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Training mit anderen Fitness-Apps

Dieses Fitnessgerat verfiigt Giber Bluetooth® und kann mit den
verschiedensten Fitness-Apps genutzt werden. Eine aktuelle
Liste der unterstiitzten Apps finden Sie hier:
www.nautilus.com/partners
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Zur Uberpriifung des Garantieanspruchs benétigen Sie den Kaufnachweis und folgende Angaben:
Seriennummer

Kaufdatum

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

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

Fur ausfiihrliche Informationen zur Produktgarantie sowie bei Fragen oder Problemen rund um Ihr Produkt wenden Sie sich an Ihren Handler vor
Ort. Eine Handlerliste finden Sie hier: www.nautilusinternational.com

Nautilus, Inc., 5415 Centerpoint Parkway, Groveport, OH 43125 USA, www.NautilusInc.com - Kundendienst: Nordamerika (800) 605-3369, csnls@nautilus.com |
Nautilus (Shanghai) Fitness Equipments Co, Ltd, Room 1701 &1702, 1018 Changning Road, Changning District, Shanghai, China 200042, www.nautilus.cn

- 86 21 6115 9668 | auBerhalb der USA www.nautilusinternational.com | Gedruckt in China | © 2020 Nautilus, Inc. | Bowflex, das B-Logo, Bowflex C7, JRNY, Explore
the World, Nautilus und Schwinn sind Marken im Besitz oder lizenziert von Nautilus, Inc.. Diese Marken sind in den USA und anderen Landern eingetragen oder auf
andere Weise gesetzlich geschiitzt. Die Bluetooth® Wortmarke und die entsprechenden Logos sind eingetragene Marken der Bluetooth SIG, Inc.. Jede Verwendung
dieser Marken durch Nautilus, Inc. geschieht unter Lizenz. Andere Warenzeichen sind das Eigentum der jeweiligen Inhaber.

ORIGINALHANDBUCH - NUR ENGLISCHSPRACHIGE VERSION
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WICHTIGE SICHERHEITSHINWEISE

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

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

Bitte beachten Sie folgende Warnhinweise:

Lesen Sie alle Warnhinweise auf dem Gerat.
Lesen Sie die Aufbauanleitungen sorgféltig durch und stellen Sie sicher, dass Sie sie verstanden haben. Lesen Sie das
Handbuch vollstandig durch. Bewahren Sie das Handbuch auf, um es bei Bedarf konsultieren zu kénnen.

+ Unbeteiligte Dritte und Kinder missen wahrend des Zusammenbaus des Gerats Abstand halten.

+ SchlieBen Sie das Stromkabel erst an, wenn Sie dazu aufgefordert werden.

+ Um das Risiko von Stromschlagen oder die unbeaufsichtigte/unkontrollierte Nutzung zu vermeiden, miissen Sie das Netzteil stets
aus der Wandsteckdose und dem Gerat ziehen und anschlieBend 5 Minuten warten, bevor Sie das Gerat reinigen, warten oder
reparieren. Bewahren Sie das Netzteil an einem sicheren Ort auf.

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

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

+ Einige Bauteile des Gerats sind schwer und/oder sperrig. Der Aufbau dieser Teile muss mithilfe einer zweiten Person erfolgen.
Fuhren Sie Schritte, bei denen schwere oder sperrige Teile gehoben oder bewegt werden mussen, nicht alleine durch.

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

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

+ Wenn Ersatzteile ben6tigt werden, verwenden Sie nur Originalersatzteile und Schrauben von Nautilus. Wenn keine
Originalersatzteile verwendet werden, besteht fiir den Benutzer ein Risiko. AuRerdem kann der korrekte Betrieb des Geréats
beeintrachtigt werden und die Garantie erléschen.

+ Nehmen Sie das Gerét erst in Betrieb, wenn es vollstandig aufgebaut und die korrekte Funktionstlichtigkeit gemaR dem
Benutzerhandbuch (iberprift wurde.

+ Lesen Sie das mitgelieferte Benutzerhandbuch vor dem ersten Gebrauch genau durch. Bewahren Sie das Handbuch auf, um es bei
Bedarf konsultieren zu kénnen.

+ Fuhren Sie alle Montageschritte in der angegebenen Reihenfolge durch. Eine fehlerhafte Montage kann Verletzungen zur Folge haben.
+ SchlieBen Sie dieses Gerat an eine korrekt geerdete Steckdose an.
+ Halten Sie das Netzteil von Heizquellen und heilen Flachen fern.

BEWAHREN SIE DIESE ANLEITUNG AUF!

Beachten Sie vor der Verwendung dieses Gerits folgende Warnungen:

ﬁ Lesen Sie das Handbuch vollstandig durch. Bewahren Sie das Handbuch auf, um es bei Bedarf konsultieren zu kénnen.

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

Handler vor Ort.

+  Kinder diirfen sich nicht auf dem Gerat oder in der Nahe des Geréats aufhalten. Bewegliche Teile und andere Geratekomponenten
stellen eine Gefahr fiir Kinder dar.
«  Das Gerat ist nicht fiir die Verwendung durch Personen unter 14 Jahren geeignet.
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Vor Beginn des Trainings sollten Sie lhren Hausarzt konsultieren. Beenden Sie das Training sofort, wenn Sie Schmerzen oder ein
Engegefiihl im Brustkorb, Atemnot oder Schwindelanfalle verspiren. Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie wieder mit dem Geréat
trainieren. Die vom Computer berechneten oder gemessenen Werte dienen nur als BezugsgroRen.

Untersuchen Sie das Gerat vor jeder Verwendung auf Schaden am Netzkabel oder dem Netzstecker sowie auf lose Teile oder
Verschleilerscheinungen. Verwenden Sie es nicht, falls Sie solche Teile finden. Priifen Sie Sattel, Pedale und Tretkurbeln
regelmafig. Flr Gerate, die in den USA oder Kanada gekauft wurden, wenden Sie sich fir Reparaturen an den Kundendienst. Fiir
Gerate, die auBerhalb der USA oder Kanada gekauft wurden, wenden Sie sich fiir Reparaturen an Ihren Handler vor Ort.

Dieses Gerat sollte nur mit dem mitgelieferten Netzteil oder einem Ersatznetzteil von Nautilus, Inc. betrieben werden.
Maximales Benutzergewicht: 150 kg. Sie dlirfen das Gerat nicht verwenden, wenn Sie mehr wiegen.

Dieses Gerat ist nur fiir die Nutzung im Heimbereich freigegeben. Das Gerét darf nicht in einem Studio oder fiir gewerbliche
Zwecke eingesetzt werden. Dazu zahlt die Verwendung des Geréts durch Mitglieder, Kunden, Mitarbeiter oder Partner von
Fitness-Studios, Unternehmen, Arbeitsplatzen, Vereinen sowie offentlich oder privaten Einrichtungen.

