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Bowflex® BXT326

Za chwile przezyjesz niesamowity trening, ktéry pomoze Ci schudng¢ i zmieni¢ ksztalt catego ciata, dzieki czemu
bedziesz wygladac i czu¢ sie lepiej niz kiedykolwiek wczesniej. Dziekujemy za zaufanie do marki Bowflex.

Skorzystaj z tej instrukcji jako przewodnika na temat rozpoczynania treningéw Bowflex® oraz wskazowek, jak utrzymaé
maszyne w dobrym stanie.
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Aby skorzystac z gwarancji, zachowaj oryginalny dowéd zakupu i zapisz nastepujgce informacje:
Numer seryjny Data zakupu

Aby zarejestrowac gwarancje produktu, skontaktuj sie z lokalnym dystrybutorem.

Jesli masz pytania dotyczgce gwarancji produktu lub masz z nim jakie$ problem, skontaktu;j sie ze swoim lokalnym
dystrybutorem marki Bowflex. Aby znalez¢ lokalnego dystrybutora wejdz na www.nautilusinternational.com

Nautilus, Inc., www.nautilusinternational.com | Nautilus, Inc., 18225 NE Riverside Parkway, Portland, OR 97230 USA | Wydrukowano w
Chinach | © 2017 Nautilus, Inc. ® wskazuje znaki handlowe zarejestrowane w Stanach Zjednoczonych. Znaki te mogg by¢ zarejestrowane w
innych krajach lub w inny sposéb chronione przez prawo zwyczajowe. Bowflex, logo B, Bowflex Connect, Bowflex Trainer, Nautilus, Schwinn i
Universal sg znakami towarowymi nalezacymi do Nautilus, Inc. lub licencjonowanymi przez Nautilus, Inc. Polar®, OwnCode®, Android ™,
iTunes®, Google Play ™ i Nut Thins® sg znaki handlowe ich wiascicieli. Apple i logo Apple sg znakami towarowymi firmy Apple Inc.,
zastrzezonymi w Stanach Zjednoczonych i innych krajach. App Store jest znakiem ustugowym Apple Inc. Znak stowny i logo Bluetooth® sg
zastrzezonymi znakami towarowymi nalezgcymi do Bluetooth SIG, Inc., a kazde uzycie tych znakdw przez Nautilus, Inc. jest objete licencja.
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http://www.nautilusinternational.com/

Instrukcje dotyczace bezpieczenstwa

Podczas korzystania z urzadzenia elekirycznego nalezy zawsze przestrzega¢ podstawowych sSrodkéw
ostroznosci, w tym nastepujgcych:

A Ten symbol oznacza potencjalnie niebezpieczne sytuacje, ktére moga prowadzi¢ do powaznego
urazu lub smierci.

AStosuj sie do nastepujacych ostrzezen:
Przeczytaj ze zrozumieniem wszystkie ostrzezenia dotyczgace maszyny. Dokladnie przeczytaj instrukcje
dotyczaca montazu.

FOY N Icdd:1 Aby zminimalizowaé ryzyko porazenia pradem lub przedwczesnego zuzycia sprzetu, zawsze odtaczaj
kabel z gniazdka i zaczekaj 5 minut zanim zaczniesz go czysci¢ lub naprawiaé.

» Trzymaj sprzet z dala od dzieci i 0s6b postronnych.

* Nie podtgczaj sprzetu do zasilania zanim w instrukcji bedzie napisane, aby to zrobi¢.

» Sprzetu nigdy nie nalezy pozostawia¢ bez nadzoru po podtgczeniu do sieci. Odigcz od gniazdka, gdy nie jest uzywany,
podobnie przed czyszczeniem, konserwacjg lub naprawa.

* Przed kazdym uzyciem sprzetu sprawdz, czy czesci sie nie poluzowaty i czy nie widac, zeby cos sie zuzyto. Nie uzywaj
jej, jesli zauwazysz, ze co$ jest nie w porzadku. Sprawdz doktadnie pedaty i uchwyty. Skonsultuj sie z lokalnym
dystrybutorem w sprawie naprawy.

* Nie jest przeznaczony do uzytku przez osoby ze schorzeniami, ktére mogg mie¢ wplyw na bezpieczng obstuge
urzgdzenia lub stwarzaé ryzyko zranienia.

* Nie upuszczaj ani nie wktadaj zadnych przedmiotéw do otwordéw w sprzecie.

» Nigdy nie uzywaj urzadzenia z zablokowanymi otworami powietrznymi. Utrzymuj otwory wentylacyjne w czystosci.

* Nie rozktadaj maszyny na zewnatrz ani w mokrym/ wilgotnym pomieszczeniu.
+ Upewnij sie, ze wykonujesz montaz we wtasciwym miejscu, z dala od oséb postronnych.

» Niektére czesci maszyny mogg by¢ ciezkie lub o nietypowych wymiarach. Gdy montaz wymaga skorzystania z nich,
popro$§ o pomoc drugg osobe. Nie wykonuj samodzielnie krokow, ktdére wymagajg podnoszenia ciezaréw lub
nietypowych ruchow.

» Ustaw maszyne na solidnej, wypoziomowanej powierzchni.

* Nie prébuj zmienia¢ wygladu i funkcjonalnosci maszyny. To moze naruszy¢ jej bezpieczenstwo i anuluje gwarancje.

» Jezeli potrzebujesz czesci zamiennych, uzywaj tylko oryginalnych czesci Nautilus. Uzycie innych czesci moze byc¢ dla
Ciebie ryzykowne, sprawi¢, ze maszyna nie bedzie dziatata wtasciwie i anuluje gwarancje.

* Nie korzystaj z maszyny do czasu, az bedzie catkowicie zmontowana i sprawdzona zgodnie z instrukcja.

+ Przeczytaj calg instrukcje dotgczong do sprzetu, zanim z niego skorzystasz. Zachowaj instrukcje do pdzniejszego wglgdu.

» Wykonaj wszystkie kroki dotyczgce montazu, wymienione w instrukcji. Niezastosowanie sie do nich moze prowadzi¢ do
urazu lub ztego dziatania sprzetu.

» Podtacz urzgdzenie tylko do prawidtowo uziemionego gniazdka (patrz Instrukcja uziemienia).
» Trzymaj przewdd zasilajgcy z dala od zrédet ciepta i gorgcych powierzchni.

* Nie uzywaj urzadzenia tam, gdzie uzywane sg produkty w aerozolu.

* Aby odigczy¢, ustaw wszystkie elementy sterujace w pozycji wylgczonej, a nastepnie wyjmij wtyczke z gniazdka.
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Stosuj sie do nastepujacych ostrzezen:

Przeczytaj ze zrozumieniem wszystkie ostrzezenia dotyczace maszyny. Dokiadnie przeczytaj instrukcje dotyczaca
montazu.

ADANGER Aby zminimalizowaé ryzyko porazenia pradem lub przedwczesnego zuzycia sprzetu, zawsze odtaczaj kabel z
gniazdka i zaczekaj 5 minut zanim zaczniesz go czysci¢ lub naprawia¢. Umies¢ kabel w bezpiecznym miejscu.

» Dzieci nie mogg by¢ dopuszczane blisko sprzetu. Ruchome czesci mogg by¢ niebezpieczne dla dzieci.
* Przeznaczone do uzytku powyzej 14. roku zycia.

« Skonsultuj sie z lekarzem przed rozpoczeciem programu treningowego lub nowej diety. Przestan ¢wiczy¢, jesli czujesz
bdl lub ucisk w klatce piersiowej, zaczyna Ci brakowac tchu lub czujesz sie stabo. Skonsultuj z lekarzem zanim znéw
zaczniesz korzysta¢ ze sprzetu. Korzystaj z wartosci obliczanych lub mierzonych przez komputer tylko jako
odnosnikéw w treningu. Tetno wyswietlane przez konsole jest jedynie pomiarem szacowanym.

+ Przed kazdym uzyciem sprzetu sprawdz, czy czesci sie nie poluzowaty i czy nie wida¢, zeby cos sie zuzyto. Nie uzywaj
jej, jesli zauwazysz, ze cos jest nie w porzadku. Sprawdz doktadnie pedaty i uchwyty. Skonsultuj sie z lokalnym
dystrybutorem w sprawie naprawy.

* Maksymalna waga uzytkownika: 181 kg. Nie korzystaj ze sprzetu, jesli wazysz wiecej.

* Nie no$ luznej odziezy ani bizuterii. Ta maszyna zawiera ruchome czesci. Nie wktadaj palcow ani innych przedmiotéw do ruchomych
czesci sprzetu do éwiczen.

» Zawsze zaktadaj buty sportowe z gumowg podeszwg podczas korzystania z tego urzgdzenia. Nie uzywaj maszyny boso lub tylko
w skarpetach.

* Roztéz i korzystaj ze sprzetu tylko na twardej, wypoziomowanej powierzchni.

» Zachowaj ostroznos¢ podczas wchodzenia i schodzenia z urzgdzenia. Przed wejsciem na ruchomy pas stan na
dostarczonych platformach do podparcia stop.

* Aby unikna¢ obrazen, star na platformach przed uruchomieniem maszyny lub zakoriczeniem treningu. Nie zsiadaj z maszyny, stojac na ruchomych pasach i
wychodzac z tylu maszyny.

» QOdtacz zasilanie przed serwisowaniem tego urzadzenia.

* Nie uzywaj urzgdzenia na zewnatrz ani w wilgotnych lub mokrych miejscach.

» Zachowaj przynajmniej 0.6 m wolnego miejsca po kazdej stronie sprzetu. Jest to odlegtos¢ zalecana jako bezpieczna
podczas przechodzenia wokét i schodzenia ze sprzetu.

* Nie wywieraj nadmiernego wysitku podczas ¢wiczen. Obstuguj maszyne w sposéb opisany w tej instrukciji.
* Wykonuj wszystkie regularne i okresowe procedury konserwacyjne zalecane w instrukcji.

* Przeczytaj, zrozum i przetestuj procedure zatrzymania awaryjnego przed uzyciem.

« Utrzymuj pas biezny czysty i suchy.

* Nie stawaj na pokrywie silnika maszyny lub przedniej ostonie.

» To urzadzenie musi by¢ podigczone do odpowiedniego, dedykowanego obwodu elektrycznego. Nic innego nie moze byé podtgczone
do obwodu.

» Zawsze podigczaj przewdd zasilajgcy do obwodu zdolnego do obstugi 15 amperéw bez przytozenia innych obcigzen.
* Podtacz urzgdzenie do prawidtowo uziemionego gniazdka; skonsultuj sie z licencjonowanym elektrykiem, aby uzyska¢ pomoc.

* Nie pozwdl, aby ptyny dotykaty kontrolera elektronicznego. Jesli tak sie stanie, sterownik musi zosta¢ sprawdzony i
przetestowany pod kgtem bezpieczenstwa przez uprawnionego technika przed ponownym uzyciem.

» Okablowanie elektryczne w miejscu, w ktérym maszyna bedzie uzywana, musi spetniaé obowigzujgce wymagania lokalne.
Cwiczenia na tym urzadzeniu wymagajg koordynacji i rownowagi. Pamietaj, aby przewidywaé, ze zmiany predkosci pasa i kata
pochylenia poktadu moga wystapi¢ podczas treningdw, i bgdZz uwazny, aby unikngé utraty réwnowagi i mozliwych obrazen

« Maszyny nigdy nie nalezy pozostawia¢ bez nadzoru po podigczeniu do sieci. Odtgcz od gniazdka, gdy nie jest uzywana oraz przed
zatozeniem lub zdjeciem czesci.

e Uzywaj tego urzgdzenia tylko zgodnie z jego przeznaczeniem opisanym w tej instrukcji. Nie uzywaj dodatkéow niezalecanych przez
producenta.
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Naklejki bezpieczenstwa i numer seryjny

OSTRZEZENIE! Trzymaj mate
dzieci z dala od tego
urzgdzenia przez caly czas.
Kontakt z ruchoma
powierzchnig moze
spowodowac powazne
oparzenia tarciem.

OSTRZEZENIE!
- Kontakt moze spowodowac
porazenie pragdem lub poparzenie.
- Wytacz i zablokuj zasilanie przed
serwisowaniem.

OSTRZEZENIE! Numer seryjny

-Ruchome cze$ci moga
> L) zmiazdzy¢ i przecigg.
~o -Odtgcz  zasilanie przed

serwisowaniem.

i specyfikacja produktu
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Instrukcje uziemienia

Ten produkt musi by¢ uziemiony elektrycznie. Jezeli wystgpi awaria, prawidtlowe uziemienie zmniejsza ryzyko porazenia pradem.
Przewdd zasilajgcy jest wyposazony w przewod uziemiajgcy i musi by¢ podigczony do prawidiowo zainstalowanego i uziemionego
gniazdka.

Okablowanie elektryczne musi by¢ zgodne ze wszystkimi obowigzujagcymi lokalnymi i
regionalnymi normami i wymogami. Nieprawidtowe podtaczenie przewodu uziemiajgcego moze
spowodowac ryzyko porazenia pragdem. Skonsultuj sie z licencjonowanym elektrykiem, jesli nie
masz pewnosci czy urzadzenie jest prawidtowo uziemione. Nie zmieniaj wtyczki w maszynie -
jesli nie pasuje ona do gniazdka, zleci¢ zainstalowanie odpowiedniego gniazdka
wykwalifikowanemu elektrykowi.

Jesli podigczysz maszyne do gniazdka za pomocg RCBO (wytgcznik réznicowoprgdowy z zabezpieczeniem przed przecigzeniem), praca
maszyny moze spowodowac wytgczenie obwodu. Do ochrony maszyny zalecane jest urzadzenie przeciwprzepieciowe.

A Jesli w urzadzeniu uzywane jest urzadzenie przeciwprzepigeciowe (SPD), upewnij sie, ze odpowiada ono
mocy znamionowej tego urzadzenia (220-240 V pradu przemiennego). Nie podtaczaj innych urzadzen lub
urzadzen do ochrony przeciwprzepieciowej w potaczeniu z tym urzadzeniem.

Upewnij sig, ze produkt jest podiaczony do gniazdka o tej samej konfiguracji co wtyczka. Uzyj odpowiedniego adaptera
dostarczonego z tym produktem.

Awaryjne zatrzymanie

Bieznia jest wyposazona w klucz bezpieczenstwa, ktory moze zapobiec powaznym obrazeniom, a takze uniemozliwi¢ dzieciom
zabawe i/ lub obrazenia na maszynie. Jesli klucz bezpieczenstwa nie zostanie prawidtowo wtozony do portu klucza bezpieczenstwa,
pas nie bedzie dziatac.

A Zawsze przypinaj klips bezpieczenstwa do ubrania podczas treningu.

Podczas korzystania z urzadzenia wyjmuj klucz bezpieczehstwa tylko w sytuacjach awaryjnych. Gdy
klucz zostanie wyjety podczas pracy urzadzenia, bieznia zatrzyma sie szybko, co moze spowodowaé
utrate rownowagi i mozliwe obrazenia.

Aby zapewnié bezpieczne przechowywanie urzadzenia i zapobiec jego nienadzorowanemu dzialaniu,
zawsze wyjmuj klucz bezpieczenstwa i odtacz przewéd zasilajacy od gniazdka sciennego i gniazdka
elektrycznego. Umiesé przewdd zasilajacy w bezpiecznym miejscu.

Konsola wy$wietli ,BLAD KLUCZA BEZPIECZENSTWA”, a nastepnie ,WSTAW KLUCZ BEZPIECZENSTWA’, w przypadku btedu
klucza bezpieczenstwa. Maszyna na biezni nie rozpocznie treningu lub zakonczy i wyczysci aktywny trening po usunieciu klucza
bezpieczenstwa. Sprawdz klucz bezpieczenstwa i upewnij sie, ze jest prawidtowo podtgczony do konsoli.
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Specyfikacje / Przed montazem

Maksymalna waga uzytkownika: 181.4 kg
Catkowita powierzchnia sprzetu: 20988 cm?
Maksymalna wysokos$¢ nachylenia decku: 40.6 cm
Waga sprzetu: 137.9 kg
Wymagania dotyczace zasilania:

Napiecie operacyjne: 220V - 240V AC, 50Hz

Prad operacyjny: 8A

Pasek na klatke piersiowa: 1 CR2032 bateria

Emisja dzwieku: Srednio mniej niz 70 db bez obcigzenia. Emisja hatasu pod
obcigzeniem jest wyzsza niz bez obcigzenia.

NIE wyrzucaj tego produktu jako odpad. Produkt podlega
recyklingowi. Aby witasciwie zutylizowaC¢ ten produkt, nalezy

mmm POsStepowac zgodnie z zalecanymi metodami w zatwierdzonym
punkcie zbiorki odpadow.

Przed montazem

Wyznacz miejsce, w ktérym chcesz roztozy¢ i korzysta¢ z maszyny. Ze wzgledéw bezpieczenstwa powinno sie ono znajdowac na
twardej, wypoziomowanej powierzchni. Zapewnij miejsce o wymiarach 218,7 cm x 415,3 cm. Upewnij sie, ze miejsce ma
odpowiednig wysoko$¢, biorgc pod uwage wzrost uzytkownika i wysokos$c¢ sprzetu.

