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Willkommen beim Bowflex™ Laufband 22 / Laufba

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

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

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

Seriennummer

Kaufdatum

Geréte, die in den USA und Kanada gekauft wurden: Hier kénnen Sie Ihr Gerat fir die Garantie registrieren: www.bowflex.com/register oder
telefonisch unter 1 (800) 605-3369 (USA).

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

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

Nautilus, Inc., 5415 Centerpoint Parkway, Groveport, OH 43125 USA, www.Nautilusinc.com - Kundendienst: Nordamerika (800) 605-3369, csnls@
nautilus.com | Nautilus (Shanghai) Fitness Equipments Co, Ltd, Room 1701 &1702, 1018 Changning Road, Changning District, Shanghai, China
200042, www.nautilus.cn - 86 21 6115 9668 | auBerhalb der USA www.nautilusinternational.com | Gedruckt in China | © 2020 Nautilus, Inc. |
Bowflex, das B-Logo, JRNY, Nautilus und Schwinn sind Marken im Besitz oder lizenziert von Naultilus, Inc., Diese Marken sind in den USA und
anderen Landern eingetragen oder auf andere Weise gesetzlich geschiitzt. Android™, Google Play™ und Nut Thins® sind Marken ihrer jeweiligen
Eigentlimer. Apple und das Apple Logo sind Marken von Apple Inc., eingetragen in den USA und anderen Landern. App Store ist eine Service-Marke
von Apple Inc. Die Bluetooth® Wortmarke und die entsprechenden Logos sind eingetragene Marken der Bluetooth SIG, Inc.. Jede Verwendung
dieser Marken durch Nautilus, Inc. geschieht unter Lizenz. Andere Warenzeichen sind das Eigentum der jeweiligen Inhaber.
UBERSETZUNG DER ENGLISCHEN ORIGINALVERSION
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Wichtige Sicherheitshinweise

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

‘ Dieses Symbol weist auf eine mdglicherweise gefahrliche Situation hin, die zu schweren oder todlichen Verletzungen fiihren kann.

Bitte beachten Sie folgende Warnhinweise:

Lesen Sie alle Warnhinweise auf dem Gerat.

Lesen Sie das Montage-/Benutzerhandbuch aufmerksam durch.

NIIT VL Lesen Sie die Aufbauanleitungen sorgfaltig durch und stellen Sie sicher, dass Sie sie verstanden haben. Lesen Sie das

Handbuch vollstandig durch. Bewahren Sie das Handbuch auf, um es bei Bedarf konsultieren zu kdnnen.

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

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

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

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

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

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

+ Achten Sie darauf, dass keine Gegenstéande in Offnungen am Gerét gelangen.

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

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

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

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

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

+ Versuchen Sie nicht, das Design oder die Funktionalitat des Gerats zu andern. Dies konnte die Sicherheit des Gerats beeintrachtigen und flihrt
zum Erléschen der Garantie.

+ Wenn Ersatzteile benétigt werden, verwenden Sie nur Originalersatzteile und Schrauben von Nautilus. Wenn keine Originalersatzteile verwendet
werden, besteht fir den Benutzer ein Risiko. Auferdem kann der korrekte Betrieb des Geréts beeintréchtigt werden und die Garantie erldschen.

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

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

+ Fihren Sie alle Montageschritte in der angegebenen Reihenfolge durch. Eine fehlerhafte Montage kann Verletzungen zur Folge haben.
+ Schlielen Sie dieses Gerat an eine korrekt geerdete Steckdose an (siehe Anweisungen zum Erden des Geréts).

+ Halten Sie das Netzkabel von Heizquellen und heilen Flachen fern.

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

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

+ BITTE AUFBEWAHREN! 3
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Beachten Sie vor der Verwendung dieses Geréts folgende Warnungen:
ﬁ Lesen Sie das Handbuch vollstandig durch. Bewahren Sie das Handbuch auf, um es bei Bedarf konsultieren zu kénnen.

Lesen Sie alle Warnhinweise auf dem Gerat. Wenn sich ein Warnaufkleber 16st, unleserlich wird oder entfernt wurde, ersetzen Sie
ihn. Fiir Geréte, die in den USA oder Kanada gekauft wurden, erhalten Sie Ersatzaufkleber beim Kundendienst. Fiir Gerate, die
auBerhalb der USA oder Kanada gekauft wurden, erhalten Sie Ersatzaufkleber bei Inrem Héndler vor Ort.

NI IV 1B Um das Risiko von Stromschldgen oder die unkontrollierte Nutzung des Geréts zu vermeiden, miissen Sie das
Stromkabel stets aus der Wandsteckdose und dem Gerat ziehen und anschlieBend 5 Minuten warten, bevor Sie das
Gerat reinigen, warten oder reparieren. Bewahren Sie das Netzkabel an einem sicheren Ort auf.

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

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

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

+ Untersuchen Sie das Gerét vor jeder Verwendung auf Schadden am Netzkabel oder dem Netzstecker sowie auf lose Teile oder
VerschleiBerscheinungen. Verwenden Sie es nicht, falls Sie solche Teile finden. Informationen zu Reparaturen erhalten Sie beim Nautilus-
Kundendienst.

+ Maximales Benutzergewicht: 181 kg Sie diirfen das Gerét nicht verwenden, wenn Sie mehr wiegen.

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

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

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

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

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

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

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

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

+ Halten Sie das Band sauber und trocken.

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

* Halten Sie das Netzkabel von Heizquellen und heilen Flachen fern.

+ Das Gerat muss mit einem geeigneten eigenen Stromanschluss verbunden werden. An diesem Anschluss sollten keine weiteren Gerate
angeschlossen sein.

+ SchlieRen Sie das Stromkabel immer an einen 15-A-Stromkreis (110 VAC) oder 10-A-Stromkreis (220-240 VAC) an, an dem keine weiteren
Gerate angeschlossen sind.

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

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

+ Die Elektroverkabelung des Gebaudes, in dem das Gerat aufgestellt wird, muss den entsprechenden kommunalen und nationalen Vorschriften
4
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¢ Das Training auf diesem Gerat erfordert Koordination und Gleichgewicht. Machen Sie sich immer bewusst, dass es wahrend des Trainings zu
Geschwindigkeits- und Steigungsanderungen kommen kann. Bereiten Sie sich darauf vor, um nicht das Gleichgewicht zu verlieren und sich zu
verletzen.

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

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

+ Dieses Gerét ist nicht zur Verwendung durch Personen mit eingeschrankten kérperlichen, sensorischen oder geistigen Fahigkeiten oder mit
fehlenden Kenntnissen gedacht — es sei denn, diese Personen haben von einer Person, die fir ihre Sicherheit verantwortlich ist, Anweisungen fir
den Gebrauch des Geréts erhalten oder werden von dieser beaufsichtigt. Lassen Sie Kinder unter 14 Jahren nicht in die Nahe des Gerats.

+ BITTE AUFBEWAHREN!

eitswarnhinweis-Aufkleber und Seriennummer

VORSICHT ]
Verletzungsgefahr: Um Verletzungen zu vermeiden, steigen Sie 1

dulerst vorsichtig auf oder von einem sich bewegenden Band.
Lesen Sie vor dem Gebrauch des Gerats das Benutzerhandbuch.

WARNUNG!
* Der unsachgemale Umgang mit dem Gerat kann zu schweren
oder tédlichen Verletzungen fihren.
+ Lassen Sie keine Kinder oder Tiere in die Nahe des Gerats.
* Lesen und beachten Sie alle Warnhinweise auf dem Gerat.

* Weitere Warnungen und Sicherheitshinweise finden Sie im
Benutzerhandbuch. WARNUNG! Lassen Sie Kinder niemals
* Die angezeigte Herzfrequenz ist ein Naherungswert und sollte in die Nahe des Geréts. Der Kontakt mit
nur als Referenz dienen. der sich bewegenden Oberflache kann zu
« Das Gerét ist nicht fiir die Vierwendung durch Personen unter Seriennummeretikett schweren Verbrennungen durch Reibung
14 Jahren geeignet. der Konsole fiihren.

+ Das maximale Benutzergewicht fir dieses Gerat betrégt 181 kg.
* Dieses Gerat ist nur fiir die Nutzung im Heimbereich freigegeben.
+ Wenden Sie sich zunachst an einen Arzt, bevor Sie mit dem
Training beginnen.
« ZIEHEN SIE DEN SICHERHEITSSCHLUSSEL, WENN SIE
DAS GERAT NICHT NUTZEN, UND BEWAHREN SIE IHN
AUSSERHALB DER REICHWEITE VON KINDERN AUF.

(Dieser Aufkleber am Bowflex™ Laufband
56 ist nur in Englisch und Chinesisch
erhaltlich.)

(Dieser Aufkleber am Laufband 22 ist nur in Englisch ist nurin
Englisch und Franzésisch (Kanada) erhaltlich.)

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

Seriennummer und
Produktspezifikationen

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

(Diese Etiketten sind am Bowflex™ Laufband 22 in Englisch und
Franzésisch (Kanada) und am Bowflex™ Laufband 56 in Englisch,

Franzosisch (Kanada) und Chinesisch erhaltlich.) )
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Anweisungen zur Erdung (fiir 120V AC-System )

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

Bei einem fehlerhaften Anschluss des Erdungsleiters kann es zu Stromschlagen kommen. Wenn Sie Zweifel haben, ob
das Produkt korrekt geerdet ist, wenden Sie sich an einen qualifizierten Elektriker oder Servicetechniker. Modifizieren Sie
den Stecker am Gerét nicht. Sollte er nicht zur verfiigbaren Steckdose passen, lassen Sie diese von einem ausgebildeten
Elektriker auswechseln.

Wenn Sie das Geréat an einen FI-Schutzschalter oder eine AFI-Steckdose (Fehlerlichtbogenschutz) anschlieRen, kann es bei der Verwendung des
Gerats zu einem Ausldsen des Schutzmechanismus kommen.

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

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

Geerdete
Steckdose K~>@ L Adapter
\ o
@ ~—— Metallschraube
J T Abdeckung (E) N
Erdungsstift geerdete Lasche flr
Steckdose Erdungsschraube

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

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

N33V L] Die Elektroverkabelung muss den kommunalen und nationalen Vorschriften entsprechen. Bei einem fehlerhaften
Anschluss des Erdungsleiters kann es zu Stromschlagen kommen. Wenden Sie sich an einen ausgebildeten Elektriker,
wenn Sie sich nicht sicher sind, ob das Gerét korrekt geerdet ist. Tauschen Sie den Stecker am Gerét nicht aus. Sollte er

nicht zur verfiigbaren Steckdose passen, lassen Sie diese von einem ausgebildeten Elektriker auswechseln.
Wenn Sie das Gerat an einen Fehlerstromschutzschalter mit Uberlastschutz (RCBO-Schutzschalter) anschlieRen, kann es bei der Verwendung des
Gerats zum einem Ausldsen des Schutzmechanismus kommen. Zum Schutz des Geréts wird ein Uberspannungsschutz empfohlen.

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

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

6
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Vorgehensweise bei einem Notstopp

Das Laufband ist mit einem Sicherheitsschllissel ausgestattet, der Sie vor schweren Verletzungen schiitzen kann. Des Weiteren verhindert er, dass

Kinder mit dem Gerat spielen und/oder sich auf dem Gerat verletzen. Wenn der Sicherheitsschllissel nicht korrekt eingesteckt ist, bewegt sich das
Band nicht.

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

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

Um das Gerét sicher zu verstauen und eine unbeaufsichtigte Benutzung zu verhindern, achten Sie stets darauf, den

Sicherheitsschliissel zu entfernen und das Netzkabel aus der Steckdose und dem Stecker am Gerét zu ziehen. Bewahren Sie das
Netzkabel an einem sicheren Ort auf.

Die Konsole zeigt bei einem Fehler aufgrund des Sicherheitsschliissels die Meldung , + SAFETY KEY “ (+ SICHERHEITSSCHLUSSEL) oder
,Add Safety Key” (Sicherheitsschlussel einstecken) an. Wenn der Sicherheitsschllssel entfernt wird, kann kein Training gestartet werden. Aktive
Trainingsprogramme werden beendet und geloscht. Uberpriifen Sie, ob der Sicherheitsschllissel korrekt in die Konsole eingesteckt wurde.

7
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Technische Daten / Vor dem Gerateaufbau

Stromversorgung: 120V 220V
Betriebsspannung: 110-127V AC, 60Hz 220V - 240V AC, 50Hz
Betriebsstrom: 15A 8A

Herzfrequenzarmband: 1 Lithiumpolymer-Akku (nicht austauschbar)

Maximalgewicht des Benutzers: 181 kg
Aufstellfliche gesamt: 21.688 cm?
Hoéhe des Laufdecks bei maximaler Neigung: 46,2 cm
Gerategewicht: Ca. 152.4 kg

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

Dieses Produkt entspricht den Bestimmungen der Richtlinie 2014/53/EU der
Européischen Union zur Bereitstellung von Funkanlagen.

Dieses Gerat DARF NICHT im Muill entsorgt werden. Dieses Produkt muss recycelt
werden. Entsorgen Sie dieses Gerat gemal den Bestimmungen in lhrer Region.

s Nformieren Sie sich hierfiir bei einem Entsorgungszentrum in lhrer Nahe.

Vor dem Gerateaufbau

Wahlen Sie den Ort, an dem das Geréat aufgestellt und betrieben werden soll. Fiir einen

sicheren Betrieb muss das Geréat auf einer stabilen, ebenen Flache aufgestellt werden. Der
Trainingsbereich muss mindestens 223 cm x 416 cm betragen. Achten Sie auf eine angemessene
Raumhdhe, bei der die Korpergrolke und die maximale Trainingshéhe (Steigung) des Gerats
berlcksichtigt wird.

Grundlegende Montage
Befolgen Sie beim Aufbau des Gerats die folgenden grundlegenden Punkte:
42m(164")

+ Lesen und verstehen Sie vor der Montage den
Abschnitt ,Wichtige Sicherheitshinweise".

+ Legen Sie die fir die einzelnen Montageschritte
erforderlichen Teile bereit.

+ Verwenden Sie die empfohlenen Schraubschlssel.
Sofern nicht anders angegeben, drehen
Sie Schrauben und Muttern nach rechts (im 223mlL
Uhrzeigersinn), um sie anzuziehen, und nach links (876" )|}
(gegen den Uhrzeigersinn), um sie zu losen.

2m
(79”)

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

+ Die Montage muss durch zwei Personen erfolgen.

+ Verwenden Sie bei der Montage keine
strombetriebenen Werkzeuge.

Geratematte

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

Um die optionale Geratematte zu bestellen, wenden Sie sich an den Kundendienst (USA/Kanada) oder lhren Handler vor Ort (aulierhalb der USA/
Kanada). 8
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Artikel | Menge | Bezeichnung Artikel | Menge | Bezeichnung
1 1 Hintere Konsolenabdeckung 14 1 Seitenstitze rechts
2 1 Konsole 15 1 Sicherheitsschliissel
3 1 Konsolenstange 16 1 Geréatesockel
4 1 Konsolensockel 17 1 Stromkabel
5 1 Ablage 18 1 Kurbelblende links
6 1 Querstange 19 1 Seitenstiitze links
7 1 Rechte Sockelblende 20 1 Stitze links
8 1 Innere Verbindungsabdeckung rechts 21 1 Haltegriff links
9 1 AuRere Verbindungsabdeckung rechts 22 1 Sockelblende links
10 1 Oberer Haltegriff rechts 23 1 Innere Verbindungsabdeckung links
" 1 Haltegriff rechts 24 1 AuRere Verbindungsabdeckung links
12 1 Stlitze rechts 25 1 Oberer Haltegriff links
13 1 Kurbelblende rechts 26 1 Unterlagen/Schrauben (nicht angezeigt)

9
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Schrauben/Werkzeug

ﬁ Wenn Sie das Deck bewegen, halten Sie es an den Seiten fest. Halten Sie es nicht an der Losetaste fiir das
Laufdeck fest. Durch Driicken der Taste zum Losen des Laufdecks wird der Sperrmechanismus der
hydraulischen Hebeeinheit aufgehoben.

Schrauben
§
=
eoJiE
Artikel | Menge | Bezeichnung Artikel | Menge | Bezeichnung
A 32 Innensechskantschraube, M8x1,25x16, schwarz D 4 Kreuzschlitzschraube, M4x10, schwarz
B 34 Unterlegscheibe, M8x18, schwarz E 8 Kreuzschlitzschraube, M4.2x13, schwarz
C 34 | Sperrscheibe, M8x14,8, schwarz F 2 Innensechskantschraube, M8x1,25x12, schwarz

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

Werkzeug
Enthalten

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

10
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1. Stiitzen am Sockel anbringen und Kabel vom Sockel mit der rechten Seitenstiitze verbinden
Hinweis: Die Kabel dirfen nicht geknickt werden. Ziehen Sie die Schrauben erst fest, wenn Sie dazu aufgefordert werden.

11
Aufbauanleitung/Benutzerhandbuch




2. Querstangen- und Kurbelblenden am Rahmen befestigen

Hinweis: Die Kabel dirfen nicht geknickt werden. Ziehen Sie die Schrauben erst fest, wenn Sie dazu aufgefordert werden. Zur
Erleichterung des Aufbaus sind alle rechten Bauteile mit einem ,R* gekennzeichnet.

12
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3. Kabel verbinden und Konsolensockel am Rahmen befestigen

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

Hinweis: Die Kabel durfen nicht geknickt werden. Ziehen Sie die Schrauben erst fest, wenn Sie dazu aufgefordert werden.

13
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4. Seitenstiitzen am Rahmen anbringen und alle Schrauben fest anziehen
Hinweis: Bringen Sie zunéchst die unteren Schrauben (*) an und ziehen Sie sie dann in der Reihenfolge (***), (**) und (*) fest. Ziehen
Sie alle Schrauben aus den vorherigen Schritten fest.

6mm

14
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5. Kabel verbinden und obere Griffe an den Seitengriffen befestigen
Hinweis: Achten Sie darauf, dass die Kabel aus den oberen Griffen bei der Montage nicht durch die seitlichen Griffe eingeklemmt
werden. Die Kabel diirfen nicht geknickt werden. Die oberen Griffe mlssen vollstandig einrasten. Zur Erleichterung des
Aufbaus sind alle rechten Bauteile mit ,R* und alle linken Bauteile mit ,L* gekennzeichnet.

15
Aufbauanleitung/Benutzerhandbuch



6. Griffe am Konsolensockel anbringen

Hinweis: Die Kabel diirfen nicht geknickt werden.

16
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7. Sockelverkleidung und dufRere Verbindungsabdeckungen am Rahmen befestigen
Hinweis: Achten Sie darauf, dass die rechte Sockelblende die Kabelanschllisse verdeckt. Drlicken Sie das Kabel gegebenenfalls tiefer in

die rechte Seitenstiitze

17
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8. Innere Verbindungsabdeckung am Rahmen befestigen

18
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9. Querstangenablage am Rahmen befestigen

19
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10. Kabel durch die Konsolenstange fiihren und die Konsolenstange an der Konsole befestigen
Hinweis: Die Kabel diirfen nicht geknickt werden.

20
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11. Konsolenkabel durchfiihren und Konsole befestigen
Hinweis: Die Kabel diirfen nicht durch Schnitte beschadigt oder geknickt werden. Jeder Stecker (3-polig, 4-polig, 5-polig und 12-polig)

verfligt Uber einen passenden Steckplatz. Die Kabelstecker missen fest eingesteckt sein. * Schrauben befinden sich nicht auf der

Schraubenkarte.

a. Setzen Sie die Konsole auf die Konsolenstange und fihren
Sie die Kabel durch die Stange und wieder heraus.

b. Drehen Sie die Konsole nach unten und befestigen Sie sie
an der Konsolenstange.

Hinweis: Die Kabel diirfen nicht geknickt werden.

21
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12. Riickseitige Konsolenverkleidung am Rahmen anbringen

23
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13. Stromkabel und Sicherheitsschliissel am Rahmen befestigen

l SchlieBen Sie dieses Gerat an eine korrekt geerdete Steckdose an (sieche Anweisungen zum Erden des Gerits).

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

)|

U

24
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14. Gerat einrichten
Sobald das Gerat in eine Wandsteckdose eingesteckt wird, startet es und die rote Status-LED leuchtet auf.

a.

Hinweis: Die Konsole wechselt mdglicherweise in den Ruhemodus, wenn sie keine Signale erhélt. Berlhren Sie den Bildschirm der Kon-

sole, um das Gerat zu aktivieren.

Das Gerat wird aktiviert und zeigt den Willkommensbildschirm (Connect Wifi, Verbindung mit WLAN) an. Tippen Sie auf ,Connect” (Verbin-

den).

Hinweis: lhr Bowflex™-Gerat braucht eine WLAN-Verbindung. Wenn
Sie keine WLAN-Verbindung zur Verfligung haben, wenden K

Sie sich bitte an Ihren Bowflex™-Vertreter oder Ihren Hand-
ler vor Ort.

Auf der Konsole werden die verfligharen WLAN-Verbindungen aufge-
listet. Tippen Sie auf die gewiinschte WLAN-Verbindung und geben
Sie das Passwort ein. Tippen Sie auf ,Connect” (Verbinden).

Die Konsole testet und aktiviert die WLAN-Verbindung.

Wenn die Konsole die Meldung ,Update Available” (Update ver-
figbar) anzeigt, tippen Sie auf die Taste ,Agree” (Zustimmen). Die
Konsole aktualisiert die Software.

CONNECT

Tippen Sie auf ,Back" (Zurlick), sobald die WLAN-Verbindung steht. K

N

J

Die Konsole 6ffnet die Bowflex™ JRNY™ App. Tippen Sie auf ,Get
Started (Los geht's!).

Die Konsole zeigt den Optionsbildschirm an. Wahlen Sie ,Log In*
(Anmelden) oder ,Create Account® (Konto erstellen). Folgend Sie
den Anweisungen, um lhr neues Fitnessgeréat zu registrieren. Nach
Abschluss der Registrierung ist Ihr Fitnessgerat einsatzbereit.

Hinweis: Das Bowflex™-Gerat muss mittels WLAN-Verbindung registriert werden. Nachdem Registrierung und Konfiguration abgeschlossen
sind, kann das Gerat auch ohne WLAN-Verbindung verwendet werden. Alle Coachings, persénlichen Trainingsprogramme, virtuellen
Explore The World™-Outdoor-Laufe und von Trainern geleitete Trainingsvideos sind nur mit einer JRNY ™-Mitgliedschaft* (iber eine

h.

WLAN-Verbindung erhaltlich.

Die Konsole kehrt zum ,Just for You“-Bildschirm zurlick. Hier konnen Sie lhren ersten Fitnesstest machen. Dieser dient als Grundlage fiir
ein personliches Trainingsprogramm®. Auf der Registerkarte ,Learn” (Einfiihrung) erhalten Sie Informationen zu weiteren Moglichkeiten.

15. Abschlussinspektion

Priifen Sie, ob alle Schrauben festgezogen sind und alle Bauteile ordnungsgemal zusammengebaut wurden.

Hinweis: Entfernen Sie alle Schutzfolien von der Konsole.

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

A

Nehmen Sie das Gerat erst in Betrieb, wenn es vollstindig aufgebaut und die korrekte Funktionsfahigkeit in Ubereinstimmung mit

dem Benutzerhandbuch iiberpriift wurde.

* Fir das JRNY™-Erlebnis ist eine JRNY ™-Mitgliedschaft erforderlich - siehe www.bowflex.com/jmy fiir Einzelheiten. Kunden in den USA und Ka-
nada kénnen diese JRNY™ Mitgliedschaft telefonisch (800-269-4126) oder auf der Bowflex-Website (www.bowflex.com/jry) beantragen. Sofern
verfigbar (unter anderem in den USA) konnen Sie auch die JRNY™ App auf lhr Smartphone oder Tablet herunterladen und sich dort fiir eine
JRNY™ Mitgliedschaft anmelden. JRNY™ Mitgliedschaften sind méglicherweise nicht in allen Landern verfligbar.

25
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Einstellungen

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

Bitten Sie gegebenenfalls eine zweite Person um Hilfe.

1. Bevor das Gerat bewegt wird, sollten Sie das Laufdeck Uberprifen und sicherstellen, dass die Steigung auf 0 gesetzt ist. Stellen Sie die Steigung
gegebenenfalls auf 0.

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

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

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

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

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

besteht Quetschgefahr.

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

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

6. Halten Sie die Losetaste fiir das Laufdeck mit der rechten Hand gedriickt. Klappen Sie das Laufdeck mit Hilfe der Hebehilfe unter dem hinteren
Teil des Laufdecks vollstdndig nach oben und betétigen Sie die hydraulische Hebevorrichtung. Die Ldsetaste fir das Laufdeck kann gel6st werden,
wenn das Laufdeck 25 cm bewegt wurde. Stellen Sie sicher, dass die hydraulische Hebevorrichtung korrekt einrastet.

Achten Sie auf die erforderlichen Sicherheitsvorkehrungen und eine korrekte Hebetechnik. Beugen Sie Knie und Ellbogen, halten
Sie den Riicken gerade und ziehen Sie gleichmaRig mit beiden Armen. Sie miissen sich sicher sein, dass lhre eigenen Kréfte
ausreichen, um das Laufdeck zu bewegen, bis es einrastet. Bitten Sie gegebenenfalls eine zweite Person um Hilfe.
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Heben Sie das Band nicht am Band oder den hinteren Rollen an. Diese Teile rasten nicht ein und kénnen sich plotzliche bewegen.
Es kann zu Verletzungen oder zu Schaden am Gerat kommen.

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

Lehnen Sie sich nicht gegen das zusammengeklappte Laufband. Stellen
Sie keine Gegenstande darauf, da dies die Stabilitat beeintrachtigen konn-
te oder das Geréat umfallen konnte.

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

8. Stellen Sie sich auf eine Seite des Laufbands. Fixieren Sie den Sockel mit Ihrem
vorderen Ful. Halten Sie den seitlichen Handgriff fest und drehen Sie das Laufband
vorsichtig nach hinten, bis es sich auf den Transportrollen befindet. Lassen Sie das
Gerat nicht zu weit kippen. Halten Sie das Laufband in Balance.

l Fiir diesen Schritt wird je eine Person auf jeder Seite des Laufbands
empfohlen. Das Laufband ist schwer und sperrig. Sie miissen sich sicher
sein, dass Ihre eigenen Kréfte ausreichen, um das Gerét zu drehen.

Tragen Sie beim Bewegen des Geréts immer geschlossene Schuhe.
Bewegen Sie das Gerat niemals barfuR oder nur mit Socken.

Drehen Sie das Laufband niemals an der Konsole oder dem hochgeklapp-
ten Laufdeck. Es kann zu Verletzungen oder zu Schiaden am Gerét
kommen.

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

9. Greifen Sie den Handgriff und die Vorderseite der Stiitze, um das Laufband
sicher an den gewiinschten Ort zu bringen.

Das Laufband ist schwer und sperrig. Sie miissen sich sicher sein,
dass lhre eigenen Kréfte ausreichen, um das Gerat zu bewegen.

Stellen Sie das Gerat auf einer sauberen, festen und ebenen Flache
auf, auf der sich keine unerwiinschten Materialien oder Gegenstande
befinden. Achten Sie darauf, dass Sie sich ungehindert bewegen kon-
nen. Sie sollten eine Gummimatte unter das Gerat legen, um statische
Aufladungen zu vermeiden und den Boden zu schiitzen.

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

ACHTUNG: Achten Sie beim Umstellen des Gerats darauf, nicht an
andere Gegenstande zu stoflen. Dadurch kann die Funkti-
onsfahigkeit der Konsole oder des Laufbands beeintrachtigt oder die Umgebung beschadigt werden.

10. Bringen Sie das Laufband langsam in die gew(inschte Position. Achten Sie darauf, dass geniigend Platz vorhanden ist, bevor Sie das Deck
absenken.

27
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11. Lesen Sie vor der Verwendung das Kapitel ,Aufklappen des Gerats* in diesem Handbuch.

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

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

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

Achten Sie auf eine angemessene Raumhohe, bei der die KorpergroRe und die maximale Trainingshohe (Steigung) des Geréts beriicksich-
tigt wird.

2. Stellen Sie sicher, dass um das Laufband herum keine Fliissigkeiten auslaufen oder Objekte den Klappmechanismus blockieren kénnen.
3. Dricken Sie das Laufdeck leicht in Richtung der Konsole. Halten Sie die Losetaste fir das Laufdeck mit der rechten Hand gedrtickt und ziehen

Sie das Laufdeck von der Konsole weg. Wenn sich das Laufdeck ca. 25 cm bewegt hat, kdnnen Sie die Taste loslassen. Treten Sie an die Seite des
Geréts. Ziehen Sie weiter am Laufdeck.

