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

Kaufdatum

Um lhr Produkt fur Garantieleistungen zu registrieren, wenden Sie sich an Ihren Fachhandler vor Ort.

Far ausfuhrliche Informationen zur Produktgarantie sowie bei Fragen oder Problemen rund um Ihr Produkt
wenden Sie sich an lhren BowAex-Héndler 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® und OwnCode® sind Marken der entsprechenden Eigentiimer.
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ﬁ Dieses Symbol weist auf eine moglicherweise gefahrliche Situation hin, die zu schweren oder tédlichen Verletzungen fihren kann.

Bitte beachten Sie folgende Warnhinweise:
Lesen Sie alle Warnhinweise auf dem Gerét.
Lesen Sie die Aufbauanleitungen sorgfaltig durch und stellen Sie sicher, dass Sie sie verstanden haben.

+  Zuschauer und Kinder miissen wahrend des Zusammenbaus des Gerats Abstand halten.
+  Schlielen Sie das Stromkabel erst an, wenn Sie dazu aufgefordert werden.
+  Bauen Sie das Gerat nicht im AuRenbereich oder in feuchter Umgebung auf.

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

+  Einige Bauteile des Gerats sind schwer und/oder sperrig. Der Aufbau dieser Teile muss mit Hilfe einer zweiten Person erfolgen. Fiihren Sie
Schritte, bei denen schwere oder sperrige Teile gehoben oder bewegt werden missen, nicht alleine durch.

*  Montieren Sie das Gerét nur auf einer stabilen, ebenen und horizontalen Flache.

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

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

+ Nehmen Sie das Gerat erst in Betrieb, wenn es vollstndig aufgebaut und die korrekte Funktionsfahigkeit in Ubereinstimmung mit dem
Handbuch Gberprift wurde.

+  Lesen Sie das mitgelieferte Benutzerhandbuch vor dem ersten Gebrauch genau durch. Bewahren Sie das Handbuch auf, um bei Bedarf darin
nachschlagen zu kénnen.

+  Flhren Sie alle Montageschritte in der angegebenen Reihenfolge durch. Eine fehlerhafte Montage kann Verletzungen zur Folge haben.

+  Dieses Produkt enthalt Magnete. Magnetfelder kénnen im direkten Umfeld die Funktionsweise bestimmter medizinischer Gerate
beeintrachtigen. Nutzer kdnnen bei der Montage, Wartung und Verwendung des Produkts in die Nahe der Magnete gelangen. Aufgrund der
gesundheitlichen Relevanz der medizinischen Gerate (z. B. Herzschrittmacher) sollte vor der Verwendung dieses Trainingsgeréts ein Arzt
konsultiert werden. Informationen zur Position der Magnete in diesem Produkt finden Sie im Benutzerhandbuch unter ,Sicherheitswarnhinweis-
Aufkleber und Seriennummer*.

+  BITTE AUFBEWAHREN!
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Maximalgewicht des Benutzers: 136 k
~__ g )

AufstellAdche gesamt: 7429,5 cm?2

159.8 cm Meximale Pedalhthe: 48,5 cm

(62.9")
Gerétegewicht: 63,4 kg
Stromversorgung:
Betriebsspannung: 9VDC
63 Eﬁ/ 117%< Betriebsstrom:  1,5A
( 25 ) (46.17) AC-Netzadapter: 220-240 VAC, 50 Hz

Entspricht den folgenden Richtlinien:

C € ISO 20957

Dieses Gerat DARF NICHT entsorgt werden. Dieses Produkt muss dem Wiederverwertungsprozess zugefihrt werden. Entsorgen Sie
E dieses Gerat gemaR den Vorgaben in Ihrer Region. Informieren Sie sich hierfiir bei einem nahe gelegenen Entsorgungszentrum.

Vor dem Gerateaufbau

Wahlen Sie den Ort, an dem das Gerat aufgestellt und betrieben werden soll. Fir einen sicheren Betrieb muss das Gerat auf einer stabilen, ebenen
Flache aufgestellt werden. Der Trainingsbereich muss mindestens 185,4 cm x 239 cm betragen. Achten Sie auf eine angemessene Raumhdohe, bei
der die Kérpergrole und die maximale Pedalhdhe des Fitnessgeréts berticksichtigt wird.

2.39m (94.17)

Montagetipps

Befolgen Sie beim Aufbau des Geréts die folgenden grundlegenden
Punkte:
+ Lesen und verstehen Sie vor der Montage den Abschnitt ,Wichti-

ge Sicherheitshinweise". 185m
* Legen Sie die fir die einzelnen Montageschritte erforderlichen ('73" )

Teile bereit.

+ Verwenden Sie die empfohlenen Schraubschliissel. Sofern nicht
anders angegeben, drehen Sie Schrauben und Muttern nach
rechts (im Uhrzeigersinn), um sie anzuziehen, und nach links
(gegen den Uhrzeigersinn), um sie zu [dsen.

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

+ Die Montage muss durch zwei Personen erfolgen.

Geriatematte

Die Bowflex Max Trainer™-Geratematte ist ein optionales Zubehér, um Ihren Trainingsbereich sauber zu halten und den Boden zu schiitzen. Diese
Gummimatte mit ihrer rutschfesten Oberflache reduziert statische Entladungen und verringert das Risiko von Anzeige- oder Funktionsfehlern. Falls
mdglich, legen Sie die Bowflex Max Trainer™-Geratematte an lhren geplanten Trainingsort, bevor Sie mit dem Gerateaufbau beginnen.

Zur Bestellung der optionalen Geratematte wenden Sie sich bitte an Ihren Fachhandler vor Ort.
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(2 Pakete)

PAKET 1
Artikel | Menge | Bezeichnung
1 1 Rahmen
2 1 Blende hinten
3 1 Netzteil
4 1 Schraubenkarte

PAKET 2

Zur Erleichterung des Aufbaus wurden alle rechten Bauteile mit ,R* und alle linken Bauteile mit ,L* gekennzeichnet.

Artikel Menge | Bezeichnung Artikel | Menge | Bezeichnung
5 1 Oberer Griff, rechts 12 1 Stabilisator
6 1 Oberer Giriff, links 13 1 Fester Handgriff
7 2 Standfuly 14 2 Kappe
8 2 FuBpolster 15 1 Fester Handgriff
9 2 FuBpolstereinsatz 16 1 Abdeckung fester Handgriff
10 2 Pedale 17 1 Brustgurt fiir Herzfrequenzmessung
" 1 Schiene 18 1 Benutzerhandbuch-Kit
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Artikel | Menge | Bezeichnung Artikel | Menge | Bezeichnung
A 8 Inbusschraube, M6x1,0x8 H 10 Inbusschraube, M6x1,0x20
B 4 Inbusschraube, M8x1,25x55 | 4 Inbusschraube, M10x1,5x25
C 12 Unterlegscheibe, M8x18 J 4 Unterlegscheibe, M10x23
D 6 Inbusschraube, M8x1,25x20 K Unterlegscheibe, M8x24
E 1 Kreuzschlitzschraube, M5x0,8x20 L Unterlegscheibe, M6x13
F 2 Kappe M 10 Sperrscheibe, M6
G 4 Sperrmutter, M8 N 6 Sperrscheibe, M8
Werkzeug
Mitgeliefert
| #2
o 5mm
6 mm
>y 8 mm
R
x 13 mm
~—
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1. Erst die Schiene am Rahmen montieren und den Rahmen anschlieBend von der Transportplatte
I6sen

A Einige Bauteile des Gerats sind unter Umstanden schwer oder sperrig. Der Aufbau dieser Teile muss mit Hilfe einer zweiten Person erfolgen.
Fihren Sie Schritte, bei denen schwere oder sperrige Teile gehoben oder bewegt werden miissen, nicht alleine durch.

HINWEIS: Ziehen Sie die festen Bauteile von Hand fest.
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2. Rahmen vorsichtig von der Transportplatte heben und am Stabilisator montieren

A Einige Bauteile des Gerats sind unter Umstanden schwer oder sperrig. Der Aufbau dieser Teile muss mit Hilfe einer zweiten Person erfolgen.
Fuhren Sie Schritte, bei denen schwere oder sperrige Teile gehoben oder bewegt werden miissen, nicht alleine durch. Heben Sie den
Rahmen an der Auenseite der Drehachse, wie nachfolgend abgebildet.

HINWEIS: Nachdem alle festen Bauteile von Hand festgezogen wurden, sind ALLE festen Bauteile aus den vorherigen Schritten vollstan-
dig anzuziehen.
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3. Transportkabelbinder aufschneiden und hintere Blende und Abdeckungen am Rahmen anbringen

HINWEIS: Schrauben Sie den Innenhaken der hinteren Blende in den Rahmen ein.

10
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4. FiiBe am Rahmen befestigen

ﬁ Die Fiie sind miteinander verbunden und bewegen sich immer gleichzeitig.

11
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5. Pedale am Rahmen befestigen

A Achten Sie beim Einsetzen der Rohrenden in die Standfiifle darauf, lhre Finger und Hande nicht zu quetschen.

Ny

6mm
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6. FuBBpolster anbringen und anschlieend die Einsitze einlegen

[ee]
X

5mm
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7. Obere Griffstangen am Rahmen befestigen

ﬁ Pedale und obere Griffe sind miteinander verbunden und bewegen sich immer gleichzeitig.
Einige Bauteile des Gerats sind unter Umstanden schwer oder sperrig. Der Aufbau dieser Teile muss mit Hilfe einer zweiten Person erfolgen.
Fuhren Sie Schritte, bei denen schwere oder sperrige Teile gehoben oder bewegt werden missen, nicht alleine durch.

HINWEIS: Bringen Sie die oberen Griffe so an, dass sie der Benutzer sicher greifen kann, wenn er/sie auf dem
Gerét steht.
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8. Feststehenden Handgriff am Rahmen anbringen
HINWEIS: Die Konsolenkabel diirfen nicht geknickt werden.
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9. Schaltung am feststehenden Handgriff anbringen und Griff montieren
HINWEIS: Das Kabel darf nicht geknickt werden. Die Hardware ist vorab installiert und wird nicht auf Schrauben-
karte geliefert (*). Stellen Sie sicher, dass die Einstellungen der Schaltung fiir den Benutzer sichtbar sind, bevor

Sie die Hardware vollstandig festziehen.

Hinweis: Mit ein wenig Seifenlauge lasst sich der feststehende Handgriff leichter von der Griffstange 16sen.
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10. AC-Netzadapter am Rahmen befestigen
HINWEIS: Achten Sie darauf, den fir Ihr Land passenden Netzgeratstecker zu verwenden.

11. Abschlussinspektion
Uberprifen Sie, ob alle Schrauben festgezogen sind und alle Bauteile ordnungsgemaR zusammengebaut wurden.

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

ﬁ Nehmen Sie das Gerét erst in Betrieb, wenn es vollsténdig aufgebaut und die korrekte Funktionsfahigkeit in Ubereinstimmung mit dem
Benutzerhandbuch Gberprift wurde.
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Bewegen des Gerats

ﬁ Das Gerat kann je nach kérperlicher Kraft von einer oder mehreren Personen
umgestellt werden. Alle Beteiligen sollten fit genug sein um das Gerét sicher zu
bewegen.