Podstawowe wskazéwki dotyczace
montazu T
Podazaj za nastepujgcymi wskazdéwkami: 0.6m

* Przed montazem przeczytaj wskazowki
dotyczgce bezpieczenstwa.

» Zbierz czesci potrzebne do kazdego kroku
podczas montazu.

« Uzywajgc zalecanych kluczy, przekre¢ — 2.2m
Sruby i nakfadki w prawo (zgodnie z
kierunkiem wskazowek zegara), aby je
zacisng¢é i w lewo (przeciwnie do
kierunku ruchu wskazoéwek zegara), aby
poluzowaé, chyba ze w instrukcji
napisane jest inaczej.

2m

* Kiedy zigczasz dwie czesci, lekko je v
podnies i kontroluj przez otwory na sruby,
czy dobrze je dokrecasz.

* Montaz wymaga pomocy drugiej osoby

Mata pod sprzet
Mata pod sprzet Max Trainer™ Machine Mat jest dodatkowg opdg, kidra pomaga utrzymaé obszar wokét sprzetu czysty i stwarza dodatkowg
ochrone dla podtogi. Gumowa mata zapewnia antyposlizgowg powierzchnie, ktdra ogranicza mozliwo$é wystapienia btedéw dziatania
sprzetu. Jesli to mozliwe, potéz mate Bowflex Max Trainer™ w wybranym miejscu przed rozpoczeciem montazu. Aby zamoéwi¢ mate,
skontaktuj sie ze swoim lokalnym dystrybutorem.
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Czesc¢ | llos¢ | Opis Czesc llos¢ | Opis
1 1 Zespot konsoli 11 1 Prawa ostona podstawy
2 1 Goérna ostona ztgcza, lewa 12 1 Zespdt podstawy
3 1 Zespot kierownicy, nachylenie 13 1 Lewy wspornik
4 1 Dolna ostona ztgcza, lewa 14 1 Lewa ostona podstawy
5 1 Zespot kierownicy, predkosé 15 1 Zasilacz
6 1 Dolna ostona ztgcza, prawa 16 1 Klucz bezpieczenstwa
7 1 Goérna ostona ztgcza, prawa 17 1 Karta sprzetu
8 1 Tacka 18 1 Pasek na klatke piersiowg
9 1 Poprzeczka 19 1 Kabel
10 1 Prawy wspornik
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Podczas przenoszenia zestawu podstawy nie dotykaj przycisku zwalniajgcego poktad
ruchomy. Nacisniecie przycisku zwalniajgcego poklad ruchomy zwalnia mechanizm
blokujgcy na podnosniku hydraulicznym.

NIE OBCINAJ paska transportowego (*) na zespole podstawy, dopéki nie zostanie wyswietlone odpowiednie polecenie.




Drobne czesci/ Narzedzia/ Montaz

a @117

Czes¢ | llos¢ | Opis Czes¢ | llosé¢ | Opis

A 22 Sruba szesciokatna z tbem gniazdowym| E 6 Podktadka M8x18
M8x1.25x20

B 4 Sruba szesciokatna z tbem gniazdowym| F 4 Sruba M3.9x16
M8x1.25x70

C 26 Podktadka blokujgca M8x18 G 2 Sruba M5x10

D 20 Ptaska podktadka M8x18

Narzedzia
Dotaczone Niedotaczone

6mm \ #2 (zalecane)

A WARNING NIE PRZECINAJ paska transportowego na zespole podstawy, dopéki nie zostanie utozony strong
zadrukowang do goéry, jak pokazano w odpowiednim miejscu do pracy.
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. Podiacz kable i przymocuj wsporniki do ramy
Informacja: Nie zaciskaj kabli. Nie dokrecaj catkowicie srub, dopdki nie pojawi sie taka instrukcja.
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2. Przymocuj poprzeczke do zespotu ramy

Informacja: Nie zaciskaj kabli. Nie dokrecaj catkowicie srub, dopdki nie pojawi sie taka instrukcja.
Prawg (,R”) naklejke zastosowano po prawej stronie tej czesci, aby utatwi¢ montaz.
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3. Umies¢ dolne ostony ztgczy na wspornikach

Informacja: Nie pozwdl, aby kable konsoli wpadty w prawy wspornik.
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4. Podigcz kable i przymocuj dolne ostony ztacza i zespét konsoli
Informacja: Nie zaciskaj kabli. Nie dokrecaj catkowicie srub, dopdki nie pojawi sie taka instrukcja.
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5. Catkowicie dokre¢ sruby z poprzednich krokéw
Informacja: Nie zaciskaj kabli.

6. Podiacz kable i zamocuj kierownice boczng do zespotu ramy
Informacja: Nie zaciskaj kabli.

“INCLINE”
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7. Zatrzasnij gorng i dolng ostone ztagcza na swoim miejscu i przymocuj sprzetem do zespotu
ramy

#2
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8. Dokre¢ sruby z poprzednich krokéw i przymocuj tace poprzeczki do zespotu ramy
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9. Przymocuj ostony podstawy do zespotu ramy
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10. Podtacz przewédd zasilajacy i klucz bezpieczenstwa do zespotu ramy

A Podtaczy¢ urzadzenie tylko do prawidlowo uziemionego gniazdka (patrz Instrukcja uziemienia).

Upewnij sie, ze produkt jest podiagczony do gniazdka o tej samej konfiguracji co wtyczka. Uzyj odpowiedniego adaptera
dostarczonego z tym produktem.

15

11. Ostateczna kontrola
Sprawdz maszyne, aby upewni¢ sie, ze wszystkie elementy ztgczne sg dobrze dokrecone i prawidtowo zmontowane.

Informacja: Zdejmij wszelkie ostony ochronne z powierzchni konsoli.
Pamigtaj, aby zapisa¢ numer seryjny w polu na poczatku niniejszej instrukcji.

A Nie uzywaj urzadzenia, dop6ki maszyna nie zostanie catkowicie zmontowana i sprawdzona pod katem
prawidlowego dziatania zgodnie z instrukcja obstugi.
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Dopasowanie

Przenoszenie i sktadanie sprzetu
Maszyne moze przenosi¢ jedna lub wigcej osdb. Zachowaj ostroznos¢ podczas przenoszenia urzadzenia. Bieznia jest ciezka
i moze by¢ niewygodna. Upewnij sie, Zze twoja sita fizyczna jest w stanie porusza¢ maszyna. W razie potrzeby skorzystaj z

pomocy drugiej osoby.

1. Zanim maszyna bedzie mogta zosta¢ przeniesiona, sprawdz ruchomg platforme, aby upewni¢ sie, ze ustawienie nachylenia
wynosi ,0”. W razie potrzeby zmien ustawienie nachylenia na ,0".

Upewnij sie, ze obszar pod maszyng jest czysty, zanim wyregulujesz nachylenie biezni. Po kazdym
treningu catkowicie obniz nachylenie biezni.
2. Wyjmij klucz bezpieczenstwa i umie$¢ go w bezpiecznym miejscu.
ﬁ Gdy urzadzenie nie dziata, wyjmij klucz bezpieczenstwa i przechowuj go w miejscu niedostepnym dla
dzieci.
3. Upewnij sie, ze wtagcznik zasilania jest wytgczony, a przewdd zasilajgcy jest odtgczony.
4. Musisz zlozy¢ bieznig, zanim jg przeniesiesz. Nigdy nie przeno$ biezni, jesli nie jest ztozona.

5. Upewnij sie, ze wokot biezni i nad bieznig jest bezpieczny przeswit. Upewnij sie, ze nie ma zadnych przedmiotow,
ktére mogtyby sie rozla¢ lub spowodowaé zablokowania.

A Upewnij sie, ze wysokos¢ podniesionego decku jest wystarczajgca.

6. Prawg reka naciénij i przytrzymaj przycisk zwalniania pasa biezni. Za pomocg uchwytu do podnoszenia znajdujgcego sie pod tylng
czescig pasa biezni podnie$ go catkowicie do gory i wigcz podnosnik hydrauliczny. Przycisk zwalniajgcy ruchoma platforme mozna zwolnic,
gdy przesunie sie ona o okoto 25,4 cm. Upewnij sie, ze podnosnik hydrauliczny jest prawidtowo zablokowany na swoim miejscu.
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A Stosuj odpowiednie $rodki ostroznosci i techniki podnoszenia. Zegnij kolana i tokcie, utrzymuj proste plecy i podciagnij

réwnomiernie obiema rekami. Upewnij sie, ze Twoja sifa fizyczna jest w stanie podnie$¢é platforme, dopadki nie zablokuje sie
mechanizm blokujacy. W razie potrzeby skorzystaj z drugiej osoby.

Nie uzywaj pasa biezni ani tylnego watka do podnoszenia biezni. Czesci te nie blokujg sie i moga
gwaltownie sie poruszaé. Moze to spowodowaé obrazenia ciata lub uszkodzenie urzadzenia.

7. Upewnij sie, ze mechanizm blokujgcy jest wigczony. Ostroznie pociggnij do tytu platforme spacerowg i upewnij sie,
ze sie nie porusza. Gdy to zrobisz, trzymaj sie z dala od $ciezki ruchu, na wypadek, gdyby blokada biezni nie zostata
wigczona.

A Nie opieraj sie o bieznie, gdy jest ztozona. Nie kltadz na niej przedmiotéw, ktére mogltyby spowodowac¢ jej

upadek. Nie podtaczaj przewodu zasilajgcego ani nie probuj obstugiwac¢ biezni w pozycji ztozone;.

8. Ostroznie przechyl rame podstawy ztozonej biezni w niewielkiej odlegtosci do tytu na koétkach transportowych,
jednoczesnie chwytajgc przedni drgzek podporowy.

Nie uzywaj konsoli, kierownicy ani pasa biezni do podnoszenia lub przenoszenia biezni. Moze doj$s¢ do uszkodzenia bieini..
9. Przetocz maszyne na kotkach transportowych w nowe miejsce.

A Umies¢ maszyne na czystej, twardej, poziomej powierzchni, wolnej od przedmiotéw, ktére moga

utrudnia¢é swobode ruchéw. Pod maszynag nalezy potozyé gumowa mate, aby zapobiec uwolnieniu
elektrycznosci statycznej i chronié podioge.

Po opuszczeniu nie umieszczaj przedmiotéw na sciezce pasa biezni.
UWAGA: Przesuwaj maszyne ostroznie, aby nie uderzyta w inne przedmioty. Moze to uszkodzi¢ dziatanie konsoli.

10. Przed uzyciem zapoznaj sie z procedurg ,Rozktadanie urzgdzenia” w tej instrukcji.

A Aby zapobiec nienadzorowanemu dziataniu urzadzenia, zawsze nalezy ustawi¢ wylacznik zasilania w pozycji Off,

wyjac klucz bezpieczenstwa i odtgczyé przewéd zasilajacy od gniazdka Sciennego i zasilania urzadzenia. Umiesé
przewéd zasilajagcy w bezpiecznym miejscu.
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Rozktadanie maszyny

1. Upewnij sie, ze jest wystarczajaco duzo miejsca, aby opusci¢ pas biezni.

A Zachowaj minimalny odstep 2 m za sprzetem i 0,6 m po kazdej jego stronie. Jest to zalecana bezpieczna
odlegtos¢ dla dostepu, ruchu i awaryjnego zejscia z urzadzenia.

Upewnij sie, ze wykorzystywana przestrzen do éwiczen ma odpowiedni przeswit, biorac pod uwage
wysokos$é uzytkownika i maksymalne nachylenie pasa biezni.

2. Upewnij sie, ze na biezni lub w jej poblizu nie ma zadnych przedmiotow, ktére mogtyby sie rozla¢ lub spowodowaé¢ zablokowanie.
3. Lekko pchnij pas biedni w kierunku konsoli. Prawg reka nacisnij i zwolnij przycisk zwalniania pasa biezni i odciggnij platforme spacerowg

od konsoli. Gdy koniec platformy ruchomej przesunie sie 0 okoto 25,4 cm, zwolnij przycisk i przejdz na bok maszyny. Kontynuuj ciagniecie
za ruchoma platforme.

A Trzymaj sig z dala od $ciezki ruchu pasa biezni.

4. Podnosnik hydrauliczny jest ustawiony tak, aby lekko opadat. Trzymaj sie platformy do okoto 2/3 ruchu w dét. Upewnij sie, ze
uzywasz wlasciwej techniki podnoszenia; zegnij kolana i wyprostuj plecy. Platforma moze szybko opas$¢ w ostatniej cze$ci ruchu.
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Poziomowanie sprzetu
Urzgdzenie nalezy wypoziomowac, jesli obszar ¢wiczen jest nieréwny. Aby dostosowac:

1. Umies¢ maszyne w miejscu éwiczen.
2. Wyreguluj ndzki poziomujgce, az wszystkie dotkng podtogi.
Nie ustawiaj n6zek poziomujacych na takiej wysokosci, aby odigczaly sie lub odkrecaly od maszyny. Moze

to spowodowac obrazenia ciata lub uszkodzenie urzadzenia.

3. Dostosuj, az maszyna jest wyréwnana.

Pas biezni

Bieznia jest wyposazona w trwaty, wysokiej jakosci pas biezni, ktory zapewnia wiele godzin niezawodnej pracy. Pas biezni na biezni, ktéra nie byla
uzywana przez dtuzszy czas, zaréwno w fabrycznym opakowaniu, jak i po montazu, moze wydawac hatas po uruchomieniu. Wynika to z tego, ze pas
przyjmuje krzywizne przednich i tylnych rolek. Jest to czeste zjawisko i nie wskazuje na problem z maszyna. Po krétkim okresie uzytkowania biezni
odgtos dudnienia zostanie przerwany. Dlugos¢ czasu bedzie sie rézni¢ w zaleznosci od temperatury i wilgotno$ci srodowiska, w ktérym znajduje sie
bieznia.
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Port klucza bezpieczenstwa Glosnik

Kontaktowe czujniki tetna
Pasek
Kontrola nachylenia

Uchwyt boczny Uchwyt na butelke / tacka na akcesoria

Kontroler predkosci ,-'f;abe|

podreczy
Kontroler predkosci bO()(Z’Ifly

_ Pasek do pomiaru tetna

Boczne podstawki+
Pas biezni i deck

nogi

Pokrywa siinika

Przycisk zwolnienia decku

Przedni pas
wspornika
Bezpiecznik
Zasllanie Wiacznik

Manoéci obliczone lub zmierzone przez komputer biezni nalezy odczytywa¢ wytacznie w celach informacyjnych.
y$wietlane tetno jest przyblizone i powinno by¢ uzywane wytacznie w celach informacyjnych. Nadmiernie

intensywne ¢wiczenia moga spowodowac powazne obrazenia lub $mier¢. Jesli poczujesz sie stabo, natychmiast
przestan ¢wiczy¢.
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Konsola
Podigczony wyswietlacz Bluetooth®

Ustawienie predkosci

: J‘%&

==HE

— WEIGHI LOS ——————— ENDURAGE ————————— PRrURMANCE

Podiaczony wyswietlacz Bluetooth®
Wyswietlacz pokazuje, kiedy urzgdzenie jest sparowane z aplikacjg.

Ustawienie nachylenia

Wybiera ustawienie nachylenia pasa biezni. Po naci$nigciu wstepnie ustawionego przycisku pochylni, nacisnij przycisk Potwierdz w
ciggu 12 sekund, aby ustawi¢ pas biezni w zgdanym nachyleniu.

Potwierdz nachylenie
Aktywuje silnik pochylni, aby dostosowac¢ pas biezni do wybranego wstepnie ustawienia nachylenia.

Aktywny uzytkownik

Wyswietlacz Aktywny uzytkownik pokazuje wybrany profil uzytkownika. Profil uzytkownika jest zawsze wybierany. Od momentu wigczenia
ostatni uzytkownik bedzie uzytkownikiem domysinym.

Informacja: Aby uzyska¢ doktadniejszg liczbe kalorii, edytuj swoj profil uzytkownika.
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Uzytkownik
Nacisnij, aby wybra¢ zgdany profil uzytkownika, nacisnij i przytrzymaj przez 3 sekundy, aby edytowac wybrany profil uzytkownika.

Przyciski zwiekszania / zmniejszania
Przyciski Zwieksz / Zmniejsz zmieniajg wartos¢ lub pozwalajg poruszac¢ sie po opcjach. Przycisk zaswieci sie, wskazujgc, ze jest to
dostepna opcja.

Enter
Potwierdza informacje lub wybor.

Przyciski lewo / prawo
Nacisnij, aby przesung¢ aktualnie aktywny segment. Przycisk zaswieci sie, wskazujgc, ze jest to dostepna opcja.

Ustawienie predkosci
Wybiera ustawienie predkosci dla pasa biezni. Po nacisnieciu przycisku wstepnie ustawionej predkosci, nacisnij przycisk Potwierdz predkosé
w ciggu 12 sekund, aby pas biezni wyregulowat sie do zgdanej predkosci.

Potwierdzenie predkosci
Dopasowuje pas biezni do ustawionej predkosci.

Przycisk programéw
Nacisnij, aby wybra¢ jeden z programéw treningowych. PodSwietlone Swiatto wokot przycisku pokazuje aktualnie wybrany program.
Wybrany program treningu jest zawsze wyswietlany.