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

4. Die hydraulische Hebevorrichtung senkt sich selbstandig leicht nach unten. Halten Sie das Laufdeck unterstitzend fest, bis es sich etwa 2/3 nach
unten gesenkt hat. Senken Sie das Gewicht langsam ab. Das Laufdeck senkt sich auf dem letzten Teil der Strecke moglicherweise relativ schnell.

28
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Justieren des Gerits
In einem unebenen Trainingsbereich muss das Gerat ausgerichtet werden. Gehen Sie folgendermafen vor:

1. Stellen Sie das Gerat im Trainingsbereich auf.
2. Justieren Sie die Fiike so, dass alle auf dem Boden aufliegen.
ﬁ Drehen Sie die JustierfiiBe niemals so weit heraus, dass sie sich aus dem Gerit I6sen. Es kann zu Verletzungen oder zu Schaden

am Gerat kommen.

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

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

Laufband

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

29
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USB-Anschluss
Konsole (kippbar)

Oberer Griff

Medienhalter Sensoren flir Handpulsmessung

Geschwindigkeitstasten
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Steigungstasten

Ablage

Bluetooth®-Herzfrequenzarmband

Stltze Stangenhalterung

Motorblende Laufband und Deck

Seitliche FuRstiitzen

Netzschalter
Stromanschluss

Sicherung

Losetaste flir das
Hebegriff Laufdeck

Stutzstrebe’vorne

TN N0 [l Die vom Computer berechneten oder gemessenen Werte dienen nur als BezugsgroBen. Die angezeigte Herzfrequenz
ist ein Naherungswert und sollte nur als Referenz dienen. Uberanstrengungen kdnnen zu ernsten Verletzungen oder
zum Tod fithren. Wenn lhnen schwindelig ist oder Sie sich unwohl fiihlen, beenden Sie das Training sofort.
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Konsole
Konsolendisplay  Registerkarte PROGRAMS Registerkarte VIDEOS

{7\ Registerkarte JUST FOR | Registerkarte EXPLO- Registerkarte FAVORITES
YOU RE THE WORLD™

e Registerkarte LEARN

Schieberegler fiir Zeit und
— Schwierigkeit

Empfohlene Trainingspro-
— gramme

T Ew

Y

Melden Sie sich tber die Konsole dieses Bowflex™ Gerats bei lhrem JRNY™ Konto an. Mit einer JRNY ™-Mitgliedschaft* haben Sie Zugang zu
geflihrten Workouts, die speziell an Ihr Fitnessniveau angepasst sind. Sie werden direkt auf der Konsole angezeigt und eine freundliche Stimme
fihrt Sie durch das Training. So erreichen Sie auch lhre langfristigen Fitnessziele.

Hinweis: Benutzer ohne JRNY™-Mitgliedschaft* kénnen nicht auf alle Funktionen und Inhalte zugreifen. Alle Coachings, personlichen
Trainingsprogramme, virtuellen Explore The World™-Outdoor-L&ufe und von Trainern geleitete Trainingsvideos sind nur mit
einer JRNY™-Mitgliedschaft Giber eine WLAN-Verbindung erhéltlich. Die verfligbaren Trainingsprogramme finden Sie auf den

Registerkarten Programm, Explore the World™, Workouts und JUST FOR YOU.

Konsolendisplay

Die Startseite des Konsolendisplays bietet einen bequemen Zugriff auf grundlegende Funktionen, wie z.B. manuelle und Standard-
Trainingsprogramme. Alles kann mit einer einfachen Beriihrung des Displays gesteuert werden. Bertihren Sie das Display, um eine Auswahl zu
treffen, ein Trainingsprogramm zu starten oder einfach die Konsole zu aktivieren.

Hinweis: Mit den Tasten auf der Riickseite der Konsole kann das Gerat auf die Werkseinstellungen zuriickgesetzt oder wiederhergestellt
werden. Sie sollten nicht vom Benutzer verwendet werden. Mit dem Netzschalter wird die Hintergrundbeleuchtung der Konsole
ausgeschaltet. Die Konsole selber bleibt im Hintergrund aktiv.

* Fir das JRNY™-Erlebnis ist eine JRNY ™-Mitgliedschaft erforderlich - siehe www.bowflex.com/jmy fiir Einzelheiten. Kunden in den USA und Ka-
nada kénnen diese JRNY™ Mitgliedschaft telefonisch (800-269-4126) oder auf der Bowflex-Website (www.bowflex.com/jry) beantragen. Sofern
verfigbar (unter anderem in den USA) konnen Sie auch die JRNY™ App auf lhr Smartphone oder Tablet herunterladen und sich dort fiir eine
JRNY™ Mitgliedschaft anmelden. JRNY™ Mitgliedschaften sind méglicherweise nicht in allen Landern verfligbar.
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Registerkarte JUST FOR YOU

Nachdem Sie sich angemeldet haben, wird die Registerkarte ,Just For You* oder der Startbildschirm des Gerats angezeigt. Hier finden Sie gefiihrte
adaptive Trainingsoptionen und Videos, die Sie beim Erreichen lhrer Fitnessziele unterstiitzen sollen. Tippen Sie auf die verfligbaren Optionen, um
weitere Details zu erhalten und das Training zu starten.

Hinweis: Mit den Schiebereglern fiir Zeit und Schwierigkeit kénnen Sie das empfohlene Trainingsprogramm einstellen. Benutzer ohne
Premium-Abonnement* sehen nur den Schieberegler fiir Zeit.

Registerkarte PROGRAMS
Auf der Registerkarte ,Programs* (Programme) haben Sie Zugriff auf gefiihrte adaptive Trainingsprogramme* (mit oder ohne virtuellem
sprachgefiinrtem Coaching) sowie auf die Standardtrainingsprogramme.

Hinweis: Ohne WLAN-Verbindung stehen nur die grundlegenden Trainingsprogramme und Funktionen zur Verfligung.

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

Registerkarte EXPLORE THE WORLD™
Mit Explore The World™-Trainingsprogrammen erleben Sie virtuelle Outdoor-L&ufe, bei denen sich die Neigung des Laufdecks an die jeweilige
Landschaft anpasst.

Hinweis: Fiir Explore The World™ Trainingsprogramme sind eine JRNY ™-Mitgliedschaft und eine WLAN-Verbindung erforderlich.

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

Registerkarte VIDEOS
Auf der Registerkarte ,Videos" finden Sie von Fitnesstrainern gefiihrte Workouts, die nach Schwierigkeit und Zeit eingeteilt sind.

Registerkarte FAVORITES
Hier erhalten Sie schnell Zugriff auf Ihre Lieblingsinhalte. Um eine Option zur Registerkarte ,Favorites” (Favoriten) hinzuzufiigen, tippen Sie einfach
oben rechts auf das Herzsymbol.

Registerkarte LEARN
Hier finden Sie erklarende Videos und Informationen zu wichtigen Funktionen und Fitnessthemen.

Empfohlene Trainingsprogramme

Basierend auf Ihrem derzeitigen Fitnessniveau, bereits absolvierten Trainingsprogrammen sowie den ausgewahlten Zeit- und
Schwierigkeitseinstellungen werden Ihnen Trainingsprogramme empfohlen. Tippen Sie auf ein vorgeschlagenes Workout, um eine genauere
Beschreibung zu erhalten.

Hinweis: Benutzer ohne JRNY™ Mitgliedschaft* sehen nur den Schieberegler fir Zeit.

Registerkarte WORKOUTS
Auf der Registerkarte WORKOUTS (Trainingsprogramme) finden Sie alle verfigbaren Trainingsprogramme und Erklarvideos.

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

’ \\ Schnelleinstellung Steigung | Schnelleinstellung Geschwindigkeij/ Geschwindigkeitstasten
i /
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T Taste flr Lifter

Registerkarte JOURNAL )
Hier finden Sie eine Trainingszusammenfassung (Uberblick) sowie Informationen zu bereits absolvierten Workouts und Auszeichnungen fiir das
ausgewéhlte Benutzerprofil.

Registerkarte PROFILE
Hier finden Sie Details zu Benutzerprofil, Einstellungen und JRNY™ Mitgliedschaft und kénnen sie bearbeiten.

Status-LED
Die Status-LED zeigt, ob die Konsole aktiv ist und korrekt gestartet wurde (LED ein) oder ob ein Fehler vorliegt (LED blinkt dreimal). Um die Konsole
bei einer Fehlfunktion zuriickzusetzen, trennen Sie das Gerét fiir etwa 30 Sekunden und schlieffen Sie es dann wieder an.

Steigungstasten
Mit den Steigungstasten kénnen Sie die Neigung des Laufdecks erhéhen (+ und A) oder absenken (- und v).

Hinweis: Das Laufdeck l&sst sich auch abwarts neigen.

Schnelleinstellung Steigung
Wahlt eine Steigung flir das Laufdeck.

Geschwindigkeitstasten
Mit den Geschwindigkeitstasten konnen Sie die Geschwindigkeit des Laufdecks erhéhen (+ und A) oder reduzieren (- und v).

Schnelleinstellung Geschwindigkeit
Wahlt eine voreingestellte Geschwindigkeit fir das Laufband.
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Taste START
Driicken Sie diese Taste, um das ausgewahlte Trainingsprogramm zu starten oder ein unterbrochenes Programm wieder aufzunehmen.

Taste fur Lifter
Steuert den 4-stufigen Lufter (Aus, Niedrig, Mittel, Hoch).

Taste STOP/PAUSE
Halt ein aktives Trainingsprogramm an oder beendet ein unterbrochenes Training.

Markierung fir maximalen
Verbrauch

Kalorienverbrauch

Kalorienverbrauchsanzeige /
Benefit Zone

Trainingsprofil

Intervalldauer
Die Intervalldauer zeigt an, wieviel Zeit des aktuellen Intervalls (Sprint, Recover oder Gesamtzeit) noch verbleibt.

Kalorienverbrauchsanzeige / Benefit Zone
Die Kalorienverbrauchsanzeige zeigt die Menge der verbrannten Kalorien pro Minute an. Dieser Verbrauch richtet sich nach der Intensitat, die sich
aus der aktuellen Geschwindigkeit und der Steigung ermitteln lasst. Wird einer dieser Werte erhoht, steigt auch der Kalorienverbrauch.

Die Benefit Zone wird bei Standard- und manuellen Trainingsprogrammen angezeigt und besteht aus drei Zonen: Fat Burn (Fettverbrennung),
Endurance (Ausdauer) und Performance (Leistung).

Trainingsprofil
Das Trainingsprofil ist eine visuelle Darstellung der Trainingsintensitat. Je hoher die Segmente, desto intensiver ist das Training.

Zielkalorienverbrauch
Der Zielverbrauch basiert der auf den Einstellungen des ausgewahlten Benutzerprofils. Wahrend eines Intervalltrainings leuchten mehrere
Zielverbrauchssegmente. Die Intensitat des Bereichs basiert auf der Trainingsprofilanzeige.

Hinweis: Um einen exakteren Kalorienverbrauch und einen empfohlenen Zielbereich zu ermitteln, machen Sie einen Fitnesstest und aktualisie-
ren Sie das Benutzerprofil regelmaRig.

A Der Zielverbrauch ist eine empfohlene Trainingsstufe, die nur bei entsprechender kérperlicher Fitness verwendet werden sollte.
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Wahrend eines Intervalltrainings werden die SPRINT-Segmente durch rote Segmente und die RECOVER-Segmente durch blaue Segmente ange-
zeigt.

Markierung fiir maximalen Verbrauch
Die Markierung fir maximalen Verbrauch zeigt den Hochstwert der wéahrend lhres Trainings verbrauchten Kalorien an.

Messleiste

Steigung
Die Steigungsanzeige zeigt die aktuelle Steigung des Laufdecks an.

Hinweis: Das Laufdeck lasst sich auch abwarts neigen.

Zeit
Zeigt die Gesamtdauer lhres Trainings in Minuten und Sekunden an (z.B. 15:42 Minuten).

Intervall
Bei einem Intervalltraining zeigt die Intervallanzeige das aktuelle Intervall und die Gesamtzahl der Intervalle fiir das Training an. Jedes Intervall
besteht aus einem Sprint- und einem Erholungssegment.

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

Kalorien
In der Kalorienanzeige wird der Gesamtkalorienverbrauch angezeigt.

Kalorienverbrauch
Die Kalorienverbrauchsanzeige zeigt die Menge der verbrannten Kalorien pro Minute an. Dieser Verbrauch richtet sich nach der Intensitat, die sich
aus der aktuellen Geschwindigkeit und der Steigung zusammensetzt. Wird einer dieser Werte erhoht, steigt auch der Kalorienverbrauch.

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

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

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

Tempo (Durchschnitt)
Das durchschnittliche Tempo wird nicht in der Metrikleiste angezeigt, sondern mit den Trainingsergebnissen.
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Tasten fiir Geschwindigkeit und Steigung

Die Tasten fiir Geschwindigkeit und Steigung befinden sich oben auf den oberen Griffen sowie an den seitlichen Griffen. Steigung und
Geschwindigkeit kdnnen Uber diese Tasten gesteuert werden. Die Tasten an der linken Seite dienen zum Steigern und Reduzieren der Steigung.
Die Tasten an der rechten Seite dienen zum Steigern und Reduzieren der Geschwindigkeit. Halten Sie die Taste gedriickt, um Steigung und
Geschwindigkeit schnell anzupassen.

ﬁ Driicken Sie diese Tasten nicht, wenn Sie die Griffe umfassen.

Die Bowflex™ JRNY™-App auf einem mobilen Gerit verwenden (optional)

Sie konnen mit Ihrer JRNY ™-Mitgliedschaft nicht nur von Ihrer Konsole aus auf die Informationen zu Ihrem abgeschlossenen Training zugreifen,
sondern diese Informationen auch per Fernzugriff auf Inrem eigenen Gerat abrufen. Laden Sie einfach die JRNY™-App auf lhr Geréat herunter, um
auf Ihre JRNY ™-Mitgliedschaft zuzugreifen.

1. Laden Sie die App ,Bowflex™ JRNY™ App“ herunter. Die App ist auf Google Play™ und im App Store erhaltlich.

Hinweis: Eine umfassende Liste der unterstlitzen Gerate finden Sie in der App im AppStore oder in Google Play™.
2. Befolgen Sie die Anweisungen der App, um das Geréat mit Inrem Bowflex™ JRNY™-Konto zu synchronisieren.

Wenn |hr Gerat Zugriff auf das Konto hat, kdnnen Sie mit lhrer JRNY ™-Mitgliedschaft* friihere Trainings, Coachings und bevorstehende Trai-
nings ansehen*.

Laden tiber USB

Wenn ein USB-Gerét an den USB-Anschluss angeschlossen wird, wird versucht, das Geréat zu laden. Der tber den USB-Anschluss bereitgestellte
Strom reicht méglicherweise nicht aus, um das Gerét zu betreiben und gleichzeitig zu laden.

Bluetooth®-Herzfrequenzmesser aktiviert
lhr Fitnessgerat kann Signale von einem Bluetooth®-HF-Uberwachungsgerat empfangen. Befolgen Sie die Anweisungen lhres Bluetooth®-
Herzfrequenzmessers.

Wenn Sie einen Schrittmacher oder andere implantierte elektronische Gerate besitzen, wenden Sie sich an lhren Arzt, bevor Sie
ﬁ einen Bluetooth®-fahigen Brustgurt oder andere Bluetooth®-Herzfrequenziiberwachungsgerate verwenden.

Hinweis: Entfernen Sie vor der Verwendung gegebenenfalls die Schutzfolie vom Herzfrequenzsensor.

Bluetooth®-Herzfrequenzarmband
Ihr Fitnessgerat wird mit einem Bluetooth®-Herzfrequenzarmband geliefert. Befolgen Sie bei der Verwendung des Bluetooth®-Herzfrequenzarmbands
die Anweisungen, die diesem Armband beigefiigt sind.

Wenn Sie einen Schrittmacher oder andere implantierte elektronische Gerate besitzen, wenden Sie sich an Ihren Arzt, bevor Sie ein
Bluetooth®-fahiges Armband oder andere Bluetooth®-Herzfrequenziiberwachungsgerate verwenden.

Hinweis: Entfernen Sie vor der Verwendung gegebenenfalls die Schutzfolie vom Herzfrequenzsensor.

* Fir das JRNY™-Erlebnis ist eine JRNY ™-Mitgliedschaft erforderlich - siehe www.bowflex.com/jmy fiir Einzelheiten. Kunden in den USA und Ka-
nada kénnen diese JRNY™ Mitgliedschaft telefonisch (800-269-4126) oder auf der Bowflex-Website (www.bowflex.com/jry) beantragen. Sofern
verfigbar (unter anderem in den USA) konnen Sie auch die JRNY™ App auf Ihr Smartphone oder Tablet herunterladen und sich dort fiir eine
JRNY™ Mitgliedschaft anmelden. JRNY™ Mitgliedschaften sind méglicherweise nicht in allen Landern verfligbar.
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1. Schieben Sie das Bluetooth®-Herzfrequenzarmband lber den unteren Bereich Ihres Unterarms.
2. Stellen Sie sicher, dass Bluetooth® am Trainingsgerat aktiviert ist. Ist das Bluetooth®-Symbol blau, ist Bluetooth aktiviert.
Ist das Symbol rot, muss Bluetooth® aktiviert werden. So aktivieren Sie Bluetooth®:
a. Tippen Sie auf das Bluetooth®-Symbol.
b. Tippen Sie auf ,Manage Bluetooth® (Bluetooth® verwalten).
c.  Schieben Sie den Optionsregler von OFF (Aus) auf ON (Ein).
d. Tippen Sie auf ,Back" (Zuriick), um zurlickzukehren.

Wenn Sie bereit sind, starten Sie das Training. —

4. Drucken Sie die Ein-/Aus-LED auf dem Herzfrequenzarmband. Driicken Sie die Ein-/Aus-Taste nur einmal.

5. Wahrend des Trainings kann es bis zu 60 Sekunden dauern, bis sich das Herzfrequenzarmband verbindet. Bei erfolgreicher '
Verbindung wird neben der Herzfrequenz das Symbol des Bluetooth®-Herzfrequenzarmbands angezeigt.

Hinweis: Das Armband kann bei aktivem Training nur einmal verbunden werden. Wenn die Ein-/Aus-LED nach erfolgreicher
Verbindung gedrtickt wird, muss das Training neu gestartet werden.

Bluetooth®-Audio (Eingang oder Ausgang)
Ihr Geréat kann (ber eine Bluetooth®-Verbindung Musik oder Audio von Ihrem Smart-Gerat (iber die Lautsprecher der Konsole abspielen. Das Gerat
kann aulerdem Audiosignale von der Konsole auf |hr Bluetooth®-Gerét (ibertragen, z. B. auf Bluetooth®-Kopfhérer.

Hinweis: Bluetooth®-Audiosignale kénnen immer nur in eine Richtung Ubertragen werden (eingehend oder ausgehend).

Handpulssensoren

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

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

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

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

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

i Die angezeigte Herzfrequenz ist ein Naherungswert und sollte nur als Referenz dienen.
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Berechnen der Herzfrequenz

Ihre maximale Herzfrequenz nimmt fiir gewdhnlich mit zunehmendem Alter ab: Kinder haben ca. 220 BPM, ein 60-Jahriger kommt auf 160 BPM. Die
Herzfrequenz nimmt linear um ca. einen BPM jéhrlich ab. Es gibt keinen Beweis dafir, dass sich sportliche Betatigung auf die Abnahme der maxi-
malen Herzfrequenz auswirkt. Personen derselben Altersgruppe kdnnen unterschiedliche Herzfrequenzen aufweisen. Statt mit der Herzfrequenz/
Alter-Formel I3sst sich dieser Wert genauer durch einen Belastungstest ermitteln.

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

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

Die Fettverbrennung ist wahrend des Trainings am effektivsten, wenn Sie zunachst langsam beginnen und die Trainingsintensitat dann allméahlich
erhohen, bis die Herzfrequenz 60-85 Prozent der maximalen Herzfrequenz erreicht. Setzen Sie das Training mit diesem Tempo fort, wobei Sie die
Herzfrequenz fiir mehr als 20 Minuten im Zielbereich halten. Je langer Sie die Zielherzfrequenz halten, desto mehr Fett wird im Kérper verbrannt.

Zielherzfrequenz zur Fettverbrennung
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Maximale Herzfrequenz ——

Zielherzfrequenzbereich :

(bleiben Sie in diesem Bereich
fiir optimale Fettverbrennung)

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Kleidung
Tragen Sie beim Training mit dem Bowflex™-Trainingsgerat unbedingt geeignetes, sicheres und bequemes Schuhwerk und entsprechende Sport-
kleidung:

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

Tragen Sie keine weite Kleidung oder Schmuck. Dieses Gerét enthélt bewegliche Teile. Geraten Sie nicht mit Fingern, FiiRen oder
i anderen Gegensténden in sich bewegende Teile des Trainingsgerits.

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

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

* Quelle: Blahnik, Jay. Full-Body Flexibility, 2nd Edition. Champaign, IL: Human Kinetics, 2010. HumanKinetics.com
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Erste Einrichtung der Konsole

1.

Sobald das Gerat in eine Wandsteckdose eingesteckt wird, startet es und die rote Status-LED leuchtet auf.

Hinweis: Die Konsole wechselt mglicherweise in den Ruhemodus, wenn sie keine Signale erhélt. Berlhren Sie den Bildschirm der Konsole,
um das Gerat zu aktivieren.

Beim Laden wird das Gerat aktiviert und zeigt den Willkommensbildschirm (Connect Wifi, Verbindung mit WLAN) an. Tippen Sie auf ,Connect’
(Verbinden).

Hinweis: Ihr Bowflex™-Gerat braucht eine WLAN-Verbindung. Wenn Sie keine WLAN-Verbindung zur Verfiigung haben, wenden Sie sich bitte
an Ihren Bowflex™-Vertreter oder Ihren Handler vor Ort.

Auf der Konsole werden die verfiigharen WLAN-Verbindungen aufgelistet. Tippen Sie auf die gewiinschte WLAN-Verbindung und geben Sie
das Passwort ein. Tippen Sie auf ,Connect* (Verbinden).
Die Konsole testet und aktiviert die WLAN-Verbindung.

Wenn die Konsole die Meldung ,Update Available” (Update verfligbar) anzeigt, tippen Sie auf die Taste ,Agree” (Zustimmen). Die Konsole
aktualisiert die Software.

Tippen Sie auf ,Back" (Zurlick), sobald die WLAN-Verbindung steht.
Die Konsole éffnet die Bowflex™ JRNY™ App. Tippen Sie auf ,Get Started” (Los geht's!).

Die Konsole zeigt den Optionsbildschirm an. Wahlen Sie ,Log In“ (Anmelden) oder ,Create Account® (Konto erstellen). Folgend Sie den Anwei-
sungen, um lhr neues Fitnessgerat zu registrieren. Nach Abschluss der Registrierung ist |hr Fitnessgerat einsatzbereit.

Hinweis: Das Bowflex™-Gerat muss mittels WLAN-Verbindung registriert werden. Nachdem Registrierung und Konfiguration abgeschlossen
sind, kann das Gerat auch ohne WLAN-Verbindung verwendet werden. Alle Coachings, persénlichen Trainingsprogramme, virtuellen
Explore The World™-Outdoor-Laufe und von Trainern geleitete Trainingsvideos sind nur mit einer JRNY ™-Mitgliedschaft* (iber eine
WLAN-Verbindung erhaltlich.

Die Konsole kehrt zum ,Just for You*-Bildschirm zuriick. Hier kénnen Sie Ihren ersten Fitnesstest machen. Dieser dient als Grundlage fiir ein
personliches Trainingsprogramm®*. Auf der Registerkarte ,Learn” (Einfiihrung) erhalten Sie Informationen zu weiteren Méglichkeiten.

So fangen Sie an

‘ Konsultieren Sie vor Beginn des Trainings einen Arzt. Beenden Sie das Training sofort, wenn Sie Schmerzen oder ein Engegefiihl

2.
3.

im Brustkorb, Atemnot oder Schwindelanfélle verspiiren. Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie wieder mit dem Gerit trainieren. Die
vom Computer berechneten oder gemessenen Werte dienen nur als BezugsgroRen.

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

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

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

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

Stellen Sie sicher, dass sich unter dem Laufband keine Objekte befinden. Uberpr[]fen Sie den Bereich unterhalb des Gerats.

Stecken Sie das Netzkabel in eine korrekt geerdete Wandsteckdose.

‘ Treten Sie nicht auf das Netzkabel und den Stecker.

* Fir das JRNY™-Erlebnis ist eine JRNY ™-Mitgliedschaft erforderlich - siehe www.bowflex.com/jmy fiir Einzelheiten. Kunden in den USA und Ka-

nada kénnen diese JRNY™ Mitgliedschaft telefonisch (800-269-4126) oder auf der Bowflex-Website (www.bowflex.com/jry) beantragen. Sofern
verfigbar (unter anderem in den USA) konnen Sie auch die JRNY™ App auf lhr Smartphone oder Tablet herunterladen und sich dort fiir eine
JRNY™ Mitgliedschaft anmelden. JRNY™ Mitgliedschaften sind méglicherweise nicht in allen Landern verfligbar.
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Hinweis: Das Gerat darf nur an eine korrekt verlegte und geerdete Steckdose angeschlossen werden.

4. Wenn Sie mit einem Bluetooth®-Herzfrequenzmessgerat trainieren, befolgen Sie die Anweisungen, um es korrekt zu verwenden.
5. Schalten Sie das Gerét ein. Das Gerat wird nun mit Strom versorgt.

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

ﬁ Seien Sie beim Auf- und Absteigen besonders vorsichtig.

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

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

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

+ Befestigen Sie den Sicherheitsschlisselclip wéhrend des Trainings immer an lhrer Kleidung.

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

7. Melden Sie sich beim Geréat an oder wahlen Sie ,Guest User (Gast). Es kdnnen keine adaptiven Trainingsprogramme* empfohlen werden,
solange Sie nicht beim Gerat angemeldet.

Hinweis: Beachten Sie: Bei der Lieferung ist das Laufdeck leicht nach unten geneigt. Um das Laufdeck in eine horizontale Position zu bringen,
bringen Sie die Neigung auf 0.

8. Wenn das gewiinschte Trainingsprogramm angezeigt wird, driicken Sie auf START.

9.  Der Bildschirm mit den Entertainment-Optionen wird angezeigt. Wahlen Sie die gewiinschten Entertainment-Optionen.

10. Das Laufdeck fangt an sich zu bewegen und erreicht kurz darauf die gewlinschte Geschwindigkeit. Seien Sie vorsichtig, wahrend Sie sich auf
das Laufband stellen.

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

Halten Sie sich beim Auf- und Absteigen oder beim Andern von Geschwindigkeit oder Steigung immer an den Griffen fest.

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

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

Einschaltmodus / Registerkarte ,Just For You“
Die Konsole wechselt in den Einschaltmodus / die Registerkarte ,Just For You*, sobald sie an die Stromversorgung angeschlossen und der Netz-
schalter eingeschaltet wird.

Steigungsstufe dndern:
Driicken Sie die Steigung Auf- oder Ab-Tasten, um den Steigungswinkel des Laufdecks bei eingestecktem Sicherheitsschllissel jederzeit zu andern.
Um die Steigung schnell zu andern, driicken Sie die entsprechende Taste fiir die Schnelleinstellung der Steigung. Das Laufdeck ibernimmt die
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ausgewahlte Steigung.

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

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

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

Hinweis: Bei einer Laufdecksteigung von 20 % betragt die maximale Geschwindigkeit 13 km/h.

Laufbandgeschwindigkeit &ndern

Wahrend eines Trainings kann die Laufbandgeschwindigkeit in 1 km/h-Schritten geandert werden. Um die Geschwindigkeit des Laufbands
einzustellen, driicken Sie die Auf-/Ab-Taste fiir die Geschwindigkeit auf dem rechten oberen oder seitlichen Griff. Halten Sie die Auf- oder Ab-Taste
fur die Geschwindigkeit gedriickt, um die Geschwindigkeit schnell anzupassen.

Um die Geschwindigkeit schnell zu andern, driicken Sie die entsprechende Taste fir die Schnelleinstellung der Geschwindigkeit. Das Laufband
Ubernimmt die ausgewahlte Geschwindigkeit.

Training unterbrechen oder abbrechen
1. Halten Sie sich an den Griffen fest und steigen Sie von den Laufbandern auf die Fulstiitzen seitlich des Laufdecks um.

2. Dricken Sie PAUSE/STOP, um das Training zu unterbrechen. Die Laufbander bewegen sich immer langsamer und stoppen schlieRlich ganz.

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

Um mit dem Training fortzufahren, driicken Sie auf START. Um das Training zu beenden, driicken Sie PAUSE/STOP erneut.

Nach dem Training werden auf der Konsole die Trainingsergebnisse angezeigt.