1. Umfassen Sie die innenliegenden, nicht beweglichen Teile der Drehachse und
neigen Sie das Geréat in |hre Richtung auf die Transportrollen.

ﬁ Achten Sie auf die Handgriffe und berticksichtigen Sie das Gewicht des Gerats,
bevor Sie es neigen.

2. Schieben Sie das Gerat an die gew(inschte Position.
3. Setzen Sie das Gerat vorsichtig ab.

HINWEIS: Bewegen Sie das Gerat vorsichtig. Alle plotzlichen Bewegungen kénnen den
Computer beschadigen.

Nivellieren des Gerats
Bei einem unebenen Trainingsbereich oder wenn sich die Schiene leicht vom Boden abhebt, muss das Gerét nivelliert werden. Gehen Sie folgender-
malen vor:

1. Stellen Sie das Gerat im Trainingsbereich auf.
2. Lésen Sie die Sperrmuttern und passen Sie alle Nivellierer gleichmaRig an, bis sie den Boden beriihren.

A Drehen Sie die Nivellierer niemals so weit heraus, dass sie sich aus dem Geréat [6sen. Andernfalls konnte es zu Verletzungen oder zu
Schéaden am Gerat kommen. §

3. Ziehen Sie die Sperrmuttern fest.

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

18
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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 10st, unleserlich wird oder entfernt
wurde, wenden Sie sich an lhren Handler vor Ort, um Ersatz zu erhalten.

IYNAIFGEE Um das Risiko von Stromschlagen oder die unkontrollierte Nutzung des Geréts zu vermeiden, missen
Sie das Stromkabel stets aus der Wandsteckdose und dem Gerat ziehen und anschlieend 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 Engegefliihl 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 fir 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 fur
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.
»  Fihren 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 Widerstandsdnderungen 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 véllig stillstehen.

+  Achten Sie darauf, dass keine Gegenstéande in Offnungen am Gerét 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 fiir ihre Sicherheit verantwortlich ist, Anweisungen fiir den
Gebrauch des Geréts erhalten oder werden von dieser beaufsichtigt.
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A | Tastenkonsole H | Nivellierer

B | Widerstandsstufenschaltung || Schiene

C | Konsolen-Display J | Rolle

D | Flaschenhalter K | Pedale

E | Widerstandslfter L | Medienablage

F [ Stromanschluss M | Fester Handgriff
G | Transportrad N | Oberer Griff

PRI Herzfrequenziberwachungssysteme sind moglicherweise ungenau. Uberanstrengungen kdnnen zu emsten Verletzungen oder
Tod flihren. Wenn Ihnen schwindelig wird, beenden Sie das Training sofort.
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Funktionen der Konsole ~

Auf dem Konsolendisplay werden Informationen zu lhrem Training Eraallzgﬁnver-

angezeigt. SR /Anzeige

Kalorienverbrauchsanzeige (Burn Rate) R 0= LEDs fiir

Die Kalorienverbrauchsanzeige zeigt die Menge an verbrannten Kalorien = /¢3 = — elver

pro Minute an. Dieser Verbrauch richtet sich nach dem aktuellen Wert der 2/0 e brauch

Umdrehung/Minute (Pedalgeschwindigkeit) und der Widerstandsstufe (1- ':Em\\_

8). Wird einer dieser Werte erhdht, steigt auch der Kalorienverbrauch. e ~—— Calories
(Kalorien)

LEDs fiir Zielverbrauch

Bei den LEDs fir Zielverbrauch handelt es sich um einen Trainings-
Coach, der auf den Einstellungen des ausgewahlten Benutzerprofils
basiert. Wahrend des Trainings sind fiinf LEDs aktiviert. Die erste LED
ist fir Trainingseinsteiger empfohlen. Mit jeder weiteren LED steigt der
Anspruch an den Trainierenden.

Hinweis: Halten Sie Ihr Benutzerprofil auf dem neuesten Stand, damit /
Kalorienverbrauch und empfohlener Zielverbrauch exakter
ermittelt werden.

A LEDs fir Zielverbrauch ist eine empfohlene Trainingsstufe, die nur jJ J q % /; % J ’U

bei entsprechender korperlicher Fitness ausgelibt werden sollte.

LED fur maximalen Verbrauch
Die orangefarbene LED flir maximalen Verbrauch zeigt den Hochstwert der wahrend lhres Trainings verbrauchten Kalorien an.

Calories (Kalorien)
Das Anzeigefeld ,Calories” (Kalorien) zeigt an, wie viele Kalorien Sie ungefahr wéhrend des Trainings verbrannt haben. Der maximal angezeigte
Wert betragt 9999.

Zeit Total Time (Gesamtzeit)

Trainingsprollanzeige
Daten des LCD-Displays / gsp 9

Auf dem Konsolendisplay werden die Trainingsmesswerte (fAcT IVE/ O®TOTAL AREST TOTAL/BB BB o o

und aktuellen Optionen angezeigt.
] ll m

o

o o
Zeit e
Im Zeitanzeigefeld wird die Dauer des aktuellen Trainings 53.0.33333::::35
angezeigt. Je nach Trainingsart stehen drei Arten von VG P AVG HEART RATE AVG BURNRATE | AVG LEVEL

Zeitanzeige zur Verflgung: Interval (Intervall), Manual '%"%'l'l'%"%"
(Manuell) oder Steady State (Festes Tempo). ANTZIN NAN /N IAN N
ACTIVE (Aktiv): Wahrend eines Intervalltrainings wech-

selt die Zeitanzeige zwischen den Intervallen ACTIVE (Aktiv) und REST (Pause) durch ein akustisches Bestatigungssignal. Angezeigt wird die fiir
das aktuelle Segment verbleibende Zeit. Im Intervalltraining ist ACTIVE das Sprint-Segment oder ein Segment mit hoher Intensitat.

TOTAL (Gesamt): Wahrend eines manuellen Trainings wird die verbleibende Trainingszeit angezeigt.
Der maximal angezeigte Wert betragt 99:99 Ist der Zeitwert héher, wird das Training beendet.

REST (Pause): Die verbleibende Dauer der langsamere Trainingsstufe wahrend eines Intervalltrainings bis zum néchsten ACTIVE-Segment.
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Total Time (Gesamtzeit)
Im Anzeigefeld TOTAL TIME (Gesamtzeit) wird die gesamte Zeit fiir ein Intervalltraining angezeigt. Keine Anzeige wahrend eines manuellen Trai-
nings.

BenutzerproCl
Die Anzeige USER PROFILE (Benutzerprofil) zeigt das ausgewahlte Benutzerprofil an. Ein Benutzerprofil muss immer ausgewahlt werden.

Hinweis: Personalisieren Sie Ihr Benutzerprofil, damit Kalorienverbrauch und Zielverbrauch exakter ermittelt werden.

TrainingsproClanzeige
Der Anzeigebereich des Trainingsprofils zeigt das Kalorienverbrauchsprofil des Programms an. Jeder Balken im Profil steht fiir ein Intervall
(Trainingssegment). Je grolRer der Balken, desto hoher ist der Zielverbrauch des Trainings. Der blinkende Balken symbolisiert das aktuelle Intervall.

Hinweis: Wahrend des Trainings werden Anderungen an der Widerstandsstufe nicht in der Trainingsprofilanzeige berticksichtigt, ausgenom-
men Anderungen am Kalorienverbrauch.

RPM (Umdrehungen)
Das RPM-Feld zeigt die aktuellen Umdrehungen des Gerats pro Minute (Pedalgeschwindigkeit) an. Der maximal angezeigte Wert betragt 200.

Pulsfrequenz
In der Pulsfrequenzanzeige wird die von den Pulsmesssensoren Ubermittelte Herzfrequenz in Schldagen pro Minute (BPM) angezeigt. Wenn kein
Herzfrequenzsignal erkannt wird, wird dieser Wert nicht angezeigt.

ﬁ Vor Beginn des Trainings sollten Sie Ihren Hausarzt konsultieren. Beenden Sie das Training sofort, wenn Sie Schmerzen oder ein Engegefhl
im Brustkorb, Atemnot oder Schwindelanfalle verspiren. Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie wieder mit dem Gerét trainieren. Die auf der
Konsole angezeigte Herzfrequenz ist ein Naherungswert und sollte nur als Referenz dienen.

Kalorienverbrauch
Die Kalorienverbrauchsanzeige zeigt die Menge an gegenwartig verbrannten Kalorien pro Minute an. Umdrehungen und Widerstandsstufe wirken
sich auf diesen Wert aus, ebenso die Einstellungen des Benutzerprofils (Gewicht).

Level (Stufe)
Im Anzeigefeld ,Level” (Stufe) wird die aktuelle Widerstandsstufe (1-8) angezeigt. Je hdher der Widerstand, desto mehr Kraft muss auf die Pedalen
ausgetibt werden.

Tastenfunktionen
Taste ENTER (Eingabe): Driicken Sie die Taste, um den angezeigten Wert fir eine Option zu ibernehmen.

Taste MAX INTERVAL (Max. Intervall): Durch Driicken dieser Taste starten Sie das Training MAX INTERVAL. Wenn Sie die Taste 3 Sekunden lang
gedriickt halten, kénnen Sie die Intervallzeiten (ACTIVE und REST) fiir das Trainingsprogramm MAX bearbeiten.

Taste USER (Benutzer): Durch Driicken dieser Taste wahlen Sie das gewiinschte Benutzerprofil aus. Wenn Sie die Taste 3 Sekunden lang gedriickt
halten, konnen Sie das ausgewahlte Benutzerprofil bearbeiten.

Taste zum Erhéhen des Kalorienverbrauchs (Burn Rate) (I ): Erhoht den Kalorienverbrauch wéhrend eines Trainings bzw. einen Wert (Dauer, Alter,
Gewicht oder Grofe).

Taste START. Startet im BegriiRungsbildschirm ein manuelles Training, startet ein ausgewahltes Programmtraining oder hélt ein Training an (Pause).

Taste zum Verringern des Kalorienverbrauchs (Burn Rate) (I1): Verringert den Kalorienverbrauch wéhrend eines Trainings bzw. einen Wert (Dauer,
Alter, Gewicht oder GroRe).

Taste PAUSE/END (Pause/Ende): Zum Anhalten eines aktiven Trainingsprogramms, Beenden eines pausierten Trainings oder zur Riickkehr zur

vorherigen Anzeige.
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Widerstandsstufenschaltung ( )
Ihr Bowflex Max Trainer®-Gerat andert mithilfe von Widerstand die Intensitét Ihres Trainings und die Geschwindigkeit
der Pedale. Die Widerstandsstufen werden (iber die Schaltung rechts am festen Griff eingestellt. Einstellung ,1" ist
die niedrigste Widerstandsstufe, Einstellung ,8“ die hochste. Mit zunehmender Annaherung an den Wert ,.8* wird
mehr Energie bendtigt, um die Pedale zu bewegen.