START
Nacisnij, aby rozpoczg¢ aktualnie wybrany program ¢wiczen lub wznowi¢ wstrzymany trening.

STOP/PAUSE
Nacisnij, aby wstrzymac trening, wyjs¢ z trybu profilu uzytkownika lub ustawien urzadzenia lub zakonczy¢ wstrzymany trening.

Przycisk gtosnosci i lampki kontrolne

Przycisk gtosnosci ustawia poziom gtosnosci konsoli, a lampki kontrolne pokazujg biezgce ustawienie; niski (1 dioda LED), $redni (2
diody LED), wysoki (3 diody LED) lub wytgczony (brak diod LED).

Wentylator
Steruje 4-biegowym wentylatorem (wytgczony, niski, sredni, wysoki).
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Wyswietlacz
konsoli Predko$¢ spalania
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Segment treningu

Czas
Liczy w minutach i sekundach catkowity czas treningu (np. 15:42 minuty). Maksymalny czas treningu to 59:99.

Szybkosé¢ spalania
Wskaznik szybkos$ci spalania pokazuje tempo spalania kalorii przez minute przy biezacym poziomie treningu.

Dystans

Wys$wietlacz dystansu pokazuje dystans treningu w milach lub kilometrach na podstawie ustawien uzytkownika. Mile to ustawienie
domysine.

Strefa tetna

Podczas treningu Strefa Tetna wyswietla biezacg Strefe Tetna na podstawie wieku wybranego uzytkownika. Rozgrzewka /
wyciszenie: 1-59% maksymalnego tetna, Spalanie ttuszczu: 60-69%, Wytrzymatosé: 70-79%, Wydajnosc: 80% i wiece;.

Tetno
Wys$wietlacz tetna pokazuje Twoje tetno na minute. lkona serca bedzie miga¢ podczas pobierania stawki. Przy stabilnym odczycie
ikona bedzie wy$wietlana jako ciggta.

A Wyswietlane tetno jest przyblizone i powinno by¢é uzywane wytgcznie w celach informacyjnych.

Kalorie
Wyswietlacz zlicza catkowitg liczbe spalonych kalorii. Maksymalna warto$¢ kalorii podczas treningu wynosi 9999.

Sprint

Podczas treningu interwatowego wys$wietlacz Sprint pokazuje pozostaly czas segmentu sprintu biezgcego interwatu.
Kazdy interwat ma segment sprintu i regeneracji. Sprint jest segmentem o wysokiej intensywnosci treningu
interwatowego.
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Interwaty
Podczas treningu Interwat, ekran Interwaly pokazuje aktualnie aktywny Interwat oraz catkowitg liczbe Interwatéw dla
treningu. Kazdy interwat ma segment sprintu i regeneraciji.

Regeneracja
Skrocony segment treningu interwatowego, odliczajgcy do nastepnego segmentu sprintu.

Wynik sprawnosci
Wyswietlacz pokazuje aktualng strefe oceny sprawnosci wybranego uzytkownika. Po zakonczeniu treningu, jesli wynik fitness
wzrost, zostanie wyswietlona ikona strzatki w gére, aby pokazaé wzrost wyniku.

Informacja: Ten ekran jest pusty podczas treningu.

Nachylenie
Wyswietlacz nachylenia pokazuje biezacy procent nachylenia pasa biezni.

Segment treningu

Wyswietlacz segmentu treningu pokazuje profil kursu programu treningowego. Profil kursu ma 30 kolumn z 15 segmentami. Segmenty
pokazujg zmiany nachylenia lub predkosci w zaleznosci od rodzaju treningu. Pod wyswietlaczem program nachylenia lub predkos$ci okresla
segmenty treningu.

Im intensywniejsze ustawienie nachylenia lub predkosci, tym wieksza liczba segmentéw. Migajgca kolumna pokazuje Twojg
lokalizacje w treningu.

Program nachylenia
Wyswietlacz programu nachylenia pokazuje, ze segmenty treningu sg oparte na nachyleniu.

Program predkosci
Wyswietlacz programu predkosci pokazuje, ze segmenty treningu sg oparte na predkosci.

Predkosé
Wyswietlacz predkosci pokazuje aktualng predkos¢ w milach (MI) lub kilometrach (KM) na godzine z doktadnoscig do jednego
miejsca po przecinku (np. 3,4 MI). Ml jest ustawieniem domysinym.

Kontrola nachylenia i predkosci

Przyciski sterujgce nachyleniem i predkoscig znajdujg sie na kierownicy bocznej. Przyciski sterujgce poczatkowym nachylenia i poczatkowg
predko$cig znajdujg sie na pasku. Za pomocg tych elementéw sterujgcych mozna kontrolowaé nachylenie i predko$¢ pasa biezni. Przyciski
po lewej stronie zawierajg przycisk Zwieksz nachylenie i przycisk Zmniejsz nachylenie. Elementy sterujgce po prawej stronie obejmujg
przycisk zwigkszania predkos$ci i przycisk zmniejszania predko$ci. Nacisnij i przytrzymaj przycisk, aby szybko dostosowac ustawienie
nachylenia lub predkosci.
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tacznos¢ Bluetooth® z aplikacjq fitness ,,Bowflex Results Series ™”

To urzadzenie jest wyposazone w taczno$é Bluetooth® i moze bezprzewodowo synchronizowac sie z aplikacjg fitness ,Bowflex Results
Series ™” na obstugiwanych urzadzeniach. Oprogramowanie synchronizuje sie z urzgdzeniem, aby $ledzi¢ catkowitg liczbe spalonych
kalorii, czas, dystans i inne. Rejestruje i zapisuje kazdy trening w celu szybkiego odniesienia. Ponadto automatycznie synchronizuje dane
treningu z Bowflex Connect ™, MyFitnessPal® i Under Armour® Connected Fitness, dzigki czemu osiaganie dziennego celu dotyczacego
kalorii jest fatwiejsze niz kiedykolwiek! Sledz swoje wyniki i udostepniaj je znajomym i rodzinie.

1. Pobierz bezptatng aplikacje ,Bowflex Results Series™”. Aplikacja jest dostepna w iTunes® i Google Play ™.

Informacja: Aby uzyskaé petng liste obstugiwanych urzadzen, przejrzyj aplikacje w iTunes® lub Google Play ™.

2. Postepuj zgodnie z instrukcjami w aplikacji, aby zsynchronizowa¢ urzgdzenie z urzgdzeniem do cwiczen.

Aby przestac plik treningu na strone Bowflex Connect ™, a nastepnie MyFitnessPal® i Under Armour® Connected Fitness:
1. Wybierz karte Opcje w lewym gérnym rogu aplikacji i kliknij ,Ustawienia”.

2. Wybierz opcje ,Bowflex Connect”. Zaloguj si¢ do swojego konta lub utwdrz nowe konto. Aby utworzyé nowe konto, kliknij ,Utwdrz nowe
konto” i postepuj zgodnie z instrukcjami.

3. Aby zsynchronizowaé swoje treningi, kliknij opcje ,Bowflex Connect’, a nastepnie przycisk ,OK”.

Informacja: Witryna Bowflex Connect ™ automatycznie zsynchronizuje Twoje treningi po poczgtkowej synchronizaciji.

4. Aby zsynchronizowac¢ dane treningu z konta Bowflex Connect ™ z MyFitnessPal® lub Under Armour® Connected Fitness, kliknij zgdany program i
zaloguj sie przy uzyciu swoich danych.

Informacja: Witryna Bowflex Connect ™ automatycznie zsynchronizuje Twoje treningi po poczatkowej synchronizaciji.

tadowanie USB

Jesli urzadzenie USB jest podigczone do portu USB, port sprébuje natadowac urzgdzenie. Energia dostarczana z portu USB moze
by¢ niewystarczajgca do obstugi urzgdzenia i jednoczesnego tadowania.

Zdalny monitor pracy serca

Monitorowanie tetna to jeden z najlepszych sposobdw na kontrolowanie intensywnosci ¢wiczen. Kontaktowe czujniki tetna (CHR) sg
zainstalowane w celu wysytania sygnatéw tetna do konsoli. Konsola moze réwniez odczytywac telemetryczne sygnaty HR z
nadajnika na klatke piersiowa, ktéry dziata w zakresie od 4,5 kHz do 5,5 kHz.

Informacja: Pasek na klatke piersiowg musi by¢é niekodowanym paskiem do pomiaru tetna Polar Electro lub
niekodowanym modelem zgodnym z POLAR®. (Zakodowane paski do pomiaru tetna POLAR®, takie jak paski
piersiowe POLAR® OwnCode®, nie bedg dziata¢ z tym sprzetem.)

A Jesli masz rozrusznik serca lub inne wszczepione urzadzenie elektroniczne, skonsultuj sie z lekarzem
przed uzyciem bezprzewodowego paska na klatke piersiowa lub innego telemetrycznego czujnika tetna.
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Pasek na klatke piersiowag
Korzystanie z paska na klatke piersiowg nadajnika tetna pozwala monitorowac tetno w dowolnym momencie treningu.

Skonsultuj sie¢ z lekarzem zanim zaczniesz program treningowy. Przestan éwiczyé, jesli
czujesz ucisk w klatce piersiowej, bedzie Ci brakowato powietrza lub poczujesz sie stabo.
Skonsultuj sie z lekarzem, zanim znowu skorzystasz ze sprzetu. Wartosci
obliczone lub zmierzone przez komputer nalezy wykorzystywac¢ wylacznie w
celach informacyjnych.

Aby zatozy¢ pasek na klatke piersiowa:

Przymocuj nadajnik do elastycznego paska na klatke piersiowa.

Dopasuj dtugos¢ paska, aby przylegat Scisle i wygodnie do skéry. Zamocuj pasek wokét klatki piersiowej,
tuz pod miesniami klatki piersiowej i zapnij go.

Podnies$ nadajnik z klatki piersiowej i zwilz dwa obszary elektrod z tytu.
Sprawdz, czy mokre obszary elektrody przylegajg $cisle do skory.

Nadajnik przesle tetno do odbiornika urzgdzenia i wyswietli szacunkowg liczbe uderzen na minute (BPM).

Zawsze zdejmuj nadajnik przed czyszczeniem paska na klatke piersiowg. Regularnie czys¢ pasek na klatke piersiowg
tagodnym mydtem i wodg i doktadnie go wysusz. Resztki potu i wilgoci mogg utrzymywacé aktywnos¢ nadajnika i
roztadowac baterie w nim. Po kazdym uzyciu osusz i przetrzyj nadajnik.

Informacja: Do czyszczenia paska na klatke piersiowg nie uzywaj materiatdw $ciernych ani chemikaliow, takich jak
wetna stalowa lub alkohol, poniewaz mogg one trwale uszkodzi¢ elektrody.

Jesli konsola nie wy$wietla wartoSci tetna, nadajnik moze by¢ uszkodzony. Sprawdz, czy obszary kontaktu na pasku na klatce
piersiowej stykajg sie ze skdérg. Moze byc¢ konieczne lekkie zwilzenie obszaréw kontaktu. Jesli nie pojawi sie zaden sygnat lub
potrzebujesz dalszej pomocy, skontaktuj sie z lokalnym dystrybutorem.

Przed wyrzuceniem paska na klatke piersiowa wyjmij baterie. Usuwa¢ zgodnie z lokalnymi przepisami i /
lub w zatwierdzonych centrach recyklingu.

Czujniki pomiaru tetna

Czujniki pomiaru tetna (CHR) przesytajg sygnat o Twoim tetnie do konsoli. Czujniki to czesci ze stali nierdzewne]
umieszczone na kierownicy. Aby ich uzy¢, potdéz wygodnie rece na czujnikach. Upewnij sie, ze rece dotykajg goéry i dotu
czujnikéw. Trzymaj je pewnie, nie za mocno i nie za stabo. Obie rece muszg dotykac czujnikéw, aby konsola odczytata
tetno. Po tym jak konsola wykryje cztery stabilne uderzenia serca, pokaze tetno na ekranie.

Kiedy konsola wykryje juz tetno, nie ruszaj rekami przez 10 do 15 sekund. Konsola sprawdzi teraz tetno. Wiele czynnikéw wptywa na
zdolnos¢ czujnikéw do wykrywania sygnatu tetna:

* Ruch miesni gérnej czesci ciata (w tym ramion) wytwarza sygnat elektryczny (artefakt miesni), ktéry moze zaktdcac
wykrywanie pulsu. Nieznaczne ruchy dtoni w kontakcie z czujnikami mogg réwniez powodowac zakidcenia.

+ Zgrubienia i balsam do rgk mogg dziata¢ jako warstwa izolujgca, aby zmniejszy¢ site sygnatu.

+ Czasem sygnaly elektrokardiogramu (EKG) generowane przez niektore osoby nie sg wystarczajgco silne, aby mogty
zostac¢ wykryte przez czujniki.

+ Blisko$¢ innych urzadzen elektronicznych moze powodowac zaktdcenia.
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Obliczenia tetna
Twoje maksymalne tetno zwykle spada z 220 uderzen na minute (BPM) w dziecinstwie do okoto 160 BPM w wieku 60 lat. Ten spadek czgstosci
akeji serca jest zwykle liniowy i zmniejsza sie o okoto jeden BPM na kazdy rok. Nic nie wskazuje na to, aby trening wplywat na zmniejszenie
maksymalnego tetna. Osoby w tym samym wieku mogg mie¢ rézne maksymalne tetno. Dokfadniej jest znalez¢ te warto$é, wykonujac
badanie wydolnosciowe niz stosujgc formute zwigzang z wiekiem.

Trening wytrzymato$ciowy ma wptyw na tetno spoczynkowe. Typowy dorosty ma tetno spoczynkowe wynoszace okoto 72 BPM, podczas gdy
wysoko wykwalifikowani biegacze mogg mie¢ odczyt 40 BPM lub nizszy.

Tabela tetna jest szacunkiem skutecznosci strefy tetna (HRZ) w spalaniu ttuszczu i poprawie uktadu sercowo-
naczyniowego. Kondycja fizyczna bywa rézna, dlatego Twoj HRZ moze by¢ o kilka uderzen wyzszy lub nizszy niz
pokazano.

Najbardziej wydajng procedurg spalania ttuszczu podczas ¢éwiczen jest rozpoczecie w wolnym tempie i stopniowe zwiekszanie
intensywno$ci, az do momentu, gdy tetno osiggnie 60-85% maksymalnego tetna. Kontynuuj w tym tempie, utrzymujac tetno w tej strefie
docelowej przez ponad 20 minut. Im dtuzej utrzymujesz docelowe tetno, tym wiecej ttuszczu spali twoje ciato.

Wykres jest krotkg wytyczng opisujgcg ogdlnie sugerowane docelowe tetno na podstawie wieku. Jak napisano

powyzej, Twoja strefa docelowa moze by¢é wyzsza lub nizsza. Skonsultuj sie z lekarzem w sprawie indywidualnej
docelowej strefy tetna.

Informacja: Podobnie jak w przypadku wszystkich ¢wiczen i schematéw fitness, zawsze korzystaj ze swojej oceny sytuacji, gdy
wydtuzysz czas ¢wiczen lub intensywnos¢ ¢wiczen.

DOCELOWA STREFA SPALANIA TLUSZCZU
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Podstawy fitness

Czestotliwosé
Aby utrzyma¢ dobre zdrowie, schudng¢ i poprawi¢ wytrzymatos¢ ukladu sercowo-naczyniowego, uzywaj urzgdzenia cardio Bowflex Max Trainer® co
najmniej 3 razy w tygodniu, okoto 14 minut kazdego dnia.

Jesli dopiero zaczynasz ¢wiczy¢ (lub wracasz do regularnego programu éwiczen) i nie jeste$ w stanie komfortowo ukonczy¢ 14 minut
ciggtego treningu bez przerwy, po prostu zréb 5-10 minut i stopniowo zwigkszaj czas treningu, az bedziesz w stanie osiggna¢ tacznie 14
minut.

Jesli twdj harmonogram jest napiety i nie jeste$ w stanie zmiesci¢ 14 minut ciagtych ¢wiczen w trakcie dnia, sprobuj zebra¢ 14 minut,
wykonujac wiele krétszych treningdéw tego samego dnia. Na przyktad 7 minut rano i 7 minut wieczorem. Moze to by¢ $wietny sposéb
na rozpoczecie treningu cardio, je$li dopiero zaczynasz intensywng aktywno$é.

Aby uzyska¢ najlepsze wyniki, potacz treningi na urzgdzeniu cardio Bowflex Max Trainer® z programem treningu sitowego przy uzyciu
domowej sitowni Bowflex® lub hantli Bowflex® SelectTech® i postepuj zgodnie z przewodnikiem utraty wagi Bowflex ™ zawartym w tej
instrukcii.

Regularnosé¢
Napiety harmonogram w pracy, obowigzki rodzinne i codzienne obowigzki mogg utrudni¢ regularne ¢wiczenia w zyciu. Wyprébuj te
wskazowki, aby zwiekszy¢ swoje szanse na sukces:

Zaplanuj swoje treningi w taki sam sposéb, jak planujesz spotkania lub rozmowy. Wybierz okreslone dni i godziny kazdego tygodnia i nie
zmieniaj godzin treningu, chyba ze jest to absolutnie konieczne.

