtigen, besuchen Sie unsere Website unter www.nautilus.com/
prop65.

Dieses Gerat DARF NICHT im Muill entsorgt werden. Dieses Produkt muss recycelt
werden. Entsorgen Sie dieses Gerat gemafR den Bestimmungen in lhrer Region.
Informieren Sie sich hierflr bei einem Entsorgungszentrum in lhrer Nahe.
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Vor dem Gerateaufbau

Wahlen Sie den Ort, an dem das Gerét aufgestellt und betrieben werden soll. Fir einen sicheren Betrieb muss das Gerat auf einer stabilen, ebenen
Flache aufgestellt werden. Der Trainingsbereich muss mindestens 214,1 cm x 415,5 cm betragen. Achten Sie auf eine angemessene Raumhdéhe, bei
der die Korpergrofie und die maximale Trainingsh6he (Steigung) des Geréts berticksichtigt wird.

Grundlegende Montage 4.2m (163.6" )
Befolgen Sie beim Aufbau des Gerats die folgenden
grundlegenden Punkte: T
0.6m
* Lesen und verstehen Sie vor der Montage den (247)

Abschnitt "Wichtige Sicherheitshinweise".

+ Legen Sie die fir die einzelnen Montageschritte

erforderlichen Teile bereit.
2.1m

(84.3")

2m

+ V den Sie di fohl
erwenden Sie die empfohlenen (79")

Schraubschlissel. Sofern nicht anders
angegeben, drehen Sie Schrauben und
Muttern nach rechts (im Uhrzeigersinn), um
sie anzuziehen, und nach links (gegen den
Uhrzeigersinn), um sie zu ldsen.

_—

+ Blicken Sie beim Zusammenschrauben zweier
Bauteile durch die Bohrungen, um den Sitz der
Bauteile zu kontrollieren und ein Verkanten der
Schrauben zu vermeiden.

+ Die Montage muss durch zwei Personen erfolgen.
+ Verwenden Sie bei der Montage keine strombetriebenen Werkzeuge.

Geratematte

Die Bowflex™-Geratematte ist ein optionales Zubehdr, um lhren Trainingsbereich sauber zu halten und den Boden zu schiitzen. Diese Gummimatte
mit ihrer rutschfesten Oberfldche reduziert statische Entladungen und verringert das Risiko von Anzeigefehlern. Falls moglich, legen Sie die
Bowflex™-Geratematte an Ihren geplanten Trainingsort, bevor Sie mit dem Gerateaufbau beginnen.

Um die optionale Geratemappe zu bestellen, wenden Sie sich an den Kundendienst (USA/Kanada) oder Ihren Handler vor Ort (auRerhalb der USA/
Kanada).
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Artikel [ Menge | Bezeichnung Artikel | Menge | Bezeichnung
1 1 Konsole 12 1 Stltze rechts
2 1 Obere Verbindungsabdeckung, links 13 1 Rechte Sockelblende
3 2 Haltegriff, links 14 1 Geratesockel
4 1 Verbindungs-Endabdeckung, links 15 1 Stutze links
5 1 Untere Verbindungsabdeckung, links 16 1 Linke Sockelblende
6 1 Haltegriff, rechts 17 1 Stromkabel
7 1 Verbindungs-Endabdeckung, rechts 18 1 Sicherheitsschllissel
8 1 Untere Verbindungsabdeckung, rechts 19 1 Unterlagen/Schrauben
9 1 Obere Verbindungsabdeckung, rechts 20 1 Brustgurt fir Herzfrequenzmessung
10 1 Ablage 21 1 Medienkabel
1 1 Querstange

ZERSCHNEIDEN Sie das Lieferband am Sockel ERST, wenn der Geratesockel mit der Oberseite nach oben am gewiinschten Ort
aufgestellt wurde.

10
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Schrauben/Werkzeug

e oo 1J

Artikel | Menge | Bezeichnung Artikel | Menge | Bezeichnung
A 22 Innensechskantschraube, M8x1,25x20, schwarz E 6 Spannscheibe, M8x18 schwarz
B 4 Innensechskantschraube, M8x1,25x70, schwarz F 4 Kreuzschlitzschraube, M3,9x16, schwarz
C 26 | Sperrscheibe, M8x18, schwarz G 2 Kreuzschlitzschraube, M5x10, schwarz
D 20 | Flache Unterlegscheibe, M8x18, schwarz

Hinweis: Bestimmte Schrauben auf der Schraubenkarte dienen als Ersatzschrauben. Daher bleiben nach der korrekten Montage des
Geréts einige Schrauben dbrig.

Werkzeug
Enthalten Nicht enthalten

(empfohlen)

A WARNUNG ZERSCHNEIDEN Sie das Lieferband am Sockel ERST, wenn der Geratesockel mit der Oberseite nach oben am
gewiinschten Ort aufgestellt wurde.
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1. E/A-Kabel (Eingang-Ausgang) anschlieBen und Stiitzen am Rahmen anbringen
Hinweis: Die Kabel diirfen nicht geknickt werden. Ziehen Sie die Schrauben erst fest, wenn Sie dazu aufgefordert werden.

12
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2. Querstange am Rahmen befestigen
Hinweis: Die Kabel diirfen nicht geknickt werden. Ziehen Sie die Schrauben erst fest, wenn Sie dazu aufgefordert werden.
Zur Erleichterung des Aufbaus sind alle rechten Bauteile mit einem ,R* gekennzeichnet.

13
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3. Untere Verbindungsabdeckung auf die Stiitzen legen

is: Die Konsolenkabel diirfen nicht in die rechte Stiitze fallen.

Hinwe




4. Kabel verbinden und untere Verbindungsabdeckungen mit Konsole verbinden

Hinweis: Die Kabel diirfen nicht geknickt werden.

15
Aufbauanleitung/Benutzerhandbuch



5. Alle Schrauben aus vorherigem Schritt festziehen
Hinweis: Die Kabel durfen nicht geknickt werden.

6. Befestigen Sie die Seitliche Griffe an den Rahmen

16
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7. Obere und untere Verbindungsabdeckung einrasten lassen, die Verbindungs-Endabdeckungen
befestigen, und mit Schrauben am Rahmen befestigen
Hinweis: Zur Erleichterung des Aufbaus sind alle rechten Bauteile mit ,R* und alle linken Bauteile mit L gekennzeichnet.

17
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8. Querstangenablage am Rahmen befestigen
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9. Sockelverkleidung am Rahmen befestigen
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10. Stromkabel und Sicherheitsschliissel am Rahmen befestigen

A SchlieRen Sie dieses Gerat an eine korrekt geerdete Steckdose an (siehe Anweisungen zum Erden des Geréts).

Hinweis: Um das Gerét in Betrieb zu nehmen, driicken Sie den Netzschalter.

17

11. Abschlussinspektion
Priifen Sie, ob alle Schrauben festgezogen sind und alle Bauteile ordnungsgemaf zusammengebaut wurden.
Hinweis: Entfernen Sie alle Schutzfolien von der Konsole.

Notieren Sie die Seriennummer im dafiir vorgesehenen Feld vorne in diesem Handbuch.

A Nehmen Sie das Gerit erst in Betrieb, wenn es vollstindig aufgebaut und die korrekte Funktionsfahigkeit in Ubereinstimmung mit
dem Benutzerhandbuch iiberpriift wurde.

20
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Einstellungen

Umstellen und Lagern des Gerats

Das Gerat kann von einer oder mehreren Personen umgestellt werden. Seien Sie beim Umstellen des Geréts sehr vorsichtig. Das
Laufband ist schwer und sperrig. Sie miissen sich sicher sein, dass lhre eigenen Kréfte ausreichen, um das Gerat zu bewegen.
Bitten Sie gegebenenfalls eine zweite Person um Hilfe.

1. Bevor das Gerat bewegt wird, sollten Sie das Laufdeck Uberprifen und sicherstellen, dass die Steigung auf 1 gesetzt ist. Stellen Sie die Steigung
gegebenenfalls auf 1.

Stellen Sie vor dem Absenken des Laufdecks sicher, dass sich unter dem Gerat keine Gegenstande befinden. Senken Sie das
Laufdeck nach jedem Training vollstandig ab.

2. Entfernen Sie den Sicherheitsschliissel und bewahren Sie ihn an einem sicheren Ort auf.
Wenn das Gerat nicht in Betrieb ist, entfernen Sie den Sicherheitsschliissel und bewahren Sie ihn auferhalb der Reichweite von
Kindern auf.

3. Stellen Sie sicher, dass der Netzschalter auf ,Off* (Aus) steht und das Netzkabel nicht eingesteckt ist.

4. Sie mussen das Laufband zusammenklappen, bevor Sie es umstellen kénnen. Bewegen Sie niemals ein Laufband, das nicht zusammengeklappt
ist.

Vor dem Umstellen des Gerats muss das Laufdeck immer zusammengeklappt werden. An den drehenden oder beweglichen Teilen
besteht Quetschgefahr.

5. Stellen Sie sicher, dass um und auf dem Laufband ein ausreichend groRer Sicherheitsabstand existiert. Stellen Sie sicher, dass um das Laufband
herum keine Gegensténde auslaufen oder den Klappmechanismus blockieren kénnen.

A Nach oben muss genug Platz fiir das hochgeklappte Laufdeck vorhanden sein.

6. Klappen Sie das Laufdeck mit Hilfe der Stiitze unter dem hinteren Teil des Laufdecks vollstandig nach oben und betatigen Sie die hydraulische
Hebevorrichtung. Stellen Sie sicher, dass die hydraulische Hebevorrichtung korrekt einrastet.
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Achten Sie auf die erforderlichen Sicherheitsvorkehrungen und eine korrekte Hebetechnik. Beugen Sie Knie und Ellbogen, halten
Sie den Riicken gerade und ziehen Sie gleichméaRig mit beiden Armen. Strecken Sie zum Heben die Beine. Sie miissen sich sicher
sein, dass Ihre eigenen Kréfte ausreichen, um das Laufdeck zu bewegen, bis es einrastet. Bitten Sie gegebenenfalls eine zweite
Person um Hilfe.

Heben Sie das Band nicht am Band oder den hinteren Rollen an. Diese Teile rasten nicht ein und kénnen sich plotzliche bewegen.
Andernfalls konnte es zu Verletzungen oder zu Schaden am Gerat kommen.

7. Stellen Sie sicher, dass das Gerat eingerastet ist. Ziehen Sie vorsichtig am Laufdeck. Es darf sich nicht bewegen. Treten Sie dabei ein wenig zur
Seite, um sich nicht zu verletzen, falls das Laufband nicht korrekt eingerastet ist.

Lehnen Sie sich nicht gegen das zusammengeklappte Laufband. Stellen Sie keine Gegenstande darauf, da dies die Stabilitat
beeintrachtigen konnte oder das Gerat umfallen kénnte.

Solange das Gerat zusammengeklappt ist, darf das Netzkabel nicht angeschlossen werden und das Laufband darf nicht in Betrieb
genommen werden.

8. Kippen Sie den Sockel des zusammengeklappten Laufbands vorsichtig nach hinten auf die Transportrollen. Halten Sie dabei die Stiitzen fest.

Heben oder bewegen Sie das Laufband niemals an der Konsole, den Griffen oder dem hochgeklappten Laufdeck. Dadurch kann das
Laufband beschadigt werden.

Achten Sie darauf, nicht unter das angehobene Laufdeck zu geraten.

9. Rollen Sie das Gerat auf den Transportrollen an den neuen Standort.
Stellen Sie das Gerat auf einer sauberen, festen und ebenen Flache auf, auf der sich keine unerwiinschten Materialien oder
Gegensténde befinden, die Sie in Ihrer Bewegung behindern konnen. Achten Sie darauf, dass Sie sich ungehindert bewegen
konnen. Sie sollten eine Gummimatte unter das Gerat legen, um statische Aufladungen zu vermeiden und den Boden zu schiitzen.

Achten Sie darauf, dass sich beim Absenken des Laufdecks keine Gegenstiande im Weg befinden.

HINWEIS: Achten Sie beim Umstellen des Geréts darauf, nicht an andere Gegenstande zu stoRen. Dadurch kann die Funktionsfahigkeit
der Konsole beeintrachtigt werden.

10. Lesen Sie vor der Verwendung das Kapitel ,Aufklappen des Geréats” in diesem Handbuch.

Aufklappen des Gerats
1. Stellen Sie sicher, dass fiir das Aufklappen des Laufbands geniigend Platz zur Verfiigung steht.

Der Sicherheitsabstand sollte hinter dem Laufband 2 Meter und neben dem Laufband auf jeder Seite 0,6 Meter betragen. Dies ist der
empfohlene Sicherheitsabstand fiir einen ungehinderten Zugang zum Gerét, einen ungehinderten Bewegungsraum um das Gerét
herum sowie fiir einen Notabstieg vom Gerét.

Stellen Sie das Gerat auf einer sauberen, festen und ebenen Flache auf, auf der sich keine unerwiinschten Materialien oder Gegen-
stande befinden, die Sie in lhrer Bewegung behindern konnen. Achten Sie darauf, dass Sie sich ungehindert bewegen kénnen. Um
elektrostatische Entladungen zu vermeiden und den Bodenbelag zu schiitzen, wird empfohlen, eine Gummimatte unter das Gerat
zu legen.
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Achten Sie auf eine angemessene Raumhéhe, bei der die KorpergroRe und die maximale Trainingshohe (Steigung) des Gerats beriicksich-
tigt wird.

2. Stellen Sie sicher, dass um das Laufband herum keine Fliissigkeiten auslaufen oder Objekte den Klappmechanismus blockieren kénnen.
3. Driicken Sie das Laufdeck leicht nach vorne in Richtung der Konsole. Driicken Sie den oberen Teil der hydraulischen Hebevorrichtung mit dem

linken Ful leicht nach vorne, bis sich das Arretierrohr I6st und Sie das Laufdeck von der Konsole wegziehen kdnnen. Halten Sie den hinteren Teil
des Laufdecks hoch und treten Sie zur Seite.

A Achten Sie darauf, nicht unter das Laufdeck zu geraten.

4. Die hydraulische Hebevorrichtung senkt sich selbstandig leicht nach unten. Halten Sie das Laufdeck unterstltzend fest, bis es sich etwa 2/3 nach
unten gesenkt hat. Achten Sie auf eine korrekte Hebetechnik: Beugen Sie die Knie und halten Sie den Riicken gerade. Senken Sie das Gewicht
langsam ab. Das Laufdeck senkt sich auf dem letzten Teil der Strecke mdglicherweise relativ schnell.

23
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Nivellieren des Gerats
In einem unebenen Trainingsbereich muss das Gerat nivelliert werden. Gehen Sie folgendermalen vor;

1. Stellen Sie das Gerat im Trainingsbereich auf.
2. Justieren Sie die Fiike so, dass alle auf dem Boden aufliegen.
Drehen Sie die Nivellierer niemals so weit heraus, dass sie sich aus dem Gerat I6sen. Andernfalls konnte es zu Verletzungen oder

zu Schaden am Gerat kommen.

3. Stellen Sie die JustierfliRe so ein, dass das Gerat eben steht.

Uberpriifen Sie, ob das Gerat eben und stabil steht, bevor Sie mit dem Training beginnen.

Laufband

Das robuste, hochwertige Laufband sorgt fiir viele Stunden ungehinderten Trainingsspal. Wenn das Laufband im verpackten Zustand oder nach der
Montage fiir langere Zeit nicht verwendet wurde, kann es beim Starten zu klopfenden Gerauschen kommen. Diese werden dadurch verursacht, dass
das Band wieder Uber die vorderen und hinteren Rollen lauft. Dieses Gerausch weist nicht auf ein Problem hin. Lassen Sie das Laufband fiir kurze
Zeit laufen. Daraufhin verschwindet das Gerausch. Die Zeit bis zum Abklingen des Gerauschs hangt von der Temperatur und der Luftfeuchtigkeit in

der Umgebung des Laufbands ab.
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MP3-Anschluss/-Ladegerat
Medienhalter
Lautsprecher

Schloss fiir Sicherheitsschllissel

USB-Anschluss

Konsole
Flaschenhalter

IAblage Geschwindigkeitstasten

andpulssensoren
Medienkabel Erqo-Biigel
/ Steigungstasten rgo-ouge

Seitlicher Griff

Ablage
“\\

Brustgurt fiir Herzfre-~2 \\ Stiitze
quenzmessung :

Motorblende
Laufband und Deck
Seitliche FuRstiitzen
Netzschalter

Stromanschluss

Nivellierer

Transportrad \
Dampfer Losetaste fiir das

Hebegriff Laufdeck

Stitzstrebe
vorne

Hebedampfer (unter Laufdeck)

TN N80 [l Die vom Computer berechneten oder gemessenen Werte dienen nur als BezugsgroBen. Die angezeigte Herzfrequenz
ist ein Naherungswert und sollte nur als Referenz dienen. Uberanstrengungen konnen zu ernsten Verletzungen oder
zum Tod fiihren. Wenn lhnen schwindelig ist oder Sie sich unwobhl fiihlen, beenden Sie das Training sofort.
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Konsole
/Bluetooth® App Verbindungsanzeige

@ Bluctooth

HRERRERERRARRARERRERE

AVG. INCLINE

WEIGHT LOSS ENDURANCE PERFORMANCE

EaEEaEmaEems -

Programmtasten
Anzeige der aktiven

Anzeige fur Bluetooth®-Verbindung
Diese Anzeige zeigt, ob ein Gerat mit der App gekoppelt wurde.