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

Tragen Sie zum Training mit diesem Gerat stets Sportschuhe mit Gummisohle oder Fahrradschuhe mit Cleats. Benutzen Sie das
Geréat niemals barfu® oder nur mit Socken.

Montieren und verwenden Sie das Geréat nur auf einer stabilen, ebenen und horizontalen Flache.

Steigen Sie erst vom Gerat, wenn die Pedale stillstehen.

Die Pedale missen ruhig stehen, bevor Sie aufsteigen. Seien Sie beim Auf- und Absteigen sehr vorsichtig.

Ziehen Sie vor Wartungs- und Servicearbeiten am Geréat das Stromkabel aus dem Stecker.

Betreiben Sie das Gerat nicht im AuBenbereich oder in feuchter Umgebung. Halten Sie die Pedale sauber und trocken.

Halten Sie an der Aufstiegsseite und an der Riickseite des Geréts einen Bereich von 0,6 m frei. Dies ist der empfohlene
Sicherheitsabstand fir einen ungehinderten Zugang zum Gerat, einen ungehinderten Bewegungsraum um das Geréat herum sowie
fur einen Notabstieg vom Gerat. Innerhalb dieses Bereichs diirfen sich wahrend des Trainings keine weiteren Personen aufhalten.

Uberanstrengen Sie sich beim Training nicht. Verwenden Sie das Gerat nur wie im Handbuch beschrieben.
Fuhren Sie alle im Handbuch aufgefiihrten regelmaRigen Wartungen durch.
Achten Sie darauf, dass keine Gegenstande in Offnungen des Gerats gelangen.

Befestigen Sie alle Positionskomponenten korrekt und sicher. Stellen Sie sicher, dass die Einstellkomponenten den Benutzer nicht
verletzen kénnen.

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

Um das Gerét sicher aufzubewahren, entfernen Sie das Netzteil und bewahren Sie es an einem sicheren Ort auf. Ziehen Sie den
Brems-/Widerstandseinstellknopf wie beschrieben fest, bis das Schwungrad fixiert ist. Stellen Sie das Gerat an einem fiir Kinder
und Haustiere unzuganglichen Ort auf.

Dieses Gerat verfligt Gber einen Starrlauf, deshalb dirfen Sie die Pedale nicht rlickwarts treten. Andernfalls kdnnen sich die
Pedale l6sen, was zu Schaden am Gerat oder zu Verletzungen filhren kann. Verwenden Sie das Gerat niemals mit lockeren
Pedalen.

Dieses Gerat ist nicht zur Verwendung durch Personen (einschlieBlich Kinder) mit eingeschrankten kdrperlichen, sensorischen
oder geistigen Fahigkeiten oder mit mangelnder Erfahrung und fehlenden Kenntnissen gedacht — es sei denn, diese Personen
haben von einer Person, die fiir ihre Sicherheit verantwortlich ist, Anweisungen fir den Gebrauch des Geréts erhalten oder werden
von dieser beaufsichtigt.

Bei diesem Rad kdénnen die Pedale nicht unabhangig vom Schwungrad gestoppt werden. Verringern Sie das Tempo, um das
Schwungrad und die Pedale anzuhalten. Steigen Sie erst ab, wenn die Pedale vollig stillstehen. Achtung: Solange die Pedale in
Bewegung sind, kénnen sie gegen die Waden schlagen.

Kinder sollten beaufsichtigt werden, um sicherzustellen, dass sie nicht mit dem Gerat spielen.

BEWAHREN SIE DIESE ANLEITUNG AUF!
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icherheitswarnhinweis-Aufkleber und Seriennummer

Seriennummer

Produktspezifikationen

[]i]

WARNUNG!

+ Der unsachgemalie Umgang mit dem Geréat kann zu schweren oder
todlichen Verletzungen fiihren.

+ Lassen Sie keine Kinder oder Tiere in die Nahe des Geréts.
* Lesen und beachten Sie alle Warnhinweise auf dem Gerét.
+ Weitere Warnungen und Sicherheitshinweise finden Sie im
Benutzerhandbuch.

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

+ Das Gerat ist nicht fir die Verwendung durch Personen unter

14 Jahren geeignet.

+ Das maximale Benutzergewicht fiir dieses Gerat betragt 150 kg.

+ Dieses Gerat ist nur fiir die Nutzung im Heimbereich freigegeben.

» Wenden Sie sich zunéchst an einen Arzt, bevor Sie mit einem
Trainingsprogramm beginnen.

(Aufkleber sind nur in den Sprachen Englisch und Franzdsisch
(Kanada) erhaltlich.)

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

Maximalgewicht des Benutzers: 150 kg
Maschinengewicht ohne Hanteln: 50,4 kg
Gewicht der Kurzhanteln (erhéltlich in den USA und Kanada): 2,7 kg

Aufstellfliche gesamt: 6599 cm? (1025 in?)
Stromzufuhr
(Netzteil):
Eingangsspannung: 100-240 V AC, 50/-60Hz, 0,5A
Ausgangsspannung: 12V DC, 5A
(Armband, erhéltlich in den USA und Kanada): Aufladbare Lithiumbatterie

Dieses Gerat DARF NICHT im Mill entsorgt werden. Dieses Produkt muss recycelt
werden. Entsorgen Sie dieses Gerdt gemal den Bestimmungen in Ihrer Region.
s |Nformieren Sie sich hierfiir bei einem Entsorgungszentrum in Ihrer Nahe.

Vor dem Gerateaufbau

Wéhlen Sie den Ort, an dem das Gerat aufgestellt und betrieben werden soll. Fir einen sicheren Betrieb muss das Gerat auf einer stabilen, ebenen
Flache aufgestellt werden. Der Trainingsbereich muss mindestens 1,8 m x 1,2 m betragen.

Montagetipps
Befolgen Sie beim Aufbau des Geréts die folgenden grundlegenden Punkte:

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

+ Legen Sie die fiir die einzelnen Montageschritte

erforderlichen Teile bereit. L =
* Verwenden Sie die empfohlenen Schraubschlissel. Sofern m S 0.6
nicht anders angegeben, drehen Sie Schrauben und Muttern 1 -om

bR @ tL
nach rechts (im Uhrzeigersinn), um sie anzuziehen, und nach 45 ‘ 24

links (gegen den Uhrzeigersinn), um sie zu losen.

« Schauen Sie beim Zusammenschrauben zweier Bauteile
durch die Bohrungen, um den Sitz der Bauteile zu kontrollie- 0-6[,!1
ren und ein Verkanten der Schrauben zu vermeiden. 24

+ Die Montage muss durch zwei Personen erfolgen.