Podejmij zobowigzanie wobec cztonka rodziny, przyjaciela lub matzonka i zachecajcie sie nawzajem, aby co tydzien
kontynuowac treningi. Pozostaw wiadomosci z przyjaznymi przypomnieniami i wzajemnie sie rozliczajcie.

Uczyh swoje treningi bardziej interesujgcymi, rdznicujgc pomiedzy treningami jednostajnymi (jedna predkosc) i
treningami interwatowymi (zr6znicowana predkos¢). Bowflex Max Trainer® sprawi jeszcze wigcej radosci, gdy dodasz
takg roznorodnosc.

Stroj
Wazne jest zatozenie odpowiedniego, bezpiecznego i wygodnego obuwia i odziezy podczas korzystania z urzadzenia cardio Bowflex
Max Trainer®, w tym:

» Sportowe buty do chodzenia lub biegania na gumowej podeszwie.

» Odziez do ¢wiczen, ktdra umozliwia swobodne poruszanie sig i zapewnia komfortowg temperature.
» Sportowe wsparcie zapewniajgce stabilnos¢ i komfort.

» Odpowiednia do ¢wiczen butelka, dla ciggtego nawodnienia.
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Rozgrzewka *
Zanim uzyjesz urzadzenia cardio Bowflex Max Trainer®, zastanéw sie nad wykonaniem tych dynamicznych ¢éwiczen

rozgrzewajgcych, ktére pomogg przygotowac ciato do treningu:

powinno zajg¢ od 1 do 3 sekund. Powtarzaj jako
ciggta, kontrolowang sekwencje ruchoéw 10 lub 20
razy. Powtérz drugg noga.

Dynamiczne ugiecie kolana

Stan trzymajgc stopy obok siebie. W razie
potrzeby trzymaj sie $ciany jedng reka, aby
zachowac¢ rownowage. Podnie$ piete jednej stopy
w kierunku posladkéw. Zwolnij naciggniecie,
ktadac stope na podtodze. Kazde powtdrzenie
powinno zajg¢ od 1 do 3 sekund. Powtarzaj jako
ciggta, kontrolowang, sekwencje 10 lub 20 razy.
Powtdérz drugg noga.

Dynamiczny wyrzut kolana

Stan prosto i przytrzymaj rekg jedng noge ugieta

na wysokosci bioder. Dla utrzymania réwnowagi, F
przytrzymaj jedng rekg Sciany. Wyprostuj kolano, k

jak tylko mozesz. Zwolnij naciggniecie zginajgc

kolano. Kazde powtérzenie powinno zajg¢ 1 do 3 ‘

sekund. Powtarzaj jako ciggta, kontrolowanag

Dynamiczne przyciagganie kolana

Stan ze stopami obok siebie. Podnie$ jedno

kolano do przodu w gére w kierunku Kklatki

piersiowej. Umies¢ dtonie wokot goleni i pociggnij

kolano do klatki piersiowej. Zwolnij naciggniecie,

ktadagc stope na podtodze. Kazde powtdrzenie

sekwencje 10 do 20 razy. Powtdrz drugg noga. L

Dynamiczny skret

Stan z nogami rozszerzonymi na szeroko$c o )
ramion. Ugnij tokcie; przytrzymaj ramiona

skierowane na zewnatrz. Skre¢ gorng czes¢ ciata

na jedng strone, a pdzniej na drugg tak daleko,

jak mozesz. Kazde powtdrzenie powinno trwac 1

do 3 sekund. Powtarzaj jako ciggta, kontrolowang

sekwencje 10 do 20 razy. (

* Zrédto: Jay Blahnik’s Full-Body Flexibility, Second Edition, 2010. HumanKinetics.com.
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Dynamiczny nacisk na piete ze zgietym kolanem
Stan z jedng nogg z przodu i jedng z tytu, rozstawionymi
na szerokos¢ bioder. Jesli potrzeba, przytrzymaj sie
rekg $ciany dla utrzymania réwnowagi. Zegnij oba
kolana, opierajagc ciezar ciata na piecie z tytu. Zwolnij
naciggniecie wracajgc do pozycji wyjsciowej. Kazde
powtdrzenie powinno zajgé 1 do 3 sekund. Powtarzaj
jako ciagta, kontrolowang sekwencje 10 do 20 razy.
Powtorz drugg noga.

(

Dynamiczne rozcigganie na boki

Stan z nogami w rozkroku, lekko ugnij kolana i wyciggnij
rece na obie strony. Siegnij jedng rekg nad gtowe i
pochyl sie na przeciwng strone. Zwolnij naciggniecie
wracajgc do pozycji wyjsciowej. Nastepnie drugg rekag
siegnij na drugg strone. W razie potrzeby uzyj drugiego
ramienia, aby podeprzec ciezar ciata na udzie. Kazde
powtdrzenie powinno zajg¢ 1 do 3 sekund. Powtarzaj
jako ciggtg, kontrolowang sekwencje 10 do 20 razy.

Treningi

Postepuj zgodnie z tymi wytycznymi, aby przej$¢ do cotygodniowego schematu éwiczen. Skorzystaj z porady lekarza, aby znalezé

intensywno$¢ i okresli¢ poziom swoich treningdw.

A Skonsultuj sie z lekarzem zanim zaczniesz program treningowy. Przestan éwiczyé, jesli czujesz ucisk w klatce piersiowej,

bedzie Ci brakowato powietrza lub poczujesz sie stabo.

Skonsultuj sie z lekarzem, zanim znowu skorzystasz ze sprzetu.

Uzywaj wartosci obliczonych lub zmierzonych przez komputer tylko w celach informacyjnych. Tetno wyswietlone na
konsoli nie jest doktadne i powinno stanowi¢ jedynie punkt odniesienia.

Trening w stabilnym tempie i trening interwatowy to dwa rodzaje treningéw, ktére mozesz wykonaé na biezni Bowflex®:

Stabilne tempo

Trening w stabilnym tempie polega na powolnym zwigkszaniu predkosci treningu do wymagajacego, ale wygodnego poziomu, kiére mozna
utrzymaé przez wiekszg cze$¢ treningu. Na przyktad utrzymywanie tempa marszu 3,0 MPH przez caty trening, z wyjatkiem rozgrzewki i
ochtadzania. Treningi ze stabilnym tempem pomagajg budowa¢ pewnos¢ siebie, wytrzymato$¢ i wytrzymalto$¢, a takze sg niezbedne dla
dobrze zaokraglonego programu treningu sercowo-naczyniowego.

Trening interwatowy

Trening interwatowy polega na szybszym i wolniejszym dostosowywaniu predko$ci do okreslonych przedziatéw czasu w celu zwigkszenia i
zmniejszenia czestosci oddechow, tetna i spalania kalorii. Oto przyktadowy trening interwatowy:

* 7 minut chodzenia w powolnym, spokojnym,

komfortowym tempie.

+ 1 minut chodzenia w bardziej wymagajacej predkosci, okoto 50% szyhcie;.

* 7 minut chodzenia w powolnym, spokojnym,

komfortowym tempie.

» 1 minut chodzenia w bardziej wymagajgcej predkosci, okoto 2x szybciej.

* 7 minut chodzenia w powolnym, spokojnym,

6 minut chodzenia w powolnym, spokojnym,

komfortowym tempie.

1 minut chodzenia w bardziej wymagajgcej predkosci, okoto 50% szybciej.

komfortowym tempie.

Treningi interwatowe zapewniajg r6znorodnos¢, maksymalizujg spalanie kalorii i poprawiajg kondycje.

Maszyna do ¢éwiczen Bowflex® zostata zaprojektowana tak, aby amortyzowac stawy i miesnie, a zardwno treningi w stabilnym
tempie, jak i treningi interwatowe powinny byé bardziej komfortowe niz chodzenie lub bieganie na zewnatrz na twardej powierzchni.
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Plan treningéw

Oto harmonogram éwiczen dla poczatkujgcych, $rednio zaawansowanych i zaawansowanych. Skorzystaj z harmonogramu treningu,
ktéry odzwierciedla Twdj obecny poziom sprawnosci. Z kazdym z tych przyktadowych harmonograméw treningowych nie przechodz

do nastepnego tygodnia, dopdki biezgcy tydzien nie bedzie tatwiejszy i wygodniejszy.

Poczatkujgcy Tydzien 1 Tydzien 2 Tydzien 3 Tydzien 4 Tydzien 5
Trening 1 Stabilne tempo Stabilne tempo Stabilne tempo Trening interwatowy Trening interwatowy
Trening 2 Stabilne tempo Stabilne tempo Trening interwatowy Stabilne tempo Stabilne tempo
Trening 3 Stabilne tempo Stabilne tempo Stabilne tempo Trening interwatowy Trening interwatowy

Sredniozaaw Tydzien 1 Tydzien 2 Tydzien 3 Tydzien 4 Tydzien 5
ansowany
Trening 1 Stabilne tempo Stabilne tempo Trening interwatowy Stabilne tempo Trening interwatowy
Trening 2 Stabilne tempo Trening interwatowy Stabilne tempo Trening interwatowy Stabilne tempo
Trening 3 Stabilne tempo Stabilne tempo Trening interwatowy Stabilne tempo Trening interwatowy
Zaawansowany Tydzien 1 Tydzien 2 Tydzien 3 Tydzien 4 Tydzien 5
Trening 1 Stabilne tempo Trening interwatowy Trening interwatowy Trening interwatowy  [Trening

interwatowy
Trening 2 Trening interwatowy Stabilne tempo Stabilne tempo Stabilne tempo Trening

interwatowy
Trening 3 Stabilne tempo Trening interwatowy Trening interwatowy Trening interwatowy  [Trening

interwatowy

34

Instrukcja obstugi



Dzienniczek treningowy ]
Uzyj tego dzienniczka, aby $ledzi¢ swoje treningi i postepy. Sledzenie treningdbw pomaga utrzyma¢ motywacje i osiggng¢ swoje

cele.

Data

Program

Czas

Dystans

Kalorie

Srednie
tetno

Srednie
nachylenie

Srednia
predkosé
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Cool - Down *

Gdy skonczysz korzystaé z urzadzenia, wykonaj te relaksujgce ¢wiczenia, ktére pomogg Twojemu ciatu odzyskac sity po treningu i uczynig Cie
bardziej elastycznym:

Podnoszenie nég na lezgco

Pot6z sie na podiodze twarzg do gory z lekko zgietymi
nogami. Podnies jedng noge do sufitu, utrzymujac
kolano prosto. Umies$¢ rece (lub pasek) wokot uda i
przesun noge blizej glowy. Przytrzymaj przez 10 do 30
sekund. Powtdrz drugg nogg. Trzymaj gtowe na
podtodze i nie przekrecaj kregostupa.
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*

Zgiecie kolana w lezeniu bokiem

Potéz sie na podtodze na jednej stronie ciata i oprzyj
glowe na przedramieniu. Zegnij gérne kolano i
przytrzymaj kostke ditonig po tej samej stronie, a
nastepnie przyciggnij piete w kierunku posladkow.
Przytrzymaj przez 10 do 30 sekund. Pot6z sie na
drugiej stronie i powtérz drugg noga. Pamietaj, aby
trzymac kolana blisko siebie.

Figura czwarta na lezaco

Potéz sie na podiodze twarzg do goéry ze zgietymi
nogami. Pot6z jedng stope na udzie drugiej nogi w
pozycji czwartej. Siegnij po noge na podiodze i
przyciagnij jg w kierunku klatki piersiowe;.

Przytrzymaj przez 10 do 30 sekund. Powtérz drugg
noga. Trzymaj gtowe na podtodze.

Skrety boczne na siedzgco

UsigdZ na podtodze i wyciggnij nogi przed siebie z lekko
ugietymi kolanami. Pot6z jedng reke na podtodze za soba,
a drugg reke na udzie. Przekre¢ gorng czesé ciata tak
daleko, jak to mozliwe, z jednej strony. Przytrzymaj przez
10 do 30 sekund. Powtdrz na drugg strone.

Figura czwarta na siedzaco

UsigdZ na podtodze i wyciggnij jedng noge prosto przed
siebie. Umies¢ stope drugiej nogi na udzie w czwartej
pozycji. Przesun klatke piersiowg w kierunku nog,
obracajgc sie w biodrach. Przytrzymaj przez 10 do 30
sekund. Powtdrz drugg nogg. Uzyj rak, aby podeprzeé

plecy.

Dynamiczne opuszczanie piet

Pot6z jedng stope na krawedzi stopnia Ilub
schodéw. Umies¢ drugg stope lekko z przodu. W
razie potrzeby przytrzymaj jedng rekg $ciane.
Opus¢ piete tylnej stopy tak daleko, jak to mozliwe,
utrzymujgc kolano prosto. Zwolnij naciggniecie,
podnoszac piete tak wysoko, jak to tylko mozliwe.
Kazde powtdrzenie powinno zajg¢ 1 do 3 sekund.
Powtarzaj jako ciggta, kontrolowang sekwencje 10
do 20 razy. Powtérz drugg noga.

—1 4

Zrodto: Jay Blahnik’s Full-Body

Flexibility, Second Edition, 2010. HumanKinetics.com.
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Zanim zaczniesz

2.
3.

Skonsultuj sie z lekarzem zanim zaczniesz program treningowy. Przestan éwiczy¢, jesli czujesz ucisk w klatce piersiowej, bedzie Ci
brakowato powietrza lub poczujesz sie stabo. Skonsultuj sie z lekarzem, zanim znowu skorzystasz ze sprzetu.

Tetno wyswietlone na konsoli nie jest doktadne i powinno stanowi¢ jedynie punkt odniesienia.

Umiesé maszyne na czystej, twardej, poziomej powierzchni, wolnej od przedmiotéw, ktére moga utrudniaé
swobode poruszania sie, z wystarczajacq iloscig wolnego miejsca do éwiczen. Zalecana jest gumowa mata pod
maszyna, aby zapobiec wytadowaniom elektrostatycznym i chronié¢ podtoge.

Upewnij sie, ze wykorzystywana przestrzen do éwiczen ma odpowiedni przeswit, biorgc pod uwage
wysokos$é uzytkownika i maksymalne nachylenie platformy.

Gdy urzadzenie znajduje sie w obszarze éwiczen, sprawdz pas biezni, aby upewni¢ sie, ze jest wysrodkowany i wyréwnany. W razie
potrzeby zapoznaj sie z procedurg ,Wyréwnywanie pasa biezni” w cze$ci Konserwacja tej instrukcji.

Informacja: Tylko do uzytku domowego.

Zbadaj pas biezni pod katem wszelkich przedmiotow. Upewnij sie, ze pod sprzetem jest czysto.

Podtgcz przewdd zasilajgey do prawidiowo uziemionego gniazdka elektrycznego.

A Nie stawaj na przewodzie zasilajgcym i wtyczce.

Informacja: Urzadzenie zaprojektowano tak, aby mogto by¢ podtgczone bezposrednio do odpowiednio okablowanego i
uziemionego gniazdka 220 V.

Jesli korzystasz ze zdalnego czujnika tetna, postepuj zgodnie ze wskazdéwkami dotyczgcymi paska na klatke piersiows.
Witacz zasilanie. Zasilanie jest teraz dostarczane do maszyny.

Stan na platformach podnézkéw bocznych. W6z klucz bezpieczehstwa do portu klucza bezpieczenstwa i przypnij
przewdd klucza bezpieczehstwa do ubrania.

ﬁ Uwazaj podczas wchodzenia i schodzenia z urzadzenia.

10.

Aby uniknaé obrazen, stan na bocznych podporach przed uruchomieniem maszyny lub zakonAczeniem
treningu. Nie nalezy demontowa¢ maszyny, stojgc na ruchomym pasie biezni i wychodzac z tylu maszyny.

» Sprawdz klucz bezpieczenstwa i upewnij sie, ze jest prawidtowo podtgczony do konsoli.

Informacja: jezeli klucz bezpieczenstwa nie jest zainstalowany, urzadzenie pozwoli uzytkownikowi na wykonanie wszystkich czynnosci
oprocz aktywacji pasa biezni. Konsola wy$wietli przypomnienia o wtozeniu klucza bezpieczenstwa (‘ERROR SAFETY KEY” i INSERT
SAFETY KEY”).

+ Zawsze przypinaj klucz bezpieczenstwa do ubrania podczas éwiczen.

+ Jesli zachodzi potrzeba natychmiastowego zatrzymania maszyny, wyciggnij klucz bezpieczenstwa, aby odcig¢ zasilanie silnikéw p asa
i pochylni. To szybko zatrzyma pas (przygotu;j sie - jest to nagte zatrzymanie) i wyczys$ci trening. Nacisnij przycisk PAUSE / STOP, aby
zatrzymacé pas i wstrzymac program.

Nacisnij przycisk USER, aby wybrac uzytkownika do treningu.
Nacisnij zgdany przycisk Program, aby wybra¢ program ¢wiczen.

Kiedy wybierzesz program wcisnij przycisk START.
Jesli wybrany trening jest programem predkos$ci, konsola zapyta o maksymalng predkosc¢ treningu. Uzyj przyciskow Zwieksz / Zmniejsz i
nacisnij przycisk Enter.

