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Dieses Produkt entspricht den
CE-Anforderungen.
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Wichtige Sicherheitshinweise —Aufbau 3 ] Solfangen/Sielan(| 0 3
Sicherheitswamhinweis-Aufkieber / Seriennunmmer 4 7 Einschalten/lLeerlaufmodus 0 3
Speziskationen(] 0 5 71 ManuellesiProgramm (Schnellstart) 0 H
Vor'dem(Gerateaufbaul | 0 5 ] TrainingsprogrammMAX | 0 K’}
Teile 6 71 Trainingsprogramme’ | 0 35
Schrauben 7 ] Pause/Ergebnismodus! | 0 37
Werkzeug 7 11 Benutzerprog) bearbeiten( ] 0 37
Aufbau 8 71 ProgrammiVAX @npassen’ | 0 38
Bewegenides/Geréts! | 0 17 Trainingsziele anpassen 38
Ausrichten'des(Gerats' | 0 17 Konsolen-Setup-Modus! | 0 39
Wartung(| 0 40
Wichtige! Sicherheitshinweisel | 0 18 T Zuwertende(Teile’! 0 4
Funktionen(] 0 19 Fehlerbehebung 43
[ Funktionenider’Konsole'] 0 20 LeitfadenzuriGewichtsabnahme!| 0 46
Fitnessgrundlagen’ 0 25
Betriebl | 0 32
[ Auf-undAbsteigen(! 0 32

Zur Uberpriifung des Garantieanspruchs benétigen Sie den Kaufnachweis und folgende Angaben:
Seriennummer

Kaufdatum

Um lhr Produkt fir Garantieleistungen zu registrieren, wenden Sie sich an lhren Fachhandler vor Ort.

Fur ausfuhrliche Informationen zur Produktgarantie sowie bei Fragen oder Problemen rund um Ihr Produkt
wenden Sie sich an Ihren BowAex-Handler vor Ort. Eine Handlerliste ;nden Sie hier:
www.nautilusinternational.com

Nautilus, Inc., www.Nautilusinc.com - Kundendienst: technics@nautilus.com | Nautilus, Inc., 18225 NE Riverside Parkway, Portland, OR 97230 USA |
Gedruckt in China | © 2014 Nautilus, Inc. | ® kennzeichnet in den Vereinigten Staaten eingetragene Marken. Diese Marken sind moglicherweise auch

in anderen Landern eingetragen oder auf andere Weise per Gesetzt geschiitzt. BowAex, das B-Logo, BowAex Max Trainer, BowAex Connect, Nautilus,
Schwinn und Universal sind Marken im Eigentum oder lizenziert von Nautilus, Inc. Polar®, OwnCode®, Bluetooth®, iTunes®, Google™, and MyFitnessPal®
sind Marken der entsprechenden Eigentiimer.

ORIGINALHANDBUCH IST IN ENGLISCHER SPRACHE
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A Dieses(Symbol weist auf einelmdglicherweiselgefahrliche! Situation hin, (die zulschwerenloder tédlichen Verletzungen fiihren kann.

Bitte'beachtenSiefolgende \WWarmhinweise:

A LesenSie alleVWamhinweiselauf dem Gerét.

U
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U
Wil

Wil

°UJ
Wil

Wil

Wil

Wil

Wil
°UJ

°UJ

LesenSieldie’ Aufbauanleitungenisorgfaltigidurchiund stelleniSie sicher, [dass Sie/sielverstanden hiaben.

Zuschaueriund Kinderimissenwahrend des Zusammenbaus(des Gerats/Abstandihalten.

SchlielenSie/das(Stromkabel lerstian, wenn(Sieldazulaufgefordertiwerden.

Bauen'Sie/das|Gerét nichtlim/AuRenbereichioderlinfeuchter Wmgebung auf.

StellenSie'sicher, ([dass/dasGerat/an einem geeigneten Platz zusammengebaut wird, woles keinen Durchgangsverkehriund ikeine Zuschauer |
gibt.

Einige Bauteileldes/ Gerats|sindischwer und/oder sperrig. Der Aufbauldieser Teileimuss mit Hilfe einer zweiten Personierfolgen. [FiihrenSie! |
Schritte, (beil denenischwereloder sperrige(Teilelgehoben oderibewegtiwerdenmiissen, (nicht alleine/durch.
MontiereniSie/das/Geratnurrauf einerstabilen, ebeneniundhorizontalenFache.

VersucheniSielnicht, das/Designioder dielFunktionalitat des|Geréts/zuldndem. Dies konnteldie'Sicherheit'des/ Gerats beeintrachtigeniundifuhrt
zumErléscheniderGarantie.

WennErsatzteile bentigtwerden, verwenden Sielnur(Originalersatzteilelund SchraubenivonNautilus. Venn keine/ Originalersatzteile! |
verwendetiwerden, besteht(ein Risiko(fiir den/Benutzer. Aulerdemkanniderkorrekte Betrieb desGerats beeintrachtigtiwerdeniund die/Garantie! |
erléschen.

Nehmen/Sieldas|Gerét erstin Betrieb, wennles vollstandigiaufgebaut undidie korrekte Funktionsfahigkeit in Ubereinstimmung it/ dem
Handbuchitberprift wurde.

Lesen( Sieldas/mitgeliefertelBenutzerhandbuchivoridemiersten Gebrauchigenauldurch. Bewahren(Sie dasiHandbuch auf, umbeiBedarfidarin( |
nachschlagenzukdnnen.

FlihrenSielalle Vontageschritte iniderlangegebenen Reihenfolgeldurch. [Einelfehlerhafte Montage kanni Verletzungen zuriFolge haben.
Dieses/Produkt’enthalt Viagnete. Magnetfelder kdnnenimdirektenUmfeldidie Funktionsweiselbestimmierimedizinischer Gerate! |
beeintrachtigen. Nutzerkdnnen beilderMontage, Weartunglund Verwendung des/ Produkts|in dieNahe! derViagnete  gelangen. [/Aufgrundider |
gesundheitlichen Relevanz der medizinischen Geréte!(z. B.[Herzschrittmacher) solltelvoriderVerwendungdieses Trainingsgeratsiein Arzt |

konsultiertiwerden. [Informationenizur Positionider Magnetelinidiesem Produktl nden( Sielim Benutzerhandbuchunter(, Sicherheitswamhinweis-
AufkleberiundiSeriennummer”.

BITTEAUFBEWAHREN!
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Meximalgewicht des Benutzers: [1  136lkg

—— ,
AufstellAdche gesamt: (7429,5/cn?
Maximale Pedalhhe: [T 48,51cm’]
159.8 cm
(62.9 Geritegewicht: 64,7kg
Stromversorgung:
A "1 Betriebsspannung: (T 9VvDC
" S ] Betriebsstrom[11,5A
Mrom T~ © ACNetzadapter|  220-240VAC,50Hz
(46.17) 63.5cm
(25") Entspricht den folgenden Richtlinien:
0 ( [E 0 1SO20957
Verbindung:
GB SMART

Dieses/Gerat DARFNICHT entsorgtwerden. [Dieses|Produkt muss/dem VMederverwertungsprozess|zugeflhrtiwerden. Entsorgen Siel |
E dieses|Gerat'gemaliiden VorgabeniinithrerRegion. lInformierenSie'sich hierfiir bei leineminahe  gelegenen Entsorgungszentrum.

Vor dem Gerateaufbau

Wahlen(Sie/den/Ort, ‘anidemdas|Gerat ‘aufgestelltiund betriebenwerdenisoll. [FlrieinenisicherenBetrieb mussidas Gerétlaufleiner stabilen, iebenen(']
Flachelaufgestellt werden. [Der Trainingsbereichimussimindestens(185,4(cmx239icm betragen. AchtenSieauf einelangemessenelRaumhohe, (bei |
deridie KorpergroRelundidieimaximale/Pedalhéhe des|Fitnessgerats|berticksichtigtwird.

2.39m (94.17)

Montagetipps
BefolgenSielbeimAufbauldesGerats|diefolgenden/grundiegen-
deniPunkte:
* LeseniundiversteheniSielvorideriMontage!den/Abschnitt,VMch-
tige'Sicherheitshinweise”.
« Legen'Sie diefiirdie'sinzelnen Montageschrittererforderlichen 1-5;53[!‘
Teile bereit (73")
+ Verwenden(SieldielempfohleneniSchraubschliissel.[Sofern(]
nichtiandersangegeben, [drehen( Sie'Schraubenund Muttermn!( ]
nachirechts|(imUhrzeigersinn), umisielanzuziehen, lundinach’ |
links'(gegenideniUhrzeigersinn), umisiezulésen.
* SchaueniSie’beim Zusammenschraubenzweier’Bauteileldurchl’]
die’ Bohrungen, umden(Sitz derBauteile zu kontrolliereniund |
ein Verkantender/Schraubenzu vermeiden.

« DielMontage muss|durch zweiPersonenierfolgen.

Geratematte

Die BowAex Mex Trai ner ™-Geratemette!ist/ein/optionales Zubehdr, umiThren Trainingsbereichisauber(zu'halten/undiden/Boden/zu'schiitzen. ‘Diese
Gummimattelmit ihrer rutschfestenOberAdche reduziert statische Entladungen und verringert das Risikolvon Anzeige-oder Funktionsfehlem. Falls.
moglich, llegen'Sieldie BowAex Max Trainer ™-Geratematte’an Ihrenigeplanten Trainingsort, (bevorSie mitidemiGerateaufbaulbeginnen.

ZurBestellunglderioptionalen/Geratermattewenden Sie'sich bitte anilhrenFachhandlerivor(Ort. (7]
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(2 Pakete)

PAKET 1
Artikel [ Menge | Bezeichnung
1 1 Rahmen
2 1 Blende, hinten
3 1 Netztell
4 1 Schraubenkarte

PAKET 2

ZurErleichterungdes/ Aufbaus wurden(allerechtenBauteile mitl, R‘lund allellinkenBauteilelmit/,L“[gekennzeichnet.

Artikel Menge | Bezeichnung Artikel Menge | Bezeichnung
5 1 Oberer(Griff, rechts 1 1 Schiene
6 1 Oberer(Giff, links 12 1 Stabilisator
7 2 Standfuld 13 1 Fester(Handgriff
8 2 Fu3polster 14 2 Kappe
9 2 Fulpolstereinsatz 15 1 Brustgurt fiiriHerzfrequenzmessung
10 2 Pedale 16 1 Benutzerhandbuch-Kit
6
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Artikel | Menge | Bezeichnung Artikel | Menge | Bezeichnung
A 8 Inbusschraube, 6x1,0x8 H 1077 | Inbusschraube, W6x1,0620
B 4 Inbusschraube, [IVBx1,25x55 I 4 Inbusschraube, IM10x1,5x25
C 12 Unterlegscheibe, VBx18 J 4 Unterlegscheibe, IV10x23
D 6 Inbusschraube, WBx1,25x20 K 2 Unterlegscheibe, IViBx24
E 1 Kreuzschlitzschraube, IV6x0,8x20 L 4 Unterlegscheibe, IVi6x13
F 2 Kappe M 10 Sperrscheibe, V6
G 4 Spermuitter, VI8 N 6 Sperrscheibe, VB

Werkzeug

Mitgeliefert

| w

. 5mm
6mm

\ //, 8mm

R
\ 13imm
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1. Erst die Schiene am Rahmen montieren und den Rahmen anschlie3end von der Transportplatte
[6sen

A Einige'Bauteile des/Gerats/sindiunter(Umstandenischwer oder(sperrig. Der Aufbauldieser( Tellelmuss mit Hilfe einerizweitenPersonlerfolgen. 1
Flhren(SielSchritte, (beildenenschwereloderisperrigel Teile gehobenloderibewegt werdeninmlissen, inicht[@lleine durch.

HINWEIS: Ziehen SieldielfestenBauteilelvon Hand fest.
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2. Rahmen vorsichtigvon der Transportplatte heben und am Stabilisator montieren

A Einige/Bauteileldes Gerats|sind unter(WUmstanden schwerloder sperrig.[DeriAufbau dieser(Teile mussimit Hilfe einer zweitenPersonierfolgen. [
Flhren(Sie/Schritte, (beildenenischwereloder sperrigel Teilelgehobenioderbewegt werdenimiissen, (nicht @lleineldurch. [Heben Sie/den( ]
Rahmen anider/AuRenseite deriDrehachse, wielnachfolgend abgebildet.

HINWEIS: Nachdemialle festen/Bauteile/von/Hand festgezogeniwurden, 'sind ALLElfesten Bauteile’ausdenivorherigenSchritten! T 0
0 vollstandigianzuziehen.
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3. Hintere Blende und Abdeckungen am Rahmen montieren
HINWEIS: Schrauben Sie den Innenhaken der hinteren Blende in den Rahmen ein.
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4. Fulle am Rahmen befestigen

A DielFuRelsind miteinander(verbundeniund bewegen sichiimmerigleichzeitig.
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5. Pedale am Rahmen befestigen

A Achten Sielbeim Einsetzen der/Rohrendeniinidie/StandfiiRe darauf, ThrelFingeriund Hande nicht/zulquetschen.
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6. FuBpolster anbringen und anschlief3end die Einsatze einlegen
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7. Obere Griffstangen am Rahmen befestigen

A Pedalelundiobere! Griffe'sindimiteinander verbundeniundibewegenisichiimmer(gleichzeitig.
Einige/Bauteileldes Gerats|sind unter(Umstanden schwerloder sperrig. [Der/Aufbau dieser(Teilemussimit Hilfe einer zweitenPersonierfolgen. [
Flhren(SielSchritte, (beildenenschwereloderisperrigel Teile gehobenoderibewegt werdenimiissen, inicht[@lleine durch.

HINWEIS: Bringen Sie die oberen Griffe so an, dass sie sich in Reichweite des Benutzers befinden.
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8. Feststehenden Handgriff am Rahmen anbringen
HINWEIS: Die Konsolenkabel diirfen nicht geknickt werden.
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9. AC-Netzadapter am Rahmen befestigen
HINWEIS: Achten Sie darauf, den fir Ihr Land passenden Netzgeratstecker zu verwenden.

10. Abschlussinspektion
Uberpriifen Sie, oblalle’ Schrauben festgezogenisind und alle Bauteile/ordnungsgeméld zusammengebaut wurden.

NotierenSieldie’Seriennummer imidafiir vorgeseheneniFeld vomelinidiesem Handbuch.

A Nehmen/Sieldas| Gerét erst in Betrieb, wennles/vollstandigiaufgebaut undidielkorrektel Funktionsfahigkeit in Ubereinstimmungimit'dem
Benutzerhandbuch tiberpriftiwurde.
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Bewegen des Gerats

A Das|Geréatkannje'nach korperlicherKraftvonieiner aderimehreren Personeniumgestellt werden. Alle Betelligenisolltenkérperichiinider Lage! |
sein,(das/ Gerat sicherizulbewegen.

1.[J Umfassen Sieldie’innenliegenden, nichtibeweglichen Teile/der Drehachse! |
und neigenSieldas GerétinThre/Richtunglauf die Transportrollen. |

A AchtenSie’auf die/Handgriffelundiberlicksichtigen/Sie'das/Gewichtides! |
Geréts, bevor(Sielesneigen.

2.[1 SchiebenSieldas|Geréat/anidie/gewinschte/Position.
3.1 SetzenSieldas Geratvorsichtigiab.

HINWEIS: [Bewegen! SieldasGeratvorsichtig. [AlleiplétzlichenBewegungent ]
kénnenden Computerbeschadigen.

Nivellieren des Gerats
Beileinem/unebenen Trainingsbereichioderwennsichidie’ Schienelleichtivom Boden abhebt, imussdas Gerat inivelliert werden. (Gehen! Sielfolgender-
mal¥enivor:

1.0) Stellen'SieldasGeréatlim Trainingsbereichiauf.

2.1 Lésen SieldielSpermutterniund passeniSielalleNivelliererigleichméaligian, (bisisieldenBoden(bertihren.

A Drehen Sieldie Nivelliereriniemalsisoweitiheraus, [dass/sie sich/ausidem Gerat Idsen. Andemfalls konnteleszulVerletzungenioder zul |
SchadeniamiGeratikommen.

3.0 ZehenSiedielSperrmuttemnifest.
A\ (erprifien Sie, ob das Gerétieben und stabil steft, bevor Siei it dem Trairing beginnen.
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A Dieses Symbol weist auf eine moglicherweise gefahrliche Situation hin, die zu schweren oder todlichen
Verletzungen flihren kann.

Beachten Sie vor der Verwendung dieses Gerats folgende Warnungen:

Lesen Sie das Handbuch vollstandig durch. Bewahren Sie das Handbuch auf, um bei Bedarf darin nachschlagen zu
kénnen.

Lesen Sie alle Warnhinweise auf dem Gerat. Wenn sich ein Warnaufkleber [6st, unleserlich wird oder entfernt
wurde, wenden Sie sich an lhren Handler vor Ort, um Ersatz zu erhalten.

I NAFLGEN 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 anschlielRend 5 Minuten warten, bevor
Sie das Gerat reinigen, warten oder reparieren. Bewahren Sie das Netzkabel an einem sicheren Ort auf.