1.8m (727)
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Artikel | Menge | Bezeichnung Artikel | Menge | Bezeichnung
1 1 Rahmen " 1 Flaschenhalter links
2 1 Stabilisator vorn 12 1 Flaschenhalter rechts
3 1 Stabilisator hinten 13 1 Verstellbare Konsolenstange
4 1 Lenkerstiitze 14 1 Konsole
5 1 Sattelstlitze 15 1 Blende Konsolenverbindung
6 1 Sitzbauteil 16 1 Netzteil mit Kabel
7 1 Pedal links (L) 17 2 Kurzhantel
8 1 Pedal rechts (R) 18 2 Schuh-Clips (Cleats)*
9 1 Lenkerbaugruppe
10 1 Flaschenhalterklammer

* Diese Artikel befinden sich in dem Beutel mit den Werkzeugen.
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Artikel | Menge | Bezeichnung
A 2 Einstellgriff, Lenker / Sattel
B 2 Flache Unterlegscheibe, M10, breit
C 1 Einstellgriff, Lenkerstlitze
D 2 Kabelbinder, 200 mm
Hinweis: Bestimmte vorinstallierte Schrauben finden Sie im Beutel als Ersatz- A B
schrauben. N
cnlll-\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\_\:3
D
Werkzeug
Enthalten Nicht enthalten
e 15 mm /17 mm
4 mm <
//\ ) (empfohlen)
\ N
\ | u
6 mm
L
s
——

1. Stabilisatoren am Rahmen befestigen

Hinweis: Schrauben (¥) sind vormontiert und befinden sich nicht im Schraubenbeutel. Schneiden Sie die Kabelbinder wie gezeigt. Entfernen Sie
das Verpackungsmaterial unter dem Schwungrad und entsorgen Sie es vorschriftsgemaf. Wenn ein Rohr in der Stabilisierungshalterung vormontiert
ist, nehmen Sie es heraus und entsorgen Sie es.

6mm

Kabelbinder
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2. Lenker- und Sattelstiitze am Rahmen befestigen und Sattel montieren

A Ziehen Sie die Lenker- oder Sattelstiitze nicht iiber die Stopp-Markierung (STOP) am Rohr hinaus.

ACHTUNG: Der Einstellgriff der Lenkerstiitze muss in den Lochern der Lenkerstiitze einrasten. Entsprechend muss der Einstellknopf an der Sat-
telsttze in den Léchern der Sattelstlitze einrasten. Wenn der Einstellgriff der Lenkerstiitze vollstandig festgezogen ist, muss er nach unten zeigen.
Stellen Sie sicher, dass der Einstellknopf der Sattelstiitze vollstandig festgezogen ist, um den Sattel sicher am Rahmen zu befestigen. Wenn der
Einstellgriff vollstandig festgezogen ist, muss er nach hinten zeigen.

Hinweis: Um die Hohe der Lenkerstlitze zu verandern, nachdem der Griff festgezogen wurde, [6sen Sie den Griff. Halten Sie dabei die Stange fest,
damit sie nicht herunterfallt. Stellen Sie die gewlinschte Position ein und ziehen Sie den Giriff fest. Ziehen Sie den Griff heraus, um ihn zu l6sen, und
drehen Sie ihn, bis er nach unten zeigt. Lassen Sie dann los.

Um den Sattel einzustellen, nachdem der Griff festgezogen wurde, I6sen Sie den Griff. Bringen Sie den Sattel in die gewlnschte Position und ziehen
Sie den Giriff fest. Ziehen Sie den Griff heraus, um ihn zu I6sen, und drehen Sie ihn, bis er nach hinten unten zeigt. Lassen Sie dann los.
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3. Pedale am Rahmen befestigen

Wenn die Gewinde durch eine fehlerhafte Montage beschédigt werden, kénnen sie sich bei Gebrauch vom Rad I6sen oder abbre-
chen. Es besteht Verletzungsgefahr.

Hinweis: Das linke Pedal hat ein umgekehrtes Gewinde. Die Pedale mussen auf der richtigen Seite des Rads angebracht werden. Die Ausrich-
tung erfolgt aus sitzender Position. Das linke Pedal ist mit "L", das rechte mit "R" gekennzeichnet.

ACHTUNG: Die Pedale MUSSEN per Hand direkt in den Kurbelarm geschraubt werden. Andernfalls kénnen die Pedalgewinde beschadigt werden.
Drehen Sie die Pedale mit der Hand. Wenn Sie einen Widerstand bemerken und sich die Pedale nicht leicht in den Kurbelarm drehen lasst, Gberpri-
fen Sie, ob die Gewinde korrekt ausgerichtet sind. Fiihren Sie die Pedale gerade in den Kurbelarm. Wenn die Pedale nicht korrekt an der Offnung
ausgerichtet ist, entfernen Sie die Pedale und beginnen Sie erneut.

Nachdem Sie die Pedale mit der Hand mehrere Umdrehungen in den
Kurbelarm eingedreht haben, ziehen Sie sie mit dem 15-mm-Schllssel
vollstandig fest.

Uberpriifen Sie, ob die Pedale mit dem 15-mm-Schliissel vollstandig
festgezogen wurde.

Wiederholen Sie die Schritte mit der anderen Pedale.
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4. Lenkerstangenverkleidung am Rahmen befestigen

ACHTUNG: Der Einstellgriff muss in den Lochern der Lenkerstitze einrasten. Wenn der Einstellgriff der Lenkerstltze vollstandig festgezogen ist,
muss er nach vorne zeigen.

Hinweis: Um den Lenker einzustellen, nachdem der Griff festgezogen wurde, [6sen Sie den Griff. Bringen Sie den Lenker in die gewiinschte

Position und ziehen Sie den Griff fest. Ziehen Sie den Griff heraus, um ihn zu lésen, und drehen Sie ihn, bis er nach vorne zeigt. Lassen Sie dann
los.

5. Flaschenhalter am Rahmen befestigen

Hinweis: Schrauben (¥) sind vormontiert und befinden sich nicht im Schraubenbeutel.
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6. Konsole an der verstellbaren Konsolenstange befestigen

ACHTUNG: Entfernen Sie vor dem Anschlieten des Kabels die vormontierten Schrauben(*) hinten an der Konsole. Die Schrauben diirfen nicht in
die Konsole fallen.

Verwenden Sie das Zugkabel der verstellbaren Konsolenstange, um das Konsolenkabel (14a) durch die Montageplatte und das Rohr bis zum
Stangensockel zu filhren. Bringen Sie die Schrauben der Konsole (*) wieder an der Montageplatte an der verstellbaren Konsolenstange an.

7. Konsole/Stangen-Baugruppe am Rahmen anbringen

ACHTUNG: Entfernen Sie die vorinstallierten Schrauben (*) von der Lenkerbaugruppe. Bringen Sie die verstellbare Konsolenstange mit den
Schrauben (*) an. Bevor Sie die Schrauben wieder festziehen, bewegen Sie das Kabel in der Stange vorsichtig auf und ab, um sicherzustellen, dass
es nicht eingeklemmt ist.