Wenn Sie wahrend des Trainings die Umdrehungen pro Minute konstant lassen und den Pedalwiderstand erhdhen,
steigt Ihr Kalorienverbrauch. Damit intensiviert sich auch Ihr Training.

Starten Sie zu Beginn mit der Schalteinstellung ,4“. Gestattet diese Einstellung keinen ausreichenden Pedalweg
bei lockerem Trainingstempo, stellen Sie die Schaltung nach und nach zuriick, bis Sie den gewtinschten Pedalweg
erreichen. Wenn Sie merken, dass die Pedale zu unruhig laufen und Sie das Trainingstempo nicht steigern kdnnen,
stellen Sie die Schaltung nach und nach vor auf den Wert ,8“. Die Pedale sollten so eingestellt sein, dass sie den
StoB Ihrer Bewegungen bei dem von lhnen gewiinschten Schritttempo absorbieren.

Hinweis: ,Bottomed out” bedeutet, dass der Benutzer nicht mit dem Training beginnen kann, da sich die Pedale nicht bewegen. Greifen Sie in
diesem Fall die festen Griffe und verlagern Sie das Gewicht auf die Ferse des hoher stehenden FuRes. Halten Sie Griffe weiterhin
fest und lehnen Sie sich leicht zuriick, um noch mehr Gewicht auf die Ferse zu verlagern. Sobald sich die Pedale bewegen, kdnnen
Sie mit Ihrem Training starten.

Notieren Sie sich die Einstellung Ihrer Schaltung fiir kiinftige Trainings, wenn das Gerat von mehreren Benutzern verwendet wird.

Pulsmessgerat
Sie kdnnen die Trainingsintensitdt am besten mit einem Pulsmessgeréat Gberwachen. Die Konsole kann auch Funkherzfrequenzsignale (HF-Signale)
von einem Brustgurt auslesen. Dieser arbeitet in einem Frequenzbereich von 4,5 kHz bis 5,5 kHz.

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

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

Die auf der Konsole angezeigte Herzfrequenz ist ein Naherungswert und sollte nur als Referenz dienen.

Brustgurt
Mittels des Brustgurt-Herzfrequenzsenders kdnnen Sie Ihre Herzfrequenz wahrend des Trainings zu jedem Zeitpunkt iiberwachen.

Vor Beginn des Trainings sollten Sie Ihren Hausarzt konsultieren. Beenden Sie das Training sofort, wenn Sie Schmerzen oder ein Engegefihl
im Brustkorb, Atemnot oder Schwindelanfélle verspiiren. Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie wieder mit dem Gerat trainieren. Die vom
Computer berechneten oder gemessenen Werte dienen nur als BezugsgréRen.

So legen Sie den Brustgurt an:

1. Ziehen Sie den Gurt an, sodass er bequem auf der Haut anliegt. Befestigen Sie den Gurt um lhren Oberkorper, direkt unter den Brustmuskeln,
und schlieBen Sie die Gurtschnalle.

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

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

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

Wenn auf der Konsole keine Herzfrequenz angezeigt wird, liegt unter Umstanden ein Senderfehler vor. Stellen Sie sicher, dass die geriffelten
Bereiche des Brustgurts auf lhrer Haut anliegen. Unter Umstéanden miissen Sie die Kontakte leicht anfeuchten. Wenn weiterhin keine Signale
gesendet werden oder Sie weitere Unterstlitzung bendtigen, setzen Sie sich mit einem Fachhéndler vor Ort in Verbindung.

Berechnen der Herzfrequenz

lhre maximale Herzfrequenz nimmt i.d.R. mit zunehmendem Alter ab: Kinder haben ca. 220 BPM, ein 60-Jahriger kommt auf 160 BPM. Die
Herzfrequenz nimmt linear um ca. einen BPM jahrlich ab. Es gibt keinen Beweis dafir, dass sich sportliche Betatigung auf die Abnahme
der maximalen Herzfrequenz auswirkt. Personen derselben Altersgruppe konnen unterschiedliche Herzfrequenzen aufweisen. Statt mit der
Herzfrequenz/Alter-Formel I&sst sich dieser Wert genauer durch einen Belastungstest ermitteln.

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

In der Herzfrequenztabelle finden Sie Schatzwerte dariiber, in welchem Herzfrequenzbereich (Heart Rate Zone, HRZ) Fett effektiv verbrannt und
das Herzkreislaufsystem gestarkt wird. Die kdrperlichen Voraussetzungen variieren, daher liegt Ihr individueller Herzfrequenzbereich mdglicherweise
etwas Uber oder unter den angezeigten Werten.

Die Fettverbrennung ist wahrend des Trainings am effektivsten, wenn Sie zundchst langsam beginnen und die Trainingsintensitat dann allmahlich
erhdhen, bis die Herzfrequenz 60 — 85 % der maximalen Herzfrequenz erreicht. Setzen Sie das Training mit diesem Tempo fort, wobei Sie die Herz-
frequenz fur mehr als 20 Minuten im Zielbereich halten. Je langer Sie die Zielherzfrequenz halten, desto mehr Fett wird im Kérper verbrannt.

Die nachfolgende Grafik dient der Orientierung. Sie zeigt die allgemein empfohlene optimale Herzfrequenz fiir verschiedene Altersgruppen. Wie

bereits erwahnt kann Ihre optimale Herzfrequenz iiber oder unter diesen Werten liegen. Erkundigen Sie sich bei lhrem Arzt nach Ihrer individuellen
Zielherzfrequenz.

Hinweis: Trotz aller Ubungs- und Fitnessregeln: bestimmen Sie Ihre individuelle Intensitat oder Ausdauer stets nach eigenem Wohlbefinden!

ZIELHERZFREQUENZ FUR FETTVERBRENNUNG
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Fitnessgrundlagen

HauCgkeit
Um lhre Gesundheit zu erhalten, Gewicht zu reduzieren und lhre Herz-Kreislauf-Ausdauer zu verbessern, sollten Sie mindestens dreimal wochent-
lich fiir jeweils ca. 14 Minuten mit dem Bowflex Max Trainer®-Kardiogerét trainieren.

Sollten Sie noch untrainiert sein (oder wieder mit einem regelméaRigen Training beginnen) und keine 14 Minuten ohne Unterbrechung trainieren
konnen, verkirzen Sie die Dauer einfach auf 5 bis 10 Minuten und steigern Sie sie nach und nach auf 14 Minuten.

Falls Sie keine Trainingseinheiten a 14 Minuten in Ihrem Tagesablauf unterbringen kénnen, versuchen Sie, mit mehreren kiirzeren, iber den Tag
verteilten Einheiten auf 14 Minuten Trainingszeit insgesamt zu kommen, z. B. jeweils 7 Minuten Training morgens und abends. Auf diese Weise
gewdhnen Sie sich als Einsteiger schnell an ein regelmaRiges Kardiotraining.

Beste Trainingsergebnisse erzielen Sie, indem Sie das Training mit dem Bowflex Max Trainer®-Kardiogerét mit einem Krafttrainingsprogramm kombi-
nieren, z. B. mit der Bowflex® Multistation oder den Bowflex® SelectTech® Kurzhanteln. Zudem sollten Sie den Bowflex™ Leitfaden zur Gewichtsab-
nahme befolgen.

RegelmaRigkeit
Geschaftliche Termine, familidre Verpflichtungen und Alltagsroutine erschweren ein regelmafiges Training. Mit diesen Tipps gelingt lhnen der Ein-
stieg:

Planen Sie Ihre Trainingseinheiten so, wie Sie auch lhre geschaftlichen Termine planen. Entscheiden Sie sich fiir feste Tage und Uhrzeiten und
weichen Sie nur davon ab, wenn es wirklich unvermeidbar ist.

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

Gestalten Sie Ihr Training interessanter, indem Sie zwischen Trainings mit festem Tempo und Intervalltrainings mit unterschiedliches Tempo abwech-
seln. Auf diese Weise macht das Training mit dem Bowflex Max Trainer®-Kardiogerat noch mal so viel SpaR.

Kleidung
Tragen Sie beim Training mit dem Bowflex Max Trainer®-Kardiogerat unbedingt geeignetes, sicheres und bequemes Schuhwerk und entsprechende
Sportkleidung:

+ Walking- oder Laufschuhe mit Gummisohle

+ Nicht einengende und atmungsaktive Sportbekleidung
+ Kompressionskleidung fur Stabilitdt und Komfort

+ Geeignete Wasserflasche
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Aufwiarmen*
Vor dem Training mit dem Bowflex Max Trainer®-Kardiogerét sollten Sie Ihren Kérper mit den folgenden dynamischen Aufwérmdehnungen vorberei-
ten:

Dynamisches Knieanwinkeln

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

Dynamisches Kniebeugen

Stellen Sie sich mit geschlossenen Beinen aufrecht hin.
Stiitzen Sie sich bei Bedarf mit einer Hand an einer Wand

ab. Ziehen Sie die Ferse in Richtung Gesal an. Losen Sie
die Dehnung, indem Sie den Ful wieder auf den Boden auf-
stellen. Jede Abfolge sollte 1 bis 3 Sekunden lang ausgefihrt
werden. Wiederholen Sie die Ubung kontinuierlich, kontrolliert
und fliissig 10 bis 20 Mal. Wiederholen Sie die Dehnungs-
Ubung mit dem anderen Bein.

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

Dynamische Drehung

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

Dynamischer Knie-Kick
Stellen Sie sich aufrecht hin und halten Sie ein Bein mit % V4 %
q

* Quelle: Jay Blahnik's Full-Body Flexibility, zweite Ausgabe, 2010. HumanKinetics.com.

26
Aufbauanleitung/Benutzerhandbuch



Dynamisches Fersendriicken mit Kniebeuge

Stellen Sie ein Bein vor das andere, wobei die Beine etwa
hiftweit auseinander stehen und die Fle nach vorne
zeigen. Stiitzen Sie sich bei Bedarf mit einer Hand an einer
Wand ab. Beugen Sie beide Knie und verlagern Sie dabei
das Gewicht auf die Ferse. Lsen Sie die Dehnung, indem
Sie in die Ausgangsposition zuriickkehren. Jede Abfolge
sollte 1 bis 3 Sekunden lang ausgefiihrt werden. Wiederholen
Sie die Ubung kontinuierlich, kontrolliert und fliissig 10 bis 20
Mal. Wiederholen Sie die Dehnungsiibung mit dem anderen
Bein. Wenn nétig, kdnnen Sie eine Wand bertihren oder sich
an etwas festhalten.

Dynamisches Seitendehnen

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

ft
(1
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Training
Mit den folgenden Anleitungen wird Ihnen die Eingewohnung in ein wochentliches Training leicht fallen. Intensitat und Niveau Ihres Trainings ermit-
teln Sie am besten mithilfe Ihres Arztes oder einer medizinischen Fachkraft. Ganz wichtig: Horen Sie immer auf lhren Kérper.

A Vor Beginn des Trainings sollten Sie einen Arzt konsultieren. Beenden Sie das Training sofort, wenn Sie Schmerzen oder ein Engegefiihl im
Brustkorb, Atemnot oder Schwindelanfalle verspliren. Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie wieder mit dem Gerét 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.