Konsola wyswietli “RAMPING UP” gdy pas biezni przyspieszy. Pamigtaj, aby ostroznie wejs¢ na pas biezni.

ﬁ Pas zacznie sie przesuwaé¢ po 3 sekundowym, styszalnym odliczaniu sygnatéw dzwiekowych, chyba ze

urzadzenie zostalo wyciszone. Zawsze uzywaj kierownicy do wchodzenia na bieznie lub zjezdzania z niej, lub gdy
zmienia sie nachylenie lub predkosé.
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A Jesli dzwiek zostat wyciszony w programie treningowym opartym na predkosci, konsola wyswietli komunikat ,,AUDIO

OFF” przez kilka sekund.

Tryb zasilania / bezczynnosci
Konsola przejdzie w tryb zasilania po pierwszym podtgczeniu do zrédta zasilania, a przycisk Wi. / Wyt. Zostanie przetagczony na Wi

A Pas zacznie sie przesuwa¢ po 3 sekundowym, styszalnym odliczaniu sygnatéw dzwiekowych, chyba ze
urzadzenie zostato wyciszone.

Automatyczne wytaczanie (tryb uspienia)
Jesli konsola nie otrzyma zadnych danych przez pie¢ minut, automatycznie sie wytgczy, chyba ze jest w trybie demonstracyjnym.

Nacisnij dowolny przycisk, aby uruchomi¢ konsole. Jesli urzagdzenie znajduje sie w trybie demonstracyjnym, nacisnij i przytrzymaj przez 3
sekundy przyciski ENTER i PAUSE / STOP.

A Aby zapobiec nienadzorowanemu dziataniu urzadzenia, zawsze nalezy ustawi¢ wylgcznik zasilania w pozyciji Off,

wyjac klucz bezpieczenstwa i odigczy¢ przewodd zasilajacy od gniazdka $ciennego i zasilania urzadzenia. Umies¢
przewad zasilajgcy w bezpiecznym miejscu.

Wstepna konfiguracja / Dostosuj date i godzine
Podczas pierwszego uruchomienia konsola zazgda ustawienia daty i godziny. Aby dostosowaé te ustawienia po konfiguracji poczatkowej,
nacisnij i przytrzymaj przyciski USER i PAUSE / STOP na ekranie trybu uruchamiania.

1. Wyswietlacz konsoli pokazuje monit USTAW DATE z domys$inym ustawieniem daty. Warto$cig miesigca bedg aktualnie aktywne warto$ci
(migajgce). Nacisnij przyciski Zwigksz lub Zmniejsz, aby ustawi¢ aktualnie aktywng warto$¢. Nacisnij przycisk w lewo lub w prawo, aby
zmieni¢, ktdry segment jest aktualnie aktywng warto$cig (miesigc / dzien / rok).

2. Naciskaj prawy przycisk, az pojawi si¢ nastepny monit.

3. Wyswietlacz konsoli pokazuje monit USTAW CZAS z domys$inym ustawieniem czasu. Warto$¢ godziny bedzie aktualnie aktywng
warto$cig. Naciénij przyciski Zwieksz / Zmniejsz, aby ustawié¢ aktualnie aktywng warto$¢. Naciskaj przyciski Lewo / Prawo, aby zmienic¢,
ktdry segment jest aktualnie aktywng warto$cig (godzina / minuta / AM lub PM).

4. Nacisnij Enter, aby ustawié.

Konsola przechodzi do ekranu trybu uruchamiania.

Profile uzytkownika
Konsola jest wyposazona w 4 profile uzytkownika. Kazdy profil uzytkownika ma okreslone warto$ci i opcje:

* Plec

* Wiek

» Wyswietlaj jednostki
» Waga

* Jasnosc¢ ekranu
 Usun treningi
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Wybierz profil uzytkownika

Kazdy trening jest zapisywany w profilu uzytkownika i mozna go przeglada¢ za pomocg internetowego narzedzia do $ledzenia stanu zdrowia
na stronie www.bowflexconnect.com. Pamigtaj, aby wybra¢ odpowiedni profil uzytkownika przed rozpoczeciem treningu. Ostatni uzytkownik,
ktory ukonczyt trening, bedzie uzytkownikiem domys$inym.

Profile uzytkownikdéw majg przypisane wartosci domysine, dopoki nie zostang dostosowane przez edycje. Edytuj profil uzytkownika,
aby uzyskac¢ dokfadniejsze informacje na temat kalorii i tetna.

Edytuj profil uzytkownika
1. Na ekranie trybu uruchamiania nacisnij przycisk Uzytkownik, aby wybra¢ jeden z profili uzytkownika.

2. Nacisnij i przytrzymaj przez 3 sekundy przycisk Uzytkownik, aby edytowaé Profil uzytkownika.
3. Wyswietlacz konsoli pokazuje monit Pte¢ i aktualng warto$¢.

Nacisnij przycisk Zwieksz lub Zmniejsz, aby zmieni¢ wyswietlang warto$¢ Ptec, i nacisnij przycisk Enter, aby zaakceptowac
wyswietlang wartosé.

Informacja: Aby wyj$¢ z opcji Profilu uzytkownika, nacisnij przycisk PAUZA / STOP, a konsola wréci do ekranu trybu uruchamiania.

Aby edytowac inne dane uzytkownika (wiek, wyswietlacze, wage i jasnos¢ ekranu), uzyj przyciskéw zwigkszania / zmnigjszania w celu dostosowania
i nacisnij Enter, aby ustawi¢ kazdg opcje.

Informacja: Aby powréci¢ do poprzedniego monitu, nacisnij przycisk strzatki w lewo lub w tyt.

4. Wyswietlacz konsoli pokazuje monit Usun treningi i aktualng warto$¢ (,NIE”). Aby usung¢ wszystkie treningi dla wybranego
uzytkownika, naciénij przycisk Zwieksz lub Zmniejsz, aby zmieni¢ warto$¢ na ,TAK” i nacisnij Enter. Konsola potwierdzi teraz, czy
uzytkownik chce usungg¢ treningi. Uzyj przycisku Zwieksz lub Zmniejsz, aby zmieni¢ wartos¢ na ,TAK” i nacisnij Enter. Treningi dla
tego uzytkownika zostaty usuniete.

5. Wyswietlacz konsoli pokazuje ekran potwierdzenia przez dwie sekundy, a nastepnie przechodzi do ekranu trybu
uruchamiania

Programy treningowe

Kazdy program treningowy ma 30 kolumn, co pozwala na réznorodne treningi. Dla kazdego programu treningu na
ekranie Segmentu treningu wyswietlane sg kolumny nachylenia (Program nachylenia) lub predkosci (Program
predkosci). W przypadku programu predkosci po rozpoczeciu treningu konsola poprosi o maksymalng predko$¢. Uzyj
przyciskéw Zwieksz / Zmniejsz, aby ustawi¢ wartos¢ i nacisnij START, aby zaakceptowaé i rozpoczg¢ trening.

Po zakonczeniu kazdej kolumny konsola ukrywa jg, aby widoczne byty tylko pozostate kolumny. Uzytkownik moze réwniez recznie
dostosowac warto$ci nachylenia i predkosci w dowolnym momencie podczas treningu.

Manualny
(Program predkosci - trening otwarty, 1 minuta na kazdg kolumne)
Informacja: maksymalny czas to 99:59.
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Spalanie tluszczu
(Program nachylenia - 30 minut, 1 minuta na kazdg kolumne)

INCLINE PROGRAM

Spalanie kalorii
(Program nachylenia - 30 minut, 1 minuta na kazdg kolumne)

Cel kaloryczny

(Program nachylenia — 300 kalorii, 1 minuta na kazdg kolumne)
Przed treningiem nacisnij przycisk Zwieksz lub Zmniejsz, aby
dostosowac cel o 50 kalorii.

Informacja: 50 kalorii to minimum, 9950 kalorii to maksimum.

Docelowe tetno (HR)
(Program predkosci - 30 minut plus poczatkowy czas na zwiekszenie
tetna do strefy tetna wytrzymatosci)

1 B4 B B B A
B N N N

5km
(Program nachylenia - 3,1 mil / 5 kilometréw, 0,1 mil / 0,17 kilometréow na
kolumne) =====ESESS S SESSS S

INCLINE PROGRAM

Interwalowe program treningowe

Podczas treningu interwatowego uzytkownik bedzie zachecany do dostosowania predko$ci pasa biezni miedzy zwiekszonym przyspieszeniem
predkosci (,Sprint”) do wolniejszej, odpoczynku (,Recover’). Ta zmiana zostanie powtdrzona dla catkowitej liczby interwatéw. Konsola odlicza
pozostaty czas aktywnej czesci Interwatu. Konsola wy$wietli rowniez biezacy interwat i liczbe interwatéw, ktére nalezy wykona¢ (,01/08” to
pierwszy interwat z 0$miu interwatow).

Mieszany interwat
(Program nachylenia - 8 interwatéw, sprint 30 sekund i odpoczynek 90
sekund dla kazdego interwatu)

TN
AU IN R
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Interwat 8 Minut
Program predkosci - 4 interwaty, Sprint 30 sekund i Odpoczynek 90 sekund
dla kazdego interwatu)

SPEED PROGRAM

Interwat 16 Minut
(Program predkosci - 8 interwatéw, Sprint 30 sekund i Odpoczynek 90 sekund
dla kazdego interwatu)

Sita
(Program predkosci - 30 minut, 1 minuta na kolumne)

SPEED PROGRAM

Niestandardowy
(Program nachylenia - trening otwarty, 1 minuta na kazdg kolumne
lub zapisany trening)

Niestandardowy program ¢wiczen pozwala uzytkownikowi ,projektowaé na
biezgco”, dostosowujgc aktualnie aktywny segment nachylenia kazdej kolumny.
Po zakonczeniu treningu zostanie on przypisany do programu niestandardowego.

Oprécz opcji ,projektuj na biezgco”, zakonczony trening mozna zapisa¢ jako program niestandardowy. Wszystkie modyfikacje
segmentdw treningu sg zapisywane, umozliwiajgc powtdrzenie tego samego treningu przez wybranie treningu niestandardowego.

Informacja: Po zapisaniu zakoficzonego treningu jako treningu niestandardowego moze by¢ konieczne zresetowanie programu.
Aby zresetowa¢ program niestandardowy, nacisnij i przytrzymaj przez 3 sekundy przycisk niestandardowy. Konsola
wyswietli RESETOWANIE NIESTANDARDOWE TAK. Naci$nij Enter, aby zresetowac lub PAUZA / STOP, aby wyjs¢ z opcji
resetowania.

Rozpoczynanie treningu
Aby zacza¢ trening:

1. Przejrzyj aktualnie wybrany profil uzytkownika. Naci$nij przycisk USER, aby zmieni¢ aktywny profil uzytkownika.

2. Stan na platformach podnozkow bocznych. Wioz klucz bezpieczehstwa do dziurki od klucza bezpieczenstwa i
przypnij przewdd klucza bezpieczenstwa do ubrania.

3. Nacisnij przycisk programu ¢éwiczen. Konsola wy$wietli wybrany trening.

4. Naciénij przycisk START.

Jesli trening jest programem predkosci, konsola zazgda maksymalnej predkosci pasa biezni. Uzyj przyciskow Zwieksz lub
Zmniejsz, aby ustawi¢ predko$é maksymalng i naci$nij Enter. Program profilu dostosuje sie, wiec maksymalna warto$¢ predkosci
jest najwyzsza predkoscig programu profilowa, jesli zostanie zaakceptowana.

Informacja: Przeczytaj rozdziat ,Zanim zaczniesz” w instrukcji.
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Jesdli podczas treningu uzytkownik nacisnie jeden z przyciskow programu, konsola zapyta, czy chce przetgczy¢ treningi. Jesli uzytkownik
potwierdzi zmiane, naciskajac przycisk Enter, biezacy trening zostanie zakonczony. Nowy program éwiczen zostanie wyswietlony i
rozpocznie sie po naci$nieciu przycisku START.

Zmiana poziomoéw nachylenia

Nacisnij przyciski zwiekszania lub zmniejszania poziomu nachylenia, aby w dowolnym momencie zmieni¢ kat nachylenia decku z
zainstalowanym kluczem bezpieczenstwa. Aby szybko zmieni¢ poziom nachylenia, nacisnij zadany przycisk Wstepnie ustawiony
nachylenie, a nastepnie przycisk Potwierdz nachylenie. Deck dostosuje sie do wybranego ustawienia nachylenia.

Informacja: Po naci$nieciu przycisku wstepnie ustawionego nachylenia nalezy nacisng¢ przycisk Potwierdz nachylenie w
ciagu 12 sekund.

ﬁ Przed opuszczeniem decku upewnij sie, ze obszar pod maszyng jest wolny. Po kazdym treningu

catkowicie obniz deck.

Zmiana predkosci pasa biezni

Podczas treningu pas biezni zaczyna sie z predkoscig 1 km / h. Aby wyregulowaé predko$¢ pasa biezni, nacisnij przycisk zwigks zania lub
zmniejszania predkosci w celu dostosowania o 0,1 mph / km / h. Naciénij i przytrzymaj przycisk zwiekszania lub zmniejszania predkosci, aby
szybko dostosowac przyrosty.

Aby szybko zmieni¢ poziom predkosci, nacisnij zadany przycisk Wstepnie ustawionej predkosci, a nastepnie przycisk Potwierdz predkos¢. Pas biezni
dostosuije sie do zgdanej predkosci.

Informacja: Po nacisnieciu przycisku wstepnie ustawionej predkosci nalezy nacisna¢ przycisk Potwierdz predkos¢ w ciggu
12 sekund.

Zatrzymywanie lub konczenie treningu
1. Przytrzymujgc mocno kierownice, zejdz z paséw na boczne platformy podndzkéw po obu stronach decku.
2. Naci$nij PAUZA / STOP, aby wstrzymac trening. Pasy zwolnig do catkowitego zatrzymania.

Informacja: Jesli wstrzymany trening nie zostanie ponownie uruchomiony w ciggu 5 minut, urzgdzenie
zakonczy trening i wyswietli wyniki treningu.

3. Aby wznowi€ trening, nacisnij przycisk START. Aby zakonczyc trening, ponownie nacisnij PAUZA / STOP. Konsola wys$wietli wyniki treningu.

4. Konsola zapyta, czy chcesz zapisa¢ trening jako niestandardowy program ¢éwiczen. Uzyj przyciskéw Zwieksz lub Zmniejsz, aby
zmodyfikowac opcje i nacisnij klawisz Enter. Po 5 sekundach konsola wykona aktualnie wybrang opcje.

Zakonczony trening / Wyniki
Po osiggnieciu celu treningu konsola wyswietli komunikat , Trening zakonczony” przez dwie sekundy, a nastepnie zatrzyma pas
biezni. Konsola wyswietli wyniki treningu.

Informacja: Jesli trening zostanie zakofczony z juz wiozonym dyskiem USB, konsola nie wyeksportuje nowych wynikéw treningu,
dopdki konsola nie wyjdzie z trybu wynikéw i nie wyswietli ekranu trybu zwigkszania mocy. Jesli konsola nie otrzyma
dalszych danych po 5 minutach, konsola sie wytgczy.
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Dostosuj cel programu kalorii
Cel treningu dla programu kalorii mozna dostosowaé. Po zmianie nowa warto$¢ bedzie domysina dla przysztych treningdw celu
dotyczacego kalorii.

1. Naci$nij przycisk Cel kalorii.
2. Nacisnij przycisk Zwigksz lub Zmniejsz, aby dostosowac wys$wietlang wartos¢ docelowg kalorii.
3. Naciénij START, aby ustawi¢ wartos$¢ i rozpoczg¢ trening programu kalorii.

Program tetna docelowego
Program docelowego tetna dostosowuje nachylenie, aby uzyskac i utrzymac uzytkownika w strefie tetna wytrzymatosciowego. Gdy
tetno osiggnie strefe, rozpoczyna sie 30-minutowy trening.

Informacja: Konsola musi by¢ w stanie odczyta¢ informacje o tetnie z Monitora tetna, aby program dziatat poprawnie.

1. Nacisnij przycisk docelowego tetna.

2. Konsola wy$wietla wartosci TARGET HR dla wybranego uzytkownika. Naci$nij OK.
Program docelowego tetna wykorzystuje wiek profilu uzytkownika, aby ustawi¢ wartosci strefy tetna wytrzymatosciowego. Przejrzyj
profil uzytkownika, aby upewnic¢ sie, ze warto$¢ wieku jest poprawna.

Informacja: Pamietaj, aby podczas okreslania celu zaczekaé, aby tetno osiggneto zadang strefe tetna. Konsola wyswietli
wartos$¢ tetna na podstawie biezgcych ustawien uzytkownika.

Wynik sprawnosci

Ocena sprawnosci opiera si¢ na szacunkowej wartosci VO2 Max uzytkownika i spalonych kalorii w ciggu ostatnich pigciu treningdw. Szacunki
VO2 Max s3g obliczane na podstawie danych o wydajnosci (czas, dystans i $rednie tetno lub oszacowane $rednie tetno, jesli dane te sg
niedostepne). VO2 Max to maksymalne zuzycie tlenu w wydolnosci tlenowej jednostki i jest wyznacznikiem zdolnosci wytrzymatosciowe;
uzytkownika podczas dtugotrwatego wysitku. (V = objetos¢, O2 = tlen, a Max = maksymalna szybkos¢).