Verbinden Sie das Konsolenkabel (14a) mit dem Datenkabel (1a). Achten Sie darauf, dass die Stecker korrekt ausgerichtet sind. Driicken Sie sie
zusammen und ziehen Sie die Mutter am Stecker fest. Bringen Sie den Lenker in die hdchste, vorderste Position. Verwenden Sie die mitgelieferten
Kabelbinder (D), um das Kabel zu befestigen, damit es nicht in bewegliche Teile gerat. Achten Sie aber darauf, dass es genug Spiel zum Verstellen
des Lenkers hat. Achten Sie aber darauf, dass es genug Spiel zum Verstellen des Lenkers hat. Bringen Sie die Blende der Konsolenverbindung an.
Die Kabel durfen nicht geknickt werden.

Hinweis: Es wird die ungefahre Position der Kabelbinder angezeigt. Richten Sie die Kabelbinder wie benétigt aus.
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8. Netzteil am Rahmen befestigen

16

9. Gerat einrichten

a.

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

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

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

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

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

Die Konsole testet und aktiviert die WLAN-Verbindung.

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

Tippen Sie auf ,Back" (Zurlick), sobald die WLAN-Verbindung steht.
Tippen Sie auf ,Get Started” (Los geht's!).

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

Die Konsole kehrt zur ,Just for You‘-Registerkarte zurlick. Machen Sie den Fitnesstext, um alle verfligbaren Trainingsprogramme
freizuschalten. Auf der Registerkarte ,Learn* (Einfihrung) erhalten Sie Informationen zu weiteren Méglichkeiten.

10. Abschlussinspektion
Uberpriifen Sie, ob alle Schrauben festgezogen sind und alle Bauteile ordnungsgema® zusammengebaut wurden.

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

Nehmen Sie das Gerét erst in Betrieb, wenn es vollstandig aufgebaut und die korrekte Funktionstiichtigkeit gemaR dem Benutzer-
handbuch {berpriift wurde.
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Cleats an den Fahrradschuhen befestigen (Fahrradschuhe nicht mitgeliefert)
Hinweis: Die mitgelieferten Schuh-Cleats passen auf die rechte und die linke Pedale.

Bendtigtes Werkzeug (nicht mitgeliefert): Zange, 4-mm-Sechskantschrau-
benzieher

1. Entfernen Sie die Gummiabdeckung mit einer Zange, um an die
Montagedffnungen unter dem Fahrradschuh zu gelangen.

Hinweis: Je nach Art des Schuhs kann dieser Schritt mdglicherweise
Ubersprungen werden.

2. Richten Sie von unten das Antirutsch-Blatt an den Cleat-Offnungen
und dann an dem Cleat aus. Der Pfeil auf dem Cleat muss Richtung

Schuhspitze zeigen. Ziehen Sie die Montageschrauben des Cleat mit
2,5 Nm fest.
I's

Hinweis: Die Montageschrauben miissen sehr fest gezogen werden.
Ziehen Sie die Schrauben nacheinander fest und wieder-
holen Sie den Vorgang dann, um fir einen sicheren Sitz zu
sorgen..

3. Der Cleat hat einen Einstellbereich von 20 mm (vorne/hinten) und 5
mm (links/rechts). Uben Sie das Einrasten in der Pedale zunéchst
mit jedem Schuh einzeln. Verandern Sie die Einstellung, um die
beste Cleat-Position zu ermitteln.

4.  Ziehen Sie die Montageschrauben des Cleat mit einem 4-mm-
Sechskantschllssel fest (5 bis 6 Nm).

Hinweis: Weitere Informationen zur Verwendung der Schuhe mit den
Pedalen erhalten Sie im Abschnitt ,Verwenden der Schuh-Clips
(Cleats)".
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Vor der Geratenutzung

Umstellen und Lagern des Gerats

g Das Gerat kann je nach korperlicher Kraft von einer oder mehreren Personen umgestellt werden. Alle Beteiligten sollten korperlich
in der Lage sein, das Gerat sicher zu bewegen.

1. Entfernen Sie die Hanteln sowie Mediengerate oder Flaschen vom Gerét, bevor Sie es bewegen.

2. Umdas Schwungrad zu fixieren, drehen Sie den Notfall-Brems-/Widerstandseinstellknopf im Uhrzeigersinn, bis ein deutlicher Widerstand zu
spuren ist. Drehen Sie den Notfall-Brems-/Widerstandseinstellknopf dann noch eine halbe Umdrehung im Uhrzeigersinn.

Ziehen Sie vor dem Bewegen des Schwungrads den Notfall-Brems-/Widerstandseinstellknopfwie beschrieben fest, bis das Schwun-
grad fixiert ist.

3. Umdas Rad an einen anderen Standort zu bringen, drehen Sie den
Lenker vorsichtig in lhre Richtung, wahrend Sie das Rad nach vorne
kippen. Schieben Sie das Rad in die gewlinschte Richtung.

ACHTUNG: Bewegen Sie das Gerat vorsichtig. Plétzliche Bewegungen
kénnen den Computer beschadigen.

Um das Gerat sicher aufzubewahren, entfernen Sie das Netzteil
und bewahren Sie es an einem sicheren Ort auf. Ziehen Sie den
Brems-/Widerstandseinstellknopf wie beschrieben fest, bis das
Schwungrad fixiert ist. Stellen Sie das Gerét an einem fiir Kinder
und Haustiere unzugénglichen Ort auf.

Justieren des Gerats
In einem unebenen Trainingsbereich muss das Gerat ausgerichtet werden. Justiervorrichtungen befinden sich an jeder Seite des Stabilisators.
Heben Sie den Stabilisator leicht an, um das Gewicht zu reduzieren. Drehen Sie dann zum Einstellen den StabilisatorfulR.

Drehen Sie die JustierfiiRe niemals so weit heraus, dass
sie sich aus dem Gerit l6sen. Es kann zu Verletzungen
oder zu Schaden am Gerat kommen.