Trainings mit festem Tempo und Intervalltrainings sind zwei Trainingsarten, die Sie mit dem Bowflex Max Trainer®-Kardiogerat durchfiihren konnen:

Trainings mit festem Tempo

Bei einem Training mit festem Tempo steigern Sie Ihr Tempo langsam, sodass Sie es noch bequem bis zum Ende durchhalten konnen. Wenn Sie
Ihre Herzfrequenz wahrend der gesamten Trainingseinheit im Fettverbrennungsbereich halten, absolvieren Sie ein groRartiges Training. Halten

Sie beispielsweise einen Kalorienverbrauch von 6 Kalorien pro Minute wahrend des gesamten Trainings ein (ausgenommen Aufwarm- und Abkuhl-
phase). Beim Training mit festem Tempo bauen Sie Ubungssicherheit, Kraft und Ausdauer auf — die Grundlagen fiir ein ausgewogenes Herz-Kreis-
lauf-Training.

Intervalltrainingsprogramme

Beim Intervalltraining &ndert sich Ihre Trainingsintensitét in verschiedenen Zeitabstanden, um Ihre Atem- und Herzfrequenz und den Kalorienver-
brauch zu erhéhen oder zu senken. Bei dieser Trainingsform verbrauchen Sie in kiirzerer Zeit mehr Kalorien als wahrend eines Standardtrainings.
Uber die Kalorienverbrauchsanzeige kénnen Sie die Intensitét Ihres Trainings schnell und problemlos an lhre Trainingsziele anpassen.

Das Bowflex Max Trainer®-Kardiogerat kombiniert 8 ACTIVE (AKTIV) und 8 REST (PAUSE)-Segmente zu einem Intervalltraining. Wahrend eines
ACTIVE-Segments, steigern Sie Ihren Kalorienverbrauch auf ein Niveau, das fiir die 8 Segmente wiederholt werden kann. Wahrend der REST-Seg-
mente kénnen Sie die Intensitét verringern und sich auf das nachste ACTIVE-Segment vorbereiten. Diese extremen Intensitétswechsel und die
maximale korperliche Anstrengung sind die besten Vorteile eines Intervalltrainings.

Intervalltrainings sind abwechslungsreich, minimieren Uberlastungsverletzungen, die gelegentlich entstehen, wenn ausschlielich in einem Tempo
trainiert wird, maximieren den Kalorienverbrauch und verbessern die Fitness.

Das Bowflex Max Trainer®-Kardiogerat ist so konzipiert, dass Ihre Gelenke und Muskeln entlastet werden. Sowohl Trainings mit festem Tempo als
auch Intervalltrainings sind dadurch weitaus schonender als das Walken oder Laufen auf einer harten Oberflache oder einem Laufband.

Nachbrennwert

Im Anschluss an ein intensives Intervalltraining muss der Kérper zusatzliche Energie aufwenden, um sich zu regenerieren. Dies wird als Nach-
brenn-Effekt oder auch EPOC (Excess Post-Exercise Oxygen Consumption) bezeichnet. Der Grad dieses Bedarfs an zusatzlicher Energie hangt
unmittelbar mit vielen anderen Faktoren zusammen. Dazu zahlen u.a. lhre kdrperliche Fitness, die Intensitat des Intervalltrainings, die Zeitdauer des
Sauerstoffmangels wahrend des Trainings sowie die korperliche Belastung in der Erholungsphase.

Ihr Kdrper verbrennt also auch Stunden nach Ihrem Training weiterhin Kalorien. Nach einem intensiven MAX-Intervalltraining spurren Sie den Effekt
noch Stunden spater.
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Trainingstagebuch
Notieren Sie in diesem Tagebuch Ihre Trainingseinheiten und sportlichen Fortschritte. Dadurch bleiben Sie motiviert und erreichen lhre Ziele.

Datum Calories (Kalo-  Kalorienverbrauch Zeit U/min (Durch- Herzfrequenz ~ Stufe (Durch-

rien) (Durchschnitt) schnitt) (Durchschnitt)  schnitt)

Abkuhlen*

Nach dem Training mit dem Kardiogerat sollten Sie die folgenden Dehniibungen ausfihren, damit sich Ihr Kérper erholen kann und Sie beweglicher
werden:

Huftstrecker

Legen Sie sich auf den Riicken, die Beine leicht gebeugt.
Strecken Sie ein Bein nach oben und halten Sie das Knie
dabei gerade. Legen Sie die Hande (oder einen Gurt) um den
Oberschenkel und ziehen Sie das Bein néher in Richtung
Kopf. Halten Sie die Streckung 10 bis 30 Sekunden lang.
Wiederholen Sie die Dehnungstibung mit dem anderen Bein.
Der Kopf darf bei dieser Ubung nicht angehoben werden.
Achten Sie auch darauf, kein Hohlkreuz zu machen.
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Kniebeugen im Liegen

Legen Sie sich auf die Seite, der Kopf liegt auf dem unteren
Arm. Beugen Sie das Knie des oben liegenden Beins und hal-
ten Sie Ihren Kndchel mit der Hand der gleichen Seite. Ziehen
Sie nun die Ferse zum Gesal. Halten Sie die Streckung 10
bis 30 Sekunden lang. Legen Sie sich auf die andere Seite
und wiederholen Sie die Ubung mit dem anderen Bein. Nicht
vergessen: Die Knie liegen bei dieser Ubung eng aneinander.

Hiftdehnung im Liegen

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

Twist im Sitzen

Setzen Sie sich auf den Boden und strecken Sie die Beine
gerade vor sich aus. Die Knie sind leicht gebeugt. Legen Sie
die eine Hand hinter dem Riicken ab, die andere Hand stiit-
zen Sie iber dem Oberschenkel auf dem Boden ab. Drehen
Sie nun den Oberkdrper zu einer Seite — so weit, wie es Ihnen
problemlos mdglich ist. Halten Sie die Streckung 10 bis 30
Sekunden lang. Wiederholen Sie die Dehnungstibung fiir die
andere Seite.

Hiftdehnung im Sitzen

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

* Quelle: Jay Blahnik's Full-Body Flexibility, zweite Ausgabe, 2010. HumanKinetics.com.
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Dynamisches Fersensenken

Stellen Sie sich mit dem Ballen eines Fufes auf die Kante
einer Stufe. Stellen Sie den anderen Ful leicht weiter vorne
daneben auf. Stiitzen Sie sich bei Bedarf mit einer Hand an
einer Wand ab. Senken Sie die Ferse des hinteren Fules so
weit ab, wie es lhnen problemlos méglich ist. Die Knie bleiben
gerade. Ldsen Sie die Dehnung, indem Sie die Ferse so weit
wie mdglich wieder anheben. Jede Abfolge sollte 1 bis 3 Se-
kunden lang ausgefiihrt werden. Wiederholen Sie die Ubung
kontinuierlich, kontrolliert und fliissig 10 bis 20 Mal. Wiederho-
len Sie die Dehnungsiibung mit dem anderen Bein.
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Wie oft soll ich trainieren?

A Vor Beginn des Trainings sollten Sie einen Arzt konsultieren. Beenden Sie das Training sofort, wenn Sie Schmerzen oder ein Engegefihl im
Brustkorb, Atemnot oder Schwindelanfalle verspiiren. Konsultieren Sie Ihren Arzt, bevor Sie wieder mit dem Gerat trainieren. Die vom
Computer berechneten oder gemessenen Werte dienen nur als BezugsgroRen. Die auf der Konsole angezeigte Herzfrequenz ist ein
Néaherungswert und sollte nur als Referenz dienen.

+ 3 Mal pro Woche ca. 15 Minuten taglich.
+ Erstellen Sie sich einen Trainingsplan und versuchen Sie, diesen einzuhalten.

Hinweis: Sollten Sie noch untrainiert sein (oder wieder mit einem regelméRigen Training beginnen) und keine 15 Minuten ohne Unterbrechung
trainieren konnen, verkirzen Sie die Dauer einfach auf 5 bis 10 Minuten und steigern Sie sie nach und nach auf 15 Minuten.

Trainingsintensitat
So erhdhen Sie die Intensitat Ihres Trainings:

+ Gehen Sie an Ihre Grenzen, um die Anzahl der Pedalumdrehungen pro Minute zu erhéhen.

+ Setzen Sie die Fiilke weiter auBen zum Pedalende hin auf.

+ Erhéhen Sie die Widerstandsstufe bei konstanter Umdrehung/Minute oder steigern Sie auch diesen Wert.

+ Trainieren Sie Ober- und Unterkdrper mit verschiedenen Stufen.

+ Verandern Sie Ihre Griffposition auf den oberen Griffen, um andere Bereiche lhres Oberkérpers zu trainieren.

Handstellung (Griffauswahl)
Das Fitnessgerat ist mit oberen Handgriffen ausgestattet, die eine Vielzahl an Oberkdrpertrainings ermdglichen. Greifen Sie die oberen Handgriffe zu
Beginn so bequem und stabil wie mdglich. Variieren Sie die Handstellung im Laufe des Trainings, um verschiedene Muskelgruppen zu trainieren.

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

Die festen Griffe sorgen zudem fir mehr Stabilitat und erméglichen Ihnen, verstérkt die Beine zu trainieren.

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

Pedale und Griffe sind miteinander verbunden. Sie bewegen sich immer gleichzeitig. Um mdglichen Verletzungen vorzubeugen, halten Sie
sich am festen Griff fest, um die Balance zu finden.

Stellen Sie sicher, dass nichts die Pedale und die Widerstandsliiftung behindert, bevor Sie etwas am Geréat bewegen.

So steigen Sie auf das Gerat auf:
1. Drehen Sie die Pedale so, dass das Ihnen zunachstgelegene Pedal unten ist.

2. Halten Sie sich an den festen Griffen unter der Tastenkonsole fest.
3. Wenn Sie Ihre Balance gefunden haben, stellen Sie zunachst einen Ful auf das untere Pedal und steigen dann mit dem anderen Fuf auf das
andere Pedal.

Hinweis: ,Bottomed out” bedeutet, dass der Benutzer nicht mit dem Training beginnen kann, da sich die Pedale nicht bewegen. Greifen Sie in
diesem Fall die festen Griffe und verlagern Sie das Gewicht auf die Ferse des hoher stehenden FuRes. Halten Sie Griffe weiterhin fest
und lehnen Sie sich leicht zuriick, um noch mehr Gewicht auf die Ferse zu verlagern. Sobald sich die Pedale bewegen, kdnnen Sie mit
Ihrem Training starten.
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So steigen Sie vom Gerat ab:
1. Drehen Sie das Pedal auf der Seite, zu der Sie absteigen mochten, nach oben, und halten Sie das Gerat an.

A Das Gerat verflgt nicht tber eine Freilauffunktion. Die Geschwindigkeit der Pedale muss kontrolliert reduziert werden.

