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Forhallningsregler

Folj alltid de grundlaggande forhaliningsreglerna nar du anvander elektrisk utrustning.

Las och forsta alla varningar pa traningsmaskinen.

Las och forstd monteringsanvisningarna som finns i bruksanvisningen.

Se till att ingen obehdrig finns i narheten av maskinen nar den monteras.

Anslut inte el-kabeln innan detta anges i anvisningarna.

Lamna inte maskinen utan uppsikt nar den ar ansluten till natstrémmen. Dra ut stromsladden nar
maskinen inte anvands eller nar du ska rengora eller utféra underhall pa den.

Fore varje anvandningstilifalle ska du kontrollera maskinen med avseende péa skador, l6sa delar, slitage
eller skador pa stromsladden. Forsakra dig om att maskinen ar i gott skick innan du anvander den.
Stoppa inte in foremal i enheten.

Montera inte traningsmaskinen utomhus eller i fuktiga omgivningar.

Montera maskinen pa en lamplig plats dar du inte stors av forbipasserande.

Vissa monteringssteg kan vara tunga eller svara att utféra pa egen hand. Be nagon om hjalp om sa
behdvs — forsok inte att utféra det pa egen hand.

Placera maskinen pa ett jamnt och plant underlag.

Forsok inte andra maskinens design eller funktioner. Det kan inverka pa sakerheten och omfattas inte av
garantin.

Om du maste byta ndgon av maskinens delar ska du endast anvanda Nautilus-originaldelar.
Anvand inte trAningsmaskinen innan den ar fardigmonterad och har kontrollerats i enlighet med
bruksanvisningen.

Traningsmaskinen ska monteras i den ordningsféljd som anges i bruksanvisningen.

Anvand maskinen endast for de &ndamal som den ar avsedd for.

Maskinen ska anslutas till ett jordat eluttag.

Hall stromkabeln borta fran varma ytor.
Spara dessa instruktioner.



Las bruksanvisningen noga och se till att du férstar den. Spara bruksanvisningen for framtida bruk.
Las och forsta alla varningsdekaler pa traningsmaskinen. Om en dekal lossnar eller blir olaslig kan du
kontakta Nautilus kundservice for att fa nya dekaler.

Lat inte barn leka i narheten av maskinen, da rorliga delar kan vara farliga.

Maskinen ar inte utvecklad for anvandning barn under 14 ar.

Prata med en lakare innan du inleder ett nytt tranings- eller halsoprogram. Om du upplever yrsel,
illamaende eller obehag under traningen bor du genast avsluta traningspasset och radfraga en lakare
innan du fortsatter. Varden som beréknas av maskinen ska endast anvandas som referens och ska inte
anvandas for medicinsk radgivning. De pulsvarden som berédknas av displayen ar ungefarliga och ska
endast anvandas som referens.

Kontrollera maskinen med avseende pa slitage och l6sa delar fore varje anvandningstillfalle. Anvand inte
maskinen om den inte fungerar som den ska. Var sarskilt uppméarksam pa pedaler och vevarmar, och
kontakta kundservice om nya delar behovs.

Maskinen ska endast anvandas med den medféljande stromkallan eller en erséattningsstromkallan fran
Nautilus.

Maximal anvandarvikt ar 136 kg.

Maskinen ar endast avsedd for hemmabruk.

Ha inte pa dig l6sa klader eller smycken nar du anvander maskinen. Maskinen bestar av rorliga delar.
Stoppa inte in fingrar eller andra foremal i dessa delar.

Ha pa dig traningsskor nar du anvander maskinen

Montera och anvand maskinen pa ett jamnt underlag.

Se till att pedalerna star stilla innan du kliver upp pa maskinen. Var forsiktig nar du stiger av eller pa
maskinen.

Anvand inte maskinen utomhus i fuktiga eller vata omgivningar.

Se till att det finns minst en halv meters avstand pa vardera sida av maskinen. Detta ar det minsta
avstandet for av- och pastigning i nddsituationer.

Overtraning kan vara kontraproduktivt. Anvand traningsmaskinen endast enligt beskrivning i denna
bruksanvisning.

Utfor allt regelbundet underhall enligt bruksanvisningen.

Se till att inga justeringsspakar kommer i vagen for anvandarens rorelser.

Hall pedaler och handtag rena och torra.

Anvand inte maskinen i omraden dar aerosolprodukter anvands.

Det kravs koordination och balans for att anvédnda maskinen. Var medveten om att andringar av hastighet
och motstand kan intraffa under traningspass, och forbered dig for detta for att undvika skador.
Pedalerna och de 6vre handtagen kan inte stoppas oberoende av motstandsflakten. Sank hastigheten
gradvis innan du stannar. Kliv inte av innan pedalerna och de 6vre handtagen star stilla.

Maskinen ar inte utformad for personer med medicinska tillstand som kan forsamra deras formaga att
anvanda maskinen pa ett tryggt och sakert sétt.

Stoppa inte in foremal i enheten.



Varningsdekaler och serienummer
WARNING!

* Injury or death is possible if

caution is not used while using this

machine.

* Not intended for children under 14 yrs. of
age.

+ Keep children & pets away.

+ Read and follow all warnings on this machine.

« This product is for Home use only.

* Refer to the owner's manual for additional

warnings and safety information.

* Heart rate displayed, if applicable, is

an approximation and should be used

for reference only.

+ Consult a physician prior to using any

exercise equipment.

* The maximum user weight for this machine

is: 136 kg/ 300Ibs.

+ Care should be used when mounting

or dismounting the equipment. Before

mounting or dismounting, move the

pedal on the mounting or dismounting

side to its lowest position and bring the

machine to a complete stop.

« This unit is not equipped with a free-wheel.

Pedal speed should be reduced in a

controlled manner.

Serienummer

(Den hér dekalen ar endast tillganglig pa engelska och
franska)

Produktspecifikationer

FCC-overensstammelse

A Andringar eller modifikationer av denna enhet som inte uttryckligen godkénts av parten som ansvarar for
Overensstdmmelse kan upphéva anvandarens behdrighet att anvénda utrustningen.

Maskinen och stromforsorjningen uppfyller del 15 av FCC-reglerna. Maskinen far anvandas pa féljande villkor: (1) Den har enheten far inte orsaka
skadliga storningar och (2) den har enheten maste acceptera alla mottagna stérningar, inklusive storningar som kan orsaka oénskad funktion.

Obs! Den har maskinen och strémférsérjningen har testats och befunnits dverstiga granserna fér en digital enhet av
klass B, med avseende pa del 15 av FCC-reglerna. De har granserna ar utformade for att ge tillrdckligt med
skydd mot skadliga stérningar vid installation i bostadsmiljé. Utrustningen genererar, anvander och kan utstrala
radiofrekvensenergi, och om den inte installeras och anvénds i enlighet med instruktionerna kan det medféra
skadliga stérningar av radiokommunikation.

Det ar emellertid ingen garanti for att stérningar inte kommer att uppsta i en viss installation. Om utrustningen orsakar
skadliga stérningar i radio- och tv-mottagare, vilket kan identifieras genom att man slar av och pa utrustningen, maste
anvéandaren forsoka atgarda stérningarna med hjélp av en eller flera av féljande metoder:

+ Andra riktning pa eller flytta mottagarantennen.

+ Oka avstandet mellan utrustningen och mottagaren.

+ Anslut utrustningen till ett eluttag pa en annan krets an mottagaren.



+ Kontakta aterforsaljaren eller en erfaren radio- eller tv-tekniker.



Specifikationer

Maximal anvandarvikt: 136 kg

Maximal pedalhéjd: 50,8 cm

Maskinvikt: Ca 102 kg

Total ytarea (fot): 16,007 cm:2

Stromkrav:
Spanning: 100-240 V AC, 50/60Hz
Driftstrom: 9VDC,1,5A

ﬁ Den har maskinen maste atervinnas

Foére montering

Valj en monteringsplats med hart och jamnt underlag. Du behover ha en fri yta pa minst 244 x 259 cm. Sakerstall
att omradet har tillracklig takhojd, med tanke pa anvandarens hojd tillsammans med maskinens pedalhojd.

Grundlaggande monteringstips
26m

e Lar och forsta sakerhetsanvisningarna
fére montering.

e Samla alla delar som kravs for
respektive monteringssteg.

¢ Anvand rekommenderade skruvnycklar 06
for att skruva fast/lossa skruvar och '
muttrar (vrid medurs for att fasta och
moturs for att loss), om inte annat
anges i bruksanvisningen.

e Vid montering av tva delar, lyft
forsiktigt for att gora det enklare att
fora skruvarna genom hélen.

e Man behéver vara tva personer for att
montera maskinen.

e Anvand inte elektriska verktyg vid
monteringen.

Matta m
Bowflex Max Trainer® Machine Mat &r

ett praktiskt tillbeh6ér som hjalper till att
halla traningsomradet fritt, samtidigt

som den skyddar golvet.

Gummimattan ger ett bra grepp och
begransar statisk elektricitet, dessutom 0,6
minskas risken for datorfel. Om mgjligt
bor du l&gga ut denna matta i
traningsomradet innan du monterar
maskinen.

Ga in pa www.bowflex.com for att bestalla matta.



Delar (engelska)

Markeringar for hdger ("R ") och vénster ("L ") sida finns pa vissa delar for att géra dem lattare att identifiera.