Uberpriifen Sie, ob das Gerat eben und stabil steht, bevor Sie mit
dem Training beginnen.
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A | Einstellgriff, Satteleinstellung N | Einstellgriff, Lenkerstlitze

B | Sattel-Gleitbacke O |[Bremse

C | Sattel P | Schwungrad

D | Einstellknopf, Sattelstitze Q [ Stromanschluss

E | Notfall-Brems-/Widerstandseinstellknopf R | Vorderer Stabilisator

F | Medienablage S | Transportrad

G | Konsole T | Justierfile

H | USB-Ladeanschluss U | Hinterer Stabilisator

|| Verstellbare Konsolenstange V| Abdeckung, Antriebsriemen

J | Lenkerbaugruppe W [ Pedale mit FuRhalterung und Schuh-Cleat
K | Einstellgriff, Lenkereinstellung X | Schuh-Clips (Cleats)

L | Flaschenhalter Y | Bluetooth®-Verbindung (nicht gezeigt)

M | Hantelablage Z | Bluetooth®-Herzfrequenz (HF)-Empfanger (nicht abgebildet)

WARNUNG! Die vom Computer berechneten oder gemessenen Werte dienen nur als BezugsgroBen. Die angezeigte Herzfrequenz ist ein
Néherungswert und sollte nur als Referenz dienen. Uberanstrengungen kdnnen zu ernsten Verletzungen oder zum Tod fiihren. Wenn Ihnen

schwindelig ist oder Sie sich unwohl fiihlen, beenden Sie das Training sofort.
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Not-Aus
Um die Pedale sofort anzuhalten, driicken Sie den Notfall-Brems-/Widerstandseinstellknopf fest herunter.

A Bei diesem Rad kdnnen die Pedale nicht unabhangig vom Schwungrad gestoppt werden.
Verringern Sie das Tempo, um das Schwungrad und die Pedale anzuhalten. Steigen Sie erst
ab, wenn die Pedale véllig stillstehen. Achtung: Solange die Pedale in Bewegung sind,

konnen sie gegen die Waden schlagen.

Widerstandseinstellung

Drehen Sie den Notfall-Brems-/Widerstandseinstellknopf, um den Widerstand einzustellen. Drehen
Sie den Regler im Uhrzeigersinn, um den Wert zu erhéhen, und gegen den Uhrzeigersinn, um ihn zu
verringern.

Konsole

Konsolendisplay
Lautsprecher Lautsprecher

Status-LED

Sie kénnen sich dber die Konsole lhres Bowflex™ Gerats bei lhrer JRNY™ Mitgliedschaft* anmelden. Mit einer JRNY™ Mitgliedschaft haben Sie
Zugriff auf gefuhrte Trainingsprogramme, die genau an Ihr Fitnessniveau angepasst sind, oder an sprachgeflihrte Coachings, die Sie auf Inrem Weg
zu Ihren langfristigen Fitnesszielen begleiten.

Ihr Bowflex™-Gerat braucht eine WLAN-Verbindung. Wenn Sie keine WLAN-Verbindung zur Verfiigung haben, wenden Sie sich bitte an lhren
Bowflex™-Vertreter.

Hinweis: lhre Konsole sieht mdglicherweise anders aus als in diesen Abbildungen. Diese Abbildungen dienen nur zur Orientierung.
Benutzer ohne JRNY ™-Mitgliedschaft* kdnnen nicht auf alle Funktionen und Inhalte zugreifen. Alle Coachings, personlichen
Trainingsprogramme, Explore The World™-Videos und von Trainern geleitete Trainingsvideos sind nur mit einer JRNY ™.-
Mitgliedschaft tiber eine WLAN-Verbindung erhaltlich. Die verfiigbaren Trainingsprogramme finden Sie auf den Registerkarten
Programm, Explore the World™, Workouts und JUST FOR YOU.

Konsolendisplay

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

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

* Fur das JRNY ™-Erlebnis ist eine JRNY ™-Mitgliedschaft erforderlich - siehe www.bowflex.com/jrny fiir Einzelheiten. Kunden in den USA und
Kanada konnen diese JRNY ™-Mitgliedschaft telefonisch (800-269-4126) oder auf der Bowflex-Website (www.bowflex.com/jrny) beantragen.
Sofern verfiigbar (unter anderem in den USA), erhalten Sie die JRNY ™-Mitgliedschaft auch, indem Sie die JRNY™ App auf Ihr Smartphone oder lhr
Tablet herunterladen und sich dann registrieren. Die JRNY ™-Mitgliedschaft ist mdglicherweise nicht in allen Landern verfugbar.
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Status-LED
Die Status-LED zeigt, ob die Konsole aktiv ist und korrekt gestartet wurde (LED ein) oder ob ein Fehler vorliegt (LED blinkt dreimal). Um die Konsole
bei einer Fehlfunktion zurlickzusetzen, trennen Sie das Gerét fiir etwa 30 Sekunden und schliellen Sie es dann wieder an.

Registerkarte PROGRAMS Registerkarte VIDEOS
Registerkarte JUST FOR YOU Registerkarie EXPLORE Registerkarte FAVORITES

Registerkarte
@ Anna K. Jfl Q) D LEARN

JUST FOR YOU PROGRAMS EXPLORE THE WORLD VIDEOS FAVORITES Empthlene
Trainingseinstellungen

20-29 MIN JUST RIGHT Trainingsvorschlage

: y : Empfohlenes Trainingsprofil

Interval 28 MIN French Riviera 21min Core Strength  25mIn Manual
Ride

ADAPTIVE WORKOUT ADAPTIVE WORKOUT TRAINER VIDEO STANDARD WORKOUT
VIRTUAL COACH c

JUUUULLTTTL

o)
(e
JOURNAL PROFILE

Registerkarte WORKOUTS Registerkarte JOURNAL Registerkarte PROFILE

Registerkarte JUST FOR YOU

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

Empfohlene Trainingsprogramme
Basierend auf Ihrem derzeitigen Fitnessniveau, bereits absolvierten Trainingsprogrammen sowie den ausgewahlten Zeit- und
Schwierigkeitseinstellungen werden Ihnen Trainingsprogramme empfohlen.

Hinweis: Benutzer ohne JRNY ™ Mitgliedschaft* sehen nur die Taste zur Auswahl der Zeit.

Zeitauswahl

20-29 MIN

* Fir das JRNY ™-Erlebnis ist eine JRNY ™-Mitgliedschaft erforderlich - siche www.bowflex.com/jrny fiir Einzelheiten. Kunden in den USA und
Kanada kénnen diese JRNY ™-Mitgliedschaft telefonisch (800-269-4126) oder auf der Bowflex-Website (www.bowflex.com/jrny) beantragen.
Sofern verfiighar (unter anderem in den USA), erhalten Sie die JRNY ™-Mitgliedschaft auch, indem Sie die JRNY™ App auf lhr Smartphone oder Ihr
Tablet herunterladen und sich dann registrieren. Die JRNY ™-Mitgliedschaft ist mglicherweise nicht in allen Landern verfugbar.
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Registerkarte PROGRAMS
Auf der Registerkarte ,Programs* (Programme) haben Sie Zugriff auf gefiihrte adaptive Trainingsprogramme* (mit oder ohne virtuellem
sprachgefiihnrtem Coaching) sowie auf die Standardtrainingsprogramme.