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

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

* Vor Beginn eines Trainings oder eines neuen Gesundheits- und Diatplans sollten Sie lhren Arzt konsultieren. Beenden
Sie das Training sofort, wenn Sie Schmerzen oder ein Engegefiihl im Brustkorb, Atemnot oder Schwindelanfalle
verspuren. Konsultieren Sie Ihren Arzt, bevor Sie wieder mit dem Geréat 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.

* Untersuchen Sie das Gerat vor jeder Verwendung auf lose Teile oder VerschleiRerscheinungen. Verwenden Sie
es nicht, falls Sie entsprechende Teile jnden. Prifen Sie Pedale und Tretkurbeln regelmafig. Informationen zu
Reparaturen erhalten Sie bei Fachhandler vor Ort.

+ Maximales Benutzergewicht: 136 kg. Sie durfen das Gerat nicht verwenden, wenn Sie mehr wiegen.
+ Dieses Gerat ist nur fur die Nutzung im Heimbereich freigegeben.

« Tragen Sie keine weite Kleidung oder Schmuck. Dieses Gerat verfugt iber bewegliche Teile. Greifen Sie nicht mit
Fingern oder anderen Gegenstanden in sich bewegende Teile des Trainingsgerats.

* Montieren und verwenden Sie das Gerat nur auf einer stabilen, ebenen und horizontalen Flache.
» Die Pedale missen ruhig stehen, bevor Sie aufsteigen. Seien Sie beim Auf- und Absteigen sehr vorsichtig.
+ Betreiben Sie das Gerat nicht im AuRenbereich oder in feuchter Umgebung.

« Halten Sie einen Bereich von 0,6 m zu jeder Seite des Gerats frei. Dies ist der empfohlene Sicherheitsabstand fur
einen ungehinderten Zugang zum Gerat, einen ungehinderten Bewegungsraum um das Gerat herum sowie flr
einen Notabstieg vom Gerat. Innerhalb dieses Bereichs durfen sich wahrend des Trainings keine weiteren Personen
aufhalten.

+  Uberanstrengen Sie sich beim Training nicht. Verwenden Sie das Gerat nur wie im Handbuch beschrieben.
» Fuhren Sie alle im Handbuch aufgefuhrten regelmaRigen Wartungen durch.
* Halten Sie die Pedale sauber und trocken.

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

+ Beidiesem Gerat stoppen die Pedale oder oberen Handgriffe nicht unabhangig vom Widerstandslifter. Verringern
Sie das Tempo, um Widerstandsliifter, obere Handgriffe und Pedale anzuhalten. Steigen Sie erst ab, wenn die Pedale
und oberen Handgriffe vollig stillstehen.

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

+ Dieses Gerat ist nicht zur Verwendung durch Personen (einschlieBlich Kinder) mit eingeschrankten kérperlichen,
sensorischen oder geistigen Fahigkeiten oder mit mangelnder Erfahrung und fehlenden Kenntnissen gedacht — es
sei denn, diese Personen haben von einer Person, die fir ihre Sicherheit verantwortlich ist, Anweisungen fir den
Gebrauch des Gerats erhalten oder werden von dieser beaufsichtigt.
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A | Tastenkonsole I | Radle

B | SensorenifiiriHandpulsmessung J | Schiene

C | Konsden-Display K | Pedale

D | Haschenhalter L | Ablagefach

E | Widerstandslifter M | FesterHandgriff

F | Stromanschluss N | Oberer Giff

G | Transportrad O | Bluetooth®Verbindung (nicht/abgebildet)
H [ Nivellierer

PRt Herzfrequenziberwachungssysteme'sindmiglicherweise ungenau. Uberanstrengungen kdnnen|zu emsten Veerletzungen oder ||
Todfihren. Wennilhnenischwindeligiist oder(Sielsichiunwoh! fiihlen, beendeniSiedas(Training sofort.
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Funktionen der Konsole
AufldemKonsolendisplaywerdenlinformationenizullhremTraining ]

angezeigt.

Kalorienverbrauchsanzeige (Burn Rate)
DielKalorienverbrauchsanzeige/zeigtidie Vienge aniverbrannten( |
Kalorien prollVinutelan. Dieser{Verbrauchirichtet sich nachider(
Intensitat, (dielsichiausidemiaktuellen Vert/der(Umdrehung/
Minute (Pedalgeschwindigkeit) undider VWMderstandsstufe!(1-16)
zusammensetzt. \Wird einer dieserV\ertelerhdht, 'steigt'auchider |
Kalorienverbrauch.[]

LEDsfur Zielverbrauch

Bei den LEDs(fUr{Zielverbrauchihandeltles/sichiumeinen(Trainings-
Coach, (deraufdenEinstellungenides/ausgewahitenBenutzerprog)s! |
basiert. Wahrenddes(Trainings sind fUnf[LEDs aktiviert. Die/erstel |
LEDist/fiir Trainingseinsteigeriempfohlen. Vit jeder weiterent |
LEDisteigt/der/ Anspruchianiden(Trainierenden. Diellntensitatdes |
Bereichsibasiert/aufider(TrainingsprogJanzeige.

Hinweis: Halten/SiellhriBenutzerpro;) @aufidemneuesteniStand, [
damitKalorienverbrauchiundienpfohlener(Zielverbraucht|
exakteriemitteltiwerden.

A LEDs(fir Zielverbrauchiist/eine empfohlene(Trainingsstufe, [
dielnuribeilentsprechenderkorperlicher Fitness/ausgelibt! |
werdensallte.

Kalorienver-
— brauch
Anzeige

LEDs fuir
Zielver-
brauch

Kalorien

WahrendieineslIntervalltrainingswerden die ACTIVE-Segmentel(Aktiv) durchirote/LEDs[und die REST-Segmente!(Pause) durch griineLEDs ‘ange-

zeigt.

LED fiir maximalen Verbrauch

Dielorangefarbene LEDflrimaximalenVerbrauch zeigt den/Hochstwert derwahrend lhres Trainings verbrauchtenKalorienian. ]

Kalorien (Calories)

Zeit Gesamtzeit
/ Trainingsprollanzeige

Das/Anzeigefeld|,Calories|(Kalorien) zeigtian, wie! |
viele/KalorienSie ungefahrwahrendides Trainings! |
verbranntihaben. Derimaximallangezeigte Wert
betragt9999.

’;{ACTlVE/G)TOTAL AREST TOOIAL/BEIBB oo

11824
0000000000000000
2000 200
2000 [ ¢
[ & [ ¢
[ 4 [ ¢
|4 14
[ 384 L 34 200000
.. e . [

Daten desLCD-Displays
AufidemKonsolendisplay werden'die!
Trainingsmesswerte und aktuellen Optionen( |
angezeigt.

Zeit

..
I%II%IIIII 2%
H /NN NN AN AN AN 2N N AN N N AN

AVG HEART RATE URN RATE

ImiZeitanzeigefeldwirdidie Dauer(des aktuellen Trainings/angezeigt. [Jelnach( Trainingsart stehen(dreilArtenivonl Zeitanzeige zur Verfligung: lInterval ]

(Intervall), Manual (Manuell) oder Standard.

ACTIVE (Aktiv): Wahrend eineslIntervalltrainings wechselt die Zeitanzeige zwischenidenilintervallenACTIVE (Aktiv) und RESTI(Pause)durchieinl|
akustisches Bestatigungssignal. Angezeigt wird die fiir'das/aktuellelSegment verbleibende Zeit. ImIntervalltraining ist ACTIVE[das Sprint-Segment |

oderlein'Segmentmit/hoher(Intensitat.
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TOTAL (Gesamt): Wahrend einesimanuellen(Trainings wird die verbleibende(Trainingszeit angezeigt. Wahrend einesiStandardtrainingswirdidie |
verbleibendelGesamizeit/des( Trainingslangezeigt.

Dermeximal angezeigte V\ert betragt/99:9911st der Zeitwert hoher, wird das( Training beendet.
REST (Pause): Dielverbleibende/Dauer derlangsamere(Trainingsstufewahrend eineslIintervallirainings/biszum néchsten ACTIVE-Segment.

Gesamtzeit
ImAnzeigefeld TOTAL TIME((Gesamizeit) wird die/gesante Zeit nuriwdhrend eines/Intervalltrainingslangezeigt. Keine/Anzeigewahrendieines! |
manuellenioderiStandardtrainings.

Dermeximal angezeigte V\ert betragt/99:9911st derZeitwert hoher, wird das( Training beendet.

BenutzerproCl
DielAnzeige USER PROFILE[(Benutzerprog) ) zeigt'dasausgewahlte Benutzerprog) [an. [EnBenutzerprog) muss imer ausgewahltwerden.

Hinweis: Personalisieren(Sie!Thr Benutzerpro), damit Kalorienverbrauchiund Zielverbrauchiexakteriemmitteltwerden.

TrainingsproClanzeige
Der/Anzeigebereichifiirdas Trainingsprog) (zeigt das|Streckenprog) [desProgramms ‘anl(Bum( Rate! (Herzfrequenz) oder Resistancel Level |
(Widerstandsstufe)).[JederBalkenlimProg)(steht fir einIntervall (Trainingssegment).[JelgrofieriderBalken, [destolhdherfist(die Trainingsintensitat. [

Wahrend eines'Standardprogramms zeigt'das Prog) [die Wderstandsstufe (Level). DielKonsole passtidie Widerstandsstufe wahrendides  Trainings |
an.

Wahrend eines' SMART-Programms|zeigtidas(Prog) (dielHerzfrequenzian. [Die Konsole passt die Widerstandsstufelan, lumden Benutzerzul |
motivieren, den(Zielverbrauchizulerreicheni(basierend aufPedalgeschwindigkeit).

DerblinkendeBalkenisymbolisiertdas/aktuellelntervall.

RPM (Umdrehungen)
Das/RPMHFeld zeigt dielaktuellenUmdrehungenides| Gerats pro Minutel (Pedalgeschwindigkeit) an. [Derimeximal langezeigte Wert betragt 200.

Heart Rate (Pulsfrequenz)
Inider Pulsfrequenzanzeigemird dielvonidenPulsmesssensoreniiibermittelte Herzfrequenz in'SchidgeniproVinute (BPM)angezeigt. Wennikeinl]
Herzfrequenzsignallerkanntiwird, Wwird dieserVVertinicht'angezeigt.

A VorBeginndes!(Trainingssollten(Siellhren Hausarzt konsultieren. [Beenden!Sie das Training sofort, wenn SielSchmerzen|oder ein Engegefuhl [
imBrustkorb, Atermnotioder'Schwindelanfalle versplren. [KonsultierenSiellhren/Arzt, bevor Sie wiedermit dem Gerat trainieren. [Dielaufider( |
Konsolelangezeigte Herzfrequenzlist einiNaherungswertiundisolitelnurals Referenzidienen.

Burn Rate (Kalorienverbrauch)
Die/Kalorienverbrauchsanzeigelzeigtidie Vienge an/gegerwartigiverbranntenKalorienproVinutean. (Umdrehungeniund Widerstandsstufelwirken |
sichiauf'diesen’V\ert/aus, ebensoldie Einstellungenides Benutzerprog)si(Gewicht).

Level (Stufe)
ImAnzeigefeld ,Level“((Stufe) wird die aktuelle Widerstandsstufel(1-16)angezeigt. \Je hdheriderWderstand, [destoimehriKraft mussiaufidie/Pedalen’ |
ausgelibtwerden.[]

Wahrenddes/'SMART-Trainings/passt die’ Konsoleldie Widerstandsstufe/an, umiden/Benutzer zumotivieren, [den Zielverbrauchizuerreicheni(basie-
rend auf Pedalgeschwindigkeit).
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Tastenfunktionen
TastePROGRAMS (Programme): DurchiDriicken(dieser(Taste wahlen! Sielein Trainingsprogrammiaus. WennSie diel Taste (3 Sekundenilang
gedriickt halten, kdnnenSieldas ausgewahlte(Traininglindividualisieren. ]

Taste MAXINTERVAL(Max. Intervall): Durch/Driicken/dieser Taste!starten/Sieldas Training MAXINTERVAL. WennSie(die  Taste! 3 Sekundenilang |
gedriickt halten, konnenSieldie Intervallzeiten (ACTIVEund[REST) und denKalorienverbrauchifiir das| TrainingsprogrammVAX bearbeiten.

TasteUSERI((Benutzer): Durch(Driicken|dieser Tastewahlen Sieldas gewlinschte Benutzerprog) laus. \enniSiel diel Taste! 3 Sekundenilang i gedriickt( |
halten, kdnnenSieldas|ausgewahlte Benutzerprog) bearbeiten.

Tastezum Erhéhen des/Kalorienverbrauchs/(BumiRate)((1 | ): Erhdht denKalorienverbrauchwahrend eines Trainings bzw. [einenVVert (Dauer, Alter, 1
Gewichtioder GroRe).

TastelSTART/ENTER((Start/Eingabe): [Startet imBegriidungshildschirmeinimanuelles Training, (startet €in‘ausgewahltes Programmrtraining oder halt[ ]
ein(Traininglan((Pause). Driicken Sieldie Taste, umdeniangezeigten Wert fiir[eine Optionzultibernehmen.

Tastelzum ErhéhenlderVMderstandsstufelerhtheni(ResistancelLievel (1] ): [Erhoht die Wderstandsstufe/des Trainings.

Tastezum Verringemides Kalorienverbrauchs/(BumRate) (1 ):Verringert/deniKalorienverbrauchiwahrend eines| Trainings bzw. einen VWert (Dauer, |
Alter, Gewichtioder GroRe).

TastePAUSE/END (Pause/Ende): [Zum/Anhaltenieines' aktiven Trainingsprogramms, Beenden/einesipausierten Trainings|oder zur Riickkehr zur |

Tastelzum Vermingem(derVMderstandsstufeerhdhenl(Resistance Level) (1] ): Verringert die Widerstandsstufe des Trainings.

Verbindung mit Ihrem Bow¢ex Max Trainer®-Kardiogerat
Das/BowAex Viax Trainer®V5-Kardiogerat verfiigt iiber eine Bluetooth® Smert-Verbindung und kannisichidrahtlos mit der Fitness-App/, Bowlex Vx|
Trainer® [auflunterstlitzten'Geraten verbinden.

Hinweis: Einevollstandige Liste/der unterstiitzten Geréte! gnden Sielunter iww.bowAexmeaxtrainer.com.

Fitness-App (,Bowcex Max Trainer®)

Die/BowAexVax Trainer®-Appisynchronisiert sichimiihelos mit IhremiBowex VMex Trainer® Vb, um Gesarrtkalorienverbrauch, Zeit, Wattiusw. zul_
Uberwachen. Jedes(Trainingwird aufgezeichnetundigespeichertundikannischnellwiederaufgerufenwerden. [Aulerdemierfolgtieinelautomatische |
Synchronisierung der Datenimit MyFitnessPal®.[Soiird esinochieinfacher, (das  Tagesziel zulerreichen! ((Jberwachen Sie/lhre Ergebnisse/und teilen’ |
Siesiemit Freunden/und Familie.

1.0 Laden'Sie/diekostenlose App!,Bowlex Vax Trainer® ‘ausdemGoogle ™ Play Store/oderdemiTunes®App Store herunter.

Hinweis: Einevollstandige Liste/der unterstiitzten Geréte! gnden Sielunter iww.bowAexmaxtrainer.com.
2.7 Befolgen'Sieidie Anweisungenider App, umihriGerét mitidemBowAex Viax Trainer®Kardiogerétzu'synchronisieren. [
Unterww.bowAexconnect.com gndeniSiellnformationen zur Appisowie Antworteniauf dieiwichtigsten Fragen.

Verfolgen der Ergebnisse unter bow¢éexconnect.com

MitiBowAex Connect ™ kénnen!Siellhren Fortschrittiverfolgeniundhre/Datenlin MyFitnessPal®verdffentlichen. [Solkdnnen Sie lhr Training und hre:
Ergebnisse/jederzeit iberpriifen, lauchwenniSie nichtiam Gerat trainieren. Vit BowAex Connect ™ kénnen Trainingswerte als Wochen-, IVonats-
oder(Jahresdiagramme angezeigtwerden. Zudemist eine interaktivel Trainingsformel lenthalten, imit derderBenutzerseinel Trainingswerte Ziehen |
undiablegenikann, umzusatzichellViesswerte zulerstellen.

1.1 Melden'Sie sich beilBowAex/Connect ™an, mm%re]rainirgsdaten@ofortm@yndjronisieren. [Sobald SieleinlKonto besitzen, werden(lhre! |
Trainingsdaten/sofort nachidem Training tberIhr Bluetooth® Smart-Gerét auf BowAex Connect ™geladen. |
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2.1 Umidie(TrainingsdatenmitMyFitnessPal®zu synchronisieren, wahleniSielobenllinks|auf der Webseite die Option!,Menu*[(MenU) und anschlie-
lRenddie Option’, SyncitolViyFitnessPal®T(IMit IVlyFitnessPal® synchronisieren).

Hinweis: BowAex Connect ™ synchronisiert die(Trainingsdaten nachider ersten/Synchronisierung automatischimit VyFitnessPal®.

Handpulssensoren

DasiGerat verflgt/UberSensorenzuriHandpulsmessung, mitidenenilhre Herzfrequenzsignalelanidie Konsole gesendet werden. [Die Handpulssen-
sorenisind die/Metallbereiche der Griffe. Llegen!Sie zur Messung|der Herzfrequenzidie Hande aufidie! Sensoren. [DielHande miissenideniobereniund! |
unterenBereichiderSensoreniumfassen. AchteniSie’auf einenmoderaten Giiff, nicht zulfestiundinicht Zulocker. [Sie mussen(beidelHande auf diese! |
Sensorenlegen, damit/die Konsole!Thren/Puls messen kann. Wennidie Konsale vier stabile Pulssignalelerkannt hat, wird eine erste Herzfrequenz |

angezeigt.

Nachdemdie Herzfrequenzierfasst wurde, (duirfen' Siellhre/Hande flir 10ibis 15/ Sekundeninicht bewegen!oder{von den/Sensoren nehmen. Diel
KonsolelmisstinunideniPuls. Viele Faktorenbeeinfussen die Funktionsfahigkeit der Sensoren:

*  Bewegungenider@Oberkorpermuskulatur (einschliefdlichider Amre) ierzeugenelektrische Signale, (dieldie Herzfrequenzerkennung beeinflussen' |
kénnen./Auchleichte BewegungeniderHénde, wennisielsichianiderKontaktfldchelbefinden, lerzeugen Storungen.

*  Homhaut'undHandcremewirkeniieleinellsolierschicht und reduzierenidie Signalstarke.
« Beileinigen/Personeniistidas EKG-Signal [soischwach, [dasses/voniden Sensoren nicht erkanntiwird.
* InderN8he aufgestelltelelektrischelGerate kdnneniebenfalls Storungen verursachen. |

Pulsmessgerat

Sielkoénnendie TrainingsintensitatiambestenmitieinemPulsmessgerét tiberwachen. [Das Gerat verfligt Uber Sensoren zur Handpulsmessung, [mit |
denenilhre Herzfrequenzsignale anidie Konsole gesendet werden. Die Konsole kann auchiFunkherzfrequenzsignale/von einem Brustgurtauslesen. [
Dieserlarbeitetlinieinem Frequenzbereichivon 4,5 kHzlbis(3,5kHz. [ |

Hinweis: [Esimuss einunkodierterPolarElectro-Brustgurt/odereinunkodierter POLAR®-kompatibler Brustgurt verwendet werden. (Kodierte
POLAR®-Brustgurte, (beispielsweisel POLAR® OwnCode®-Brustgurte, [funktionieren mit diesem Geratinicht.) |

A Wenn(Sieleinen Schrittmacheroderianderelimplantiertelelektronischel Geratelbesitzen, wenden(Sielsichianhren/Arzt, bevor Sieleinen( ]
Brustgurt oderiandere/Funkpulsmesser verwenden.

DielaufiderKonsolelangezeigte Herzfrequenziist'einNaherungswert undisolltelnur als Referenz/dienen.

Brustgurt
Mittels/des Brustgurt-Herzfrequenzsenders konnen Sie Thre Herzfrequenziwahrend des Trainings zuljedem Zeitpunkt tiberwachen.

\orBeginnides/Trainings/sollten/Sie/lhren/Hausarzt konsultieren. BeendeniSie/das(Training sofort, wenn(SielSchmerzen oder ein[Engegefihl [
imBrustkorb, Atermnot/oder'Schwindelanfalle versplren. [KonsultierenSiellhreniArzt, bevor Sie wiedermitidem Gerét trainieren. [Dielvom(_|
CormputeriberechnetenioderigemesseneniV\erteldieneninur als Bezugsgrofien.

AnlegenidesBrustgurts:

1.[] ZiehenSieldeniGurt/an,sodass|erlbequemiaufiderHaut anliegt. Befestigen SieldenGurtiumilhren Oberkdrper, (direkt unteridenBrustrmuskeln, [
und schlieffeniSieldie/Gurtschnalle. |
2.0] Ziehen Sie'denSendervom Oberkdrperwegund feuchten Sie'dielbeiden/gerillten Elektrodenfécheniauf der Rilckseitelan.

3.[1 PrifenSie, obldie/feuchten Eekirodenienglan Ihrer(Hautianliegen.

DerSenderisendet dieHerzfrequenzwertelanidenEmpfangerim Gerat. 'Vonidort werdenisielingeschatzten BPM (Beats perVinute) lauf demiDisplay! |
angezeigt.
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EntfemeniSie/den'Sender immervoridem Reinigen des|Brustgurts. Reinigen! Sie den Brustgurt regelméligimit'einemimildenReinigungsmittel (und |
Wasser, und trocknen Sie ihn anschlief¥endisorgfaltiglab. [Durch Riickstande voniSchweif}iund Feuchtigkeit bleibtider Sender unter Umstanden( !
weiteriaktiviert, was/die/Batterie unndtigibelastet. INach(jedem GebrauchisollteniSie/den Sender trockenwischeniundireinigen.

Hinweis: (Werwenden(Sie/zur[Reinigungldes Brustgurts keine' Scheuermittel oderChemikalien wie beispielsweise! Stahiwolle oder Alkohdl, [dal |
dieszuldauerhaftenSchadeniderElektroden(fiihrenikann.

Wennlauf der(Konsole keine/Herzfrequenziangezeigtiwird, liegt unterilUmstandenieiniSenderfehler vor. [StelleniSie sicher, [dass dielgeriffelten ]
Bereiche!desBrustgurts/aufilhrerHautanliegen. [UnterWmstandenimissen  Sieldie Kontakte/leicht anfeuchten. Wenneiterhinkeine Signalel |
gesendetwerdenoderiSielweitere Unterstiitzung bendtigen, [setzen  Sielsichimit einem FachhandlerivorOrtlinVerbindung.

Berechnen der Herzfrequenz

Ihre'maximale Herzfrequenzinimmi/i/d.R. imit zunehmendemiAlter(ab: (Kinderhabenica. 220 BPM, lein 60-Jahrigerkommt auf 160 BPML. Die |
Herzfrequenzinimmtlinearium ca. leinenBPMjahrlichiab. [Es gibt ikeinenBeweis dafir, dass/sichsportliche/ Betatigung auf die/Abnahme! ]
derimaximalenHerzfrequenziauswirkt. [PersoneniderselbeniAltersgruppe kdnnenunterschiedliche Herzfrequenzeniaufweisen. Statt mitider |
Herzfrequenz/Alter-Formel lIasst!sichidieserV\ert genaueridurchieinen Belastungstestiemitteln.

Der/Ruhepulsiwird durch einiregelméRiges/Ausdauertraining beeinfusst. [Eininormeler Erwachsener hat einen/Ruhepulsivonica. 72 BPM, wéhrend
der/Ruhepulslirainierter/Lauferthingegenihtchstens 40[BPM betragt.

IniderHerzfrequenztabellel inden Siel Schétzwerte dartiber, liniwelchem Herzfrequenzbereich (Heart Rate Zone, [HRZ) Fett effektiviverbranntiund
das/Herzkreislaufsystemigestarkt wird. [Dielkorperlichen Voraussetzungenivariieren, [daher liegt ThriindividuelleriHerzfrequenzbereichimoglicherweise
etwasl(Uber/oderiunter’denangezeigten V\erten.

DielFettverbrennunglistwahrend des Trainingslameffektivsten, wenniSie zunéchstlangsambeginneniund diel Trainingsintensitat dannlallmahlichl’]
erhdhen, bisdie/Herzfrequenz60+85/%der maximaleniFHerzfrequenzierreicht. 'SetzeniSieldas Trainingmitidiesem Tempofort, wobei Sie dielHerz-
frequenzifiir mehrials20[Minuteniim Zielbereichihalten.[Je 1anger(Sie die Zielherzfrequenzihalten, [destomehr Fett wird im Korper verbrannt.
Dielnachfolgende Gragkdient/der Orientierung. [Sie zeigt dielallgemeiniempfohlene optimalel Herzfrequenz filir verschiedene Altersgruppen. Wie

bereitslerwahntikannilhre/optimale Herzfrequenzliiberioder unter diesen V\ertenlliegen. [ErkundigeniSielsichibei ThremiArzt nach Threriindividuellen( ]
Zielherzfrequenz.

Hinweis: Trotz aller/Ubungs-lund Fitnessregeln: (BestimmeniSiellhre individuelle/Intensitétioder Ausdauer stets nachieigenem Wohlbegnden!

ZIELHERZFREQUENZ FUR FETTVERBRENNUNG
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Fitnessgrundlagen

HauCgkeit
Umilhre/Gesundheitzulerhalten, [Gewicht/zulreduzierenundilhre Herz-Kreislauf-Ausdauer zu verbessem, [Ssollten Sielmindestens dreimal wochent-
lichifiir jeweilsica. 14IMinutenimitidem BowAex Ve Trainer®-Kardiogerét trainieren.

SdlltenSie noch untrainiert/sein/(oderwiedermit/einemregelmaligen Training beginnen) und keine 14 Vinuten/ohne Unterbrechungltrainieren!|
kénnen, [verkiirzen(Sieldie/ Dauerleinfachiauf5 bis10iVinuten/und steigem Sielsie nachiund nachiauf 14 Vinuten. [ ]

Falls'Sielkeine Trainingseinheitenal 14/ Minuteninlhrem Tagesablauflunterbringenkdnnen, versuchen Sie, (mit mehreren kiirzeren, [iber'den(Tag |
verteilten Einheiteniauf( 14 Minuten(Trainingszeitlinsgesamtzulkommen, z. [B. jeweils 7[IVinuten Trainingimorgens undiabends. Auf diese V\eise! |
gewdhnen(Sielsichials|EinsteigerischnelllanleinregelméalligesKardiotraining.

Beste Trainingsergebnisselerzielen'Sie, indem Siedas Trai ningmritdemBowAex Mex Trai m@-Kardiogerétmit@ine‘m[Krafttrai ningsprogrammikombi-
nieren, z.B. mit(der BowAex®Mulltistationioder deniBowAex® SelectTech®Kurzhanteln.[Zudem sollten SieldenBowAex ™ LeitfadenizuriGewichtsab-
nahmebefolgen. ]

Regelmaldigkeit

Geschéftliche Termine, familidre! VierpAichtungen|und Alltagsroutine erschweren einiregelméRiges Training. Vit diesen Tipps/gelingt Ihnenider Ein-
stieg:

PlaneniSiellhre(Trainingseinheiten'so, wiel Sielauchilhre geschéftlichen Termine planen. [Entscheiden(Sielsich fiir feste Tagelund Uhrzeiteniund
weichenSienuridavoniab, wennleswirklichiunvermeidbariist.

\erabreden(Sielsichimit'einemFamilienmitglied, [Freund oderPartneriund motiviereniSie sichigegenseitig, regelmélligljede WWoche zultrainieren. [Sie |
konnenisichlauchlin'gegenseitigenNachrichtenzumiDurchhaltenanspomen. [Seien(Sie einlveriasslicher(Trainingspartner.

Gestalten'Sie'Thr Training interessanter, indem Siezwischen/ Trainings mit festemTempo und Intervalltrainingsimit/unterschiedliches/ Tenpoabwech-
seln. [AufidieseV\eise macht(das Trainingmit demBowAex Viax Trainer®-Kardiogerat nochimal solviel Spal?.

Kleidung
Tragen/Siebeim Training it/ dem BowAex Vix Trainer®-Kardiogerét unbedingtigeeignetes, sicheres/und bequemes| Schuhwerk und ientsprechende
Sportkleidung:

+ Walking-loderLaufschuhe rrit Gummisohle

+ Nichtleinengendelund atmungsaktiveSportbekleidung
+ Kompressionskleidung fiir'Stabilitét und Komfort

+ CeeigneteWasserflasche
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Aufwarmen*
Vor/dem Training/mitidem BowAex Max Trainer®Kardiogerét sollten Sie/lhren Korper mit den folgenden/dynamischen Aufwémdehnungen vorberei-

Dynamisches Knieanwinkeln
Stellen'SielsichimitigeschlossenenBeinenaufrechthin. ]
Winkeln'Sie’einiBeinian.[Wmfassen/SiellhriSchienbeinund( |
ZiehenSieldas/Knielanllhre/Brust.[L.osen Sieldie Dehnung, |
indemiSielden/FuRwiederfauf den Bodeniaufstellen. [Jede’ |
Abfolgelsalite1bis[3/Sekundenllanglausgefiihrtwerden.
Wiederholen' Sie!die! Ubung kontinuierich, kontrolliert/und
Alissig10bis20Vial. Wiederholen Sie die Dehnungsiibung
mit'demanderenBein.

Dynamisches Kniebeugen
Stellen'SielsichimitigeschlossenenBeinenaufrechthin. ]
Stiitzen Sielsichibei Bedarfimit eineriHandianieiner’\Vand( |

ab. Ziehen Sieldie Ferselin Richtung/Gesal¥an. LidsenSie! |
die/Dehnung, lindem'SieldenFuRiwieder auf den Boden auf-
stellen.lJede/Abfolgelsolite 1/bis/3/Sekundenilang ausgefihrt
werden. WederholenSie/die! (Joung Kontinuierlich, kontrolliert
undAissig101bis 20 Vial. Wiederhalen Sie/die Dehnungs-
Ubung mitidemianderenBein.

moglichiist. LésenSieldieDehnung, indem Sieldas Knie! |
wieder’anwinkeln. [JedelAbfolgelsalite/ 1 bis3/Sekundenilang |
ausgefiihrt werden. Wederholen Sie/die/Ubung kontinier-
lich, kontrolliertund Alissig 10 bis20/Val. Wiederholen Siel
die/Dehnungstibungimitidem anderenBein.

Dynamische Drehung

Stellen(Sieldie Beinelschulterbreit/auseinander. [Beugen(Siel |
die/Ellbogen; lhebenSie/die/Armelseitlich.[DrehenSie/dent ]
Oberkdrperlerstzu einerunddannzurianderen Seite=Sol_|
weit, wielesllhneniproblemios moglichiist. [Jede Abfolgelsolitel |
1/bis/3'Sekundenilanglausgefiihrt werden. WMederholen Siel |
die!Ubung kontinuierlich, kontrolliert und Alissig 10bis 201
Val.

ten:

Dynamischer Knie-Kick
StellenSie’sich’aufrecht/hiniundihalten(Sie'@inBeinmit(]
denHandenlaufiHUfthdhe. DasKnielistdabeilangewinkelt. (]
Stiitzen Sielsichibei Bedarfimit/einer’Hand anleiner Wandab. (|
Strecken Sielnunidas Knielsoweit, wieles Thnen problemlos( ]

*MQuelle: [ay Blahnik's Full-Body Flexibility, 2weite' Ausgabe, 2010. Humankinetics.com
26
Aufbauanleitung/Benutzerhandbuch



Dynamisches Fersendrticken mit Kniebeuge
StellenSie’einBeinvor'dasiandere, wobei die/Beineletwal |
hiftweitlauseinander(stehen/undidie/FliRenachivomel |
zeigen. Stlitzen(Sielsichibei Bedarfimit einerlHandianieiner ]
Wandiab. BeugenSielbeide KnielundiverlagemSie dabeil |
das|Gewicht'aufdie Ferse. [Lidsen(Sieldie Dehnung, lindem’ |
Sielin'dielAusgangspositionizurlickkehren. [Jede/Abfolge! |
sollte[1bis[3[Sekundenilangausgefiinrt werden. Wederholen! |
Sie/die!Ubung kontinuierlich, kontrolliert und Alissig 10 bis 201
Mel. WederholeniSie die/ Dehnungsiibungmitidemanderen(’]
Bein.Wennindtig, konnen Sieleine \Wand(bertihreniodersichl'|
anletwaslfesthalten.

Dynamisches Seitendehnen

StelleniSie'sich/aufrecht hin, [die Beine mehrials/hiftbreit! |
gedfinet, [die Knielleichtigebeugt. Die/Armelliegeniseitlichiam |
Korper. [Fiihren Sie’eineniArmigestreckt|liberiden'Kopfrund( |
beugen(Sie'sichizurientgegengesetzten Seite. (Losen Siediel !
Dehnung, lindemSielin dielAusgangspositionzurtickkehren. [
Danniwiederholen Sie die! bung mitder anderen Seite.
Stabilisieren Sielbei Bedarfden/Korper, indemSie/den freien |
Amaufder Hifte aufstlitzen. Jede Abfolge sallte 11bis 3/Se-
kundenllang ausgefiinrt werden. Wederholen'Siediel Ubung
kontinuierlich, (kontrolliert'und Alissig/ 101bis 20Vl
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Training
Vit'denfolgendeniAnleitungenwird Ihnenidie’ Eingewdhnungiinieinwochentliches Traininglleicht fallen. lIntensitat und Niveaul Ihres Trainings ermit-
telniSie’ambestenimithilfellhres/Arztesioder(einerimedizinischenFachkratt. [(Ganziwichtig: [Horen Sielitmmer auf ThrenKorper.

A VorBeginndes!(Trainings(sollten(Sieleinen Arzt konsultieren. Beenden Sieldas Traininglsofort, wenn'Sie/Schmerzen odereinEngegefuhl im|
Brustkorb, [iAtemnot oder'Schwindelanfallelverspliren. [Konsultieren'SiellhrenArzt, bevor Siewieder it dem Gerat trainieren. Dielvom ]
Computerberechnetenioderigemessenen V\erte/dieneninur als Bezugsgrofien. [Dielauf der Konsolelangezeigte Herzfrequenz/istieinl_|
Naherungswertiundisollteinur(als Referenzidienen.

Trainings it festem Tempolund Intervalltrainings/sind zwei Trainingsarten, die' Sie/mit dem BowAex Vax Trainer®Kardiogerét durchfiinren’kénnen:

Trainings mit festem Tempo

Bei'einem Training mitifestem TemposteigemiSie Thr Tempollangsam, [sodass! Sieles noch bequem bis zum Ende durchhaltenkdnnen. \WenniSie |
Ihre Herzfrequenziwahrendider/gesamteni Trainingseinheit im Fettverbrennungsbereichihalten, [@bsolviereniSie einigrol3artiges Training. (Halten( ]
SielbeispielsweiseleinenKalorienverbrauchivonBKalorien(prolVinutewahrend des|gesamten( Trainingsiein (ausgenommen Aufwarmm: [lund Abkuhl-
phase). Beim Training mitfestem Tempolbauen Sie Ubungssicherheit, Kraft/undiAusdauer auf = die Grundlagen fiirieinausgewogenes Herz-Kreis-
lauf-Training.

Intervalltrainingsprogramme

Beimlntervalltraining @ndert sichilhre Trainingsintensitat(in verschiedenen Zeitabstanden, umihre/Atem-(und Herzfrequenz undiden Kalorienver-
brauchizulerhdhenioderzulsenken. Bei dieser Trainingsformverbrauchen Sielinkiirzerer Zeit mehrKalorien/alswahrend eines Standardtrainings. |
Uber die Kalorienverbrauchsanzeige konnen Sie/die Intensitét Ihres  Trainings schnell und iproblemios an Thre Trainingszielelanpassen.

Das/BowAex Ve Trainer®-Kardiogerét korbiniert SBACTIVE (AKTIV) und 8 RESTI(PAUSE)-Segmente zu einemntervalltraining. Wehrend eines
ACTIVE-Segments, 'steigemiSie lhrenKalorienverbrauchiaufiein Niveau, das fiirdiel8 Segmentewiederhalt werdenikann. Wahrend(der REST-Seg-
mentekdnnenSieldie Intensitatverringemlundisichiauf das néchste ACTIVE-Segment vorbereiten. [Diese extremen Intensitatswechsel lundidiel |
meximelekdrperliche/Anstrengung sindidie besten VorteileleineslIntervalltrainings.

Intervalltrainings/sind:abwechslungsreich, (minimierenUberlastungsverletzungen, dielgelegentlichientstehen, wenn ausschlieRlich inieinem Tempo
trainiertwird, meximierenidenKalorienverbrauch’und verbessem/dielFitness.

Das/BowAex Viax Trainer®Kardiogerét ist solkonzipiert, dass!lhre/Gelenke!und Muskelnientlastet werden. ‘Sowohl Trainings mit festemTempoals!
auchlntervalltrainingsisind/dadurchweitaus/schonender als/das/Walken oder(LLaufen aufieinerihartenQberAécheloderieinem Laufband.

Nachbrennwert

ImAnschluss anleiniintensives Intervalltrainingimuss der Korper zustzliche Energie aufwenden, um sichizuregenerieren. [Dies wirdialsNach-
brenn-Effekt oderlauchEPOCI(Excess Post-Exercise/Oxygen Consumption) bezeichnet. Der(Grad dieses/Bedarfs|anzusdtzlicher Energielhangt |
unmittelbarimitivielenlanderen Faktorenzusammen. [Dazu z&hlenlu.a. Threlkdrperliche Fitness, diellntensitat/des(Intervalltrainings, (die Zeitdauer(des |
Sauerstoffmangelsiwahrend des/ Trainings/sowie dielkdrperliche Belastung iniderErholungsphase. [

IhrKorperiverbrennt/alsolauchiStundeninachilhrem Training weiterhinKalorien. INacheinemiintensivenMAX-Intervalltrainingisplren( Sie/den  Effekt ]
nochiStundenispater.
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Trainingstagebuch
Notieren(Sielin/diesem Tagebuchilhre Trainingseinheiten(und sportlichenFortschritte. [DadurchibleibeniSielmotiviert und erreichenilhre Zigle. |

Kalorien Kalorienverbrauch(] Zeit [Wmin(Durch-  Herzfrequenzi]  Stufel(Durch-

(Durchschnitt) schnitt) (Durchschnitt)  schnitt)

Abkuhlen*

Nachidem Trainingimit' dem Kardiogeréat/sollten! Sieldie folgenden Dehniibungeniausfiihren, [damitisichlhriKorper erholen kann und Sielbeweglicher |
werden:

Hiftstrecker

Legen'Sie'sichiaufdenRiicken, [die/Beinelleicht gebeugt.[ |
Strecken|Sie/ein(Bein nachioben/und halten! Sie das(Kniel |
dabeilgerade. Llegen'Sieldie/Hande (oder einen Gurt) umident |
Oberschenkel lund Ziehen(Sie/das/BeininaherinRichtung(|
Kopf. Halten(Sieldie Dehnung10 bis'30/Sekundenlang. VWe-
derhdlen(Sieldie/Dehnungstibung it demianderenBein. Der( |
Kopfidarf beildieserUbung nicht/angehoben werden. Achten |
Sielauchidarauf, lkein(Hohlkreuz zu machen.
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Kniebeugen im Liegen

LegeniSielsichiaufidie/Seite, [der Kopf liegtiaufidemunteren!
Am. BeugeniSie/das/Knieldes/obenlliegendenBeins/und hal-
teniSiellhren'Kndchel imit/derHand der gleichenSeite. Ziehen ]
Sienun dielFerse’zum GesaR. Halten(Sieldie Dehnung 10
bis/30iSekundenilang. (LLegen Sielsichiaufidielandere ' Seite! |
undwiederholen'Sie/die/Ubung mit dem anderen Bein. Nicht
vergessen: DielKnielliegen bei dieser Ubunglengianeinander.

Hiftdehnung im Liegen

LegeniSielsichiaufiden(Riicken, die/Beinelsindiangewinkelt. |
Legen(SieleinenFul¥/iber/denOberschenkel desianderen’ |
Beins. [UnfasseniSie/den/Oberschenkel(des/aufidemBoden(
stehenden Beins/und ZiehenSieles/angewinkeltiniRichtung! |
Brust.[HaltenSieldie/ Dehnung10/bis[30iSekundenilang.
WederholenSieldielDehnungsiibung mit’demianderent ]
Bein. Achten/Sie/darauf, [den/Kopfiwéhrend der Uounginicht |
anzuheben.

Twist im Sitzen
Setzen(SielsichiaufidenBodeniundistreckenSie/die/Beine! ]
geradelvorisich/aus. DielKnielsindlleicht/gebeugt. LlegeniSie’ |
dieleinelHand hinterldemRiicken/ab, dielandere/Hand stiit-
zen(Sie Uberdem Oberschenkel laufidemBodeniab. [Drehen(]
Sielnuniden Qberkarperizuleiner Seitel=soweit, wieles/lhnen]
problemlosimdglichiist. [Halten ' Sieldie/Dehnung 101bis 30!
Sekundenilang. WederholenSieldielDehnungstibung firidie! |
andere(Seite.

Hiftdehnung im Sitzen

Setzen'SielsichlaufidenBodeniund streckenSielein Beinl
geradelvorisichlaus. LLegen'Sielden(Fulkides/anderenBeins/_|
Uber(den/Oberschenkel des|ausgestreckten Beins. Bewegen! |
Sielnuniden Qberkorperiaus/derHiftelheraus/in Richtung( |
Beine. [Halten/Sie/die/ Dehnung10ibis 30/ Sekundenilang. ]
Wiederholen Sieldiese! Ubung it demiandereniBein. Stiitzen |
SieldenRiickenimit/Thren/Armen.

-

)
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Dynamisches Fersensenken
Stellen'Sielsich'mitidemiBallenieinesFuldes auf dielKante! |
einer Stufe. [Stellen'Sie’den’anderenFuldlleicht weiter vome! |
danebenlauf.[Stiitzen! Sie'sich bei Bedarf mitieiner Hand an()
einer'\and(ab.Senken Sieldie Ferseldes hinteren FulRes(sol |
weitiab, wieles/Thneniproblemlosimdglichist. DielKnielbleiben(
gerade. Lésen Sie die/Dehnung, indem Sie dielFerselsoweit! |
wielmdglichwiederianheben. Jedel/Abfolge sollte!11bis[3/Se-
kundenilang ausgefiinrterden. Wederholen'Sieldiel Ubung
kontinuierlich, (kontrolliertiund Alissig 101bis 20(Val. Wiederho-
len(Sieldie/Dehnungstibung mitidemiandereniBein.

*Quelle: ay Blahnik's Full-Body Flexibility, 2weite' Ausgabe, 2010. Humankinetics.com
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Wie oft soll ich trainieren?

A VorBeginndes!(Trainings(sollten(Sieleinen Arzt konsultieren. Beenden Sieldas Traininglsofort, wenn'Sie/Schmerzen oderein[Engegefuhl im|
Brustkorb, [/Atemnot oder'Schwindelanfallelverspliren. Konsultieren'SiellhreniArzt, bevor Siewieder Imit dem Gerat trainieren. Dielvom’
Computer(berechnetenioderigemessenenV\erte/dieneninur als Bezugsgrofien. [Dielauflder Konsolelangezeigte Herzfrequenz/ist einl_|
Naherungswert und salltelnurials/Referenzidienen.

+ 3Vl proWochelca.[15 Minutenitéglich.
« Erstellen(Sielsichieinen Trainingsplaniundiversuchen(Sie, [diesenlginzuhalten.

Hinweis: Sollten Sielnochuntrainiert'sein/(oderwiedermitieinemregelmalligeniTraining beginnen) und keine15VinuteniohnelUnterbrechung |
trainiereniknnen, verkirzeniSieldie/ Dauerleinfachiauf(5bis 10iVinuten/und steigem Sie/sielnach/undinachiauf 15 Vinuten. [

Trainingsintensitat

SolerhdhenSieldielIntensitatThres Trainings:

* Gehen'Sielanilhre/Grenzen, lumdie/Anzahl derPedalumdrehungen prolVinutezuierhdhen. [

* Setzen'Sie/die Fulkeweiter'aullenzum Pedalende hin'auf.

+ ErhdhenSieldie Intensitét bei konstanterWUmdrehung/Minute oder(steigemi Sielauchidiesen Vert.

¢ Trainieren(Sie/Ober-und UnterkdrpermitiverschiedenenStufen.

* Verandem(Sie lhrelGriffposition/aufidenioberen Griffen, lumiandere Bereichellhres Oberkdrpersizultrainieren.

Handstellung (Griffauswahl)
Das|Fitnessgeratlist mit oberen Handgriffen/ausgestattet, die eine Vielzahl laniOberkdrpertrainingsermdglichen. [Greifeni Siel dieloberenHandgriffelzul |
Beginnisolbequemiundstabil wielmdglich. Variieren Sieldie Handstellungim Laufeldes Trainings, umiverschiedene Muskelgruppenizu trainieren.

A Das(Training auf diesem Gerat erfordert Koordinationiund Gleichgewicht. IMachenSielsichiimmer bewusst, [dass eswahrend des | Trainingszul|
Geschwindigkeits-undWderstandsanderungenkommenikann. BereiteniSielsichidaraufvor, umnicht/das/Gleichgewicht zuverliereniund |
sichzulverletzen.

Dielfesten| Griffelsorgenizudem(fiir mehr Stabilitat undiermdglichen hnen, verstérktidie Beine zultrainieren.

Auf-und Absteigen
A Seien(SielbeimAuf-lund Absteigenides| Gerats besonders/vorsichtig.

PedalelundGriffelsind miteinanderiverbunden.Sielbewegen'sichiimmerigleichzeitig. [Ummdglichen Verletzungenvorzubeugen, haltentSiel ]
sichlamifesten|Griff fest, umidie Balance/zu gnden.

Stellen'Sielsicher, dassInichts die/Pedale/und dieV\MderstandslUiftung behindert, bevor(Sielétwas am Gerat bewegen. ]

SoisteigenSielaufdas/Gerat auf.
1.[] DrehenlSieldie/Pedalelso, dassIdas/lhnenizunéchstgelegene/Pedal lunteniist.

2.[1 HalteniSielsichianidenifestenGriffeniunterider Tastenkonsole fest.
3.0 WennSiellhre/Balance gefundenihaben, stelleniSielzunachst einenlFul’iauf das unterelPedal lund steigendannimitidemianderenFudiaufidas! |
andere/Pedal.

Hinweis: [ Bottomediout” bedeutet, (dass|derBenutzer nicht mit[dem Trainingbeginnenkann, ([dalsichdiePedale nicht bewegen. [Greifen Sielin |
diesemFalldielfestenGriffe'undiverlagemn Sieldas| Gewicht lauf die Ferse des/héher(stehendenFulRes. Halten Sie Griffe weiterhini |
festiundllehneniSielsichileichtzurlick, umnochmehriGewicht auf die Fersezulverlagem. [Sobald sichidielPedalelbewegen, (kdnnen ]
Siemitlhrem Training/starten.
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SolsteigeniSielvom Gerat ab:
1.[1 Drehen(Sieldas/Pedaliauf der(Seite, zulderSielabsteigenmdchten, (nachioben, [undhalten/Sieldas Gerét/an.

A Das| Gerét verfligt nicht Uiber eine!Freilauffunktion. Diel Geschwindigkeit der Pedaleimuss kontrolliert reduziert werden.

2.1 HalteniSie'sichianidenifesten/Griffenunterder’Konsolefest.
3.1 Verlagem(Sie/dasGewicht/aufideniunteren(Fuf3, lund stellen(Sieldenioberen/FudiaufideniBoden.
4.1 Steigen Sielvom GeratiablundlassenSieldie festen Griffellos.

So fangen Sie an
1.[1 Stellen Sieldas/Fitnessgeratim Trainingsbereichiauf.

A Stellen(Sieldas Gerat auf einersauberen, festeniund iebeneniFlachelauf, laufider sich ikeinelunerwinschten MeterialienioderGegenstande! |
be¢nden, dieSieliniThrerBewegung behindemikdnnen. Achten Sie/darauf, dass|Sie'sich ungehindert/bewegentkonnen. 'Sielkonnenleine’
Gurmmimettelunter'das/Geratllegen, lumistatische Aufadungenizulvermeideniund den/Bodenizuischiitzen.

Das/Geréatkann vonieinerioderimehrerenPersoneniumgestelltwerden. [Sieimiissenisich sicherisein, dass/lhre eigenen Kraftelausreichen, lumidas |

Gerat/gefahrentrei zubewegen.

2.1 Stellen'Sie'sicher, dass/Pedale’und VWderstandslUfter/durchinichtsibehindert werden.

3.1 SchliellenSie das|Stromkabel anidas/Gerat/und eine/geerdetelV\andsteckdoselan.

4.1 Wenn(Sieldie/Herzfrequenziiberwachunginutzen, (befolgenSieldie/ Anleitungenzum Brustgurt.

5.01 DreheniSielzumAufsteigenlaufidas/GeratidielPedalelso, dassidas IhnenizundchstgelegenePedal iuntenist.

A Seien(Sie beimAuf-'und/Absteigenides/Gerats besonders/vorsichtig.
PedalelundGriffe'sindimiteinander(verbunden. [Sielbewegenisichiimmer gleichzeitig. (Wmmdglichen Verletzungenivorzubeugen, halten'Sie' |
sichiamifesten Grifffest, lumidie Balance zulgnden.

6."] HalteniSielsichian/den festen Griffen/unter der(Tastenkonsole fest.

7.0 WennSiellhre/Balance gefundenihaben, 'stelleniSie zunachstieinenFuld auf dasiuntere Pedal lund ]
steigen'dannimit’demandereniFullaufldaslandere Pedal.

Hinweis: [ Bottomediout” bedeutet, [dass|der Benutzer nicht mit[dem Training beginnenikann, [daisich |
dielPedalenichtbewegen. [Greifen SielindiesemFall die festenGriffeund verlagem(Siel |
das|Gewicht/aufidie Ferse des/hdhereniFules. [Halten Sie/ Griffe weiterhinifest undilehnen’ !
Sie'sichleicht/zuriick, lumnochimehrGewicht/aufidie Ferse zuverlagem. 'Sobald sichidiel |
Pedalebewegen, (konnenSielmit Threm Training starten.

8.[1 Driicken Sie/die(Taste USER/(Benutzer), umdasigewiinschte Benutzerprog) zuwahlen.

9.1 DrlickenSie die(Taste!START, ummit/dem Schnellstarttraining zubeginnen. Vit diesem Schnell- \
starttraininglemen Sie!die Funktionenl des/ BowAex Viex Trainer®-Geréts sowie/seine Reaktionen/auf( | |
VeranderungeniderWderstandsstufelund des/Kalorienverbrauchs/kennen. “

Hinweis: StellenSie bei Inbetriebnahme desiBowAex Mex Trainer®-Geréts sicher, dass sichidiel |
BeinelinderfaufderiKurbelabdeckungigezeigten/Richtungbewegen.

WenniSielrrit/dem Bowlex Mex Trainer®trainierenimbchten, imiissenSielerst hr Benutzerprog) program-
miereni(siehe’Abschnitt!,,Benutzerprog) bearbeiten), IbevoriSie mitidem MAX-Training beginnen. [Der |
empfohlene Zielverbrauchlbasiert'auf denlEinstellungen(lhres Benutzerprog)s.

Einschalt-/Leerlaufmodus (Begrufzungsbildschirm)
Die KonsolelwechseltinidenlEinschalt- / Leerlaufmodus, wenn sielan(dielStromversorgunglangeschlosseniwird, [eine Taste gedriickt wirdioder beim! |
TretenleinerPedale’einiSignal vom Drehzahlsensoriempfangeniwird.
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Selbstabschaltung (Ruhemodus)
V\enn die Konsole filir'ca. (5IVinuten keine Signalelempfangt, 'schaltet sielautomatischiab. Die/LCD-Anzeige'istim Ruhemoduslausgeschaltet.

Hinweis: DielKonsole hat keinen Ein-/Ausschalter.

Manuelles Programm (Quick Start/Schnellstart)
BeimrmanuellenTrainingsprogrammhandelt/essich umieinizeitlichiunbegrenztes  Training, bei [dem die/ Gesamt-
zeit'aufgezeichnetwird, wodurchi Sieldieluneingeschrankte/ Kontrolle/behalten. (Inider TrainingsprogJanzeige wird |
derlZielverbrauchides manuellen Programms/angezeigt.

1.0 Stellen'Sie'sich/aufidas|Gerat.
2.1] Aufider’Konsolewird derBegriilfungshildschirmangezeigt. DriickenSie/die(Taste/USERI(Benutzer), umlhrBenutzerprog) zuvahlen.

Hinweis: Wahrend des| Trainingswerdenlauflder Konsole dielLEDs fiiriden Zielverbrauchiangezeigt, (basierendiaufidenl Einstellungen'des! |
ausgewahltenBenutzerprog)s.
3.0 Driicken Sieldie Taste! START/ENTER (Start/Eingabe), umdasimanuelle Programmizulstarten. [ ]

4.[] HorenSienachiAbschluss des(Trainingslauf, die/Pedalelzultreten, lundidriicken Sieldie Taste PAUSE/END, um das|Traininglanzuhalten. ]
Driicken! Sie(TastePAUSE/END emet, [imidas| Training Zulbeenden.

MAX-Intervalltraining (RACTIVE
BeimMAX-IntervalltrainingwechselniSie zwischenlintensiver Belastung (ACTI-

i
3
C3
ﬁ'%

Y,
VE) und ruhigeren Erholungsphasen (REST). Beide Segmente werdeniin acht ' " ' "
Durchlaufeniwiederholt. linider(Trainingspro¢Janzeigewirdder Zielverbrauchides| ]

MAX-Inrervallprogrammsiangezeigt. ' " ' '— -'
1.0 Stellen'Sielsichiauf das|Gerét.

— 00000000

2.1 DrickeniSie die(Taste/USER/(Benutzer), umlhriBenutzerprog) zuwahlen. ¢|H —PH 1
| |

Iéﬁ
-0

-
&

Hinweis: Wahrend des(Trainings Werdenlaufider KonsoleldielLEDsfiiriden ]
Zelverbrauchiangezeigt, basierendaufideniEinstellungenides! |
ausgewahlten BenutzerprogJs.

3.0 Driicken'SieldielMAX-Intervalltaste.
Hinweis: DielAnzeige des(Trainingsprogsipasstiden KalorienverbrauchianidielaktuellenBenutzereinstellungenian.

4.[] Das/Trainingbeginnt/mit/einemakustischenCountdown. [Dabeibewegt sichidieNadel [der Verbrauchsanzeigelliber dielAnzeige, bis/sielsichl ]
schlieflich/aufldeniaktuellen Verbrauchleinstellt. [DielLEDs|fiir den| Zielverbrauch werdenlebenfalls/aktiviert und stellenisichiauf deniempfohle-
nenVerbrauchein.

[l DaslersteTrainingssegmentlist ein ACTIVE-Intervall, das inur kurze Zeitidauert. (SteigemSielsichiallmahlich, umistatt der Kalorienverbrauchs-
anzeige!die/Anzeigeldes Zielverbrauchs (rote LLEDs) einzublenden. [Halten'SieldenW\ert inidiesem Bereich, (bis(die Zeit mit 00:00 angezeigt |
wird. ]

Hinweis: DerlZielverbrauch(LED)istllediglichieiniempfohlenerV\ert. Diel5/LEDs|gebenieineniniedrigereniZielwert voriund emmdglichenidem’ !
Benutzer, (dielhtherenLED-Wertelmit zZunehmender Fitness zulerreichen. [SieldndemideniZielverbrauch (LED), indemSieldie Tastel |
deslentsprechendeniZielverbrauchsdriicken, [bis der ZielbereichiannahemdidemigewinschtenV\ert entspricht.

8ISekundenivorEndeldes/ACTIVE-Trainingssegments beginnt die/ Konsole mit/einem akustischen Countdown. [

5.01 Sobaldalsiintervallzeitl,00:00"[@angezeigtiwird, (gibt/die Konsolelein/akustischesBestatigungssignal ‘ausiundiSie fahrenmitidemnachsten Trai-
ningssegment={ein REST-Segment+fort. 7

[ DielLEDsffirr'denZielverbrauchileuchtenistatt Rotinun Griiniund stellenisichiaufieinenniedrigeren Verbrauch ein. WWahrend des[REST-Intervalls ||

setzenSie/lhrTrainingirmit geringerer Intensitét fort. [

[ BiSekundenivorlEnde/des/REST-Trainingssegments/beginnt'dieKonsoleimit’einem’akustischenCountdown. [Das/htervall @ndert'sichivon( ]
RESTI(Pause) wiederzu ACTIVE (Aktiv). ]

6.1 Sobaldals/intervallzeit[,,00:00" angezeigtiwird, gibt die Konsoleleiniakustisches Bestatigungssignal ‘aus und wechseltzumnéchsten/ACTI-
VE-Segment.[|

[l DieserWVechsel von ACTIVE zu RESTwird insgesarrt/acht Vel We%%rholt.
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7.1 NachiAbschluss/deslletzten REST-Segmentsiwerdenauf der Konsole dielVieldung VWORKOUT COMPLETE((Training ‘@abgeschlossen) unddiel |
Trainingsergebnisselangezeigt, [darunteridie Gesamizeit/ der ACTIVE-Intervallelund die[Gesamizeit. \\erden(fiinf [Minutenlang keine Eingaben |
gemacht, wechselt/dieKonsole'automatischiin'den’Ruhemodus.

Hinweis: Wird einIntervalltrainingivoriAbschluss|aller16/Segmente beendet, zeigt die/ Konsolellediglichidas zuletztiabgeschlossenelSegment! |
imProgrammprog)an. ]

Trainingsprogramme
Die Trainingsprogrammelgliedern sich/inzweiArtenivon Training; [Standardtraining und SMART-Training. |

STANDARDTRAINING
Kalorienverbrauch Stufen

Standardtrainings(zeigenidas(Streckenprog) der Vderstandsstufen(fiiridas Programman. [JederBalkenlim Prog) isteht(fiiriein Trainingssegment. [Je( |
grofier/derBalken, destolhdherlist/der VMderstand.[JederBalkenieines/Standardtrainingsisteht firieine Minutel(16-mintiges  Training). |

Deriblinkende Balken'symbdlisiert daslaktuelle Intervall. [Die/Konsole passtidie VMderstandsstufelanidas angezeigtel Trainingsprog) @n.
Hinweis: Wird die\Mderstandsstufeahrendides  Trainings/verandert, [@ndert'sich'auch das|Prog) [des| Trainingsprograns. |

SMART-TRAINING
SMART-Trainingszeigenidas(Streckenprog) [des Kalorienverbrauchs fiiridas Programmian. 'Jeder BalkenimProg) isteht fliriein Trainingssegment. [Je L
groler derBalken, destohohertist derfVerbrauch. Die Konsole passt/die Widerstandsstufe'an, damit derBenutzerden(Zielverbrauchlerreicht. [ ]

Hnweis: [Die/Anzeige'des( TrainingsprogJsipasst'denKalorienverbrauchiandie/aktuellenBenutzereinstellungenan.

Kalorienziel

Das|Kalorienziel- Training basiert aufldeniwahrendieines| Trainings|verbrauchten Kalorien. AufGrundlage des| Verbrauchs jedes/ Segments weist (diel |
Konsoleljedem der[16/Segmenteleinen Kalorienwert zu. Wennider Benutzerbeim Training deniKalorienwert verbraucht, [deridemiaktuelleniSegment |
zugewiesenwurde, wechselt/das TrainingsprogrammzuminéchsteniSegment. AmEndeldes Trainingsisind 16/Segmentelabgeschlosseniund der( ]
Gesamkalorienverbrauchlentspricht demKalorienziel.

Hinweis: Wennider Kalorienverbrauchwahrend eines Trainings/geandertwird, wird die/Dauer derverbleibendeniSegmente unterilUmstanden |
an'den’neuen|Verbrauchswert/angepasst. [ |
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Trainings mit festem Tempo

Beim Trainingimitifestem Tempo handeltles sichium einzeitlichunbegrenztes Training, (beildemidie Gesamizeit aufgezeichnetiwird. [Dalder RPM
WertimLaufeldes Training'schwanken(kann, [passtidie Konsole dieVMderstandsstufean, umden Benutzer(imBereichides Zielverbrauchs zulhalten. ]

Hinweis: [Daldas Trainingmit festemTempo zeitlichiunbegrenztlist, lkannier nuriwahrendides Trainingslangepasstwerden.

Fitnesstest

Vit demFitnesstestkdnnen( Siellhre korperliche/ Lieistungssteigerung messen. [Der( Testvergleicht Thre Trainingsleistung mit hrer Herzfrequenz. (Jel |
besser(lhreKonditionlist, destolhtherlist die(Trainingsleistungibei einer bestimmien Herzfrequenz. [

Hinweis: Die/Konsoleimuss!Uber(die/HandpulssensorenioderdenFunk-Brustgurt Herzfrequenzinformationen empfangen.
DielKonsolelverwendetdie/Alters-[undGewichtsangaben des|ausgewahlten BenutzerprogJs zur Berechnungides Fitnesswerts|(Fitness[Score).
BeginnenSie mit[dem Traininglundiumfassen’ Sieldabei die Herzfrequenzsensoren. [Das( Training beginnt mitleinem Zielverbrauch, [derimitjedem’ ]
Balkenizunimmt. [Halten(Sie Threnlaktuellen KalorienverbrauchlimBereich des Zielverbrauchsund erhéhen Siellhre Herzfrequenz. [Der Zielverbrauchl
wirdweiterhiniautomatischierhoht, bis/ThrelHerzfrequenz diel, Test Zone"[erreicht. [Dieser Bereich wird individuell berechnetiundiliegtbei 75/ % der |
maximalen/Herzfrequenzides/Benutzerprog)s. Inider, Test Zone"wird der Kalorienverbrauchswert drei IVinuten lang nicht geandert.[Solerreichen Siel |
einekonstantelHerzfrequenz. Am Ende der(drei Minutenimisst der(Computer(Thre Herzfrequenziund die( Trainingsleistung. [/Aus diesen Daten/sowie! |
IhremiAlteriund Gewicht errechnetiderComputer einen Fitnesswert, [denl, FitnessScore.

Hinweis: Vergleichen!Sie das|Ergebnis|des Fitnesstests|immernurmit/IhrenleigenenfriherenWerten 'und nicht mit/denenlandererBenutzer-
progle.
\ergleichen'Sie lhre/Fitnesswerte, lumzu'sehen, wie Siesichiverbessem.

SMART MAX-Intervall

Bei dem SMARTIMAX-Intervallprogrammihandelt s sichiumidasMAX-Intervalltraining, bei [dem die Konsole!diel VMderstandsstufe fiiriden Benutzer( |
andert.[Damit derBenutzeridenBereichides| Zielverbrauchs|erreicht, [passt die Konsole dieWiderstandsstufelauf Basis des/aktuellen RPVH\erts an. [

Wahrendieines(Trainings|versucht/die/Konsole, denBenutzeriniden Bereichides| Zielverbrauchs|zu trainieren. (Liegtider Benutzer(tiber[demBereich! |
des/Zielverbrauchs, verringertdie Konsole die VMderstandsstufe. [Liegt/der(Benutzerunter[demBereichides Zielverbrauchs, lerhcht dieKonsole die! |
Widerstandsstufe. (|

Zeitintervalle und Kalorienverbrauchswertelkdnnen angepasst verden.

So startenSie ein(Trainingsprogramm

1.0 Stellen'Sielsichiaufidas/CGerat.

2.1 Driicken Sieldie TastePROGRAMS (Progranme), lbis(das gewlinschte(Trainingsprogramm ausgewahit werden(kann.
3.0 DriickenSie die Taste/ START/ENTER (Start/Eingabe), umimit demausgewahlten Training zulbeginnen. ]
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4.0]

Pause/ Ergebnismodus
So'unterbrechenSieleinTraining:

1.0

chen.l

0 Hnweis: DielKonsolewirdiautomatischiangehalten, wenn 5/ Sekundenilang keinlRPM-Signal lenpfangen! |
wird.

AN

Horen SielnachiAbschluss des(Trainings|auf, (die Pedale zu treten, lund driicken(Sieldie Taste PAUSE/END, [umidas Traininglanzuhalten.
Driicken(Sie(TastePAUSE/END emett, [imidas| Training Zulbeenden.

Horen Sielauf, [die/Pedalelzuitreten, lund driicken Sie/die Tastel PAUSE/END, [umidas Training zu unterbre-

Umimitidemn Training fortzufahren, [driicken( Sielauf START/ENTER oder tretenSieldie Pedale.

Bei'einerUnterbrechungzeigt die Konsole!die! Viel dung VWORKOUTIPAUSED (TTraining unterbrochen) an./Anschlief¥end blinkenidie Trainingswerte. [ |

Wird das Training nichtfortgesetzt'oderwirdidie Taste PAUSE/STOP gedriickt, zeigt die Konsoleldie Vieldung WORKOUTI COMPLETE((Training! |
abgeschlossen)undidie Ergebniswertelan(Kalorienlinsgesant, (Gesamizeit, [Durchschnittliche/WPM, [Durchschnittliche Herzfrequenz, [Durchschnittli-
cherKalorienverbrauchiund DurchschnittlicheStufe). Beileinem MAX-Intervalltraining zeigt die/Konsolelauchidie ACTIVE-Intervallzeit insgesamtan.

Wirdi5Vinutenllang kein RPM-\ertienmpfangen, wechselt die/KonsolelautomatischiinideniEinschalt-/Leerlaufmodus.

BenutzerproCl bearbeiten
Um(die/Kaloriengenauer zuizahleniund den Zielkalorienverbrauchibesser ermittelnizu kdnnen, 'sollteleinindividuelles Benutzerprog) lerstelltiwerden. [

1.0
2.0
3.0

4.0

5.0

6.7

7.0

8.0

9.0

Driicken Sieldie(Taste/ USER (Benutzer), umilhrBenutzerprog) zumahleni(User1/aderUser2).
Halten Sieldie TasteUSER (Benutzer) 3iSekundenilanggedriickt, umin/deniProg]bearbeitungsmodus/zuwechseln.

DielKonsole zeigt/die/ Aufforderung AGE(Alter)und dasStandardalter((32)an.[Passen(Sie denV\ertmithilfe/der Tasten zum Erhdhenbzw. ]
Verringemides/Kalorienverbrauchslan/undidriicken Sie/die Taste START/ENTER (Start/Eingabe), um denW\ert zu libernehmen.

DielKonsole zeigt/die/ AufforderunglGENDER (Geschlecht)undidas/Standardgeschlecht (FEMALE) (Weiblich) an. [Passen Sie/denW\ertimithilfel ]
der(Tastenzum Erhohenlbzw. erringemides Kalorienverbrauchs anund driicken! Sie die Taste START/ENTER (Start/Eingabe), um denV\ert (|
zullbernehmen.

DielKonsole zeigt/die/ Aufforderung UNITSI(Einheiten)und die’Standardeinheitenwerte(LBS) an. [Passen  SieldenW\ertmithilfe der Tastenzum ]
Erhdhenibzw. Verringemides Kalorienverbrauchsaniundidriicken Sie die Taste START/ENTER((Start/Eingabe), umidenW\ert zullibernehmen.

Die Konsole zeigt dielAufforderung VWEIGHT! (Gewicht) und das Standardgewicht((1160) an. [Passen! Sie den Wert mithilfe der Tastenzum Erhd-
henbzw. Verringem/des Kalorienverbrauchs/aniundidriicken Sieldie Taste START/ENTER (Start/Eingabe), umdenV\ert zullibermehmen.

Die Konsole(zeigt die/ Aufforderung HEIGHT (Grofe) und dielStandardgrofie (60IINCHES) (60 Zoll) an. Passen|SieldenWertimithilfe der Tasten!
zum Erhdhenibzw. Verringem des/ Kalorienverbrauchs/an/und driicken Sie diel Taste' START/ENTER((Start/Eingabe), umiden\W\ert zu libemeh-
men.

DielKonsolelzeigt/die/ Aufforderung RESET'SETTINGS/(Einstellungenizurticksetzen) und den'Standardwert (NO) (Nein) an. Passen/Sie/den’ |
Wert mithilfe der(Tasten zum Erhdhenibzw. Vermingemides Kalorienverbrauchs|an undidrlicken! Sie die( Taste/ START/ENTER (Start/Eingabe), |
umiden Wert zuliibemehmen. [Samtlichel Trainingseinstellungen(fiiridenBenutzerwerdeniauf diefStandardeinstellungenzurlickgesetzt.

Die'Konsole(zeigt die/Aufforderung RESETIUSER  (Benutzer zuriicksetzen) lundideni Standardwert (NO)((Nein) an. Passen Sie/den V\ertimithilfe |
der(Tastenzum Erhohenibzw. erringemides Kalorienverbrauchs anund driicken! Sie die Taste START/ENTER (Start/Eingabe), um denV\ert (|
zulUbernehmen. Sanmlichel Trainingsergebnisselund EinstellungenifiiridenBenutzer werdenibeim Zurlicksetzenigeldscht.

10.DieUberarbeitung des/Benutzerprogsiist'abgeschlosseniund die Konsole zeigt den/Begriiungsbildschirm an.

Bei der(ersteniBearbeitungides/Benutzerpro Jsimissenialle Bildschirmanzeigenigepriift und akzeptiert werden. [Nachider lerstenBearbeitunglikann |
einBenutzerleinenW\ert anpasseniund einstelleniundidenBenutzerbearbeitungsmodusi iiber die Taste PAUSE/ENDIbeenden.
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MAX- (und SMART MAX-) Intervallprogramm anpassen
Diellntervallzeiteniund Kalorienverbrauchswerte kdnnenim MAX-Intervallprogrammiangepasst werden. [Die’angepassten V\erte werdenials[Stan-
dardwerte furizukinftige Trainings/tbernommen.

1.01 StellenSielsichlaufidas|Gerét.
2.1 Halten'Sie'die/ TasteMAX Intervall [3[Sekundenllangigedriickt.

3.[1 DielKonsole zeigtidas ACTIVE Intervall an. [Es/blinkt. Auchidie ACTIVE-SegmenteliniderProgJanzeige blinken. [Driicken Sie die( Taste zum’ |
Erhohenibzw.VerringemidesKalorienverbrauchs, umidie Zeit des/ ACTIVE-Intervallsianzupassen. |

Hinweis: Intervallelsind auf meximal 10:00 fir jeden(Typ!(ACTIVE oderREST) beschrankt, [das gesamte Trainingistiauf hochstens 99:04 Minu-
ten(begrenzt.

4.1 DriickenSieldie Taste'START/ENTER (Start/Eingabe), lum deniangezeigten V\ert einzustellen.

5.01 DielKonsole'zeigtidenan/die/BenutzereinstellungeniangepassteniKalorienverbrauchifiiridas ACTIVE-Intervall ian. [Der Wert blinkt. [Driicken/Sie |
die(Tastelzum Erhéhenibzw. Verringern desKalorienverbrauchs, lumiden Kalorienverbrauchifir das/ACTIVE-Intervall anzupassen. |

6.01 DriickenSieldie Tastel START/ENTER (Start/Eingabe), umden angezeigten\\ert einzustellen.

7.0 Daraufhinverdenidie Zeit fiiridas REST-Intervall (derW\ertblinkt) sowieweitere SegmenteliniderPro;Janzeige eingeblendet. [Driicken Sieldiel |
TastezumErhéhenbzw. [Verringemides Kalorienverbrauchs, um die Zeit des REST-Intervalls/anzupassen. ]

8.0 DriickeniSie die/ TastelSTART/ENTER((Start/Eingabe), umideniangezeigten V\ert einzustellen.

9.[1 DielKonsole'zeigtidenian/die/Benutzereinstellungeniangepassten Kalorienverbrauch fiir das REST-Intervall ian. [Der\Wert blinkt. Driicken Sieldie! |
TastezumErhoéhenbzw. Verringemides Kalorienverbrauchs, umden Kalorienverbrauch fiir das REST-Intervall anzupassen. |

10.[DriickenSieldie Taste[START/ENTER (Start/Eingabe), lum deniangezeigten V\ert einzustellen.

Hinweis: [DieselAnweisunggiltiauchfiirdas/ SMART MAX-Intervallprogranmm DielStandardeinstellungenides(Trainings kdnnenlindenBenutzer-
pro¢Jeinstellungenzurtickgesetzt werden.

Trainingsziele anpassen
Sielkonnenidiel TrainingsZziele!(Zeit'und Kalorien) fiir das/Standard-lundidas Kalorienziel- Traininglanpassen. [Die neuen W\ertewerden als/Standard-
wertelfir kiinftigel Trainings/tUbernommen.

1.00 StellenSielsichlaufidas|Gerét.
2.1 DrickenSieldie(Taste PROGRAMS|(Programme), bisdas/gewlinschte Programmiangezeigt wird.
3.[1 Halten'Sieldie TastePROGRAMS (Programme) 3 Sekundenilang gedriickt.
4.1 DriickenSieldie Tastelzum Erhdhenlbzw. Verringemides Kalorienverbrauchs, umden angezeigten V\ert[anzupassen.
[l [ Standardwerte:
O O 0O Kalorienverbrauch, [Fettverbrennungund Stufen: [16[Minuten
0o o o Kalorienziel: 1] 0 0 300Kalorien
5.1 Drlicken' Sieldie| Taste START/ENTER (Start/Eingabe), umideniangezeigten/W\ert einzustellen. [
6.01 DielKonsolezeigtidas/ausgewahlte Programmimitdemiangepassten Gesamizeit- bzw. [Kalorienwertian. [ ]
Hinweis: Die/Standardeinstellungenides Trainingsikdnneniiniden BenutzerprogJeinstellungenzurlickgesetztiwerden.
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IVit'dem Konsolen-Setup-ModusisteuemSieldie! Sound-EinstellungenioderikénnenWWartungsstatistiken anzeigen! (Gesantbetriebsstundeniund |
Softwareversion).

1.0) Halten'Sieldie( Tastelzum Erhdhenides Kalorienverbrauchs und die Taste PAUSE/ STOPlim Einschaltmodus3/Sekunden lang igedriickt, umin |
denKonsolen-Setup-Modus/zuwechseln.

Hinweis: DriickenSie PAUSE/STOR, lumiden/Konsolen-Setup-ModuszulbeendeniundiinideniEinschaltmodus (zurlickzukehren.

2.0 Aufider’Konsolewirddie! Eingabelfiir'Sound-Einstellungenmit/der aktuellen Einstellunglangezeigt. [Driicken! Sie(die Taste zum Erhdhen bzw. [ |
Verringemides Kalorienverbrauchs, umzwischenden(Einstellungen/OFF [(Aus) und.,1“bis, 7 zuwechseln. [DerEinstellungswert 7 entspricht |
der’hochsten Sound-Stufe.

3.7 DrlickenSie’zum Starten/die(Taste/START/ENTER (Start/Eingabe).[ |

4.0 Die'Konsolelzeigt/die TOTAL RUNIHOURSI(Gesamtbetriebsstunden) firidas/Gerét/an.

5.01 Driicken Sieldie/Taste/START/ENTER((Start/Eingabe), umzurnéchsten Eingabe zuwechseln.

6.1 Aufder(Konsolewirdinun die/Softwareversioniangezeigt.

7.0 Drlicken Sieldie/Taste/ START/ENTER((Start/Eingabe), umideniKonsolen-Setup-Modus|zulbeenden.
[l DielKonsole'kehrtlinideniEinschaltmodus/zurtick.
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Lesen(Sielvorfjeder/Reparatur zuerstsorgfaltigialle Vartungsarweisungen. Inieinigen Fallen bendtigeni Sie/Hiilfe beim Durchfihreniderierforderlichen(
Arbeiten.

A DaslGeratimussiregelméaliglauf Beschadigungeniuntersuchtundigegebenenfallsirepariertwerden. [Der EigentUmer'ist flr dieregelmaligel |
Wartungverantwortlich.Verschlisseneloder beschadigte Komponentenimiissenumgehendirepariertioderausgetauschtiwerden. 'Verwenden( ]
SieffiirAustauschiund Reparatur'des/Geratslausschliefllich Teile/des/Herstellers.

Wennisichiein\\amaufkleberlost, (unleserlichiwird oderentfernt wurde, wenden  Sielsichian hreniHandlerivorOrt, um Ersatz/zulerhalten.

PRIITTN U des Risiko von Stromschigen oder die tinkontrallierteNutzung des Geréits zu vermeiden, miissen Siedes Stromkabe! stets
aus/der V\andsteckdoselund ausidem Gerét/zieheniundianschliefend 5[Vinutenwarten, (bevor(Sie/das | Gerét Ireinigen, \warten|oder reparieren. |
Bewahren(Sieldas Netzkabel @neinemisicherenOrt/auf.

Téaglich: UberpriifenSieldas Trainingsgerat vor jeder Benutzung aufliose, zerbrochene, beschidigteloder abgenutzte
Teile.Verwenden Sie/es nicht, [falls' Sielentsprechende! Teile gnden. TauschenSielalle Teile beilersten Abnut-
zungsanzeichen oderSchaden’aus oderreparieren Sielsie. WschenSielnachijeder VerwendungiSchwei(3 ]
mit'einemifeuchten Tuchvonilhrem Geré&t'und derKonsolelab.

Hinweis: 'SchiitzenSie/die Konsolelvorizulviel Feuchtigkeit.

Wochentlich: StelleniSiesicher, dasssichidie\Nalzenigut/drehen. Wsdnn&ie@as@eréttab, luMiStaub, SchmutzioderAb-
lagerungenzulentfernen. [Reinigen(Sieldie’Schienenundidie CberAache der Rollenimitieinemfeuchten Tuch.

Hinweis: [Verwenden(Sie keine Produktelauf [Erddlbasis.

Monatlich oder Uberpriifen Siealle/Schraubeniund Mutter auf festen! Sitz. ZieheniSielsie/ gegebenenfallsinach.
alle 20 Betriebs-

stunden:

0 HINV\EIS: TWerwenden Sie keine erddlbasierten Reinigungsmittel oder Reinigungsmittel fiir/Autos. [Es/darflkeine Feuchtigkeit in diel Konso-
leleindringen.
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Zuwartende Teile
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A | ObererGriff M | Blende, rechter(Liifter Y | Lifter

B | Giffstangellinks N | Liftereinsatze Z | BlendelRechts

C | Unterer(Griff O | Blendelhinten AA | Antriebsscheibeloben
D | Konsolenblende/Flaschenhalter P | Schiene BB | Amantrieb

E | Konsole Q | Transportrad CC | Kurbelarm

F | Lautsprecher R | Stabilisator DD | Spanner

G | FesterHandgriff S | Nivellierer EE | Antriebsscheibe unten
H | Tastenkonsdle T | FuRpdstereinsatz FF | Liftermickwand

| | Giffstangelrechts U [ Fulpolster GG | Geschwindigkeitssensori(hinteriLLUfter)
J | Blende/Rechts V | Rdle HH | Stromkabel

K | Kurbelabdeckung W | Standfu® Il | Antriebsriemen

L | Kappe X | Blende,llinker/Liifter
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Bedingung/Problem Zu Uberprifen Lésung
Keine/teilweise/Anzeige/Geratl | | WandsteckdoselUberpriifen StellenSielsicher, dassidas/Gerat/inieinefunktionierende VVandsteckdose' |
schaltet nicht ein eingestecktiwurde.
Anschlussivomeam Gerat( | Der(Steckerimuss fest/sitzeniund unbeschadigt/sein. TauschenSie/den |
Uberprifen Adapterioder deniSteckerlam Gerat aus, falls/diesebeschadigtisind.
Datenkabel [liberprifen Stellen'Sielsicher, dass/das/Kabel fest/undiiniderrichtigenRichtunglinidiel |
(Anschluss/Ausrichtung) Konsole eingesteckt ist. Diekleine Zungelam Steckerimuss/einrasten.
Datenkabel [liberpriifen ImKabel [diirfen’keine/ Drahte beschadigt/sein. VWenn Drahte sichtbar gebro-
chenloder/abgeknickt(sind, [tauschen Sieldas Kabelaus.
Konsolen-Display auf Beschédi- | UberpriifenSie/dasKonsolen-Displayauf sichtbareBeschadigungen, z. B.[
gungeniiberprifen Briiche. TauscheniSie/dielKonsolelbei Beschadigungaus.
Netzteil UberpriifenSieldenAC-Adapter aufsichtbare/ Beschadigungen, z. B. Briiche.
Tauschen Sielden/AC-AdapteribeilBeschadigung/aus.
Konsolen-Display Wennidie' AnzeigelaufiderKonsole/nichtivollstandig ist undiallel Anschlilisse! |
fehlerfreilsind, Imuss|dieKonsole’ausgetauschtiwerden.
Wennidas!Problem durchidie’obeniaufgefiihrten Schritte/nichtibehobent |
werdenkonnte, wenden'Sielsichianhren’Handler.
KeineKonsolenreaktionbei ] Tastenkonsole Betétigen/Sie’andere Tasten, um'eine Konsolenreaktionzulerhalten.
Tastendruck
Datenkabel von'der(Tastenkon- | ImKabel[diirfen’keine' Drahte beschadigtisein. VWenn Drahte sichtbarigebro-
sole’zurKonsoleltberpriifen chenloder/abgeknickt(sind, [tauschen Sieldas Kabelaus.
Datenkabel [Uberpriifen Stellen'Sie'sicher, ([dass/das Kabel festiundiinider richtigeniRichtunglin'die! |
(Anschluss/Ausrichtung) Konsoleleingesteckt ist. [Die kleinelZungelam Steckermuss|€inrasten.
Konsolen-Display/aufBeschédi- | Uberpriifen!Sie/dasKonsolen-Display auf sichtbare Beschédigungen, . B. [
gungen Uberprifen Briiche. TauscheniSie!dielKonsolelbei Beschadigung aus.
Tastenkonsoleltberpriifen UberpriifenSieldie Tastenkonsolelauf sichtbarelandere Beschédigungen. |
TauscheniSie diel Tastenkonsole/bei Beschadigunglaus.
WennidasIProblemdurchidielobenlaufgefiihrten Schrittelnichtibehoben ]
werden konnte, wenden' Sielsichian(lhren'Handler.
KeineMessungvoniGeschwin- | Datenkabel [Uberpriifen ImKabel dirfenikeine Drahte beschadigt/sein. WWennDrahte gebrochenioder |
digkeit/Umdrehung (RPM) abgeknickt sind, tauschen(Sieldas/Kabel aus.
Datenkabe! [Uberpriifen StellenSielsicher, dass/dasKabel fest/undiinideririchtigenRichtunglinidiel |
(Anschluss/Ausrichtung) Konsole eingesteckt ist. Die kleine Zungelam Steckerimuss/einrasten.
Megnetpositionitiberprifent MegnetmussisichianiderrichtigeniPositioniam/Schwungrad be nden. ]
(Blendeimussientfemtiwerden)
Geschwindigkeitssensor(tiber- | Geschwindigkeitssensorimuss’amMagnet/ausgerichtet'seiniundimitDa-
prifen(Blende'mussientfemt! | | tenkabel verbundenisein. RichtenSieldeniSensorigegebenenfallsineuaus. ]
werden) Saliten'Sensorioder(Verbindungsteil beschadigt 'sein, lersetzen(Sieldas Teil.
Konsolenelektronik Wennibei Tests keine/Probleme’emmitteltiwerden kdnnen, wenden'Sie'sichian]
IhrenHandler.
Gerétfunktioniert, aberies! ] Brustgurt Der[Brustgurthss[E’O_AR?-konpatibel ‘Und(unkodiert/sein. DerBrustgurt
wird keinelFunkherzfrequenz' | nuss direkt’aufiderHaut auAegen, [die Aulegelbche muss feuchtisein.
angezeigt
Stérungen Entfernen(SielStorquellen (Femseher, IVikrowelleletc. ) aus dem Unmfeld des! |
Geréts.
Brustgurt austauschen Wennialle/Storquellenientfernt wurdeniundidennoch keine Herzfrequenz! |

erkanntwird, Imuss/der Brustgurt'ausgetauschtiwerden.
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Bedingung/Problem Zu Uberprifen Lésung
Konsolelschaltet(sichibeil | Wandsteckdose!lberpriffen StellenSielsicher, dassidas/Gerat/inieinefunktionierende VVandsteckdose' |
Betrieblaus|(ivechseltiiniden(’] eingestecktiwurde.
Ruhemodus)
Anschlussivomelam Gerat! | DeriSteckerimussifestsitzenundiunbeschadigt/sein. TauschenSieldent |
Uberprifen Adapterioder deniSteckerlam Gerat aus, fallsdiesebeschadigtisind.
Datenkabel [liberpriffen ImKabel dirfenikeine Drahte beschadigtisein. WWennDrahte gebrochenioder |
abgeknickt sind, tauschen(Sieldas/Kabel aus.
Datenkabel [liberprifen Stellen'Sielsicher, dass/das/Kabel fest/undiiniderrichtigenRichtunglinidiel |
(Anschluss/Ausrichtung) Konsole eingesteckt ist. DielkleinelZungelam Steckermuss/einrasten.
Geratzurlicksetzen ZiehenSieldas/Gerat fir5[Minuten/aus/der Steckdose. [Stecken Sieles| |
wiederlinidie/Steckdose. [ |
Megnetpositionitiberprifent MegnetmussisichianiderrichtigeniPositioniamSchwungradibe nden. ]
(Blendelmusslentfemtiwerden)
Geschwindigkeitssensor(tiber- | GeschwindigkeitssensorimussiamMagnet/ausgerichtet seiniundimitDa-
prufen(Blende'mussientfemt! | | tenkabel verbundenisein. RichtenSieldeniSensorigegebenenfallsineuaus. ]
werden) Saliten'Sensorioder(Verbindungsteil beschadigt 'sein, lersetzen(Sieldas Teil.
Pedalelbewegenisichinicht Pedalposition Die/Pedale sindimiglicherweisel, bottomediout’. [GreifenSie/die festen
Handgriffe/undiverlagemiSie/das/Gewicht/aufidie Fersedesihtheristehen-
denFulles. Halten Sie Griffelweiterhin festiundllehneni Sie'sichlleicht zuriick, |
uminochimehr(Gewicht/aufidie Fersezuiverlagem. [Sobald sich die/Pedale! |
bewegen, kénnenSie mitThremTraining starten.
Lifterrotiert/nicht Sicherstellen, dass/Ventilator | | Ziehen Sieldas/Gerat/fir5IMnuteniaus/der Steckdose. [EntfemeniSie! |
nichtiblockiertiwird Frenmdkérper ausidem Ventilator. Umdas/Entfemenizulerleichtem, nehmen(]
SielgegebenenfallsidieBlendeniab. Das|Gerat/darflerstwiederinBetrieb! |
genommenerden, wennidie Blendenwiederlaufgesetzt vwurden.
Gerét'wackelt/stehtnichtieben | EinstellungiderNivellierer ] StellenSieldie/Nivellierer'so'ein, [dassidas Gerat ebenisteht.
Uberprifen
StellAche tiberpriifen SehriunebenelFlachen kénnenimaglicherweiselnicht/ausgeglicheniwerden. [
Stellen'Sie/das/Gerat/aufeineriebenenFlache auf.
Pedale'sindllose/schwer(zul ] Schrauben Ziehen Sielalle/Schrauben’aniden/Pedalkurbelnund den Griffstangenifest! |
treten an.
Schleifgerauschiaul}erhalbider( | | Abdeckungen Ldsen Sielleicht die’Abdeckungenaniden Tretkurbeln.
Blendenwahrend Geratebetrieb
MetallischesiSchleifgerduschl| | Bremstrager Bremstragerimussjustiertwerden. Wenden(Sielsich/anlhreniFachhandler( |
innerhalbider Blendenwahrend | vorOrt.
Gerétebetrieb
Gerét'scheint/Pedalewahrend | | Riemenschlupf WendeniSielsich’anlhrenFachhandlervor Ort.
des/Betriebsifiirikurze(Zeit! |
auszuriicken
Trainingsergebnissewerden’| | Fitnessgerat Ziehen Sieldas/Gerat fir5Minuten/aus/der Steckdose. [Stecken Sieles| |
nichtimit/dem Bluetooth®-fahi- wiederlinidie/Steckdose.
genCerat'synchronisiert
Gerdtemodell (Vb) StelleniSielsicher, dass|IhriGerét Daten liber Bluetooth® libertragenikann.
Bluetooth®-fahiges Gerat UberpriifenSiellhriGerat, umisicherzustellen, dass Bluetooth® daraufiaktiviert
wurde.
Fitness-App UberpriifenSieldie technischenDaten der Fitness-AppundistellenSieldiel
entsprechende/Kompatibilitat Thres/Geratsisicher.
44

Aufbauanleitung/Benutzerhandbuch



Trainingsergebnisse nicht an Fitness-Appauf Bluetooth®-fahi- | Trainingsergebnissewerden vom Gerétian(die/ApplundidannianBowAex

BowAexConnect ™ lbertragen | gemiGerat Connect ™iiibertragen. [Uberpriffen Sie/Konto/und Kennwort fiir BowAex
Connect™.

Trainingsergebnissewerden( [ Synchronisationskonten Wahlen'Sieliiber das Menlisymbol in/BowAex Connect ™idie/Option!,Syncitol

nichtivonBowAex Connect™an’]} MyFitnessPal®

MyFitnessPal®-Kontollbertra-

gen

Synchronisationsfehler UberpriifeniSielKonto/und Kenrnwort fiir MyFitnessPal®.
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Einfihrung und Ubersicht

Willkommenbeim BowAex ™ Leitfaden zur Gewichtsabnahme. [Diese Anleitung wird ergénzend zum Training it Threm BowAex®-Gert verwendet
undlunterstlitzt SielbeiFolgenden |

* Gewicht'verlieren'und abnehmen

* GesundheitundWbhibe;ndenverbessem

* Energielund Vitalitat/steigem

A \orBeginnieines(Trainings/oder/einesineuen Gesundheits-und Didtplans/saliten Sielhren/Arzt konsultieren. BeendeniSie das(Training sofort, ]

wennSie’ Schmerzenoder einEngegefiinl im Brustkorb, Atermnot ioder Schwindelanfallelverspiiren. [Konsultieren Siellhren/Arzt, bevor(Sie |
wieder mitidem Gerétltrainieren. Dielvom Computer berechnetenioderigemessenenV\erteldienennurials Bezugsgrolen. [DielaufiderKonsole! |
angezeigte HerzfrequenziistieiniNaherungswertundsalltelnurials Referenz dienen.

Verinnerlichen Sie/die/drei wesentlichen Bestandteile des BowAex ™ Leitfadens/zur Gewichtsabnahme: Qualitt, Ausgewogenheit und RegelmiRig-
keit. [Siewerden sehen: [Innerhalblderinéchsten'sechsWWochenwerdeniSie/dauerhaft'an Gewichtverlierenundlhre Trainingsziele erreichen.

* Qualitét. Beildiesem Leitfadenigehtes/darum, imehr Vol lkomprodukte und sovieleNahrstoffelwie mdglichizu sich zu nehmen. Wenn Sie |
sichiliberwiegend voniLiebensmittelniemahren, 'dielnuriaus eineriZutatbesteheni(z. [B. Obst, Gemiise, [Fisch,mageres/Protein, Eier, Bohnen, ]
Nsse und Vollkom), flihren Siellhrem Korperialle Vitamine, IMineral-(und Ballaststoffelsowiel gesunde Fettelzu, (die/erbraucht. [T

« Ausgewogenheit:(Allelin diesem Leitfadeniaufgefiihrten IViahizeiteniund Snacks sind reich an Ballaststoffenioder' Smart-Carbs (intelligente! |
Kohlenhydrate), [Eiweif3 und gesundenFetten, umhriEnergieniveau den ganzen(TagberkonstantzulhalteniundSie ¢t flir Ihr Training ma-
chen.[Dankidieser’ Ausgewogenheit flihlenSielsichllangerisatt +einichtiger/Aspekt, um erfolgreichiabzunehmen. [

* Regelmalligkeit:(Die'tégliche ZufuhriderselbeniVienge aniKalorien'istiwichtig fir IhreniStoffwechsel lund Thre/Grundeinstellung. [Sollten Siel |
einmal Uberidie’Strangelgeschlagenthaben, kompensierenSie’dies/nicht, indem'Sielaminéchsten Taggar nichts'essenoder lhreKalorien’
drastischiverringem. Dieser Leitfaden bringtSielwiederiauf den richtigen/undierfolgreichenV\eg!

Ergebnisse und Erwartungen

Die/Ergebnisselsindiabhangigivon Alter, Anfangsgewicht und Trainingszustand. [Sie kdnnenljedochidamitirechnen, i Durchschnitt0,4-1,3(kgiant |
Gewichtpro'WochelabzunehmeniundilhrenEnergiehaushalt zulverbessem.

5Tippsfur langfristige Erfolge

1. Flhren Sie ein Erndhrungstagebuchiund notierenSielauchihriHungergefiinl undwielviel Wasser(Sielgetrunkenihaben. [KostenloselOn-
line-Emahrungstagebiicherund mobile/Apps|¢ndeni SielimIntemet auf vimmv.my s fnesspal.comund v loseit.com. [

2. Wegen und/oder messen Sie wochentlich =nicht Gfteriund inichtiseltener. WWochentliches statt tagliches oder zweitagiges Wegeniist diel ]
beste/Methode. [SielverfolgensollhrelFortschritte/und Kontrallierenisich besser, @anstatt frustriert vonider VWaage zu/steigen, wennidieselnach! |
einlpaar(Tagen'noch keine Veranderung zeigt. Und vergessen(Sie/nicht: (Kilos sindinur Zahlen! Sielverden sowohl ‘durch Muskelzunahmelals |
auchdurchFettverlust besinAusst. Amzuverissigsten bemerken Sieldie Fortschritte, diellhr Krperdank  Training und Eméahrungsumstellung
mecht, (lanhand Threr Kleidung, (diellhnen’auf einmal wieder besseripasst.

3. Portionen abwiegen:Sie/vermeidenizulgrole/Portionen, lindem SieGetreide (Reis, Nudeln, (Cerealien), Bohnen, INlisse, (Ol und Vilchproduk-
telabwiegen/und -messen. VerwendenSie fiir anderelLlebensmittel den Lieitfaden(fiir Portionsgrofen. [

4. Im\oraus planen: Erstellen SieleineniVlenliplan(fiiridie/VWoche oder protokalliereniSiellhr Essenleinenl Tagim Voraus. Dank dieserPlanung |
kénnen(Sielgesellschaftliche' AnlasseloderRestaurantbesuche erfolgreich berticksichtigen. 11!

5. Gewohnheiten trainieren: Schlechte/Essensgewohnheitenisindlleichtzulentschuldigen, wenni Sielsichinur Kurzfristigiorientieren. [Konzentrie-
renSie'sich/auf die/langfristige/Zufriedenheit mitilhremischlankeren, (gestinderen/ichianstatt/auf einkurzfristiges Schiemmvergnlgen.

Verwendungdieses Leitfadens

» Friihstiicken Sie spétestens 90 Minuten nach dem Aufstehen und achten Sie auf ausgewogene Mahlzeiten und Snacks wahrend des
Tages.

—Zwischendenleinzelnen Mahizeiten soliten jeweilsmaximal 5-6 Stunden liegen.

—Wenn(SielesInichtigewohntisind, (zulfriihstiicken, lessen' Sie zumindest etwas Obst. Nach(1-2/Stunden sollten Sieleineweitere' gesunde’ |
Kleinigkeitzulsichinehmen. [ThriKdrper stelltisichiauf fehlendes Frihstlick iein. 'Sobald Sieljedochidamitbeginnen, morgensietwas/zul |
esseniund das|Abendbrot einzuschrénken, werden  Sielbemerken, dass sich lhriHungergefiinl wieder einstellt. Einigutes Zeichenidafr, |
dass/IhriStoffwechsel arbeitet!
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* Essensoptionen kombinieren
—WahlenSie/ 1 Option/ausdemijeweiligenMentplan (Manneroder Frauen) fiirlFriihstlick, Mittagesseniund Abendesseniund achten'Siel |
auf(die/Portionsgrofien.
—Wahlen'Sie[1-2(optionale’ Snack prolTag.
—[SielkénneneineniSnack gegenleine/Belohnungiunter 150 Kalorieniaustauschen.
—Verwenden! Sie Veeniiplan, [Beispieloptioneniund Lebensmittelliste, lumhreleigeneniabwechslungsreichen Vahizeitenizusammenzustel -
len.
—SielkdnnenjedelArtvonEweild, [Gemiise'oderiSmart-Carbs fiiridie vorgeschlagenen Essensoptioneniaustauschen. [ZumiBeispiel:
»  TruthahnstattThungsch
»  AllelFischsortenioderMeeresfriichte'statt Filihnchen
»  Gekochtes/Gemiselstatt Salat
» Essen Sie lhre Kalorienmenge
—[StreichenSie Kalorienreiche/Getranke wie Limonaden, [Safte, [Kaffeegetrankeund Alkohol.
—Trinken(Sie/stattdessenW\asser, (ungestildten Teelund Kaffee. Achten Sie aufleine’ausreichende Fliissigkeitszufuhriund trinken Sieltaglich
mindestens'1,9 Liter\V\asser.
+ Sollten Sie zwischen den Mahlzeiten immer noch ein Hungergefiihl verspiren:
—TrinkenSieleinlGlas\\asserundiwarten Sie15-20 Vinuten. [Oftmalsiverwechselniwir Durst (odersogar Langeweile! ) imit Hunger. (Geben! |
Sieldem'Hungergefiihl inicht/gleich nachi+manchmal iverschwindet es/voniselbst.
—[SdllteniSielnach15-20Minutenlimmer nochhungrigisein, (essenSieleinen Snack oder eine KleinellViahizeit aus Obst, Gemiise und. ]
Eiweild.

Wenn Sie Muskeln aufbauen oder mehr Kraft trainieren mochten:

* VerwendeniSieldenselben MenUplan, [aber erhdhen Sie dielPortionsgrofieniim gleichen Verhaltnis, umidie Gesamtmenge an Kalorienizu' |
erhohen, [die’SieljedeniTagzuisichinehmen. [ErhdheniSie beispielsweise die/Portionsgrolkenifir Eweiliiund Smart-Carbs um501%. Auch’ein(]
zusatzlicher'Snacklistleinelgute/Alternative, umidem erhdhten Kalorienbedarf Thres Korpers fiir Muskel- und Kraftaufbaunachzukommen.

+ NehmenSie/spétestens(30Vinuten nach TrainingsendeleinenSnackizulsich. Kombinieren(Sie Kohlenhydrate wie beispielsweiseObst mit( ]
EiweiR|(Uoghurt, IVilchioder Eiweilpulver), lum Muskelaufbau und Regenerationizulfordem. [Schokoladenmilchiist hieriebenfallsieinelsehrigute! |
Altemnative.

Mentplan — Ubersicht

DerMenUplan(fiirFrauen’enthaltica. (1400 Kalorien, [der MenUplanifir Mannerica. 1600 Kalorien. [HochwertigeNahrungsmittel (helfenThnenbeilder |
erfolgreichen Gewichtsabnahmelundioptimalen Kalorienverwertung. [Die Vitamine, IVineralstoffelund/Antioxydantien der(Vollkomprodukte tragenizul |
einerioptimalen/Gesundheit bei.[DieseKalorienmengen flihren bei der IVehrheit derPersonenizuleinem'erfolgreichen Gewichtsverlust. [Bedenken( ]
Sieljedoch,(dass|derlindividuelle' Stoffwechsel'abhangigiist von/Alter, Grolde, (Gewicht, Aktivitétsgrad und Genetik. Achteni SielsorgfaltigiaufihriGe-
wicht, [Hungergefuhl undilhren Energiehaushalt und passen SieldielKalorienzufuhr beil Bedarf entsprechend an. (1

Falls Sie dlter als 55 Jahre sind, beachten Sie folgende Hinweise:
+ WennSie/dlterials'55/Jahrelsind, lbendtigen SielwenigerKalorien, (dalsichilhr Stoffwechsel mitizunehmendemiAlter verlangsart. Nehmen(Siel |
proTag/dreilViahlzeiteniundieinenloptionalenSnackizulsich.

Falls Sie junger als 25 Jahre sind, beachten Sie folgende Hinweise:
+ WenniSieljinger(als25Jahrelsind, bendtigen(Sie unter WmstandenimehrKalorien. [Planen Sie einenizusatzicheniSnackiein, wennilhr[Ener-
giehaushaltinachlasstioder(SielextremeniHunger(verspiren.

Fruhsttck

ZumFrihstuickigehtren Smart-Carbs, (Qbst undleine Eiweil3quelle, (dielauch Fettienthalt. Kohlenhydratelund Ballaststoffe/aus/Smart-Carbs/und Qbst! |
in(Kombinationmit Eiweilund Fettliefern(lhnen Energie firdenTagiundidammenilhrHungergefihl. ]

Snacks
Jeder Snack besteht/auseiner’ausgewogenenMischunglausiKohlenhydratenund Eiweif3, lumden/Blutzuckerspiegel (konstant zulhalten. [Sie’erleben( ]
alsolkeinelextremeniSchwankungen zwischenHunger-undSattigungsgefuhl.
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Dieslist nurider(Fall, wenniSielreinikohlenhydrathaltige! Snackswie Chips, SilRigkeiten, (Limonade, (Cracker oder Salzstangenizuisichinehmen. [

Mittag- und Abendessen

Das/Mittagessenibesteht aus|einer Kombination sattigenderBallaststoffelaus Gemiise und Smart-Carbs/und fettarmem Eiweil3. [Das/gesunde Fett [ |
kannlentweder/aus/Eiweif3 stammen, ([das/beim Kochenzugegebeniwird(z. (B.[INUsselim Salat), (oderlinDressing oderSole!(z. B. [Salatvinaigrette |
aus/Essigiund Q) steckt.

Einlidealer(Tag konnte beispielsweisewielfolgt aussehen:
(die’entsprechenden(PortionsgrolenientnehmeniSie/dem Leitfaden)

Frihsttck Snack 1

Eiwei[YFett

Mittagessen Snack 2

Abendessen
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Frihstlicksoptionen

Obst

Smart-Carb

EiweilY/Fett

Obst, Niisse und HaferAocken
Die HaferAockenmit Wasser auf-
kochen. Vit Obst, Niissen, Vilch, |
Zimt'und gamieren.

BeerenladerBananen

Haferfocken
(normalioder(Zartschmelzend)

NusseundMilch

Eier-MufAn(Ei(er) kochen. Brot
toasteniundimit/1/Scheibe Kase, [ |
1(ScheibelSchinkenund Tomeate' |

belegen.

Tomate

EnglischerVufgn oder dinnes! |
Sandwich

B, Schinkenlund Kase

Joghurt-Power-Parfait/Jo-
ghurtmit/Qbst'gamieren. [IVit(11]
PortionNiissen, 10-15mi[(2-3TL)!|
Weizenkeimenioderigemahlenent |
Leinsarmen, 115imi(1TL) Haferfo-
ckenlundZinmt'bestreuen.

Geschnittenes QbstIhrer\\ahl

HaferAocken, Weizenkeime:und |
gemahlener Leinsamen

FettfreierigriechischerNaturjo-
ghurt'und Nisse

Schnelles Erdnussbutter-Ap-
fel-SandwichBrot toasten. Vit
Erdnussbuiter bestreichen, /5Ap-
fellin'diinneScheibenischneiden! |
undbelegen, BIm[(1TL)Honig!|

Geschnittener/Apfel

Diinnes[Sandwich, Brotoder! |
dinnerBagel

Erdnussbutter

\orschlage fur Mttag- und
Abendessen

Megeres Protein

Smart-Carb

Gemise

Schweinertickensteak, SuRkar-
toffel und griine Bohnen

Gegrillte oder/gebackene!Schwei-
nelende

GebackeneSi¥kartoffel

Griine/Bohnen

Hihnchengeschnetzeltes
Vit:30imi(2TL) Teriyakisolde! |
wirzen

Hiihnchenbrust(oder(-schenkel ]
ohneKnocheniund Haut

Naturreis/oderWMldreis

Gebratenesigemischtes Gemiise
(frischioderTK)

Steak-Tacos mit Beilagensalat
(3furManner, 2/fur Frauen) IVit( |
Salsa, Koriander(und geriebenem |
K&selgamieren

Entrecote

Meistortillas

Salat

\ollkornnudeln mit Garnelen
oder weilte Bohnen & Tomaten-
sole

Gamelenl(TKoder frisch)oder(
Cannellini-Bohnen

\ollkomnudeln

GediinsteterBrokkoli

Burger ohne Brétchen mit
Pommes Frites aus dem Ofen,
Mais & Salat
Grillen'Sie/das/BurgerAeisch. [
BackenSie/die/in/Stiftelge-
schnittenenKartoffelnauf mit i
eingespruhtern'Backpapier25-301 ]
Minutenibei 218°.

93%Imageres(Tataroder Trut-
hahnhackAeisch

Pommes|Frites/aus/dem Ofen

Maiskolben+Beilagensalat

Wrap mit ThunAsch & Avocado
und Gemiisesuppe

Nehmen Siel85(gThungschi(1Kl.[]
Dose).(Gamieren'Sie'den(Fisch|
mit'Salat, Tomate, Avocadolund|
Senf.

Thungsch

BallaststoffreicherV\fap

Gemiisesuppe
(selbstgemachtioderiausider |
Dose, [kochsalzarm)
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Snackoptionen

Smart-Carb Protein
1imittelgroler/Apfel 10-15Mandeln
JungeKarotten 30 ((2TL) (Hummus
1/PortionCracker* 1Kasestift

Energie-loder Eiweiliegel mit <200 Kalorien*

*Siehe vimw.BowAex.com/Resources foribrand recommendations

Optionale Belohnungen

SielkénnenSnack2/durchieine/Belohnungmit 100-150Kalorien ersetzen. [Zwarldlirfen Sie/sich proTag eineloptionale/Belohnung/gdnnen, ‘optimal ]
fur(lhre/Gesundheitlistles/jedoch, wenn(Sie/dieselauf 34 Vil pro Woche reduzieren. [Halten Sielsichian die/ Vorschldge, (diellhneniambestenzusa-
gen. HierleinigeBeispiele:

* 118 m(1/2Tasse) fettarmes/Eis| |

* 1kleine Tiitelgebackene Chips

* 118 mWein'oder 355 m Bier((Light)
* 710im((3Tassen)Popcom, imit Heilluft Zubereitet oder kalorienreduziert

Beispiel 3-Tage-Plan

Auf GrundagelderobenigenanntenMentioptionen konnteleinitypischer 3-Tage-Planielfolgtaussehen:

Aufbauanleitung/Benutzerhandbuch

Tag 1 Tag 2 Tag 3
Frihsttick Eier-Mufén Joghurt-Power-Parfait Obst/+HaferAocken
Snack 1 ApfelmitiViandeln Gehobelte Niisse® [+ Kasestift JungelKarotten'und Hummus
Mittagessen Wrapmit Thungschi&Avocadol ] | RestevomAbendesseni-ITag1 RestelvomAbendesseni-ITag2

undiSuppe
Optional Snack 2 oder Beloh- | 118m[(V2Tasse) Speiseeis Energieriegel Titefettarmes/Popcom, 100( ]
nung Kalorien
Abendessen Nudelnimit Gamelen Hihnchengeschnetzeltes Burgerohne(Brétchen
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Leitfaden fur Portionsgroéfien

Jedes|der aufgefiihrtenProdukte bezieht sich auf einelPortion.

MANNER FRAUEN
EIWEISS
2 Eier 1Ei
142/g/Hiihnchen, [Fisch, [fettarmesFleischioder Toful | | 85igiHUhnchen, [Fischioder fettarmes/Fleischl |
158/mi[(2/3Tasse) Bohnenioder(Linsen* 118m[(1/2Tasse) Bohnenioder(Linsen*
237mi[(1Becher)igriechischerJoghurt*( | 118/ (1 (Becher) griechischeriJoghurt* |
42 59 Kase” 42 5gKase*
GESUNDES FETT
30im((2TL) Erdnuss- oderNussbutter* ] 15 (1 (TL) Erdnuss- ‘oder Nussbutter* |
10ml[(2TL) liven, Lein-loder\Walnussol 5m((1TL) Dliven-, [Lein-loder Walnussol
59Imi((1/4 Tasse)NUsselTT! 30im (/8 Tasse)ioderi30m (2(TL) Nissel(ca. 15 ]
1/3mittelgrol}e/Avocado Mandeln)

1/4/mittelgrol}elAvocado

SMART-CARB
237'ml (1 Tasse)igekochtes Getreide (59Im/1/2(Tassel 1| 118Iml((11/2 Tasse)igekochtesiGetreidel(59Im/1/4(Tasse' |
roh):Hafer, Naturreis, [Quinoa, Nudeln! | roh)
1imittelgrolie Siilk-loder Speisekartoffel 1/2/mittelgrolelSil%-loder Speisekartoffel
2Maistortillas| | 2 Neistortillas
1(Scheibe Brot (oder 2diinnelScheibenimitihdchstens | 11ScheibelBrot (oder 2idinne Scheibenimithochstens!
120Kalorien) 120 Kalorien)
1lenglischerMufn, diinnes/Sandwichioder! | 1lenglischerMufn, dinnes/Sandwichioder |
ballaststoffreicherV\tap ballaststoffreicher V\tap
OBST
1imittelgrole(r) Apfel, Orange’oder Bime
1/Kleine/Banane!(Handlange)

237m[(1Tasse) Beeren/oder'geschnittenes/Obst
59ml((1/4Tasse) Trockenobst|(optimallist frisches! |
oderTK-Obst)

Portion@ 118 mi(1/2 Tasse).

Gemiise*[Gemiiseldarfiunbegrenzt gegesseniwerden, imit AusnahmelvonlErbsen/und Vis; halten Sielsichianieine! |

473Iml((2 Tassen) Spinatioder(Salat/=/2/Handvoll
237Imi(1 Tasse)Irohes Gemiise

118/ (1/2(Tasse) gekochtes Gemiise! |
177imlGemiisesatt, kochsalzarm

OPTIONALE NASCHEREIEN

118 m((1/2Tasse) fettarmes|Eis
1Kleine(TltelgebackeneChips
28/gBitterschokolade

118/ Weinioder(355/rr Bier((Light)
710m((3(Tassen) mit Heil¥luft Zubereitet oder( |
kalorienreduziert

* Manche Nahrungsmittel kombinieren Eiwei3 und Kohlenhydrate oder Eiweifl3 und Fett.
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237imi(NTasse) =
Baseball

18ImI(1/2 Tasse) = |
Glihbime

30mI@2TL)
=Golfball

’ The Ceiginad elebented

59 (/4 Tasse) Niisse
=Sardellendose

|
PLAYING CARDS

85/gHuhnchenioder ]
Feisch
=/Spielkartenstape!

1imittelgrolie Kartoffel
=Computermaus

-
1 mittelgrolRes/Stiick/Obst
=Tennisball



Lebensmittelliste

HaferAocken: (zartschmelzend oderinormal

\ollkom:Naturreis, Bulgur, Gerste/Graupen, [Quinoa, Couscous

BROT & GETREIDE

1001%/Vollkormbrot Tipps: Achten'Sie’alslerstelZutat/auf Produktelaus100/% Yollkom. [Eine’|
Brotlaus/gekeimtemKom Scheibe Brotisalite'4 g Ballaststoffe enthalten, 2iScheiben Didtbrot5ig |
Englische MUf i ns, Kalorienreduziertoder Vollkom Ballaststoffe. Kaufen(SielbevorzugtBrot mitiweniger(als 100Kalorien(]
SandwichoderBagel, [diinn pro'Scheibe.

Meais-loder Llow-Carb-Vollkomtortillas

Ballaststoffreiche VWraps

MLCHPRODUKTE & MILCHFREIE ALTERNATIVEN

CRACKER, SNACKS & ENERGIERIEGEL

FettfreierigriechischerNaturjoghurt

Ke¢ri(Joghurtahnliches Getrank)

Fettarme Bio-Milch

AngereicherteMandel-[0deriSojamilch

Kase: [Feta,[Parmesan,Mozzarella, fettarmerHavarti, Provolone, [
SchweizerKase, [Portionspackungen

AllelungesalzenenNusseloder’ | | Energieriegel
Keme Cracker
Popcom, imit Heildluft zubereitet 1 | Hummus
oderlkalorienreduziert
Edamame’inder Schale

FLEISCH, FISCH, GEFLUGEL & EIWEISS

Wild

Lachs, Heilbutt, Thungsch,Barsch, (Gamelen, ]

Seewolf, MuschelnioderKrebse

Schweinertickensteak, Schweinekotelett oderiSchweinebraten
Hahnchen-loder Truthahnbrustbzw. -schenkel[(ohneHaut)
Eierlund 100/ % Eiweild

Mageres RindAeisch: Filet, Falsches|Filet, Lende, 93/%mageri(am’
bestenBio-Fleischiund V\eidehaltung)
Lachsloder(Thungschiin/Doseni(inV\asser)

Nitratfreier' Schinken/mitreduziertemKochsalzgehalt, Truthahn, ]
HahnchenloderRoastbeef

Alle/Artenivon/Bohnen, (getrocknetioderiiniDosen, imitiniedrigem! |
Kochsalzgehalt

Tofu'und Tempeh

Tipps:Beschranken(Sie Cracker, [Salzstangeniund(Chips/auf2-3]
Portionenipro\bche. ErganzeniSie sielimmeridurch(Eiweif3, z.[B. ]
Hummus, KaseloderNiisse. Kaufen Sie Energieriegel mitwenigerials’ |
200 Kalorieniund 20ig Zuckergehaltiundimit mindestens| 3ig Eweild |
sowiel3gBallaststoffen. [KaufenSie/ Cracker mitiweniger(als 130
Kalorien'und hochstens 4 gl Fett pro/Portion.

FETTE & OLE

Avocado

Cliven, [Traubenkerm-, \Walnuss- Sesam+ioderLeindl

Butter/Streichfett: Achten SielaufProduktelohnel Transfettsdurenund|
teilweise/gehartete Dlelund Fette.

Tipps: |, Leichtes” Olivend (bezieht sichiaufiden/Geschmack, nichtauf. |
denKaloriengehalt. (Ol lund Butter(bittelstets abwiegen. [Auchigesunde! |
Fettelsindienormikalorienreich. Verwenden Sielsie/sparsam

DRESSINGS, GEWURZE & SOSSEN

Tipps: Kaufen SiellieberProduktelerstklassiger Qualitatanstatt Prime-
Cut-Were.

Prime!Cuts enthalten mehriFett. Essen Sieverarbeitete Fleischwaren! |
undinachgemachteFleischproduktewie VMirstchen, [Speck, [Salamiiund ]
Hotdogshdchstens/einmal prolV\oche.

TIEFKUHLPRODUKTE

Samtliche/GemiisesorteniohnelSolie
Samtliche/Qbstsorten
Getreidelund Getreidemischungen

Essig:[Reisessig, V\einessig, [Balsamico-Essig
Allelfrischenioderigetrockneten Krauter'und Gewlirze

Senf

Salsa-lundiChilisole
Tomatensolelohne Maissirupimit hohem Fruchtzuckergehalt
Ztronen-lund Limettensaft
AbgefilliterigehackterKnoblauchiundingwer
Sojasol¥emitigeringem Kochsalzgehalt

Tipps: Achten Sielauf Produktelohne Mono-Natrium-Glutamat (MNG), [
zusatziche Farbstoffelund Viissirupimit hohem Fruchtzuckergehallt. |
AchtenSielaufSolRenimit weniger alsi50Kalorien(proPortion. ]
VermeidenSie Sof¥en und DressingsimitiSahne, (z. B.Dressings/mit! |
Buttermilch, Blauschimmel-loder Parmesankase.

IhrerGesundheit zuliebelessenSieregelméRigObstund Gemiise -Ifrisch'oder Tiefgefroren. Dajede Viahlzeit ausObstund/oder(Gemiise’

besteht, [solltenSie/ lhrenEinkauf entsprechendiplanen.
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Weiter so!

Tipps zur weiteren Gewichtsabnahme und Umstellung

» Wegen Sie sich weiterhin einmal pro Woche, lauchwenniSie/lhr\Munschgewicht erreicht haben.

+ Fihren Sie weiterhin ein Ernahrungstagebuch. Wenn!Sie tiber einenibewahrteniMenuplaniverfligen, iprotokolliereniSiellhre/Nahrungalle! |
14/Tage, umweiterhinkonsequentzulbleiben. [Diesimiissen Sielnichtljeden Tagtun.

+ Seien Sie auf Riickschldge vorbereitet. Nachidemersten Gewichtsverlust/kannes vorkommen, (dass|sichider( Zeiger(derWaagewochen-( |
oderimonatelang nichtbewegt. Dieslist/erwartungsgemaldvallkommeninomal. DerKorper stellt sichinachiund nachiaufilhrineues Gewicht ein. [
Verlieren'Siellhrilangfristiges(Ziel nicht/ausideniAugen, feiemiSiellhre Erfolgelund Veranderungeniund variiereniSie ThriTraining, umRiick-
schiage/zulliberwinden.

+ Kalorienanpassung zur weiteren Gewichtsabnahme. NachdemSie ThriVMunschgewichtierreichtihaben, kdnnen! SiellhreKalorienmengeluml]
100-200 Kalorieniprol Tag erhdhen, [solangeilhriAktivitatsgradigleich ibleibt.

+ Belohnen Sie sich. Gonnen'Sie sichietwas|Gutes fiirjedes Ziel, [das|Sielerreichen, (beispielsweise eine Massage, [einineues/Out st odereinen( |
AusAug mit Freundeniund Familie.

* Nutzen Sie das nachfolgend aufgefiihrte Infomaterial ,lumnachineuen/Rezepten zu stobemn, [Expertentipps/zulerhaltenund sichVotivati-
onsunterstiitzungzuholen.

Infomaterial

Infomaterial zum Herunterladen von der BowAex ™\\ebsite! (mw.BowAex.com/Resources)
» Einkaufsliste/LLebensmittel fiir Kiihischrank (leeres/Formular)
* Formular(fiir 7-Tage-Kochplan
* Weitere/Abendessenvorschlage
* Leitfaden/furMahlzeiten/vor'undinach/dem(Training

Fragen & Support
«  Aufder BowAex-Facebookseite kdnnen Siel Fragenistellen, Vorschlige!posten undisichionlinemit unserem BowAex™-Eméihrungsberater in |
Verbindung'setzen. |

Rezepte
+ wwwwholeliving.com
» www.eatingwell.com
* wwwilivebetteramerica.org

Online-Nahrungsmittelprotokolle
o wwwimygtnesspal.com
* wwwiloseit.oom
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