Dla kazdego ukonczonego treningu dtuzszego niz 10 minut lub mili (1,6 km), konsola uzyje tych wartosci treningu w
odniesieniu do Twojego wyniku fitness. Ta wartosc¢ jest wyswietlana w obszarze wyswietlania wyniku fithess konsoli.

Wynik fitness moze sie nieznacznie zmieni¢ w przypadku uzytkownika wykonujgcego te samg diugos¢ treningu na podobnym poziomie
intensywno$ci. Jesli jednak ten sam uzytkownik zwigkszy intensywnos¢ na tej samej dtugosci treningu, jego wynik wzro$nie. Poniewaz wynik
opiera si¢ na VO2 Max (szacowany), nawet niewielki wzrost wyniku wskazuje na znaczng zmiane poziomu sprawnosci uzytkownika.

Informacja: Wynik uzytkownika moze nieznacznie spas¢, jesli wystepuje zmeczenie. Przy odpowiedniej kombinacji ¢wiczen i
odpoczynku Wynik Fitness uzytkownika wzro$nie w podobny sposéb jak jego VO2 Max. Znajduje to réwniez
odzwierciedlenie w zdoIno$ci do wykonywania dtuzszych lub szybszych treningéw. Wyniki fitness nalezy poréwnywacé tylko z
poprzednimi wynikami, a nie z innymi profilami uzytkownikow.

Osiagniecia

Po zdobyciu osiggniecia konsola wyda dzwiek, wyswietli nazwe osiggniecia i $wiatta w okreslonej kolejnosci.

 Za kazde 100 spalonych kalorii

* Najdalszy trening

* Najdtuzszy (czasowy) trening

» Wskaznik maksymalnego zuzycia kalorii na minute (Cal / Min)

Aby przejrze¢ osiagniecia, wyeksportyj i przeslij trening na swoje konto na bowflexconnect.com. Osiggniecia zostang dostarczone z wynikami treningu.
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Tryb ustawien

Tryb konfiguracji konsoli pozwala wyswietli¢ statystyki konserwacji (faczna liczba godzin pracy i wersja oprogramowania).
Nacisnij i przytrzymaj przyciski gtosnosci i PAUSE / STOP przez 3 sekundy w trybie uruchamiania, aby przej$é do trybu
konfiguracji.

Uwaga: Nacisnij PAUSE / STOP, aby wyj$¢ z trybu konfiguraciji i powréci¢ do ekranu trybu uruchamiania.

Wyswietlacz konsoli pokazuje catkowitg ilos¢ godzin pracy urzgdzenia.
Wecisnij prawy przycisk, aby przejs¢ do nastepnej opcji.

Wyswietlacz konsoli pokazuje monit Wersja oprogramowania.

Wciénij prawy przycisk, aby przejs¢ do nastepnej opciji.

Wyswietlacz konsoli pokazuje monit Wersja oprogramowania uktadowego.
Wecisnij prawy przycisk, aby przej$¢ do nastepnej opciji.

Wyswietlacz konsoli pokazuje monit Wersja BLE.

Wciénij prawy przycisk, aby przejs¢ do nastepnej opcji.

© © N o g bk~ w D P

Konsola wyswietla monit roztgcz BLE NO.

Uwaga: Jesli chcesz odtgczy¢ nadajnik Bluetooth®, nacisnij przycisk Zwieksz / Zmniejsz, aby wybra¢ ,ODLACZ
BLE TAK” opcje i naci$nij ENTER / START. Konsola wyjdzie z trybu ustawien maszyny i powréci do ekranu
trybu uruchamiania.

10.  Wcisnij prawy przycisk, aby przej$¢ do nastepnej opciji.

11. Konsola wyswietla opcje VIEW ERROR LOG NO. Ta opcja jest przeznaczona wytgcznie dla technikéw serwisowych.
12. Weciénij prawy przycisk, aby przejs¢ do nastepnej opcji.

13. Konsola wy$wietla monit resetuj konsole nie.

Uwaga: Jesli chcesz zresetowaé konsole do ustawien fabrycznych, nacisnij przyciski Zwieksz / Zmniejsz, aby
wybra¢ opcje ,RESETUJ KONSOLE TAK” i naci$nij ENTER / START. Wyltgcz urzgdzenie, gdy konsola
wyswietli komunikat ,POWER CYCLE NOW”.

14.  Naciénij przycisk PAUSE / STOP, aby wyjs¢ z trybu ustawien konsoli. Konsola wyswietli ekran trybu uruchamiania.
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Przeczytaj wszystkie instrukcje konserwacji przed rozpoczeciem jakichkolwiek prac naprawczych. W niektérych warunkach druga
osoba jest potrzebna do wykonania niezbednych zadan.

Sprzet musi by¢ regularnie sprawdzany pod katem uszkodzen i napraw. Wiasciciel jest odpowiedzialny za
regularng konserwacje. Zuzyte lub uszkodzone elementy nalezy natychmiast naprawi¢ lub wymienié.
Tylko czesci dostarczone przez producenta moga by¢é uzywane do konserwacji i naprawy sprzetu.

POLNIAA8 Aby zmniejszyé ryzyko porazenia pradem lub uzytkowania urzadzenia bez nadzoru, zawsze odtaczaj
przewéd zasilajgcy od gniazdka s$ciennego i urzadzenia i odczekaj 5 minut przed czyszczeniem, konserwacjg lub
naprawg urzadzenia. Umiesé przewaod zasilajgcy w bezpiecznym miejscu.

Codziennie: Przed kazdym uzyciem sprawdz w urzadzeniu do ¢wiczen luzne, potamane, uszkodzone lub
zuzyte cze$ci. Nie uzywaj, jesli wystepuje w tym stanie. Napraw lub wymien wszystkie czesci
przy pierwszych oznakach zuzycia lub uszkodzenia, z wyjatkiem chodzacej talii. Pas biezni jest
przeznaczony do uzytku po obu stronach. Jesli zatozona jest tylko jedna strona, wymiana nie
jest wymagana. Zaleca si¢ skorzystanie z ustug wykwalifikowanego technika serwisowego w
celu przerzucenia pasa biezni. Po kazdym treningu uzyj wilgotnej szmatki, aby wytrze¢
urzgdzenie i konsole z wilgoci.

Informacja: Unikaj nadmiernego zamoczenia konsoli.

Co tydzien: Sprawdz, czy watek dziata ptynnie. Wytrzyj maszyne, aby usung¢ kurz i brud.

Nie zdejmuj ostony tablicy sterowania silnikiem (MCB), ze wzgledu na
niebezpieczne napiecie i czesci ruchome. Komponenty moga by¢
serwisowane tylko przez zatwierdzony personel serwisowy lub zgodnie
z procedurami serwisowymi dostarczonymi przez Nautilus, Inc.

Informacja: Nie uzywaj produktéw na bazie benzyny.

Co miesigc
lub po 20 h
pracy:

Upewnij sie, ze wszystkie $ruby sg dobrze dokrecone. Dokre¢ w razie potrzeby.

Co kwartat: Lub po 25 h— Nasmaruj pas biezni 100% czystym smarem silikonowym.

Informacja: Nie uzywaj produktow na bazie benzyny.

Czyszczenie

PN IS Aby zmniejszyé ryzyko porazenia pradem, zawsze odtaczaj przewéd zasilajacy i odczekaj 5 minut przed
czyszczeniem, konserwacja lub naprawa tego urzadzenia.

Wytrzyj bieznie po kazdym uzyciu, aby utrzymac jg czystg i suchg. Konieczne moze byé czasami uzycie fagodnego
mydta, aby usung¢ wszelkie zabrudzenia i sél z pasa biezni, pomalowanych czesci i wyswietlacza.

UWAGA: Nie czys$¢ konsoli w bezposrednim swietle stonecznym lub w wysokich temperaturach. Unikaj zbyt
duzego zamoczenia konsoli.
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Dopasowanie napiecia pasa
Jesli pas biezni zacznie sie $lizga¢ podczas uzytkowania, nalezy wyregulowac¢ napiecie. Bieznia ma $ruby napinajgce z
tytu biezni.

1. Wyjmij klucz bezpieczenstwa i umie$¢ go w bezpiecznym miejscu.

A Gdy urzadzenie nie dziata, wyjmij klucz bezpieczenstwa i przechowuj go w miejscu niedostepnym dla dzieci.

2. Upewnij sie, ze wigcznik zasilania jest
wytgczony, a przewdd zasilajgcy jest odigczony.

3. Za pomocg Kklucza szesciokgtnego 6 mm
obréci¢ prawg i lewg srube regulacyjng pasa o
1/2 obrotu zgodnie z ruchem wskazéwek
zegara, najpierw jedng s$rube, a nastepnie
drugg srube.

4. Po wyregulowaniu kazdej strony o 1/2 obrotu, uruchom
pas i wykonaj test, aby sprawdzi¢, czy pas przestat sie
$lizga¢. Jesli pas nadal si¢ $lizga, wro¢ do kroku 3 i
powtdrz procedure.

Jesli obrécisz jedng strone bardziej niz druga,
pas odsunie sie od tej strony biezni i moze
wymagac wyréwnania.

UWAGA: Zbyt duze napiecie pasa powoduje
niepotrzebne tarcie i zuzycie pasa, silnika i elektroniki.

Wyréwnanie pasa biezni
Pas biezni powinien zawsze znajdowaé sie na $rodku biezni. Styl biegania i nieréwna powierzchnia mogg spowodowac przesuniecie
pasa poza srodek. Niewielkie zmiany w 2 Srubach z tytu biezni sg konieczne, gdy pas znajduje sie poza srodkiem.

1. Naci$nij przycisk START, aby uruchomi¢ pas biezni.

Pamietaj, aby nie dotyka¢ pasa biezni ani nie stawaé¢ na przewodzie zasilajacym. Przez caly czas trzymaj
osoby postronne i dzieci z dala od produktu, ktéry serwisujesz.

2. Stan z tytu biezni, aby zobaczy¢, w ktérym kierunku porusza sie pas.
3. Jedli pas przesuwa sie w lewo, obrd¢ lewg srube regulacji pasa o 1/4 obrotu w prawo, a prawg $rube regulacji pasa o 1/4 obrotu w
lewo.

4. Jesli pasek przesunie sie w prawo, obrd¢ lewg $rube regulacyjng o 1/4 obrotu przeciwnie do ruchu wskazoéwek zegara, a prawg
$rube regulacyjng o 1/4 obrotu zgodnie z ruchem wskazéwek zegara.

5. Monitoruj $ciezke pasa przez okoto 2 minuty. Kontynuuj regulacje srub, az pas biezni zostanie wysrodkowany.

6.  Naci$nij dwukrotnie PAUZA / STOP, aby zatrzymac pas biezni i zakonczy¢ trening Szybki Start.

Lubricating the Walking Belt
Twoja bieznia jest wyposazona w deck wymagajacy niewielkiej konserwacji i system paséw. Pas biezni jest wstepnie nasmarowany. Tarcie pasa
moze mie¢ wplyw na dziatanie i zywotno$¢ maszyny. Smaruj pasek co 3 miesigce lub co 25 godzin uzytkowania, w zaleznosci od tego, co nastgpi

platforme smarem silikonowym, postepujgc zgodnie z ponizszymi instrukcjami:
1. Wylgcz zasilanie urzgdzenia za pomoca przetgcznika zasilania.
2. Odtacz catkowicie bieznie od gniazdka Sciennego i wyjmij przewdd zasilajgcy z urzgdzenia.
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3. Natdz kilka kropli smaru na deck ponizej pasa. Ostroznie podnie$ pas i natdz kilka kropli smaru na catg szerokos¢ pasa. P ozgdana jest
bardzo cienka warstwa smaru silikonowego na catym decku ponizej pasa.

UWAGA: Zawsze uzywaj 100% czystego smaru silikonowego. Nie uzywaj odttuszczacza takiego jak WD-40®, poniewaz

moze to powaznie wptyna¢ na wydajnos¢. Zalecamy skorzystanie z nastepujgcych opciji:

* W 100% czysty silikon, dostepny w wiekszosci sklepéw z czesciami samochodowymi.
 Zestaw do smarowania biezni Lube-N-Walk®, dostepny u lokalnego dystrybutora.

4. Recznie obrdé¢ pas o 1/2 diugosci pasa i ponownie natéz smar.

Jesli uzyles smaru w aerozolu, odczekaj 5 minut przed wigczeniem zasilania urzadzenia, aby rozproszy¢ aerozol.

Wytgcz urzgdzenie.

© © N o u»

Zadbaj o0 usuniecie nadmiaru smaru z decku.

Wigcz zasilanie maszyny za pomocg przetgcznika zasilania.

Podtgcz przewdd zasilajgcy z powrotem do urzgdzenia, a nastepnie do gniazdka sciennego.

Stan z boku maszyny i uruchom pas z najwolniejszg predkoscig. Pozwadl pasowi dziata¢ przez okoto 15 sekund.

Aby zmniejszy¢ ryzyko poslizgniecia sie, upewnij sie, ze powierzchnia decku jest wolna od smaru lub
oleju. Usun nadmiar oleju z powierzchni maszyny.

Podczas korzystania z urzgdzenia fitness, konsola wyswietli ,SMARUJ PASEK”, a nastgpnie ,PRZEGLADAJ INSTRUKCJE
OBSLUGI” w okreslonych godzinach. To jest tylko przypomnienie i nalezy je doda¢ do harmonogramu inspekcji. Smar nalezy

naktadac tylko w razie potrzeby. Naci$nij dowolny przycisk, aby zaakceptowac przypomnienie.

Zmiana baterii w pasie
Do pasa telemetrycznego potrzebna jest bateria CR2032.

A Nie wykonuj tej procedury na zewnatrz ani w wilgotnych lub mokrych miejscach.

1. Za pomocg monety poluzuj szczeline w komorze baterii.

Zdejmij pokrywe i baterie.

2. Podczas wymiany baterii wiéz jg do otworu

symbolem + skierowanym do gory.
3. Zainstaluj ponownie ostone paska.

Wyrzu¢ starg baterie. Usuwaj zgodnie z
lokalnymi przepisami i / lub w zatwierdzonych
centrach recyklingu.

5. Sprawdz pasek, aby upewni¢ sie, ze dziata.

¢
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Czesci do konserwacji

Lewa gdrna ostona
ztgcza
Pas do pomiaru

tetna

Prawa gorna ostona zlgcza

Lewa dolna ostona ztg
]g. Lewy uchwyt
B

Prawa dolna ostona

Klucz ztacza

bezpieczenstwa

B

Prawy uchwyt

Lewy
Zasilacz wspornik

Lewa ostona pod%wy

Prawy wspornik

Prawa ostona podstawy
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Czesci do konserwaciji (Zespot podstawy)

Ostona silnika

Platforma boczna

Pokrywa ptyty sterowania silnikiem

)1 H
= \ Amortyzacja decku
\ Ll Kotko transportowe
\ Wejscie
zasilania Silnik Pas
Moc

Dopasowanie

Przetgcznik nachylenia

napedowy napedowy
bezpieczenstwa

Ostona
silnika Pas biezni
Sruba  dopasowania
-——-__\ pasa biezni
— -——1—"—"5‘\—.
S ==
\ A ‘
% N
Nozka ‘ A ZTN N L AT osfona
poziomujgca 57 AR
Uchwyt transportowy Tyiny watek
Zespot amortyzatora podnoszenia poktadu

Przycisk zwolnienia decku
Wsparcie podstawy
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Rozwigzywanie problemow

Problem Co nalezy| Rozwiagzanie
sprawdzi¢
Wyswietlacz nie dziata / | Sprawdz gniazdko| Upewnij sie, ze urzadzenie jest podtgczone do dziatajgcego

czesciowo nie dziata /

elektryczne (Scienne)

gniazdka elektrycznego.

urzadzenia nie wigcza
sie

Sprawdz  potgczenie
przodu urzgdzenia

Zz

Potgczenie powinno by¢ bezpieczne i nieuszkodzone. Wymien
adapter lub potgczenie urzadzenia, jesli jedno z nich jest
uszkodzone.

Sprawdz  potgczenia

utozenie kabla

Upewnij sie, ze kabel jest prawidtowo podtgczony i prawidtowo
ustawiony. Maty zatrzask na zigczu powinien wyréwnacé sie i
wskoczy¢ na miejsce.

Wszystkie przewody w kablu powinny by¢ nienaruszone. Jesli
ktérykolwiek jest wyraznie obciety lub przeciety, wymien kabel.

Sprawdz czy nie ma widocznych znakéw, ze wyswietlacz jest
pekniety lub w inny sposéb uszkodzony. Wymien konsole, jesli
jest uszkodzona.

Sprawdz integralnos¢
kabla

Sprawdz czy
wyswietlacz nie jest
uszkodzony

Zasilacz

Sprawdz czy nie ma widocznych znakow, ze zasilacz sieciowy
jest pekniety lub w inny sposdb uszkodzony. Wymieh zasilacz
sieciowy, jesli jest uszkodzony.