Registerkarte EXPLORE THE WORLD™
Mit den Explore The World™ Videos* konnen Sie in virtuellen Outdoor-Umgebungen trainieren.

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

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

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

Registerkarte WORKOUTS
Auf der Registerkarte WORKOUTS (Trainingsprogramme) finden Sie alle verfligbaren Trainingsprogramme und Erklérvideos.

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

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

* Fir das JRNY ™-Erlebnis ist eine JRNY ™-Mitgliedschaft erforderlich - siche www.bowflex.com/jrny fiir Einzelheiten. Kunden in den USA und
Kanada kénnen diese JRNY ™-Mitgliedschaft telefonisch (800-269-4126) oder auf der Bowflex-Website (www.bowflex.com/jrny) beantragen.
Sofern verfiighar (unter anderem in den USA), erhalten Sie die JRNY ™-Mitgliedschaft auch, indem Sie die JRNY™ App auf lhr Smartphone oder Ihr
Tablet herunterladen und sich dann registrieren. Die JRNY ™-Mitgliedschaft ist méglicherweise nicht in allen Landern verfugbar.
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Konsolendisplay mit Trainingsanzeige

Markierung fir maximalen

Verbrauch

Zielkalorienverbrauch
Intervalldauer
Vorteilszone /
Kalorienverbrauch

JUuun . .
Trainingsprofil
4."’"‘8 3.2"“ 1[)l 16!&'«\.-!"-‘\ i()7E=F‘M 45 RPM 25
INTERVAL DISTANCE CALORIES BURN RATE HEART RATE CADENCE RESISTANCE
Messleiste
Zeit

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

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

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

Kalorien
Die Kalorienanzeige zeigt den Kalorienverbrauch an.

Kalorienverbrauch

Die Kalorienverbrauchsanzeige zeigt die Menge an verbrannten Kalorien pro Minute an. Dieser Verbrauch richtet sich nach der Intensitat, die sich
aus dem aktuellen Wert der Umdrehung/Minute (Pedalgeschwindigkeit) und der Widerstandsstufe zusammensetzt. Wird einer dieser Werte erhéht,
steigt auch der Kalorienverbrauch.

Heart Rate (Pulsfrequenz)
Hierflr ist ein Herzfrequenz-Fernmessgerat erforderlich. Die Herzfrequenzanzeige zeigt die Herzschlage pro Minute an. Das Herzsymbol blinkt beim
Ermitteln der Rate. Wird ein stabiler Wert empfangen, leuchtet das Symbol konstant auf.

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

Kadenz
Die Kadenz zeigt die aktuelle Pedalumdrehung pro Minute (RPM) an.
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Widerstand
Der Widerstand zeigt die Widerstandsstufe an, die tber den Widerstandsknopf eingestellt wird.

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

Intervalldauer

In der Zielanzeige wird bei Nicht-Intervall-Trainingseinheiten die Gesamttrainingszeit oder die Gesamtkalorienzahl angezeigt. Bei einem
Intervalltraining wird in der Zielanzeige die verbleibende Zeit bis zum Ende des Trainings angezeigt. Keine Anzeige wéhrend eines manuellen
Trainings. Bei einem zeitbasierten Trainingsziel wird hier ein Uhrsymbol angezeigt. Mit Minus (-) oder Plus (+) kdnnen Sie die Zielanzeige andern.

Kalorienverbrauchsanzeige / Vorteilszone

Die Kalorienverbrauchsanzeige / Vorteilszone zeigt die Menge der verbrannten Kalorien pro Minute an. Dieser Verbrauch richtet sich nach der
Intensitat, die sich aus dem aktuellen Wert der Umdrehung/Minute (Pedalgeschwindigkeit) und der Widerstandsstufe zusammensetzt. Wird einer
dieser Werte erhéht, steigt auch der Kalorienverbrauch.

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

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

A Der Zielverbrauch ist eine empfohlene Trainingsstufe, die nur bei entsprechender kérperlicher Fitness verwendet werden sollte.

Wahrend eines Intervalltrainings werden die SPRINT-Segmente durch die rote Segmente und die RECOVER-Segmente durch blaue Segmente
angezeigt.

Markierung fiir maximalen Verbrauch
Die Markierung flir maximalen Verbrauch zeigt den Hochstwert der wéhrend lhres Trainings verbrauchten Kalorien an.

Vorteilszone
Die Benefit Zone wird bei Standard- und manuellen Trainingsprogrammen angezeigt und besteht aus drei Zonen: Fat Burn (Fettverbrennung),
Endurance (Ausdauer) und Performance (Leistung).
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Laden liber USB
Wenn ein USB-Gerat an den USB-Anschluss angeschlossen wird, wird versucht, das Geréat zu laden. Der Uber den USB-Anschluss bereitgestellte
Strom reicht méglicherweise nicht aus, um das Geréat zu betreiben und gleichzeitig zu laden.

Bluetooth®-Herzfrequenzerfassung aktiviert
Ihr Fitnessgerat kann Signale von einem Bluetooth®-HF-Uberwachungsgerat empfangen. Befolgen Sie die Anweisungen Ihres Bluetooth®-
Herzfrequenzmessers.

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

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

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

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

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

1. Schieben Sie das Bluetooth®-Herzfrequenzarmband (ber den unteren Bereich Ihres Unterarms.
2. Stellen Sie sicher, dass Bluetooth® am Trainingsgerét aktiviert ist. Ist das Bluetooth®-Symbol blau, ist Bluetooth aktiviert.
Ist das Symbol rot, muss Bluetooth® aktiviert werden. So aktivieren Sie Bluetooth®:
a. Tippen Sie auf das Bluetooth®Symbol.
b. Tippen Sie auf ,Manage Bluetooth® (Bluetooth® verwalten).
c.  Schieben Sie den Optionsregler von OFF (Aus) auf ON (Ein).
d. Tippen Sie auf ,Back" (Zurtick), um zurlickzukehren.

3. Wenn Sie bereit sind, starten Sie das Training.
4. Driicken Sie die Ein-/Aus-LED auf dem Herzfrequenzarmband. Driicken Sie die Ein-/Aus-Taste nur einmal.

5. Wahrend des Trainings kann es bis zu 60 Sekunden dauern, bis sich das Herzfrequenzarmband verbindet. Bei erfolgreicher L \
Verbindung wird neben der Herzfrequenz das Symbol des Bluetooth®-Herzfrequenzarmbands angezeigt. '
Hinweis: Das Armband kann bei aktivem Training nur einmal verbunden werden. Wenn die Ein-/Aus-LED nach erfolgreicher
Verbindung gedriickt wird, muss das Training neu gestartet werden. X 7

A Die vom Computer berechneten oder gemessenen Werte dienen nur als BezugsgroRen.
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Berechnen der Herzfrequenz

Ihre maximale Herzfrequenz nimmt flir gewohnlich mit zunehmendem Alter ab: Kinder haben ca. 220 BPM, ein 60-J&hriger kommt auf 160 BPM.
Die Herzfrequenz nimmt linear um ca. einen BPM jahrlich ab. Es gibt keinen Beweis dafir, dass sich sportliche Betatigung auf die Abnahme

der maximalen Herzfrequenz auswirkt. Personen derselben Altersgruppe kdnnen unterschiedliche Herzfrequenzen aufweisen. Statt mit der
Herzfrequenz/Alter-Formel Iasst sich dieser Wert genauer durch einen Belastungstest ermitteln.