2. Halten Sie sich an den festen Griffen unter der Konsole fest.
3. Verlagern Sie das Gewicht auf den unteren FuB, und stellen Sie den oberen FuR auf den Boden.
4.  Steigen Sie vom Geréat ab und lassen Sie die festen Griffe los.

So fangen Sie an
1. Stellen Sie das Fitnessgerat im Trainingsbereich auf.

ﬁ Stellen Sie das Gerat auf einer sauberen, festen und ebenen Flache auf, auf der sich keine unerwiinschten Materialien oder Gegenstande
befinden, die Sie in Ihrer Bewegung behindern kdnnen. Achten Sie darauf, dass Sie sich ungehindert bewegen konnen. Sie knnen eine
Gummimatte unter das Gerat legen, um statische Aufladungen zu vermeiden und den Boden zu schiitzen.

Das Gerat kann von einer oder mehreren Personen umgestellt werden. Sie miissen sich sicher sein, dass lhre eigenen Kréfte ausreichen, um das
Gerat gefahrenfrei zu bewegen.

2. Stellen Sie sicher, dass Pedale und Widerstandsliifter durch nichts behindert werden.

3. SchlieRen Sie das Stromkabel an das Gerat und eine geerdete Wandsteckdose an.

4. \Wenn Sie die Herzfrequenziiberwachung nutzen, befolgen Sie die Anleitungen zum Brustgurt.

5. Drehen Sie zum Aufsteigen auf das Gerét die Pedale so, dass das Ihnen zunachstgelegene Pedal unten ist.
A Seien Sie beim Auf- und Absteigen des Geréts besonders vorsichtig.

Pedale und Griffe sind miteinander verbunden. Sie bewegen sich immer gleichzeitig. Um maéglichen Verletzungen vorzubeugen, halten Sie
sich am festen Griff fest, um die Balance zu finden.

6. Halten Sie sich an den festen Griffen unter der Tastenkonsole fest.

7. Wenn Sie lhre Balance gefunden haben, stellen Sie zunachst einen Fufd auf das untere Pedal und
steigen dann mit dem anderen FuR auf das andere Pedal.

Hinweis: ,Bottomed out” bedeutet, dass der Benutzer nicht mit dem Training beginnen kann, da
sich die Pedale nicht bewegen. Greifen Sie in diesem Fall die festen Griffe und verlagern
Sie das Gewicht auf die Ferse des hoher stehenden FulRes. Halten Sie Griffe weiterhin
fest und lehnen Sie sich leicht zurlick, um noch mehr Gewicht auf die Ferse zu verlagern.
Sobald sich die Pedale bewegen, konnen Sie mit lhrem Training starten.

Driicken Sie die Taste USER (Benutzer), um das gewlnschte Benutzerprofil zu wahlen.

9.  Drlicken Sie die Taste START, um mit dem Schnellstarttraining zu beginnen. Mit diesem Schnell-
starttraining lernen Sie die Funktionen des Bowflex Max Trainer®-Geréats sowie seine Reaktionen auf
Veranderungen der Widerstandsstufe und des Kalorienverbrauchs kennen.

Hinweis: Stellen Sie bei Inbetriebnahme des Bowflex Max Trainer®-Gerats sicher, dass sich die
Beine in der auf der Kurbelabdeckung gezeigten Richtung bewegen.

Wenn Sie mit dem Bowflex Max Trainer® trainieren méchten, miissen Sie erst Ihr Benutzerprofil program-
mieren (siehe Abschnitt ,Benutzerprofil bearbeiten®), bevor Sie mit dem MAX-Training beginnen. Der
empfohlene Zielverbrauch basiert auf den Einstellungen Ihres Benutzerprofils.

Einschalt-/Leerlaufmodus (BegriiBungsbildschirm)
Die Konsole wechselt in den Einschalt- / Leerlaufmodus, wenn sie an die Stromversorgung angeschlossen wird, eine Taste gedriickt wird oder beim
Treten einer Pedale ein Signal vom Drehzahlsensor empfangen wird.
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Selbstabschaltung (Ruhemodus)

Wenn die Konsole fiir ca. 5 Minuten keine Signale empféangt, schaltet sie automatisch ab. Die LCD-Anzeige ist im Ruhemodus ausgeschaltet.

Manuelles Programm (Quick Start/Schnellstart)

Beim manuellen Trainingsprogramm handelt es sich um ein zeitlich unbegrenztes Training, bei dem die Gesamt-
zeit aufgezeichnet wird, wodurch Sie die uneingeschrankte Kontrolle behalten. In der Trainingsprofilanzeige wird
der Zielverbrauch des manuellen Programms angezeigt.

1.

2.
3.
4

Hinweis: Die Konsole hat keinen Ein-/Ausschalter.

Stellen Sie sich auf das Gerat.
Driicken Sie die Taste USER (Benutzer), um Ihr Benutzerprofil zu wahlen.
Driicken Sie die Taste START, um das manuelle Programm zu starten.

Haren Sie nach Abschluss des Trainings auf, die Pedale zu treten, und driicken Sie die Taste PAUSE/END, um das Training anzuhalten.
Driicken Sie Taste PAUSE/END erneut, um das Training zu beenden.

o (RACTIVE TOTAL II_{ o5
MAX'Interva"tralnlng U, Y, Yy, ' .L"_l ﬂ
Beim MAX-Intervalltraining wechseln Sie zwischen intensiver Belastung (ACTI- ' " ' " 2282828282828
VE) und ruhigeren Erholungsphasen (REST). Beide Segmente werden in acht on'’ess. s 2 88888 s
Durchlaufen wiederholt. In der Trainingsprofilanzeige wird der Zielverbrauch ' " "' ' s s ssssss
des MAX-Inrervallprogramms angezeigt. e Ve Vamn ammd 0 8808008008000008

T I

1. Stellen Sie sich auf das Gerét. r,":l \/ TPF‘I I r IEP

2. Drlicken Sie die Taste USER (Benutzer), um Ihr Benutzerprofil zu wahlen. | /N LR LA \

Hinweis: Wahrend des Trainings werden auf der Konsole die LEDs fiir den Zielverbrauch angezeigt, basierend auf den Einstellungen des
ausgewahlten Benutzerprofils.

3. Driicken Sie die MAX-Intervalltaste.

Hinweis: Die Anzeige des Trainingsprofils passt den Kalorienverbrauch an die aktuellen Benutzereinstellungen an.

4. Das Training beginnt mit einem akustischen Countdown. Dabei bewegt sich die Nadel der Verbrauchsanzeige Uber die Anzeige, bis sie sich
schlieBlich auf den aktuellen Verbrauch einstellt. Die LEDs fiir den Zielverbrauch werden ebenfalls aktiviert und stellen sich auf den empfohle-
nen Verbrauch ein.

Das erste Trainingssegment ist ein ACTIVE-Intervall, das nur kurze Zeit dauert. Steigern Sie sich allmahlich, um statt der Kalorienverbrauchs-

anzeige die Anzeige des Zielverbrauchs (rote LEDs) einzublenden. Halten Sie den Wert in diesem Bereich, bis die Zeit mit 00:00 angezeigt

wird.

Hinweis: Der Zielverbrauch (LED) ist lediglich ein empfohlener Wert. Die 5 LEDs geben einen niedrigeren Zielwert vor und ermdglichen dem
Benutzer, die hoheren LED-Werte mit zunehmender Fitness zu erreichen. Sie andern den Zielverbrauch (LED), indem Sie die Taste
des entsprechenden Zielverbrauchs drlicken, bis der Zielbereich annéhernd dem gewiinschten Wert entspricht.

3 Sekunden vor Ende des ACTIVE-Trainingssegments beginnt die Konsole mit einem akustischen Countdown.

5. Sobald als Intervallzeit ,00:00 angezeigt wird, gibt die Konsole ein akustisches Bestatigungssignal aus und Sie fahren mit dem néchsten Trai-
ningssegment — ein REST-Segment - fort.

Die LEDs fiir den Zielverbrauch leuchten statt Rot nun Griin und stellen sich auf einen niedrigeren Verbrauch ein. Wahrend des REST-Intervalls

setzen Sie Ihr Training mit geringerer Intensitat fort.

3 Sekunden vor Ende des REST-Trainingssegments beginnt die Konsole mit einem akustischen Countdown. Das Intervall andert sich von

REST (Pause) wieder zu ACTIVE (Aktiv).

6. Sobald als Intervallzeit ,00:00 angezeigt wird, gibt die Konsole ein akustisches Bestatigungssignal aus und wechselt zum nachsten ACTI-

VE-Segment.
Dieser Wechsel von ACTIVE zu REST wird insgesamt acht Mal wiederholt.
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7. Nach Abschluss des letzten REST-Segments werden auf der Konsole die Meldung WORKOUT COMPLETE (Training abgeschlossen) und die
Trainingsergebnisse angezeigt, darunter die Gesamtzeit der ACTIVE-Intervalle und die Gesamtzeit. Werden fiinf Minuten lang keine Eingaben
gemacht, wechselt die Konsole automatisch in den Ruhemodus.

Hinweis: Wird ein Intervalltraining vor Abschluss aller 16 Segmente beendet, zeigt die Konsole lediglich das zuletzt abgeschlossene Segment
im Programmprofil an.

Pause/Ergebnismodus
So unterbrechen Sie ein Training:

1. Horen Sie auf, die Pedale zu treten, und driicken Sie die Taste PAUSE/END, um das Training zu unterbre-
chen.

Hinweis: Die Konsole wird automatisch angehalten, wenn 5 Sekunden lang kein RPM-Signal empfangen
wird.

2. Um mit dem Training fortzufahren, driicken Sie auf START oder treten Sie die Pedale.

Bei einer Unterbrechung zeigt die Konsole die Meldung WORKOUT PAUSED (Training unterbrochen) an.
Anschlieend blinken die Trainingswerte.

Wird das Training nicht fortgesetzt oder wird die Taste PAUSE/STOP gedrtickt, zeigt die Konsole die Meldung WORKOUT COMPLETE (Training
abgeschlossen) und die Ergebniswerte an (Kalorien insgesamt, Gesamtzeit, Durchschnittliche UPM, Durchschnittliche Herzfrequenz, Durchschnittli-
cher Kalorienverbrauch und Durchschnittliche Stufe). Bei einem MAX-Intervalltraining zeigt die Konsole auch die ACTIVE-Intervallzeit insgesamt an.

Wird 5 Minuten lang kein RPM-Wert empfangen, wechselt die Konsole automatisch in den Einschalt-/Leerlaufmodus.

Andern der Widerstandsstufen
Mithilfe des Widerstandsstufenreglers stellen Sie die Widerstandsstufen ein. Widerstandsstufe 1 hat den geringsten Widerstand, Widerstandsstufe 8
den héchsten.

BenutzerproCl bearbeiten
Um die Kalorien genauer zu zahlen und den Zielkalorienverbrauch besser ermitteln zu kdnnen, sollte ein individuelles Benutzerprofil erstellt werden.

1. Driicken Sie die Taste USER (Benutzer), um |hr Benutzerprofil zu wahlen (User 1 oder User 2).
2. Halten Sie die Taste USER (Benutzer) 3 Sekunden lang gedriickt, um in den Profilbearbeitungsmodus zu wechseln.