Nr Ant. | Engelskt namn Nr Ant. | Engelskt namn Nr Ant. | Engelskt namn
1 1 Engine Assembly 11 1 Pivot Cover, Right 21 2 Foot Pad
2 1 Base Assembly, Right 12 1 Pivot Cover, Inside, Right 22 2 Lateral Link
3 1 Base Assembly, Left 13 1 Handlebar Arm, Left 23 2 Lateral Link Endcap
4 4 Leveler Foot 14 1 Pivot Cover, Left 24 1 Static Handlebar
5 1 Console Mast 15 1 Pivot Cover, Inside, 25 1 Console

Left
6 1 Upper Shroud, Right 16 2 Pivot Bolt Cover 26 1 Mast EndCap
7 1 Upper Shroud, Left 17 1 Pedal Arm, Right 27 2 Pedal Arm Topcap
8 1 Mast Gasket 18 1 Pedal Arm, Left 28 1 Power Adapter
9 2 Handlebar Link 19 2 Parallel Link
10 1 Handlebar Arm, Right 20 2 Pedal Shroud

8



Verktyg och smadelar

>

B

[

Nr Ant. | Engelskt namn Nr Ant. | Engelskt namn

A 4 Socket Head Cap Screw, M8x75 w/Thread Lock K 8 Screw, Pan Head Phillips M6x8

B 8 Flat Washer, M8 Regular L 2 Pivot Bolt, M8x15

C 10 | Socket Head Cap Screw, M8 x16 w/Thread Lock M 2 Flat Washer, M14 Regular

D 10 | Socket Head Cap Screw, M8 x25 w/Thread Lock N 2 Collar, Upper Shaft Pedal Arm

E 12 | Flat Washer, M8 Narrow 0] 16 | Spring Washer, M8

F 6 Push Fastener, 10mm x 50mm P 2 Socket Head Cap Screw, Shoulder, M10 Thread

G 4 Screw, M4x40 Self Threading Q 4 Socket Button Head Cap Screw, M8x16

H 4 Socket Head Cap Screw, M12x45 w/Thread Lock R 2 Screw, M4x40

I 2 Wave Washer, M20 S 4 Screw, M4x25 Self Threading

J 4 Flat Washer, M8 Wide

Obs! Vissa smadelar medféljer som reservdelar - sa tank pa att det kan bli delar éver efter monteringen.

Verktyg
Medfoljer Medfoljer inte

03]

10mm

(rekommenderas)



Oppna forpackningen

A Vissa av maskinens delar kan vara tunga och svara att lyfta. Ta hjalp av en annan person nar du 6 ppnar forpackningen. Utfor inga
tunga eller svara lyft pa egen hand.

Obs! Instruktionerna for uppackning av forpackningen finns i Quick Start-manualen. Den hittar du i lada 1. Lada 2 innehaller motorenheten och
diverse smadelar.

1. Vand forsiktigt pa lada 2 och skar upp tejpen pa undersidan av forpackningen

A Ta hjélp av en annan person till detta.

2. Vik ut flikarna for att visa fraktplattformen och stéll upp ladan i stdende lage.

A Ta hjélp av en annan person till detta.

Obs! Se till att vika ut bottenfliken under ladan sa att fraktplattformen star pa golvet.

3. Lyft upp férpackningen éver innehallet.

10



4. Ta bort forpackningsmaterialet runt delarna.

Obs! Ta bort pappersrdren innan du tar bort plastskummet. Enskilda delar &r férpackade i skumpackningen.

5. Ta bort skyddsplasten fran basfastet hogst upp pa
motorenheten.

Obs! Lossa och ta bort skruvarna och ta bort skyddsplasten.
Obs! Inspektera smadelarna med avseende pa smuts. Stoppa inte in hander eller fingra

6. Klipp av banden som faster motorenheten i |
fraktplattformen. Q:

Obs! Undvik att skada underlaget — ta inte bort plattformen forran basenheterna &r
fasta.

11



T

A issa av maskinens dejar kan vara tunga och svara att lyfta. Ta hjalp av en annan person nar du Gppnar forpackningen. Utfor
Yngatunga Sldnens Ily b8 egen hant y Jalp P PP p g

1. Montera nivafdtter pa basenheterna, och montera basenheterna pa motorenheten.

Montera nivafétterna pa basenheterna innan du monterar basenheterna pa motorenheten.
Obs! Markering for héger (" R ") och vanster (" L ”) indikerar vilka delar som ska sitta pa vilken sida.

Montera en basenhet at gangen. Vand motorenheten pa sida och for in korrekt basenhet pa plats och fast med indikerade smadelar. Det kan
underlatta om man placerar ett fast foremal - till exempel en bok eller en lada — under det framre roret for att passa in skruvarna efter halen.

Se till att du anvander insexnyckeln till att dra at smadelarna helt efter att du har skruvat in dem med fingrarna. Ta
bort fraktplattformen och lagg den &t sidan.

A Se till att du inte lagger handerna i klam nar du monterar basenheten pa motorenheten.

emm
1

12



2. Fast displaystammen i ramen.

Obs! Fast displaystammen i basfastet och anslut baskablarna till stamkablarna. Dra inte at forrén alla smadelar har satts pa plats.

Obs! Lagg inte kablarna i klam.

13



3. Fast kapan och packningen i ramen.

A For in fastelementen (F) i halen pa vanster kapa. Placera vanster kapa pa maskinen. Justera hoger kapa
efter fastelementen och placera hoger kdpa pa maskinen. Skjut ihop kdporna sa att fastelementen sitter
pa plats. Fast kaporna med skruvar (R, S).

Obs! Lagg inte kablarna i klam.

14



4. Fast handtagskaporna i vevarmarna

Obs! Skruva i skruvarna med fingrarna. Vanta med att dra at.

15



5. Fast vridkaporna pa handtagsarmarna och montera handtagsarmarna.

Obs! Markering for hoger (" R ") och vanster (" L ”) indikerar vilka delar som ska sitta pa vilken sida. Se till att du inte dra inte &t skruvarna for
hart nar du faster vridkaporna pa handtagsarmarna, da detta kan skada kaporna.

Hall vridkapan pa handtagsarmens faste och placera den inre vridkapan pa motsatt sida av handtaget. Fast den med tva skruvar (G). Montering
av vanster vridkapa pa vanster handtagsarm (13) visas i figur 5a. Upprepa denna procedur for att fasta hdger handtagsarm (10).

A Handtagen ar topptunga och kommer darfor att vridas automatiskt nar du fester dem i vridstangen. Hall
handerna borta fran vridbanan och vantattills rérelsen har stannat.

Se till att handtagslanken (9) ar vand framat. Placera en bojd bricka (1) pa vridstangen. Justera handtagsarmen efter vridstangen och fast nedre
handtagsarm i handtagslénken. For pa handtagsarmen pa vridstangen och fast med korrekta smadelar.

Dra at skruvarna (H1) fran steg 4.

6 mm




6. Fast pedalarmarna i vevarmen

Obs! Markering for hdger (" R ") och vanster (" L ”) indikerar vilka delar som ska sitta pa vilken sida.

A Var forsiktig sa att du inte 1agger hander eller fingrar i klam nar du monterar pedalarmarna och vevarmarna.

1. Dra av kragen (N) fran vevarmen.

2. Sénk ned pedalarmen pa kragen och for in pedalarmen i hallaren (1a).
Tryck ned pedalarmen for att satta fast den ordentligt pa kragen. Fast
skruvarna (Q) och brickorna (E) i pedalarmen och under hallaren.

3. Montera de 6vre smadelarna pa pedalarmen. Fast topphéttan pa pedalarmen.

17



7. Fast parallellankarna i pedalarmarna och vevarmarna.

Obs! Fast parallellankarna i botten av pedalen och sidoféstet pa vevarmen. Dra at smadelarna ordentligt.

8. Fast pedalkapor och fotkuddar pa pedalarmarna

Obs! Dra at smadelarna ordentligt

18



9. Fast sidolankarna i vevarmarna och sedan i pedalarmarna

Obs! 1. Fést sidolankarna i vevarmarna. Skruva i skruvarna med fingrarna.

2. Fast sidolankarna i pedalarmarna..

3. Dra at smadelarna ordentligt.




10. Montera det fasta handtaget i styrstangen

Obs! Lagg inte kablarna i klam.

Obs! Anslut kablarna fran det stationdra handtaget till kablarna fran fastroret pa baksidan av styrstangen. De tva minska kabelkontakterna
kan anslutas till vilken som helst av kontakterna i styrstdngen. For pa det stationdra handtaget pa fastroret och fast med indikerade smadelar.

11. Ta bort smadelarna fran displayen

Obs! Lagg inte kablarna i klam.

20



12. For displaykabeln genom fastplattan och satt fast displayen

Obs! Lagg inte kablarna i klam. Om styrstangskablarna forts genom fastplattan pa styrstdingen maste du dra dem
tillbaka genom éppningen. Se till att styrstangskablarna inte faller in i styrstangen.

X4

13. Anslut displaykablarna till styrstangskablarna och fast andhéattan pa styrstangen

Obs! Lagg inte kablarna i klam. Se till att du ansluter alla kablar. Varje kontakt &r unik och kan endast anslutas till korrekt uttag. Tryck in
overflodiga kablar i styrstangen.

21



14. Anslut stromkabeln till ramen

Obs! Se till att stromkabeln halls borta fran rorliga delar.

15. Maskinen ar nu fardigmonterad
Inspektera maskinen for att forsékra dig om att alla delar &r korrekt fasta enligt bruksanvisningen.
Obs! Ta bort all skyddsplast fran displayen och pulssensorerna.

Tank pa att skriva ner serienummer i faltet pa sida 2 i denna bruksanvisning.

ﬁ Anvéand inte maskinen forréan den ar fardigmonterad och inspekterad.

22



Justeringar
Flytta enheten

Maskinen vager ca 102 kilo nar den &r fardigmonterad. Var mycket forsiktig nar du flyttar den. Maskinen bredd &r storre an bredden pa vanliga
dérrkarmar, och du kan darfor behéva montera isar maskinen innan den kan flyttas till ett annat rum.

A Koppla alltid bort strémkabeln nar du ska flytta produkten.

Anvand transporthandtagen pa baksidan av maskinen for att lyfta och flytta den. Maskinen kan rullas pa transporthjulen till 6nskad plats. Sénk
forsiktigt ned maskinen pa golvet nar du ar néjd med placeringen och se till att du inte skadar huvud eller fingrar.

n Du far inte lyfta eller flytta maskinen genom att dra i handtag, styrstang eller display, da detta kan leda till
personskador eller skador pa maskinen.

Maskinen kan flyttas av en person beroende pa
personens fysiska kapacitet. Se till att personen som
flyttas maskinen &r tillrackligt stark for att gora det pa ett
sakert sétt.

Placera maskinen pa ett rent, hart och jamnt underlag,
fritt fran andra foremal som kan begrdnsa anvandarens
mojlighet att rora sig fritt. Det rekommenderas att man
placeras maskinen pa en gummimatta for att undvika
statisk elektricitet och for att skydda underlaget.

Undvik obehérig anvandning av maskinen genom att
koppla bort stromkabeln och gémma den nar maskinen
inte ar i bruk.

Nivajustering
Maskinen maste sta plant pa golvet nar den ar i bruk. Om underlaget ar
ojamnt kan du kompensera for detta genom att skruva pa
justeringsfotterna.

1. Placera maskinen pa avsedd yta.

Skruva inte pa justeringsfétterna s& mycket att
de lossnar frAn maskinen. Detta kan leda till
personskador eller skador p& maskinen.

3. Justera tills maskinen star plant pa golvet, och dra at lasmuttrarna.

Forsakra dig om att maskinen star stabilt pa underlaget innan dy g4



USB-port

Display

Mediekorg

Pulssensorer

Fast handtag Svéanghjul

(under kapa)

Mugghalla
re

Hégtalare

Strémingang

Transporthjul

Varden som visas pa displayen ska endast anvandas som referens. Pulsvarden ar ungefarliga och ska inte
anvandas i medicinska sammanhang. Overtraning kan vara kontraproduktivt och leda till skador. Avsluta traningen
genast om du kdnner smérta eller obehag under tréningspasset.

24



Display

Bluetoothe App-skarm

X-modem-progra

Aktiv anvandarskarm

Programknappa

Ljusknapp

Bluetoothe App-skarm
Visar nar maskinen ar ansluten till appen.

Aktiv anvandarskéarm
Visar vilken anvandarprofil som ar vald. En anvandarprofil ar alltid vald. Standardprofilen vid uppstart &r samma profil som anvande maskinen senast.

Anvandarknapp
Tryck pa denna knapp for att valja 6nskad anvandarprofil. Hall in knappen i tre sekunder for att andra anvandarprofilen.

X-modew-knapp
Tryck for att valja X-mode~ 16 minuter langt intervallprogram.

25



(+)/(-)-knappar
(+)(-)-knapparna andrar vérden eller bldddrar igenom menyval. Knapparna lyser for att indikera att de kan anvandas.

ENTER-knapp
Bekraftar information eller val.

Vanster/hdger-knappar
Tryck for att andra aktivt segment.
Push to shift the currently active segment. Knapparna lyser fér att indikera att de kan anvéndas.

Programknappar
Tryck for att valja ett tréningsprogram. Knappen med det aktiva programmet lyser. Ett tréningsprogram &r alltid vald.

START-knapp
Tryck for att starta aktuellt program, eller for att ateruppta ett program som pausats.

STOP/PAUSE-knapp
Tryck for att pausa traningspasset, lamna en anvandarprofil eller ett installningslage eller for att avsluta ett program som pausats.

Volymknapp
Volymknappen stéller in ljudnivan pa displayen och indikatorn visar aktuell installning: 1&g (1 LED), medium (2 LED), hdg (3 LED) eller av (ingen
LED). Detta paverkar inte ljudnivan i hégtalarutgangen.

Dis p | ays kar Intervalltid 1 Intervallprocess Intervalltid 2
m
-0\ | BERE
HH:HH | |
RECOVER A Calories
Coaching Card- b
skarmen L2 )
A
Tréningszon- U‘
skarm Vﬁ
«-,
 ueeer sooy I rorA o0y WAL LowEREODY
Segmentskarm
] Avg.
e eRate %%%%%%%%%uﬁl%%%%ﬁ%%%% Resitons
Tidskarm

For program med fast traningstid raknar den har skarmen ned tiden métt i minuter och sekunder.

For program utan fast traningstid (till exempel manuellt Iage eller kaloriprogram) visar skarmen den totala traningstiden matt i minuter och
sekunder. Maximal traningstid ar 99:59.
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Intervalltidsk&arm
Under intervallpass visar den hér skdarmen aterstaende tid av aktuellt intervall. Intervallen bestar av hog- och lagintensiva segment. Skarmen for
intervalltid 1 raknar ned det forsta intervallet, medan skarmen for intervalltid 2 réknar ned det andra intervallet. Skarmen vaxlar mellan varandra
under traningspasset.

Intervallprocesskarm
Under intervallpass visar intervallprocessen aktivt intervall och det totala antalet intervall i traningspasset. Till exempel visas
det forsta intervallet av totalt atta som 1/8.

Kaloriskarm
Réaknar totalt antal kalorier. Maximalt vérde for kalorier under ett tarningspass ar 9999.

Sprintskarm
| vissa intervallpass visas meddelandet "Sprint” under ett Upper Body-segment i traningspasset for att uppmana anvéndaren att oka anstrangningsnivan.

Aterhamtningsskarm
| vissa intervallpass visas meddelandet "Recover” under ett segment med mindre motstand i traningspasset.

Tréaningszonskarm
Under tréningspasset visar traningszonskarmen graden av kaloriférbranning: 1 segment = 1,5 kalorier/min.
Fettforbranning: 0-5; Uthallighet: 6-10; Anstrangning: 11-15.

Coaching Card-

skarm

Upper Body-skarm

Nér den har skarmen &r aktiv indikerar det traning dar man anvander sig av de rorliga handtagen under aktuellt segment (intervallprogram).

Total Body-skarm
Nar den hér skarmen ar aktiv indikerar det tréning for hela kroppen under aktuellt segment (intervallprogram) eller pass.

Lower Body-skarm
Né&r den hér skérmen &r aktiv indikerar det traning med béjda knan under aktuellt segment (intervallprogram).

Forward/Reverse-skarm
Pilarna ror sig for att visa din riktning: framat = pilarna pekar uppat; bakat = pilarna pekar nedat.

Forward/Reverse-dekalen visas i relevanta intervall. Om maskinen upptacker att du inte ror dig i korrekt riktning kommer relevant dekal att blinka
ett meddelande for att be dig &ndra riktning.

Puls-skarm
Puls-skarmen visar din puls métt i slag per minut. Hjartsymbolen blinkar nar maskinen laser av din puls. lkonen lyser oavbrutet s& snart maskinen
uppnar en stabil avlasning.

A Pulsvarden som visas pa skarmen ar ungefarliga och ska inte anvandas i medicinska sammanhang.
| slutet av traningspasset visar skdrmen genomsnittlig puls.

Traningssegmentskarm (Brickyard)
Traningssegmentskarmen visar alla segment av tréningsprogrammet. Detta kan besta av upp till 30 staplar. Segmenten visar andringar i motstand
under passets gang. Hogre motstand markeras med ett stérre antal segment. Den blinkande stapeln markerar aktuellt segment.

Motstandsskarm
Den har skarmen visar aktuell motstandsniva for traningspasset. Det hogsta motstandsvardet &r 8.
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| slutet av traningspasset visar skdrmen genomsnittlig puls.
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Fjarrkontroll, motstand
Det stationara handtaget innehaller ocksa en fiarrkontroll for motstand. Handtaget har en knapp for att 6ka motstandet (véanster) och for att minska
motstandet (+).

A Tryck inte pa dessa knappar nar du haller i det stationara handtaget.

Bluetoothe-anslutning med appen "Bowflex LateralX™”
Maskinen har kapacitet for Bluetooth-anslutning och kan synkroniseras tradlost med appen "Bowflex LateralXM” pa maskiner med stod for detta.
Nar appen har synkroniserats kan den halla koll pa forbranda kalorier, tid, distans med mera. Varje traningspass sparas for snabb referens.

1. Hamta gratisappen ""Bowflex LateralXM”. Den finns pa Apple App Store och Google Play.

Obs! Oppna appen i App Store eller Google Play for en fullstandig lista éver maskiner som stods.

2. Foljinstruktionerna i appen for att synkronisera din smarta enhet med traningsmaskinen.

Synkronisering med andra traningsappar
Maskinens Bluetooth-funktion mojliggdr synkronisering med flera andra digitala partner. Se en uppdaterad lista dver dessa pa www.bowflex.com/apps.

USB-laddning
Om en USB-enhet ar ansluten till traningsmaskinens USB-port forséker displayen ladda enheten. Den tillgangliga strommen &r inte nddvandigtvis
tillracklig for att ladda apparaten nér den ar i bruk.

Pulssensorer

Pulssensorerna pa handtagen skickar dina pulssignaler till displayen. Pulssensorerna &r stalelement som sitter pa handtagen. Anvénd
pulssensorerna genom att lgga handerna runt dem. Se till att handerna ror vid bade toppen och botten av sensorerna. Hall ordentligt runt dem,
men varken for hart eller for [6st. Bada handerna ska vara i kontakt med sensorerna for att displayen ska kunna kénna av din puls. Nar displayen
har last av fyra stabila pulssignaler visas din hjartfrekvens.

Nar displayen registrerat din hjartfrekvens ska du halla bada handerna pa pulssensorerna i 10-15 sekunder. Displayen bekraftar nu pulsen. Flera
faktorer kan paverka displayens formaga att kanna av din puls:

+ Rorelser i dverkroppen, inklusive armarna, skapar en elektrisk signal som kan stéra pulsavlasningen. Sma rorelser medan du haller runt sensorerna
kan ocksa skapa stdrningar.

+ Hard hud och handkram kan fungera som ett isolerande lager som férsamrar signalstyrkan.
+ Vissa personers EKG-signaler ar inte tillrackligt starka for att sensorerna ska upptacka dem.
+ Om maskinen star ndra annan elektronisk utrustning kan det ocksa skapa storningar.

Om din hjartfrekvens verkar oberaknelig ska du torka av handerna och sensorerna och sedan forsoka igen.

ﬁ Pulsvarden som visas pa skarmen ar ungefarliga och ska inte anvandas i medicinska sammanhang..
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Kladsel

Anvand tréningsskor och klader som inte hindrar dina rorelser.

Traningsfrekvens

Tala med en lakare innan du inleder ett nytt traningsprogram. Om du k&nner smérta eller annat obehag under traningen bor du
genast avsluta traningspasset och radfraga en lakare innan du fortsatter. Traningsvarden och pulsavlasningar ska endast
anvandas som referens och ska inte anvandas i medicinska sammanhang.

+ Tre 30-minuterspass varje vecka.
* Planering traningspassen pa forhand och forsok halla dig till tidsplanen.
« Starta varje traningspass med att varma upp for att forbereda kroppen pa det kommande passet.

Av- och pastigning

A Var forsiktig nar du stiger av eller p& maskinen.

Tank pa att pedalerna och de dvre handtagen ar kopplade till varande, sa att nar den ena ror sig ror sig
aven den andra. Anvand endast det stationdra handtaget néar du ska halla balansen.

Hur man stiger pa maskinen:

1. Flytta pedalerna sa att den som ar narmast dig befinner sig i den lagsta positionen.

2. Tatagi det stationdra handtaget under displayen.

3. Samtidigt som du haller i dig i det stationara handtaget star du pa den lagsta pedalen for att placera den andra foten pa den
andra pedaler.

Hur man stiger av maskinen:

1. Flytta pedalen som du vill kliva av férst till den hogsta positionen och se till att maskinen inte rér sig.

A Maskinen ar inte utrustad med ett fritt svanghjul — var forsiktig nar du sanker hastigheten.

2. Tatagidet stationdra handtaget under displayen.
3. Flytta vikten till den nedersta foten och svéng av den dvre foten fran maskinen och ner pa golvet.

4. Stig av maskinen och slapp taget om det stationara handtaget.

Start
Displayen 6ppnas i uppstartsléget nar den ansluts till en strdmkalla, nar du trycker pa en knapp eller nar displayen mottar signaler fran pedalerna.
Skarmen visar X-mode-programmet

Vilolage
Displayen forsatts i vilolaget och slas av automatiskt om den inte tar emot nagra signaler pa fem

minuter.

Du kan vacka displayen genom att trycka pa en knapp.
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Obs! Konsolen har ingen strombrytare.
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Anvandarprofiler
Displayen har tva anvandarprofiler. Varje profil bestar av specifika varden och alternativ:

* Ljusstyrka pa skarmen
* Nollstall anvandare

Standardprogrammet ar alltid det senaste program som aktuell anvandare har slutfort. Traningspass sparas i anvandarprofilen sa lange de varar i
minst en minut. Standardvolymnivan ar ocksa samma som anvandaren anvande sist.

Val av anvandarprofil
Varje traningspass sparas i anvandarprofilen och kan ses i appen "Bowflex LateralXM”. Forsakra dig om att du har valt rétt anvéndare innan du
startar traningspasset. Den senaste anvandaren som anvande traningsmaskinen dppnas automatiskt nar du startar maskinen.

Anvandarprofilerna far sérskilda standardvarden tills anvandaren sjélv andrar dessa varden.

Anpassning av anvandarprofil
1. Fran uppstartsskarmen trycker du pa USER-knappen for att valja en anvandarprofil.

2. Hall knappen intryckt i tre sekunder for att andra anvandarprofilen.
3. Displayen visar skarmens ljusstyrka och aktuellt varde.

Tryck pa (+)(-) for att &ndra skarmens ljusstyrka och tryck pa ENTER for att bekrafta.

Obs! Ldmna valet av anvandarprofil genom att trycka pa STOP/PAUSE. Skarmen atergar nu till uppstartsskarmen.
Tryck pa (vanster) eller bakatpilen for att ga tillbaka till foregaende vérdeinstalining.

4, Displayen fragar nu om du vill nollstélla anvandaren, tillsammans med alternativet ( "NO” ). Om du vill radera alla tréningspass for den valda
anvandarprofilen trycker du pa (vanster) eller (-) for att &ndra valet till "YES. Tryck sedan pa ENTER for att bekrafta. Displayen ber dig nu
bekréafta att du verkligen vill nollstéllda anvandarprofilen. Tryck pa (vénster) eller (-) for att valja "YES”, och tryck pa ENTER. Vardena i
anvandarprofilen raderas.

5. Displayen visar bekraftelsen i tva sekunder och atergar sedan till uppstartsskérmen.

Forsta anvandningstillfallet

Om du startar ett traningsprogram for forsta gangen, eller aterupptar traningen efter ett Iangre uppehall, ar det mdjligt att du inte klarar att slutféra 16
minuter pa en gang, och det &r helt okej. En av huvudorsakerna till att Bowflex LateralX= ar sa effektiv ar att den ger anvéndaren en ordentlig
utmaning, vilket innebér att du behdver lite tid for att vanja dig.

Borja genom att 1ara dig det unika rorelsemonstret for LateralXw. Prova dig fram genom att placera handerna i olika positioner pa handtagen: hdgt, lagt
och mitt emellan pa bade det stationéra och det rérliga handtaget.

Ténk pa att ditt forsta traningspass potentiellt bara vara i nagra minuter. Detta &r helt normalt, da du behdver tid for att gradvis bygga upp dig till den
niva som ett LateralX~-traningsprogram ligger pa — anledningen till att man forbranner s& manga kalorier pa endast 16 minuter ar att det ar ett
intensivt traningspass. Ditt fokus bor ligga pé att klara av att anvénda traningsmaskinen regelbundet — inte hur lange passen haller pa.

Det kan ta flera veckor innan du klarar att trana i 16 minuter per tréningspass. Tank ocksa pa att varenda pass réaknas — &ven de som bara varar i
nagra fa minuter.
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X-modew 16 minuter langt intervallprogram (standardprogram)
For att hjalpa dig uppna basta majliga resultat pa kortast méjlig tid har vi utvecklat ett 16 minuter langt intervallprogram som du enkelt startar med ett
knapptryck.

16-minutersprogrammet bestar av fljande intervall:

* 90 sekunder med Total Body
* 30 sekunder med Lower Body
* Upprepa sju ganger

Kom ihag att du bor trana i en hastighet som passar dig. TOTAL BODY LOWER BODY

X-modew-programmet ar tillgangligt fran uppstartsskarmen. Starta programmet genom att trycka pa START. Programmet bestar av atta intervaller som
alla ar tva minuter langa.

1. Se il att du har valt ratt anvandarprofil och tryck pa USER om du vill byta profil.
2. Kliv upp pa maskinen.
3. Tryck pa X-mode~-knappen och sedan pa START.

Displayen raknar ner fran tre sekunder innan traningspasset startar.

Nar du slutfort en stapel férsvinner den fran skarmen sa att endast de aterstdende staplarna ar synliga. Anvandaren kan ocksa justera motstandet
manuellt nér som helst under passet.

Det kravs koordination och balans for att anvanda maskinen. Forbered dig pa att motstandsnivan kan andras mitt i passet. Fokusera
for att inte tappa balansen och skada dig.

Displayen avger en ljudsignal varje gang traningspasset gar over till ett nytt segment. Var beredd pa att motstandet &ndras varje
gang du paborjar ett nytt segment.

Om du har stangt av ljuder pa maskinen visar skarmen meddelandet ”AUDIO OFF” i nagra sekunder.

Traningsprogram
Traningsprogrammen bestar av upp till 30 staplar som ger stor variation av motstandsbaserade traningspass. Aktuellt segment (stapel) blinkar alltid pa
skarmen. Anvandaren kan ocksa justera motstandet manuellt nar som helst under passet.

A Displayen avger en ljudsignal varje gang traningspasset gar over till ett nytt segment. Var beredd pa att motstandet dndras varje
gang du pabaorjar ett nytt segment.

Om du har sténgt av ljuder pa maskinen visar skarmen meddelandet ”AUDIO OFF” i nagra sekunder.

Traningspass som varar i minst en minut sparas automatiskt i maskinen. Minnet har plats for 156 traningspass innan det borjar radera det aldsta passet
for att ge plats at nya.