Voreingestellte Steigungen
Wahlt eine Steigung flr das Laufdeck. Wenn nach dem Drlicken einer voreingestellten Steigung innerhalb von 12 Sekunden die Bestatigungstaste
fir die Steigung gedriickt wird, wird die gewtinschte Steigung des Laufdecks eingestellt.

Bestatigungstaste fiir die Steigung
Aktiviert den Steigungsmotor, um das Laufdeck auf die voreingestellte Steigung zu bringen.

Anzeige der aktiven Benutzer
Die Anzeige ,Active User" (Aktiver Benutzer) zeigt das ausgewahlte Benutzerprofil an. Ein Benutzerprofil muss immer ausgewahlt werden. Nach
dem Einschalten wird der letzte Benutzer als Standardbenutzer eingestellt.

Hinweis: Flr eine genauere Kalorienzéhlung sollten Sie |hr Benutzerprofil bearbeiten.
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Benutzertaste
Durch Driicken dieser Taste wéhlen Sie das gewtlinschte Benutzerprofil aus. Wenn Sie die Taste 3 Sekunden lang gedrlickt halten, kdnnen Sie das
ausgewahlte Benutzerprofil bearbeiten.

Auf-(A)/ Ab- (v) Tasten
Mit den Auf- / Ab-Tasten konnen Sie Werte andern oder durch Optionen blattern. Eine Taste leuchtet auf, um eine verflighare Option zu
kennzeichnen.

Eingabetaste
Bestatigt Informationen oder eine Auswahl.

Links- («) / Rechts- (») Tasten
Drlicken Sie diese Taste, um ein aktives Segment zu verandern. Eine Taste leuchtet auf, um eine verfligbare Option zu kennzeichnen.

Voreingestellte Geschwindigkeiten
Wahlt eine voreingestellte Geschwindigkeit fiir das Laufband. Wenn nach dem Driicken einer voreingestellten Geschwindigkeit innerhalb von 12
Sekunden die Bestatigungstaste flr die Geschwindigkeit gedriickt wird, wird die gewlinschte Geschwindigkeit des Laufdecks eingestellt.

Bestatigungstaste fiir die Geschwindigkeit
Passt das Laufband an die ausgewahlte voreingestellte Geschwindigkeit an.

Programmtasten
Driicken Sie diese Tasten, um ein Trainingsprogramm auszuwéahlen. Das ausgewahlte Programm wird durch ein Licht um die entsprechende Taste
gekennzeichnet. Es istimmer ein Trainingsprogramm ausgewéhit.

Taste START
Drlicken Sie diese Taste, um das ausgewahlte Trainingsprogramm zu starten oder ein unterbrochenes Programm wieder aufzunehmen.

Taste STOP/PAUSE
Drlicken Sie diese Taste, um ein Trainingsprogramm zu unterbrechen, den Modus fiir Benutzerprofil oder Gerateeinstellungen zu verlassen oder ein
unterbrochenes Training zu beenden.

Lautstarkeregler und Anzeigeleuchten
Mit dem Lautstéarkeregler kénnen Sie die Lautstarke der Signaltdne der Konsole einstellen. Die Anzeigeleuchten stehen fiir die aktuellen
Einstellungen: Niedrig (1 LED), Mittel (2 LEDs), Hoch (3 LEDs), Aus (keine LEDs).

Taste fiir Liifter
Steuert den 4-stufigen LUfter (Aus, Niedrig, Mittel, Hoch).

Konsolen-Display
Zeitanzeige

Zahlt die Gesamtdauer lhres Trainings in Minuten und Sekunden (z.B. 15:42 Minuten). Die maximale Trainingszeit betragt 59:99
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Kalorienverbrauchsanzeige
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COOLDOWN | GREAT WORK!

=
I INTERVALS ]
| L
AVG.® +FITNESS
HEART RATE SCORE (0-100)

1
U

AVG. SPEED

SPEED PROGRAM

Trainingssegmentanzeige

Kalorienverbrauchsanzeige
Die Kalorienverbrauchsanzeige zeigt den Kalorienverbrauch pro Minute auf der aktuellen Trainingsstufe an.

Distanzanzeige
Die Distanzanzeige zeigt die Trainingsdistanz je nach Benutzereinstellung in Kilometer oder Meilen an. Meilen sind die Standardeinstellung.

Herzfrequenzzonenanzeige
Wahrend eines Trainings wird hier die aktuelle Herzfrequenzzone basierend auf dem Alter des ausgewahlten Benutzers angezeigt.
Aufwarmen/Cooldown: 1-59 % der maximalen Herzfrequenz, Fettverbrennung: 60-69 %, Ausdauer: 70-79 %, Hochleistung: 80 % und héher.

Herzfrequenzanzeige
Die Herzfrequenzanzeige zeigt die Herzschlage pro Minute an. Das Herzsymbol blinkt beim Ermitteln der Rate. Wird ein stabiler Wert empfangen,
leuchtet das Symbol konstant auf.

A Die angezeigte Herzfrequenz ist ein Naherungswert und sollte nur als Referenz dienen.

Gesamtkalorienanzeige

Die Anzeige der Gesamtkalorienzahl zahlt die insgesamt verbrauchten Kalorien. Der maximale Wert fir Kalorien wahrend eines Trainings betragt
9999.

Sprintanzeige
Beim Intervalltraining zeigt die Sprintanzeige die fir das aktuellen Intervall verbleibende Sprintdauer an. Jedes Intervall besteht aus einem Sprint-
und einem Erholungssegment. Sprint ist das Segment mit hoher Intensitat bei einem Intervalltraining.

Intervallanzeige
Bei einem Intervalltraining zeigt die Intervallanzeige das aktuelle Intervall und die Gesamtzahl der Intervalle fiir das Training an. Jedes Intervall
besteht aus einem Sprint- und einem Erholungssegment.
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Erholungsanzeige
Zeigt den langsameren Teil eines Intervalltrainings an und zahlt die Zeit bis zum nachsten Sprintsegment herunter.

Fitness-Score
Diese Anzeige zeigt den aktuellen Fitness-Score fiir den ausgewahlten Benutzer an. Wenn der Fitness-Score am Ende eines Trainings gestiegen ist,
wird ein Aufwartspfeil angezeigt.

Hinweis: Diese Anzeige ist wahrend des Trainings leer.

Fitness-Score-Anzeige
In der Fitness-Score-Anzeige wird der aktuelle Fitness-Score fiir das ausgewahlte Benutzerprofil angezeigt.

Steigungsanzeige
Wahrend des Trainings zeigt die Steigungsanzeige die aktuelle Steigung des Laufdecks an.

Trainingssegmentanzeige

In der Trainingssegmentanzeige wird das Streckenprofil des Trainingsprogramms dargestellt. Das Streckenprofil besteht aus 30 Saulen mit
15 Segmenten. Die Segmente zeigen die Anderungen in Steigung und Geschwindigkeit. Unter der Anzeige definiert das Steigungs- oder
Geschwindigkeitsprogramm die Trainingssegemente.

Je hoher der Widerstand oder die Geschwindigkeit, desto héher die Anzahl der Segmente. Der blinkende Balken zeigt an, wo sich der Benutzer im
Training aktuell befindet.

Steigungsprogrammanzeige
Die Steigungsprogrammanzeige zeigt an, dass die Trainingssegmente steigungsbasiert sind.

Geschwindigkeitsprogrammanzeige
Die Geschwindigkeitsprogrammanzeige zeigt an, dass die Trainingssegmente geschwindigkeitsbasiert sind.

Geschwindigkeitsanzeige
Die Geschwindigkeitsanzeige zeigt die aktuelle Geschwindigkeit in Meilen (MI) oder Kilometern (KM) pro Stunde mit einer Kommastelle an (z. B.
3,4 MI). Ml ist die Standardeinstellung.

Steigungs- und Geschwindigkeitssteuerung

Die Incline Ergo- und Speed Ergo-Tasten befinden sich am Ergo-Blgel. Steigung und Geschwindigkeit kdnnen Gber diese Tasten gesteuert werden.
Die Tasten an der linken Seite dienen zum Steigern und Reduzieren der Steigung. Die Tasten an der rechten Seite dienen zum Steigern und
Reduzieren der Geschwindigkeit. Halten Sie die Taste gedriickt, um Steigung und Geschwindigkeit schnell anzupassen.

A Driicken Sie diese Tasten nicht, wenn Sie den Ergo-Biigel umfassen.

Verbindung mit der Bowflex Results Series™ Fitness-App liber Bluetooth®

Dieses Fitnessgerat verfiigt Giber Bluetooth® und kann sich drahtlos mit der Bowflex Results Series™ Fitness-Apps auf unterstiitzten Geraten
verbinden. Die App synchronisiert sich mit hrem Fitnessgeréat, um Gesamtkalorienverbrauch, Zeit, Strecke usw. zu (iberwachen. Jedes Training
wird aufgezeichnet und gespeichert und kann schnell wieder aufgerufen werden. AuRerdem erfolgt eine automatische Synchronisierung der Daten
mit MyFitnessPal® und Under Armour © Connected Fitness. So wird es noch einfacher, das tagliche Kalorienziel zu erreichen! Uberwachen Sie lhre
Ergebnisse und teilen Sie sie mit Freunden und Familie.
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1. Laden Sie die kostenlose Bowflex Results Series™ Fitness-App herunter. Sie ist in der App Store und auf Google Play™ erhéltlich.

Hinweis: Eine umfassende Liste der unterstiitzen Gerate finden Sie in der App auf der App Store oder Google Play™.

2. Befolgen Sie die Anweisungen der App, um das Gerat mit dem Trainingsgerat zu synchronisieren.

Training mit anderen Fitness-Apps
Dieses Fitnessgerat verfiigt iiber Bluetooth® und kann mit den Angeboten verschiedener digitaler Partner genutzt werden. Eine aktuelle Liste unserer
Partner finden Sie hier: www.nautilus.com/partners

Laden tiber USB

Wenn ein USB-Gerat an den USB-Anschluss angeschlossen wird, wird versucht, das Geréat zu laden. Der iiber den USB-Anschluss bereitgestellte
Strom reicht moglicherweise nicht aus, das Gerat zu betreiben und gleichzeitig zu laden.

Herzfrequenz-Fernmessgerat
Sie konnen die Trainingsintensitat am Besten mit einem Herzfrequenzmessgerét iiberwachen. Die Konsole liest die Funkherzfrequenzsignale des
Brustgurts aus. Dieser arbeitet in einem Frequenzbereich von 4,5 kHz bis 5,5 kHz.

Hinweis: Es muss ein uncodierter Polar-Electro-Brustgurt oder ein uncodierter POLAR®-kompatibler Brustgurt verwendet werden. (Codier-
te POLAR®-Brustgurte, beispielsweise POLAR® OwnCode®-Brustgurte, funktionieren mit diesem Gerat nicht.)

ﬁ Wenn Sie einen Schrittmacher oder andere implantierte elektronische Geréte besitzen, wenden Sie sich an lhren Arzt, bevor Sie
einen Brustgurt oder andere Funkpulsmesser verwenden.

Brustgurt
Mittels des mitgelieferten Brustgurt-Herzfrequenzsenders kénnen Sie Ihre Herzfrequenz wahrend des Trainings
zu jedem Zeitpunkt Uberwachen.

Konsultieren Sie vor Beginn des Trainings einen Arzt. Beenden Sie das Training sofort, wenn Sie
Schmerzen oder ein Engegefiihl im Brustkorb, Atemnot oder Schwindelanfalle verspiiren. Konsul-
tieren Sie lhren Arzt, bevor Sie wieder mit dem Gerét trainieren. Die angezeigte Herzfrequenz ist ein
Néherungswert und sollte nur als Referenz dienen.

Anlegen des Brustgurts:

1. Legen Sie den Gurt um Ihren Oberkdrper, direkt unter den Brustmuskeln.

2. Ziehen Sie den Sender vom Oberkérper weg und feuchten Sie die beiden gerillten Elektrodenflachen auf der Riickseite an.
3. Priifen Sie, ob die feuchten Elektroden eng an Ihrer Haut anliegen.

Der Sender sendet die Herzfrequenzwerte an den Empfanger im Gerat. Von dort werden sie in geschatzten BPM (Beats per Minute) auf dem Display
angezeigt.
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Entfernen Sie den Sender immer vor dem Reinigen des Brustgurts. Reinigen Sie den Brustgurt regelmaRig mit einem milden Reinigungsmittel und
Wasser, und trocknen Sie ihn anschlieBend sorgfaltig ab. Durch Riickstande von Schweil und Feuchtigkeit bleibt der Sender unter Umstanden
weiter aktiviert, was die Batterie unnétig belastet. Nach jedem Gebrauch sollten Sie den Sender trocken wischen und reinigen.

Hinweis: Verwenden Sie zur Reinigung des Brustgurts keine Scheuermittel oder Chemikalien wie beispielsweise Stahlwolle oder Alkohol,
da dies zu dauerhaften Schaden der Elektroden fiihren kann.

Wenn auf der Konsole keine Herzfrequenz angezeigt wird, liegt unter Umstanden ein Senderfehler vor. Stellen Sie sicher, dass die geriffelten Berei-
che des Brustgurts auf Ihrer Haut anliegen. Unter Umstanden miissen Sie die Kontakte leicht anfeuchten. Die Kriimmung des Senders muss nach
oben weisen. Wenn kein Signal erscheint oder Sie weitere Unterstlitzung benétigten, wenden Sie sich an den Kundendienst (USA/Kanada) oder
Ihren Handler vor Ort (auRerhalb der USA/Kanada).

Bitte entnehmen Sie vor dem Entsorgen des Brustgurts die Batterie. Entsorgen Sie diese gemaR der bei lhnen geltenden Vorschrif-
ten und/oder bringen Sie sie zu einem geeigneten Recycling-Center.

Handpulssensoren

Das Gerat verflgt (iber Sensoren zur Handpulsmessung, mit denen lhre Herzfrequenzsignale an die Konsole gesendet werden. Die Handpulssen-
soren sind die Metallbereiche der Griffe. Legen Sie zur Messung der Herzfrequenz die Hande auf die Sensoren. Die Hande miissen den oberen und
unteren Bereich der Sensoren umfassen. Achten Sie auf einen moderaten Giriff, nicht zu fest und nicht zu locker. Sie missen beide Hande auf diese
Sensoren legen, damit die Konsole Ihren Puls messen kann. Wenn die Konsole vier stabile Pulssignale erkannt hat, wird eine erste Herzfrequenz
angezeigt.

Nachdem die Herzfrequenz erfasst wurde, diirfen Sie lhre Hande fiir 10 bis 15 Sekunden nicht bewegen oder von den Sensoren nehmen. Die Kon-
sole misst nun den Puls. Viele Faktoren beeinflussen die Funktionsfahigkeit der Sensoren:

+ Bewegungen der Oberkorpermuskulatur (einschlieRlich der Arme) erzeugen elektrische Signale, die die Herzfrequenzerkennung beeinflussen
kénnen. Auch leichte Bewegungen der Hande, wenn sie sich an der Kontaktflache befinden, erzeugen Stérungen.

¢ Hornhaut und Handcreme wirken wie eine Isolierschicht und reduzieren die Signalstarke.
+ Bei einigen Personen ist das EKG-Signal so schwach, dass es von den Sensoren nicht erkannt wird.
* In der Nahe aufgestellte elektrische Gerate kénnen ebenfalls Storungen verursachen.

Wenn die ermittelte Herzfrequenz fehlerhaft zu sein scheint, wischen Sie Ihre Hande und die Sensoren ab und versuchen Sie es ermneut.

A Die angezeigte Herzfrequenz ist ein Naherungswert und sollte nur als Referenz dienen.

Berechnen der Herzfrequenz

Ihre maximale Herzfrequenz nimmt fiir gewohnlich mit zunehmendem Alter ab: Kinder haben ca. 220 BPM, ein 60-Jahriger kommt auf 160 BPM. Die
Herzfrequenz nimmt linear um ca. einen BPM jahrlich ab. Es gibt keinen Beweis dafiir, dass sich sportliche Betatigung auf die Abnahme der maxi-
malen Herzfrequenz auswirkt. Personen derselben Altersgruppe kénnen unterschiedliche Herzfrequenzen aufweisen. Statt mit der Herzfrequenz/
Alter-Formel Iasst sich dieser Wert genauer durch einen Belastungstest ermitteln.

Der Ruhepuls wird durch ein regelmaRiges Ausdauertraining beeinflusst. Ein normaler Erwachsener hat einen Ruhepuls von ca. 72 BPM, wahrend
der Ruhepuls trainierter Laufer hingegen héchstens 40 BPM betragt.