3. Die Konsole zeigt die Aufforderung AGE (Alter) und das Standardalter (32) an. Passen Sie den Wert mithilfe der Tasten zum Erhdhen bzw.
Verringern des Kalorienverbrauchs an und driicken Sie die Taste ENTER (Eingabe), um den Wert zu iibernehmen.

4. Die Konsole zeigt die Aufforderung GENDER (Geschlecht) und das Standardgeschlecht (FEMALE) (Weiblich) an. Passen Sie den Wert mithilfe
der Tasten zum Erhdhen bzw. Verringern des Kalorienverbrauchs an und driicken Sie die Taste ENTER (Eingabe), um den Wert zu tiberneh-
men.

5. Die Konsole zeigt die Aufforderung UNITS (Einheiten) und die Standardeinheitenwerte (LBS) an. Passen Sie den Wert mithilfe der Tasten zum
Erhdhen bzw. Verringern des Kalorienverbrauchs an und driicken Sie die Taste ENTER (Eingabe), um den Wert zu {ibernehmen.

6. Die Konsole zeigt die Aufforderung WEIGHT (Gewicht) und das Standardgewicht (160) an. Passen Sie den Wert mithilfe der Tasten zum Erhé-
hen bzw. Verringern des Kalorienverbrauchs an und driicken Sie die Taste ENTER (Eingabe), um den Wert zu iibernehmen.

7. Die Konsole zeigt die Aufforderung HEIGHT (GroRe) und die Standardgrofie (60 INCHES) (60 Zoll) an. Passen Sie den Wert mithilfe der Tasten
zum Erhéhen bzw. Verringern des Kalorienverbrauchs an und driicken Sie die Taste ENTER (Eingabe), um den Wert zu Gibernehmen.

8. Die Konsole zeigt die Aufforderung RESET SETTINGS (Einstellungen zuriicksetzen) und den Standardwert (NO) (Nein) an. Passen Sie den
Wert mithilfe der Tasten zum Erhdhen bzw. Verringern des Kalorienverbrauchs an und driicken Sie die Taste ENTER (Eingabe), um den Wert
zu Uibernehmen. Samtliche Trainingseinstellungen fiir den Benutzer werden auf die Standardeinstellungen zurlickgesetzt.
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9. Die Konsole zeigt die Aufforderung RESET USER (Benutzer zurlicksetzen) und den Standardwert (NO) (Nein) an. Passen Sie den Wert mithilfe
der Tasten zum Erhéhen bzw. Verringern des Kalorienverbrauchs an und driicken Sie die Taste ENTER (Eingabe), um den Wert zu iberneh-
men. Samtliche Trainingsergebnisse und Einstellungen fiir den Benutzer werden beim Zuriicksetzen geldscht.

10. Die Uberarbeitung des Benutzerprofils ist abgeschlossen und die Konsole zeigt den BegriiRungsbildschirm an.

Bei der ersten Bearbeitung des Benutzerprofils missen alle Bildschirmanzeigen gepriift und akzeptiert werden. Nach der ersten Bearbeitung kann
ein Benutzer einen Wert anpassen und einstellen und den Benutzerbearbeitungsmodus (iber die Taste PAUSE/END beenden.

MAX-Intervallprogramm anpassen
Die Intervallzeiten und Kalorienverbrauchswerte kdnnen im MAX-Intervallprogramm angepasst werden. Die angepassten Werte werden als Stan-
dardwerte flir zukiinftige Trainings (ibernommen.

1. Stellen Sie sich auf das Gerét.
2. Halten Sie die Taste MAX Intervall 3 Sekunden lang gedriickt.

3. Die Konsole zeigt das ACTIVE Intervall an. Es blinkt. Auch die ACTIVE-Segmente in der Profilanzeige blinken. Driicken Sie die Taste zum
Erhéhen bzw. Verringern des Kalorienverbrauchs, um die Zeit des ACTIVE-Intervalls anzupassen.

Hinweis: Intervalle sind auf maximal 10:00 fur jeden Typ (ACTIVE oder REST) beschrénkt, das gesamte Training ist auf hdchstens 99:04 Minu-
ten begrenzt.

4. Driicken Sie die Taste ENTER (Eingabe), um den angezeigten Wert einzustellen.

Die Konsole zeigt den an die Benutzereinstellungen angepassten Kalorienverbrauch fiir das ACTIVE-Intervall an. Der Wert blinkt. Driicken Sie
die Taste zum Erhéhen bzw. Verringern des Kalorienverbrauchs, um den Kalorienverbrauch fiir das ACTIVE-Intervall anzupassen.

6. Dricken Sie die Taste ENTER (Eingabe), um den angezeigten Wert einzustellen.

7. Daraufhin werden die Zeit fiir das REST-Intervall (der Wert blinkt) sowie weitere Segmente in der Profilanzeige eingeblendet. Driicken Sie die
Taste zum Erhéhen bzw. Verringern des Kalorienverbrauchs, um die Zeit des REST-Intervalls anzupassen.

Driicken Sie die Taste ENTER (Eingabe), um den angezeigten Wert einzustellen.

9. Die Konsole zeigt den an die Benutzereinstellungen angepassten Kalorienverbrauch fir das REST-Intervall an. Der Wert blinkt. Driicken Sie die
Taste zum Erhohen bzw. Verringern des Kalorienverbrauchs, um den Kalorienverbrauch fir das REST-Intervall anzupassen.

10. Driicken Sie die Taste ENTER (Eingabe), um den angezeigten Wert einzustellen.
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Mit dem Konsolen-Setup-Modus steuern Sie die Sound-Einstellungen oder kénnen Wartungsstatistiken anzeigen (Gesamtbetriebsstunden und
Softwareversion).

1. Halten Sie die Taste zum Erhhen des Kalorienverbrauchs und die Taste PAUSE/STOP im Einschaltmodus 3 Sekunden lang gedrtickt, um in
den Konsolen-Setup-Modus zu wechseln.

Hinweis: Driicken Sie PAUSE/STOP, um den Konsolen-Setup-Modus zu beenden und in den Einschaltmodus zuriickzukehren.

2. Auf der Konsole wird die Eingabe fir Sound-Einstellungen mit der aktuellen Einstellung angezeigt. Driicken Sie die Taste zum Erhéhen bzw.
Verringern des Kalorienverbrauchs, um zwischen den Einstellungen OFF (Aus) und ,1° bis ,7* zu wechseln. Der Einstellungswert 7 entspricht
der hochsten Sound-Stufe.

Driicken Sie zum Starten die Taste ENTER (Eingabe).

Die Konsole zeigt die TOTAL RUN HOURS (Gesamtbetriebsstunden) fiir das Geréat an.
Driicken Sie auf ENTER (Eingabe), um zur nachsten Eingabe zu wechseln.

Auf der Konsole wird nun die Softwareversion angezeigt.

N o o ow

Driicken Sie die Taste ENTER (Eingabe), um den Konsolen-Setup-Modus zu beenden.
Die Konsole kehrt in den Einschaltmodus zurlick.
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Lesen Sie vor jeder Reparatur zuerst sorgfaltig alle Wartungsanweisungen. In einigen Fallen benétigen Sie Hilfe beim Durchfiihren der erforderlichen
Arbeiten.

ﬁ Das Gerat muss regelmafig auf Beschadigungen untersucht und gegebenenfalls repariert werden. Der Eigentlimer ist fir die regelmaRige
Wartung verantwortlich. Verschlissene oder beschadigte Komponenten miissen umgehend repariert oder ausgetauscht werden. Verwenden
Sie fiir Austausch und Reparatur des Gerats ausschlieRlich Teile des Herstellers.

Wenn sich ein Warnaufkleber I0st, unleserlich wird oder entfernt wurde, wenden Sie sich an lhren Handler vor Ort, um Ersatz zu erhalten.

Y NAIFGHEE Um das Risiko von Stromschlégen oder die unkontrollierte Nutzung des Geréats zu vermeiden, miissen Sie das Stromkabel stets
aus der Wandsteckdose und aus dem Gerat ziehen und anschliefend 5 Minuten warten, bevor Sie das Gerat reinigen, warten oder reparieren.
Bewahren Sie das Netzkabel an einem sicheren Ort auf.

Téaglich: Uberpriifen Sie das Trainingsgerat vor jeder Benutzung auf lose, zerbrochene, beschadigte oder abgenutzte
Teile. Verwenden Sie es nicht, falls Sie entsprechende Teile finden. Tauschen Sie alle Teile bei ersten Abnut-
zungsanzeichen oder Schaden aus oder reparieren Sie sie. Wischen Sie nach jeder Verwendung Schweif3
mit einem feuchten Tuch von hrem Gerét und der Konsole ab.

Hinweis: Schiitzen Sie die Konsole vor zu viel Feuchtigkeit.

Wochentlich: Stellen Sie sicher, dass sich die Walzen gut drehen. Wischen Sie das Gerat ab, um Staub, Schmutz oder Ab-
lagerungen zu entfernen. Reinigen Sie die Schienen und die Oberflache der Rollen mit einem feuchten Tuch.

Hinweis: Verwenden Sie keine Produkte auf Erdolbasis.

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

stunden:

HINWEIS: Verwenden Sie keine erddlbasierten Reinigungsmittel oder Reinigungsmittel fiir Autos. Es darf keine Feuchtigkeit in die Konso-
le eindringen.
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Zu wartende Teile
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A | Oberer Griff O | Blende, rechter Liifter CC | Antriebsscheibe oben
B | Griffstange links P | Luftereinsatze DD | Armantrieb
C | Unterer Griff Q | Blende hinten EE | Kurbelarm
D | Konsolenblende/Flaschenhalter R | Schiene FF | Spanner
E | Konsole S | Transportrad GG | Antriebsscheibe unten
F | Lautsprecher T | Stabilisator HH | Liifterriickwand
G | Fester Handgriff U | Nivellierer Il | Geschwindigkeitssensor (hinter Liifter)
H | Tastenkonsole V | Fullpolstereinsatz JJ | Stromkabel
|| Griffstange rechts W | FuBpolster KK [ Antriebsriemen
J | Schaltung X | Rolle
K | Griffstange, fest Y | Standfuly
L | Blende Rechts Z | Blende, linker Lifter
M | Kurbelabdeckung AA | Lifter
N | Kappe BB [ Blende Links
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Bedingung/Problem

Zu Uberprifen

Lésung

Keine/teilweise Anzeige/Geréat
schaltet nicht ein

Wandsteckdose iiberpriifen

Stellen Sie sicher, dass das Gerat in eine funktionierende Wandsteckdose
eingesteckt wurde.

Pedalbewegung

Betatigen Sie einige Sekunden lang die Pedale des Gerats in normalem
Tempo. Die Konsole sollte das Signal vom Geschwindigkeitssensor erkennen
und vollstandig aktiviert werden.

Anschluss vorne am Gerét
Uberpriifen

Der Stecker muss fest sitzen und unbeschadigt sein. Tauschen Sie den
Adapter oder den Stecker am Gerét aus, falls diese beschadigt sind.