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

In der Herzfrequenztabelle finden Sie Schatzwerte dartber, in welchem Herzfrequenzbereich (Heart Rate Zone, HRZ) Fett effektiv verbrannt und
das Herzkreislaufsystem gestérkt wird. Die kdrperlichen Voraussetzungen variieren, daher liegt Ihr individueller Herzfrequenzbereich méglicherweise
etwas uber oder unter den angezeigten Werten.

Die Fettverbrennung ist wahrend des Trainings am effektivsten, wenn Sie zunachst langsam beginnen und die Trainingsintensitat dann allmahlich
erhdhen, bis die Herzfrequenz 60-85 Prozent der maximalen Herzfrequenz erreicht. Setzen Sie das Training mit diesem Tempo fort, wobei Sie die
Herzfrequenz fir mehr als 20 Minuten im Zielbereich halten. Je l&nger Sie die Zielherzfrequenz halten, desto mehr Fett wird im Korper verbrannt.
Die nachfolgende Grafik dient der Orientierung. Sie zeigt die allgemein empfohlene optimale Herzfrequenz flir verschiedene Altersgruppen. Wie

bereits erwahnt, kann Ihre optimale Herzfrequenz Uber oder unter diesen Werten liegen. Erkundigen Sie sich bei lhrem Arzt nach Ihrer individuellen
Zielherzfrequenz.

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

ZIELHERZFREQUENZ FUR FETTVERBRENNUNG
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Maximale Herzfrequenz —

Zielherzfrequenzbereich b

(bleiben Sie in diesem Bereich
fuir optimale Fettverbrennung)

Lautsprecher
Um (ber die Lautsprecher des Geréats Musik und Audio zu héren, 6ffnen Sie die App auf der Konsole und genehmigen Sie das Streamen von Audio.

Hinweis: |hr Gerat kann Audiodaten (iber die Bluetooth®-Verbindung empfangen und abspielen oder Audio vom Gerat auf Ihr Bluetooth®-Geréte
wie zum Beispiel Bluetooth®-Kopfhorer streamen. Bluetooth®-Audiosignale kénnen immer nur in eine Richtung (ibertragen werden
(eingehend oder ausgehend).
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Schuh-Clips (Cleats)

Die FuRpedale sind fiir die Verwendung von Fahrradschuhen mit Cleats geeignet, um einen sicheren Halt auf dem Trainingsrad zu gewéhrleisten.
Die mitgelieferten Schuh-Cleats passen auf die rechte und die linke Pedale.
ﬁ Uben Sie vor der Verwendung das Ein-/Ausrasten der Schuhe in die/aus der Pedale.
Halten Sie Cleats und Bindungen sauber, um die Schuhe sicher ein-/auszurasten.

Uberpriifen Sie die Cleats regelmaBig auf VerschleiB. Ersetzen Sie verschlissene Cleats. Ersetzen Sie Cleats, die sich schwerer/
leichter ausrasten lassen, als normalerweise.

Pedale und Cleats sind SPD-kompatibel. Sie passen zu allen SchuhgréRen mit korrekter Cleat-Vorrichtung: Schuhe mit Standard-2-Loch-MTB SPD
Cleat-Vorrichtung (MTB SPD = Mountain Bike Shimano Pedaling Dynamics).
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Betrieb
Richtige Kleidung

Tragen Sie Sportschuhe mit Gummisohle oder Fahrradschuhe mit Cleats. Fiir optimale Bewegungsfreiheit sollten Sie geeignete Sportkleidung
tragen.

Wie oft soll ich trainieren?

Konsultieren Sie vor Beginn des Trainings einen Arzt. Beenden Sie das Training sofort, wenn Sie Schmerzen oder ein Engegefiihl
im Brustkorb, Atemnot oder Schwindelanfélle verspiiren. Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie wieder mit dem Gerét trainieren. Die
vom Computer berechneten oder gemessenen Werte dienen nur als BezugsgroRen. Die angezeigte Herzfrequenz ist ein
Néaherungswert und sollte nur als Referenz dienen.

+ Trainieren Sie drei Mal pro Woche 20 Minuten.
« Erstellen Sie einen Trainingsplan und versuchen Sie, diesen einzuhalten.

Satteleinstellung e N
Die richtige Satteleinstellung tragt zur Trainingseffizienz sowie zum Komfort bei und verringert gleichzeitig
die Verletzungsgefahr. Wenn Sie den Sattel einstellen, tragen Sie die Schuhe, die Sie auch beim Training
tragen werden.

1. Stellen Sie sich neben das Rad, und bringen Sie den Sattel auf gleiche Hohe mit Ihrer Hiifte.

2. Setzen Sie sich auf das Rad. Bringen Sie eine Pedale in die niedrigste Position (6 Uhr) und stellen
Sie bei den Ballen des entsprechenden FuBes auf diese Pedale. Achten Sie darauf, dass die Hiifte
gerade ist. Das Bein sollte im Knie leicht gebeugt sein (ca. 20 Grad).

3. Wenn Sie mit gestrecktem Bein die Pedale nicht erreichen kénnen, missen Sie den Sattel nach
unten schieben. Wenn lhr Bein zu stark gebeugt ist, miissen Sie den Sattel nach oben schieben.

A Steigen Sie vom Gerét ab, bevor Sie den Sattel einstellen.

4. Loésen und ziehen Satteleinstellknopf an der Sattelstlitze. Halten Sie dabei die Stange fest, damit sie
nicht herunterfallt. Stellen Sie den Sattel auf die gewiinschte Hohe ein.

A Ziehen Sie die Sattelstiitze nicht iiber die STOP-Markierung an der Sattelstiitze hinaus.

5. Lassen Sie den Einstellknopf der Sattelstitze los, damit der Arretierstift einrasten kann. Achten Sie darauf, dass sich der Stift vollstandig in
einem Loch der Sattelstiitze befindet. Ziehen Sie den Einstellknopf fest.

6. Setzen Sie sich auf den Sattel und bringen Sie die Pedale in eine horizontale Position (3 Uhr/9 Uhr). In dieser Position muss sich das vordere
Nie leicht hinter der Pedalachse befinden..