In der Herzfrequenztabelle finden Sie Schatzwerte darlber, in welchem Herzfrequenzbereich (Heart Rate Zone, HRZ) Fett effektiv verbrannt und
das Herzkreislaufsystem gestarkt wird. Die kdrperlichen Voraussetzungen variieren, daher liegt Ihr individueller Herzfrequenzbereich moglicherweise
etwas Uber oder unter den angezeigten Werten.
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Die Fettverbrennung ist wahrend des Trainings am effektivsten, wenn Sie zunachst langsam beginnen und die Trainingsintensitat dann allmahlich
erhdhen, bis die Herzfrequenz 60-85 Prozent der maximalen Herzfrequenz erreicht. Setzen Sie das Training mit diesem Tempo fort, wobei Sie die
Herzfrequenz fir mehr als 20 Minuten im Zielbereich halten. Je langer Sie die Zielherzfrequenz halten, desto mehr Fett wird im Korper verbrannt.

Zielherzfrequenz zur Fettverbrennung
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Die nachfolgende Grafik dient der Orientierung. Sie zeigt die allgemein empfohlene optimale Herzfrequenz fiir verschiedene Altersgruppen. Wie
bereits erwahnt, kann Ihre optimale Herzfrequenz (iber oder unter diesen Werten liegen. Erkundigen Sie sich bei Ihrem Arzt nach Ihrer individuellen
Zielherzfrequenz.

Hinwesis: Trotz aller Ubungs- und Fitnessregeln: Bestimmen Sie Ihre individuelle Intensitat oder Ausdauer stets nach eigenem
Wohlbefinden!
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Fitnessgrundlagen

Haufigkeit
Um lhre Gesundheit zu erhalten, Gewicht zu reduzieren und lhre Herz-Kreislauf-Ausdauer zu verbessern, sollten Sie mindestens dreimal wochent-
lich fiir jeweils ca. 30 Minuten mit dem Bowflex®-Trainingsgerét trainieren.

Sollten Sie noch untrainiert sein (oder wieder mit einem regelmafigen Training beginnen) und keine 30 Minuten ohne Unterbrechung trainieren
konnen, verkiirzen Sie die Dauer einfach auf 5 bis 10 Minuten und steigern Sie sie nach und nach auf 30 Minuten.

Falls Sie keine Trainingseinheiten a 30 Minuten in Ihrem Tagesablauf unterbringen kénnen, versuchen Sie, mit mehreren kiirzeren, iiber den Tag
verteilten Einheiten auf 30 Minuten Trainingszeit insgesamt zu kommen, z. B. jeweils 15 Minuten Training morgens und abends.

Beste Trainingsergebnisse erzielen Sie, indem Sie das Training mit dem Bowflex®-Trainingsgerat mit einem Krafttrainingsprogramm kombinieren,
z. B. mit der Bowflex® Multistation oder den Bowflex® SelectTech® Kurzhanteln. Zudem sollten Sie den Bowflex™ Leitfaden zur Gewichtsabnahme
befolgen.

RegelmiRigkeit
Geschaftliche Termine, familiare Verpflichtungen und Alltagsroutine erschweren ein regelméaBiges Training. Mit diesen Tipps gelingt lhnen der Ein-
stieg:

Planen Sie lhre Trainingseinheiten so, wie Sie auch Ihre geschaftlichen Termine planen. Legen Sie bestimmte Tage und Uhrzeiten fiir Ihr Training
fest, und versuchen Sie, sich an diesen Trainingsplan zu halten.

Verabreden Sie sich mit einem Familienmitglied, Freund oder Partner und motivieren Sie sich gegenseitig, regelmagig jede Woche zu trainieren. Sie
kénnen sich auch mit gegenseitigen Nachrichten zum Durchhalten anspornen. Seien Sie ein verlasslicher Trainingspartner.

Gestalten Sie Ihr Training interessanter, indem Sie zwischen Trainings mit festem Tempo und Intervalltrainings mit unterschiedliches Tempo abwech-
seln. Auf diese Weise macht das Training mit dem Bowflex®-Trainingsgerat noch mehr Spal.

Kleidung
Tragen Sie beim Training mit dem Bowflex®-Trainingsgeréat unbedingt geeignetes, sicheres und bequemes Schuhwerk und entsprechende Sportklei-
dung:

+ Walking- oder Laufschuhe mit Gummisohle
+ Nicht einengende und atmungsaktive Sportbekleidung
« Stiitzende Sportausriistung fir Stabilitat und Komfort

Tragen Sie keine weite Kleidung oder Schmuck. Dieses Gerét enthalt bewegliche Teile. Geraten Sie nicht mit Fingern, FiiRen oder
anderen Gegenstanden in sich bewegende Teile des Trainingsgerats.

Tragen Sie zum Training mit diesem Gerat stets Sportschuhe mit einer Gummisohle. Benutzen Sie das Geréat niemals barfuf oder
nur mit Socken.

Aufwarmen*
Vor dem Training mit dem Bowflex®-Trainingsgerat sollten Sie Ihren Korper mit den folgenden dynamischen Aufwarmdehnungen vorbereiten:

* Quelle: Blahnik, Jay. Full-Body Flexibility, 2nd Edition. Champaign, IL: Human Kinetics, 2010. HumanKinetics.com
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Dynamisches Knieanwinkeln

Stellen Sie sich mit geschlossenen Beinen aufrecht hin.
Winkeln Sie ein Bein an. Umfassen Sie Ihr Schienbein und
ziehen Sie das Knie an lhre Brust. Ldsen Sie die Dehnung,
indem Sie den Ful wieder auf den Boden aufstellen. Jede
Abfolge sollte 1 bis 3 Sekunden lang ausgefiihrt werden.
Wiederholen Sie die Ubung kontinuierlich, kontrolliert und
flissig 10 bis 20 Mal. Wiederholen Sie die Dehnungstibung
mit dem anderen Bein.

Dynamisches Kniebeugen

Stellen Sie sich mit geschlossenen Beinen aufrecht hin.
Ziehen Sie die Ferse in Richtung GesaR an. Lésen Sie die
Dehnung, indem Sie den Ful wieder auf den Boden aufstel-
len. Jede Abfolge sollte 1 bis 3 Sekunden lang ausgefiihrt
werden. Wiederholen Sie die Ubung kontinuierlich, kontrolliert
und fliissig 10 bis 20 Mal. Wiederholen Sie die Dehnungs-
ubung mit dem anderen Bein.

Dynamischer Knie-Kick

Stellen Sie sich aufrecht hin und halten Sie ein Bein mit

den Handen auf Hufthhe. Das Knie ist dabei angewinkelt.
Stiitzen Sie sich bei Bedarf mit einer Hand an einer Wand ab.
Strecken Sie nun das Knie so weit, wie es lhnen problemlos
maglich ist. Lésen Sie die Dehnung, indem Sie das Knie
wieder anwinkeln. Jede Abfolge sollte 1 bis 3 Sekunden lang
ausgefiihrt werden. Wiederholen Sie die Ubung kontinuier-
lich, kontrolliert und fliissig 10 bis 20 Mal. Wiederholen Sie
die Dehnungstibung mit dem anderen Bein.

Dynamische Drehung

Stellen Sie die Beine schulterbreit auseinander. Beugen Sie
die Ellbogen; heben Sie die Arme seitlich. Drehen Sie den
Oberkdrper erst zu einer und dann zur anderen Seite — so
weit, wie es Ihnen problemlos mdglich ist. Jede Abfolge sollte
1 bis 3 Sekunden lang ausgefiihrt werden. Wiederholen Sie
die Ubung kontinuierlich, kontrolliert und fliissig 10 bis 20
Mal.

&
¥
¥
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Dynamisches Fersendriicken mit Kniebeuge

Stellen Sie ein Bein vor das andere, wobei die Beine etwa
hiiftweit auseinander stehen und die Fiike nach vorne
zeigen. Beugen Sie beide Knie und verlagern Sie dabei das
Gewicht auf die Ferse. Lésen Sie die Dehnung, indem Sie

in die Ausgangsposition zurlickkehren. Jede Abfolge sollte 1
bis 3 Sekunden lang ausgefiihrt werden. Wiederholen Sie die
Ubung kontinuierlich, kontrolliert und fliissig 10 bis 20 Mal.
Wiederholen Sie die Dehnungsiibung mit dem anderen Bein.
Wenn nétig, kdnnen Sie eine Wand beriihren oder sich an
etwas festhalten.

v

Training

Mit den folgenden Anleitungen wird lhnen die Eingewdhnung in ein wdchentliches Training leicht fallen. Intensitat und Niveau lhres Trainings ermit-
teln Sie am besten mithilfe Ihres Arztes oder einer medizinischen Fachkraft. Ganz wichtig: Horen Sie immer auf lhren Korper.

Dynamisches Seitendehnen

Stellen Sie sich aufrecht hin, die Beine mehr als hiiftbreit
gedffnet, die Knie leicht gebeugt. Die Arme liegen seitlich am
Korper. Fihren Sie einen Arm gestreckt tiber den Kopf und
beugen Sie sich zur entgegengesetzten Seite. Lsen Sie die
Dehnung, indem Sie in die Ausgangsposition zuriickkehren.
Dann wiederholen Sie die Ubung mit der anderen Seite.
Stabilisieren Sie bei Bedarf den Kérper, indem Sie den freien
Arm auf der Hiifte aufstiitzen. Jede Abfolge sollte 1 bis 3 Se-
kunden lang ausgefiihrt werden. Wiederholen Sie die Ubung
kontinuierlich, kontrolliert und fliissig 10 bis 20 Mal.

{
{

ﬁ Konsultieren Sie vor Beginn des Trainings einen Arzt. Beenden Sie das Training sofort, wenn Sie Schmerzen oder ein Engegefiihl
im Brustkorb, Atemnot oder Schwindelanfélle verspiiren. Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie wieder mit dem Gerat trainieren. Die
vom Computer berechneten oder gemessenen Werte dienen nur als Bezugsgréfen.

Trainings mit festem Tempo und Intervalltrainings sind zwei Trainingsarten, die Sie mit dem Bowflex®-Trainingsgerat durchfiihren knnen:

Trainings mit festem Tempo

Bei einem Training mit festem Tempo steigern Sie Ihr Tempo langsam, sodass Sie es noch bequem bis zum Ende durchhalten kénnen. Halten Sie
beispielsweise ein Tempo von 5,0 Kilometern pro Stunde wahrend des gesamten Trainings ein (ausgenommen Aufwérm- und Abkuhlphase). Beim
Training mit festem Tempo bauen Sie Ubungssicherheit, Kraft und Ausdauer auf — die Grundlagen fiir ein ausgewogenes Herz-Kreislauf-Training.

Intervalltrainingsprogramme
Beim Intervalltraining &ndert sich lhre Geschwindigkeit in verschiedenen Zeitabstdnden, um Ihre Atem- und Herzfrequenz und den Kalorienverbrauch
zu erhdhen oder zu senken. Hier ein Beispiel fir ein Intervalltraining:
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* 7 Minuten in langsamer, angenehmer Geschwindigkeit.

+ 1 Minute in etwas héherer Geschwindigkeit (ca. 50 % schneller).
* 7 Minuten in langsamer, angenehmer Geschwindigkeit.

* 1 Minute in etwas hoherer Geschwindigkeit (ca. 2 x schneller).

* 7 Minuten in langsamer, angenehmer Geschwindigkeit.

+ 1 Minute in etwas héherer Geschwindigkeit (ca. 50 % schneller).
* 6 Minuten in langsamer, angenehmer Geschwindigkeit.

Intervalltrainingsprogramme bieten ein abwechslungsreiches Training, maximieren den Kalorienverbrauch und verbessern die Fitness.

Das Bowflex®-Trainingsgerat ist so konzipiert, dass lhre Gelenke und Muskeln entlastet werden. Sowohl Trainings mit festem Tempo als auch Inter-
valltrainings sind dadurch weitaus schonender als das Walken oder Laufen auf einer harten Oberflache.

Trainingsplan
Hier finden Sie einen Trainingsplan fur Anfanger, Fortgeschrittene und Profis. Wahlen Sie den Trainingsplan, der Ihrem Fitnessniveau entspricht. Fur
jeden Trainingsplan gilt: Fahren Sie erst mit den Ubungen der nachsten Woche fort, wenn Sie sich mit denen der aktuellen Woche sicher flihlen.

Anfénger Woche 1 Woche 2 Woche 3 Woche 4 Woche 5
Trainingsplan 1 Steady State Steady State Steady State Intervalltraining Intervalltraining
Trainingsplan2 | Steady State Steady State Intervalltraining Steady State Steady State
Trainingsplan 3 | Steady State Steady State Steady State Intervalltraining Intervalltraining

Fortgeschrit- Woche 1 Woche 2 Woche 3 Woche 4 Woche 5

tener
Trainingsplan 1 Steady State Steady State Intervalltraining Steady State Intervalltraining
Trainingsplan2 | Steady State Intervalltraining Steady State Intervalltraining Steady State
Trainingsplan 3 | Steady State Steady State Intervalltraining Steady State Intervalltraining

Profi Woche 1 Woche 2 Woche 3 Woche 4 Woche 5
Trainingsplan 1 Steady State Intervalltraining Intervalltraining Intervalltraining Intervalltraining
Trainingsplan 2 Intervalltraining Steady State Steady State Steady State Intervalltraining
Trainingsplan 3 | Steady State Intervalltraining Intervalltraining Intervalltraining Intervalltraining
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Trainingstagebuch

Notieren Sie in diesem Tagebuch Ihre Trainingseinheiten und sportlichen Fortschritte. Dadurch bleiben Sie motiviert und erreichen Ihre Ziele.

Datum

Distanz

Zeit

Kalorien

Durchschnitt
Geschwindigkeit

Durchschnitt
Steigung
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Cooldown *

Nach dem Training mit Inrem Bowflex®-Trainingsgerat sollten Sie die folgenden Dehniibungen ausfihren, damit sich Ihr Krper erholen kann und Sie
beweglicher werden:

Huftstrecker

Legen Sie sich auf den Ricken, die Beine leicht gebeugt.
Strecken Sie ein Bein nach oben und halten Sie das Knie
dabei gerade. Legen Sie die Hande (oder einen Gurt) um den
Oberschenkel und ziehen Sie das Bein ndher in Richtung
Kopf. Halten Sie die Dehnung 10 bis 30 Sekunden lang. Wie-
derholen Sie die Dehnungsiibung mit dem anderen Bein. Der
Kopf darf bei dieser Ubung nicht angehoben werden. Achten
Sie auch darauf, kein Hohlkreuz zu machen.

Kniebeugen im Liegen

Legen Sie sich auf die Seite, der Kopf liegt auf dem unteren
Arm. Beugen Sie das Knie des oben liegenden Beins und hal-
ten Sie Ihren Kndchel mit der Hand der gleichen Seite. Ziehen
Sie nun die Ferse zum GesaR. Halten Sie die Dehnung 10

bis 30 Sekunden lang. Legen Sie sich auf die andere Seite
und wiederholen Sie die Ubung mit dem anderen Bein. Nicht
vergessen: Die Knie liegen bei dieser Ubung eng aneinander.

Hiiftdehnung im Liegen

Legen Sie sich auf den Riicken, die Beine sind angewinkelt.
Legen Sie einen FuB (iber den Oberschenkel des anderen
Beins. Umfassen Sie den Oberschenkel des auf dem Boden
stehenden Beins und ziehen Sie es angewinkelt in Richtung
Brust. Halten Sie die Dehnung 10 bis 30 Sekunden lang.
Wiederholen Sie die Dehnungsiibung mit dem anderen
Bein. Achten Sie darauf, den Kopf wahrend der Ubung nicht
anzuheben.

ol

Twist im Sitzen

Setzen Sie sich auf den Boden und strecken Sie die Beine
gerade vor sich aus. Die Knie sind leicht gebeugt. Legen Sie
die eine Hand hinter dem Riicken ab, die andere Hand st(it-
zen Sie Uber dem Oberschenkel auf dem Boden ab. Drehen ’
Sie nun den Oberkorper zu einer Seite — so weit, wie es lhnen y 4
problemlos méglich ist. Halten Sie die Dehnung 10 bis 30

Sekunden lang. Wiederholen Sie die Dehnungstibung fur die
andere Seite.

* Quelle: Blahnik, Jay. Full-Body Flexibility, 2nd Edition. Champaign, IL: Human Kinetics, 2010. HumanKinetics.com
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Hiiftdehnung im Sitzen

Setzen Sie sich auf den Boden und strecken Sie ein Bein
gerade vor sich aus. Legen Sie den Ful} des anderen Beins
uber den Oberschenkel des ausgestreckten Beins. Bewegen
Sie nun den Oberkérper aus der Hifte heraus in Richtung
Beine. Halten Sie die Dehnung 10 bis 30 Sekunden lang.
Wiederholen Sie diese Ubung mit dem anderen Bein. Stiitzen
Sie den Riicken mit lhren Armen.