Datenkabel tiberpriifen
(Anschluss/Ausrichtung)

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

Datenkabel tberpriifen

Im Kabel diirfen keine Dréahte beschédigt sein. Wenn Drahte sichtbar gebro-
chen oder abgeknickt sind, tauschen Sie das Kabel aus.

Konsolen-Display auf Beschadi-
gungen dberprifen

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

Netzteil

Uberpriifen Sie den AC-Adapter auf sichtbare Beschadigungen, z. B. Briiche.
Tauschen Sie den AC-Adapter bei Beschadigung aus.

Konsolen-Display

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

Wenn das Problem durch die oben aufgefiihrten Schritte nicht behoben
werden konnte, wenden Sie sich an lhren Handler.

Keine Konsolenreaktion bei
Tastendruck

Tastenkonsole

Betatigen Sie andere Tasten, um eine Konsolenreaktion zu erhalten.

Datenkabel von der Tastenkon-
sole zur Konsole Uberprifen

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

Datenkabel iiberpriifen
(Anschluss/Ausrichtung)

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

Konsolen-Display auf Beschadi-
gungen Uberpriifen

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

Tastenkonsole iiberprifen

Uberpriifen Sie die Tastenkonsole auf sichtbare andere Beschadigungen.
Tauschen Sie die Tastenkonsole bei Beschadigung aus.

Wenn das Problem durch die oben aufgefiihrten Schritte nicht behoben
werden konnte, wenden Sie sich an lhren Handler.

Keine Messung von Geschwin-
digkeit’'Umdrehung (RPM)

Datenkabel dberpriifen

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

Datenkabel tberpriifen
(Anschluss/Ausrichtung)

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

Magnetposition iiberpriifen
(Blende muss entfernt werden)

Magnet muss sich an der richtigen Position am Schwungrad befinden.

Geschwindigkeitssensor tiber-
priifen (Blende muss entfernt
werden)

Geschwindigkeitssensor muss am Magnet ausgerichtet sein und mit Da-
tenkabel verbunden sein. Richten Sie den Sensor gegebenenfalls neu aus.
Sollten Sensor oder Verbindungsteil beschadigt sein, ersetzen Sie das Teil.

Konsolenelektronik Wenn bei Tests keine Probleme ermittelt werden kdnnen, wenden Sie sich an
Ihren Handler.
Gerat funktioniert, aber es Brustgurt Der Brustgurt muss POLAR®-kompatibel und unkodiert sein. Der Brustgurt
wird keine Funkherzfrequenz muss direkt auf der Haut aufliegen, die Auflageflache muss feucht sein.
angezeigt
Stérungen Entfernen Sie Storquellen (Fernseher, Mikrowelle etc.) aus dem Umfeld des
Geréts.
Brustgurt austauschen Wenn alle Stérquellen entfernt wurden und dennoch keine Herzfrequenz

erkannt wird, muss der Brustgurt ausgetauscht werden.
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Bedingung/Problem

Zu Uberprifen

Losung

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

Wandsteckdose iberpriifen

Stellen Sie sicher, dass das Gerat in eine funktionierende Wandsteckdose
eingesteckt wurde.

Anschluss vorne am Gerét
Uberprifen

Der Stecker muss fest sitzen und unbeschadigt sein. Tauschen Sie den
Adapter oder den Stecker am Gerét aus, falls diese beschadigt sind.

Datenkabel tberpriifen

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

Datenkabel tberpriifen
(Anschluss/Ausrichtung)

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

Gerét zuriicksetzen

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

Magnetposition iberpriifen
(Blende muss entfernt werden)

Magnet muss sich an der richtigen Position am Schwungrad befinden.

Geschwindigkeitssensor tiber-
priifen (Blende muss entfernt
werden)

Geschwindigkeitssensor muss am Magnet ausgerichtet sein und mit Da-
tenkabel verbunden sein. Richten Sie den Sensor gegebenenfalls neu aus.
Sollten Sensor oder Verbindungsteil beschadigt sein, ersetzen Sie das Teil.

Pedale bewegen sich nicht

Pedalposition

Die Pedale sind mdglicherweise ,bottomed out”. Greifen Sie die festen
Handgriffe und verlagern Sie das Gewicht auf die Ferse des héher stehen-
den FuRes. Halten Sie Griffe weiterhin fest und lehnen Sie sich leicht zurlick,
um noch mehr Gewicht auf die Ferse zu verlagern. Sobald sich die Pedale
bewegen, kénnen Sie mit Ihrem Training starten.

Lufter rotiert nicht

Sicherstellen, dass Ventilator
nicht blockiert wird

Ziehen Sie das Gerat fiir 5 Minuten aus der Steckdose. Entfernen Sie
Fremdkérper aus dem Ventilator. Um das Entfernen zu erleichtern, nehmen
Sie gegebenenfalls die Blenden ab. Das Gerét darf erst wieder in Betrieb
genommen werden, wenn die Blenden wieder aufgesetzt wurden.

Gerat wackelt/steht nicht eben

Einstellung der Nivellierer
Uberpriifen

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

Stellflache Gberprifen

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

Pedale sind lose/schwer zu
treten

Schrauben

Ziehen Sie alle Schrauben an den Pedalkurbeln und den Griffstangen fest
an.
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Einfihrung und Ubersicht

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

+ Gewicht verlieren und abnehmen

+ Gesundheit und Wohlbefinden verbessern

+ Energie und Vitalitat steigern

A Vor Beginn eines Trainings oder eines neuen Gesundheits- und Diatplans sollten Sie lhren Arzt konsultieren. Beenden Sie das Training sofort,

wenn Sie Schmerzen oder ein Engegefiihl im Brustkorb, Atemnot oder Schwindelanfalle verspiren. Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie
wieder mit dem Gerét trainieren. Die vom Computer berechneten oder gemessenen Werte dienen nur als Bezugsgrdfen. Die auf der Konsole
angezeigte Herzfrequenz ist ein Naherungswert und sollte nur als Referenz dienen.

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

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

* Ausgewogenheit: Alle in diesem Leitfaden aufgefiihrten Mahlzeiten und Snacks sind reich an Ballaststoffen oder Smart-Carbs (intelligente
Kohlenhydrate), Eiweils und gesunden Fetten, um Ihr Energieniveau den ganzen Tag (iber konstant zu halten und Sie fit fir Ihr Training ma-
chen. Dank dieser Ausgewogenheit fihlen Sie sich langer satt — ein wichtiger Aspekt, um erfolgreich abzunehmen.

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

Ergebnisse und Erwartungen

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

5Tippsfur langfristige Erfolge

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

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

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

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

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

Verwendung dieses Leitfadens

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

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

— Wenn Sie es nicht gewohnt sind, zu friihstlicken, essen Sie zumindest etwas Obst. Nach 1-2 Stunden sollten Sie eine weitere gesunde
Kleinigkeit zu sich nehmen. Ihr Kérper stellt sich auf fehlendes Friihstiick ein. Sobald Sie jedoch damit beginnen, morgens etwas zu
essen und das Abendbrot einzuschranken, werden Sie bemerken, dass sich Ihr Hungergefiihl wieder einstellt. Ein gutes Zeichen dafiir,
dass Ihr Stoffwechsel arbeitet!
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* Essensoptionen kombinieren
— Wahlen Sie 1 Option aus dem jeweiligen Meniiplan (Manner oder Frauen) fir Friihstiick, Mittagessen und Abendessen und achten Sie
auf die Portionsgrofen.
— Wahlen Sie 1-2 optionale Snack pro Tag.
- Sie kénnen einen Snack gegen eine Belohnung unter 150 Kalorien austauschen.
- Verwenden Sie Meniiplan, Beispieloptionen und Lebensmittelliste, um Ihre eigenen abwechslungsreichen Mahlzeiten zusammenzustel-
len.
— Sie konnen jede Art von Eiwei8, Gemiise oder Smart-Carbs fir die vorgeschlagenen Essensoptionen austauschen. Zum Beispiel:
«  Truthahn statt Thunfisch
«  Alle Fischsorten oder Meeresfriichte statt Hilhnchen
+  Gekochtes GemUse statt Salat
* Essen Sie lhre Kalorienmenge
— Streichen Sie kalorienreiche Getranke wie Limonaden, Séfte, Kaffeegetranke und Alkohol.
- Trinken Sie stattdessen Wasser, ungestitten Tee und Kaffee. Achten Sie auf eine ausreichende Fliissigkeitszufuhr und trinken Sie téglich
mindestens 1,9 Liter Wasser.
+ Sollten Sie zwischen den Mahlzeiten immer noch ein Hungergefiihl verspiren:
- Trinken Sie ein Glas Wasser und warten Sie 15-20 Minuten. Oftmals verwechseln wir Durst (oder sogar Langeweile!) mit Hunger. Geben
Sie dem Hungergefiihl nicht gleich nach — manchmal verschwindet es von selbst.
- Sollten Sie nach 15-20 Minuten immer noch hungrig sein, essen Sie einen Snack oder eine kleine Mahlzeit aus Obst, Gemiise und
Eiweil.

Wenn Sie Muskeln aufbauen oder mehr Kraft trainieren mochten:

+ Verwenden Sie denselben Mendiplan, aber erhdhen Sie die Portionsgrofen im gleichen Verhéltnis, um die Gesamtmenge an Kalorien zu
erhéhen, die Sie jeden Tag zu sich nehmen. Erhdhen Sie beispielsweise die PortionsgroRen fir Eiweit und Smart-Carbs um 50 %. Auch ein
zusatzlicher Snack ist eine gute Alternative, um dem erhohten Kalorienbedarf Ihres Kérpers fiir Muskel- und Kraftaufbau nachzukommen.

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

Mendiplan - Ubersicht

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

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

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

Friihstick

Zum Friihstlick gehdren Smart-Carbs, Obst und eine Eiweillquelle, die auch Fett enthalt. Kohlenhydrate und Ballaststoffe aus Smart-Carbs und Obst
in Kombination mit EiweiRl und Fett liefern Ihnen Energie fiir den Tag und ddmmen lhr Hungergefuhl.

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

Mittag- und Abendessen

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

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

Frihstiick Snack 1

Mittagessen Snack 2

Abendessen

45

Aufbauanleitung/Benutzerhandbuch



Frihstlicksoptionen

Obst

Smart-Carb

EiweilY/Fett

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

Beeren oder Bananen

Haferflocken
(normal oder zartschmelzend)

Niisse und Milch

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

Tomate

Englischer Muffin oder diinnes
Sandwich

Ei, Schinken und Kése

Joghurt-Power-Parfait Jo-

ghurt mit Obst garnieren. Mit 1
Portion Niissen, 10-15 ml (2-3 TL)
Weizenkeimen oder gemahlenen
Leinsamen, 15 ml (1 TL) Haferflo-
cken und Zimt bestreuen.

Geschnittenes Obst Ihrer Wahl

Haferflocken, Weizenkeime und
gemahlener Leinsamen

Fettfreier griechischer Naturjo-
ghurt und NUsse

Schnelles Erdnussbutter-Ap-
fel-Sandwich Brot toasten. Mit
Erdnussbutter bestreichen, 2 Ap-
fel in diinne Scheiben schneiden
und belegen, 5 ml (1 TL) Honig
dariiber geben.

