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Za chwile przezyjesz niesamowity trening, ktory pomoze Ci schudngC i zmieni¢ ksztatt catego ciata, dzieki czemu
bedziesz wyglgdac i czu¢ sie lepiej niz kiedykolwiek wczesniej. Dziekujemy za zaufanie do marki Bowflex.

Skorzystaj z tej instrukcji jako przewodnika na temat rozpoczynania treningdw Bowflex® oraz wskazéwek, jak utrzymacé
maszyne w dobrym stanie.
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Podstawy fitness

Aby skorzystac z gwarancji, zachowaj oryginalny dowdd zakupu i zapisz nastepujgce informacje:

Numer seryjny Data zakupu

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

Nautilus, Inc., 5415 Centerpoint Parkway, Groveport, OH 43125 USA, www.Nautilusinc.com - Obstuga klienta:
www.nautilusinternational.com | Wydrukowano w Chinach | © 2020 Nautilus, Inc. | Bowflex, logo B, JRNY, Nautilus i
Schwinn sg znakami towarowymi bedacymi wiasnoscig lub licencjonowanymi przez Nauitilus, Inc., zarejestrowanymi lub
w inny sposob chronionymi przez prawo zwyczajowe w Stanach Zjednoczonych i innych krajach. Android™, Google
Play™ i Nut Thins® sg znakami towarowymi ich odpowiednich wtascicieli. Apple i logo Apple sg znakami towarowymi
Apple Inc. zarejestrowanymi w Stanach Zjednoczonych i innych krajach. App Store jest znakiem ustugowym firmy Apple
Inc. Znak stowny i logo Bluetooth® sg zastrzezonymi znakami towarowymi firmy Bluetooth SIG, Inc., a kazde uzycie
tych znakéw przez firme Nautilus, Inc. jest objete licencjg. Inne znaki towarowe sg wtasnoécig ich odpowiednich

wiascicieli.
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FORMACIE DOTYCZACE BEZPIECZENSTWA

Podczas korzystania z urzgdzenia elekirycznego nalezy zawsze przestrzega¢ podstawowych srodkow
ostroznosci, w tym nastepujgcych:

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

ﬁ Stosuj sie do nastepujacych ostrzezen:
Przeczytaj ze zrozumieniem wszystkie ostrzezenia dotyczace maszyny. Dokladnie przeczytaj instrukcje
dotyczaca montazu.

FNGY NI 3:8 Aby zminimalizowaé ryzyko porazenia pradem lub przedwczesnego zuzycia sprzetu, zawsze odigczaj
kabel z gniazdka i zaczekaj 5 minut zanim zaczniesz go czyscic¢ lub naprawiac.

* Trzymaj sprzet z dala od dzieci i oséb postronnych.

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

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

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

+ Nie jest przeznaczony do uzytku przez osoby ze schorzeniami, ktére mogg mie¢ wptyw na bezpieczng obstuge
urzgdzenia lub stwarza¢ ryzyko zranienia.

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

+ Nigdy nie uzywaj urzgdzenia z zablokowanymi otworami powietrznymi. Utrzymuj otwory wentylacyjne w czystosci.

+ Nie rozktadaj maszyny na zewnatrz ani w mokrym/ wilgotnym pomieszczeniu.

+ Upewnij sie, ze wykonujesz montaz we wiasciwym miejscu, z dala od oséb postronnych.

+ Niektére czesci maszyny moga by¢ ciezkie lub o nietypowych wymiarach. Gdy montaz wymaga skorzystania z nich,

popro§ o pomoc drugg osobe. Nie wykonuj samodzielnie krokéw, ktére wymagajg podnoszenia ciezaréw lub
nietypowych ruchdw.

+ Ustaw maszyne na solidnej, wypoziomowanej powierzchni.

+ Nie prébuj zmienia¢ wygladu i funkcjonalnosci maszyny. To moze naruszyc jej bezpieczehstwo i anuluje gwarancje.

+ Jezeli potrzebujesz czesci zamiennych, uzywaj tylko oryginalnych czesci Nautilus. Uzycie innych cze$ci moze by¢ dla
Ciebie ryzykowne, sprawi¢, ze maszyna nie bedzie dziatata wtasciwie i anuluje gwarancje.

+ Nie korzystaj z maszyny do czasu, az bedzie catkowicie zmontowana i sprawdzona zgodnie z instrukcjg.

+ Przeczytaj calg instrukcje dotgczong do sprzetu, zanim z niego skorzystasz. Zachowaj instrukcje do pozniejszego wgladu.

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

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

+ Nie uzywaj urzgdzenia tam, gdzie uzywane sg produkty w aerozolu.

«  Aby odigczyc, ustaw wszystkie elementy sterujgce w pozycji wytgczonej, a nastepnie wyjmij wtyczke z gniazdka.
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Stosuj sie do nastepujacych ostrzezen:

Przeczytaj ze zrozumieniem wszystkie ostrzezenia dotyczace maszyny. Dokladnie przeczytaj instrukcje dotyczaca montazu.
Y Y a3:] Aby zminimalizowac ryzyko porazenia pradem lub przedwczesnego zuzycia sprzetu, zawsze odtaczaj kabel z gniazdka i
zaczekaj 5 minut zanim zaczniesz go czysci¢ lub naprawia¢. Umies¢ kabel w bezpiecznym miejscu.

*Dzieci nie mogg by¢ dopuszczane blisko sprzetu. Ruchome czesci moga by¢ niebezpieczne dla dzieci.

*Przeznaczone do uzytku powyzej 14. roku zycia.

+Skonsultuj sie z lekarzem przed rozpoczeciem programu treningowego lub nowej diety. Przestan ¢wiczy¢, jesli czujesz bol lub ucisk w klatce piersiowej, zaczyna Ci
brakowac tchu lub czujesz sie stabo. Skonsultuj z lekarzem zanim zndw zaczniesz korzysta¢ ze sprzetu. Korzystaj z warto$ci obliczanych lub mierzonych przez
komputer tylko jako odno$nikow w treningu. Tetno wySwietlane przez konsole jest jedynie pomiarem szacowanym.

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

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

* To urzadzenie jest przeznaczone do uzytku domowego/konsumenckiego lub studyjnegolinstytucjonalnego. Uzytek studyjny/instytucjonalny definiuje sie jako
ustawienia, w ktdrych uzycie jest mniejsze niz 3 godzin dziennie w obiektach, ktdre nie ptacg sktadek, na przyktad w hotelach i salach gimnastycznych.

*Nie no$ luznej odziezy ani bizuterii. Ta maszyna zawiera ruchome czesci. Nie wktadaj palcow ani innych przedmiotéw do ruchomych czesci sprzetu do éwiczen.
«Zawsze zaktadaj buty sportowe z gumowa podeszwg podczas korzystania z tego urzadzenia. Nie uzywaj maszyny boso lub tylko

w skarpetach.

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

«Zachowaj ostrozno$¢ podczas wehodzenia i schodzenia z urzadzenia. Przed wejsciem na ruchomy pas stan na dostarczonych platformach do podparcia stop.

* Odtacz cafe zasilanie przed serwisowaniem tej maszyny.

* Nie uzywaj maszyny na zewnatrz lub w wilgotnych lub mokrych miejscach.

+ Zachowaj przynajmniej 0.5 m wolnego miejsca po kazdej stronie sprzetu i 2 m z tytu. Jest to odlegto$¢ zalecana jako bezpieczna podczas przechodzenia wokét i
schodzenia ze sprzgtu.

*Nie wywieraj nadmiernego wysitku podczas ¢wiczen. Obstuguj maszyne w sposob opisany w tej instrukcji.

*Wykonuj wszystkie regularne i okresowe procedury konserwacyjne zalecane w instrukcii.

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

+ Utrzymuj pas biezni czysty i suchy.

* Nie upuszczaj ani nie wktadaj zadnych przedmiotéw do zadnego otworu maszyny.

* Nie stawac na ostonie silnika maszyny lub przedniej ostonie poszycia.

* Trzymaj przewdd zasilajacy z dala od zrodet ciepta i goracych powierzchni.

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

* Zawsze podigczaj przewdd zasilajgcy do obwodu zdolnego do obstugi 15 amperéw dla 110 V AC lub 10 amperéw dla 220-240 V AC bez innych obcigzen
stosowany.

* Podtgcz maszyne do prawidtowo uziemionego gniazdka; skonsultuj sie z licencjonowanym elektrykiem w celu uzyskania pomocy.

* Nie uzywa¢ w miejscach, gdzie uzywane sg produkty w aerozolu (spray) lub gdzie podawany jest tlen.

* Nie dopusci¢ do kontaktu ptynéw z regulatorem elektronicznym. Jesli tak, sterownik musi zosta¢ sprawdzony i przetestowany pod katem bezpieczefstwa przez
uprawnionego technika przed ponownym uzyciem.

+ Okablowanie elektryczne domu, w ktérym bedzie uzywana maszyna, musi by¢ zgodne z obowigzujgcymi przepisami lokalnymi i prowincjonalnymi.

« Cwiczenia na tej maszynie wymagaja koordynacji i réwnowagi. Pamietaj, aby przewidzie¢, ze podczas treningu moga wystapié zmiany predkosci pasa i kata
nachylenia decku, i zachowaj ostrozno$¢, aby unikng¢ utraty réwnowagi i ewentualnych kontuz;ji.

* Nie wolno pozostawia¢ maszyny podtgczonej do zasilania bez nadzoru. Odtacz jg od gniazdka, gdy nie jest uzywana oraz przed zatozeniem lub zdjeciem czesci.

* Uzywaj tego urzadzenia tylko zgodnie z jego przeznaczeniem, zgodnie z opisem w niniejszej instrukcji. Nie uzywaj nasadek niezalecanych przez producenta.

* To urzadzenie nie jest przeznaczone do uzytku przez osoby o ograniczonych zdolnosciach fizycznych, sensorycznych lub umystowych lub o braku wiedzy, chyba
ze sg one nadzorowane lub poinstruowane w zakresie uzytkowania urzadzenia przez osobe odpowiedzialng za ich bezpieczenstwo. Trzymaj dzieci ponizej 14 roku
zycia z dala od urzadzenia.

+ Gdy maszyna jest umieszczona w $rodowisku studyjnym/instytucjonalnym, moze byé uzywana tylko w obszarach, w ktérych dostep i kontrola maszyny sg
zarzadzane i nadzorowane przez upowazniony personel. Stopiel nadzoru i nadzoru zalezy m.in. od konkretnego otoczenia, w ktérym znajduje sie maszyna,
bezpieczenstwa tego Srodowiska oraz znajomosci sprzetu przez uzytkownikéw. Poniewaz inne osoby mogly wczesniej korzysta¢ z urzadzenia, upewnij sie, ze
wszystkie czesci i sprzet sg w petni dokrecone i zabezpieczone.

* Dzieci nalezy pilnowac, aby nie bawily sie urzadzeniem.

« ZACHOWAJ TE INSTRUKCJE.
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NAKLEJKI OSTRZEGAWCZE I NUMER SERYJINY

* UWAGA

* Ryzyko obrazen oséb — aby unikng¢ obrazen, nalezy zachowaé
szczegodlng ostroznosé podczas wchodzenia lub schodzenia z
ruchomego pasa. Przeczytaj instrukcje obstugi przed uzyciem.

* OSTRZEZENIE!

* Jesli nie zostanie zachowana ostroznos¢ podczas korzystania z | . .
tego urzadzenia istnieje niebezpieczenstwo obrazen lub $mierci. UWAGA Tr.zyma] mate dzieci z
dala od tego urzadzenia przez caty czas.

* Trzymaj dzieci i zwierzeta z dala od biezni. Kontakt 2. ruchoma powierzchnia. moze
* Przeczytaj i przestrzegaj wszystkich ostrzezen na tej maszynie. spowodowaé powaianepoparzenia tirciem

* Dodatkowe ostrzezenia i informacje dotyczace bezpieczefnstwa
mozna znalezé¢ w Podreczniku uzytkownika.

* Wyswietlane tetno jest wartoscig przyblizong i powinno by¢ uzywane Etykieta numeru
wytacznie w celach informacyjnych.

* Produkt nie jest przeznaczony do uzytku przez osoby ponizej 14

Seryjnego konsoli

roku zycia.

* Maksymalna waga uzytkownika tego urzadzenia wynosi 181 kg. UWA GA I

* Przed uzyciem jakiegokolwiek sprzetu do éwiczen skonsultuj sie z Mierzone tetno
lekarzem. : moze by¢ niedoktadne
WYJIMIJ KLUCZ BEZPIECZENSTWA, JESLI NIE JEST UZYWANY, | S . Y ’

Nadmierne ¢wiczenia
\ \ mogg spowodowac
1= powazne obrazenia. Jesli

PRZECHOWYUJ W MIEJSCU NIEDOSTEPNYM DLA DZIECI.

e czujesz sie stabo,
natychmiast przestan
UWAGA | ¢wiczyc.

NIEBEZPIECZNE NAPIECIE.
- Kontakt moze spowodowac porazenie pradem

lub poparzenie.
-Wytacz i zablokuj zasilanie  przed

serwisowaniem.

/

UWAGA!

- Ruchome cze$ci moga zranié.
r_ o\ Utrzymuj ostony w miejscu. Etykieta numeru seryjnego
- Zablokuj zasilanie przed serwisowaniem.

UWAGA!

Trzymaj dtonie i stopy z dala.
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Instrukcja Uziemienia (120V AC system )

Ten produkt musi by¢ uziemiony. W przypadku awarii uziemienie zapewnia $ciezke o najmniejszym oporze dla pradu elektrycznego, aby zmniejszy¢ ryzyko
porazenia uzytkownika pragdem. Ten produkt jest wyposazony w przewdd z przewodem uziemiajgcym sprzet i wtyczke uziemiajgca. Wtyczke nalezy
podigczy¢ do odpowiedniego gniazdka, ktdre jest prawidtowo zainstalowane i uziemione zgodnie ze wszystkimi lokalnymi przepisami i rozporzgdzeniami.

Nieprawidtowe podigczenie przewodu uziemiajagcego sprzet moze spowodowaé ryzyko porazenia pradem.

A D A N G E R Skontaktuj sie¢ z wykwalifikowanym elektrykiem lub serwisantem, jesli masz watpliwosci, czy produkt jest
prawidiowo uziemiony. Nie modyfikuj wtyczki dotaczonej do produktu - jesli nie bedzie pasowa¢ do gniazdka,
zle¢ zainstalowanie odpowiedniego gniazdka przez wykwalifikowanego elektryka.

A

To urzadzenie jest przeznaczone do uzytku z obwodem o napieciu znamionowym 120 V i ma wtyczke uziemiajgca, ktéra wyglada jak wtyczka zilustrowana
ponizej. Tymczasowy adapter, ktory wyglada jak przedstawiony na ilustracji, moze by¢ uzyty do podigczenia tej wtyczki do 2-hiegunowego gniazdka, jak
pokazano, jesli wiasciwie uziemione gniazdko nie jest dostepne.

Tymczasowego adaptera nalezy uzywaé tylko do czasu, gdy wykwalifikowany elektryk moze zainstalowaé¢ prawidiowo uziemione gniazdko.
Zaczep Sruby uziemiajacej musi byé podiaczony do statego uziemienia, takiego jak prawidlowo uziemiona pokrywa skrzynki odptywowe;.
Zawsze, gdy uzywany jest adapter, nalezy go przytrzymywaé metalowa $rubg

Uziemione

Gniazdko V»@ | Adapter

\@
@ ~1— Srubka
L @

Uziemione
gniazdko

Zaktadka uziemienia —

Pin uziemienia

Instrukcja uziemienia (220-240V AC system )
Ten produkt musi by¢ uziemiony elektrycznie. W przypadku awarii prawidtowe uziemienie zmniejsza ryzyko porazenia pradem. Przewod zasilajacy jest
wyposazony
z przewodem uziemiajgcym sprzet i musi byé podtgczony do gniazdka, ktdre jest prawidtowo zainstalowane i uziemione.

Okablowanie elektryczne musi by¢ zgodne ze wszystkimi obowigzujacymi normami i wymaganiami lokalnymi. Nieprawidtowe podtgczenie przewodu
uziemiajgcego urzadzenie moze spowodowac ryzyko porazenia pradem. Skonsultyj sie z licencjonowanym elektrykiem, jesli nie masz pewnosci, czy maszyna
jest prawidtowo uziemiona. Nie zmieniaj wtyczki

urzgdzenie — jesli nie pasuje do gniazdka, zleci¢ zainstalowanie odpowiedniego gniazdka przez licencjonowanego elektryka.

ADANGER

W przypadku podiaczenia urzadzenia do gniazdka z wylacznikiem réznicowopradowym z zabezpieczeniem przed przecigzeniem (RCBO), dziatanie
urzadzenia moze spowodowac wytaczenie obwodu. W celu ochrony urzadzenia zaleca si¢ stosowanie urzadzenia przeciwprzepigciowego.

Jesli z tym sprzetem uzywane jest urzadzenie chronigce przed przepieciami (SPD), nalezy upewni¢ sie, ze odpowiada ono mocy znamionowej (220-
240 V AC). Nie podtaczaj innych urzadzen lub do urzadzenia przeciwprzepieciowego dziatajagcego z tym sprzetem.

Upewnij sie, ze produkt jest podtgczony do gniazdka o takiej samej konfiguracji jak wtyczka. Uzyj odpowiedniego adaptera dostarczonego z tym produktem.
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Zatrzymanie awaryjne
Bieznia jest wyposazona w klucz bezpieczenstwa, ktdry moze zapobiec powaznym obrazeniom, a takze uniemozliwi¢ dzieciom zabawe i/lub obrazenia na
maszynie. Jesli klucz bezpieczenstwa nie zostanie prawidtowo wtozony do portu klucza bezpieczenstwa, pas nie bedzie dziatat.
Podczas treningu zawsze przyczepiaj klips klucza bezpieczenstwa do ubrania.

Podczas korzystania z urzadzenia klucz bezpieczenstwa nalezy wyjmowaé tylko w sytuacji awaryjnej. Gdy kluczyk zostanie wyjety podczas pracy maszyny,
zatrzyma sig ona szybko, co moze spowodowac utrate réwnowagi i ewentualne obrazenia.

Aby bezpiecznie przechowywa¢ maszyne i zapobiec jej pracy bez nadzoru, nalezy zawsze wyja¢ klucz bezpieczenstwa i odtgczy¢ przewod zasilajgcy od
gniazdka $ciennego i wejscia pradu przemiennego. Umies¢ przewdd zasilajacy w bezpiecznym miejscu.

Konsola wyswietli ,Klucz bezpieczenstwa odtgczony. Aby wykonaé trening, wtéz klucz bezpieczenstwa. “, gdy wystepuje btgd klucza bezpieczenstwa. Bieznia
nie rozpocznie treningu lub zakonczy i wyczysci aktywny trening. Sprawdz klucz bezpieczenstwa i upewnij sie, ze jest prawidtowo podtgczony do konsoli.
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Specyfikacje/ Przed montazem

Wymagania dotyczace zasilania: 220V

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

Prad operacyjny: 8A

177.7 cm

Pasek pomiaru tetna: 1 polimerowa bateria (do tadowania)
Maksymalna waga uzytkownika: 181 kg
Catkowita powierzchnia sprzetu: 21688 cm? \(
Maksymalna wysokos$¢ nachylenia decku:  46.2 cm
Waga sprzetu: ok. 152.4 kg ) \1 00.5 cm

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

Ten produkt jest zgodny z europejska dyrektywa dotyczaca urzadzen radiowych
2014/53/EU
177.7 cm
NIE wyrzucaj tego produktu jako odpad. Produkt podlega recyklingowi. Aby
E wiasciwie zutylizowac ten produkt, nalezy postepowaé zgodnie z zalecanymi
metodami w zatwierdzonym punkcie zbiérki odpadéw.

Przed montazem N C"‘\/
Wyznacz miejsce, w ktéorym chcesz roztozy¢ i korzysta¢ z maszyny. Ze wzgledéw

bezpieczenstwa powinno sie ono znajdowac¢ na twardej, wypoziomowanej powierzchni.

Zapewnij miejsce o wymiarach 200.5 cm x 416 cm. Upewnij sie, ze miejsce ma odpowiednig

wysokos¢, biorgc pod uwage wzrost uzytkownika i wysokosé sprzetu.

Podstawowe wskazowki dotyczace montazu

Podgzaj za nastepujgcymi wskazéwkami: 4.2 m

e Przed montazem przeczytaj wskazowki
dotyczace bezpieczenstwa.

e Zbierz czesci potrzebne do kazdego kroku
podczas montazu.

e Uzywajgc zalecanych kluczy, przekre¢ Sruby i
naktadki w prawo (zgodnie z kierunkiem
wskazoéwek zegara), aby je zacisng¢ i w lewo
(przeciwnie do kierunku ruchu wskazéwek
zegara), aby poluzowa¢, chyba ze w instrukcji
napisane jest inaczej.

Y

¢ Kiedy zlgczasz dwie czesci, lekko je podnie$ i
kontroluj przez otwory na $ruby, czy dobrze je
dokrecasz.

® Montaz wymaga pomocy drugiej osoby.

Mata pod sprzet

Mata pod sprzet jest dodatkowg opcig, kidra pomaga utrzymaé obszar wokét sprzetu czysty i stwarza dodatkowg ochrone dla podtogi. Gumowa mata
zapewnia antyposlizgowg powierzchnie, ktéra ogranicza mozliwos¢ wystapienia btedow dziatania sprzetu. Jesli to mozliwe, potdz mate Bowflex w
wybranym miejscu przed rozpoczeciem montazu.

Aby zamowi¢ mate, skontaktuj sie ze swoim lokalnym dystrybutorem.
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Czesci

Czesé llos¢ | Opis Czes¢ llos¢ | Opis
1 1 Tylna ostona konsoli 14 1 Wspornik, prawy
2 1 Konsola 15 1 Klucz bezpieczenstwa
3 1 Maszt konsoli 16 1 Podstawa
4 1 Podstawa konsoli 17 1 Zasilacz
5 1 Tacka 18 1 Ostona, lewa
6 1 Poprzeczka 19 1 Wspornik, lewy
7 1 Prawa ostona podstawy 20 1 Wspornik, lewy
8 1 Wewnetrzna ostona ztgcza, prawa 21 1 Uchwyt, lewy
9 1 Zewnetrzna ostona ztgcza, prawa 22 1 Lewa ostona podstawy
10 1 Gorny uchwyt, prawy 23 1 Wewnetrzna ostona ztacza, lewa
11 1 Uchwyt, prawy 24 1 Zewnetrzna ostona zfgcza, lewa
12 1 Wspornik, prawy 25 1 Gorny uchwyt, lewy
13 1 Ostona, prawa 26 1 Sruby (nie pokazane)
9
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Drobne czesci / Narzedzia / Montaz

A Przesuwajac deck, chwyé¢ go za boki. Nie chwytaj za przycisk zwalniania pasa biezni.
Nacisniecie przycisku zwalnia mechanizm blokujacy na podnos$niku hydraulicznym.

Drobne
czesci -
=
7
EY FS
Czes¢ | llos¢ |Opis Czes¢ |[llosé¢ |Opis
A 32 | Sruba szesciokatna z tbem gniazdowym, D 4 Sruba z tbem krzyzakowym, M4x10
M8x1.25x16
B 34 | Podkfadka blokujgca, M8x14.8 E 8 | Sruba z them krzyzakowym, M4.2x13 Black
C 34 | Plaska podktadka, M8x18 F 2 Sruba szesciokatna z tbem gniazdowym,
M8x1.25x12 Black
Narzedzia
Dotaczone

AWA R N I N NIE PRZECINAJ paska transportowego na zespole podstawy, dopoki nie zostanie utozony strong
G zadrukowana do géry

10
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1. Przyczep wsporniki do ramy i podtacz przewody z podstawy do prawego wspornika.

Informacja: Nie zaciskaj kabli. Nie dokrecaj catkowicie srub, dopoki nie pojawi sie taka instrukcja.

11
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2. Przyczep poprzeczke i ostony do ramy.

Informacja: Nie zaciskaj kabli. Nie dokrecaj catkowicie Srub, dopoki nie pojawi sie taka instrukcja.
Prawg (,R”) naklejke zastosowano po prawej stronie tej czesci, aby utatwi¢ montaz.

12
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3. Przyczep podstawe konsoli i podiacz przewody

A Niektére elementy moga by¢ ciezkie lub nieporeczne. Podczas montazu tych czesci nalezy skorzysta¢ z
pomocy drugiej osoby. Nie wykonuj samodzielnie krokéw, ktére wymagaja podnoszenia ciezkich
przedmiotéw lub niewygodnych ruchéw.

Informacja: Nie zaciskaj kabli. Upewnij sie, Zze kable z prawego wspornika sg skierowane w strone przodu biezni. Nie dokrecaj
catkowicie Srub, dopoki nie pojawi sie taka instrukcja.

13 = /g
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4. Przyczep pozostate wsporniki i dokrec¢ sruby

Informacja: Najpierw luzno przykre¢ sruby (***). Po uruchomieniu catego sprzetu dokre¢ $ruby w kolejnosci (***), (**) i (*).
Nastepnie catkowicie wszystkie sruby z poprzednich krokéw.

14
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5. Poprowadz przewody przez maszt konsoli i przyczep go do ramy
Informacja: Nie zaciskaj kabli.

r
{
{ B
{ \ {
. S
Iy = |
:;_:J o | I
P
L - !
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6. Zdejmij tylng pokrywe konsoli wraz ze srubami z podstawy konsoli.

INFORMACJA: Nie przecinaj i nie zaciskaj kabli. * Sruby nie sg umieszczone na karcie z drobnymi czeéciami, nie zgub ich.

16
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7. Przymocuj ostony podstawy i zewnetrzne ostony ztacza do ramy

Uwaga: Upewnij sie, ze prawa ostona podstawy zakrywa ztgcza kabli. Jesli to konieczne, wepchnij kabel gtebiej do prawego wspornika.

17
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8. Przyczep boczne uchwyty i podiacz przewody
Informacja: Nie zaciskaj kabli. Prawa (“R ") i lewa (* L ) naklejka zostaly umieszczone na cze$ciach, aby utatwi¢ montaz.

18
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9. Podiacz przewody i przyczep gorne uchwyty
Note: Nie zaciskaj kabli. Po podtgczeniu przewoddéw upewnij sie, aby wsung¢ ztacza do gérnych uchwytow. Zabezpieczy je to podczas
montazu. Upewnij sie, ze gdrne uchwyty sg solidnie zamontowane. Prawa (“ R ”) i lewa (* L “) naklejka zostaty umieszczone na sprzecie,
aby utatwi¢ montaz.

% (=)
WY/ 5+
5
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10. Przymocuj ostony podstawy i ostony zlaczy zewnetrznych z podstawg

Informacja: Upewnij sie, ze prawa ostona podstawy nie zakrywa ztgcza przewoddw. W razie potrzeby wepchnij kabel gtebiej do prawego
wspornika.

20
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11. Przymocuj wewnetrzne ostony ztaczy do ramy

21
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12. Przymocuj tacke do ramy

22
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13. Przyczep tylng ostone konsoli do ramy

23
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14. Podtacz zasilacz i klucz bezpieczenstwa do ramy

A Sprzet nalezy podtaczy¢ do prawidtowo uziemionego gniazdka (Sprawdz instrukcje dotyczace uziemienia).

Informacja: Gdy urzadzenie jest gotowe do pracy, nalezy wtgczy¢ zasilanie za pomocg wigcznika.

24
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15. SkoanQUI"UJ sprzet

Gdy urzadzenie jest podtgczone, uruchomi sie i wtgczy sie czerwona dioda LED.
Uwaga: Konsola moze przej$¢ w stan uspienia, jesli nie otrzyma zadnego sygnatu wejsciowego. Dotknij ekranu konsoli.
b.  Sprzet aktywuje sie i wySwietli ekran powitalny — Potgcz z WiFi. Wybierz ,Connect”.

Uwaga: Potgczenie Wifi jest niezbedne, aby korzysta¢ z biezni Bowflex™.Jesli nie masz mozliwosci potgczenia sie z siecig Wifi,
skontaktuj sie z lokalnym dystrybutorem.

c. Konsola wyswietli liste dostepnych sieci Wifi. Wybierz swojg sie¢, a (f \

nastepnie wpisz hasto. Wybierz ,Connect”.

d. Konsola przetestuje potgczenie, a nastepnie potaczy sie z siecia.

Jesli wySwietli sie¢ komunikat “Update Available”, wybierz “Agree”.
Konsola zaktualizuje wtedy oprogramowanie.

e. Ustawiwszy potgczenie wifi, wybierz ,Back’.
. Nastepnie wybierz “Get Started”.

g. Konsola wyswietli ekran opcji. Zalogu; sie, lub stworz konto. Postepu;
zgodnie z instrukcjami, aby zarejestrowaé swojg bieznie. Po ConNECT
ukonczeniu rejestracii bieznia jest gotowa do uzytku.

L . , , _ )
Uwaga: Bieznia Bowflex™ musi zostaé zarejestrowana podczas \\ /

potgczenia wifi. Po ukonczeniu rejestracji i wstepne; ' N
konfiguracji, ze sprzetu mozesz korzysta¢ bez tgczenia z

wifi. Wtedy jednak masz dostep jedynie do podstawowych

funkcji. Wszystkie treningi niestandardowe, wciggajgce

biegi wirtualne Explore the World™ oraz treningi wideo

prowadzone przez trenera, dostepne sg jedynie poprzez wifi, wraz

z cztonkostwem JRNY ™*,

h.  Konsola wyswietli ekran “Just for You". Na wy$wietlaczu pojawi sie informacja, ze powiniene$ zrobi¢ trening oceniajacy Twojg
sprawnos¢ fizyczna, aby uzyskac dostep do niestandardowych treningdw*. Mozesz przej$¢ do zakladki “Learn”; aby dowiedzie¢ sie
wiecej na temat swoich opcji.

16. Ostateczna kontrola
Sprawdz maszyne, aby upewnic sie, ze wszystkie elementy ztgczne sg dobrze dokrecone i prawidtowo zmontowane.
Informacja: Zdejmij wszelkie ostony ochronne z powierzchni konsoli.

Pamietaj, aby zapisa¢ numer seryjny w polu na poczatku niniejszej instrukcji.

Nie uzywaj urzadzenia, dopoki nie zostanie catkowicie zmontowane i sprawdzone pod katem prawidtowego dziatania
zgodnie z instrukcja obstugi.

* Do doswiadczenia JRNY™ wymagane jest czionkostwo JRNY™ — szczegdtowe informacje mozna znalez¢ na stronie
www.bowflex.com/jrmy. Klienci ze Stanéw Zjednoczonych i Kanady moga uzyska¢ cztonkostwo JRNY™  dzwonigc pod numer 800-
269-4126 lub odwiedzajgc strone www.bowflex.com/jrny. Tam, gdzie jest to mozliwe (w tym w Stanach Zjednoczonych), mozesz
réwniez uzyska¢ cztonkostwo JRNY ™, pobierajgc aplikacije JRNY™ na swoj telefon lub tablet i rejestrujgc sie w pobranej aplikaciji.
Cztonkostwo JRNY™ moze nie by¢ dostepne we wszystkich krajach.

25
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Dopasowanie

Przenoszenie i sktadanie sprzetu

Bieznie moze przenosic¢ jedna lub wigcej oséb. Zachowaj ostrozno$é podczas przenoszenia urzadzenia. Bieznia jest ciezka i
moze by¢ niewygodna. W razie potrzeby skorzystaj z pomocy drugiej osoby.

1. Zanim przeniesiesz bieznie, sprawdz deck, aby upewni¢ sie, ze nachylenie ustawione jest na “-5”".
Uwaga: Aby ztozona bieznia zajmowata najmniej miejsca, ustaw nachylenie na “-5".

Upewnij sie, ze obszar pod maszyng jest czysty, zanim wyregulujesz nachylenie biezni. Po kazdym treningu
catkowicie obniz nachylenie biezni.

2. Wyjmij klucz bezpieczenstwa i umies¢ go w bezpiecznym miejscu.

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

3. Upewnij sie, ze wtgcznik zasilania jest wytgczony, a przewodd zasilajgcy jest odtgczony.
4. Musisz Ztozy¢ bieznie, zanim jg przeniesiesz. Nigdy nie przenos biezni, jesli nie jest ztozona.

5. Upewnij sig, ze wokét biezni i nad bieznig jest bezpieczny przeswit. Upewnij sig, ze nie ma zadnych przedmiotow, ktére mogtyby sie rozla¢
lub zablokowac bieznie.

A Upewnij sie, Zze przeswit nad bieznig jest wystarczajacy dla podniesionego decku.

6. Prawg rekq nacisnij i przytrzymaj przycisk zwalniania pasa biezni. Za pomocg uchwytu do podnoszenia znajdujgcego sie pod tylng
cze$cig pasa biezni podnie$ go catkowicie do gory i wigcz podno$nik hydrauliczny. Przycisk zwalniajacy ruchoma platforme mozna zwolnié,
gdy przesunie sie ona o okoto 25,4 cm. Upewnij si¢, ze podno$nik hydrauliczny jest prawidtowo zablokowany na swoim miejscu.

Stosuj odpowiednie Srodki ostroznosci i techniki podnoszenia. Zegnij kolana i tokcie, utrzymuj proste plecy i podciagnij
obiema rekami. Upewnij sie, ze Twoja sita fizyczna jest w stanie podniesé deck, dopéki nie zablokuje sie mechanizm
blokujacy. W razie potrzeby skorzystaj z pomocy drugiej osoby.

26
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Nie uzywaj pasa biezni ani tylnego watka do podnoszenia biezni. Czesci te nie blokujg sie i moga gwattownie sie poruszaé.
Moze to spowodowaé obrazenia ciata lub uszkodzenie urzadzenia.

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

A Nie opieraj sie o bieznig, gdy jest ztozona. Nie ktadz na niej przedmiotéw, ktére mogtyby spowodowac¢ jej upadek. Nie
podtaczaj przewodu zasilajgcego ani nie probuj obstugiwa¢ biezni w pozycji ztozonej

8. Ostroznie przechyl rame podstawy ztozonej biezni w niewielkiej odlegtosci do
tylu na kotkach transportowych, jednoczesnie chwytajgc przedni drgzek

podporowy.

Zawsze no$ catkowicie zabudowane buty podczas
przenoszenia biezni. Nie przeno$ urzadzenia boso lub w
samych skarpetach.

Nie uzywaj konsoli, kierownicy ani pasa biezni do podnoszenia
lub przenoszenia biezni. Moze dojs¢ do uszkodzenia biezni.

9. Chwytajac za boczng porecz i przéd wspornika, bezpiecznie
przetocz bieznie w zgdane miejsce.

Umies¢ maszyne na czystej, twardej, poziomej powierzchni,
wolnej od przedmiotéw, ktére mogg utrudniaé swobode
ruchéw. Pod maszyng nalezy potozy¢é gumowg mate, aby
zapobiec uwolnieniu elektrycznosci statycznej i chroni¢
podtfoge.

Po opuszczeniu hie umieszczaj przedmiotow na sciezce pasa hiezni.

UWAGA: Przesuwaj maszyne ostroznie, aby nie uderzyta w inne
przedmioty. Moze to uszkodzi¢ dziatanie konsoli.

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

27
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Rozktadanie biezni
1. Upewnij sie, ze jest wystarczajgco duzo miejsca, aby opusci¢ pas biezni.

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

Upewnij sie, ze wykorzystywana przestrzen do ¢éwiczen ma odpowiedni przeswit, biorgc pod uwage wysoko$¢ uzytkownika i
maksymalne nachylenie pasa biezni.

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

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

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

4. Podnos$nik hydrauliczny jest ustawiony tak, aby lekko opadat. Trzymaj sie platformy do okoto 2/3 ruchu w dét. Upewnij sie, ze
uzywasz wiasciwej techniki podnoszenia; zegnij kolana i wyprostuj plecy. Platforma moze szybko opas$¢ w ostatniej czesci ruchu.
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Poziomowanie sprzetu

Urzadzenie nalezy wypoziomowac, jesli obszar éwiczen jest nierowny. Aby dostosowac:

1. Umies¢ maszyne w miejscu cwiczen.

2. Wyreguluj n6zki poziomujace, az wszystkie dotkng podtogi.

A Nie ustawiaj nozek poziomujacych na takiej wysokosci, aby odigczaly sie lub odkrecaly od maszyny. Moze to

spowodowac¢ obrazenia ciata lub uszkodzenie urzadzenia.

3. Dostosuj, az bieznia bedzie wyréwnana.

Upewnij sie, ze sprzet jest stabilny, zanim zaczniesz biegac.

Pas biezni

Bieznia jest wyposazona w trwaly, wysokiej jakosci pas biezni, ktory zapewnia wiele godzin niezawodnej pracy. Pas biezni na biezni, ktéra nie byta
uzywana przez dtuzszy czas, zarbwno w fabrycznym opakowaniu, jak i po montazu, moze wydawac hatas po uruchomieniu. Wynika to z tego, ze pas
przyjmuje krzywizne przednich i tylnych rolek. Jest to czeste zjawisko i nie wskazuje na problem z maszyna. Po krotkim okresie uzytkowania biezni
odgtos dudnienia zostanie przerwany. Diugo$¢ czasu bedzie sig rézni¢ w zaleznosci od temperatury i wilgotnosci $rodowiska, w ktérym znajduje sie
bieznia.
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Wejscie USB
fVentylator

Konsola, ustawiana

Gorny uchwyt

Pétka na tablet Czujniki tetna

Zmiana predkosci

\ L‘*"‘-‘—}{"/,"

A

Boczny uchwyt
Uchwyt na bidon

Klucz bezpieczenstwa

iy Zmiana nachylenia
Qe 3

Opaska pomiaru tetna

Tacka

Wspornik Wspornik

Pokrywa silnike Pas biezni i deck

Platformy boczne

Wigcznik

Przycisk zwolnienia
Kétko transportowe T Hu mi k Uchwyt decku

Poprzeczka’przednia

Wartosci obliczone lub zmierzone przez komputer biezni nalezy odczytywa¢ wylacznie w celach

AWARN I NG informacyjnych. Wyswietlane tetno jest przyblizone i powinno by¢ uzywane wylacznie w celach
informacyjnych. Nadmiernie intensywne ¢wiczenia moga spowodowac powazne obrazenia lub $mier¢.
Jesli poczujesz sie stabo, natychmiast przestan é¢wiczy¢.
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Konsola

Wyswietlacz konsoli PROGRAMY WIDEO
|

LEARN
Wyb6r dtugosci i trudnosci
JUST FOR YOU PROGRAMS XPLORE THE WORLD AVORITES ARN | treningu

Polecane treningi

( DLA CIEBIE EXPLORE THE WORLD™

TRENINGI / DZIENNIK PROFIL
WA .
Lep/
D BOUWIELEST

Masz dostep do swojego cztonkostwa JRNY™ przez konsole biezni. Z cztonkostwemrJRNY ™ otrzymasz szeroki wybér treningdw przystosowanych do
Twoich mozliwosci. WysSwietlane sg na konsoli, a przyjazny glos trenera bedzie Cie wspierat na Twojej drodze do dtugoterminowego sukcesu.

Informacja: Dla uzytkownikow bez cztonkostwa JRNY ™* niektore tresci sg wytgczone lub zablokowane. Wszystkie treningi,
wciggajace wirtualne biegi Explore The World™ i filmy z treningami prowadzonymi przez trenera sg dostepne tylko za
posrednictwem potgczenia Wi-Fi z cztonkostwem JRNY ™. Dostepne treningi mozna znalez¢ w zaktadce PROGRAMS,
Explore the World™, WORKOUTS oraz JUST FOR YOU.

Wyswietlacz konsoli
Strona gtéwna wysSwietlacza konsoli zapewnia wygodny dostep do podstawowych funkcji, takich jak manualne i standardowe programy treningowe.
Wystarczy dotkngé wySwietlacza, aby dokona¢ wyboru lub rozpoczag¢ trening.

Informacja: Przyciski z tytu konsoli stuzg do przywracania ustawien fabrycznych. Nie sg przeznaczone do uzytku. Przycisk zasilania
wytgcza pod$wietlenie konsoli, ale elektronika nadal jest wigczona.

JUSTFORYOU
Po zalogowaniu sie, na ekranie gtdwnym wysSwietla sie zaktagdka Just For You. Prezentowane sg tutaj opcje treningdw z trenerem* i filmy edukacyjne,
ktdre zachecajq do aktywnosci fizycznej. Wybierz dowolng z dostepnych opcii, aby zobaczy¢ dodatkowe szczegdtly i rozpoczaé trening.
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Informacja: Mozesz uzyé suwakdw wyboru czasu i trudno$ci, aby ustawié trening. Uzytkownicy bez cztonkostwa JRNY™* zobaczg tylko
suwak wyboru czasu.

PROGRAMS
Zaktadka Programs zapewnia dostep do wszystkich treningéw adaptacyjnych z przewodnikiem (z wirtualnym coachingiem gtosowym lub bez)*, wraz
ze standardowymi programami treningowymi.

Informacja: Tylko podstawowe treningi i funkcje beda dostepne bez potaczenia Wi-Fi.

Cwiczenia na tej biezni wymagaja koordynacji i rownowagi. Pamietaj, aby przewidzieé, ze podczas treningéw moga wystapic
zmiany predkosci pasa i kata nachylenia decku. Zachowaj ostrozno$¢, aby unikna¢ utraty réownowagi i mozliwych kontuzji.

EXPLORE THE WORLD™
Treningi Explore The World™ umozliwiajg bieganie po wirtualnych trasach, z nachyleniem decku dostosowujacym sie do terenu.

Informacja: Do wykonywania treningéw Explore The World™ wymagane jest potaczenie Wi-Fi z cztonkostwem JRNY ™,

Cwiczenia na tej biezni wymagaja koordynacji i rownowagi. Pamietaj, aby przewidzieé, ze podczas treningéw moga wystapic
zmiany predkosci pasa i kata nachylenia decku. Zachowaj ostrozno$¢, aby unikna¢ utraty rownowagi i mozliwych kontuz;ji.

VIDEOS
Zakfadka Videos zawiera filmy prowadzone przez treneréw fitness*, podzielone na kategorie wedtug trudnoéci i uporzadkowane wedtug czasu.

FAVORITES
Szybki dostep do ulubionych tresci. Aby dodac opcje do zaktadki Ulubione, dotknij ikony serca w prawym gérnym rogu.

LEARN
Zapewnia dostep do filméw edukacyjnych i informacji o kluczowych funkcjach dotyczacych sprawnosci.

Recommended Workouts
Polecane treningi sg oparte na aktualnym poziomie kondycji, poprzednich treningach oraz wybranych ustawieniach czasu i trudno$ci. Wybierz karte
Suggested Workout, aby zobaczy¢ rozszerzony opis.

Informacja: Uzytkownicy bez cztonkostwa JRNY™* zobaczg tylko suwak wyboru czasu..

WORKOUTS
Zaktadka Workouts gromadzi wszystkie dostepne treningi i filmy edukacyjne.

Cwiczenia na tej biezni wymagaja koordynacji i rownowagi. Pamietaj, aby przewidzieé, ze podczas treningéw moga wystapic
zmiany predkosci pasa i kata nachylenia decku. Zachowaj ostroznos¢, aby unikna¢ utraty réownowagi i mozliwych kontuzji.

JOURNAL
Wyswietla podsumowanie treningu (przeglad), historie treningéw i nagrody dla wybranego profilu uzytkownika.
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PROFIL
Wyswietlaj i edytuj szczegdty profilu uzytkownika, ustawienia i informacje o cztonkostwie JRNY™.

LED

Dioda pokazuje, czy konsola jest aktywna i uruchamia sie poprawnie (dioda $wieci), lub czy wystapit btad (dioda LED miga 3 razy). Aby zresetowaé

konsole podczas btedu, odigcz zasilanie urzadzenia na 30 sekund i podtacz je ponownie.

Przyciski kontroli nachylenia
Przyciski stuzg do zwiekszania (+ i A) / i zmniejszania (- i ¥) nachylenia decku.

Przyciski ustawienia nachylenia
Wybiera ustawienie nachylenia decku.

Przyciski kontroli predkosci
Przyciski stuzg do zwiekszania (+ i A) / i zmnigjszania (- i ¥) predkosci pasa.

Przyciski ustawienia predkosci
Wybiera ustawienie predkosci pasa.

START
Naci$nij, aby rozpocza¢ aktualnie wybrany program treningu lub wznowi¢ wstrzymany trening.
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Wentylator
Steruje 4-stopniowym wentylatorem (wytgczony, niski, $redni, wysoki).

STOP/PAUSE
Nacisnij, aby wstrzymac trening lub zakonczy¢ wstrzymany trening.

Znacznik maksymalnej predkosci spalania

Aktualny wskaznik spalania

Fat Burn

Wskaznik spalania/ strefy korzysci

BURN RATE
CAL/MIN

Profil treningu H_ﬂ_ﬂ_ﬂ_ .

Wskaznik spalania/ strefy korzysci
Wskaznik Burn Rate pokazuje poziom spalonych kalorii na minute. Ta warto$¢ jest wskaznikiem intensywnosci, ktory jest zwigzany z aktualng
predkoscig i poziomem nachylenia. Wraz ze wzrostem ktdrejkolwiek z tych warto$ci, wskaznik spalania wzrosnie.

Miernik strefy korzy$ci bedzie wySwietlany podczas treningéw standardowych i manualnych, z trzema sugerowanymi strefami: spalanie tluszczu,
wytrzymatos¢ i wydajnosé.

Profil treningu
Profil treningu to wizualizacja treningu (pokazuje intensywno$¢). Im wyzsza linia profilu, tym intensywniejszy trening.

Czas interwatu
Pokazuje pozostaty czas biezacego interwatu.

Znacznik maksymalnej predkosci spalania
Wskaznik pokazujacy najwyzszy wskaznik spalania kalorii osiggnigty podczas biezacego treningu.

Zakres docelowej predkosci spalania
Zakres docelowej predkosci spalania jest oparty na wybranym profilu uzytkownika. Podczas treningu interwatowego aktywowany jest szereg
segmentéw Burn Rate. Intensywno$¢ zakresu jest oparta na wy$wietlaczu profilu treningu.

Informacja: Aby uzyska¢ doktadniejszy wskaznik spalania kalorii i sugerowany zakres docelowy, wykonaj trening oceny sprawnosci i utrzymuj
aktualny profil uzytkownika.

Podczas treningu interwatowego zakresem Sprint bedg czerwone segmenty, a zakresem Recover beda segmenty niebieskie.
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Pasek danych
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Nachylenie
Wys$wietlacz nachylenia pokazuje biezacy procent nachylenia pasa biezni.

Informacja: Bieznia moze nachylaé sie zaréwno do gory jak i w dét.

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

Interwaty
Podczas treningu Interwat, ekran Interwaty pokazuje aktualnie aktywny Interwat oraz catkowitg liczbe Interwatow dla treningu. Kazdy interwat ma
segment sprintu i regeneracii.

Dystans
Wyswietlacz dystansu pokazuje dystans treningu w milach lub kilometrach na podstawie ustawien uzytkownika.

Kalorie
Wyswietlacz zlicza catkowitg liczbe spalonych kalorii

Szybkos$¢ spalania
Wskaznik szybkosci spalania pokazuje tempo spalania kalorii przez minute przy biezgcym poziomie treningu.

Tetno
Wyswietlacz tetna pokazuje Twoje tetno na minute. Ikona serca bedzie miga¢ podczas pobierania stawki. Przy stabiinym odczycie
ikona bedzie wyswietlana jako ciggta.

A Wyswietlane tetno jest przyblizone i powinno byé uzywane wytacznie w celach informacyjnych.

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

Tempo (Srednie)
Srednie tempo nie jest wySwietlane na pasku danych, ale jest wySwietlane w podsumowaniu treningu.

Kontrola predkosci i nachylenia

Przyciski sterujace poziomem nachylenia i predko$cia znajdujg sie na bocznych uchwytach i na koricu dolnego ramienia gérnych uchwytéw. Za
pomocag, tych elementéw mozna kontrolowaé nachylenie i predko$¢ pasa biezni. Przyciski po lewej stronie obejmujq przycisk zwigkszania
nachylenia i przycisk zmniejszania nachylenia. Elementy sterujgce po prawej stronie obejmujg przycisk zwigkszania predkosci i przycisk
zmniejszania predkoSci.

A Nie naciskaj tych przyciskow podczas chwytania za uchwyty.

35

Instrukcja obstugi



Korzystanie z aplikacji Bowflex™ JRNY™ na urzadzeniu przenosnym (opcjonalnie)
Chociaz mozesz uzyska¢ dostep do informacji o zakonczonych treningach z konsoli dzigki cztonkostwu JRNY™, mozesz réwniez uzyskac¢ dostep do
tych informacji zdalnie na wtasnym urzadzeniu. Wystarczy pobra¢ aplikacje JRNY™ na swoje urzadzenie, aby uzyska¢ dostep do cztonkostwa JRNY ™.
1. Pobierz aplikacje 0 nazwie ,Bowflex™ JRNY™ App”. Aplikacja jest dostepna w Google Play™ i App Store.

Informacja: Aby uzyskac petna liste obstugiwanych urzadzen, przejrzyj aplikacje w App Store lub Google Play™.
2. Postepuj zgodnie z instrukcjami w aplikaciji, aby zsynchronizowa¢ urzadzenie z czlonkostwem Bowflex™ JRNY ™.

Gdy Twoje urzadzenie bedzie miato dostep do konta, bedziesz mégt przeglada¢ wezesniejsze, obecne i nadchodzace treningi dzieki cztonkostwu
JRNY™ *,

tadowanie USB

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

Pomiar tetna Bluetooth®

Bieznia jest przystosowane do odbierania sygnatu z monitora tetna (HR) Bluetooth®.

ﬁ Jesli masz rozrusznik serca lub inne wszczepione urzadzenie elektroniczne, skonsultuj sie z lekarzem przed uzyciem czujnika tetna.

Opaska Bluetooth® do pomiaru tetna

Opaska Bluetooth®do pomiaru tetna jest dotgczona do Twojej biezni. Aby z niej korzystaé, postepuj zgodnie z instrukcjami dotgczonymi do opaski.

ﬁ Jesli masz rozrusznik serca lub inne wszczepione urzadzenie elektroniczne, skonsultuj sie z lekarzem przed uzyciem czujnika tetna.

1. Zatdz opaske Bluetooth® do pomiaru tetna na gérng cze$¢ przedramienia.

2. Sprawdz, czy potaczenie bezprzewodowe Bluetooth® jest aktywne w urzadzeniu. Jesli ikona Bluetooth® jest niebieska, oznacza to, ze jest
aktywne.

Jesli ikona jest czerwona, potaczenie bezprzewodowe Bluetooth® musi by¢ aktywowane. Aby aktywowac potaczenie bezprzewodowe Bluetooth®:
a. Wybierz ikone Bluetooth®.
b. Wybierz “Manage Bluetooth®.
c. Przesun opcje “OFF” na “ON”.
d. Wybierz Back aby wrécic.
3. Kiedy bedziesz gotowy do ¢wiczen, rozpocznij trening.
4. Nacisnij przycisk wtaczania/wytaczania LED na opasce do pomiaru tetna. Pamietaj, aby nacisnagé przycisk wigczania/wytaczania LED tylko raz.
* Do do$wiadczenia JRNY™ wymagane jest cztonkostwo JRNY™ — szczegdtowe informacje mozna znalez¢ na stronie www.bowflex.com/jrny. Klienci
ze Stanéw Zjednoczonych i Kanady mogq uzyska¢ czionkostwo JRNY™, dzwonigc pod numer 800-269-4126 lub odwiedzajac strone

www.bowflex.com/jrny. Tam, gdzie jest to moZliwe (w tym w Stanach Zjednoczonych), mozesz réwniez uzyskaé czionkostwo JRNY™, pobierajac
aplikacie JRNY™ na swdj telefon lub tablet i rejestrujac sie w pobranej aplikacji. Cztonkostwo JRNY™ moze nie by¢ dostepne we wszystkich krajach.
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5. Podczas treningu potaczenie opaski z czujnikiem tetna moze zajgé do 60 sekund. Po potgczeniu zostanie wySwietlona ikona

urzadzenia do pomiaru tetna Bluetooth® wraz z tetnem. .

Uwaga: Opaske mozna podtaczy¢ tylko raz do aktywnego treningu. Jesli przycisk On/Off LED zostanie naci$niety po podigczeniu,

trening musi zosta¢ ponownie uruchomiony. —7
Bluetooth® Audio

dzwiek z konsoli do urzadzenia Bluetooth® (takiego jak stuchawki Bluetooth®).

Uwaga: dzwiek Bluetooth® moze byC przesytany strumieniowo tylko w jednym kierunku (do lub na zewnatrz).

Czujniki pomiaru tetna

Czujniki pomiaru tetna (CHR) przesytaja sygnat o Twoim tetnie do konsoli. Czujniki to cze$ci ze stali nierdzewnej umieszczone na kierownicy. Aby
ich uzy¢, pot6z wygodnie rece na czujnikach. Upewnij sig, ze rece dotykaja gory i dotu czujnikéw. Trzymaj je pewnie, nie za mocno i nie za stabo.
Obie rece muszg dotyka¢ czujnikéw, aby konsola odczytata tetno. Po tym jak konsola wykryje cztery stabilne uderzenia serca, pokaze tetno na
ekranie.

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

+ Ruch migéni gornej czesci ciata (w tym ramion) wytwarza sygnat elektryczny (artefakt miesni), ktdry moze zaktoca¢ wykrywanie pulsu.
Nieznaczne ruchy dtoni w kontakcie z czujnikami moga réwniez powodowaé zaktocenia.

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

+ Czasem sygnaly elektrokardiogramu (EKG) generowane przez niektore osoby nie sq wystarczajaco silne, aby moglty zosta¢ wykryte przez
czujniki.

+ BliskoS¢ innych urzadzen elektronicznych moze powodowac zaktdcenia.

Obliczenia tetna
Twoje maksymalne tetno zwykle spada z 220 uderzen na minute (BPM) w dziecinstwie do okoto 160 BPM w wieku 60 lat. Ten spadek czesto$ci akcji
serca jest zwykle liniowy i zmniejsza sie o okoto jeden BPM na kazdy rok. Nic nie wskazuje na to, aby trening wptywat na zmniejszenie
maksymalnego tetna. Osoby w tym samym wieku mogg mie¢ rézne maksymalne tetno. Doktadniej jest znalez¢ te warto$é, wykonujgc
badanie wydolnosciowe niz stosujgc formute zwigzang z wiekiem.

Trening wytrzymato$ciowy ma wplyw na tetno spoczynkowe. Typowy dorosty ma tetno spoczynkowe wynoszgce okoto 72 BPM, podczas gdy
wysoko wykwalifikowani biegacze mogg mie¢ odczyt 40 BPM lub nizszy.
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Tabela tetna jest szacunkiem skutecznosci strefy tetna (HRZ) w spalaniu ttuszczu i poprawie uktadu sercowo-naczyniowego. Kondycja fizyczna
bywa rézna, dlatego Twdj HRZ moze byc¢ o kilka uderzen wyzszy lub nizszy niz pokazano.

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

Fat-Burning Target Heart Rate

Target Heart Rate Zone b

(keep within this range
for optimum fat-burning)
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Maximum Heart Rate — @& —

Wykres jest krotkg wytyczng opisujgcg ogdlnie sugerowane docelowe tetno na podstawie wieku. Jak napisano
powyzej, Twoja strefa docelowa moze by¢ wyzsza lub nizsza. Skonsultuj sie z lekarzem w sprawie indywidualnej

docelowej strefy tetna.

Informacja: Podobnie jak w przypadku wszystkich ¢wiczen i schematow fitness, zawsze korzystaj ze swojej oceny sytuaciji,
gdy wydtuzysz czas éwiczen lub intensywnos$¢ ¢wiczen.
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Podstawy fitness

Czestotliwos¢

Aby utrzymaé dobre zdrowie, schudngé i poprawi¢ wytrzymato$¢ ukladu sercowo-naczyniowego, ¢wicz co najmniej 3 razy w tygodniu, okoto 14 minut
kazdego dnia.

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

Jesli twoj harmonogram jest napiety i nie jeste$ w stanie zmiesci¢ 14 minut ciggtych éwiczen w trakcie dnia, sprébuj zebraé 14 minut,
wykonujac wiele krétszych treningéw tego samego dnia. Na przyktad 7 minut rano i 7 minut wieczorem. Moze to by¢ $wietny sposéb na
rozpoczecie treningu cardio, jesli dopiero zaczynasz intensywng aktywnosc.

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

Zaplanuj swoje treningi w taki sam sposob, jak planujesz spotkania lub rozmowy. Wybierz okre$lone dni i godziny kazdego tygodnia i nie
zmieniaj godzin treningu, chyba Ze jest to absolutnie konieczne.

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

Uczyh swoje treningi bardziej interesujgcymi, réznicujgc pomiedzy treningami jednostajnymi (jedna predkos$c¢) i treningami
interwatowymi (zroznicowana predkosc¢). Bieznia sprawi jeszcze wiecej radosci, gdy dodasz takg réznorodnosc.

Stroj

Wazne jest zatozenie odpowiedniego, bezpiecznego i wygodnego obuwia i odziezy podczas korzystania z urzadzenia cardio Bowflex:
Sportowe buty do chodzenia lub biegania na gumowej podeszwie.

Odziez do éwiczen, ktéra umozliwia swobodne poruszanie sie i zapewnia komfortowg temperature.

Sportowe wsparcie zapewniajgce stabilnos¢ i komfort.

Odpowiednia do éwiczen butelka, dla ciggtego nawodnienia.

Rozgrzewka *
Zanim uzyjesz urzgdzenia, zastanéw sie nad wykonaniem tych dynamicznych ¢wiczen rozgrzewajgcych, ktére pomogg
przygotowac ciato do treningu:

* Zrodto: Jay Blahnik’s Full-Body Flexibility, Second Edition, 2010. HumanKinetics.com.
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Dynamiczne przycigganie kolana

Stan ze stopami obok siebie. Podnie$ jedno kolano do
przodu w goére w kierunku klatki piersiowej. Umiesc¢ dtonie
wokot goleni i pociggnij kolano do klatki piersiowej.
Zwolnij naciggniecie, ktadgc stope na podifodze. Kazde
powtdrzenie powinno zajg¢ od 1 do 3 sekund. Powtarzaj
jako ciggta, kontrolowang sekwencje ruchéw 10 lub 20
razy. Powtérz drugg noga.

Dynamiczne ugiecie kolana

Stan trzymajac stopy obok siebie. W razie potrzeby trzymaj sie
$ciany jedng reka, aby zachowa¢ réwnowage. Podnies$ piete
jednej stopy w kierunku posladkéw. Zwolnij naciggniecie,
ktadgc stope na podtodze. Kazde powtodrzenie powinno zajgé
od 1 do 3 sekund. Powtarzaj jako ciggta, kontrolowana,
sekwencje 10 lub 20 razy. Powtérz drugg noga.

Dynamiczny wyrzut kolana

Stan prosto i przytrzymaj rekg jedng noge ugieta na
wysokosci  bioder. Dla utrzymania réwnowagi,
przytrzymaj jedng rekg $ciany. Wyprostuj kolano, jak
tylko mozesz. Zwolnij naciggniecie zginajgc kolano.
Kazde powtérzenie powinno zajgé 1 do 3 sekund.
Powtarzaj jako ciggtg, kontrolowang sekwencje 10 do
20 razy. Powtorz drugg noga.

Dynamiczny skret

Stan z nogami rozszerzonymi na szeroko$¢ ramion. Ugnij
tokcie; przytrzymaj ramiona skierowane na zewnatrz.
Skre¢ gorng czes¢ ciata na jedng strone, a pdzniej na
drugg tak daleko, jak mozesz. Kazde powtdrzenie
powinno trwa¢ 1 do 3 sekund. Powtarzaj jako ciggta,
kontrolowang sekwencje 10 do 20 razy

Dynamiczny nacisk na piete ze zgietym kolanem

Stan z jedng nogg z przodu i jedng z tytu, rozstawionymi
na szerokosc¢ bioder. Jesli potrzeba, przytrzymaj sie reka
sciany dla utrzymania réwnowagi. Zegnij oba kolana,
opierajgc ciezar ciala na piecie z tylu. Zwolnij
naciggniecie wracajgc do pozycji wyjsciowej. Kazde
powtdrzenie powinno zajgc¢ 1 do 3 sekund. Powtarzaj jako
ciggta, kontrolowang sekwencje 10 do 20 razy. Powtorz

drugg noga.
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Dynamiczne rozcigganie na boki

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

Treningi
Postepuj zgodnie z tymi wytycznymi, aby przejé¢ do cotygodniowego schematu éwiczen. Skorzystaj z porady lekarza, aby znalezé
intensywno$¢ i okresli¢ poziom swoich treningdw.

A Skonsultuj sie z lekarzem zanim zaczniesz program treningowy. Przestan éwiczy¢, jesli czujesz ucisk w klatce piersiowe;j,

bedzie Ci brakowato powietrza lub poczujesz si¢ stabo. Skonsultuj sie z lekarzem, zanim znowu skorzystasz ze sprzetu.
Uzywaj wartosci obliczonych lub zmierzonych przez komputer tylko w celach informacyjnych. Tetno wyswietlone na
konsoli nie jest doktadne i powinno stanowi¢ jedynie punkt odniesienia.

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

Stabilne tempo

Trening w stabilnym tempie polega na powolnym zwiekszaniu predkosci treningu do wymagajacego, ale wygodnego poziomu, ktére mozna
utrzymaé przez wiekszg cze$¢ treningu. Na przyktad utrzymywanie tempa marszu 3,0 MPH przez caly trening, z wyjgtkiem rozgrzewki i
ochtadzania. Treningi ze stabilnym tempem pomagajg budowa¢ pewnosc¢ siebie, wytrzymatos¢ i wytrzymaltos¢, a takze sg niezbedne dla
dobrze zaokraglonego programu treningu sercowo-naczyniowego.

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

* 7 minut chodzenia w powolnym, spokojnym, komfortowym tempie.

+ 1 minut chodzenia w bardziej wymagajacej predkosci, okoto 50% szybcie;.
* 7 minut chodzenia w powolnym, spokojnym, komfortowym tempie.

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

* 7 minut chodzenia w powolnym, spokojnym, komfortowym tempie.

+ 1 minut chodzenia w bardziej wymagajacej predkosci, okoto 50% szybciej.
+ 6 minut chodzenia w powolnym, spokojnym, komfortowym tempie.

Treningi interwatowe zapewniajg ré6znorodno$¢, maksymalizujg spalanie kalorii i poprawiajg kondycje.

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

Oto harmonogram éwiczen dla poczatkujgcych, srednio zaawansowanych i zaawansowanych. Skorzystaj z harmonogramu treningu,
ktory odzwierciedla Twdj obecny poziom sprawnos$ci. Z kazdym z tych przyktadowych harmonograméw treningowych nie przechodz
do nastepnego tygodnia, dopdki biezgcy tydzien nie bedzie fatwiejszy i wygodniejszy.

Poczatkujacy Tydzien 1 Tydzien 2 Tydzien 3 Tydzien 4 Tydzien 5
Trening 1 Stabilne tempo Stabilne tempo Stabilne tempo Trening interwatowy | Trening interwatowy
Trening 2 Stabilne tempo Stabilne tempo Trening interwatowy Stabilne tempo Stabilne tempo
Trening 3 Stabilne tempo Stabilne tempo Stabilne tempo Trening interwatowy | Trening interwatowy
Sredniozaawan Tydzien 1 Tydzien 2 Tydzien 3 Tydzien 4 Tydzien 5
sowany
Trening 1 Stabilne tempo Stabilne tempo Trening interwatowy Stabilne tempo Trening interwatowy
Trening 2 Stabilne tempo Trening interwatowy Stabilne tempo Trening interwatowy Stabilne tempo
Trening 3 Stabilne tempo Stabilne tempo Trening interwatowy Stabilne tempo Trening interwatowy
Zaawansowany Tydzien 1 Tydzien 2 Tydzien 3 Tydzien 4 Tydzien 5
Trening 1 Stabilne tempo Trening interwatowy Trening interwatowy Trening interwatowy  [Trening

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

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

interwatowy
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Dzienniczek treningowy ]
Uzyj tego dzienniczka, aby $ledzi¢ swoje treningi i postepy. Sledzenie treningdw pomaga utrzyma¢ motywacje i osiaggng¢ swoje cele.

Data Program Czas Dystans Kalorie Srednie
tetno
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Cool-Down *

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

bardziej elastycznym:

Podnoszenie nég na lezaco

Pot6z sie na podiodze twarzg do gory z lekko zgietymi nogami.
Podnies$ jedng noge do sufitu, utrzymujac kolano prosto. Umie$é
rece (lub pasek) wokét uda i przesun noge blizej gtowy. Przytrzymaj
przez 10 do 30 sekund. Powtdrz drugg noga. Trzymaj glowe na
podtodze i nie przekrecaj kregostupa.

Zgiecie kolana w lezeniu bokiem

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

Figura czwarta na lezaco

Pot6z sie na podtodze twarzg do gory ze zgietymi nogami. Pot6z
jedng stope na udzie drugiej nogi w pozycji czwartej. Siegnij po
noge na podtodze i przyciaggnij ja w kierunku klatki piersiowe;.
Przytrzymaj przez 10 do 30 sekund. Powtorz drugg noga. Trzymaj
gtowe na podtodze.

Skrety boczne na siedzgco

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

Figura czwarta na siedzaco

Usigdz na podtodze i wyciagnij jedng noge prosto przed siebie.
Umies¢ stope drugiej nogi na udzie w czwartej pozycji. Przesun
klatke piersiowg w kierunku ndg, obracajac sie w biodrach.
Przytrzymaj przez 10 do 30 sekund. Powtdrz drugg noga. Uzyj rak,
aby podeprze¢ plecy.

* Zrédto: Jay Blahnik’s Full-Body Flexibility, Second Edition, 2010. HumanKinetics.com
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Dynamiczne opuszczanie piet

Potdz jedng stope na krawedzi stopnia lub schodéw. Umie$¢
drugg stope lekko z przodu. W razie potrzeby przytrzymaj
jedna reka sciane. Opus¢ piete tylnej stopy tak daleko, jak to
mozliwe, utrzymujac kolano prosto. Zwolnij naciggniecie,
podnoszgc piete tak wysoko, jak to tylko mozliwe. Kazde
powtdrzenie powinno zajg¢ 1 do 3 sekund. Powtarzaj jako
ciggta, kontrolowang sekwencje 10 do 20 razy. Powtorz

drugg noga

4
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Dziatania
Wstepne ustawienie konsoli

Gdy urzadzenie jest podtgczone, uruchomi sie i wigczy sie czerwona dioda LED.
Uwaga: Konsola moze przej$¢ w stan uspienia, jesli nie otrzyma zadnego sygnatu wejsciowego. Dotknij ekranu konsoli.
2. Sprzet aktywuje sie i wySwietli ekran powitalny — Potgcz z WiFi. Wybierz ,Connect”.

Uwaga: Pofgczenie Wifi jest niezbedne, aby korzysta¢ z biezni Bowflex™.Jedli nie masz mozliwosci potgczenia sie z siecig Wifi,
skontaktuj sie z lokalnym dystrybutorem.

Konsola wyswietli liste dostepnych sieci Wifi. Wybierz swojg sie¢, a nastepnie wpisz hasto. Wybierz ,Connect”.
Konsola przetestuje potaczenie, a nastepnie potaczy sie z siecia.

Jesli wyswietli sie komunikat “Update Available”, wybierz “Agree”. Konsola zaktualizuje wtedy oprogramowanie.
Ustawiwszy potgczenie wifi, wybierz ,Back”.

Nastepnie wybierz “Get Started”.

© N o o bk~ w

Konsola wyswietli ekran opcji. Zaloguj sie, lub stwdrz konto. Postepuj zgodnie z instrukcjami, aby zarejestrowaé swojg bieznie. Po ukonczeniu
rejestracji bieznia jest gotowa do uzytku.

Uwaga: Bieznia Bowflex™ musi zostaé zarejestrowana podczas potgczenia wifi. Po ukofczeniu rejestracji i wstepnej
konfiguracji, ze sprzetu mozesz korzysta¢ bez tgczenia z wifi. Wtedy jednak masz dostep jedynie do podstawowych funkcji.
Wszystkie treningi niestandardowe, wciggajace biegi wirtualne Explore the World ™ oraz treningi wideo prowadzone przez trenera,
dostepne sg jedynie poprzez wifi, wraz z cztonkostwem JRNY ™*,

9. Konsola wySwietli ekran “Just for You”. Na wySwietlaczu pojawi si¢ informacja, ze powiniene$ zrobiC trening oceniajacy Twojg
sprawnos¢ fizyczng, aby uzyskac¢ dostep do niestandardowych treningdw*. Mozesz przejs¢ do zakladki “Learn”, aby dowiedzie¢ sie
wiecej na temat swoich opcji.

Zanim zaczniesz

Skonsultuj sie z lekarzem zanim zaczniesz program treningowy. Przestan éwiczyc, jesli czujesz ucisk w klatce piersiowej, bedzie Ci brakowato powietrza
lub poczujesz sie stabo. Skonsultuj sie z lekarzem, zanim znowu skorzystasz ze sprzetu. Tetno wyswietlone na konsoli nie jest doktadne i
powinno stanowi¢ jedynie punkt odniesienia.

Umie$¢ maszyne na czystej, twardej, poziomej powierzchni, wolnej od przedmiotow, ktére moga utrudniaé swobode poruszania
sie, z wystarczajaca iloscig wolnego miejsca do éwiczen. Zalecana jest gumowa mata pod maszyna, aby zapobiec wytadowaniom
elektrostatycznym i chroni¢ podtoge.

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

1. Gdy urzadzenie znajduje sie w obszarze ¢wiczen, sprawdz pas biezni, aby upewni¢ sie, ze jest wySrodkowany i wyréwnany. W razie
potrzeby zapoznaj si¢ z procedurg ,\Wyréwnywanie pasa biezni” w czesci Konserwacja.

2. Zbadaj pas biezni pod katem wszelkich przedmiotow. Upewnij sie, ze pod sprzetem jest czysto.
3. Podiacz przewdd zasilajacy do prawidtowo uziemionego gniazdka elektrycznego.

A Nie stawaj na przewodzie zasilajagcym i wtyczce.
Informacja: Sprzet zaprojektowano tak, aby mogt by¢ podiaczony bezposrednio do odpowiednio uziemionego gniazdka.

4. Jesli korzystasz z czujnika tetna Bluetooth®, postepuj zgodnie z instrukcjami, aby go prawidtowo obstugiwaé.
5. Wigcz zasilanie.
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6. Stan na platformach bocznych. Wtz klucz bezpieczenstwa do portu klucza bezpieczehstwa i przypnij przewod klucza bezpieczenstwa do
ubrania.

ﬁ Uwazaj podczas wchodzenia i schodzenia z urzadzenia.
Aby unikna¢ obrazen, stan na bocznych podporach przed uruchomieniem biezni lub zakonczeniem treningu.

+ Sprawdz klucz bezpieczenstwa i upewnij sie, ze jest prawidtowo podtaczony do konsoli.

Informacja: jezeli klucz bezpieczenstwa nie jest zainstalowany, urzadzenie pozwoli uzytkownikowi na wykonanie wszystkich czynnosci oprocz aktywacji pasa biezni.
Konsola wy$wietli przypomnienia o wlozeniu klucza bezpieczenstwa (“ Safety Key Disconnected. To do a workout, insert the Safety key. ”).

+ Zawsze przypinaj klucz bezpieczenstwa do ubrania podczas ¢wiczen.

+ Jesli zachodzi potrzeba natychmiastowego zatrzymania biezni, wyciagnij klucz bezpieczenstwa, aby odciag¢ zasilanie silnikow. To szybko zatrzyma pas (przygotuj
sie - jest to nagfe zatrzymanie). Naciénij przycisk PAUSE / STOP, aby zatrzymac pas i wstrzyma¢ program.

7. Zalogui sie, lub wybierz profil goscia. Treningi dostosowane do Ciebie nie zostang zaproponowane, jesli sie nie zalogujesz.
8. Kiedy wybierzesz program wcisnij przycisk START.

9.  Zostanie wy$wietlony ekran Entertainment Options. Wybierz jedna z podanych opcji rozrywki.
10.  Pas biezni zacznie sie poruszac i powoli przyspieszaé.

Zawsze uzywaj uchwytéw do wchodzenia na bieznie lub schodzenia z niej, lub gdy zmienia sie nachylenie lub predkos¢.

Aby wykonaé awaryjne zejscie, chwyc¢ sig za przedni lub boczny uchwyt i bezpiecznie wejdz na boczne platformy. Zatrzymaj pas
biezni i ostroznie zejdz.

Informacja: Bieznia jest wyposazona w wytrzymaty, wysokiej jako$ci pas biezni, ktory zapewnia wiele godzin niezawodnej pracy. Pas na
biezni, ktéra nie byta uzywana przez dluzszy czas, zarébwno w opakowaniu fabrycznym, jak i po zmontowaniu, moze po
uruchomieniu wydawac¢ ,dudnienie”. Wynika to z tego, ze pasek przyjmuje krzywizne przednich i tylnych rolek. Jest to czeste
zjawisko i nie oznacza problemu z urzadzeniem. Po krotkim czasie uzywania biezni, stukanie ustanie. llos¢ czasu bedzie sie
rézni¢ w zaleznosci od temperatury i wilgotno$ci Srodowiska, w ktérym znajduje sig bieznia.

Tryb poczatkowy / Zaktadka Just For You

Konsola uruchomi tryb poczatkowy/ zakladke Just for You kiedy podtaczysz bieznie do zasilania | wiaczysz przycisk.

Zmiana poziomu nachylenia

Naci$nij przyciski zwiekszania lub zmniejszania poziomu nachylenia, aby zmieni¢ kat nachylenia decku w dowolnym momencie z zainstalowanym
kluczem bezpieczehstwa. Aby szybko zmieni¢ poziom nachylenia, nacisnij przycisk wyboru nachylenia. Deck dostosuje sie do wybranego
ustawienia.

ﬁ Przed opuszczeniem decku upewnij sie, ze obszar pod bieznig jest czysty. Catkowicie opus¢ deck po kazdym treningu.

Informacja: Gdy platforma jest nachylona o 20%, maksymalna predko$¢ pasa wynosi 13 km/h.
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Zmiana predkosci pasa biezni
Podczas treningu pas biezni mozna regulowa¢ co 0,1 mph/kph. Aby dostosowaé predko$¢ pasa biezni, nacisnij przyciski zwiekszania lub
zmniejszania predko$ci na prawym gérnym lub bocznym uchwycie.

Aby szybko zmieni¢ predko$¢, nacisnij przycisk wyboru predkosci. Pas biezni dostosuje sie do wybranego ustawienia.

Zatrzymywanie lub konczenie treningu

1.
2.

o o~ W

Przytrzymujac mocno uchwyty, zejdz z pasa na boczne platformy po obu stronach decku.

Naci$nij PAUSE / STOP, aby wstrzyma¢ trening. Pas zwolni do catkowitego zatrzymania.

Informacja: Je$li wstrzymany trening nie zostanie ponownie uruchomiony w ciggu 5 minut, urzadzenie zakonczy trening i wywietli wyniki
treningu.

Aby wznowi¢ trening, nacinij przycisk START. Aby zakoriczy¢ rening, ponowniie naciénij PAUSE / STOP.

Po treningu konsola wys$wietl wyniki treningu.

Wybierz Continue.

Konsola przejdzie do przegladu ostatniego treningu w zaktadce Journal.

Wytaczanie i restart biezni

Informacja: Gdy jest aktywna, bieznia Bowflex™ sprawdza dostepno$¢ aktualizacji oprogramowania i instaluje je. Jesli urzadzenie jest
dezaktywowane na pewien czas, moze prébowa¢ zainstalowa¢ aktualizacje po ponownym uruchomieniu.

1. Aby wylgczy¢ bieznie, wyloguj sie z konsoli.

2. Przetgcz wytgcznik do pozycji Off.

3. Odtacz przewdd zasilajacy.
Aby zapobiec korzystaniu z biezni bez nadzoru, nalezy zawsze ustawi¢ wylacznik zasilania w pozycji Off, wyjaé¢ klucz
bezpieczenstwa i odtaczy¢ przewdd zasilajacy od gniazdka Sciennego i wejscia zasilania na sprzecie. Umies¢ przewdd zasilajacy
w bezpiecznym miejscu.

Aby zrestartowaé:

1. Pozostaw maszyne bez zasilania przez co najmniej minute.

2. Podiacz z powrotem przewdd zasilajacy.

3. Ustaw wigcznik w pozycji On. Bieznia uruchomi sie.
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Konserwacja

Przeczytaj wszystkie instrukcje konserwacji przed rozpoczeciem jakichkolwiek prac naprawczych. Przy niektérych czynnosciach
druga osoba jest potrzebna do wykonania niezbednych zadan.

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

POLENIIAE Aby zmniejszyé ryzyko porazenia pradem lub uzytkowania urzadzenia bez nadzoru, zawsze odtaczaj przewod zasilajacy od
gniazdka Sciennego i urzadzenia, oraz odczekaj 5 minut przed czyszczeniem, konserwacjg lub naprawa urzadzenia. Umies¢ przewdd zasilajacy
w bezpiecznym miejscu.

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

Informacja: Unikaj nadmiernego zamoczenia konsoli.

Co tydzien: Sprawdz, czy rolki dziatajg ptynnie. Wytrzyj maszyne, aby usungc¢ kurz i brud.

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

Informacja: Nie uzywaj produktow na bazie benzyny.

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

po 20 h pracy:
Co kwartat: Lub po 25 h— Nasmaruj pas biezni 100% czystym smarem silikonowym.
Informacja: Nie uzywaj produktow na bazie benzyny.
Czyszczenie

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

Wytrzyj bieznie po kazdym uzyciu, aby utrzymac jg czystg i suchg. Konieczne moze byé czasami uzycie tagodnego mydta, aby usungé wszelkie
zabrudzenia i s6l z pasa biezni, pomalowanych czesci i wyswietlacza.

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

1. Wyjmij klucz bezpieczenstwa i umies¢ go w bezpiecznym miejscu.

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

2. Upewnij sig, ze wiacznik zasilania jest wytaczony, a
przewdd zasilajacy jest odtaczony.

3. Wyjmij zatyczki z tylnych pokryw, aby odstoni¢ $ruby
wyréwnujace.

4. Za pomocg klucza szesciokatnego 6 mm obrd¢ prawg i
lewg $rube regulacyjng pasa o 1/2 obrotu zgodnie z
ruchem wskazéwek zegara, najpierw jedng $rube, a
nastepnie druga Srube.

5. Po wyregulowaniu kazdej strony o 1/2 obrotu sprawdz pas
biezni. Od $rodka pasa, prawidiowo napigety pas powinien
mie¢ tylko cal luzu. Aby to sprawdzi¢, pociagnij pas do
goéry w jego punkcie $rodkowym i zmierz odlegto$¢ do
decku. Jesli odlegtos¢ jest wieksza niz cal, pas jest luzny.
W razie potrzeby powtorz ten krok.

Jesli obrocisz jedng strone bardziej niz druga, pas odsunie
si¢ od tej strony biezni i moze wymaga¢ wyréwnania.

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

Wyrownanie pasa biezni
Pas biezni powinien zawsze znajdowac sie¢ na srodku biezni. Styl biegania i nierébwna powierzchnia mogg spowodowaé przesuniecie
pasa poza srodek. Niewielkie zmiany w 2 Srubach z tytu biezni sg konieczne, gdy pas znajduje sie poza srodkiem.

1. Wyjmij zatyczki z tylnych pokryw, aby odstoni¢ $ruby wyréwnujace.
2. Nacisnij przycisk START, aby uruchomi¢ pas biezni.

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

3. Stanh z tytu biezni, aby zobaczy¢, w ktérym kierunku porusza sie pas.

4. Jedli pas przesuwa sig w lewo, obro¢ lewg $rube regulacji pasa o 1/4 obrotu w prawo, a prawa $rube regulacji pasa o 1/4 obrotu w lewo. Jesli pas przesunie sie w
prawo, obrd¢ lewa $Srube regulacyjng o 1/4 obrotu przeciwnie do ruchu wskazéwek zegara, a prawg $rube regulacyjng o 1/4 obrotu zgodnie z ruchem
wskazowek zegara.

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

6.  Nacisnij PAUSE/STOP dwa razy, aby zatrzymac pas biezni i zakonczy¢ szybki trening.
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Smarowanie pasa biezni
Twoja bieznia jest wyposazona w deck wymagajacy niewielkiej konserwacji i system pasa. Pas biezni jest wstepnie nasmarowany. Tarcie pasa moze
mie¢ wptyw na dziatanie i zywotno$¢ maszyny. Smaruj pas co 3 miesigce lub co 25 godzin uzytkowania, w zaleznosci od tego, co nastapi wczesniej.

silikonowym, postepujac zgodnie z ponizszymi instrukcjami:

1. Wylgcz zasilanie urzgdzenia za pomocg przetgcznika zasilania.
2. Odtgcz catkowicie bieznie od gniazdka $ciennego i wyjmij przewdd zasilajgey z urzadzenia.

3. Sprawdz powierzchnie pod bieznig. Jesli jest trudna do czyszczenia lub moze zostaé uszkodzona przez smar silikonowy, umie$¢ materiat
chtonny (taki jak tektura lub gazeta) pod pasem biezni.

4. Natdz kilka kropli smaru na deck ponizej pasa. Ostroznie podnie$ pas i natéz kilka kropli smaru na catg szerokos¢ pasa. Pozad ana jest
bardzo cienka warstwa smaru silikonowego na catym decku ponizej pasa.

UWAGA: Zawsze uzywaj 100% czystego smaru silikonowego. Nie uzywaj odttuszczacza takiego jak WD-40®, poniewaz moze to powaznie wplynaé
na wydajno$¢. Zalecamy skorzystanie z nastepujacych opcj:
+ W 100% czysty silikon, dostepny w wigkszosci sklepow z czeSciami samochodowymi.
« Zestaw do smarowania biezni Lube-N-Walk®, dostepny u lokalnego dystrybutora.
5. Recznie obré¢ pas o 1/2 diugosci pasa i ponownie natdz smar.

Jesli uzyte$ smaru w aerozolu, odczekaj 5 minut przed wiaczeniem zasilania urzadzenia, aby rozproszy¢ aerozol.

6. Podtacz przewdd zasilajacy z powrotem do urzadzenia, a nastepnie do gniazdka $ciennego.

7. Wigcz zasilanie maszyny za pomoca przetacznika zasilania.

8.  Stan z boku maszyny i uruchom pas z najwolniejszg predko$cig. Pozwél pasowi dziata¢ przez okoto 15 sekund.
9. Wyltgcz bieznie.

10.  Zadbaj o usuniecie nadmiaru smaru z decku.
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Czesci do konserwacji

Konsola ‘ Maszt konsoli

Gorny uchwyt, prawy

Tylna pokrywa konsoli ( e f '
) €24 ::i\ L, |
1 ::__]] / E. # e
Gorny uchwyt, lewy YA
wnetrzna pokrywa ztgcza, lewa )
Wewnetrzna pokrywa zigcza, lewa >
Lewa ostona podstawy )

Lewy uchwyt Prawy wspornik

Podstawa

Lewy wspornik

Klucz
Zasilacz bezpieczenstwa

Lewy wspornik
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Czesci do konserwacji (Podstawa)

Platforma boczna
Pokrywa silnika

Plyta sterowania silnikiem

Amortyzacja decku

Kotko transportowe

Gniazdo
Wigcznik
Bezpiecznik Silnik napedowy
Dopasowanie
nachylenia

Pokrywa silnika

Pas biezni

Sruba dopasowania pasa

poziomujgca Amortyzatory podnosnika Tylna rolka PrzyC|sEeonkLiJszczen|a
Podparcie Uchwyt transportowy
podstawy
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Problem

Co nalezy sprawdzi¢

Rozwigzywanie problemow

Rozwiagzanie

Wyswietlacz/ urzadzenie nie wiacza sie

Konsola w trybie uspienia Dotknij wy$wietlacz.

Wiacznik Upewnij sie, ze bieznia jest wigczona.

Zasilacz Sprawdz, czy przewod zasilajacy jest uszkodzony. Wymien przewdd
zasilajacy, jesli jest uszkodzony.

Gniazdko Upewnij si¢, ze urzadzenie jest podtaczone do dziatajgcego gniazdka

$ciennego.

Sprawdz potaczenie z przodu biezni

Potaczenie powinno by¢ bezpieczne i nieuszkodzone. Odtacz ztgcze |
sprawdz wlot pod katem uszkodzen. Podtacz ztacze z powrotem do wiotu.

Dioda LED

Jesli dioda LED stanu miga szybko, oznacza to, ze wystapit btad w konsoli.
Odtacz zasilanie od urzadzenia na 30 sekund, a nastepnie podtacz je
ponownie.

Sprawdz potaczenia / utozenie
kabla

Upewnij sig, ze kabel jest prawidtowo podtaczony i prawidtowo ustawiony.
Maty zatrzask na ztaczu powinien wyréwnac sig i wskoczy¢ na miejsce.

Sprawdz integralno$¢ kabla

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

Sprawdz czy wy$wietlacz nie jest
uszkodzony

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

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

Nie dostosowuije sie predko$¢ lub
nachylenie (bieznia wiacza sig i
dziata)

Sprawdz integralno$¢
przewodow

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

Sprawdz potaczenia / utozenie
kabla

Upewnij sig, ze kabel jest prawidtowo podtaczony i prawidtowo ustawiony.
Maly zatrzask na ztaczu powinien wyréwnac sig i wskoczy¢ na miejsce.

Sprawdz czy wySwietlacz nie jest
uszkodzony

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

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

Bieznia dziala, ale tetno z Blugtooth® nie
wySwietla sie

Urzadzenie Bluetooth® HR

W petni nataduj urzadzenie HR. Upewnij sig, ze z czujnikow zdjeto wszelkie
ostony ochronne. Upewnij si¢, ze czujniki sa bezposrednio przy skérze.

Baterie w pasku Jesli urzadzenie HR ma wymienne baterie, wtéz nowe baterie (dotgczona
opaska do pomiaru tetna nie ma baterii zamiennych).
Ingerencja Sprobuj odsunaé urzadzenie od zrodet zaktocen (telewizor, kuchenka

mikrofalowa itp.).

Przycisk On/Off na urzadzeniu HR

Podczas treningu wystarczy nacisng¢ przycisk On/Off LED tylko raz, aby
aktywowac opaske.

Wymien urzadzenie HR

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

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

Wyswietlanie predkosci nie jest
doktadne

Ustawiono nieprawidiowg,
jednostke miary.

Zmien wyswietlacz, aby pokaza¢ prawidtowe jednostki.

Wentylator sie nie wiacza

Sprawdz, czy wentylator nie jest
zablokowany

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

Sprzet kotysze sie

Sprawdz regulacje nozki

Dopasuj ndzka poziomujgca do czasu az urzadzenie bedzie stabilne.
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poziomujace;

Sprawdz powierzchnie pod
sprzetem

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

Dudnienie dzwieku podczas
pracy pasa

Pas biezni

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

Pas biezni nie jest wyrdwnany

Poziomowanie sprzetu

Upewnij sie, ze maszyna jest wypoziomowana. Zapoznaj sie z procedurg
poziomowania maszyny w tej instrukcji.

Napigcie i wyrdwnanie pasa
biezni

Upewnij sie, ze pas biezni jest wySrodkowany i ze napiecie jest prawidiowe. Zapoznaj
sie z procedurami regulacji napiecia i wyréwnania paska w tej instrukcji.

Nienaturalne dzwieki silnika

Deck

Natéz cienkq warstwe smaru silikonowego na caty deck pod pasem. Zapoznaj
sie z procedurg smarowania pasa.

Pas biezni zsuwa si¢ podczas
uzytkowania

Napiecie pasa

Wyreguluj napiecie pasa z tylu maszyny. Zapoznaj sie z procedurg regulacji napiecia
pasa w tej instrukcji.

Pas przestaje si¢ porusza¢ podczas
uzytkowania

Klucz bezpieczenstwa

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

Przecigzenie silnika

Jednostka moze by¢ przecigzona i pobiera¢ zbyt duzo pradu, co powoduje
wylaczenie zasilania w celu ochrony silnika. Informacje na temat
smarowania pasa znajdujq sie w harmonogramie konserwacji. Upewnij sig,
Ze napiecie pasa biezni jest prawidiowe, i ponownie uruchom urzadzenie.

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

Konsola stale wy$wietla film
przedstawiajacy funkcje biezni

Konsola jest w trybie demonstracyjnym

Stuknij w prawy gorny rog wyswietlacza konsoli dziesie¢ razy. Wybierz “Demo
mode app’, a pézniej “Deactivate Demo mode”.
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Bowflex™ Przewodnik po odchudzaniu

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

» Schudng¢ i poprawi¢ sylwetke

* Poprawic¢ zdrowie i samopoczucie

» Zwiekszy¢ energie i witalnosc

m)nsultuj sie z lekarzem zanim zaczniesz program treningowy lub diete. Przestan ¢wiczyé, jesli czujesz ucisk w klatce piersiowej,

Wprowadzenie i przeglad

zie Ci brakowato powietrza lub poczujesz sie stabo. Skonsultuj sie z lekarzem, zanim znowu skorzystasz ze sprzetu.
Wartosci zmierzonych przez komputer nalezy wykorzystywac wytgcznie w celach informacyjnych. Tetno wyswietlone na
konsoli nie jest doktadne i powinno stanowi¢ jedynie punkt odniesienia.

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

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

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

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

Wyniki i oczekiwania

Wyniki beda sie r6zni¢ w zalezno$ci od wieku, wagi poczatkowej i poziomu ¢wiczen, ale srednio mozna spodziewac sie utraty ok. 1 kg
tygodniowo i wzrostu poziomu energii.

5 porad dla diugoterminowego sukcesu

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

2. Zwaz sie¢ i / lub wykonuj pomiary co tydzien - nie wigcej i nie mniej. Lepsze jest wazenie tygodniowe niz codzienne lub co drugi dzien.
Bedziesz $ledzi¢ swoje postepy i kontrolowaé sytuacije, nie zniechecajac sie, jesli waga nie porusza sie przez kilka dni. | pamietaj, ze waga
to tylko liczba, na kt6rg wptywa przyrost mieéni i utrata ttuszczu. Uczucie dopasowania sie ubrania moze czesto by¢ lepszym wskaznikiem
postepu, gdy ciato dostosowuje sie do ¢wiczen i zmian odzywiania.

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

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

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

Jak korzystac z tego przewodnika

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

Jesli Twoim celem jest przyrost miesni lub sita:

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

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

Omowienie planu positkow

Plan positkow dla kobiet zapewnia okoto 1400 kalorii, a plan dla mezczyzn zapewnia okoto 1600 kalorii, wysokiej
jakosci odzywiania, ktore nie tylko pomogg Ci schudng¢ i poczuc¢ sie swietnie, ale rowniez jak najlepiej wykorzystac
kalorie. Witaminy, mineraty i przeciwutleniacze z jedzenia gtdwnie pemnoziarnistych pokarméw pomagajg w utrzymaniu
optymalnego zdrowia. Ten poziom kalorii spowoduje zdrowg utrate masy ciata u wiekszosci ludzi. Pamietaj, ze
metabolizm kazdego cztowieka jest inny w zaleznosci od wieku, wzrostu, masy ciata, poziomu aktywnosci i genetyki.
Zwracaj szczego6lng uwage na swojg wage, poziom gtodu i energie, a w razie potrzeby dostosuj kalorie.

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

Postepuj zgodnie z tymi wskazéwkami, jesli masz mniej niz 25 lat:
+ Jesli masz mniej niz 25 lat, mozesz potrzebowa¢ wigcej kalorii. Dodaj kolejng przekaske, jesli masz mato energii lub jeste$ bardzo
gtodny.

Sniadanie
Sniadanie obejmuje weglowodany, owoce i zrédio biatka, ktére réwniez bedzie zawierato thuszcz. Dzieki réwnowadze weglowodandw i

bfonnika z weglowodanéw i owocow w potgczeniu z biatkiem i ttuszczem zapewnisz energie na caty dzien i pomozesz sobie kontrolowac
poziom gtodu w ciggu dnia.
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Przekaski

Kazda przekaska zawiera rownowage weglowodandéw i biatka, aby utrzymac spdjny poziom cukru we krwi, co oznacza, ze nie
doswiadczysz gtodu i spadkéw poziomu energii.

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

Lunch i obiad

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

Sniadanie Przekaska#1

smarith

protein

veggies
protein/f

Lunch
Przekaska#2

protei zdrowy ttuszcz

Obiad

zdrowy tluszcz
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Opcje sniadania

Owoce

Weglowodany

Biatka/ttuszcze

Owsianka z owocami i

Jagody lub banan

Ptatki owsiane

Orzechy i mleko

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

Iniane

orzechami Gotuj zwykle (Zwykte lub szybkie

ptatki owsiane w wodzie. gotowanie)

Posyp owocami, orzechami,

mlekiem, cynamonem i

miodem.

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

plasterek sera, szynki i

pomidora.

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

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

pszenicy lub  mielonego

siemienia Inianego, 15 ml (1

tyzka  stotowa)  ptatkow

owsianych i cynamonem.

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

Opiecz chleb. Posmaruj

Opcje nalunch / obiad

Chude biatko

Weglowodany

\Warzywa

Schab, bataty i
fasolka szparagowa

Schab z grilla lub pieczony

Pieczone bataty

Fasolka szparagowa

Kurczak z rozna

Piers kurczaka lub udo bez

Brgzowy lub dziki ryz

Mieszane warzywa do

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

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

Makaron petnoziarnisty z
krewetkami  lub  bialg
fasolg i sosem Marinara

Krewetki (mrozone Ilub

Swieze) lub fasola

Makaron petnoziarnisty

Brokuty na parze

Burgery bez butki z
frytkami, kukurydzg i
salatkg Grilluj burgery.

Piecz pokrojone ziemniaki
w blaszce do ciasta przez
25-30 minut w 218°C.

93% chudej mielonej wotowiny,
lub indyka

Frytki z piekarnika

Kukurydza na kolbie i satatka

Wrap z tunczykiem i
awokado z zupa warzywna
Uzyj 859 Uiaka(1 puszka). Potdz
na gorze satate, pomidor, awokado
i musztarde.

Tunczyk

Wrap o wysokigj
btonnika

zawartosci

Zupa warzywna
(domowej roboty lub w
puszkach o niskiej

zawartosci sodu)
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Przekaski

Weglowodany Biatko

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

Batonik energetyczny lub biatkowy <200 kalorii*

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

Przekaski

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

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

+ 1 mata torebka pieczonych chipséw ziemniaczanych

¢+ 118mlwina lub 355ml jasnego piwa

+ 710ml prazonego powietrzem lub lekkiego popcornu

Przykiadowy plan na 3 dni

W oparciu o kazdg z wymienionych powyzej opcji positkéw przyktadowy 3-dniowy plan moze wyglagdac nastepujgco:

Dzien 1 Dzien 2 Dzien 3
Sniadanie Muffin z jajek Jogurtowy power Owoce + owsianka z
orzechami
Przekaska 1 Jabtko z migdatami Krakersy + ser Mate marchewki | hummus
Lunch Wrap z tunczykiem il Resztki z obiadu - dzieh 1 Resztki z lunchu- dzien 2
awokado i zupa
Dodatkowa przekaska 2 118 ml lodéw Batonik energetyczny Torebka (100 kalorii)
lekkiego popcorn
Obiad Makaron z krewetkami Kurczak z rozna Burgery bez buiki
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Lista zakupow

CHLEB | ZIARNA

Cienkie kanapki lub bajgle

Kukurydza Ilub petnoziarniste tortilla o niskiej zawartos
weglowodanow

\Wrapy o wysokiej zawartosci btonnika

Owsianka: btyskawiczna lub tradycyjna
Petnoziarniste: brgzowy ryz, bulgur, jeczmien,
kuskus

komosa,

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

NABIAL | ALTERNATYWY DLA NABIALU

KRAKERSY, PRZEKASKI

Bezttuszczowy jogurt grecki

Kefir

Organiczne mleko o niskiej zawartosci thuszczu

\Wzbogacone mleko migdatowe lub sojowe

Ser: feta, parmezan, mozzarella, lekki havarti, provolone,
szwajcarski lub pojedyncze opakowania

Jakiekolwiek niesolone Batoniki

orzechy lub nasiona energetycz

Lekki popcorn ne
Krakersy
Hummus

\Wskazoéwki: Ogranicz krakersy, precle i frytki do 2-3 porciji
tygodniowo. Zawsze tgcz z biatkiem, takim jak hummus, ser
lub  orzechy. Poszukaj batondéw  energetycznych

MIESO, RYBY, DROB | BIALKO

zawierajgcych mniej niz 200 kalorii i 20 g cukru i co najmniej

Dziczyzna

t 0sos, halibut, tunczyk, tilapia, krewetki, sum, przegrzebki
lub krab

Schab, schabowe lub pieczen wieprzowa

Piersi lub uda (bez skéry) z kurczaka lub indyka

Jajka i 100% biatek z jajek

Chuda wotowina (najlepiej organiczne i karmione trawq)

Tunczyk lub foso$ w puszce (w wodzie)

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

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

3 g biatka i 3 g btonnika. Poszukaj krakerséw z mniej niz 130
kalorii i 4 g lub mniej ttuszczu na porcje.

TLUSZCZE | OLEJE

IAwokado

Olej z oliwek, winogron, orzecha wtoskiego, sezamu
lub siemienia Inianego

Masto / pasty do smarowania: poszukaj produktéow
wolnych od tluszczéw trans i czesciowo
uwodornionych olejow na liscie sktadnikow.

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

spozycie wysoko przetworzonego miesa i imitacji produktéw
miesnych, takich jak kietbasa, boczek, pepperoni i hot dogi,
do jednego w tygodniu lub rzadziej.

Tofu
SOSY
\Wszystkie swieze lub suszone ziota i przyprawy
Musztarda
- - . —_"|Sos Salsa i Chili
\Wskazowki: Najlepsze ciecia s rubsze. Ogranic .
ZOWKI yepsz ec! a grubsz granicz Sos Marinara  bez  wysokofruktozowego syropu

kukurydzianego
Sok z cytryny i limonki
Butelkowy mielony czosnek i imbir

MROZONE JEDZENIE

Sos sojowy o nhiskiej zawartosci sodu

\Wszystkie warzywa bez sosu
\Wszystkie owoce
Ziarna i zboza

\Wskazowki: Szukaj produktéw wolnych od MSG, dodanych
koloréw i syropu kukurydzianego o wysokiej zawartosci
fruktozy. Szukaj soséw ponizej 50 kalorii na porcje. Unikaj

sosOw i dressingdw na bazie Smietany.

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

Wskazowki do dalszej utraty wagi i utrzymania zmian

+ Waz sie co tydzien, nawet po tym, jak osiggniesz swoj cel

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

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

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

+ Nagradzaj sie. Nagradzaj sie czyms niezwigzanym z jedzeniem za kazdym razem, jak osiggniesz cel.

« Uzyj ponizszych zrodet, zeby znalez¢ nowe przepisy, dostaé porade eksperta, dostaé wsparcie i utrzymac
motywacje

Zrédia

Do sciagnigcia ze strony Bowflex™ (www.Bowflex.com/Resources)
+ Lista zakupéw (pusty wzor)
+ Formularz planowania tygodniowych positkéw
« Dodatkowe opcje obiadowe
+ Instrukcja o odzywianiu przed i po treningu

Pytania i wsparcie
+ Zadawaj pytania, pisz sugestie i potacz sie online z dietetykiem Bowflex™ na stronie Bowflex naFacebooku

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

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

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

sprzedazy .

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

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

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

- niewlasciwego uzytkowania i przechowywania sprzetu

- niewtasciwej konserwaciji, przechowywania oraz transportu

- dokonywania samodzielnych napraw, przerdbek lub zmian konstrukcyjnych

5.Uszkodzony sprzet dostarcza do punktu sprzedazy nabywca.

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

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

7.Duplikaty kart gwarancyjnych nie bedg wydawane.

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

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

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

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

12. Gwarancja jest wazna tylko na terenie Polski.

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

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