Dynamisches Fersensenken

Stellen Sie sich mit dem Ballen eines FuRes auf die Kante
einer Stufe. Stellen Sie den anderen FuR leicht weiter vorne
daneben auf. Senken Sie die Ferse des hinteren Fufles so
weit ab, wie es lhnen problemlos mdglich ist. Die Knie bleiben
gerade. Lésen Sie die Dehnung, indem Sie die Ferse so weit
wie mdglich wieder anheben. Jede Abfolge sollte 1 bis 3 Se-
kunden lang ausgefiihrt werden. Wiederholen Sie die Ubung
kontinuierlich, kontrolliert und fliissig 10 bis 20 Mal. Wieder-
holen Sie die Dehnungsiibung mit dem anderen Bein.
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So fangen Sie an

ﬁ Konsultieren Sie vor Beginn des Trainings einen Arzt. Beenden Sie das Training sofort, wenn Sie Schmerzen oder ein Engegefiihl
im Brustkorb, Atemnot oder Schwindelanfélle verspiiren. Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie wieder mit dem Gerét trainieren. Die
vom Computer berechneten oder gemessenen Werte dienen nur als Bezugsgréfen.

Stellen Sie das Gerét auf einer sauberen, festen und ebenen Flache auf, auf der sich keine unerwiinschten Materialien oder Gegen-
stande befinden, die Sie in lhrer Bewegung behindern kdnnen. Achten Sie darauf, dass Sie sich ungehindert bewegen kénnen. Um
elektrostatische Entladungen zu vermeiden und den Bodenbelag zu schiitzen, wird empfohlen, eine Gummimatte unter das Gerat
zu legen.

Achten Sie auf eine angemessene Raumhéhe, bei der die KorpergroBe und die maximale Trainingshohe (Steigung) des Gerits
beriicksichtigt wird.

1. Stellen Sie sicher, dass das Band zentriert und korrekt ausgerichtet ist. Informationen hierzu erhalten Sie in den Kapiteln ,Ausrichten des
Laufbands” und im Wartungskapitel in diesem Handbuch.

Hinweis: Dieses Gerat ist nur fir die Nutzung im Heimbereich freigegeben.

2. Stellen Sie sicher, dass sich unter dem Laufband keine Objekte befinden. Uberpriifen Sie den Bereich unterhalb des Geréts.
3. Stecken Sie das Netzkabel in eine korrekt geerdete Wandsteckdose.

A Treten Sie nicht auf das Netzkabel und den Stecker.
Hinweis: Das Gerat darf nur an eine korrekt verlegte und geerdete dreiadrige 120V-Steckdose angeschlossen werden.

4. Wenn Sie die Herzfrequenziiberwachung nutzen, befolgen Sie die Anleitungen zum Brustgurt.
5. Schalten Sie das Gerat ein. Das Geréat wird nun mit Strom versorgt.

6. Stellen Sie sich mit gegratschten Beinen auf die seitlichen FuRstitzen. Stecken Sie den Sicherheitsschlissel in das Schloss und befestigen Sie
ihn mit dem Clip an lhrer Kleidung.

ﬁ Seien Sie beim Auf- und Absteigen des Geréts besonders vorsichtig.

Um Verletzungen zu vermeiden, stellen Sie sich zu Beginn oder am Ende eines Trainings, oder wenn Sie das Gerét einschalten,
auf die FuBstiitzen. Stellen Sie sich beim Absteigen nicht auf das sich bewegende Laufband und steigen Sie nicht iiber das hintere
Ende des Gerits ab.

Uberpriifen Sie, ob der Sicherheitsschliissel korrekt in die Konsole eingesteckt wurde.

Hinweis:Wenn der Sicherheitsschllissel nicht eingesteckt ist, sind alle Aktivitdten méglich, fir die das Laufband nicht benétigt wird. Auf der
Konsole wird die Meldung ERROR SAFETY KEY und INSERT SAFTEY KEY angezeigt, um daran zu erinnern, dass der Schllissel eingesteckt
werden muss.

+ Befestigen Sie den Sicherheitsschliisselclip wahrend des Trainings immer an lhrer Kleidung.

+ Ziehen Sie im Notfall den Sicherheitsschlissel, um die Stromverbindung fir den Laufband- und den Steigungsmotor zu unterbrechen. Das
Laufband halt sofort an. Halten Sie sich fest, da es zu einem abrupten Stopp kommt. Das Training wird gelscht. Driicken Sie auf die Taste
PAUSE/STOP, um das Laufband anzuhalten und das Training zu unterbrechen.

7. Driicken Sie die Benutzertaste, um den gew(inschten Benutzer fiir das Training auszuwahlen.
Driicken Sie die Programmtaste, um das gew(inschte Trainingsprogramm auszuwéahlen.
9. Wenn das gewiinschte Trainingsprogramm angezeigt wird, driicken Sie auf START.

Wenn es sich bei dem ausgewahlten Programm um ein Geschwindigkeitsprogramm handelt, fragt die Konsole nach der maximalen
Geschwindigkeit flir das Training. Drlicken Sie die Auf-/Abwartstasten und dann die Eingabetaste.

10. Die Meldung ,RAMPING UP* (Geschwindigkeitsanpassung) wird angezeigt, wahrend das Laufband auf die gewiinschte Geschwindigkeit
gebracht wird. Seien Sie vorsichtig, wahrend Sie sich auf das Laufband stellen.

Das Laufband startet erst nach einem 3-Sekunden-Countdown. Wahrend dieser Zeit ertont ein akustisches Signal, sofern dieses
nicht deaktiviert wurde.
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Halten Sie sich beim Auf- und Absteigen oder beim Andern von Geschwindigkeit oder Steigung immer an den Griffen fest.

Halten Sie sich bei einem Notausstieg am vorderen und seitliche Griff fest und treten Sie auf die beiden seitlichen Tritte. Bringen Sie das
Laufband zum Stillstand und steigen Sie vorsichtig vom Gerét ab.

Wenn das akustische Signal bei einem Geschwindigkeitsprogramm ausgeschaltet wurde, wird fiir einige Minuten die Meldung
AUDIO OFF angezeigt.

Hinweis: Das robuste, hochwertige Laufband sorgt fiir viele Stunden ungehinderten TrainingsspaB. Wenn das Laufband im verpackten
Zustand oder nach der Montage fiirlangere Zeit nicht verwendetwurde, kann es beim Starten zu klopfenden Gerauschen kommen.
Diese werden dadurch verursacht, dass das Band wieder tiber die vorderen und hinteren Rollen lauft. Dieses Gerausch weist nicht
aufein Problem hin. Lassen Sie das Laufband fiir kurze Zeit laufen. Daraufhin verschwindet das Gerausch. Die Zeit bis zum Abklin-
gen des Gerauschs hangt von der Temperatur und der Luftfeuchtigkeit in der Umgebung des Laufbands ab.

Wahrend das Fitnessgerat verwendet wird, wird in regelmafigen Abstanden die Meldung LUBRICATE BELT (Band schmieren) ge-
folgt von REVIEW USER MANUAL (Benutzerhandbuch lesen) angezeigt. Dies ist lediglich eine Erinnerung. Fligen Sie sie zu Ihrem
Wartungsplan hinzu. Schmieren Sie das Geréat nur bei Bedarf. Driicken Sie eine Taste, um die Erinnerung zu akzeptieren.

Einschalten / Leerlaufmodus
Die Konsole wechselt in den Einschaltmodus, sobald sie an die Stromversorgung angeschlossen und der Netzschalter eingeschaltet wird.

Das Laufband startet erst nach einem 3-Sekunden-Countdown. Wéhrend dieser Zeit ertont ein akustisches Signal, sofern dieses
Signal nicht stumm geschaltet wurde.

Selbstabschaltung (Ruhemodus)

Wenn die Konsole fiir 5 Minuten keine Signale empfangt, schaltet sie sich automatisch ab.
Driicken Sie eine beliebige Taste, um die Konsole aus dem Sleep-Modus heraus zu aktivieren.

ﬁ Um eine unbeaufsichtigte Benutzung des Gerats zu verhindern, schalten Sie den Netzschalter des Gerats immer aus, entfernen Sie
den Sicherheitsschliissel und ziehen Sie das Netzkabel aus der Steckdose und dem Stecker am Gerat. Bewahren Sie das Netzkabel
an einem sicheren Ort auf.

Erste Gerateeinstellungen / Einstellen von Datum und Uhrzeit

Beim ersten Einschalten fragt die Konsole nach dem aktuellen Datum und der Uhrzeit. Diese Werte werden fir die Trainingsnachverfolgung benétigt.
Um diese Einstellungen nach dem ersten Einschalten vorzunehmen, halten Sie die NACH-RECHTS- (») und die PAUSE/STOPP-Tasten im Ein-
schaltmodus gedriickt.

1. Auf der Konsole wird die Aufforderung DATUM EINSTELLEN mit der aktuellen Datumseinstellung angezeigt. Der aktuelle Monatswert blinkt.
Driicken Sie die Auf- (A ) oder Ab- (¥ ) Tasten, um den aktuellen Wert (blinkend) zu veréndern. Drlicken Sie die Links- () oder Rechts- (»)
Tasten; um den Cursor auf einen anderen Wert zu bringen (Monat/Tag/Jahr).

2. Driicken Sie die Rechts-Taste, bis die néchste Eingabeaufforderung angezeigt wird.

3. Auf der Konsole wird die Aufforderung UHRZEIT EINSTELLEN mit der aktuellen Uhrzeiteinstellung angezeigt. Der aktuelle Stundenwert blinkt.
Driicken Sie die Auf- und Ab-Tasten, um den aktuellen Wert (blinkend) zu verandern. Driicken Sie die Links- und Rechtstasten, um den Cursor auf

einen anderen Wert zu bringen (Stunde/Minute/AM oder PM).

4. Drlicken Sie zum Einstellen die Eingabetaste.

Die Konsole kehrt in den Einschaltmodus zurtick.
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Benutzerprofile
Die Konsole verfiigt tber 4 Benutzerprofile. Jedes Benutzerprofil hat spezielle Werte und Optionen:

+ Geschlecht

« Alter

* Einheiten

+ Gewicht

* Lautstarke

* Training I6schen

Auswahl eines Benutzerprofils
Jedes Training wird mit seinem entsprechenden Benutzerprofil gespeichert. Wahlen Sie zu Beginn eines Trainings das gewiinschte Benutzerprofil.
StandardmaRig ist der Benutzer eingestellt, der zuletzt ein Training abgeschlossen hat.

Benutzerprofile nutzen die Standardwerte, sofern sie nicht bearbeitet wurden. Fiir eine genaue Auswertung von Kalorien- und Herzfrequenzwerten
sollten Sie das Benutzerprofil bearbeiten.

Bearbeiten von Benutzerprofilen
1. Drlicken Sie im Einschaltmodus die Benutzertaste, um ein Benutzerprofil auszuwahlen.

2. Halten Sie die Benutzertaste flir 3 Sekunden gedriickt, um das Benutzerprofil zu bearbeiten.
3. Auf der Konsole wird das Geschlecht mit der aktuellen Einstellung angezeigt.

Driicken Sie die Auf-/Ab-Tasten, um das angezeigte Geschlecht zu andern, und driicken Sie die Eingabetaste, um den angezeigten Wert zu
bestatigen.

Hinweis: Um die Bearbeitung des Benutzerprofils zu beenden, driicken Sie die Taste PAUSE/STOP. Die Konsole kehrt dann in den Ein-
schaltmodus zuriick.

4. Um andere Benutzerdaten zu bearbeiten (Alter, Einheiten, Gewicht und Bildschirmhelligkeit), nutzen Sie die Auf-/Ab-Tasten, und driicken Sie nach
jedem Eintrag die Eingabetaste.

Hinweis: Um zur vorherigen Eingabeaufforderung zuriickzukehren, driicken Sie die Tasten Links oder Zurtick.

5. Auf der Konsole wird die Eingabeaufforderung , Training I6schen* mit der aktuellen Einstellung (NEIN) angezeigt. Um alle Trainingseinheiten des
aktuellen Benutzers zu dschen, driicken Sie die Auf- (A ) oder Ab- () Taste, um den Wert in JA zu @ndern. Driicken Sie dann die Eingabetaste.
Die Konsole fordert Sie nun auf, das Loschen der Trainingseinheiten zu bestétigen. Driicken Sie die Auf- (A ) oder Ab- (¥ ) Tasten, um den Wert
in JA zu @ndern. Driicken Sie dann die Eingabetaste. Die Trainingseinheiten fiir diesen Benutzer wurden geléscht.

6. Die Konsole zeigt fiir zwei Sekunden eine Bestatigung an und wechselt dann in den Einschaltmodus

Trainingsprogramme

Fir eine optimale Trainingsvielfalt besteht jedes Trainingsprogramm aus 30 Balken. Bei jedem Trainingsprogramm zeigt das Trainingssegment mit
den Spalten entweder die Steigung (Steigungsprogramme) oder die Geschwindigkeit (Geschwindigkeitsprogramme) an. Bei Geschwindigkeitspro-
grammen fragt die Konsole zu Beginn des Trainings nach der maximalen Geschwindigkeit. Passen Sie den Wert mit den Auf-/Ab-Tasten an und
driicken Sie die Starttaste, um Ihre Auswahl zu bestatigen.

Nach Abschluss eines Balkens wird dieser Balken ausgeblendet. So sind immer nur die verbleibenden Balken sichtbar. Steigung und Geschwindig-
keit kdnnen wahrend des Trainings auBerdem jederzeit manuell gedndert werden.
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Wahrend eines Profilprogramms ertont an der Konsole ein akustisches Signal, wenn das nachste Trainingssegment gestartet wird.
Bereiten Sie sich bei jedem neuen Segment auf die Anderungen in Steigung und Geschwindigkeit vor.

Wenn das akustische Signal ausgeschaltet wurde, wird fiir einige Minuten die Meldung ,,AUDIO OFF“ (Audio aus) angezeigt.

Manuell
(Geschwindigkeitsprogramm: Unbegrenztes Training, 1 Minute flir jeden Balken)
Hinweis: Die maximal angezeigte Zeit betragt 99:59.

SPEED PROGRAM

Fettabbau
(Steigungsprogramm: 30 Minuten, jeder Balken 1 Minute)

Kalorienverbrauch
(Steigungsprogramm: 30 Minuten, jeder Balken 1 Minute)

Kalorienziel

(Steigungsprogramm: 300 Kalorien, jeder Balken 1 Minute)

Driicken Sie vor einem Training die Auf- (A ) oder Ab- () Taste, um das Kalorienziel um
jeweils 50 Kalorien anzupassen.

INCLINE PROGRAM

Hinweis: 50 Kalorien ist das Minimum, 9950 Kalorien sind das Maximum.

Zielherzfrequenz
(Geschwindigkeitsprogramm: 30 Minuten plus Anfangszeit, um die Herzfrequenz in den
Ausdauerbereich zu bringen)

-
SPEED PROGRAM

Intervalltrainingsprogramme

Bei einem Intervalltraining wechselt die Laufbandgeschwindigkeit zwischen schnellen, intensiven Einheiten (Sprint) und langsameren Einheiten (Er-
holung). Dieser Wechsel wird fiir alle angegebenen Intervalle wiederholt. Die Konsole z&hlt die verbleibende Zeit des Intervalls herunter. Die Konsole
zeigt auBerdem das aktuelle Intervall an und wie viele Intervalle noch abgeschlossen werden missen (Beispiel: ,01/08 = erstes von insgesamt 8
Intervallen).

ﬁ Der Sprintbereich eines Intervalltrainings dient der Verbesserung des Fitnessniveaus und gilt nur als Vorschlag. Er sollte nur
absolviert werden, wenn der Benutzer kérperlich fit genug ist.

8-Minuten-Intervall

SPEED PROGRAM

(Geschwindigkeitsprogramm: 4 Intervalle, Sprint 30 Sekunden und Erholung 90 Sekunden = 0

fir jedes Intervall) i
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16-Minuten-Intervall
(Geschwindigkeitsprogramm: 8 Intervalle, Sprint 30 Sekunden und Erholung 90 Sekunden
fur jedes Intervall)

Kraft
(Geschwindigkeitsprogramm: 30 Minuten, jeder Balken 1 Minute)

Benutzerdefiniert
(Steigungsprogramm: Unbegrenztes Training, 1 Minute flir jeden Balken oder gespeicher-

tes Training)

Das benutzerdefinierte Training kann jeder Benutzer individuell nach seinen Vorstellun-
gen zusammenstellen, indem er das aktuell aktive Steigungssegment jedes Balkens anpasst. Am Ende wird das Training als benutzerdefiniertes
Programm gespeichert.

AuRerdem kann jedes abgeschlossene Training als benutzerdefiniertes Programm gespeichert werden. Alle Modifikationen an den Trainingsseg-
menten werden gespeichert, sodass dieses Training durch Auswahl des benutzerdefinierten Trainings jederzeit wiederholt werden kann.

Hinweis: Wenn ein abgeschlossenes Training als benutzerdefiniertes Training gespeichert wird, sollte das Programm anschlieRend
zurlickgesetzt werden. Um ein benutzerdefiniertes Programm zuriickzusetzen, halten Sie die Taste BENUTZERDEFINIERT fir 3
Sekunden gedriickt. Die Konsole zeigt RESET CUSTOM YES an. Drlicken Sie zum Zuriicksetzen die Eingabetaste, oder driicken
Sie PAUSE/STOP, um den Vorgang abzubrechen.

Training starten
So beginnen Sie ein Training:

1. Uberpriifen Sie das derzeit ausgewahlte Benutzerprofil. Driicken Sie die Benutzertaste, um das aktive Benutzerprofil zu andern.

2. Stellen Sie sich mit gegratschten Beinen auf die FuBstiitzen. Stecken Sie den Sicherheitsschliissel in das Sicherheitsschliisselloch und befesti-
gen Sie ihn mit dem Clip an lhrer Kleidung.

3. Driicken Sie die Taste fiir das gewiinschte Trainingsprogramm. Auf der Konsole wird das ausgewahlte Training angezeigt.

4. Driicken Sie die Taste START.

Wenn es sich bei dem Programm um ein Geschwindigkeitsprogramm handelt, fragt die Konsole nach der maximalen Geschwindigkeit des Lauf-
bands. Driicken Sie die Auf- (A ) oder Ab- (v) Tasten, um die maximale Geschwindigkeit einzustellen. Drlicken Sie dann die Eingabetaste. Diese
Maximalgeschwindigkeit wird als hochste Geschwindigkeit des Profilprogramms verwendet.

Das Laufband startet erst nach einem 3-Sekunden-Countdown. Wahrend dieser Zeit ertont ein akustisches Signal, sofern dieses
nicht deaktiviert wurde.

Wenn das akustische Signal bei einem Geschwindigkeitsprogramm ausgeschaltet wurde, wird fiir einige Minuten die Meldung
AUDIO OFF angezeigt.

Hinweis: Lesen Sie im Handbuch den Abschnitt ,Vor der Geratenutzung®.
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Wahrend eines Profilprogramms ertont an der Konsole ein akustisches Signal (sofern nicht deaktiviert), wenn das nachste Trai-
ningssegment gestartet wird. Bereiten Sie sich bei jedem neuen Segment auf die Anderungen in Steigung und Geschwindigkeit vor.

Wenn wahrend des Trainings eine der Programmtasten gedriickt wird, fragt die Konsole, ob das Trainingsprogramm gewechselt werden soll. Wenn
der Benutzer dies durch Driicken der Eingabetaste bestatigt, endet das aktuelle Trainingsprogramm. Das neue Trainingsprogramm wird angezeigt
und beginnt, sobald die Taste START gedriickt wird.

Steigungsstufe andern:

Driicken Sie die Steigung Auf- (A ) oder Ab- () Tasten, um den Steigungswinkel des Laufdecks bei eingestecktem Sicherheitsschliissel jederzeit
zu andern. Um die Steigung schnell zu andern, driicken Sie die entsprechende Taste fiir eine voreingestellte Steigung und anschlieRend die
Bestatigungstaste fir die Steigung. Das Laufdeck ibernimmt die ausgewahlte Steigung.

Hinweis: Nachdem Sie die Taste fiir eine voreingestellte Steigung gedriickt haben, muss die Bestatigungstaste fiir die Steigung innerhalb
von 12 Sekunden gedriickt werden.

Stellen Sie vor dem Absenken des Laufdecks sicher, dass sich unter dem Gerét keine Gegenstande befinden. Senken Sie das
Laufdeck nach jedem Training vollsténdig ab.

Das Training auf diesem Gerat erfordert Koordination und Gleichgewicht. Machen Sie sich immer bewusst, dass es wahrend des
Trainings zu Geschwindigkeits- und Steigungsanderungen kommen kann. Bereiten Sie sich darauf vor, um nicht das Gleichgewicht
zu verlieren und sich zu verletzen.

Achten Sie auf eine angemessene Raumhohe, bei der die KorpergroRe und die maximale Trainingshohe (Steigung) des Gerats
beriicksichtigt wird.

Laufbandgeschwindigkeit &ndern

Wahrend eines Trainings startet das Laufband mit einer Geschwindigkeit von 1 km/h. Um die Geschwindigkeit des Laufbands einzustellen, driicken
Sie die Auf-/Ab-Taste flir die Geschwindigkeit. Die Geschwindigkeit wird in 1-km-Schritten angepasst. Halten Sie die Auf- oder Ab-Taste fiir die
Geschwindigkeit gedriickt, um die Geschwindigkeit schnell anzupassen.

Um die Geschwindigkeit schnell zu andern, driicken Sie die entsprechende Taste fir eine voreingestellte Geschwindigkeit und anschliefend die
Bestatigungstaste fir die Geschwindigkeit. Das Laufband ibernimmt die ausgewahlte Geschwindigkeit.

Hinweis: Nachdem Sie die Taste fiir eine voreingestellte Geschwindigkeit gedriickt haben, muss die Bestatigungstaste fiir die Geschwin-
digkeit innerhalb von 12 Sekunden gedriickt werden.

Training unterbrechen oder abbrechen
1. Halten Sie sich an den Griffen fest und steigen Sie von den Laufbandern auf die Fulstiitzen seitlich der Laufflachen um.
2. Driicken Sie PAUSE/STOP, um das Training zu unterbrechen. Die Laufbander bewegen sich immer langsamer und stoppen schlieBlich ganz.

Hinweis: Wenn ein unterbrochenes Training nicht innerhalb von 5 Minuten wieder aufgenommen wird, wird das Training beendet und das
Gerét zeigt die Trainingsergebnisse an.

3. Um mit dem Training fortzufahren, driicken Sie auf START. Um das Training zu beenden, driicken Sie PAUSE/STOP erneut. Auf der Konsole
werden die Trainingsergebnisse angezeigt.

4. Die Konsole fragt, ob das Training als benutzerdefiniertes Programm gespeichert werden soll. Driicken Sie die Auf- oder Ab-Tasten, um die
gewlnschte Option zu wahlen. Driicken Sie dann die Eingabetaste. Nach 5 Sekunden flihrt die Konsole die gewahlte Option aus.
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ﬁ Um eine unbeaufsichtigte Benutzung des Gerats zu verhindern, schalten Sie den Netzschalter des Gerats immer aus, entfernen Sie
den Sicherheitsschliissel und ziehen Sie das Netzkabel aus der Steckdose und dem Stecker am Gerat. Bewahren Sie das Netzkabel
an einem sicheren Ort auf.

Trainingsabschluss/Ergebnisse
Wenn das Trainingsziel erreicht ist, wird auf der Konsole 2 Sekunden lang , Training abgeschlossen” angezeigt. Das Laufband wird angehalten. Auf
der Konsole werden die Trainingsergebnisse angezeigt.

Hinweis: Wenn beim Beenden eines Trainingsprogramms ein USB-Stick angeschlossen ist, exportiert die Konsole die neuen
Trainingsergebnisse erst beim Verlassen des Ergebnismodus, sobald der Einschaltmodus angezeigt wird. Wenn die Konsole fiir 5
Minuten keine Signale empfangt, schaltet sie sich ab.

Anpassen des Zielwerts fiir das Kalorienprogramm
Das Trainingsziel fiir das Kalorienprogramm kann angepasst werden. Der neue Wert wird als Standardwerte fir kiinftige Kalorienprogramme uber-
nommen.

1. Drlcken Sie die Taste fir das Kalorienziel.
2. Dricken Sie die Auf- () oder Ab- () Tasten, um den angezeigten Wert fiir das Kalorienziel zu verandern.

Das Standardkalorienziel betragt 300 und wird in 50-Kalorien-Schritten angepasst. 50 Kalorien ist der Mindestwert fiir ein Training, 9950 Kalori-
en der Hochstwert.

3. Driicken Sie START, um den Wert zu ibernehmen und das Kalorienprogramm zu starten.

Zielherzfrequenzprogramm

Das Zielherzfrequenzprogramm passt die Steigung an, um die Herzfrequenz des Benutzers im Ausdauerbereich zu halten. Das 30-minitige Training
beginnt, sobald die Herzfrequenz die gewlinschte Zone erreicht hat.

Hinweis: Damit das Programm korrekt ausgefiihrt werden kann, muss die Konsole Herzfrequenzinformationen empfangen kénnen.

1. Dricken Sie die Taste fir die Zielherzfrequenz.
2. Die Konsole zeigt die ZIELHERZFREQUENZ des ausgewahlten Benutzers. Driicken Sie auf OK.

Konsultieren Sie vor Beginn des Trainings einen Arzt. Beenden Sie das Training sofort, wenn Sie Schmerzen oder ein Engegefiihl
im Brustkorb, Atemnot oder Schwindelanfélle verspiiren. Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie wieder mit dem Gerit trainieren. Die
vom Computer berechneten oder gemessenen Werte dienen nur als BezugsgroRen. Die auf der Konsole angezeigte Herzfrequenz
ist ein Naherungswert und sollte nur als Referenz dienen.

Das Zielherzfrequenzprogramm verwendet die Altersangaben im Benutzerprofil, um den Herzfrequenzbereich fur das Ausdauertraining zu bestim-
men. Uberpriifen Sie das Benutzerprofil, um sicherzustellen, dass das korrekte Alter angegeben wurde.

Hinweis: Bitte beachten Sie beim Einstellen des Ziels, dass Sie sich genitigend Zeit lassen sollten, damit Ihre Herzfrequenz den
gewlnschten Frequenzbereich erreichen kann. Die Konsole zeigt den Herzfrequenzwert basierend auf den aktuellen
Benutzereinstellungen an.

Fitness-Score-Anzeige
Der Fitness-Score basiert auf einer Schatzung des VO2 Max-Werts des Benutzers sowie des Kalorienverbrauchs wahrend der letzten
fiinf Trainingseinheiten. Die VO2 Max-Schatzwerte werden anhand von Leistungsdaten ermittelt (Zeit, Entfernung und durchschnittliche
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Fitnesslevel des Benutzer basierend auf dem Fitness-Score
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Herzfrequenz oder geschatzte durchschnittliche Herzfrequenz, sofern dieser Wert nicht zur Verfligung steht). VO2 Max steht fiir den maximalen
Sauerstoffverbrauch, also fir die aerobische Fitness eines Menschen. Dieser Wert ist ein Zeichen fiir die Ausdauer des Benutzers bei langeren
Trainingseinheiten. (V = Volumen, 02 = Sauerstoff, Max = Maximalwert).

Fir jedes abgeschlossene Training, das mehr als 10 Minuten gedauert hat oder tiber mehr als 1,6 km (1 Meile) lief, berechnet die Konsole diese
Trainingswerte fiir Fitness-Score. Dieser Wert wird im Fitness-Score-Bereich der Konsole angezeigt.

Hinweis: Mit einem Brustgurt lassen sich genaue Werte zur Berechnung des Fitness-Scores ermitteln. Ein Fitness-Score wird bei
Trainingseinheiten ermittelt, die mindestens 10 Minuten dauern oder iiber eine Strecke von 1,6 km (1 Meile) laufen. Wenn keine
Herzfrequenz angegeben wird, wird anhand des Benutzerprofils ein Naherungswert berechnet.

Der Fitness-Score andert sich fiir Benutzer, die dieselbe Entfernung bei vergleichbarer Intensitat absolvieren, nur wenig. Wenn derselbe Benutzer
jedoch die Intensitét iber dieselbe Trainingsstrecke erhoht, erhdht sich auch das Ergebnis. Da das Ergebnis auf dem (geschatzten) VO2 Max-Wert
beruht, bedeutet selbst eine kleine Steigerung der Werte eine Veranderung des Fitnesslevels des Benutzers.
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Hinweis: Das Ergebnis eines Benutzers kann sich durch Miidigkeit leicht verschlechtern. Bei der richtigen Kombination aus Training
und Pausen steigt der Fitness-Score in Anlehnung an den VO2 Max-Wert. Das zeigt sich auch in verbesserter Ausdauer oder
Schnelligkeit. Fitness-Scores sollten immer nur mit eigenen friiheren Werten und nicht mit denen anderer Benutzerprofile vergli-
chen werden.

Erfolge
Bei einem Erfolg ertdnt an der Konsole ein akustisches Signal. Der Name des Erfolgs wird angezeigt und die Lichter leuchten in einer bestimmten

Reihenfolge auf.

+ Fiir 100 verbrannte Kalorien

* Weiteste Distanz

* Langste Trainingszeit

+ Hochster Kalorienverbrauch pro Minute (Kal/Min)
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Gerateeinstellungen

Im Gerateeinstellungsmodus werden die Gesamtbetriebsstunden des Gerats und die aktuelle Version des Hauptsystems aufgefiihrt.

1.

© o N o ok W

—_
o

1.
12.

13.
14.

15.

Halten Sie die Taste PAUSE/STOP und die Nach-Rechts-Taste (» )im Einschaltmodus fiir 3 Sekunden gedriickt, um in den
Geréateeinstellungsmodus zu wechseln.

Hinweis: Driicken Sie PAUSE/STOP, um den Gerateeinstellungsmodus zu beenden und in den Einschaltmodus zurlickzukehren.

Die Konsole zeigt die GESAMTBETRIEBSSTUNDEN fiir das Gerét an.

Driicken Sie die Nach-Rechts-Taste, um zur n&chsten Option zu gelangen.

Auf der Konsolen wird die aktuelle Firmware-Version der Konsole angezeigt.
Driicken Sie die Nach-Rechts-Taste, um zur nachsten Option zu gelangen.

Auf der Konsolen wird die aktuelle Firmware-Version der Motorplatine angezeigt.
Driicken Sie die Nach-Rechts-Taste, um zur n&chsten Option zu gelangen.

Auf der Konsolen wird die aktuelle BLE-Version der Konsole angezeigt.

Driicken Sie die Nach-Rechts-Taste, um zur nachsten Option zu gelangen.

Auf der Konsole wird DISCONNECT BLE NO (BLE trennen Nein) angezeigt.

Hinweis: Wenn Sie den Bluetooth® Sender trennen mdchten, driicken Sie die Auf-/Ab-Tasten, um die Option DISCONNECT BLE
YES auszuwahlen, und driicken Sie dann die Eingabetaste. Der Konsolen-Setup-Modus wird beendet und Sie kehren in den
Einschaltmodus zuriick.

Driicken Sie die Nach-Rechts-Taste, um zur néchsten Option zu gelangen.

Auf der Konsole wird VIEW ERROR MSG NO (Fehlermeldung anzeigen Nein) angezeigt. Diese Option darf nur von Servicetechnikern
verwendet werden.

Driicken Sie die Nach-Rechts-Taste, um zur nachsten Option zu gelangen.
Auf der Konsole wird RESET CONSOLE NO (Konsole zuriicksetzen Nein) angezeigt.

Hinweis: Wenn Sie die Konsole auf die Werkseinstellungen zurlicksetzen mdchten, drlicken Sie die Auf-/Ab-Tasten, um die Option
,RESET CONSOLE YES* auszuwahlen, und driicken Sie dann die Eingabetaste. Schalten Sie das Gerat aus, wenn die Konsole
,POWER CYCLE NOW* anzeigt.

Driicken Sie die Nach-Rechts-Taste, um den Geréateeinstellungsmodus zu beenden und in den Einschaltmodus zuriickzukehren.
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Lesen Sie vor jeder Reparatur zuerst sorgféltig alle Wartungsanweisungen. In manchen Fallen bendtigen Sie Hilfe beim Durchfiihren der erforderli-
chen Arbeiten.

Das Gerat muss regelméBig auf Beschadigungen untersucht und gegebenenfalls repariert werden. Der Eigentiimer ist fiir die
regelmaRige Wartung verantwortlich. Verschlissene oder beschadigte Komponenten miissen umgehend repariert oder ausge-
tauscht werden. Verwenden Sie fiir Austausch und Reparatur des Gerats ausschlieBlich Teile des Herstellers.

Wenn sich ein Warnaufkleber 16st, unleserlich wird oder entfernt wurde, ersetzen Sie ihn. Fiir Gerate, die in den USA oder Kanada
gekauft wurden, erhalten Sie Ersatzaufkleber beim Kundendienst. Fiir Gerate, die auBerhalb der USA oder Kanada gekauft wurden,
erhalten Sie Ersatzaufkleber bei lnrem Handler vor Ort.

VYAAL. LN Um das Risiko von Stromschlidgen oder die unkontrollierte Nutzung des Gerits zu vermeiden, miissen Sie das Strom-
kabel stets aus der Wandsteckdose und dem Gerét ziehen und anschlieBend 5 Minuten warten, bevor Sie das Gerét reinigen, warten oder
reparieren. Bewahren Sie das Netzkabel an einem sicheren Ort auf.

Taglich: Uberpriifen Sie das Trainingsgerat vor jeder Benutzung auf lose, zerbrochene, beschadigte oder
abgenutzte Teile. Verwenden Sie es nicht, falls Sie solche Teile finden. Tauschen Sie alle Teile
auer dem Laufdeck bei ersten Abnutzungsanzeichen oder Schaden aus oder reparieren Sie
sie. Das Laufdeck ist fiir einen Verschleil auf beiden Seiten ausgelegt. Wenn nur eine Seite Ab-
nutzungserscheinungen aufweist, muss es nicht ausgetauscht werden. Es wird empfohlen, das
Laufdeck von einem qualifizierten Techniker drehen zu lassen. Wischen Sie nach jeder Verwen-
dung Feuchtigkeit mit einem feuchten Tuch von lhrem Gerat und der Konsole ab.

Hinweis: Schitzen Sie die Konsole vor zu viel Feuchtigkeit.

Woéchentlich: Stellen Sie sicher, dass sich die Walzen gut drehen. Wischen Sie das Gerat ab, um Staub,
Schmutz oder Ablagerungen zu entfernen.

Die Abdeckung der Motorsteuerplatine (MCB) darf nicht entfernt werden. Hier
treten geféhrliche Spannungen auf und es besteht Verletzungsgefahr durch
bewegliche Teile. Die Komponenten diirfen nur von zugelassenem Fachpersonal
oder unter Befolgen der von Nautilus Inc.vorgegebenen Wartungsprozeduren
gewartet und repariert werden.

Hinweis: Verwenden Sie keine Produkte auf Erdolbasis.

Monatlich oder alle  Uberpriifen Sie alle Schrauben und Muttern auf festen Sitz. Ziehen Sie sie gegebenenfalls nach.
20 Betriebsstunden:

Vierteljahrlich: Oder nach 25 Betriebsstunden: Schmieren Sie das Band mit einem Schmiermittel auf Silikonba-
sis.

Silikonschmiermittel sind nicht fiir den Verzehr geeignet. Bewahren Sie es
auBerhalb der Reichweite von Kindern auf. Bewahten Sie es an einem sicheren Ort
auf,

Hinweis: Verwenden Sie keine Produkte auf Erdolbasis.

Reinigung

VNI EN Um das Risiko von Stromschldgen zu reduzieren, sollten Sie das Stromkabel stets aus der Steckdose ziehen und an-
schlieBend 5 Minuten warten, bevor Sie das Gerét reinigen, warten oder reparieren.
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Wischen Sie das Laufband nach jeder Benutzung ab, damit es trockenen und sauber bleibt. Unter Umstanden missen Sie ein mildes Reinigungs-
mittel verwenden, um Schmutz und Salzablagerungen vom Band, den lackierten Bauteilen und dem Display zu entfernen.

HINWEIS: Verwenden Sie gegebenenfalls milde Seifenlauge und ein weiches Tuch, um die Konsole zu reinigen. Verwenden Sie keine erd-
dlbasierten Losungsmittel, Kfz-Reiniger oder ammoniakhaltigen Produkte. Reinigen Sie die Konsole nicht in direktem Sonnenlicht
oder bei hohen Temperaturen. Schiitzen Sie die Konsole vor zu viel Feuchtigkeit.

Einstellen der Bandspannung

Wenn das Band im Betrieb hin und her rutscht, muss es nach-
gespannt werden. Hinten am Laufband befinden sich hierfiir
entsprechende Justierschrauben.

1. Entfernen Sie den Sicherheitsschltissel und bewahren Sie
ihn an einem sicheren Ort auf.

Wenn das Gerat nicht in Betrieb ist, entfernen Sie den
Sicherheitsschliissel und bewahren Sie ihn auBerhalb
der Reichweite von Kindern auf.

2. Stellen Sie sicher, dass der Netzschalter auf ,Off* (Aus)
steht und das Netzkabel nicht eingesteckt ist.

3. Verwenden Sie einen 6-mm-Sechskantschliissel und
drehen Sie die linke und rechte Einstellschraube um eine
halbe Drehung im Uhrzeigersinn, zunéchst eine und dann
die andere Schraube.

4. Nachdem Sie jede Seite mit einer halben Umdrehung ange- § )

passt haben, Uberpriifen Sie das Laufband. Vom Mittelpunkt

des Laufbands sollte ein korrekt gespanntes Laufband

nur ca. 2,5 cm nachgeben. Ziehen Sie zur Kontrolle das

Laufband am Mittelpunkt hoch und messen Sie den Abstand zum Deck. Wenn der Abstand mehr als 2,5 cm betrégt, ist das Band zu locker.
Wiederholen Sie diesen Schritt gegebenenfalls.

Wenn Sie eine Seite starker festziehen als die andere, bewegt sich das Band von dieser Seite des Laufbands weg und muss neu eventuell
ausgerichtet werden.

HINWEIS: Zu viel Spannung verursacht unnétige Reibung und fiihrt zu erhdhtem Verschleil® von Band, Motor und Elektronik.

Ausrichten des Laufbands
Das Band sollte immer auf dem Laufband zentriert sein. Die Zentrierung des Bands kann sich durch Laufstil und eine unebene Stellflache mit der
Zeit reduzieren. In diesem Fall missen die beiden Schrauben hinten am Laufband leicht justiert werden.

1. Driicken Sie auf die START-Taste, um das Band zu starten.

Achten Sie darauf, das Laufband nicht zu beriihren und nicht auf das Netzkabel zu treten. Zuschauer und Kinder miissen wahrend
der Wartung des Geréats Abstand halten.

2. Stellen Sie sich hinter das Laufband, um zu sehen, in welche Richtung sich das Band bewegt.

3. Wenn das Band nach links zieht, drehen Sie die linke Justierschraube um eine Viertel Umdrehung im Uhrzeigersinn und die rechte Justier-
schraube um ein Viertel Umdrehung gegen den Uhrzeigersinn.

Wenn das Band nach rechts zieht, drehen Sie die linke Justierschraube um eine Viertel gegen den Uhrzeigersinn und die rechte Justierschrau-
be um ein Viertel Umdrehung im Uhrzeigersinn.

4. Beobachten Sie den Lauf des Bands fir ca. 2 Minuten. Stellen Sie das Band mit den Justierschrauben so lange ein, bis es zentriert ist.
5. Dricken Sie die Taste PAUSE/STOP zwei Mal, um das Laufband anzuhalten und das Schnellstarttraining zu unterbrechen.
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Schmieren des Bands

Das Laufband ist mit einem wartungsarmen Deck- und Bandsystem ausgestattet. Das Laufband ist vorgeschmiert. Eine Bandreibung kann unter
Umstanden die Funktionsfahigkeit und Lebensdauer des Geréts beeintréchtigen. Schmieren Sie das Band alle 3 Monate oder alle 25 Betriebs-
stunden, je nach dem, was friiher eintritt. Auch wenn das Laufband nicht benutzt wird, 16st sich Silikon auf und das Band trocknet aus. Fir beste
Ergebnisse sollten Sie das Laufdeck regelmafig mit einem Silikonschmiermittel schmieren. Gehen Sie dabei folgendermafien vor:

1. Schalten Sie das Laufband mit dem Netzschalter aus.
2. Ziehen Sie den Stecker des Laufbands aus der Wandsteckdose und das Stromkabel aus der Netzbuchse.

VYAAL. LN Um das Risiko von Stromschlidgen zu reduzieren, sollten Sie das Stromkabel stets aus der Steckdose ziehen und
anschlieBend 5 Minuten warten, bevor Sie das Gerit reinigen, warten oder reparieren. Bewahren Sie das Netzkabel an einem sicheren Ort
auf.

Hinweis: Das Laufband sollte auf einer leicht zu reinigenden Flache stehen.

3. Bringen Sie eine diinne Schicht Silikonschmiermittel auf das Deck unterhalb des Bands auf. Heben Sie das Band vorsichtig an und geben Sie
einige Tropfen des Schmiermittels auf die gesamte Breite des Bands. Auf dem Deck unterhalb des Bands wird nur eine sehr diinne Schicht
Silikonschmiermittel benétigt.

HINWEIS: Verwenden Sie immer 100-prozentiges Silikonschmiermittel. Verwenden Sie auf keinen Fall einen Entfetter wie WD-40®, da dies die
Funktionsfahigkeit des Gerats erheblich beeintrachtigen kdnnte. Wir empfehlen folgende Produkte:
+ 100-prozentiges Silikon, erhaltlich bei den meisten Bauhausern und Autoteilehandlern.
+ Lube-N-Walk® Schmiermittel-Kit fiir Laufbander, erhaltlich Gber Ihren Fitnesshandler vor Ort oder tiber Nautilus, Inc.

Silikonschmiermittel sind nicht fiir den Verzehr geeignet. Bewahren Sie es auBerhalb der Reichweite von Kindern auf. Bewahten Sie
es an einem sicheren Ort auf.

4. Drehen Sie das Band von Hand um die halbe Lange des Bands und schmieren Sie es erneut.

Wenn Sie ein Spriithschmiermittel verwendet haben, warten Sie 5 Minuten, bevor Sie das Gerét einschalten, damit sich das
Treibmittel verfliichtigen kann.

5. Stecken Sie das Netzkabel wieder in das Gerat und in die Wandsteckdose.
6. Schalten Sie das Laufband mit dem Netzschalter ein.

7. Stellen Sie sich neben das Gerat und starten Sie das Band mit der niedrigsten Geschwindigkeit. Lassen Sie das Band ca. 15 Sekunden lang
laufen.

Achten Sie darauf, das Laufband nicht zu beriihren und nicht auf das Netzkabel zu treten. Zuschauer und Kinder miissen wahrend
der Wartung des Geréts Abstand halten.

8.  Schalten Sie das Gerat aus.
9. Entfernen Sie sorgfaltig sdmtliches iiberschiissiges Schmiermittel vom Laufdeck.

Um ein Ausrutschen zu vermeiden, sollte kein Schmiermittel oder Ol auf die Lauffliche gelangen. Entfernen Sie iiberschiissiges Ol
von den Flachen des Gerits.

Wahrend das Fitnessgerat verwendet wird, wird in regelmafigen Abstanden die Meldung LUBRICATE BELT (Band schmieren) gefolgt von REVIEW
USER MANUAL (Benutzerhandbuch lesen) angezeigt. Dies ist lediglich eine Erinnerung. Fligen Sie sie zu Inrem Wartungsplan hinzu. Schmieren Sie
das Gerét nur bei Bedarf. Driicken Sie eine Taste, um die Erinnerung zu akzeptieren.
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Austauschen des Brustgurts
Der Herzfrequenzbrustgurt verwendet eine Batterie vom Typ CR2032. @
Fiihren Sie dies nicht im AuRenbereich oder in feuchter
Umgebung durch.
1. Offnen Sie die eingekerbte Abdeckung des Batteriefachs mithilfe
einer Miinze. Entfernen Sie die Abdeckung und entnehmen Sie die
Batterie.
2. Achten Sie beim Austauschen der Batterie darauf, die neue Batterie

S0 einzulegen, dass das + Symbol nach oben zeigt.
Hinweis: Der Brustgurt verwendet Batterien vom Typ CR2032.
Montieren Sie die Abdeckung wieder.

4.  Entsorgen Sie die alte Batterie. Entsorgen Sie diese gemaf der bei lhnen geltenden Vorschriften und/oder bringen Sie sie zu einem geeigneten
Recycling-Center.

5. Untersuchen Sie, ob Ihr Brustgurt ordnungsgeméaB funktioniert.

A Nehmen Sie das Gerit erst in Betrieb, wenn es vollstiandig aufgebaut und die korrekte Funktionsfahigkeit in Ubereinstimmung mit
dem Benutzerhandbuch iiberpriift wurde.
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Zu wartende Teile

Obere Verbindungsabdeckung, links

Brustgurt fir Herzfre- 6 g

guenzmessung

Verbindungs-End-
abdeckung, links

=

Untere Verbin-
dungsabdeckung, ‘<
links

Verbindungs-Endabdeckung, links @

Obere Verbindungsabde-
ckung, rechts

Seitlicher Griff, links

Sicherheitsschliissel
Seitlicher Griff, rechts

Stromkabel Senkrechte Stiitzstan-

ge links

Sockelblende Iinks@

¢/

Senkrechte Stiitzstange
rechts

Sockelblende rechts
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Zu wartende Teile (Hautpeinheit)

Motorblende

Seitliche Fulstiitze

Abdeckung der Motorsteu-
erplatine

Laufdampfung

Transportrad

Netzstromstecker

Antriebsriemen

Netzschalter
Sicherung Antriebsmotor

Motorblende

Laufflache

Einstellschraube
fur Laufband

Hintere Rol-
lenblende Nivellierer
Dampfungseinheit zum

Hintere Rollen Transportgriff / Anheben des Decks

Sockelstiitze
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Fehlersuche

Bedingung/Problem

Zu iiberpriifen

Lésung

Keine/teilweise Anzeige/Gerat
schaltet nicht ein

Wandsteckdose (iberpriifen

Stellen Sie sicher, dass das Gerét in eine funktionierende Wandsteckdose
eingesteckt wurde. Testen Sie die Steckdose mit einem anderen Gerét,
beispielsweise einer Lampe.

Anschluss vorne am Gerét
Uberprifen

Der Stecker muss fest sitzen und unbeschadigt sein. Tauschen Sie das Netz-
kabel oder den Stecker am Gerat aus, falls diese beschadigt sind.

Integritdt des Datenkabels
priifen

Im Kabel diirfen keine Dréhte beschadigt sein. Wenn Dréhte sichtbar gebro-
chen oder abgeknickt sind, tauschen Sie das Kabel aus.

Datenkabel (iberpriifen
(Anschluss/Ausrichtung)

Stellen Sie sicher, dass das Kabel fest und in der richtigen Richtung in die
Konsole eingesteckt ist. Die kleine Zunge am Stecker muss einrasten.

Konsolen-Display auf Beschadi-
gungen (berpriifen

Uberpriifen Sie das Konsolen-Display auf sichtbare Beschadigungen, z. B.
Briiche. Tauschen Sie die Konsole bei Beschadigung aus.

Konsolen-Display

Wenn die Anzeige auf der Konsole nicht vollstandig ist und alle Anschllisse
fehlerfrei sind, muss die Konsole ausgetauscht werden.

Wenn die oben beschriebenen Schritte das Problem nicht I6sen, wenden
Sie sich fiir weitere Unterstlitzung an den Kundendienst (USA/Kanada) oder
lhren Handler vor Ort (auferhalb der USA/Kanada).

Das Gerat funktioniert, aber es
wird kein Handpuls angezeigt.

Sensorgriff

Die Hande missen mittig auf den Herzfrequenzsensoren aufliegen. Die Han-
de miissen ruhig und mit gleichmaRigem Druck auf beiden Seiten aufliegen.

Trockene oder schwielige
Hénde

Die Sensoren funktionieren bei trockenen oder schwieligen Handen
maglicherweise nicht korrekt. Hier kann ein Kontaktgel (Herzfrequenzgel)
die Leitfahigkeit verbessern. Dies kann Uber das Internet, in medizinischen
Fachgeschéften oder in einigen Fitnessfachgeschaften erworben werden.

Wenn bei Tests keine Probleme ermittelt werden kdnnen, wenden Sie sich an
lhren Kundendienst.

Gerat funktioniert, aber es
wird keine Funkherzfrequenz
angezeigt

Brustgurt

Der Brustgurt muss POLAR®-kompatibel und uncodiert sein. Der Brustgurt
muss direkt auf der Haut aufliegen, die Auflageflache muss feucht sein.
Achten Sie darauf, dass die Krimmung des Senders nach oben weist.

Benutzerprofile Uberpriifen

Wahlen Sie die Option ,Edit User Profile” (Benutzerprofil bearbeiten) des ge-
winschten Benutzerprofils. Uberprifen Sie unter WIRELESS HR (Drahtlose
Herzfrequenzmessung), ob diese Option aktiviert ist (ON).

Stérungen Stoérquellen (Fernseher, Mikrowelle usw.) aus dem Umfeld des Gerats
entfernen.
Brustgurt austauschen Wenn alle Storquellen entfernt wurden und dennoch keine Herzfrequenz

erkannt wird, muss der Brustgurt ausgetauscht werden.

Konsole austauschen

Wenn die Herzfrequenz immer noch nicht ermittelt werden kann, wenden
Sie sich an den Kundendienst (USA/Kanada) oder lhren Handler vor Ort
(auBerhalb der USA/Kanada).

Geschwindigkeitsanzeige nicht
korrekt

Falsche MaReinheit eingestellt.
(englisch/metrisch)

Andemn Sie die angezeigten MaReinheiten.

Geschwindigkeit andert sich
nicht (Geréat schaltet sich ein
und lauft)

Konsole berpriifen

Uberpriifen Sie die Konsole auf sichtbare Beschadigungen. Tauschen Sie die
Konsole bei Beschadigung aus.

Untere und obere |/0-Kabel
(Konsole muss entfernt werden)

Im Kabel dlrfen keine Dréhte beschadigt sein. Wenn Dréhte gebrochen oder
abgeknickt sind, tauschen Sie das Kabel aus.

Antriebsriemen

Uberpri]fgn Sie, ob der Antriebsriemen auf dem Antriebsrad und dem Motor
aufliegt. Uberpriifen Sie die Riemenspannung.

Wenn die oben beschriebenen Schritte das Problem nicht [6sen, wenden
Sie sich fiir weitere Unterstlitzung an den Kundendienst (USA/Kanada) oder
Ihren Handler vor Ort (auBerhalb der USA/Kanada).
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Bedingung/Problem

Zu iiberpriifen

Lésung

Steigung andert sich nicht (Ge-
rat schaltet sich ein und lauft)

Konsole iiberpriifen

Uberpriifen Sie die Konsole auf sichtbare Beschadigungen. Tauschen Sie die
Konsole bei Beschadigung aus.

Untere und obere I/0-Kabel
(Konsole muss entfernt werden)

Im Kabel diirfen keine Drahte beschadigt sein. Wenn Drahte gebrochen oder
abgeknickt sind, tauschen Sie das Kabel aus.

Steigungseinstellung (Abde-
ckung muss entfernt werden)

Steigungseinstellung muss mit Schraube des Steigungsmotorantriebs
verbunden sein.

Wenn die oben beschriebenen Schritte das Problem nicht I6sen, wenden
Sie sich fiir weitere Unterstlitzung an den Kundendienst (USA/Kanada) oder
Ihren Handler vor Ort (auRerhalb der USA/Kanada).

Die Konsole schaltet sich bei
Betrieb aus (wechselt in den
Ruhemodus)

Wandsteckdose Uberpriifen

Stellen Sie sicher, dass das Gerét in eine funktionierende Wandsteckdose
eingesteckt wurde. Testen Sie die Steckdose mit einem anderen Gerét,
beispielsweise einer Lampe.

Anschluss vorne am Gerat
Uberpriifen

Der Stecker muss fest sitzen und unbeschédigt sein. Tauschen Sie das Netz-
kabel oder den Stecker am Gerat aus, falls diese beschadigt sind.

Integritat des Datenkabels
priifen

Im Kabel diirfen keine Drahte beschadigt sein. Wenn Drahte gebrochen oder
abgeknickt sind, tauschen Sie das Kabel aus.

Verbindung/Ausrichtung des
Datenkabels (iberpriifen

Stellen Sie sicher, dass das Kabel fest und in der richtigen Richtung in die
Konsole eingesteckt ist. Die kleine Zunge am Stecker muss einrasten.

Gerat zuriicksetzen

Ziehen Sie das Gerat fiir 3 Minuten aus der Steckdose. Stecken Sie es
wieder in die Steckdose.

Wenn die oben beschriebenen Schritte das Problem nicht I6sen, wenden
Sie sich fiir weitere Unterstlitzung an den Kundendienst (USA/Kanada) oder
Ihren Handler vor Ort (auRerhalb der USA/Kanada).

Ventilator schaltet nicht ein/aus.

Gerét zurlicksetzen

Ziehen Sie das Gerat fiir 5 Minuten aus der Steckdose. Stecken Sie es
wieder in die Steckdose.

Ventilator schaltet nicht ein,
aber die Konsole funktioniert

Sicherstellen, dass Flugelrad
nicht blockiert wird

Ziehen Sie das Gerét fiir 5 Minuten aus der Steckdose. Entfernen Sie
Fremdkdrper aus dem Ventilator. Um das Entfernen zu erleichtern, nehmen
Sie gegebenenfalls die Konsole ab. Tauschen Sie die Konsole ab, falls der
Fremdkdrper nicht entfernt werden kann.

Geréat wackelt/steht nicht eben

Einstellung der Nivellierer
Uberprifen.

Nivellierer so einstellen, dass das Gerat eben steht.

Stellflache dberpriifen

Sehr unebene Flachen kdnnen méglicherweise nicht ausgeglichen werden.
Stellen Sie das Gerat auf einer ebenen Flache auf.

Lautes Gerausch beim Betrieb
des Laufbands

Laufband

Laufband muss eingelaufen werden. Nach dem Einlaufen verschwindet das
Geréusch.

Laufband nicht zentriert

Niveauausgleich des Gerats

Stellen Sie sicher, dass das Gerét auf einer ebenen Flache steht. Weitere
Informationen finden Sie im Kapitel ,Ausrichten des Gerats” in diesem
Handbuch.

Ausrichten und Spannen der
Bander

Stellen Sie sicher, dass das Band auf lhrem Laufband immer zentriert und
ausreichend gespannt ist. Informationen hierzu erhalten Sie in den Kapiteln
LAusrichten des Laufbands® und ,Einstellen der Bandspannung® in diesem
Handbuch.
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Motor klingt tiberlastet

Silikonschmierung des Bands

Tragen Sie Silikon auf die Innenflache des Bands auf. Weitere Informationen
finden Sie im Kapitel ,Schmieren des Bands" in diesem Handbuch.

Das Band ruckelt oder rutscht
durch

Bandspannung

Stellen Sie die Justierschrauben fiir die Bandspannung (hinten am Gerat)
korrekt ein. Weitere Informationen finden Sie im Kapitel ,Einstellen der Band-
spannung*“ in diesem Handbuch.

Das Band bewegt sich nicht
mehr

Sicherheitsschliissel

Stecken Sie den Sicherheitsschlissel in die Konsole. (Informationen hierzu
finden Sie in den Anweisungen fir einen Notstopp im Kapitel ,Wichtige
Sicherheitshinweise*.)

MotorUberlastung

Das Gerét ist mdglicherweise Uberlastet und zieht zu viel Strom. In diesem
Fall wird die Stromzufuhr unterbrochen, um den Motor zu schiitzen. Halten
Sie sich an die im Wartungsplan angegebenen Schmierintervalle. Stellen Sie
sicher, dass das Band ausreichend gespannt ist, und starten Sie das Gerét
erneut.

Wenn die oben beschriebenen Schritte das Problem nicht I6sen, wenden
Sie sich fiir weitere Unterstlitzung an den Kundendienst (USA/Kanada) oder
lhren Handler vor Ort (aufierhalb der USA/Kanada).

Konsole zeigt LUBRICATE
BELT (Band schmieren) gefolgt
von REVIEW USER MANUAL
(Benutzerhandbuch lesen) an

Bandschmierung

Beachten Sie den Schmierplan und schmieren Sie nach Bedarf. Driicken Sie
eine Taste, um den Hinweis zu akzeptieren.

Konsole zeigt alle 15 Sekunden
ein anderes Programm an

Konsole ist im Demonstrations-
modus

Halten Sie die Eingabetaste und die Taste PAUSE/STOP 3 Sekunden lang
gedriickt.

Trainingsergebnisse werden
nicht mit dem Bluetooth®-fahi-
gen Gerat synchronisiert

Aktueller Konsolenmodus

Das Gerat muss sich zum Synchronisieren im Leerlauf befinden. Driicken
Sie die Taste PAUSE/STOP, bis der Einschaltmodus angezeigt wird.

Gesamttrainingszeit

Die Trainingsdauer muss mindesten 1 Minute betragen, damit die Werte
gespeichert und auf der Konsole angezeigt werden.

Fitnessgerat Ziehen Sie das Gerat fur 5 Minuten aus der Steckdose. Stecken Sie es
wieder in die Steckdose.

Bluetooth®-fahiges Gerat Uberpriifen Sie Ihr Gerat, um sicherzustellen, dass Bluetooth® darauf aktiviert
wurde.

Fitness-App Uberpriifen Sie die technischen Daten der Fitness-App und stellen Sie die

entsprechende Kompatibilitat Ihres Geréts sicher.

Kontaktieren Sie appsupport@nautilus.com (USA/Kanada) oder Ihren Hand-
ler vor Ort (aulerhalb der USA/Kanada).

58

Aufbauanleitung/Benutzerhandbuch



Bowflex™ Leitfaden zur Gewichtsabnahme

Einfithrung und Ubersicht

Willkommen beim Bowflex™ Leitfaden zur Gewichtsabnahme. Diese Anleitung wird ergénzend zum Training mit lhrem Bowflex®-Gerét verwendet
und unterstitzt Sie bei Folgendem:

+ Gewicht verlieren und abnehmen

+ Gesundheit und Wohlbefinden verbessern

+ Energie und Vitalitat steigern

A Vor Beginn eines Trainings oder eines neuen Gesundheits- und Diétplans sollten Sie Ihren Arzt konsultieren. Beenden Sie das

Training sofort, wenn Sie Schmerzen oder ein Engegefiihl im Brustkorb, Atemnot oder Schwindelanfélle verspiiren. Konsultieren
Sie Ihren Arzt, bevor Sie wieder mit dem Gerat trainieren. Die vom Computer berechneten oder gemessenen Werte dienen nur als
BezugsgroRen. Die auf der Konsole angezeigte Herzfrequenz ist ein Naherungswert und sollte nur als Referenz dienen.

Verinnerlichen Sie die drei wesentlichen Bestandteile des Bowflex™ Leitfadens zur Gewichtsabnahme: Qualitét, Ausgewogenheit und RegelmaRig-
keit. Sie werden sehen: Innerhalb der nachsten sechs Wochen werden Sie dauerhaft an Gewicht verlieren und lhre Trainingsziele erreichen.

* Qualitat. Bei diesem Leitfaden geht es darum, mehr Vollkornprodukte und so viele Nahrstoffe wie méglich zu sich zu nehmen. Wenn Sie
sich Uberwiegend von Lebensmitteln ernahren, die nur aus einer Zutat bestehen (z. B. Obst, Gemuse, Fisch, mageres Protein, Eier, Bohnen,
Nusse und Vollkorn), flihren Sie lhrem Korper alle Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe sowie gesunde Fette zu, die er braucht.

* Ausgewogenheit: Alle in diesem Leitfaden aufgefihrten Mahlzeiten und Snacks sind reich an Ballaststoffen oder Smart-Carbs (intelligente
Kohlenhydrate), Eiweifl und gesunden Fetten, um lhr Energieniveau den ganzen Tag Uiber konstant zu halten und Sie fit fiir lhr Training ma-
chen. Dank dieser Ausgewogenheit fihlen Sie sich I&nger satt — ein wichtiger Aspekt, um erfolgreich abzunehmen.

* RegelmaBigkeit: Die tagliche Zufuhr derselben Menge an Kalorien ist wichtig fir Ihren Stoffwechsel und Ihre Grundeinstellung. Sollten Sie
einmal ber die Strange geschlagen haben, kompensieren Sie dies nicht, indem Sie am néchsten Tag gar nichts essen oder lhre Kalorien
drastisch verringern. Dieser Leitfaden bringt Sie wieder auf den richtigen und erfolgreichen Weg!

Ergebnisse und Erwartungen

Die Ergebnisse sind abhangig von Alter, Anfangsgewicht und Trainingszustand. Sie kénnen jedoch damit rechnen, im Durchschnitt 0,4-1,3 kg an
Gewicht pro Woche abzunehmen und Ihren Energiehaushalt zu verbessern.

5 Tipps fiir langfristige Erfolge

1. Fiihren Sie ein Erndhrungstagebuch und notieren Sie auch lhr Hungergefiihl und wie viel Wasser Sie getrunken haben. Kostenlose On-
line-Ernahrungstageblicher und mobile Apps finden Sie im Internet auf www.myfitnesspal.com und www.loseit.com.

2. Wiegen und/oder messen Sie wochentlich — nicht 6fter und nicht seltener. Wochentliches statt tagliches oder zweitagiges Wiegen ist die
beste Methode. Sie verfolgen so |hre Fortschritte und kontrollieren sich besser, anstatt frustriert von der Waage zu steigen, wenn diese nach
ein paar Tagen noch keine Veranderung zeigt. Und vergessen Sie nicht: Kilos sind nur Zahlen! Sie werden sowohl durch Muskelzunahme als
auch durch Fettverlust beeinflusst. Am zuverlassigsten bemerken Sie die Fortschritte, die Ihr Kérper dank Training und Erndhrungsumstellung
macht, anhand lhrer Kleidung, die lhnen auf einmal wieder besser passt.

3. Portionen abwiegen: Sie vermeiden zu grofe Portionen, indem Sie Getreide (Reis, Nudeln, Cerealien), Bohnen, Niisse, Ol und Milchproduk-
te abwiegen und -messen. Verwenden Sie fiir andere Lebensmittel den Leitfaden fiir Portionsgrofien.

4. Im Voraus planen: Erstellen Sie einen Menuplan fir die Woche oder protokollieren Sie Ihr Essen einen Tag im Voraus. Dank dieser Planung
kénnen Sie gesellschaftliche Anlasse oder Restaurantbesuche erfolgreich berlcksichtigen.

5. Gewohnheiten trainieren: Schlechte Essensgewohnheiten sind leicht zu entschuldigen, wenn Sie sich nur kurzfristig orientieren. Konzentrie-
ren Sie sich auf die langfristige Zufriedenheit mit lhrem schlankeren, gestinderen Ich anstatt auf ein kurzfristiges Schlemmvergnigen.

Verwendung dieses Leitfadens

* Friihstiicken Sie spatestens 90 Minuten nach dem Aufstehen und achten Sie auf ausgewogene Mahlzeiten und Snacks wéhrend des
Tages.

— Zwischen den einzelnen Mahlzeiten sollten jeweils maximal 5-6 Stunden liegen.

— Wenn Sie es nicht gewohnt sind, zu friihstlicken, essen Sie zumindest etwas Obst. Nach 1-2 Stunden sollten Sie eine weitere gesunde
Kleinigkeit zu sich nehmen. Ihr Korper stellt sich auf fehlendes Friihstiick ein. Sobald Sie jedoch damit beginnen, morgens etwas zu
essen und das Abendbrot einzuschrénken, werden Sie bemerken, dass sich Ihr Hungergefihl wieder einstellt. Ein gutes Zeichen dafir,
dass |hr Stoffwechsel arbeitet!
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* Essensoptionen kombinieren
— Wahlen Sie 1 Option aus dem jeweiligen Mentplan (Manner oder Frauen) fiir Friihstiick, Mittagessen und Abendessen und achten Sie
auf die Portionsgrofen.
— Wahlen Sie 1-2 optionale Snack pro Tag.
— Sie konnen einen Snack gegen eine Belohnung unter 150 Kalorien austauschen.
- Verwenden Sie Meniplan, Beispieloptionen und Lebensmittelliste, um Ihre eigenen abwechslungsreichen Mahlzeiten zusammenzustel-
len.
— Sie konnen jede Art von Eiweil}, Gemise oder Smart-Carbs fiir die vorgeschlagenen Essensoptionen austauschen. Zum Beispiel:
+  Truthahn statt Thunfisch
+  Alle Fischsorten oder Meeresfriichte statt Hihnchen
+  Gekochtes Gemiise statt Salat
* Essen Sie lhre Kalorienmenge
— Streichen Sie kalorienreiche Getranke wie Limonaden, Safte, Kaffeegetranke und Alkohol.
— Trinken Sie stattdessen Wasser, ungesuften Tee und Kaffee. Achten Sie auf eine ausreichende Flussigkeitszufuhr und trinken Sie taglich
mindestens 1,9 Liter Wasser.
* Sollten Sie zwischen den Mahlzeiten immer noch ein Hungergefiihl verspiiren:
— Trinken Sie ein Glas Wasser und warten Sie 15-20 Minuten. Oftmals verwechseln wir Durst (oder sogar Langeweile!) mit Hunger. Geben
Sie dem Hungergefiihl nicht gleich nach — manchmal verschwindet es von selbst.
— Sollten Sie nach 15-20 Minuten immer noch hungrig sein, essen Sie einen Snack oder eine kleine Mahlzeit aus Obst, Gemiise und
Eiweil.

Wenn Sie Muskeln aufbauen oder mehr Kraft trainieren mochten:

+ Verwenden Sie denselben Meniiplan, aber erhéhen Sie die Portionsgrofen im gleichen Verhaltnis, um die Gesamtmenge an Kalorien zu
erhdhen, die Sie jeden Tag zu sich nehmen. Erhéhen Sie beispielsweise die Portionsgrofen fir Eiweil und Smart-Carbs um 50 %. Auch ein
zusatzlicher Snack ist eine gute Alternative, um dem erhohten Kalorienbedarf lhres Korpers fiir Muskel- und Kraftaufbau nachzukommen.

+ Nehmen Sie spatestens 30 Minuten nach Trainingsende einen Snack zu sich. Kombinieren Sie Kohlenhydrate wie beispielsweise Obst mit
Eiweil® (Joghurt, Milch oder Eiweilpulver), um Muskelaufbau und Regeneration zu férdern. Schokoladenmilch ist hier ebenfalls eine sehr gute
Alternative.

Mentiplan - Ubersicht

Der Menliplan fiir Frauen enthalt ca. 1400 Kalorien, der Menuplan fir Manner ca. 1600 Kalorien. Hochwertige Nahrungsmittel helfen Ihnen bei der
erfolgreichen Gewichtsabnahme und optimalen Kalorienverwertung. Die Vitamine, Mineralstoffe und Antioxydantien der Vollkornprodukte tragen zu
einer optimalen Gesundheit bei. Diese Kalorienmengen fiihren bei der Mehrheit der Personen zu einem erfolgreichen Gewichtsverlust. Bedenken
Sie jedoch, dass der individuelle Stoffwechsel abhangig ist von Alter, GroRe, Gewicht, Aktivitatsgrad und Genetik. Achten Sie sorgfaltig auf Ihr Ge-
wicht, Hungergefiihl und Ihren Energiehaushalt und passen Sie die Kalorienzufuhr bei Bedarf entsprechend an.

Falls Sie alter als 55 Jahre sind, beachten Sie folgende Hinweise:
« Wenn Sie alter als 55 Jahre sind, benétigen Sie weniger Kalorien, da sich Ihr Stoffwechsel mit zunehmendem Alter verlangsamt. Nehmen Sie
pro Tag drei Mahlzeiten und einen optionalen Snack zu sich.

Falls Sie jiinger als 25 Jahre sind, beachten Sie folgende Hinweise:
+ Wenn Sie jlinger als 25 Jahre sind, benétigen Sie unter Umstanden mehr Kalorien. Planen Sie einen zuséatzlichen Snack ein, wenn Ihr Ener-
giehaushalt nachlasst oder Sie extremen Hunger verspiren.

Frihstiick

Zum Frihstiick gehoren Smart-Carbs, Obst und eine Eiweiquelle, die auch Fett enthalt. Kohlenhydrate und Ballaststoffe aus Smart-Carbs und Obst
in Kombination mit EiweiR und Fett liefern Ihnen Energie fir den Tag und d@mmen Ihr Hungergefuhl.

Snacks
Jeder Snack besteht aus einer ausgewogenen Mischung aus Kohlenhydraten und Eiweif3, um den Blutzuckerspiegel konstant zu halten. Sie erleben
also keine extremen Schwankungen zwischen Hunger- und Sattigungsgefinl.
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Dies ist nur der Fall, wenn Sie rein kohlenhydrathaltige Snacks wie Chips, SiiRigkeiten, Limonade, Cracker oder Salzstangen zu sich nehmen.

Mittag- und Abendessen

Das Mittagessen besteht aus einer Kombination sattigender Ballaststoffe aus Gemiise und Smart-Carbs und fettarmem Eiweil3. Das gesunde Fett
kann entweder aus Eiwei stammen, das beim Kochen zugegeben wird (z. B. Nisse im Salat), oder in Dressing oder Sof3e (z. B. Salatvinaigrette
aus Essig und Ol) steckt.

Ein idealer Tag kdnnte beispielsweise wie folgt aussehen:
(die entsprechenden PortionsgréRen entnehmen Sie dem Leitfaden)

Frihstuck Snack 1

Smart-  Eiyein

Carb

Eiweil/Fett

Mittagessen Snack 2

Gesundes

Fett
Gemiise
Abendessen
Gesundes
Fett
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Friihstiicksoptionen

Obst

Smart-Carb

EiweilR/Fett

Obst, Niisse und Haferflocken
Die Haferflocken mit Wasser auf-
kochen. Mit Obst, Niissen, Milch,
Zimt und garnieren.

Beeren oder Bananen

Haferflocken
(normal oder zartschmelzend)

Niisse und Milch

Eier-Muffin Ei(er) kochen. Brot
toasten und mit 1 Scheibe Kase,
1 Scheibe Schinken und Tomate
belegen.

Tomate

Englischer Muffin oder diinnes
Sandwich

Ei, Schinken und Kase

Joghurt-Power-Parfait Joghurt
mit Obst garnieren. Mit 1 Portion
Nussen, 2-3 TL Weizenkeimen
oder gemahlenen Leinsamen,

1 TL Haferflocken und Zimt
bestreuen.

Geschnittenes Obst lhrer Wahl

Haferflocken, Weizenkeime und
gemahlener Leinsamen

Fettfreier griechischer Naturjo-
ghurt und Nisse

Schnelles Erdnussbutter-Ap-
fel-Sandwich Brot toasten. Mit
Erdnussbutter bestreichen, %2 Ap-
fel in diinne Scheiben schneiden
und belegen, 1 TL Honig dariber
geben.

Geschnittener Apfel

Diinnes Sandwich, Brot oder
dunner Bagel

Erdnussbutter

Vorschlage fiir Mittag- und
Abendessen

Mageres Protein

Smart-Carb

Gemiise

Schweineriickensteak, Siifkar-
toffel und griine Bohnen

Gegrillte oder gebackene Schwei-
nelende

Gebackene SiiRkartoffel

Griine Bohnen

Hiihnchengeschnetzeltes
Mit 2 TL Teriyakisol’e wiirzen

Huhnchenbrust oder -schenkel
ohne Knochen und Haut

Naturreis oder Wildreis

Gebratenes gemischtes Gemise
(frisch oder TK)

Steak-Tacos mit Beilagensalat
(3 fur Méanner, 2 fir Frauen) Mit
Salsa, Koriander und geriebenem
Kase garnieren

Filetsteaks

Maistortillas

Salat

Vollkornnudeln mit Garnelen
oder weile Bohnen & Tomaten-
sofle

Garnelen (TK oder frisch) oder
Cannellini-Bohnen

Vollkornnudeln

Gediinsteter Brokkoli

Burger ohne Brotchen mit
Pommes Frites aus dem Ofen,
Mais & Salat

Grillen Sie das Burgerfleisch.
Backen Sie die in Stifte ge-
schnittenen Kartoffeln auf mit Ol
eingesprihtem Backpapier 25-30
Minuten bei 200°.

93 % mageres Tatar oder Trut-
hahnhackfleisch

Pommes Frites aus dem Ofen

Maiskolben + Beilagensalat

Wrap mit Thunfisch & Avocado
und Gemiisesuppe

Nehmen Sie 85 g Thunfisch (1 K.
Dose). Garnieren Sie den Fisch
mit Salat, Tomate, Avocado und
Senf.

Thunfisch

Ballaststoff-Wrap

Gemisesuppe
(selbstgemacht oder aus der
Dose, kochsalzarm)
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Snackoptionen

Smart-Carb Protein

1 mittelgroler Apfel 10-15 Mandeln
Junge Karotten 2 TL Hummus
1 Portion Cracker* 1 Kasestift

Energie- oder Eiweilriegel mit <200 Kalorien*

*Siehe www.Bowflex.com/Resources for brand recommendations

Optionale Belohnungen

Sie konnen Snack 2 durch eine Belohnung mit 100-150 Kalorien ersetzen. Zwar dirfen Sie sich pro Tag eine optionale Belohnung gonnen, optimal
fur Inre Gesundheit ist es jedoch, wenn Sie diese auf 3-4 Mal pro Woche reduzieren. Halten Sie sich an die Vorschlage, die Ihnen am besten zusa-

gen. Hier einige Beispiele:
+ 120 ml fettarmes Eis

+ 1 kleine Tlte gebackene Chips

+ 120 ml Wein oder 350 ml Bier (Light)

+ 3 Tassen Popcorn, mit Heilluft zubereitet oder kalorienreduziert

Beispiel 3-Tage-Plan

Auf Grundlage der oben genannten Meniioptionen kdnnte ein typischer 3-Tage-Plan wie folgt aussehen:

Tag 1 Tag 2 Tag 3
Friihstiick Eier-Muffin Joghurt-Power-Parfait Obst + Haferflocken
Snack 1 Apfel mit Mandeln Gehobelte Niisse® + Kasestift Junge Karotten und Hummus

Mittagessen

Wrap mit Thunfisch & Avocado
und Suppe

Reste vom Abendessen - Tag 1

Reste vom Abendessen - Tag 2

Optional Snack 2 oder Beloh-
nung

120 ml (2 Tasse) Speiseeis

Energieriegel

Tiite fettarmes Popcorn, 100
Kalorien

Abendessen

Nudeln mit Garnelen

Hlhnchengeschnetzeltes

Burger ohne Brétchen
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Leitfaden fiir PortionsgroBen

Jedes der aufgeflihrten Produkte bezieht sich auf eine Portion.

MANNER

FRAUEN

EIWEISS

2 Eier

140 g Hlhnchen, Fisch, fettarmes Fleisch oder Tofu
150 ml (2/3 Tasse) Bohnen oder Linsen*

1 Becher griechischer Joghurt*

40 g Kase*

1Ei

85 g Hilhnchen, Fisch oder fettarmes Fleisch
150 ml (1/2 Tasse) Bohnen oder Linsen®

1/2 Becher griechischer Joghurt*

40 g Kase*

GESUNDES FETT

2 TL Erdnuss- oder Nussbutter*

2 TL Oliven-, Lein- oder Walnussol
1/4 Tasse Niisse

1/3 mittelgrofie Avocado

1 TL Erdnuss- oder Nussbutter*

1 TL Oliven-, Lein- oder Walnussol
2 TL Nusse (ca. 15 Mandeln)

1/4 mittelgrofie Avocado

SMART-CARB

1 Tasse gekochtes Getreide (1/2 Tasse roh): Hafer,
Naturreis, Quinoa, Nudeln

1 mittelgrofe Siik- oder Speisekartoffel

2 Maistortillas

1 Scheibe Brot (oder 2 diinne Scheiben mit héchstens
120 Kalorien)

1 englischer Muffin, diinnes Sandwich oder
ballaststoffreicher Wrap

1/2 Tasse gekochtes Getreide (1/4 Tasse roh)

1/2 mittelgrofle Sik- oder

Speisekartoffel

2 Maistortillas

1 Scheibe Brot (oder 2 diinne Scheiben mit héchstens
120 Kalorien)

1 englischer Muffin, diinnes Sandwich oder
ballaststoffreicher Wrap

OBST

1 mittelgrolRe(r) Apfel, Orange oder Birne

1 kleine Banane (Handlange)

1 Tasse Beeren oder geschnittenes Obst

1/4 Tasse Trockenobst (optimal ist frisches oder TK-
Obst)

Gemiise* Gemiise darf unbegrenzt gegessen werden, mit Ausnahme von Erbsen und Mais; halten Sie sich an eine

Portion & 120 g.

100 g Spinat oder Salat = 2 Handvoll
1 Tasse rohes Gemiise

1/2 Tasse gekochtes Gemlise

180 ml Gemdisesaft, kochsalzarm

OPTIONALE NASCHEREIEN

120 ml fettarmes Eis

1 kleine Tiite gebackene Chips

28 g Bitterschokolade

120 ml Wein oder 350 ml Bier (Light)

3 Tassen Popcorn, mit HeiBluft zubereitet oder
kalorienreduziert

* Manche Nahrungsmittel kombinieren Eiweild und Kohlenhydrate oder Eiweil3 und Fett.
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Lebensmittelliste

BROT & GETREIDE

100 % Vollkornbrot

Brot aus gekeimtem Korn

Englische Muffins, kalorienreduziert oder Vollkorn

Sandwich oder Bagel, diinn

Mais- oder Low-Carb-Vollkorntortillas

Ballaststoff-Wraps

Haferflocken: zartschmelzend oder normal

Vollkorn: Naturreis, Bulgur, Gerste/Graupen, Quinoa, Couscous

Tipps: Achten Sie als erste Zutat auf Produkte aus 100 % Vollkorn. Eine
Scheibe Brot sollte 4 g Ballaststoffe enthalten, 2 Scheiben Diatbrot 5 g
Ballaststoffe. Kaufen Sie bevorzugt Brot mit weniger als 100 Kalorien
pro Scheibe.

MILCHPRODUKTE & MILCHFREIE ALTERNATIVEN

CRACKER, SNACKS & ENERGIERIEGEL

Fettfreier griechischer Naturjoghurt

Kefir (Joghurtahnliches Getrank)

Fettarme Bio-Milch

Angereicherte Mandel- oder Sojamilch

Kase: Feta, Parmesan, Mozzarella, fettarmer Havarti, Provolone,
Schweizer Kase, Portionspackungen

Alle ungesalzenen Niisse oder Energieriegel
Kerne Cracker
Popcorn, mit HeiRluft zubereitet | Hummus

oder kalorienreduziert
Edamame in der Schale

Tipps: Beschrénken Sie Cracker, Salzstangen und Chips auf 2-3

FLEISCH, FISCH, GEFLUGEL & EIWEISS

Portionen pro Woche. Erganzen Sie sie immer durch Eiweil}, z. B.

Wild

Lachs, Heilbutt, Thunfisch, Barsch, Garnelen,

Seewolf, Muscheln oder Krebse

Schweineriickensteak, Schweinekotelett oder Schweinebraten
Hahnchen- oder Truthahnbrust bzw. -schenkel (ohne Haut)

Eier und 100 % Eiweil

Mageres Rindfleisch: Filet, Falsches Filet, Lende, 93 % mager (am
besten Bio-Fleisch und Weidehaltung)

Lachs oder Thunfisch in Dosen (in Wasser)

Nitratfreier Schinken mit reduziertem Kochsalzgehalt, Truthahn,
Hahnchen oder Roastbeef

Alle Arten von Bohnen, getrocknet oder in Dosen, mit niedrigem
Kochsalzgehalt

Tofu und Tempeh

Hummus, Kase oder Nisse. Kaufen Sie Energieriegel mit weniger als
200 Kalorien und 20 g Zuckergehalt und mit mindestens 3 g Eiweil
sowie 3 g Ballaststoffen. Kaufen Sie Cracker mit weniger als 130
Kalorien und hdchstens 4 g Fett pro Portion.

FETTE & OLE

Avocado

Oliven-, Traubenkern-, Walnuss- Sesam- oder Leindl
Butter/Streichfett: Achten Sie auf Produkte ohne Transfettsauren und
teilweise gehartete Ole und Fette.

Tipps: ,Leichtes” Olivendl bezieht sich auf den Geschmack, nicht auf
den Kaloriengehalt. Ol und Butter bitte stets abwiegen. Auch gesunde
Fette sind enorm kalorienreich. Verwenden Sie sie sparsam.

DRESSINGS, GEWURZE & SOSSEN

Tipps: Kaufen Sie lieber Produkte erstklassiger Qualitat anstatt Prime-
Cut-Ware.

Prime Cuts enthalten mehr Fett. Essen Sie verarbeitete Fleischwaren
und nachgemachte Fleischprodukte wie Wiirstchen, Speck, Salami und
Hotdogs hdchstens einmal pro Woche.

Essig: Reisessig, Weinessig, Balsamico-Essig

Alle frischen oder getrockneten Krauter und Gewiirze

Senf

Salsa- und ChilisoRe

TomatensoRe ohne Maissirup mit hohem Fruchtzuckergehalt

TIEFKUHLPRODUKTE

Zitronen- und Limettensaft
Abgefiillter gehackter Knoblauch und Ingwer

Samtliche Gemlisesorten ohne SoRe
Samtliche Obstsorten
Getreide und Getreidemischungen

Sojasole mit geringem Kochsalzgehalt

Tipps: Achten Sie auf Produkte ohne Mono-Natrium-Glutamat (MNG),

zusatzliche Farbstoffe und Maissirup mit hohem Fruchtzuckergehalt.
Achten Sie auf Soflen mit weniger als 50 Kalorien pro Portion.
Vermeiden Sie Sofen und Dressings mit Sahne, z. B. Dressings mit

Buttermilch, Blauschimmel- oder Parmesankase.

Ihrer Gesundheit zuliebe essen Sie regelmaRig Obst und Gemiise - frisch oder tiefgefroren. Da jede Mahlzeit aus Obst und/oder Gemise

besteht, sollten Sie lhren Einkauf entsprechend planen.
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Weiter so!

Tipps zur weiteren Gewichtsabnahme und Umstellung

Wiegen Sie sich weiterhin einmal pro Woche, auch wenn Sie lhr Wunschgewicht erreicht haben.

Fiihren Sie weiterhin ein Ernahrungstagebuch. Wenn Sie iber einen bewahrten Mentiplan verfiigen, protokollieren Sie Ihre Nahrung alle
14 Tage, um weiterhin konsequent zu bleiben. Dies miissen Sie nicht jeden Tag tun.

Seien Sie auf Riickschldge vorbereitet. Nach dem ersten Gewichtsverlust kann es vorkommen, dass sich der Zeiger der Waage wochen-
oder monatelang nicht bewegt. Dies ist erwartungsgemaf vollkommen normal. Der Korper stellt sich nach und nach auf Ihr neues Gewicht ein.
Verlieren Sie Ihr langfristiges Ziel nicht aus den Augen, feiern Sie lhre Erfolge und Verdnderungen und variieren Sie Ihr Training, um Riick-
schlage zu Uberwinden.

Kalorienanpassung zur weiteren Gewichtsabnahme. Nachdem Sie Ihr Wunschgewicht erreicht haben, kénnen Sie |hre Kalorienmenge um
100-200 Kalorien pro Tag erhdhen, solange Ihr Aktivitatsgrad gleich bleibt.

Belohnen Sie sich. Génnen Sie sich etwas Gutes fiir jedes Ziel, das Sie erreichen, beispielsweise eine Massage, ein neues Oultfit oder einen
Ausflug mit Freunden und Familie.

Nutzen Sie das nachfolgend aufgefiihrte Infomaterial, um nach neuen Rezepten zu stébern, Expertentipps zu erhalten und sich Motivati-
onsunterstlitzung zu holen.

Infomaterial

Infomaterial zum Herunterladen von der Bowflex™-Website (www.Bowflex.com/Resources)

Einkaufsliste Lebensmittel fiir Kiihlschrank (leeres Formular)
Formular fiir 7-Tage-Kochplan

Weitere Abendessenvorschlage

Leitfaden fiir Mahlzeiten vor und nach dem Training

Fragen & Support

Auf der Bowflex™-Facebookseite kdnnen Sie Fragen stellen, Vorschlage posten und sich online mit unserem Bowflex-Ernahrungsberater in
Verbindung setzen.

Rezepte

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

Online-Nahrungsmittelprotokolle

www.myfitnesspal.com
www.loseit.com
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