7. Ldsen Sie den Schiebegriff fir die horizontale Einstellung des Sattels und schieben Sie den Sattel in Richtung Konsole oder davon weg.
Schieben Sie den Sattel in die gewiinschte Position und ziehen Sie den Schiebegriff wieder vollstandig fest. Driicken Sie den Griff herunter, um
ihn zu I6sen, und drehen Sie ihn, bis er nach hinten zeigt. Lassen Sie dann los.

Hinweis: Wenn sich der Griff nicht drehen lasst, weil er von einem anderen Teil blockiert wird, ziehen Sie den Griff, drehen Sie ihn und driicken Sie
in dann wieder in seine Position. Drehen Sie so weit wie nétig.

FuBpositionierung/Pedalriemeneinstellung
FuBpedale mit Riemen sorgen fiir eine korrekte Position des FuBes.

1. Stellen Sie die beiden Fulballen in die Fuhalterung an den Pedalen.
2. Schliefen Sie den Riemen iber dem Schuh.
3. Wiederholen Sie dies fiir den anderen Ful.

Zehen und Knie miissen nach vorne zeigen, damit die Pedale optimal genutzt werden kénnen. Die Pedalriemen
kénnen fir nachfolgende Trainingseinheiten in der gewéhlten Einstellung bleiben.
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Verwenden der Schuh-Clips (Cleats)
Die Fulpedale sind fir die Verwendung von Fahrradschuhen mit Cleats geeignet, um einen sicheren Halt auf
dem Trainingsrad zu gewahrleisten. Drehen Sie die Pedale so, dass die FuBhalterung nach unten zeigt.

A Uben Sie vor der Verwendung das Ein-/Ausrasten der Schuhe in die/aus der Pedale.

Halten Sie Cleats und Bindungen sauber, um die Schuhe sicher ein-/auszurasten.

Uberpriifen Sie die Cleats regelmaRig auf VerschleiB. Ersetzen Sie verschlissene Cleats.
Ersetzen Sie Cleats, die sich schwerer/leichter ausrasten lassen, als normalerweise.

Pedale und Cleats sind SPD-kompatibel. Sie passen zu allen Schuhgrdfien mit korrekter Cleat-Vorrichtung:
Schuhe mit Standard-2-Loch-MTB SPD Cleat-Vorrichtung (MTB SPD = Mountain Bike Shimano Pedaling
Dynamics).

1.
2.
3.
4.

Der Pfeil auf der Pedale muss nach vorne zeigen.

Driicken Sie den Cleat nach unten und vorne, um ihn aus der Pedale auszurasten.
Wiederholen Sie dies fiir den anderen FuR.

Uben Sie das Ein-/Ausrasten in die/aus der Pedale, bevor Sie mit dem Training beginnen.

Um die Cleats aus den Pedalen zu l6sen (ausrasten), ziehen Sie die Ferse nach aufen und oben.

Bei sehr leichten Benutzern ist das Ein-/Ausrasten mdglicherweise etwas schwierig. In diesem Fall sollte die
Haltekraft des Mechanismus reduziert werden. So stellen Sie die Haltekraft ein:

1. Suchen Sie nach einer Offnung an der Riickseite der Pedale, um an die Einstellschraube zu gelangen.
Sie befindet sich zwischen den 2 Schrauben, die die Fuhalterung mit der Pedale verbinden.

2. Drehen Sie die Einstellschraube mit einem 3-mm-Sechskantschliissel. Um die Haltekraft zu reduzieren,
drehen Sie die Schraube nach links (gegen den Uhrzeigersinn). Um die Haltekraft zu erhdhen, drehen
Sie die Schraube nach rechts (im Uhrzeigersinn).

Lenkereinstellung
So stellen Sie die Lenkerposition ein:

1. Ldsen Sie den Lenkereinstellgriff an der Lenkerstitze. Halten Sie dabei die Stange fest, damit sie nicht
herunterféllt. Stellen Sie den Lenker auf die gewiinschte Héhe ein.

A Ziehen Sie die Lenkerstiitze nicht iiber die STOP-Markierung an der Lenkerstiitze hinaus.

2. Ziehen Sie den Griff der Lenkerstiitze fest, um den Lenker zu fixieren. Der Griff muss fest angezogen
sein. Ziehen Sie den Griff heraus und drehen Sie ihn, bis er nach unten zeigt. Lassen Sie dann los.

ACHTUNG: Die Kabel dirfen nicht geknickt werden.

3. Ldsen Sie den Lenkerschiebegriff und schieben Sie den Lenker vor oder zuriick. Bringen Sie den Lenker
in die gewlinschte Position und ziehen Sie den Lenkereinstellgriff fest, um den Lenker zu fixieren. Der
Griff muss fest angezogen sein. Ziehen Sie den Griff heraus und drehen Sie ihn, bis er vorne zeigt.
Lassen Sie dann los.

Hinweis: Wenn sich der Griff nicht drehen lasst, weil er von einem anderen Teil blockiert wird, ziehen Sie den
Griff, drehen Sie ihn und driicken Sie in dann wieder in seine Position. Drehen Sie so weit wie nétig.

Sperren des Schwungrads fiir die Lagerung
Vergewissern Sie sich, das Schwungrad mit dem Not-Brems-/Widerstandseinstellknopf zu sperren, wenn das
Gerat nicht verwendet wird. Um das Schwungrad zu fixieren, drehen Sie den Notfall-Brems-/Widerstandsein-
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stellknopf im Uhrzeigersinn, bis ein deutlicher Widerstand zu spiiren ist. Drehen Sie den Notfall-Brems-/Widerstandseinstellknopf dann noch eine
halbe Umdrehung im Uhrzeigersinn. Das Schwungrad ist nun fixiert. Das Schwungrad sollte bei einer Einlagerung des Geréats gesperrt werden.

Um das Gerét sicher aufzubewahren, entfernen Sie das Netzteil und bewahren Sie es an einem sicheren Ort auf. Ziehen Sie den
Brems-/Widerstandseinstellknopf wie beschrieben fest, bis das Schwungrad fixiert ist. Stellen Sie das Gerét an einem fiir Kinder
und Haustiere unzugénglichen Ort auf.

Wenn das Schwungrad fixiert ist, befindet sich die Widerstandsstufe aulierhalb des Anzeigebereichs der Konsole. Verwenden Sie das Gerat nicht
bei einer Widerstandsstufe auBerhalb von 0 % bis 100 %. Dadurch wird die Fahigkeit des Schwungrads beschéadigt, bei einem Notfall schnell

anzuhalten. AuBerdem ist die Aufbewahrungssicherheit beeintrachtigt. Drehen Sie den Notfall-Brems-/Widerstandseinstellknopf, bis die auf der
Konsole angezeigte Widerstandsstufe (LEVEL) weniger als 100 % betragt. