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Fontos!

Kérjiik, figyelmesen olvassa végig a hasznalati utmutatot és kdvesse az abban leirtakat! Vegye
figyelembe, hogy a garancia nem terjed ki a szallitasi, helytelen dsszerakési és a nem megfeleld
hasznalatbol eredd karokra.

Ez a termék otthoni hasznalatra lett tervezve, ezért a garancia is csak otthoni hasznélat esetén
érvényesithetd

A termék csak lakasban hasznalhat6, szabadtéren nem. Maximalis felhasznaloi stuly: 136 kg.

A biztonsdgos haszndlat érdekében kérjiik, vegye figyelembe a kovetkezo
utasitisokat

e Amennyiben a késziiléket tovabb adja, vagy mas személynek engedi hasznalni,
bizonyosodjon meg arr6l, hogy az a személy ennek a hasznalati utasitasnak a tartalmat
ismeri-e.

e Ezt a gépet egyszerre csak 1 személy hasznélhatja.

e FEllendrizze az els6 hasznalat eldtt, majd késdbb is rendszeresen, hogy minden csavar,
kotés feszes-e.

e Tavolitson el minden éles targyat a késziilék kozvetlen kornyezetébdl, miel6tt megkezdi
az edzést.

e (sak abban az esetben hasznalja a késziiléket, ha az kifogéstalan allapotban van.

e A hibas részeket azonnal ki kell cserélni, és/vagy a késziiléket a rendbehozatalig nem
szabad haszndlni.

e Amennyiben engedi gyermekét a késziilékkel edzeni gyermeke testi és szellemi
fejlédése érdekében, hivja fel gyermeke figyelmét a gép helyes hasznalatara. A késziilék
nem jatékszer.

e Ugyeljen arra, hogy a nem megfelel edzés veszélyeztetheti az On egészségi allapotat.

o A késziilék 0sszeszerelésénél figyelni kell arra, hogy a késziilék stabilan élljon.

e Viseljen mindig edzésre alkalmas szabadidd ruhat és cipét, amennyiben On a
késziiléken edz.

e A cipdtalpanak csuszasmentesnek kell lennie.

e A tréning megkezdése eldtt kérjiikk konzultaljon orvosaval. Az orvos tajékoztatja Ont
arrl, hogy milyen terhelési intenzitas felel meg Onnek. Mellette tippeket ad az edzéshez
¢s a helyes taplalkozashoz.

e Szerelje 0ssze késziilékét az Osszeszerelési rajz szerint, hasznalja a csatolt alkatrész
listat. A szerelés eldtt ellendrizze, hogy az alkatrész listaban szerepld alkatrészek
hidnytalanul rendelkezésre allnak-e.

e Helyezze a késziiléket egy szaraz sima helyre, és ovja késziilékét a nedvességtdl.
Helyezzen a gépe ala csuszdsmentes talapzatot.

e Egyetemesen érvényes, hogy a sportszer nem jatékszer.

e Amennyiben szédiilés, hanyinger, rosszullét, vagy mas szokatlan tiinet 1ép fel, hagyja
abba azonnal az edzést és konzultaljon orvosaval.

e Ugyeljen arra, hogy az edzés idején mas személy ne tartozkodjon a késziilék kozvetlen
kozelében, a baleset elkeriilése érdekében.

e Ugyeljen arra, hogy az 4llithat6 részek bedllitisanal a késziilék helyes pozicioba legyen
beallitva.

e Sima, egyenletes talajra helyezze a futdopadot, ne tegyen a futépad ald bolyhos vagy
vastag szOnyeget!
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Biztonsagi figyelmeztetések:
A késziilek hasznalata el6tt tartsa be az alabbi figyelmeztetéseket:

e Olvassa el és értelmezze a teljes kézikonyvet. Orizze meg a kézikonyvet késébbi
hasznélatra.

e Olvassa el ¢és értelmezze a gép Osszes figyelmeztetését. Ha a figyelmeztetd cimkék
barmikor meglazulnak, olvashatatlanok vagy elmozdulnak, cserélje ki a cimkéket.

e Az éramiités vagy a berendezés felligyelet nélkiili hasznalata kockazatanak
csokkentése érdekében mindig huzza ki a halozati adaptert a fali aljzatbol és/vagy a
késziilékbdl és varjon 5 percet, miel6tt tisztitand, karban tartana vagy javitana a
késziiléket. Helyezze az adaptert biztonsagos helyre.

e Tartsa tavol a gyerekeket tavol a géptdl hasznalat kozben. A mozgo feliilettel torténd
érintkezés stlyos surlddasi égési sériiléseket okozhat.

e 14 ¢év alatti személy a terméket nem hasznalhatja.

e Az elektromos vezetékeknek meg kell felelniiik minden vonatkozo helyi szabvanynak
¢és kovetelménynek. A berendezés foldeld vezetékének nem megfeleld csatlakoztatasa
aramiités kockazatat okozhatja. Konzultaljon villanyszerelé szakemberrel, ha nem
biztos abban, hogy a gép megfeleléen van foldelve. Ne kapcsolja be a késziiléket, ha a
gép csatlakozoja nem illeszkedik a konnektorba, hanem villanyszereldvel szerelje fel a
megfeleld aljzatot.

A késziiléken taldalhato biztonsagi cimkék:
- A mozgo6 alkatrészek sériilést okozhatnak.
- Tartsa tavol a labat €s a kezét.

Halozati csatlakozas

Miel6tt csatlakoztatja a késziiléket a halozati csatlakozdba, legyen biztos abban, hogy a
halozati fesziiltség 220V.

Ne hasznaljon hosszabbitot (ha sziikséges, akkor csak foldeltet), a halozati adapter
lehetdség szerint kozvetlentil a halozati csatlakozdoba dugja!