\Wyswietlacz konsoli

Jesli wyswietlacz konsoli dziata tylko czesciowo, a wszystkie potgczenia
sg w porzadku, wymien konsole.

Sprzet dziata, ale HR z
czujnikow nie jest
wyswietlany

Czujniki

Upewnij sie, ze rece sg centralnie na czujnikach HR. Rece muszg by¢
nieruchome z wzglednie rownym naciskiem wywieranym na kazda
strone.

Odciski lub suche rece

Czujniki mogg mie¢ trudnosci z wysuszonymi lub zrogowaciatymi rekami.
Krem z elektrodami przewodzgcymi (krem do pomiaru tetna) moze poméc
w lepszym przewodzeniu. Sg one dostepne w Internecie lub w sklepach
medycznych lub wiekszych sklepach fitness.

Jesli powyzsze kroki nie rozwigzg problemu, skontaktuj sie
z lokalnym dystrybutorem w celu uzyskania dalszej
pomocy.

Sprzet dziata, ale
telemetryczny HR nie jest]
wyswietlany

Pasek na klatke piersiowg

Pasek powinien by¢ zgodny z ,POLAR®” i niekodowany.
Upewnij sie, ze pasek przylega bezposrednio do skéry, a
czedci, ktore przylegajg sg mokre.

Ingerencja

Sprébuj odsung¢ urzadzenie od zrodet zaktocen (telewizor,
kuchenka mikrofalowa itp.).

Wymien pasek na klatke
piersiowg

Jesli zakiécenia zostang wyeliminowane, a funkcja HR nie
dziata, wymien pasek.

Wyswietlanie predkosci nie
jest doktadne

Ustawiono nieprawidtowg
jednostke miary. (Angielski
/ metryczny)

Zmien wyswietlacz, aby pokazac¢ prawidtowe jednostki.

Predkos¢ nie dostosowuje
sie (maszyna wigcza sie i

dziata)

Konsola Sprawdz wizualnie, czy konsola jest uszkodzona. Wymien konsole, jesli
jest uszkodzona.

Szybkie potgczenie Upewnij sie, ze kabel z prawej bocznej kierownicy i kable do konsoli sg

kierownicy  (wymaga bezpieczne i nieuszkodzone.

zdjecia ostony ztgcza)

Pas napedowy

Sprawdz, czy pas napedowy znajduje sie wokot kota pasowego
i silnika; sprawdzi¢ napiecie.

Jesli powyzsze kroki nie rozwigzg problemu, skontaktuj sie z
lokalnym dystrybutorem w celu uzyskania dalszej pomocy.
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Problem Co nalezy Rozwiagzanie
sprawdzi¢
Nachylenie nie reguluje| Konsola Sprawdz wizualnie, czy konsola jest uszkodzona. Wymien konsole, jesli
sie (maszyna wigcza sie i jest uszkodzona.
dziata) Pochyl potgczenie Upewnij sig, ze kabel od lewej bocznej kierownicy i kable do konsoli sg
kierownicy  (wymaga bezpieczne i nieuszkodzone.

zdjecia ostony ztgcza)

Zespot regulatora nachylenia
(wymaga zdjecia pokrywy)

Upewnij sie, ze zespdt regulatora pochylenia jest przymocowany do
sruby napedowej silnika pochylni.

Jesli powyzsze kroki nie rozwigzg problemu, skontaktuj sie z
lokalnym dystrybutorem w celu uzyskania dalszej pomocy.

Konsola wytacza sig w trakcie
uzywania

Sprawdz
elektryczne ($cienne)

gniazdko

Upewnij sie, ze urzadzenie jest poditgczone do dziatajgcego gniazdka
elektrycznego.

Sprawdz potgczenie z przodu
urzadzenia

Potaczenie powinno by¢ bezpieczne i nieuszkodzone. Wymien adapter
lub potgczenie urzgdzenia, jesli jedno z nich jest uszkodzone.

Sprawdz integralno$c¢ kabla

Wszystkie przewody w kablu powinny by¢é nienaruszone. Jeéli
ktorykolwiek jest wyraznie obciety lub przeciety, wymien kabel.

Sprawdz potgczenia /
utozenie kabla

Upewnij sie, ze kabel jest prawidtowo podtgczony i prawidtowo
ustawiony. Maty zatrzask na ztgczu powinien wyréwnacé sie i wskoczy¢
na miejsce.

Zrestartuj urzgdzenie

Odtacz urzadzenie od gniazdka elektrycznego na 5 minut. Podtgcz ponownie
do gniazdka.

Wentylator sie nie wigcza

Sprawdz, czy wentylator nig
jest zablokowany

Odtgcz urzadzenie od gniazdka na 5 minut. Usun materiat z wentylatora. W razie
potrzeby odczep ostony, aby utatwi¢ sobie zadanie. Nie obstuguj maszyny, dopoki
ostony nie zostang z powrotem przyczepione.

Sprzet kotysze sie

Sprawdz  regulacie = nozki

poziomujgcej

Dopasuj n6zka poziomujgca do czasu az urzadzenie bedzie stabilne.

Sprawdz powierzchnie pod
sprzetem

Regulacja moze nie by¢ w stanie zrekompensowac bardzo nieréwnych powierzchni.
Ustaw sprzet na stabilnej powierzchni.

Dudnienie dzwieku podczas
pracy pasa

Pas biezni

Pas biezni musi by¢ uzywany przez jakis czas. Po zuzyciu
dzwiek zniknie.

Pas biezni nie jest| Poziomowanie sprzetu Upewnij sie, ze maszyna jest wypoziomowana. Zapoznaj sie z
wyréwnany procedurg poziomowania maszyny w tej instrukcji.
Napiecie i wyréwnanie| Upewnij sig, ze pas biezni jest wysrodkowany i ze napigcie jest
pasa biezni prawidlowe. Zapoznaj sie¢ z procedurami regulacji napiecia i
wyréwnania paska w tej instrukciji.
Dzwieki silnika sg zbytl Smar silikonowy na | Natdz silikon na wewnetrzng powierzchnie pasa biezni. Sprawdz procedure
gtosne pasie biezni smarowania pasa w tej instrukcji.
Pas biezni zsuwa sie [ Napiecie pasa Wyreguluj napiecie pasa z tylu maszyny. Zapoznaj sie¢ z procedurg

podczas uzytkowania

regulacji napiecia pasa w tej instrukcji.

Pas przestaje sie poruszad
podczas uzytkowania

Klucz bezpieczehstwa

Podtacz klucz bezpieczenstwa do konsoli. (Patrz Procedura
zatrzymania awaryjnego w rozdziale Wazne instrukcje
bezpieczenstwa.)

Przecigzenie silnika

Jednostka moze by¢ przecigzona i pobieraé zbyt duzo pradu,
co powoduje wytgczenie zasilania w celu ochrony silnika.
Informacje na temat smarowania pasa znajdujg sie w
harmonogramie konserwacji. Upewnij sie, ze napiecie pasa
biezni jest prawidtowe, i ponownie uruchom urzgdzenie.

Jesli powyzsze kroki nie rozwigzg problemu, skontaktuj sie z
lokalnym dystrybutorem w celu uzyskania dalszej pomocy.
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Konsola wyswietla ,NASMARUJ

Smarowanie pasa

Zapoznaj sie z harmonogramem smarowania i zastosuj w razie

PAS”, a nastepnie potrzeby. Nacisnij dowolny przycisk, aby wyjs$¢ z ostrzezenia.
,PRZEGLADAJ  INSTRUKCJE

OBStUGI

Konsola stale wyswietla | Konsola jest w trybie Nacisnij i przytrzymaj przyciski ENTER i PAUSE / ENTER przez 3 sekundy.
inny program co 15 | demonstracyjnym

sekund

Wyniki treningu nie | Sprzet Odtgcz urzadzenie od gniazdka elektrycznego na 5 minut. Podtgcz ponownie
synchronizujg sie z do gniazdka.

urzgdzeniem obstugujagcym
Bluetooth®
Wyniki treningu nie
synchronizujg sie z
urzagdzeniem obstugujgcym
Bluetooth®

Model sprzetu

Sprawdz, czy posiadane urzgdzenie ma mozliwo$¢ eksportu przez Bluetooth

Urzadzenie  poftgczone  z Sprawdz, czy posiadane urzadzenie ma mozliwos¢ eksportu przez
Bluetooth® Bluetooth.
Aplikacja Przejrzyj specyfikacje aplikacji Fitness i potwierdz, ze urzgdzenie jest

kompatybilne.

Jesli powyzsze kroki nie rozwigzg problemu, skontaktuj sie z
lokalnym dystrybutorem w celu uzyskania dalszej pomocy.

Wyniki  treningdbw  nie

wgrywajg sie¢ do Bowflex

Connect™

Bluetooth®

Aplikacja na urzadzeniu Z

Wyniki treningu przesytaj z urzadzenia do aplikacji, a
nastepnie publikuj w Bowflex Connect ™. Przejrzyj
konto i hasto do Bowflex Connect ™.

Wyniki treningu nie sg

publikowane z
Bowflex Connect ™
na koncie
MyFitnessPal®

Synchronizacja
powiodta sie

nie|Przejrzyj konto i hasto do MyFitnessPal®

Bluetooth®

Aplikacja na urzgdzeniu z

Wyniki treningu przesytaj z urzgdzenia do aplikacji, a nastepnie
publikuj w Bowflex Connect ™. Przejrzyj konto i hasto do
Bowflex Connect ™.
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Bowflex™ Przewodnik po odchudzaniu

Wprowadzenie i przeglad

Witaj w przewodniku po odchudzaniu Bowflex™. Ten przewodnik jest przeznaczony do uzytku ze sprzetem Bowflex® i

pomoze Ci:

» Schudng¢ i poprawi¢ sylwetke

 Poprawic¢ zdrowie i samopoczucie

» Zwiekszy¢ energie i witalnos¢

konsultuj sie z lekarzem zanim zaczniesz program treningowy lub diete. Przestan ¢wiczy¢, jesli czujesz ucisk w klatce piersiowej,

&zie Ci brakowato powietrza lub poczujesz sie stabo. Skonsultuj sie z lekarzem, zanim znowu skorzystasz ze sprzetu.

Wartosci zmierzonych przez komputer nalezy wykorzystywa¢ wytgcznie w celach informacyjnych. Tetno wy$wietlone na

konsoli nie jest doktadne i powinno stanowi¢ jedynie punkt odniesienia.

Koncentrujgc sie na trzech gtéwnych elementach Przewodnika po odchudzaniu Bowflex ™ - jako$ci, rbwnowadze i spéjnosci - bedziesz w
stanie osiggnac¢ i utrzymac cele w zakresie utraty wagi i sprawnosci przez nastepne sze$¢ tygodni i diuze;.

+ Jakos¢ - nacisk ktadziony jest na to, aby je$¢ wiecej petnoziarnistych produktéw i dostarczaé jak najwiecej sktadnikow
odzywczych z kalorii. Tworzenie diety z produktéw zawierajgcych jeden sktadnik (na przyktad owoce, warzywa, ryby,
chude biatko, jajka, fasola, orzechy i produkty petnoziarniste) dostarcza witamin, mineratéw, btonnika, biatka i
zdrowych ttuszczéw, aby spetni¢ wymagania Twojego organizmu.

* Réwnowaga - kazdy positek i przekaski w tym przewodniku sg zrédtem btonnika lub weglowodanu, biatka i zdrowego ttuszczu, aby
utrzymaé staty poziom energii w ciggu dnia, aby napedza¢ treningi. Dzieki tej rownowadze poczujesz sie petny dtuzej, co ma
kluczowe znaczenie dla sukcesu w odchudzaniu.

* Spojnos¢ - codzienne spozywanie tej samej liczby kalorii jest wazne dla metabolizmu i sposobu myslenia. Jesli
przesadzisz, ktéregos dnia, nie probuj nadrobi¢ tego nastepnego dnia, jedzgc drastycznie lub zmniejszajgc ilos¢
kalorii. Wro¢ na wiasciwe tory, postepujgc zgodnie z tym przewodnikiem!

Wyniki i oczekiwania

Wyniki beda sie rézni¢ w zalezno$ci od wieku, wagi poczgtkowej i poziomu ¢wiczen, ale Srednio mozna spodziewac sie utraty ok. 1 kg
tygodniowo i wzrostu poziomu energii.

5 porad dla dlugoterminowego sukcesu

1. Prowadz dziennik zywnosci, w tym poziomu gtodu i spozycia wody. Bezptatne dzienniki Zzywnosci online i aplikacje mobilne sg dostepne
na www.myfitnesspal.com i www.loseit.com

2. Zwaz sie i / lub wykonuj pomiary co tydzien - nie wigcej i nie mniej. Lepsze jest wazenie tygodniowe niz codzienne lub co drugi dzien.
Bedziesz $ledzi¢ swoje postepy i kontrolowaé sytuacje, nie zniechecajgc sie, jesli waga nie porusza sie przez kilka dni. | pamietaj, ze waga
to tylko liczba, na ktorg wptywa przyrost mig$ni i utrata ttuszczu. Uczucie dopasowania sie ubrania moze czesto by¢ lepszym wskaznikiem
postepu, gdy ciato dostosowuje sie do ¢wiczen i zmian odzywiania.

3. Odmierz porcje - aby unikng¢ niedoktadnych porcji, uzywaj miarek i tyzek do ziaren (ryzu, makaronu, ptatkéw zbozowych), fasoli,
orzechow, olejow i nabiatu. Skorzystaj z Przewodnika po rozmiarach porcji dla innych produktéw spozywczych.

4. Zaplanuj z wyprzedzeniem - Przygotuj plan positkow na tydzien lub przygotuj sie dzien wcze$niej. Planowanie zapewnia sukces,
zwhaszcza w przypadku wydarzen towarzyskich i jedzenia poza domem.

5. Cwicz pozadane diugoterminowe nawyki - Latwo jest usprawiedliwi¢ zte wybory zywieniowe, gdy koncentrujesz sie tylko na krétkim
okresie. Skoncentruj sie na dtugoterminowej satysfakcji szczuplejszego, zdrowszego siebie, a nie na tymczasowej satysfakcji, jakg
uzyskasz podczas zrzucania wagi.

Jak korzystac¢ z tego przewodnika

* Zjedz $niadanie w ciggu 90 minut od przebudzenia i staraj sie zréwnowazy¢ positki i przekaski w ciggu dnia
— Nie rob przerw w jedzeniu dtuzszych niz 5-6 godzin
— Jesli nie jestes przyzwyczajony do jedzenia $niadania, zacznij od kawatka owocu i zjedz co$ jeszcze 1-2 godziny
pozniej. Twoje ciato przystosowuje sie do niejedzenia $niadania, ale gdy tylko zaczniesz jeS¢ wczesnie rano i
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ograniczysz porcje obiadu, zauwazysz, ze Twdj gtdod wzrosnie. To dobry znak, ze metabolizm dziata!
¢ Mieszaj i dopasowuj opcje positkow
—Wybierz 1 opcje z odpowiedniego planu positkow (meskiego lub zenskiego) na $niadanie, lunch i kolacje, zwracajgc
szczegoblng uwage na wielkos$¢ porciji
— Wybierz 1-2 opcje przekasek dziennie
— Masz mozliwo$¢ zamiany jednej przekaski na jedng przekgske ponizej 150 kalorii
— Skorzystaj z planu positkéw, przyktadowych opciji i listy artykutdw spozywczych, aby stworzy¢ wiasne positki dla
wiekszej roznorodnosci
— Mozesz zamieni¢ dowolny rodzaj biatka, warzyw lub weglowodandw na sugerowane opcje positkow. Na przyktad:
* Indyk na tuhczyka
»  Jakakolwiek ryba lub owoce morza na kurczaka
» Gotowane warzywa zamiast satatki
e Jedz swoje kalorie
—Zrezygnuj z wysokokalorycznych napojow, takich jak napoje gazowane, soki, napoje kawowe i alkohol
—Trzymaj sie wody, niestodzonej herbaty i kawy. Staraj sie pi¢ co najmniej 1,9 litra wody dziennie, aby pozosta¢ dobrze
nawodnionym
¢ Jesli nadal jestes gtodny po positku lub miedzy positkami:
—Wypij szklanke wody i poczekaj 15-20 minut. Wiele razy mylimy pragnienie (lub nawet nude!) z gltodem. Przeczekaj poczatkowg potrzebe
jedzenia, poniewaz czasem mija.
—Jesli nadal odczuwasz gtéd po odczekaniu 15-20 minut, zjedz przekaske lub mini-positek z owocami, warzywami i biatkiem.

esli Twoim celem jest przyrost miesni lub sita:

+ Stosuj ten sam plan positkéw, ale zwiekszaj porcje w tych samych proporcjach, aby zwiekszy¢ catkowitg liczbe spozywanych kalorii
kazdego dnia. Na przyktad, zwieksz porcje biatka i weglowodanéw podczas positkow o 50%. Dodanie przekaski to kolejna opcja
zaspokojenia zwiekszonego zapotrzebowania organizmu na kalorie w celu zwiekszenia masy migsniowe; i sity.