Geschnittener Apfel

Diinnes Sandwich, Brot oder
dinner Bagel

Erdnussbutter

\orschlage fur Mttag- und
Abendessen

Megeres Protein

Smart-Carb

Gemise

Schweinertickensteak, SuRkar-
toffel und griine Bohnen

Gegrillte oder gebackene Schwei-
nelende

Gebackene SiRkartoffel

Griine Bohnen

Hihnchengeschnetzeltes Huhnchenbrust oder -schenkel Naturreis oder Wildreis Gebratenes gemischtes Gemise
Mit 30 ml(2 TL) Teriyakisole ohne Knochen und Haut (frisch oder TK)

wirzen

Steak-Tacos mit Beilagensalat | Entrecote Maistortillas Salat

(3 fir Manner, 2 fiir Frauen) Mit

Salsa, Koriander und geriebenem

Kase garnieren

\ollkornnudeln mit Garnelen Garnelen (TK oder frisch) oder Vollkornnudeln Gedinsteter Brokkoli

oder weilte Bohnen & Tomaten-
sole

Cannellini-Bohnen

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

Grillen Sie das Burgerfleisch.
Backen Sie die in Stifte ge-
schnittenen Kartoffeln auf mit Ol
eingespriihtem Backpapier 25-30
Minuten bei 218°.

93 % mageres Tatar oder Trut-
hahnhackfleisch

Pommes Frites aus dem Ofen

Maiskolben + Beilagensalat

Wrap mit ThunAsch & Avocado
und Gemlisesuppe

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

Thunfisch

Ballaststoffreicher Wrap

Gemiisesuppe
(selbstgemacht oder aus der
Dose, kochsalzarm)
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Snackoptionen

Protein

10-15 Mandeln

30 ml (2 TL) Hummus
1 Kasestift

Smart-Carb

1 mittelgroler Apfel

Junge Karotten

1 Portion Cracker*

Energie- oder Eiweilriegel mit <200 Kalorien*

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

Optionale Belohnungen

Sie kénnen Snack 2 durch eine Belohnung mit 100-150 Kalorien ersetzen. Zwar diirfen Sie sich pro Tag eine optionale Belohnung gonnen, optimal
fir Inre Gesundheit ist es jedoch, wenn Sie diese auf 3-4 Mal pro Woche reduzieren. Halten Sie sich an die Vorschlage, die lhnen am besten zusa-
gen. Hier einige Beispiele:

+ 118 ml (1/2 Tasse) fettarmes Eis

+ 1 kleine Tiite gebackene Chips

+ 118 ml Wein oder 355 ml Bier (Light)
+ 710 ml (3 Tassen) Popcorn, mit HeiRluft zubereitet oder kalorienreduziert

Beispiel 3-Tage-Plan

Auf Grundlage der oben genannten Menlioptionen konnte ein typischer 3-Tage-Plan wie folgt aussehen:

Tag1 Tag 2 Tag 3
Frihsttick Eier-Muffin Joghurt-Power-Parfait Obst + Haferflocken
Snack 1 Apfel mit Mandeln Gehobelte Niisse® + Kasestift Junge Karotten und Hummus
Mittagessen Wrap mit Thunfisch & Avocado Reste vom Abendessen - Tag 1 Reste vom Abendessen - Tag 2
und Suppe
Optional Snack 2 oder Beloh- | 118 ml (' Tasse) Speiseeis Energieriegel Tiite fettarmes Popcorn, 100
nung Kalorien
Abendessen Nudeln mit Garnelen Hlhnchengeschnetzeltes Burger ohne Brotchen
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Leitfaden fiir PortionsgrofRen

Jedes der aufgefiihrten Produkte bezieht sich auf eine Portion.

MANNER

FRAUEN

EIWEISS

2 Eier

142 g Hilhnchen, Fisch, fettarmes Fleisch oder Tofu
158 ml (2/3 Tasse) Bohnen oder Linsen*

237 ml (1 Becher) griechischer Joghurt*

42,5 g Kase*

1 Ei

85 g Hiihnchen, Fisch oder fettarmes Fleisch
118ml (1/2 Tasse) Bohnen oder Linsen*

118 ml (1 Becher) griechischer Joghurt*
42,5 g Kase*

GESUNDES FETT

30 ml (2 TL) Erdnuss- oder Nussbutter*
10 ml (2 TL) Oliven-, Lein- oder Walnussdl
59 ml (1/4 Tasse) Nusse

1/3 mittelgroRe Avocado

15ml (1 TL) Erdnuss- oder Nussbutter*

5 ml (1 TL) Oliven-, Lein- oder Walnussol

30 ml (1/8 Tasse) oder 30 ml (2 TL) Nusse (ca. 15
Mandeln)

1/4 mittelgroRe Avocado

SMART-CARB

237 ml (1 Tasse) gekochtes Getreide (59 ml/1/2 Tasse
roh): Hafer, Naturreis, Quinoa, Nudeln

1 mittelgroBe Siik- oder Speisekartoffel

2 Maistortillas

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

1 englischer Muffin, diinnes Sandwich oder
ballaststoffreicher Wrap

118 ml (1/2 Tasse) gekochtes Getreide (59 ml/1/4 Tasse
roh)

1/2 mittelgroBe SiiR- oder Speisekartoffel

2 Maistortillas

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

1 englischer Muffin, diinnes Sandwich oder
ballaststoffreicher Wrap

0oBST

1 mittelgrole(r) Apfel, Orange oder Birne

1 kleine Banane (Handlénge)

237 ml (1 Tasse) Beeren oder geschnittenes Obst
59 ml (1/4 Tasse) Trockenobst (optimal ist frisches
oder TK-Obst)

Portion a 118 ml (1/2 Tasse).

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

473 ml (2 Tassen) Spinat oder Salat = 2 Handvoll
237 ml (1 Tasse) rohes Gemiise

118 ml (1/2 Tasse) gekochtes Gemiise

177 ml Gemiisesaft, kochsalzarm

OPTIONALE NASCHEREIEN

118 ml (1/2 Tasse) fettarmes Eis

1 kleine Tiite gebackene Chips

28 g Bitterschokolade

118 ml Wein oder 355 ml Bier (Light)

710 ml (3 Tassen) mit HeiRluft zubereitet oder
kalorienreduziert

* Manche Nahrungsmittel kombinieren Eiwei® und Kohlenhydrate oder Eiweif3 und Fett.
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237 ml (1 Tasse) =
Baseball

118 ml (1/2 Tasse) =
Glihbirne

30ml(2TL)
= Golfballl

The Ceiginad elebented

B
o

59 ml (1/4 Tasse) Nusse
= Sardellendose

85 g Hiihnchen oder
Fleisch
= Spielkartenstapel

1 mittelgroBe Kartoffel
= Computermaus

1 mittelgroBes Stlick Obst
= Tennisball

28 g Kase
= 3 Wiirfel



Lebensmittelliste

BROT & GETREIDE

100 % Vollkornbrot

Brot aus gekeimtem Korn

Englische Muffins, kalorienreduziert oder Vollkorn

Sandwich oder Bagel, diinn

Mais- oder Low-Carb-Vollkorntortillas

Ballaststoffreiche Wraps

Haferflocken: zartschmelzend oder normal

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

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

MLCHPRODUKTE & MILCHFREIE ALTERNATIVEN

CRACKER, SNACKS & ENERGIERIEGEL

Fettfreier griechischer Naturjoghurt

Kefir (Joghurtahnliches Getrank)

Fettarme Bio-Milch

Angereicherte Mandel- oder Sojamilch

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

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

Edamame in der Schale

FLEISCH, FISCH, GEFLUGEL & EWEISS

Wild

Lachs, Heilbutt, Thunfisch, Barsch, Garnelen,

Seewolf, Muscheln oder Krebse

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

Eier und 100 % Eiweil}

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

Lachs oder Thunfisch in Dosen (in Wasser)

Nitratfreier Schinken mit reduziertem Kochsalzgehalt, Truthahn,
Hahnchen oder Roastbeef

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

Tofu und Tempeh

Tipps: Beschranken Sie Cracker, Salzstangen und Chips auf 2-3
Portionen pro Woche. Ergénzen Sie sie immer durch Eiweif, z. B.
Hummus, Kase oder Niisse. Kaufen Sie Energieriegel mit weniger als
200 Kalorien und 20 g Zuckergehalt und mit mindestens 3 g Eiweify
sowie 3 g Ballaststoffen. Kaufen Sie Cracker mit weniger als 130
Kalorien und héchstens 4 g Fett pro Portion.

FETTE & OLE

Avocado

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

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

DRESSINGS, GEWURZE & SOSSEN

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

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

TIEFKUHLPRODUKTE

Samtliche Gemiisesorten ohne Solte
Samtliche Obstsorten
Getreide und Getreidemischungen

Essig: Reisessig, Weinessig, Balsamico-Essig

Alle frischen oder getrockneten Kréuter und Gewlrze

Senf

Salsa- und ChilisoRe

Tomatensofe ohne Maissirup mit hohem Fruchtzuckergehalt
Zitronen- und Limettensaft

Abgefiillter gehackter Knoblauch und Ingwer

Sojasofle mit geringem Kochsalzgehalt

Tipps: Achten Sie auf Produkte ohne Mono-Natrium-Glutamat (MNG),
zusétzliche Farbstoffe und Maissirup mit hohem Fruchtzuckergehalt.
Achten Sie auf Soften mit weniger als 50 Kalorien pro Portion.
Vermeiden Sie Soften und Dressings mit Sahne, z. B. Dressings mit
Buttermilch, Blauschimmel- oder Parmesankése.

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

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

Tpps zur weiteren Gewichtsabnahme und Umstellung

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

Flhren Sie weiterhin ein Erndhrungstagebuch. Wenn Sie (iber einen bewahrten Meniplan verfugen, protokollieren Sie Ihre Nahrung alle
14 Tage, um weiterhin konsequent zu bleiben. Dies missen Sie nicht jeden Tag tun.

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

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

Belohnen Sie sich. Gonnen Sie sich etwas Gutes fir jedes Ziel, das Sie erreichen, beispielsweise eine Massage, ein neues Outfit oder einen
Ausflug mit Freunden und Familie.

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

Ressourcen

Infomaterial zum Herunterladen von der BowAex ™\\ebsite (www.Bowflex.com/Resources)

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

+ Weitere Abendessenvorschlage

Leitfaden fiir Mahlzeiten vor und nach dem Training

Fragen & Support
+ Auf der Bowflex-Facebookseite kdnnen Sie Fragen stellen, Vorschldge posten und sich online mit unserem Bowflex ™-Emahrungsberater in

Verbindung setzen.

Rezepte

www.wholeliving.com
www.eatingwell.com

+ www.whfoods.org
+ www.livebetteramerica.org

Online-Nahrungsmittelprotokolle
« www.myfitnesspal.com
+ www.loseit.com
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