Bemeneti fesziiltség: 100-240V AC, 50-60Hz, 1.5A
Kimeneti fesziiltség: 12V DC, 3A

Gy6z6djon meg rola, hogy a kabel nem a késziilék alatt megy at!
Veszély: a veszélyek, tiiz, aramiités elkeriilése miatt ne hagyja a késziiléket bekapcsolva
magara, illetve a gyakorlat befejeztével mindig kapcsolja ki és a csatlakozot htizza ki a

halozatbol

Maximalis terhelhetéség (felhasznaloi sily) : 136 kg.
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A késziilék athelyezése:

Fontos: A késziiléket ovatosan mozgassa, mert a nagyobb mértékii razkodas kdarosithatja a
késziilék kijelzojet!

MI A MAX TRAINER?

A Max Trainer minden szempontbdl egyediilallo, rendkiviil 6sszetett €s sokoldalu fitneszgép,
amely a kimagaslo eredményeket nemcsak igéri, hanem garantalja is. Tanulmanyok
bizonyitjak, hogy azonos intenzitas mellett 2,5-szer tobb kaloria égethetd el a Max Trainer
hasznalataval, mint barmely mas cardio gép esetén. A Max Trainer az elliptikus gépek
izliletkimélo jellegét 6tvozi a 1épcsdzo gépek kaldriadld erejével.

A Max Trainer a Red Dot Design Award ¢és a German Design Award 2017 gydztes terméke.

Osszeszerelési utasitds:

Vegye ki a dobozbol a gépet, valamint a tartozékokat és helyezze el a f61don maga el6tt.

Az Osszeszerelést lehetdség szerint két ember végezze! Vigyazzon az dsszeszerelés soran a
végtagjaira - kiilondsen az ujjaira -, hogy ne sériiljenek!

Hagyjon elég helyet a késziilék koriil, hogy semmi ne akadalyozza a késziilék dsszeszerelését!
Az 6sszeszereléshez hasznalja a dobozban talalhat6 képes leirast (7-20 oldal)!

Nézze végig és tanulmanyozza at a leirast. Csak ezt kdvetden fogjon hozza az
Osszeszereléshez!

Fontos: Az 0sszeszerelés soran fokozottan vigyazzon arra, hogy a kabelek ne sériiljenek!!

Védoszonyeg

A véddszényeg egy opciondlis tartozék, amely segit tisztan tartani az edzési teriiletet és egy
plusz réteg védelmet nyujt a padlonak. A gumi véddszOnyeg csuszdsmentes gumi feliiletet
biztosit, amely korlatozza a statikus kisiilést és csokkenti a hibak eléfordulasat. Ha lehetséges,
helyezzen véddszényeget a kivalasztott edzési teriiletre, miel6tt elkezdi az dsszeszerelést.
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A KOMPUTER (KIJELZO):

Elsé 1épések:
1. Miutédn a gépet fali konnektorhoz csatlakoztatja, a gép elindul és a piros allapotjelzé LED
vilagit.

Megjegyzés: A kijelz6 alvo allapotba keriilhet, ha nem kap semmilyen bemeneti jelet. Erintse
meg a képerny6t a gép felébresztéséhez.

2. A gép aktivélja és megjeleniti a Welcome - Connect Wifi képernyét. Erintse meg a Connect
- Csatlakozas gombot.

Megjegyzés: A Bowflex ™ késziilék haszndlatdhoz Wifi kapcsolat sziikséges. Ha nem 4all
rendelkezésre Wifi -kapcsolat, 1épjen kapcsolatba Bowflex ™ helyi forgalmazoval tovabbi
segitségert.

3. A kijelz6 megjeleniti az elérheté Wifi -kapcsolatok listajat. Erintse meg a kivant Wifi -
kapcsolatot és irja be a jelszot, majd érintse meg a Csatlakozas gombot.
A kijelz0 teszteli, majd csatlakozik a Wifi kapcsolathoz.

4. Ha a kijelz6n megjelenik egy elérhetd frissités (Update Aviable) képernyd, érintse meg az
Agree - Elfogadom gombot szoftver frissitéséhez.

5. Ha létrejott a Wifi kapcsolat, érintse meg a Vissza gombot.
6. Erintse meg az Get Started- Elsé 1épések lehetdséget.

7. A kijelz6 megjeleniti a beéllitasok képerny6t. Valassza a Log In - Bejelentkezés vagy a
Create Account - Fiok 1étrehozasa lehetdséget. Kovesse az utasitasokat az 0j fitnesz gépének
regisztralasahoz. Amikor a regisztracio befejezddott, a fitneszgép hasznalatra kész.

A kijelzon ezt kovezden megjelenik a HOME képernyd. A képernyd lehetdséget nyujt, hogy
Fitness Assessment edzést, illetve egyéni edzést végezzen, valamint Max 14 intervallum
edzés elvégzéséhez.

Megjegyzés: A Bowflex ™ gépet Wifi kapcsolaton keresztiil kell regisztralni.

A Bowflex™ Max Total™ késziilék hasznalatdhoz Wifi kapcsolat sziikséges. Ha nem 4ll
rendelkezésre Wifi kapcsolat, forduljon a Bowtlex™ képviseldjéhez azonnal tovabbi
segitségert.

* A JRNY ™ -¢lményhez JRNY ™ -tagsag sziikséges - a részletekért lasd a
www.bowflex.com/jrny weboldalt. JRNY ™ tagsagot szerezhet, ha let6lti a JRNY ™
alkalmazast telefonjara vagy tablagépére és regisztral a letoltott alkalmazasban.

Megjegyzés: Eléfordulhat, hogy a JRNY ™ tagsdg nem minden orszédgban érhetd el.

JRNY ™ tagsigat a Bowflex ™ késziilék kijelzdjén keresztiil érheti el. A JRNY ™ tagsaggal
utmutatast kap képességeihez igazitott edzésekhez, kényelmesen megjelenitve a kijelzon és
baratsagos virtualis hanggal kisérve, amelyek tdmogatjak Ont a hosszl tavi fitnesz
eredmények elérésében.

Megjegyzés: A JRNY ™ tagsdggal nem rendelkez6 felhasznalok egyes tartalmakat letiltva
vagy zérolva talalhatnak.
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A Kkijelzo (Console Display) miikodése :

Vs

— Console Display

[T~ Status LED

— Resistance Level Knob

1~ Status LED Ring

A kijelz6 kezddlapja kényelmes hozzaférést biztosit az alapvetd funkcidkhoz, példaul a
manualis €s a standard edzésprogramokhoz. Minden funkci6 a kijelzd egyszerii érintésével
vezérelheto.

Csak érintse meg a kijelzét a kivalasztashoz, az edzés megkezdéséhez vagy a kijelzo egyszert
felébresztéséhez.

Megjegyzés:

A megjelenitett adatok hozzavetolegesek és csak referenciaként hasznalhatok. A tulzott
edzés sulyos sériilést vagy akdr haldlt is okozhat.

Ha gyengének érzi magat, azonnal hagyja abba az edzést.

Status LED - Allapotjelzé LED

Az allapotjelz6 LED jelzi, hogy a kijelz6 aktivalva van, megfeleléen indul és miikodik. Ez
esetben a LED folyamatosan vilagit.

Ha az akkumulatort fel kell tolteni a LED 2 masodpercenként rovid idére kialszik.

Ha a kijelz6 hibat észlel a LED gyorsan villog.

A kijelz0 altal jelzett hiba esetén torténd alaphelyzetbe allitdshoz hiizza ki a késziilék
tapellatasat 30 masodpercre, majd csatlakoztassa ujra.

Megjegyzés: A kezdeti inditaskor vagy hosszu tarolas utan a kijelzo aktivalasa akar 3 percig
is eltarthat, valamint el6fordulhat, hogy akar egy oraig tolteni kell.

Resistance Level Knob - Ellenallasi szint gomb

Forgassa el a gombot az ellenéllas szintjének beallitdsahoz.

Az 6ramutato jaradsadval megegyez0 irdnyban noveli az értéket, az dramutato jarasaval
ellentétes iranyban csokkenti az értéket.

6/19 oldal



Bowflex Total Max Trainer

A kijelzon megjelend funkciok :

S = S —— Currently Selected Workout
A 2
I Workout Profile

[—— Goal Display

|~ Benefit Zone / Burn Rate
display

| l
WORKOUTS tab / CHANNEL tab \
JOURNAL tab HOME tab PROFILE tab

A kijelzo felso részén talalhato funkciok:
PROGRAMS - ,Programok” funkcié

Erintse meg egy szabvanyos program kivalasztasahoz.

FITNESS ASSESSMENT

Erintse meg a Fitness Assessment program kivalasztasahoz. Az edzés eredményei az egyes
profilfelhasznélok egyéni edzéseinek 1étrehozasahoz hasznalhat6 fel.

A kijelz6 alsé részén taldlhatd funkcidk:
JOURNAL - Attekintés funkcié

Megjeleniti az edzés 6sszefoglalojat, a korabbi edzéseket és a kivalasztott felhasznaldi profil
eddigi eredményeit.

WORKOUTS - Edzések funkcio

Az Edzések funkcio6 az 6sszes elérhetd edzés gylijteménye.

HOME - Aktualis profil képerny6

Az aktudlis felhasznaloi profil kezdéképernydje.

CHANNEL - Elérhet6 csatornak

Megjeleniti a Wifi-kapcsolaton keresztiil elérheté médiat.
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PROFILE - Felhasznaléi fiok

Az adott felhasznalohoz tartozo profil adatainak, beallitasainak és szerkesztésére szolgal.

A programok hasznalata soran megjelend kijelzések:

Console Display with Custom*Workout  cgnsole Display with Target Coaching Console Display with Benefit Zone
Program Time Slider Program Program” )
Burn Rate Target range Endurance” Benefit Zone

Maximum Burn Rate marker

EASIER Resistance Level )
button HARDER Resistance

Level button

. "Fat Burn" Benefit Zone "Performance" Benefit
RECOMMENDED button Burn Rate display 7one

Workout Profile Display - Edzésprofil kijelz6

Az edzésprofil megjelenitési feliileten a program profilja lathat6. A profil minden oszlopa egy
edzésszakaszt mutat. Minél magasabb a profiloszlop, annal nagyobb az edzés intenzitasa.

A Target Coaching Program (cél edzés program) soran az edzésprofil az zsir égetés célszintjét
mutatja. Benefit Zone Program kozben az edzésprofil az ellenallas szintjét mutatja. A kijelz6
az edzés soran beallitja a megfeleld ellenallasi szintet a kivalasztott program alapjan.

Workout Profile - Edzésprofil

Az edzésprofil az aktualis edzés vizualis — szemmel lathaté megjelenitése az edzés
intenzitasat mutatja. Minél magasabb a profiloszlop(szegmens), annal intenzivebb az edzés.

Goal display - Cél kijelz6

A Goal (cél) kijelzd a teljes edzésidét vagy az 0sszes kaloriat mutatja egy nem intervallumu
edzés soran. Az intervallum edzés soran a cél kijelz6 az id6t mutatja visszafelé szdmlalva az
edzés végéig. Ez a kijelzd iires lesz manualis edzés soran. Ha az edzés cél iddalapu, akkor egy
ora ikonja jelenik meg. Hasznélja a Minusz (-) vagy Plusz (+) gombokat a cél érték
modositasdhoz.

Time slider -ld6cstiszka

Az Iddcstszka 1:00 perces 1épésekkel modositja az egyéni edzés teljes idejét. Cstsztassa el
jobbra az 1d6 noveléséhez, balra pedig csokkentéséhez. Az aktualis edzettségi szintje alapjan
korlatozasok lehetnek a maximalis edzésiddre vonatkozoan.
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EASIER or HARDER Resistance Level button - Konnyebb vagy nehezebb ellenallasi
szint szabalyzé gombok

Az EASIER (konnyebb) vagy HARDER (nehezebb) Resistance Level (nehézségi szint)
gombokkal modosithato az ellenallasi szint az egyéni edzés soran.