+ Skoncentruj sie na odzywianiu po treningowym, spozywajgc jedng ze swoich przekgsek w ciggu 30 minut po
zakonczeniu treningu. Upewnij sie, ze jest ona pofgczeniem weglowodanow z biatkami (jogurt, mleko lub biatko w
proszku), aby przyspieszy¢ wzrost i regeneracje miesni. Doskonate jest réwniez mleko czekoladowe.

Omoéwienie planu positkow

Plan positkow dla kobiet zapewnia okoto 1400 kalorii, a plan dla mezczyzn zapewnia okoto 1600 kalorii, wysokiej
jakosci odzywiania, ktore nie tylko pomogg Ci schudng¢ i poczu¢ sie Swietnie, ale rowniez jak najlepiej wykorzystaé
kalorie. Witaminy, mineraty i przeciwutleniacze z jedzenia gtdwnie pemnoziarnistych pokarméw pomagajg w utrzymaniu
optymalnego zdrowia. Ten poziom kalorii spowoduje zdrowg utrate masy ciata u wiekszosci ludzi. Pamietaj, ze
metabolizm kazdego cziowieka jest inny w zaleznosci od wieku, wzrostu, masy ciata, poziomu aktywnos$ci i genetyki.
Zwracaj szczegoblng uwage na swojg wage, poziom gtodu i energie, a w razie potrzeby dostosuj kalorie.

Postepuj zgodnie z tymi wskazéwkami, jesli masz ponad 55 lat:
+ Jesli masz wiecej niz 55 lat, potrzebujesz mniej kalorii, poniewaz metabolizm zwalnia z wiekiem. Trzymaj sie trzech positkdw i
jednej opcjonalnej przekgski dziennie.

Postepuj zgodnie z tymi wskazéwkami, jesli masz mniej niz 25 lat:
+ Jesli masz mniej niz 25 lat, mozesz potrzebowac wiecej kalorii. Dodaj kolejng przekaske, jesli masz mato energii lub jestes$ bardzo
gtodny.

Sniadanie
Sniadanie obejmuje weglowodany, owoce i zrodto biatka, ktdre réwniez bedzie zawierato tluszcz. Dzigki rownowadze weglowodandw i

btonnika z weglowodanéw i owocow w potgczeniu z biatkiem i tluszczem zapewnisz energie na caty dzien i pomozesz sobie kontrolowaé
poziom gtodu w ciggu dnia.
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Przekaski

Kazda przekaska zawiera rownowage weglowodanéw i biatka, aby utrzymac spdjny poziom cukru we krwi, co oznacza, ze nie
do$wiadczysz gtodu i spadkéw poziomu energii.

Dzieje sie tak, gdy masz przekgske zawierajgca wytacznie weglowodany, takg jak frytki, cukierki, napoje gazowane,
krakersy lub precle.

Lunch i obiad

Lunch tgczy btonnik z warzyw i weglowodandéw z chudym lub niskottuszczowym biatkiem. Zdrowy tluszcz moze pochodzi¢ z biatka
dodanego podczas gotowania (orzechy na satatce) lub jako sos (taki jak sos do satatki z oliwy i octu).
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Przeglad tego, jak wyglada idealny dzien: (Zobacz: Poradnik rozmiaréw porcji, aby uzyska¢ odpowiednie rozmiary porcji).

Sniadanie Przekaska#1

smatith

profein

veggies
protein/f

Lunch
Przekaska#2

protei zdrowy ttuszcz

Obiad

zdrowy tluszcz
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Opcje sniadania

Owoce

Weglowodany

Biatka/ttuszcze

Owsianka z owocami i

Jagody lub banan

Ptatki owsiane

Orzechy i mleko

porcjg orzechéw, 10-15 ml
(2-3 tyzki stotowe) kietkow

Iniane

orzechami Gotuj zwykle (Zwykte lub szybkie

ptatki owsiane w wodzie. gotowanie)

Posyp owocami, orzechami,

mlekiem, cynamonem i

miodem.

Muffin z jajek Ugotuj jajka. [Pomidor Angielski  muffin  lub  cienkalJajko, szynka, ser
Opiecz chleb i potéz na gérze kanapka

plasterek sera, szynki i

pomidora.

Jogurtowy power Posyp [Pokrojone owoce Pfatki owsiane, kietki [Jogurt grecki bez
jogurt owocami. P osyp 1 pszenicy i mielone siemie  |tluszczu, orzechy

mastem orzechowym, dodaj
cienkie plasterki 2 jabtka i
5ml (1 tyzeczka) miodu.

pszenicy lub  mielonego

siemienia Inianego, 15 ml (1

tyzka  stotowa)  ptatkow

owsianych i cynamonem.

Kanapka z mastem [Pokrojone jabtko Cienka kanapka, chleb Masto orzechowe
orzechowym i jabtkiem

Opiecz chleb. Posmaruj

Opcje na lunch / obiad

Chude biatko

Weglowodany

\Warzywa

Schab, bataty i
fasolka szparagowa

Schab z grilla lub pieczony

Pieczone bataty

Fasolka szparagowa

Kurczak z rozna

Piers kurczaka lub udo bez

Brazowy lub dziki ryz

Mieszane warzywa do

(3 dla mezczyzn, 2 dla
kobiet) Na wierzchu salsa,
kolendra i posypka z
posiekanego sera

Doprawi¢ 30ml (2 tyzki) [kosSciiskory smazenia (Swieze Iub
sosu teriyaki mrozone)
Tacos ze stekiem i salatka[Stek z poledwicy wotowej Tortille kukurydziane Satata

Makaron petnoziarnisty z
krewetkami  lub  bialg
fasolg i sosem Marinara

Krewetki

(mrozone

Swieze) lub fasola

lub

Makaron petnoziarnisty

Brokuty na parze

Instrukcja obstugi

Burgery bez butki 2z [93% chudej mielonej wotowiny|Frytki z piekarnika Kukurydza na kolbie i satatka
frytkami, kukurydza i [ubindyka
satatkg Grilluj burgery.
Piecz pokrojone ziemniaki
w blaszce do ciasta przez
25-30 minut w 218°C.
Wrap z tufczykiem i[Tunczyk Wrap o wysokiej zawartoscilZupa warzywna
awokado z zupg warzywna btonnika (domowej roboty lub w
Uzyj 85¢ tizka(1 puszka). Potdz puszkach o niskiej
na gorze satate, pomidor, awokado zawartosci sodu)
i musztarde.
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Przekaski

Weglowodany Biatko

1 $rednie jabtko 10-15 migdatow
Mate marchewki 30ml hummusu
1 porcja krakersow* Ser

Batonik energetyczny lub biatkowy <200 kalorii*

*Zobacz www.Bowflex.com/Resources po polecane produkty

Przekaski

Masz do wyboru zamiane Przekaski nr 2 na inng 100-150 kalorii. Mozesz mie¢ dodatkowa przekaske kazdego dnia, ale dla optymalnego zdrowia zaleca
sie ograniczenie tego do 3-4 razy w tygodniu. Uzyj podejscia, ktdre najlepiej Ci odpowiada. Oto kilka przyktadéw:

+ 118ml (2 kubka) lody o niskiej zawartosci tluszczu

* 1 mata torebka pieczonych chipséw ziemniaczanych

¢ 118mlwina lub 355ml jasnego piwa

« 710ml prazonego powietrzem lub lekkiego popcornu

Przyktadowy plan na 3 dni

W oparciu o kazdg z wymienionych powyzej opcji positkow przyktadowy 3-dniowy plan moze wygladaé¢ nastepujgco:

Dzien 1 Dzien 2 Dzien 3
Sniadanie Muffin z jajek Jogurtowy power Owoce + owsianka z
orzechami
Przekaska 1 Jabtko z migdatami Krakersy + ser Mate marchewki | hummus
Lunch Wrap z tunczykiem il Resztki z obiadu - dzieh 1 Resztki z lunchu- dzien 2
awokado i zupa
Dodatkowa przekaska 2 118 ml lodéw Batonik energetyczny Torebka (200 kalorii)
lekkiego popcorn
Obiad Makaron z krewetkami Kurczak z rozna Burgery bez butki
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Lista zakupow

CHLEB | ZIARNA

100% chleb petnoziarnisty \Wskazowki: Poszukaj 100% petnoziarnistej pszenicy jako
Chleb z ziarnem pierwszego sktadnika. Szukaj chleba, ktérego kromka ma mniej
Angielskie babeczki z lekkiej lub petnej pszenicy niz 100 kalorii.

Cienkie kanapki lub bajgle

Kukurydza lub petnoziarniste tortilla o niskiej zawartos
weglowodandéw

\Wrapy o wysokiej zawartosci btonnika

Owsianka: btyskawiczna lub tradycyjna

Petnoziarniste: brgzowy ryz, bulgur, jeczmien, komosa,

kuskus

NABIAL | ALTERNATYWY DLA NABIALU KRAKERSY, PRZEKASKI
Bezttuszczowy jogurt grecki Jakiekolwiek niesolone Batoniki
Kefir orzechy lub nasiona energetycz
Organiczne mleko o niskiej zawartosci tluszczu Lekki popcorn ne
\Wzbogacone mleko migdatowe lub sojowe Krakersy
Ser: feta, parmezan, mozzarella, lekki havarti, provolone, Hummus

szwajcarski lub pojedyncze opakowania \Wskazoéwki: Ogranicz krakersy, precle i frytki do 2-3 porc;ji

tygodniowo. Zawsze tgcz z biatkiem, takim jak hummus, ser
lub  orzechy. Poszukaj batonéw  energetycznych

MIESO, RYBY, DROB | BIALKO zawierajgcych mniej niz 200 kalorii i 20 g cukru i co najmniej
Dziczyzna 3 g biatka i 3 g btonnika. Poszukaj krakerséw z mniej niz 130
t 0s0$, halibut, tunczyk, tilapia, krewetki, sum, przegrzebki [kalorii i 4 g lub mniej ttuszczu na porcje.

lub krab TLUSZCZE | OLEJE

Schab, schabowe lub pieczen wieprzowa IAwokado

Piersi lub uda (bez skéry) z kurczaka lub indyka Olej z oliwek, winogron, orzecha wioskiego, sezamu

Jajka i 100% biatek z jajek lub siemienia Inianego

Chuda wotowina (najlepiej organiczne i karmione trawa) Masto / pasty do smarowania: poszukaj produktéw
Tunczyk lub foso$ w puszce (w wodzie) wolnych od  tluszczéw trans i czesciowo

Szynka bez azotanu, ze zredukowang iloscig sodu, indyk,
kurczak lub pieczona wotowina - mieso na lunch

kazdy rodzaj fasoli, odmiany suchej lub konserwowanej o
niskiej zawartosci sodu

Tofu

uwodornionych olejow na liscie sktadnikow.

\Wskazowki: Nawet jesli tuszcz jest uwazany za zdrowy, nadal jest
bardzo bogaty w kalorie, a porcje nalezy kontrolowac.

SOSY

\Wszystkie Swieze lub suszone ziofa i przyprawy

Musztarda

Sos Salsa i Chili

Sos Marinara  bez  wysokofruktozowego syropu
kukurydzianego

Sok z cytryny i limonki

Butelkowy mielony czosnek i imbir

Sos sojowy 0 niskiej zawartosci sodu

\Wskazdéwki: Najlepsze ciecia sg grubsze. Ogranicz
spozycie wysoko przetworzonego miesa i imitacji produktéw
miesnych, takich jak kietbasa, boczek, pepperoni i hot dogi,
do jednego w tygodniu lub rzadziej.

MROZONE JEDZENIE

\Wszystkie warzywa bez sosu

Wszystkie owoce Wskazowki: Szukaj produktéw wolnych od MSG, dodanych
Ziarna i zboza kolorow i syropu kukurydzianego o wysokiej zawartosci
fruktozy. Szukaj soséw ponizej 50 kalorii na porcje. Unikaj
SosOw i dressingdw na bazie Smietany.

Wszystkie owoce i warzywa, $wieze i mrozone, to swietny wybor. Poniewaz kazdy positek je ma, koszyk powinien to odzwierciedlaé.
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Nie przestawaj

Wskazéwki do dalszej utraty wagi i utrzymania zmian

Waz sie co tydzien, nawet po tym, jak osiggniesz swdj cel

Trzymaj dzienniczek zywieniowy. Jesli masz dobrze ustalony plan positkdw, zapisuj swoje jedzenie co drugi
tydzien, aby by¢ na biezgco.

Przygotuj sie na przerwy w utracie wagi. Waga moze nie drgna¢ przez kilka tygodni, a nawet miesigcy po poczatkowej
utracie wagi. Jest to normalne i nalezy sie tego spodziewac¢. Jest to naturalny proces dostosowywania sie ciata do nowej,
nizszej wagi. Skoncentruj sie na swoim dtugoterminowym celu, $wietuj swoje sukcesy i zmiany oraz mieszaj swoje treningi, aby
pomaoc przezwyciezy¢ przerwe.

Dostosowanie kalorii do dalszej utraty wagi. Kiedy osiggniesz swdj cel na wadze, mozesz zwiekszy¢ ilos¢
kalorii 0 100-200 na dzien na tyle, na ile Twoja aktywnos$¢ pozostaje taka sama

Nagradzaj sie. Nagradzaj sie czym$ niezwigzanym z jedzeniem za kazdym razem, jak osiggniesz cel.

Uzyj ponizszych zrédet, zeby znalez¢é nowe przepisy, dostaé porade eksperta, dosta¢ wsparcie i utrzymac
motywacje

Zrédia

Do sciagnigcia ze strony Bowflex™ (www.Bowflex.com/Resources)

Lista zakupéw (pusty wzor)

Formularz planowania tygodniowych positkéw
Dodatkowe opcje obiadowe

Instrukcja o odzywianiu przed i po treningu

Pytania i wsparcie

Zadawaj pytania, pisz sugestie i potgcz sie online z dietetykiem Bowflex™ na stronie Bowflex naFacebooku

Przepisy

* www.wholeliving.com

» www.eatingwell.com

+ www.whfoods.org

« www.livebetteramerica.org

Dzienniczki online
« www.myfitnesspal.com
* www.loseit.com
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ZASADY GWARANCJI

1.Sprzedawca w imieniu Gwaranta udziela gwarancji na zakupiony towar w okresie 24 miesiecy od daty

sprzedazy .

2.Wszelkie reklamacje winny by¢ zgtaszane w miejscu zakupu towaru.

3.Wady lub uszkodzenia sprzetu ujawnione w okresie gwarancji bedg bezptatnie usuwane w mozliwie
najkrotszym czasie. Standardowa procedura nie przewiduje terminu dtuzszego niz 14 dni roboczych od daty
dostarczenia sprzetu reklamowanego produktu do Serwisu Gwaranta. Okres usuniecia usterki moze ulec
wydiuzeniu w sytuacjach nietypowych i nieobjetych standardowg procedurg. W przypadku takiej ewentualnosci
bedg Panstwo informowani o statusie reklamac;ji przez Serwis lub Sprzedawce.

4.Gwarancjg nie sg objete uszkodzenia sprzetu powstate w wyniku:

- niewtasciwego uzytkowania i przechowywania sprzetu

- niewlasciwej konserwaciji, przechowywania oraz transportu

- dokonywania samodzielnych napraw, przerobek lub zmian konstrukcyjnych

5.Uszkodzony sprzet dostarcza do punktu sprzedazy nabywca.

6.Karta gwarancyjna jest wazna tylko z pieczecig punktu sprzedazy, podpisem sprzedajgcego oraz wpisanym

rodzajem sprzetu. W przypadku zakupu w sklepie internetowym karta gwarancyjna jest wazna tylko i
wytgcznie na podstawie dokumentu zakupu (faktura, paragon) lub listu przewozowego kuriera.

7.Duplikaty kart gwarancyjnych nie bedg wydawane.

8.Gwarancjg nie sg objete elementy eksploatacyjne, ktére mogg roézni¢ sie w zaleznosci od modelu sprzetu.
Sa to m.in.: linki, paski, elementy gumowe, uchwyty z gabki, pedaty, tozyska, obicia siedzen i oparcitp.

9.Po trzech naprawach (tego samego elementu) i kolejnym uszkodzeniu sprzet zostanie wymieniony na nowy.

10. Konsument jest zobowigzany do zapoznania sie z instrukcjg obstugi i przestrzega¢ warunkéw
bezpieczenstwa podczas i poza uzytkowaniem sprzetu.

11. Uzytkowanie produktu niezgodnie z jego przeznaczeniem oraz warunkami okreslonymi w Instrukcji
Obstugi powoduje utrate Gwaranciji.

12. Gwarancja jest wazna tylko na terenie Polski.

13. UWAGA! Sprzet jest przeznaczony tylko i wytgcznie do uzytku domowego.

UZYTKOWANIE SPRZETU NIEZGODNIE Z WARUNKAMI GWARANCJI POWODUJE JEJ UTRATE. NINIEJSZA
GWARANCJA NA SPRZEDANY TOWAR KONSUMPCYJNY NIE WYLACZA, NIE OGRANICZA ANI NIE
ZAWIESZA UPRAWNIEN KUPUJACEGO WYNIKAJACYCH Z NIEZGODNOSCI TOWARU Z UMOWA,
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