Intervallprogram

Under intervallpass véxlar man mellan hdgintensiva och lagintensiva perioder. Displayen visar aktuellt intervall och hur ménga intervall som aterstar.
Om ett pass bestar av atta intervall markerar "1/8” det forsta intervallet. Displayen raknar ned tiden som aterstar av aktuellt intervall. Under vissa
intervallpass visar displayen meddelandet SPRINT (under hogintensiva perioder) eller RECOVER (under lagintensiva perioder).
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X-mode™ 16-minutersintervall
(8 intervall, 2 minuter per intervall)

* Total body (standardmotstand 2): tva staplar = 90 sekunder X< MM):H‘F IN‘EEWA L““

* Lower body (standardmotstand 1): en stapel = 30 sekunder

Total Body

16-minutersprogram (8 mterﬂvall, 2.m|nuter pezmtervall) Es-Bs-Bn-Bs-En-ls-Be-Es
« Total body (standardmotstand 3): en stapel = 60 sekunder

+ Upper body (standardmotstand 2): en stapel = 30 sekunder TOTAL BODY

* Lower body (standardmotstand 1): en stapel = 30 sekunder

A Hogintensitetsperioden av ett intervallpass ar endast avsett som ett forslag pa hur intensivt du kan trana
och bor endast foljas om du ar i tillrackligt god form for den nivan.

Staende knaboj

16-minutersprogram (8 intervall, 2 minuter per intervall)

+ Total body (standardmotstand 2): tva staplar = 90 sekunder

« Lower body (standardmotstand 1): en stapel = 30 sekunder

+ Motsatt riktning Total body (standardmotstand 2): tva staplar = 90 sekunder
+ Motsatt riktning Lower body (standardmotstand 1): en stapel = 30 sekunder

Dubbel riktning

30-minutersprogram (15 intervall, 2 minuter per intervall)
« Framat (standardmotstand 2): en stapel = 60 sekunder
+ Bakat (standardmotstand 1): en stapel = 60 sekunder

Vanliga program

Fettférbranning

30-minutersprogram (1 minut per stapel) SsE==__Sc=s=SE==

FAT BURN

Kaloripass
300 kalorier (standardinstalining)

Om du vill &ndra malvérdet med 50 kalorier per tryck trycker du pa (+)(-) tills
Onskat varde visas pa skarmen innan passet startar. CALOR I E GOAL

Obs! Minsta varde ar 50 och hégsta varde ar 9950.

Den blinkande indikatorns rérelse éver de tva staplarna visar hur du narmar dig malvardet. De hégsta staplarna representerar motstandsjustering
(standardmotstand 2, sedan 8).

Manuellt lage
(1 minut per stapel)

Obs! Maximal tréningstid 4r 99:59. MANUAL
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Hur da startar ett traningspass
1. Se till att du har val ratt anvandare. Tryck p4 USER om du vill byta anvandarprofil.
2. Kliv upp pa maskinen.
A Se till att det finns tillrackligt mycket plats for att anvanda maskinen dar den star — aven pa hojden.
3. Tryck pa knappen for 6nskat traningspass. Displayen visar vilket pass du valt.
4. Tryck pa START.
Displayen raknar ned fran tre innan traningspasset startar.

Det kravs koordination och balans for att anvanda maskinen. Forbered dig pa att motstandsnivan kan andras mitt i passet. Fokusera
for att inte tappa balansen och skada dig.

Displayen avger en ljudsignal varje gang traningspasset gar over till ett nytt segment. Var beredd pa att motstandet &ndras varje
gang du pabarjar ett nytt segment.

Om du har stingt av ljuder pa maskinen visar skarmen meddelandet ”AUDIO OFF” i nagra sekunder.

Om du trycker pa nagon av programknapparna under traningspasset fragar displayen om du vill byta traningspass. Om du bekraftar genom att
trycka pa ENTER avslutar displayen aktuellt pass. Det nya passet visas sedan pa skarmen och startas nar du trycker pa START.

Andra motstandsniva
Tryck pa motstand (+)(-) for att &ndra motstandsniva fore eller under ett traningsprogram.

Andra traningsprogram under ett pass
Det gar att andra traningsprogram mitt under ett pass.

1. Tryck pa knappen med onskat program under ett aktivt pass.

2. Displayen ber dig bekrafta traningsvalet. Tryck pa ENTER
Om du vill fortsatta med aktuellt program trycker du pa (+)(-) for att valja NO och bekraftar genom att trycka pa ENTER.

Obs! Vardena fran det foregaende passet dverfors inte till det nya programmet. Om det féregéende traningspasset varade i mer &n en
minut sparas resultaten i anvandarprofilen.

3. Displayen visar valt traningspass. Tryck pa START.

Displayen raknar ned fran tre sekunder, sedan startar det nya programmet.

Stoppa eller avsluta ett traningspass
1. Sluta trampa pa pedalerna och tryck pa STOP/PAUSE for att pausa programmet.

Obs! Programmet pausas automatiskt om displayen inte tar emot nagra signaler pa 15 sekunder. Om ett stoppat tréningspass inte
aterupptas inom fem minuter avslutas passet och traningsresultaten visas pa skarmen.
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2. Ateruppta traningspassen genom att trycka pa START eller genom att trampa med pedalerna. Avsluta tréaningspassen genom att trycka pa
STOP/PAUSE pa nytt. Displayen visar nu dina traningsresultat.

Slutforda traningspass/resultat

Nar traningspasset ar slutfort visas meddelandet "Workout Complete” pa skarmen i tva sekunder. Displayen visar sedan dina
traningsresultat for tid, kalorier, intervallrundor (visas endast i intervallprogram), brickyard, genomsnittlig puls och genomsnittlig
motstandsniva. Displayen sparar sedan resultaten.

Tryck pa synkroniseringsikonen pa appskarmen for att hamta traningsdata. Ga sedan till dagboken for att se dina resultat..

Om displayen inte tar emot fler signaler efter fem minuter stangs den av automatiskt.

Anpassning av kaloriprogram
Malvarden i kaloriprogrammet kan justeras. Varje gang det hér vardet justeras blir det nya vérdet standardvalet fér framtida kaloripass.

1. Tryck pa CALORIE GOAL.
2. Tryck pa (+)(-) for att justera malvarden.

Standardvardet ar 300 kalorier och det kan justeras med 50 kalorier at gangen. Det lagsta vérdet ar 50 kalorier och det hogsta vardet ar 9950
kalorier.

3. Tryck pa START for att bekrafta vardena starta traningspasset.

Milstolpar
Displayen firar med en ljudsignal och en ljusanimation varje gdng du uppnar vissa milstolpar.

+ For varje 100 kalorier som du forbranner
* For 1angst tréningspass matt i tid

Ga till dagboken i Bowflex LateralXM-appen for att se vilka milstolpar du har uppnatt. De visas tillsammans med traningsresultaten.
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Installningslage

| maskinens instalningslage far du en 6versikt av den totala anvéndningstiden och aktuella hardvaruversioner.

1.

© o N o2 gk ow

—_
o

1.
12.
13.
14.

15.

Hall STOP/PAUSE och hdger pil nedtryckt i tre sekunder nar displayen &r i uppstartslaget. Detta Gppnar installningslaget.
Obs! Tryck pa STOP/PAUSE for att Idmna instaliningslaget och ga tillbaka till uppstartsskarmen.

Displayen visar maskinens totala anvandningstid.

Tryck pa (hdger) att ga till nasta val.

Displayen visar aktuell hardvaruversion for displayen.

Tryck pa (hoger) att ga till nasta val.

Displayen visar aktuell hardvaruversion for motorns kontrollfaste.
Tryck pa (hdger) att ga till nasta val.

Displayen visar aktuell BLE-version.

Tryck pa (hoger) att ga till nasta val.

Displayen visar meddelandet "DISCONNECT BLE NO”.

Obs! Om du vill stanga av Bluetooth-funktionen trycker du pa (+)(-) for att andra meddelandet till 'DISCONNECT BLE YES” och
trycker sedan pa ENTER fér att bekréfta. Displayen Idmnar instéllningslaget och atergar till uppstartsskarmen.

Tryck pa (hoger) att ga till nasta val.

Displayen visar meddelandet "VIEW ERROR MSG NO”. Detta &r endast fér servicepersonal.
Tryck pa (hdger) att ga till nasta val.

Displayen visar meddelandet "/RESET CONSOLE NO”.

Obs! Om du vill aterstélla displayens fabriksinstallningar trycker du pa (+)(-) for att &ndra meddelandet till ’'RESET CONSOLE YES”
och trycker sedan pa ENTER for att bekrafta. Stang av maskinen nar displayen visar meddelandet "POWER CYCLE NOW”.

Tryck pa STOP/PAUSE for att avsluta instéllningslége och ga tillbaka till uppstartsskarmen.
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Underhall

Las igenom alla underhallsinstruktioner innan du forsoker reparera maskinen. Du kan behdva ta hjalp av en annan person.

A Kontrollera regelbundet att maskinen inte ar skadad eller sliten. Det &r &garens ansvar att detta gors. Delar som &r slitna eller skadade
ska repareras eller bytas ut omedelbart. Anvénd endast delar fran maskinens tillverkare nar du byter ut slitna delar.

Om varningsdekalerna lossnar eller blir oldsliga maste de bytas ut. Serviceinformation finns pa sista
sidan.

Koppla bort all stromkabeln innan du utfér underhall pa maskinen.

Dagligen: Innan varje gang du anvander maskinen ska du titta efter 16sa, slitha och skadade delar. Om maskinen
inte ar i fullgott skick ska den inte anvandas. Reparera eller byt ut trasiga delar omedelbart. Efter varje
traningspass ska du rengdras maskinen och displayen med en fuktig trasa.

OBS! Om det behdvs ska du anvanda mild sapa och en mjuk trasa fér att rengéra displayen. Anvéand inte
petroleumbaserade ldsningsmedel eller produkter med ammoniak. Rengér inte displayen i direkt
solljus eller hdéga temperaturer. Hall konsolen fri fran fukt.

Varje vecka: Kontrollera att vevarmarna och pedalerna rér sig jamnt. Torka av maskinen med en trasa for att avlagsna
damm.

OBS! Anvand inte petroleumbaserade produkter.

Varje manad eller efter 20 timmars anvandning: Kontrollera att alla skruvar och muttrar ar ordentligt atdragna. Dra at skruvar och muttrar

vid behov.

Del Rekommenderat underhall Hur ofta? Rengoring | Smoérjmedel
Kontrollera att pedalerna sitter ordentligt fast pa
vevarmarna, att alla skruvar pa pedalerna ar atdragna

Pedaler |och att pedalremmarna inte ar skadade. Fore anvandning | Nej Nej

Ram Rengor med en mjuk, ren och fuktig trasa. Efter anvandning | Vatten Nej

Dator Rengor med en mjuk, ren och fuktig trasa. Efter anvandning | Nej Nej

Skruvar,

muttrar | Alla bultar, muttrar och skruvar ska inspekteras och dras

etc. at vid behov. Varje vecka Nej Nej

Rorliga Inspektera med avseende pa slitage och byt ut delar som

delar ar utslitna eller skadade. Manadsvis Nej WD-40
Kontrollera att drivremmen ar tillrackligt spand, titta

Drivrem | efter slitage och kontrollera att den ligger i ratt position. |Arligen Nej Nej
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Underhallsdelar

Nr [ Engelskt namn Nr | Engelskt namn Nr | Engelskt namn Nr | Engelskt namn

A | Display N | Handlebar Arm, Left AA [ Swing Arm, Right NN [ Servo Motor

B | Console Mast O | Pivot Cover, Left BB [ Swing Arm, Left OO | Resistance Flywheel

C | Engine Assembly P | Pivot Bolt Cover CC | Static Handlebar PP | Crank

D | Base Assembly, Right Q | Pedal Arm, Right DD | Cupholder SS | Pulley, Second Stage

Crank

E | Base Assembly, Left R | Pedal Arm, Left EE [ Contact HR Sensor RR | Drive Belt, Right, J10

F | Leveler Foot S | Pedal Arm Topcap FF | Remote Resistance Control| SS | Drive Belt, Leftt, J8

G | Transport Wheel T | Pedal Shroud GG | Data Cable, Console TT | Dual Speed/Direction Sensor
Mast

H | Upper Shroud, Right U | Foot Pad HH | HR Cable, Console Mast UU [ Speed Sensor Magnet

| | Upper Shroud, Left V | Parallel Link Il | Remote Resistance Con- VW [ Power Inlet
trol Wire

J | Mast Gasket W | Lateral Link JJ | Mast EndCap WW | Power Adapter

K | Handlebar Link X | Lateral Link Endcap KK [ Data Cable, Lower

L | Handlebar Arm, Right Y | Mid Pedal Arm, Right LL | Lower Shroud, Right
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M | Pivot Cover, Right | Z | Mid Pedal Arm, Left | MM | Lower Shroud, Left |
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Felsokning

Problem

Checklista

Losning

Tom skarm/delvis tom
skarm/displayen startar inte

Kontrollera stickkontakten

Kontrollera att maskinen ar ansluten och att vagguttaget
fungerar.

Kontrollera adaptern

Kontrollera om det finns tecken pa skador pa adaptern Byt ut adaptern om
den ar skadad.

Kontrollera anslutningen pa
enhetens framsida.

Kontakten ska vara helt intryckt och far inte vara skadad. Byt ut
adaptern eller kabeln om det forekommer skador.

Kontrollera att datakabeln
ar fri frin skador.

Alla kablar ska vara intakta. Byt ut kablar med synliga skador.

Kontrollera datakabelns
anslutningar

Kontrollera att kabeln ar korrekt kopplad och sitter ordentligt. Den lilla sparren
pa anslutningsdelen ska kunna klickas i lage.

Skarm

Om inga kablar ar skadade och konsolen likvél visar en delvis
tom skarm, byt ut displayen.

Om inget av tipsen hjalper, se sista sidan for serviceinformation.

Maskinen fungerar men
pulssensorerna upptacks inte

Anslutning av pulskabel

Kontrollera att kabeln ar korrekt kopplad langst upp pa styrstangen.

Sensorgrepp

Kontrollera att handerna ar placerade mitt pa pulssensorerna. Handerna
maste hallas stilla med ungefar lika mycket tryck pa bagge sidor. Om
pulssensorerna ar tckta av plast maste den avlagsnas.

Torr eller hard hud

Sensorerna kan ha svart att 1&sa signaler fran torr eller hard hud.
Elektrodkram kan anvéndas for att undvika detta. Sddan kan kopas pa
internet eller i stdrre sportbutiker.

Fast handtag

Om inga andra fel hittas bér du byta ut det stationara handtaget.

Maskinen fungerar men
motstandet dndras inte

Kontrollera datakabelns
anslutningar

Kontrollera att kabeln ar korrekt kopplad I&ngst upp och langst ned pa
styrstangen och att den sitter ordentligt. Den lilla sparren pa anslutningsdelen
ska kunna klickas i lage.

Koppling, motstandshandtag

Kontrollera att kabeln i det stationéra handtaget &r utan skador och korrekt
ansluten.

Om inget av tipsen hjalper, se sista sidan for serviceinformation.

Displayen stangs av eller
Overgar i vilolage under
anvandning

Kontrollera anslutningen pa
maskinens framsida.

Kablarna méaste vara hela. Byt ut adapter eller kabel om det
forekommer skador.

Kontrollera datakabelns
anslutningar

Kontrollera att kabeln ar korrekt kopplad I&ngst upp och langst ned pa
styrstangen och att den sitter ordentligt. Den lilla sparren pa anslutningsdelen
ska kunna klickas i lage.

Kontrollera
hastighetssensorn (kraver
att man tar bort kapan)

Hastighetssensorn bor vara justerad med magneten och vara
ansluten till datakabeln. Justera sensorn pa nytt om sa behovs.
Byt ut om sensorn eller kabeln &r skadade.

Maskinen star ostabilt

Kontrollera nivaskruvarna

Justera nivaskruvarna tills maskinen star plant.

Kontrollera underlaget

Det kan bli nédvandigt att justera nivan for att kompensera for
ett ojamnt underlag. Om detta inte &r mojligt, flytta maskinen till
ett jaAmnare underlag.

Maskinen glider fran sida
till sida under anvandning

Kontrollera underlaget

Maskinen kan glida pa ett hart underlag. Placera en gummimatta under
maskinen.

Pedalerna lossnar eller ar
svara att trampa runt

Smadelar

Spann alla smadelar pa pedalerna, vevarmar och det rorliga
handtaget.

Klick-, tick- eller knackljud

Kontrollera smadelar

Dra at sméadelarna.

Kontrollera
fotuppséttningarna,
benuppsattningarna och

handtaguppsattningarna.

Ta bort fot-, ben- och handtaguppséttningar manuellt foér att
isolerat ljudet. Kontakta kundservice.

41



Problem

Checklista

Lésning

Traningsresultaten
synkroniseras inte med
Bluetooth-enheten

Aktuellt displaylage

Maskinen maste sta stilla for att synkronisera. Tryck pa STOP/PAUSE tills
du &r tillbaka pa uppstartsskarmen

Total tréningstid

Ett traningspass maste vara i mer an en minut for att skapas i displayen

Traningsenhet

Dra ur stromsladden och vanta fem minuter. Satt i stromsladden
igen.

Bluetooth-enheten

Kontrollera att Bluetooth-funktionen &r aktiverad pa din
Bluetooth-enhet.

Fitnessappen

Kontrollera specifikationen och férsakra dig om att appen ar
kompatibel med din maskin.

Om inget av tipsen hjalper, se sista sidan for serviceinformation.
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Bowflex™ viktguide

Introduktion

Vélkommen till BowflexM viktguide. Den hér guiden ar framtagen for att fungera tillsammans med din Bowflex~-maskin och den hjalper dig att:
+ Ga ned i vikt och bli smalare
« Forbattra din halsa och ditt valmaende
+ Oka din energi och livskraft

ﬁ Prata med en l&kare innan du inleder ett nytt traningsprogram eller en ny diet. Om du k&nner smérta eller obehag under tréningen
ska du genast avsluta traningspasset och radfraga en lakare innan du fortsatter. Varden som visas pa displayen ska endast
anvandas som referens. Pulsvardena kan inte anvédndas som medicinska data.

Genom att fokusera pa tre delar av BowflexM viktguide — kvalitet, balans och regelbundenhet - kan du na dina vikt- och fitnessmal.

+ Kvalitet - Fokus i den har planen ligger pa att ta mer ravaror och fa ut sa mycket naringsdmnen som majligt ur kalorierna du stoppar i
dig. Att fa merparten av kosten fran mat som har en enda ingrediens (till exempel frukt, gronsaker, fisk, magert protein, agg, bonor, nétter
och fullkorn) ger vitaminer, mineraler, fiber, protein och nyttigt fett i kroppen.

+ Balans - Varje maltid i den har guiden innehaller en kélla till fiber eller bra kolhydrater, protein och nyttigt fett for att halla energinivan
konstant under hela dagen och for att ge dig mer energi till trdningspass. Med hjalp av den har balansen kanner du dig matt langre, nagot
som &r avgorande for att ga ner i vikt.

* Regelbundenhet- Att fa i sig ungefar lika mycket kalorier varje dag ar viktigt for metabolismen och tankeverksamheten,. Om du far i
dig for mycket kalorier en dag ska du inte forsdka kompensera for det dagen efter genom att inte ata alls eller &ta mycket farre kalorier.
Kom tillbaka pa rétt spar med hjalp av den hér guiden.

Resultat och forvantningar
Resultaten varierar beroende pa alder, startvikt och traningsniva, men i genomsnitt kan du tappa 0,5-1,5 kg per vecka och uppleva en dkad energiniva.

Fem tips for ett langvarigt lyckat resultat

1. For matdagbok med hungerniva och vattenintag. Du hittar gratisverktyg for detta pa www.myfitnesspal.com och www.loseit.com

2. Mt vikt och midjematt varje vecka.
Weigh and/or take measurements weekly — Det ar béttra att vaga sig veckovis i stéllet for dagligen eller varje dag. Pa sa sétt kan
du félja dina framsteg och halla dig i schack utan att tappa modet om vikten inte &ndrar sig pa nagra dagar. Vikt ar bara ett nummer, och den
paverkas av saval okad muskelmassa som minskad fettméngd. Att kénna hur kladerna passar kan ofta vara en béttre indikator pa framgang
nar kroppen anpassar sig till tranings- och néringsandringar.

3. Mat portionerna — Anvand matkoppar och skedar till kornbaserad mat (ris, pasta, frukostblandningar), bénor, nétter, olja och
mejeriprodukter for att undvika gradvisa portionsékningar. Anvands portionsstorleksguiden for annan mat.

4. Planera — Gor en maltidsplan foér veckan, eller registrera maten en dag i férvag.. Planering ger framgang, speciellt vid
sociala evenemang och nér du ska ata ute.

5. Tank langsiktigt — Det ar latt att rattfardiga daliga matval nar du bara tanker kortsiktigt. Fokusera pa den langsiktiga tillfredsstallelsen
av att bli smalare och friskare, i stéllet for den tilifalliga tillfredsstallelse du far av att ata for mycket.

Hur du anvander den hér guiden
- At frukost inom 90 minuter efter att du vaknat och balansera maltiderna under dagens lopp
- Gé inte langre an 5-6 timmar utan att ata
- Om du inte &r van att &ta frukost kan du borja latt med en frukt och nagot annat 1-2 timmar senare. Kroppen anpassar sig till att inte ata
frukost, men sa snart du borjar ata tidigt pa dagen och dra ned pa middagsportionerna kommer du marka att hungern andrar sig. Detta ar ett
tecken pa att din metabolism fungerar.

¢ Olika maltidsalternativ
- Valj ett alternativ frAn den aktuella maltidsplanen (man eller kvinna) till frukost, lunch och middag, och var noga med
portionsstorlekarna
- Valj 1-2 mellanmalsalternativ per dag
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- Du har mojligheten att byta ut en matbit mot ett mellanmal under 150 kalorier

- Anvand maltidsplanen, valméjligheterna och inkdpslistan for att laga dina egna maltider for mer variation

- Du kan byta ut alla typer av protein, gronsaker eller kolhydrater for de foreslagna maltidsalternativen. Till exempel:
* Kalkon i stéllet for tonfisk
« All fisk eller skaldjur mot kyckling
» Kokta gronsaker i stallet for sallad

+ At dina kalorier

- Valj bort dryck med hdgt kaloriinnehall sdsom lask, juice, kaffedrinkar och alkohol

- Hall dig till vatten osétat te och kaffe. Sikte pa minst tva liter vatten per dag for att undvika att bli uttorkad

+ Om du blir hungrig efter eller mellan méltider:

- Ta ett glas vatten och vanta 15-20 minuter. Manga ganger misstolkar vi hunger for torst (eller till och med uttrakning!) Efter hunger. Vanta ut den
forsta hungerkanslan sa gar den ibland dver.

- Om du fortfarande ar hungrig efter att ha véntat 15-20 minuter kan du ta en matbit eller minimaltid med frukt, grénsaker och protein.

Om ditt mal ar 6kad muskelmassa eller styrka:

« F8lj samma maltidsplan, men dka portionsstorlekarna for att 8ka det totala antalet kalorier som du far i dig varje dag. Oka till exempel
portionsstorlekarna for protein och kolhydrater med 50 %. Att 1agga ill en matbit &r ett annat alternativ for att tdcka kroppens dkade
kaloribehov for att fa muskler och styrka.

« Fokusera pa naringsintaget efter traning genom att ta en matbit inom 30 minuter efter att du slutat tréna. Se till att kombinera kolhydrater, till
exempel frukt, med protein (yoghurt, mjuk eller proteinpulver) for att frimja muskeltillvéxt och aterhdmtning. Chokladmjélk ar ocksa ett gott
alternativ.

Maltidsplan

Maltidsplanen for kvinnor bestar av ca 1 400 kalorier medan maltidsplanen for mén bestar av ca 1 600 kalorier. Dessa kalorier bestar av hog
naringskvalitet som inte bara hjalper dig g& ned i vikt och méa bra, utan dven later dig fa ut sa mycket som méjligt av kalorierna. Vitaminer, mineraler
och antioxidanter fran olika ravaror frdmjar optimal halsa. Dessa kalorinivaer resulterar i en halsosam viktnedgang for de flesta. Kom ihag att alla
forbranner kalorier olika snabbt beroende pa alder, langd, vikt, aktivitetsniva och gener. Var noga med vikt, hungerniva och energi, och justera ditt
kaloriintag om det behdvs.

Folj dessa riktlinjer om du ar éver 55:
+ | den har aldern behover du farre kalorier, da forbranningen minskar nar du blir aldre. Hall dig till tre maltider och ett
valfritt mellanmal per dag.
Folj dessa riktlinjer om du ar under 25:
* | den har aldern behover du eventuellt fler kalorier. Lagg till ett extra mellanmal om du inte har tillrackligt med energi eller kanner dig hungrig.

Frukost
Frukosten innefattar en del langsamma kolhydrater, frukt och en proteinkalla som &ven innehaller fett. Genom att balansera kolhydrater och fiber fran
langsamma kolhydrater och frukt i kombination med protein och fett far du energi for att orka med dagen och kan kontrollera hungernivan under dagens

gang.

Mellanmal
Varje mellanmal &r en balans mellan kolhydrater och protein for att halla blodsockret pa en jamn niva, vilket innebér att du inte kanner dig hungrig eller
upplever en ojamn energiniva.

Detta sker nar du ater mellanmal med bara kolhydratet sdsom chips, godis, 1ask eller kex.

Lunch och middag

Lunch kombinerar mattande fibrer fran grénsaker och langsamma kolhydrater med magert protein med lite fett. Det nyttiga fettet kan komma antingen
fran proteinet som tillsatts under tillagningen (till exempel notter i en sallad) eller som dressing eller sas (till exempel en dressing med olja och vinéger il
salladen).
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Hér &r en dversikt av hur en perfekt dag ser ut:
(Se portionsstorleksguiden for korrekta portioner)

Frukost

Léngsamme}
kolhydrater

ukt

protein/fett

Lunch
. Nyttigt
Iaanr]'%s protei fett
n
Gronsaker
Middag

Langs protei N%tt'g
amm n fett

Gronsaker

Mellanmal 1

Mellanmal 2
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Frukostalternativ

Frukt

Langsamma kolhydrater

Protein/Fett

Frukt, nétter, havregryn
Tillaga vanliga havregryn i
vatten. L&gg i frukt, nétter,
mjolk, kanel och honung.

Bar eller banan

Vanliga havregryn
(Vanliga eller snabbvarianten)

Notter och mjél

Aggmuffins Koka 4gg. Rosta brod| Tomat Engelsk muffins eller tunn Agg, ost och skinka
med en skiva ost, en skiva skinka smorgas

och tomat

Yoghurt Power Parfait Valfri frukt Havre, vetegroddar och Vanlig fettfri grekisk yoghurt och
Yoghurt med frukt. Stré en portion malda linfron notter

nétter, tva till tre matskedar med

vetegroddar eller malda linfron, en

matsked havre och kanel.

Smorgas med Skivat apple Tunn smorgas, brdd eller Jordndtssmor
jordnétssmor och apple tunn bagel

Rosta brod. Bre pa

jordnétssmor och tunna

appelskivor, en tesked honung

Lunch- och Magert protein Langsamma kolhydrater | Gronsaker

middagsalternativ

Flaskkotlett,
sotpotatis och gréona
bonor

Grillad eller ugnsbakad flaskkotlett

Bakad sétpotatis

Grona bonor

Kycklingwok
Smaksatt med tva
matskedar teriyakisas

Kycklingbrdst eller benlost,
skinnldst lar

Brunt ris eller vildris

Farsk eller fryst
grénsaksblandning

Bifftacos med sallad (3 for
man, 2 fér kvinnor) Lagg il salsa,
koriander och riven ost

Flank- eller ryggbiff

Tortillas

Sallad

Fullkornspasta med
rakor eller
cannellinibénor och
marinarasas

Frysta eller farska réakor, eller
Shrimp (frozen or fresh) eller
cannellinibonor

Fullkornspasta

Angad broccoli

Farsbiffar med
ugnsbakade pommes
frites, majs och sallad
Grilla farsbiffarna, baka skuren
potatis i 25-30 minuter i 220 °C.

93 % mager kottfars eller
kalkon

Ugnsbakade pommes frites

Majskolv och sallad

Tonfisk och
avokadotunnbrod med
gronsakssoppa

Anvénd en deciliter tonfisk, lagg i
sallad, tomat, avokado och
senap.

Tonfisk

Fiberrikt tunnbrod

Gronsakssoppa (hemlagad
soppa eller fardigsoppa
med lite salt)
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Mellanmal

Langsamma kolhydrater

Protein

Ett &pple

10-15 mandlar

Babymordtter

Tva matskedar hummus

En portion kex*

En burk keso

Energi- eller proteinkaka med < 200 kalorier*

*Se www.Bowflex.com/Resources for rekommendationer

Valfria godbitar

Du kan ersatta mellanmal 2 med en godbit pa 100-150 kalorier. Du kan &ta en valfri godbit varje dag, men for hélsans skull rekommenderas vi att man

begransar det till 34 ganger per vecka. Anvand den metod som fungerar bast for dig. Har foljer nagra exempel:

« 1 dl fettsnal glass
+ 1 liten pase chips
+ 1dlvin eller 3,5 dI lattél
« 7 dl fettsnala popcorn

Forslag pa tredagarsplan
Sa har kan en typisk tredagarsplan se ut baserat pa namnda maltidsférslag:

Dag 1 Dag 2 Dag 3
Frukost Aggmuffins Yoghurtparfait Frukt + nétter, havregryn
Mellanmal 1 Apple med mandlar Notter + keso Babymordtter och hummus
Lunch Tonfisk och avokadotunnbrod med | Rester fran gardagens middag Rester fran gardagens middag

soppa

Mellanmal 2 eller godbit 1dl glass Energikaka En pase popcorn, 100
kalorier
Middag Rékpasta Kycklingwok Férsbiffar
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Portionsstorlekar

Var och en av de ndmnda delarna motsvarar en portion

MAN

KVINNA

PROTEI
N

2 499
1,5 dl kyckling, fisk, magert kétt eller tofu

1,5 dI bonor eller linser *
2,5 dI grekisk yoghurt *
0,5dl ost *

1 &gg
1 dl kyckling, fisk eller magert kott

1 dl bonor eller linser *
1 dl grekisk yoghurt*
0,5 dl ost*

NYTTIGT FETT

2 matskedar jordnéts- eller
notsmor * 2 teskedar oliv-
eller valnétsolja, 0,5 dI nétter
1/3 medelstor avokado

1 tesked jordnoéts- eller ndtsmor *

1 tesked oliv-, lin- eller valnétsolja

0,3 dl eller tva matskedar nétter (ca15 mandlar) 1/4
medelstor avokado

LANGSAMMA KOLHYDRATER

2,5 dl kokt korn (1 dI okokt): havre, brunt ris, quinoa och
pasta

1 medelstor sétpotatis eller vanlig potatis
2 tortillabrod
1 brodskiva (eller tva tunna skivor
motsvarande 120 kalorier eller mindre)
1 engelsk muffins,tunn smorgas eller fiberrikt tunnbrod

1 dl kokt (0,5 dI okokt) korn

1/2 medelstor sotpotatis eller vanlig potatis

2 tortillabrod

1 brédskiva (eller tva tunna skivor motsvarande
120 kalorier eller mindre)

1 engelsk muffins,tunn smorgas eller fiberrikt tunnbrod

FRUKT

1 medelstort apple, apelsin eller péron
1 liten banan (lika lang som din hand)

2,5 dlI bér eller skuren frukt

0,5 dl torkad frukt (farsk eller fryst)

Gronsaker* Du kan ha obegransat med gronsaker med undantag for artor och majs — begrénsa spenat och sallad till

1 dl per person

2,5 dl okokta gronsaker
1 dl kokta grénsaker

1,5 dl grénsaksjuice
VALFRIA GODBITAR

1 dl fettsnal glass

1 liten pase chips

0,3 dI mérk choklad

1 dl vin eller 3,5 dl lattol
7 dl popcorn

* Vissa matvaror & kombinerade kéllor till protein och kolhydrater, eller protein och fett
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Inkopslista

BROD OCH KORN

100 % tullkornsbrod

Spannmalsbrod

Kalorisnala eller engelska fullkornsmuffins
Smorgas eller tunna bagels

Majstortilla eller kalorisnal tortilla med fullkorn
Fiberrikt tunnbrod

Vanlig havre: 1-minutsvariant eller vanlig
Hela korn: brunt ris, bulgur, quinoa, couscous

Tips: Titta efter 100 % fullkorn som den forsta ingrediensen. Titta efter 4
g fiber per skiva eller 5 g per tva skivor kalorisnalt brod Titta efter bréd
med mindre an 100 kalorier per skiva.

MEJERIPRODUKTER

KEX, MELLANMAL OCH ENERGIKAKOR

Vanlig fettfri grekisk yoghurt

kefir

Ekologisk mjolk med lag

fetthalt

Berikad mandel- eller sojamjolk

Ost: feta, parmesan, mozzarella, havarti, provolone, schweizisk ost, keso
eller enportionsférpackningar

Osaltade nétter eller frén
Fettsnala popcorn
Sojabdnor

Energikakor Kex
hummus

KOTT, FISK, FAGEL OCH PROTEIN

Vilt

Lax, halleflundra, tonfisk, tilapia, rakor, havskatt, kammusslor eller
krabba

Griskott, flaskkotletter eller flask

Brost eller lar fran kyckling eller kalkon (utan skinn)

Agg och 100 % &ggvita

Magert n6tkott: 1andstycke, hgrev, innerfilé. 93 % magert (ekologiskt
och grésmatat ar bast)

Konserverad lax eller tonfisk (i vatten)

Nitratfri skinka med lag natriumhalt, kalkon, kyckling eller rostbiff
Alla typer av bonor, torra eller konserverade varianter med lag
natriumhalt Tofu och tempeh

Tips: Begréansa kex och chips till 2-3 portioner per vecka.
Kombinera alltid med protein som hummus, ost eller nétter.
Titta efter energikakor med farre an 200 kalorier och 20 g
socker och minst 3 g protein och 3 g fiber. Titta efter kex
med farre an 130 kalorier och 4 g eller mindre fett per
portion.

FETT OCH OLJA

Avokado

Oliv-, druvkérn-, vainét-, sesam- eller linfroolja

Smor/palagg: titta efter produkter som ar fria fran transfetter och
delvis hydrerade oljor i ingredienslistan.

Tips: Mat alltid olja och smér. Aven om fettet betraktas som halsosamt
har det hdgt kaloriinnehéll och portionerna maste kontrolleras

DRESSING OCH SASER

Tips: Titta efter kottstycken av typen "Choice” eller "Select” i stéllet for
"Prime. Prime-stycken &r fetare. Begrénsa intaget av processat kétt och
kottprodukter sdsom korv, bacon och salami till en gang i veckan.

FRYSMAT

Alla gronsaker utan sas
All frukt
Korn och kornblandningar

Vinager: risvindger, vindger, balsamvinéger

Alla farska eller torkade orter och kryddor
Senap

Salsa och chilisas

Marinarasas utan majssirap med hog fruktoshalt
Citron- och limesaft

Hackad vitlék och ingefara

Soja sas med lag natriumhalt

Tips: Titta efter produkter som &r fria fran MSG, tillsatta fargdmnen och
majssirap med hog fruktoshalt. Titta efter sdser under 50 kalorier per
portion. Undvik graddbaserade saser och dressingar sasom ranch, blue
cheese och alfredo.

Alla frukter och grénsaker, farska och frysta, ar bra alternativ. Da varje maltid innehaller den ena eller bagge bér detta synas i din kundvagn.
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Ge inte upp

Tips for att uppratthalla viktnedgang och kroppsforandringar

Fortsatt vaga dig varje vecka, aven efter att du har natt malvikten

Fortsatta féra matlogg. Om din maltidsplan fungerar kan du logga maten varannan vecka for att halla dig pa banan,
men du behdver inte gora det varje dag.

Forbered dig pa tillfalliga stagnationer. Det kan handa att din vikt inte andrar sig pa nagra veckor eller manader
trots att du borjat ga ner i vikt. Detta ar normalt och nadgot man kan forvanta sig. Det &r kroppens naturliga process
for att anpassa sig till den lagre vikten. Fokusera pa ditt langsiktiga mal, dina framsteg och kroppsliga férandringar,
och variera traningspassen for att hjalpa dig dvervinna stagnationen.

Kalorijusteringar for kontinuerlig viktnedgang. Nar du natt din malvikt kan du 6ka kalorierna med 100-200 per
dag sa lange din aktivitetsniva forblir densamma.

Unna dig sjalv en godbit. Ge dig sjélv en beloning (inte mat) for varje mal du uppnar, till exempel en massage, nya klader eller en utflykt med
vanner och familj.

Anvand resurserna nedan for att hitta nya recept, fa expertrad och hjalp att halla dig motiverad.

Resurser

Héamta resurserna fran Bowfex™ (www.Bowflex.com/Resources)

Inkdpslista for kylskapet (tomt schema)
Sjudagarsschema for maltidsplanering
Flera middagsalternativ

Energiguide for fore och efter traning

Fragor och stod

Stall fragor, ge forslag och kom i kontakt med var BowflexM-onlinedietist pa Bowflexs Facebooksida

Recept

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

Matlogger pa internett

www.myfitnesspal.com
www.loseit.com
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VIKTIG INFORMATION GALLANDE
(N ={=)Vilal=

Om det skulle uppsta andra problem av nagot slag ber vi dig kontakta Mylnas servicecenter.
Vi ser garna att du kontaktar oss innan du kontaktar butiken sa att vi kan hjalpa dig pa basta
mojliga satt.

Besok var hemsida www.mylnasport.se — har hittar du information om produkterna, bruksanvisningar,
kontaktformular for att nd oss och for att bestalla reservdelar. Genom att fylla i formularet ger du oss den
information vi behdver for att kunna hjélpa dig pa basta mojliga satt.
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