RECOMMENDED button - Visszaallité gomb

A RECOMMENDED gomb visszaallitja az egyéni edzésprogramot azokra a beallitasokra,
amelyeket az On edzettségi szintje és aktudlis edzésgyakorlata alapjan biztositott.

START button - Inditas gomb

Elinditja a kivalasztott edzésprogramot, folytatja a sziineteltetett edzést, vagy elfogadja az
adott opci6é megjelenitett értékét.

STOP button - Megallitas gomb

Befejez egy sziineteltetett edzést, vagy a visszalép a kezddlapra.

Burn Rate display - Zsirégetés kijelzo

A Burn Rate kijelzd a percenként elégetett kaloriak szintjét mutatja. Ez a szint az intenzitas
fliggvényében valtozik az aktualis fordulatszam (RPM) és a nehézségi szint értéke alapjan. Ha
e kettd érték koziil barmelyik ndvekszik, az égési sebesség is novekedni fog.

Burn Rate Target range - Zsirégetési céltartomany

A zsirégetési sebesség céltartomanya a kivalasztott felhasznaléi profilon alapul. Egési
sebesség tartomany szegmensek aktivalddnak az intervallum edzés soran. A tartomany elsé
alacsonyabb szegmensei a kezd¢ szintii felhasznaloknak, a magasabb szegmensek pedig a
haladobb fitnesz felhasznaloknak szolnak.

A tartomany intenzitasa a kijelzon megjelend edzésprofiltol fiigg.

Megjegyzés: A pontosabb kaldriaégetési sebesség €s a javasolt céltartomany eléréséhez
feltétlentil végezzen el egy Fitness Assessment edzést €s aktualizalja a felhasznaloi fidkot.

Fontos: A céltartomany egy javasolt edzési szint és csak akkor szabad kdvetni, ha fizikai
edzettségi szintje azt megengedi.

Az intervallum edzés sordn a Sprint (edzés) tartomanyt a piros szegmensek, a Recover
(levezetés) tartomanyt pedig a kék szegmensek jelzik.

Maximum Burn Rate marker - Maximalis kaldria égetés jelz6

A Maximum Burn Rate jelzd egy olyan mutatd, amely az aktualis edzés sordn elért
legmagasabb kaldriaégetési szintet mutatja.
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SPRINT -nagy intenzitasu edzésszegmens

Az intervallum edzés nagy intenzitasu szegmense. Az intervallum edzés soran az aktiv
szegmens figyelmeztetd hangjelzéssel valt a SPRINT és a RECOVER szegmensek kozott,
szamolva az aktualisan aktiv szegmens idOtartamat.

RECOVER - kis intenzitasu edzésszegmens

Az intervallum edzés csokkentett teljesitményii edzési szegmense, a kijelzd visszaszamlalast
végez a kovetkezd SPRINT szegmensig.

Benefit Zone display - Egési arany célzéna kijelzé

Javasolt Burn Rate Zone - zsirégetési arany célzona, hogy az aktualis edzés teljes elonyeit
¢lvezhesse a Fat Burn - zsirégetd, Endurance - alloképességi és Performance — teljesitmény
zonak segitségével az egyes programok soran.

Calorie Burn or Fat Burn programs | "Fat Burn® Benefit Zone
Manual program "Endurance” Benefit Zone

Stairs program "Performance” Benefit Zone

A Bowflex™ JRNY™ alkalmazas hasznalata hordozhato eszk6zon
(opcionalis)
Bar a JRNY™ tagsaggal elérheti a befejezett edzésadatokat a kijelzén, ezeket az

informaciokat elérheti tdvolrdl a sajat eszkdzén is. Egyszeriien toltse le a JRNY™ alkalmazast
eszkozére, hogy hozzaférjen JRNY™-tagsagahoz.

1. Toltse le a ,,Bowflex™ JRNY™ App” nevii alkalmazast. Az alkalmazas elérhetd a Google
Play™ ¢és az App Store aruhazban.

Megjegyzés: A tamogatott eszkdzok teljes listajaért tekintse meg az alkalmazast az App Store
vagy a Google Play™ aruhéazban.

2. Kovesse az alkalmazas utasitasait, hogy szinkronizélja eszk6zét a Bowflex™ JRNY™
tagsaggal.

Ha eszkdze hozzafér a fiokhoz, attekintheti a multbeli edzéseket, az edzéseket és a kozelgd
edzéseket a JRNY™ segitségével.

USB toltés

Ha USB-eszkoz csatlakozik az USB-porthoz, a port megprobalja feltdlteni az eszkozt.
Eléfordulhat, hogy az USB-portrdl biztositott tapellatds nem elegendd a késziilék
mukodéséhez ¢s feltoltéséhez egyidejlileg.
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Kézpulzus méro szenzor

A kézpulzus mérd szenzor kiildi a szivverés gyorsasaganak a jelét a kijelzonek. A kézpulzus
mérd szenzor egy rozsdamentes acél alkotorész, amely a kapaszkodon talalhato. A
hasznalatdhoz komfortosan ra kell markolni ugy, hogy a tenyér és az ujjak korbe érjék a
kapaszkodot igy pontos érintkezés jon 1étre. Nem szabad tul erdsen vagy tul lazén fogni.
Egyszerre mind a két kéznek rajta kell lenni a szenzorokon, kiilonben nem tudja érzékelni a
jelet a kijelzé. Miutan a kijelz6 érzékelte a négy stabil pulzus jelet, meg fogja jeleniteni a
kijelzén a kezdeti értéket. Miutan a kijelz6 megkapta a kezdeti pulzusértéket, nem szabad
fogést valtani vagy elmozditani a kezet 10 — 15 masodpercig. A kijelz6 ebben az
id6intervallumban ellendrzi a pulzusértéket.

Sok tényezd befolyasolja az érzékeldk azon képességét, hogy észleljék a pulzusjelét.

e A felsétest izmainak mozgasa olyan elektromos jelet general, amely zavarhatja az
érzékeldket. Az érzékeldkkel valo érintkezés kozben a kéz enyhe mozgasa
interferenciat is okozhat.

e A bdrkeményedés és a kézkrém szigetelO réteget képezhet ezért a jel erdssége
csokkenhet.

e El6fordulhat, hogy néhany felhasznalo altal generalt elektrokardiogram jel nem elég
erds ahhoz, hogy az érzékeldk észleljék.

e Mas elektronikus gépek kozelsége interferenciat valthat ki.

Bluetooth® pulzusméro karszalag

A fitneszgéphez Bluetooth® pulzusmérd karszalaggal is hasznalhatd. A Bluetooth®
pulzusmérd karszalag hasznalatdhoz kovesse a karszalag hasznéalatdhoz mellékelt leirdsban
talalhat6 utasitasokat.

Ha szivritmus-szabalyozdval (Pacemaker) vagy mas beiiltetett elektronikus eszkozzel
rendelkezik, konzultaljon orvoséaval, miel6tt Bluetooth® 6vet vagy mas Bluetooth®
pulzusmérdt hasznalna.

Megjegyzés: Hasznalat eldtt feltétleniil tavolitsa el a véddburkolatot (ha van) a pulzusmérérol.
1. Helyezze a Bluetooth® Heart Rate karszalagot alkarja felsd részére.

2. Gy6z6djon meg arrdl, hogy a Bluetooth® vezeték nélkiili kapcesolat aktiv a késziiléken. Ha
a Bluetooth® ikon kék, akkor aktiv.

Ha az ikon piros, akkor a Bluetooth® vezeték nélkiili kapcsolatot aktivalni kell. A
Bluetooth® vezeték nélkiili kapcsolat aktivalasahoz:

a. Koppintson a Bluetooth® ikonra.

b. Koppintson a ,,Bluetooth® kezelése” elemre. Qg\x_ o
¢, Csusztassa az opciot ,,KI” allasrol ,,BE” allasra. %531\;/ @i ~

d. A kilépéshez érintse meg a Vissza gombot.

3. Ha készen all az edzésre, kezdje el az edzést.

4. Nyomja meg a Be/Ki LED gombot a pulzusmérd karszalagon. Ugyeljen arra, hogy a Be/Ki
LED gombot csak egyszer nyomja meg.
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5. Edzés kozben a pulzusmérd karszalag csatlakoztatdsa akar 60 masodpercig is eltarthat.
Csatlakozaskor a Bluetooth® Heart a pulzusszammal egyiitt megjelenik a Rate Device ikon.

Megjegyzés: A karszalag csak egyszer csatlakoztathato egy aktiv edzéshez. Ha a be-
/kikapcsoldo LED gombot a csatlakoztatas utan megnyomja, az edzést Gijra kell kezdeni.

Ajanlott pulzusérték kiszamitasa

FAT-BURNING TARGET HEART RATE
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Maximum Heart Rate —&——

Target Heart Rate Zone :

(keep within this range
for optimum fat-burning)

Kezddknek ajanlott a maximalis pulzusérték 50-60%-an tartani a pulzusukat.

Edzésben levoknek ajanlott a maximalis pulzusérték 60-70%-an tartani pulzusukat.

A pulzusértéknek folyamatosan a maximalis pulzusérték 70-80%-on tartdsa mar intenziv
igénybevételnek teszi ki a szervezetet.

A maximalis pulzusérték kiszamitasa: 220 — életkor

Media Rack - Média tarto (kiilon rendelheto tartozék)

Egy opcionalisan rendelhetd tartozék, mely tovabbi adathordozokat tart a
kijelz6 felett. Az az opcionalis Media Rack konnyen csatlakoztathat6 a
késziilékhez, igy tobb hely marad a médidnak és az eszkdzoknek. Az
opcionalis Media Rack megrendeléséhez 1épjen kapcsolatba a helyi
forgalmazdéval.

Speakers - Hangsz6ro

Ha hangot szeretne lejatszani a késziilék hangszoroin, nyisson meg egy alkalmazast a kijelzén
¢s engedélyezze a hang streamelését.

Megjegyzés:

Bér a késziilék Bluetooth®-kompatibilis, nem tud hangot fogadni és lejatszani Bluetooth®
kapcsolaton keresztiil az eszkdzérdl vagy hangot tovabbitani a késziilékrdl Bluetooth®-
eszkozére (példaul Bluetooth®-fejhallgatora).
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A Steady State (egyensulyi allapot) és az Interval Training (intervallum edzés) kétféle
edzéstipus, amelyeket a Bowflex™ Max Trainer™ kardidgépen végezhet:

Steady State - egyensulyi allapot edzés

A Steady State edzés soran az edzési sebességet lassan fel kell ndvelni egy kihivast jelentd, de
kényelmes sebességre, amelyet az edzés nagy részeében megtarthat.

Ha a pulzusszamat a zsirégetd, szivzona tartomanyba tudja emelni a teljes edzés sordn, az
nagyszeri egyensuly allapot edzést jelent.

Példaul, 6 kaloria/perc égési sebesség megtartasa az egész edzés alatt, kivéve a bemelegités és
a levezetés alatt.

Az egyensulyi allapot edzések segithetnek fejleszteni az alloképességét €s kitartasat.

Interval Training — intervallum edzés

Az Intervall Training edz€s soran az edzés intenzitasat meghatarozott iddtartamra allitjak be,
hogy noveljék vagy csokkentsék a 1égzésszamot, a pulzusszdmot és a kaldriaégetést.

A Calorie Burn Rate kijelzo segitségével gyorsan beallithatja az edz€s intenzitésat, hogy elérje
céljait.

A Bowflex™ Max Trainer™ kardiogép a ,,SPRINT” ¢és ,,RECOVER” szegmenseket
kombinalja, hogy Intervallum-edzést hozzon 1étre. A ,,SPRINT” szakasz soran olyan magas
kaloriaégetési szintet érjen el, amely az intervallumok teljes szamaban megismételhetd. Ezutan
a ,,RECOVER” szakaszok alatt engedje meg magénak az intenzitds csokkentését és késziiljon
fel a kovetkezo ,,SPRINT” szakaszra. Ezek a szélsOséges intenzitas-valtozasok, valamint a test
allapotanak kimeriiltség felé tolodasa az, ahol a maximalis eldnydk szarmaznak az Interval
Training edzésekbdl.

Az Interval Training edzések valtozatossagot biztositanak, novelik a kaloriaégetést és javitjak
az erdnlétet.

A Bowflex™ Max Trainer™ kardiogépet ugy tervezték, hogy a minél kisebb {itddés miatt
izliletkiméld legyen, ezért a Steady State és az Interval Training edzéseknek is
kényelmesebbnek kell lennilik, mint kinti, kemény feliileten vagy futépadon végzett futas
esetében.

After Burn Rate — Zsirégetés az edzés utan

Az intenziv intervallum edzés végén a szervezetnek ténylegesen tovabbi energiat kell forditania
arra, hogy feltdltse szervezete tartalékait. Ez a tovabbi energiamennyiség, amelyet a teste
felhasznal, az After Burn Rate vagy EPOC (Excess Post-Exercise Oxygen Consumption).
Ennek a tobbletenergia-sziikségletnek a szintje a szervezet szamara kozvetleniil osszefligg
szamos tényezével. Néhany tényezd az On fizikai edzettségi szintje, az intervallum edzés
intenzitasi szintje, az edzés alatti oxigénhidny hossza ¢és a felépiilési szakasz fizikai
igénybevétele.

Osszefoglalva, a szervezete tobb kaloriat égethet el egy intenziv Max Interval edzés utéani
periodusban is.
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Mielott elkezdené a MAX TRAINERT hasznalni:

Az edzésprogram megkezdése eldtt konzultaljon orvosaval. Hagyja abba az edzést, ha
fajdalmat vagy szoritd érzést érez a mellkasaban, 1égszomjat érez vagy 4juléas kozeli allapotba
kertil . A gép 0jboli hasznalata el6tt forduljon orvosahoz.

Hasznélja a szamitott vagy mért értékeket csak referenciaként.

Helyezze a gépet tiszta, kemény, vizszintes feliiletre, mentesen a nem kivant anyagoktol vagy
egy¢b targyaktol, amelyek akadalyozhatjak, hogy szabadon tudjon mozogni kelléen tiszta
edzésteriilet mellett.

Az elektrosztatikus kisiilés megeldzése érdekében a gép alatt gumiszényeg ajanlott, mely védi
a padlojat is.

Ugyeljen arra, hogy az On 4ltal hasznélt edzéstér megfelelé magassagban legyen, figyelembe
véve a felhasznalo és a 1€pés magassagat.

- Vizsgalja meg, hogy a késziil¢k alatt és kozvetlen kozelében nincs semmilyen targy.
Ugyeljen arra, hogy tiszta legyen a gép alatt a feliilet.

- Csatlakoztassa az adaptert egy megfelelden foldelt fali aljzathoz.
Ne Iépjen ra a kabelre és a csatlakozoédugora.

Megjegyzés: A gépet ugy tervezték, hogy kozvetleniil egy megfelelden foldelt aljzatba
csatlakoztassa.

- Ha Bluetooth® pulzusmérét hasznal, kdvesse az utasitdsokat a megfeleld miikodéshez.
- Kapcsolja be a késziiléket. Ekkor a gép aramellatast kap.
- Ovatosan kell fel- és lelépni. Ne 1épjen le a mozgd késziilékrol!

- Ugyeljen arra, hogy a pedalok és a kormany Ossze van kotve, igy ha ezen részek barmelyike
elmozdul, akkor a masik is megteszi. Azért, hogy elkeriilje az esetleges sulyos sériiléseket,
fogja meg a statikus kormanyt, hogy stabilizalja magat.

- Lépjen fel a legalacsonyabb pedalra, €s tegye a masik labat a szemkdzti pedalra.
Megjegyzés: Eléfordulhat, hogy a felhasznalé nem tudja elinditani az edzést, mert a pedalok
nem mozognak. Ha ez megtorténik, biztonsagosan fogja meg a statikus kormanyt és helyezze
sulyat a magasabban 1év0 1ab sarkara. Mikdzben tovabbra is fogja a statikus kormanyt, d6ljon

kissé hatra és nagyobb sulyt helyezzen a sarokra. Amint a pedalok mozogni kezdenek,
folytassa az edzést.

Megjegyzés: A Bowflex™ Max Trainer™ gép hasznalatakor ligyeljen arra, hogy a labak a
hajtokar fedelén lathatd iranyban mozogjanak.

Power Up / Home - Bekapcsolas / Kezdolap lap

A kijelz6 a Power-Up / Home feliiletre 1¢ép, ha csatlakoztatjuk az aramforrashoz, megérintjiik
a kijelzot vagy pedalozas hatasara jelet kap az RPM- fordulatszam érzékel tol.

Megjegyzés: Ha az allapotjelzd LED 2 masodpercenként révid idére kialszik, akkor a kijelzot
fel kell tolteni, mieldtt az edzés elindulhatna. A toltés koriilbeliil 60 percig tart.
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Edzés sziineteltetése vagy leallitiasa

1. Az edzés sziineteltetéséhez hagyja abba a pedéalozast.

Megjegyzés: A kijelz6 automatikusan ledll, ha 5 masodpercig nem kap jelet vagy ha megérinti
a képernydt és a Pause gombot.

Amikor a késziilék sziinetel, a kijelzOn megjelenik a Play és a Stop gomb.
2. Az edzés folytatasahoz kezdje el a pedédlozast vagy érintse meg a Play gombot.
Az edzés befejezéséhez érintse meg a Stop gombot.

3. Az edzés utan a kijelzé megjeleniti az edzés befejezett értékeit (6sszes 1dO, Osszes
intervallum, 6sszes kaloria, atlagos sprint zsirégetési sebesség, atlagos pulzusszam, atlagos
fordulatszam ¢és atlagos ellenallas).

4. Erintse meg a Continue (Folytatas) gombot.

5. A kijelzo legfrissebb edzésének attekintése részre 1€p.

A késziilék kikapcsolasa és ujrainditasa

Megjegyzés: Aktiv allapotban a Bowtlex™ késziilék szoftverfrissitéseket keres €s telepiti
azokat. Ha a gépet egy idOre deaktivaljak (kikapcsoljak), akkor az ujrainditaskor
megprobalhat frissitéseket telepiteni.

A késziilék kikapcsolasa:

A gép kikapcsolasdhoz nyomja meg és tartsa lenyomva harom masodpercig a be-/kikapcsold
gombot a kijelzd hatuljan.

2. A kijelzé megjeleniti az elérheté opcidkat: Kikapcsolas vagy a Ujrainditas.

3. Erintse meg a kivant opciot.

4. A kijelzé kéri fogja, hogy erésitse meg a valasztasat. Erintse meg a kivélasztott opciot.

A gép ledll, majd gjraindul, ha ezt valasztottak.

Megjegyzés: A tapellatassal ellatott gép jrainditasahoz huzza ki a tapegységet, majd
csatlakoztassa Gjra, vagy tartsa lenyomva a Be/Ki gombot 3 mésodpercig

A MAX TRAINER ELHELYEZESE

A MAX TRAINER ELHELYEZESE OTTHONABAN
Ahhoz, hogy az edzés naprol napra élvezetes legyen az On szamara, a késziiléket komfortos

kornyezetben javasolt felallitani. A MAX TRAINERT ugy tervezték, hogy minimalis helyet
foglaljon el és kivaldan elférjen otthonaban.

‘Ne tarolja vagy hasznélja a késziiléket a szabadban.

‘Ne tarolja vagy hasznalja viz mellett vagy paras kornyezetben.
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SZINTEZES
Fontos, hogy a késziiléket egyenes, illetve egyenletes talajra helyezze.

Gy6z6djon meg arrdl, hogy amennyiben elmozditotta a MAX TRAINERT az eredeti helyérol,
az ismételten vizszintes pozicioban van-e.

AZ EDZESEK GYAKORISAGA
Ajanlott hetente 3-4 alkalommal edzést végezni annak érdekében, hogy javitsa alloképességét,
fittségét és ndvelje izomerejét.

AZ EDZESEK INTENZITASA

Az edzés intenzitasat a pulzusszam mutatja meg. Az edzések eredményeként er6sddnie kell
szivizomzatanak és javulnia kell fizikai kondicidjanak, alloképességének. Kizardlag sajat orvosa
irhatja eld a megfelelé pulzus célzona értéket az On szamara. Ezért az edzések megkezdése el6tt
konzultaljon orvosaval.

AZ EDZESEK HOSSZA

A megfeleld edzésmunka ergsiti a szivét, tiidejét és izomzatat. Minél hosszabb ideig edz a pulzus
célzonanak megfelelé pulzusszammal, annal nagyobb és jobb eredményeket érhet el. Kezdésnél
2-3 perc egyenletes, ritmusos edzés utan ellenbrizze pulzusszamat

PROGRAM KEZDOKNEK

NEHEZSEGI SZINT IDOTARTAM

1. HET Kénnyi 6-12 perc

2. HET Kénnyi 10-16 perc

3. HET Kozepes 14-20 perc

4. HET Kozepes 18-24 perc

5. HET Kozepes 22-28 perc

6. HET Kissé magasabb vagy alacsonyabb 20 perc

7. HET Ciklusos edzés 3 perc kdzepesen és 3 perc magasabb intenzitason 24
percen at.

EDZESI UTALASOK

Bemelegités
Ahhoz, hogy elkeriilhessen kiilonb6z06 izomsériiléseket vagy mas egyéb sériiléseket, ajanljuk,

hogy minden gyakorlat megkezdése el6tt melegitsen be. A bemelegités el0késziti izomzatat
az elkdvetkezendd gyakorlatsorozatok elvégzéséhez. A bemelegitésnek legalabb 5-10
percesnek kell lennie ahhoz, hogy az izomzata készen alljon az erdteljesebb gyakorlatok
végrehajtasara is. A bemelegité gyakorlatok egyike se legyen megerdltetd, de mozgassa meg
minden izomzatat és iziileteit. A bemelegité gyakorlatoknak aerob mozgasoknak kell lenni.

Edzés a gépen

A bemelegit6 gyakorlatot elvégzését kovetden elkezdheti az edzést. Ahhoz, hogy elérje azt a
fittséget és egészséget amit elvar, az edzést fokozatosan tegye nehezebbé, ezzel érheti el, hogy
izomzata erdsebbé ¢€s fittebbé valik.

Valo6szinii, hogy a mozgas elkezdése utan par napig, vagy akar par hétig izomlaza lesz. Ez
teljesen normalis ¢s ha folytatja a mozgast, akkor az izomlaz is eltlinik folyamatosan. Ha nem
érez izomlazat, vagy izomfaradtsagot azt jelenti, hogy nem elég intenziv Onnek a gyakorlatok
elvégzése, igy annak stirliségét illetve gyakorisagat fokoznia kell.
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Levezetés és Nyujtas

A nyujtéassal ellazithatja izmait, ezzel elkeriilve a késobbi sériiléseket, atlagban 10-15 perc
nyujtas ajanlott naponta.

A nyu;jt6 gyakorlatokat mindig lassan és kdnnyedén végezze, nehogy megerdltesse vele
magat. Addig nytjtsa csak izmait amig nem érez egy enyhe huzodast izmain, amint fajdalmas
kezd lenni ne htizza tovabb. Kb. 20-30 mésodpercig tartson egy gyakorlat. Lassan és
ritmikusan 1élegezzen. Emlékezzen, a nyujtast a teste mindkét oldalan kell végeznie.

Intenzitas
Minél jobb az edzést végzd személy kondicidja, annal tobb edzés kovetelményt kell emelni.
Ez az edzés iddtartam meghosszabbitasaval és /vagy a nehézségi fok emelésével lehetséges.

Gyakorisag

A kondici6 javitasa €s a testsuly valtoztatasa érdekében legalabb 3 edzés egységre van
szlikség hetente.

Minden edzés egység 3 edzés fazisbol all:

Bemelegit6, edz0 és levezetd fazis

Motivacio

Egy eredményes edzésprogram kulcsa a rendszeresség.

A késziilék biztonsagi nivojat csak akkor lehet megtartani, ha azt rendszeresen a karokra és
kopasokra vonatkozdan atvizsgalja. Kiilonleges figyelmet kell forditani a zarokupakokra,
gorgokre €s stabilizatorokra, a tapos6 pedalra a kézi csdvekre €és a mozgo részekre.

Kérem, kiovesse a kovetkezo gyakorlatsorozatot a bemelegitéshez, illetve nyujtishoz!.

1. Combizom nyujtasa:

Alljon kézel a falhoz, egyik kezével tamaszkodjon annak,
masikkal pedig megfogva hatrahajtott labat htizza azt a
fenekéhez gyengéden, ugy hogy ne fajjon. Ezt ismételje meg
a masik laban is, kb. 20-30 mésodperces kiilonbségekkel.
Ugy alljon, hogy teste egyenes legyen a combjéaval.

2. Vadli és achilles nyujtas:

Alljon egy székhez és lépjen be az egyik labaval a szék hatso
labai k6z¢, a masikkal pedig enyhén 1épjen hatra, hogy labai

45 fokos szoget zarjanak be. Igy nyujthatja vadlijanak izmait
és achillesét.
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3. Tricepsz nyujtas a fej felett:
Egyik kezével fogja meg a masik konyokét a feje felett, és
enyhén huzza azt, hogy tricepsz izmat nyujthassa.

4. Hats6 combizom nyujtas

Alljon egyenesen, majd egyik labaval kissé 1épjen elére.
Ezutan azt a 1abat, amelyikkel nem Iépett eldre hajlitsa be, de
a masik maradjon nytjtott helyzetben. Ezutan torzsét hajlitsa
enyhén a nyujtott Idbara, amig nem érzi, hogy hatsé
combizma huzddik. Utana végezze el forditva is a masik
laban. A gyakorlatot kb. 20-30 masodpercig végezze.

5. Farizom nyujtasa

Fekiidjon le a foldre egyenes testtel, majd egyik labat
behajlitva huzza fel. Ezt kovetden fogja meg térdét és
huzza a teste fel¢ vagy mellé enyhén. Ezt végezze el a
masik labaval is, hogy a nyujtas tokéletes legyen. A
gyakorlatot kb. 20-30 mésodpercig végezze.

6. Bels6 combizom nyujtasa

Uljon le a foldre és hajlitsa be labait, majd azt kdvetden
egyenletesen mindkét 1dbat nyomja a fold f61¢, mig nem érzi,
hogy belsé combjai enyhén fesziilnek. A gyakorlatot kb. 20-
30 masodpercig végezze.

7. Karok nyujtasa

Egyik karjat rakja a feje mogé fel, a masikat pedig a hata
mogé ¢és probalja dsszeérinteni azokat. Ha 0ssze tudja
érinteni, akkor huzza fel illetve lefelé enyhén karjait, amig
karizmai nem fesziilnek.
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Karbantartds
A késziilék a rendszeres kenésen kiviil rendkiviil csekély mértékii karbantartast igényel.
e Fontos, hogy 1d6rdl iddre, de legalabb havonta ellendrizze, hogy minden csavar feszes
e Edzés utan tordlje le a késziiléket puha nedvszivd anyaggal. Ne hasznaljon vegyszert.
Védje a késziiléket a nedvességtol, mert korrodalodhat. Ajanljuk a fém részek
tisztitasanal teflon vagy gépkocsi wax hasznalatat.

Figyelem:

A berendezést rendszeresen meg kell vizsgalni az esetleges sériilések és javitisok
szempontjabol.

A tulajdonos koteles gondoskodni a rendszeres karbantartdsrol.

A kopott vagy sériilt alkatrészeket azonnal meg kell javitani vagy ki kell cserélni.

Csak a gyarto altal szallitott alkatrészek haszndalhatoak a berendezés karbantartdasdra és
Jjavitasara.

Vigyazat!!

o Az aramiités kockdazatinak csokkentése érdekében mindig huzza ki az adaptert és
varjon legalabb 5 percet a gép tisztitisa, karbantartdsa vagy javitasa elott. Helyezze
az adaptert biztonsdagos helyre.

o Tartsa tavol a szemlélodoket és a gyerekeket a terméktol karbantartdas kozben.

Hibakodok

Amennyiben a gép hibakddot jelez vagy lefagy huzza ki a transzformatort a haldzati
dugaljbol.

Varjon egy percet, majd dugja vissza a transzformatort a dugaljba. Amennyiben a hibakod
ismételten fennall, kérjiik, forduljon szakszervizhez!

Kivanunk a gép hasznalatahoz sok sikert és jo egészséget!
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