Tippen Sie auf ,Continue” (Weiter).

o o~ ow

Die Konsole wechselt in die Registerkarte JOURNAL und dort in die Ubersicht tiber das letzte Training.

Ausschalten oder Gerat neu starten

Hinweis: Solange das Bowflex-Geréat eingeschaltet ist, sucht das Gerat selber nach Updates und installiert diese gegebenenfalls. Wenn das
Gerat fiir eine langere Zeit ausgeschaltet wurde, werden bei einem Neustart eventuelle Updates installiert.

1. Um das Gerat auszuschalten, missen Sie den Benutzer von der Konsole abmelden.
2. Bringen Sie den Netzschalter in die Aus-Stellung.
3. Ziehen Sie das Netzkabel aus dem Gerét.

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

So starten Sie das Gerat neu:
1. Trennen Sie das Gerét flir mindestens eine Minute von der Stromversorgung.
2. Stecken Sie das Netzkabel wieder in das Gerét.

3. Bringen Sie den Netzschalter in die Ein-Stellung. Das Gerét startet.
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Lesen Sie vor jeder Reparatur zuerst sorgféltig alle Wartungsanweisungen. In manchen Féllen bendtigen Sie Hilfe beim Durchfiihren der erforderli-
chen Arbeiten.

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

Wenn sich ein Warnaufkleber 6st, unleserlich wird oder entfernt wurde, ersetzen Sie ihn. Fiir Gerate, die in den USA oder Kanada
gekauft wurden, erhalten Sie Ersatzaufkleber beim Kundendienst. Fiir Gerate, die auBerhalb der USA oder Kanada gekauft wurden,
erhalten Sie Ersatzaufkleber bei lnrem Handler vor Ort.

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

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

Hinweis: Schitzen Sie die Konsole vor zu viel Feuchtigkeit.

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

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

Hinweis: Verwenden Sie keine Produkte auf Erdolbasis.

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

Vierteljahrlich: Oder nach 25 Betriebsstunden: Schmieren Sie das Band mit einem Schmiermittel auf Silikonbasis.

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

Hinweis: Verwenden Sie keine Produkte auf Erddlbasis.

Reinigung

YNAILGIEN Um das Risiko von Stromschldgen zu reduzieren, sollten Sie das Stromkabel stets aus der Steckdose ziehen und an-
schlieBend 5 Minuten warten, bevor Sie das Gerit reinigen, warten oder reparieren.

Wischen Sie das Laufband nach jeder Benutzung ab, damit es trockenen und sauber bleibt. Unter Umstanden miissen Sie ein mildes Reinigungs-
mittel verwenden, um Schmutz und Salzablagerungen vom Band, den lackierten Bauteilen und dem Display zu entfernen.

ACHTUNG: Verwenden Sie gegebenenfalls milde Seifenlauge und ein weiches Tuch, um die Konsole zu reinigen. Verwenden Sie keine
erddlbasierten Lésungsmittel, Kfz-Reiniger oder ammoniakhaltigen Produkte. Reinigen Sie die Konsole nicht in direktem

Sonnenlicht oder bei hohen Temperaturen. Schiitzen Sie die Konsole vor zu viel Feuchtigkeit.
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Einstellen der Bandspannung
Wenn das Band im Betrieb hin und her rutscht, muss es nachgespannt werden. Hinten am Laufband befinden sich hierfiir entsprechende Justier-
schrauben.

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

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

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

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

4. Nachdem Sie jede Seite mit einer halben Umdrehung ange-
passt haben, lberpriifen Sie das Laufband. Vom Mittelpunkt
des Laufbands sollte ein korrekt gespanntes Laufband
nur ca. 2,5 cm nachgeben. Ziehen Sie zur Kontrolle das
Laufband am Mittelpunkt hoch und messen Sie den Abstand
zum Deck. Wenn der Abstand mehr als 2,5 cm betragt, ist
das Band zu locker. Wiederholen Sie diesen Schritt gegebe-
nenfalls.

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

ACHTUNG: Zu viel Spannung verursacht unndtige Reibung
und flihrt zu erhohtem Verschleifl von Band,
Motor und Elektronik.

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

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

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

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

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

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

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

Bedingung/Problem

Zu iiberpriifen

Losung

Keine Anzeige/Gerét schaltet
nicht ein

Konsole im Ruhemodus

Bertlihren Sie das Display, um die Konsole zu aktivieren.

Netzschalter

Stellen Sie sicher, dass sich der Netzschalter in der Ein-Position befindet.

Stromkabel

Uberpriifen Sie das Netzkabel auf sichtbare Beschadigungen. Tauschen Sie
das Netzkabel bei Beschadigung aus.

Wandsteckdose (iberpriifen

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

Anschluss vorne am Gerat
Uberpriifen

Der Stecker muss fest sitzen und unbeschadigt sein. Ziehen Sie den Stecker
und untersuchen Sie die Steckdose auf Schaden. Stecken Sie den Stecker
wieder in die Steckdose.

Status-LED Uberpriifen

Wenn die Status-LED schnell blinkt, ist an der Konsole ein Fehler aufgetre-
ten. Trennen Sie das Gerat fiir 30 Sekunden von der Stromversorgung und
schlieRen Sie es dann wieder an.

Datenkabel tberpriifen
(Anschluss/Ausrichtung)

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

Integritat des Datenkabels
priifen

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

Konsolendisplay auf Beschadi-
gungen (berpriifen

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

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

Geschwindigkeit oder Steigung
andern sich nicht (Gerét schal-
tet sich ein und 1auft)

Datenkabel von der Tastenkon-
sole zur Konsole tberpriifen

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

Datenkabel (iberpriifen
(Anschluss/Ausrichtung)

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

Konsolendisplay auf Beschadi-
gungen (berpriifen

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

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

Das Gerat funktioniert, aber
es wird keine Bluetooth®-
Herzfrequenz angezeigt.

Bluetooth®-fahiger
Herzfrequenzmesser

Laden Sie das Herzfrequenzmessgerat vollstandig auf und aktivieren Sie es.
Stellen Sie sicher, dass alle Schutzfolien vom Herzfrequenzsensor entfernt
wurden. Die Sensoren miissen direkt auf der Haut aufliegen, die Auflagefla-
che muss feucht sein.

Batterien fiir Herzfrequenzgurt

Wenn das Herzfrequenzmessgerat (iber austauschbare Batterien verfligt,
legen Sie neue Batterien ein (das mitgelieferte Herzfrequenzarmband verflgt
nicht Uber austauschbare Batterien).

Storungen

Storquellen (Fernseher, Mikrowelle usw.) aus dem Umfeld des Geréats
entfernen.

Ein-/Aus-LED am HF-Gerat

Driicken Sie wéhrend eines Trainings die Ein-/Aus-LED einmal, um das
Armband zu aktivieren.

Herzfrequenzmessgerat aus-
tauschen

Wenn alle Storquellen entfernt wurden und dennoch keine Herzfrequenz
erkannt wird, muss das Gerat ausgetauscht werden.

Wenn die oben beschriebenen Schritte das Problem nicht 16sen, wenden
Sie sich fiir weitere Unterstlitzung an den Kundendienst (USA/Kanada) oder
lhren Handler vor Ort (auflerhalb der USA/Kanada).

Geschwindigkeitsanzeige nicht
korrekt

Falsche MaReinheit eingestellt.
(englisch/metrisch)

Andern Sie die angezeigten MaReinheiten.

54

Aufbauanleitung/Benutzerhandbuch



Ventilator schaltet nicht ein/aus.

Gerat zurlicksetzen

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

Ventilator schaltet nicht ein,
aber die Konsole funktioniert

Sicherstellen, dass Fligelrad
nicht blockiert wird

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

Geréat wackelt/steht nicht eben

Einstellung der JustierfiiRe
uberprifen

Stellen Sie die Justierflike so ein, dass das Gerét eben steht.

Stellflache dberpriifen

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

Lautes Gerausch beim Betrieb
des Laufbands

Laufband

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

Laufband nicht zentriert

Niveauausgleich des Geréats

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

Ausrichten und Spannen der
Bander

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

Motor klingt (iberlastet Laufdeck Bringen Sie eine diinne Schicht Silikonschmiermittel auf das gesamte
Deck unterhalb des Bands auf. Weitere Informationen finden Sie im Kapitel
,Schmieren des Bands" in diesem Handbuch.

Das Band ruckelt oder rutscht | Bandspannung Stellen Sie die Justierschrauben fiir die Bandspannung (hinten am Gerat)

durch

korrekt ein. Weitere Informationen finden Sie im Kapitel ,Einstellen der Band-
spannung* in diesem Handbuch.

Das Band bewegt sich nicht
mehr

Sicherheitsschliissel

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

MotorUberlastung

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

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

Konsole zeigt kontinuierlich ein
Video der Maschinenfunktionen

Konsole ist im Demo-Modus

Tippen Sie zehn Mal in die obere rechte Ecke des Konsolendisplays. Tippen
Sie auf "Demo mode app" (Demomodus App) und dann auf die Option
"De-activate Demo mode" (Demomodusoption deaktivieren).
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(fur Gerdte, die in den USA und Kanada gekauft wurden) Garantie

Garantieberechtigte
Diese Garantie wird ausschlielich dem Originalkdufer gewahrt und ist nicht auf andere {ibertragbar.

Garantieumfang

Nautilus, Inc. garantiert, dass dieses Produkt keine Schaden in Material und Verarbeitung aufweist, wenn es unter normalen Bedingungen fiir seinen vorgesehenen Zweck verwendet
wird, vorausgesetzt, das Gerét wird wie hierin und in der Montageanleitung und im Benutzerhandbuch festgelegt ordnungsgemaR gepflegt und gewartet. Diese Garantie gilt nur fiir
Originalgeréte, die von Nautilus Inc. hergestellt und tiber einen autorisierten Fachhéndler in den Vereinigten Staaten oder Kanada erworben wurden.

Bedingungen

Garantiebedingungen fiir Produkte, die in den USA/Kanada gekauft wurden, finden Sie unten.
o Rahmen 15 Jahre

. Antriebsmotor 15 Jahre

. Mechanische Teile 5 Jahre

. Elektronik 5 Jahre

. Verarbeitung 2 Jahr

(Zu den Verarbeitungskosten zahlt nicht der Einbau von Ersatzteilen in das Originalprodukt sowie die vorbeugende Wartung. Alle Reparaturarbeiten, die
unter den Bereich , Verarbeitung” der Garantie fallen, miissen zuvor von Nautilus genehmigt werden.)

Informationen zu Garantie und Reparatur von Produkten, die auRerhalb der USA/Kanada gekauft wurden, erhalten Sie von lhrem Héndler vor Ort. Eine internationale Handlerliste finden
Sie hier: www.nautilusinternational.com

So erfiillt Nautilus Garantieanspriiche

Wahrend der Garantiezeit repariert Nautilus, Inc. jedes Gerat mit Material- oder Verarbeitungsschéaden. Nautilus behélt sich das Recht vor, das Produkt zu ersetzen, falls eine

Reparatur nicht mdglich sein sollte. Falls Nautilus beschlie3t, das Gerét auszutauschen, verrechnet Nautilus nach eigenem Ermessen einen entsprechenden Betrag gegen ein

anderes Produkt von Nautilus Inc.. Die Hohe dieser Verrechnung richtet sich danach, wie lange das Produkt im Besitz des Kunden war. Nautilus, Inc. bietet in vielen GroBstadten einen
Reparaturservice an. Nautilus, Inc. behélt sich das Recht vor, auRerhalb dieser Gebiete Fahrtkosten zu berechnen. Nautilus, Inc. ist nicht verantwortlich fiir Arbeitskosten der Handler
oder Wartungskosten, die nach Ablauf des hier aufgefiihrten Garantiezeitraums entstehen. Nautilus, Inc. behélt sich das Recht vor, Material, Ersatzteile oder Produkte der gleichen oder
einer besseren Qualitdt im Austausch zu verwenden, wenn zum gegebenen Garantiezeitpunkt kein gleichwertiges Material verfiighar ist. Der Austausch eines Gerats im Rahmen der
Garantieleistungen verlangert nicht die Original-Garantiedauer des Gerats. Je nachdem, wie lange das Produkt im Besitz des Kunden war, kann eine begrenzte Verrechnung erfolgen.
DIESE RECHTSMITTEL SIND DIE AUSSCHLIESSLICHEN UND EINZIGEN RECHTSMITTEL BEI VERSTOSS GEGEN DIE GARANTIE:

Ihre Verpflichtungen

Bewahren Sie den Kaufbeleg gut auf.

Betreiben, warten und priifen Sie das Produkt wie in der Dokumentation beschrieben (Installationshandbuch, Benutzerhandbuch usw.).
Das Produkt darf nur fiir den vorgesehenen Zweck verwendet werden.

Benachrichtigen Sie Nautilus innerhalb von 30 Tagen nach Auftreten eines Problems mit dem Produkt.

Bauen Sie Ersatzteile oder Komponenten nur entsprechend der Anweisungen von Nautilus ein.

Fiihren Sie Diagnoseverfahren auf Anfrage nur zusammen mit einem ausgebildeten Mitarbeiter von Nautilus, Inc. aus.

Nicht im Garantieumfang

. Schéden, die folgende Ursachen haben: Missbrauch, Manipulation oder Veranderung des Produkt, Nichtbeachtung der Aufbauanleitungen, Wartungshinweise oder
Sicherheitshinweise in der Produktdokumentation (Aufbauanleitung, Benutzerhandbuch usw.), falsche Lagerung oder Umwelteinfliisse (Feuchtigkeit, Wetter), falsche
Verwendung, falsche Bedienung, Unfall, Naturkatastrophen, Stromausfélle.

. Das Ger&t wurde fiir den gewerblichen bzw. institutionellen Einsatz erworben. Dazu zahlt die Verwendung des Geréats durch Mitglieder, Kunden oder Mitarbeiter oder von Fitness-
Studios, Unternehmen, Vereinen sowie dffentlich oder privaten Einrichtungen.

. Schéaden durch Uberschreiten des im Benutzerhandbuch oder auf Warnhinweisen angegebenen maximalen Benutzergewichts.

. Schéaden durch normale Nutzung und Abnutzung.

. Diese Garantie gilt nicht fiir Gebiete oder Ldnder auRerhalb der Vereinigten Staaten und Kanadas.

lhr Service-Anspruch

Wenden Sie sich bei Produkten, die direkt von Nautilus Inc. erworben wurden, an Ihre zustdndige Nautilus-Vertretung. Informationen finden Sie auf der Kontaktseite in [hrem
Benutzerhandbuch. Sie miissen beschédigte Komponenten zur Reparatur oder Uberpriifung méglicherweise auf eigene Kosten an eine bestimmte Adresse zuriick senden.
Standardversandkosten fiir Ersatzteile im Rahmen der Garantie werden von Nautilus, Inc. {ibernommen. Bei Produkten, die iiber einen Héndler erworben wurden, wenden Sie sich im
Garantiefall bitte an den entsprechenden Handler.

Ausschliisse

Die oben aufgefiihrten Garantien sind alleinige und ausschlieBliche Garantien von Nautilus, Inc. Sie setzen alle vorangegangenen, im Gegensatz hierzu stehenden oder zusatzlichen
Absprachen, ob in miindlicher oder schriftlicher Form, auRBer Kraft. Agenten, Vertreter, Handler, Personen oder Mitarbeiter sind nicht berechtigt, die Verpflichtungen oder
Einschrénkungen dieser Garantie zu &ndern oder zu erweitern. Alle impliziten Garantien, einschlieRlich der GARANTIE AUF GEBRAUCHSGANGIGKEIT und der GARANTIE AUF
TAUGLICHKEIT FUR EINEN BESTIMMTEN ZWECK sind in ihrer Dauer beschrankt auf die Giiltigkeit der entsprechenden oben aufgefiihrten ausdriicklichen Garantie, je nachdem,
welche lénger ist. In einigen Ldndern sind Beschrankungen der Dauer der impliziten Garantie nicht zuldssig. Die vorstehende Einschrénkung trifft fiir Sie also mdglicherweise nicht zu.

Einschrénkung der Wiedergutmachung ; . .

SOFERN NICHT DURCH GELTENDES RECHT ANDERWEITIG GEFORDERT, BESCHRANKT SICH DIE EXKLUSIVE WIEDERGUTMACHUNG FUR DEN KAUFER AUF DIE REPARATUR

ODER DEN AUSTAUSCH VON KOMPONENTEN, DIE NAUTILUS, INC. ENTSPRECHEND DEN HIERIN AUFGEFUHRTEN GESCHAFTSBEDINGUNGEN ALS BESCHADIGT EINSTUFT. IN
KEINEM FALL IST NAUTILUS INC. HAFTBAR ZU MACHEN FUR SPEZIELLE SCHADEN, FOLGESCHADEN, BEILAUFIGE SCHADEN, INDIREKTE ODER WIRTSCHAFTLICHE SCHADEN,
UNABHANGIG DAVON, WELCHE HAFTBARKEITSTHEORIE ANGEFUHRT WIRD (EINSCHLIESSLICH UND OHNE BESCHRANKUNG AUF PRODUKTHAFTUNG, FAHRLASSIGKEIT ODER
ANDERE UNERLAUBTE HANDLUNGEN) ODER FUR DEN VERLUST VON EINNAHMEN, GEWINNEN, DATEN, FUR DATENSCHUTZVERSTOSSE ODER FUR STRAFSCHADENSERSATZ, DIE
AUS DER VERWENDUNG DES TRAININGSGERATS ENTSTEHEN ODER DAMIT VERBUNDEN SIND, SELBST WENN NAUTILUS, INC. AUF DIE MOGLICHKEIT DERARTIGER SCHADEN
HINGEWIESEN HAT. DIESE AUSSCHLUSSE UND EINSCHRANKUNGEN GELTEN AUCH DANN, WENN JEDE WIEDERGUTMACHUNG FEHLSCHLAGT. IN EINIGEN LANDERN SIND
AUSSCHLUSSE ODER DIE EINSCHRANKUNG VON FOLGESCHADEN ODER BEILAUFIGEN SCHADEN NCHT GESTATTET, SO DASS DIE OBEN GENANNTE EINSCHRANKUNG UNTER
UMSTANDEN KEINE GULTIGKEIT FUR SIE HAT.

Gesetzliche Regelungen in den Bundesstaaten
Diese Garantie verleiht lhnen bestimmte Rechte. Dariiber hinaus verfiigen Sie mdglicherweise {iber weitere Rechte, die sich je nach Bundesstaat unterscheiden kdnnen.

Ablauf

Wenn die Garantie abgelaufen ist, steht lhnen Nautilus, Inc. selbstverstédndlich weiterhin fiir Ersatzteile oder Reparaturen zur Verfiigung. Diese Leistungen werden Ihnen dann jedoch
in Rechnung gestellt. Informationen zur Bestellung von Geréteteilen und Service-Inanspruchnahme nach Ablauf der Garantie erhalten Sie bei Ihrem Nautilus-Vertreter. Nautilus
ibernimmt keine Garantie fiir die Verfiigharkeit von Ersatzteilen nach Ablauf der Garantiezeit.

Internationale Kaufe
Wenn Sie lhr Gerét auRerhalb der USA erworben haben, wenden Sie sich an den Fachhandler vor Ort, um Informationen zu den Garantiebestimmungen zu erhalten.
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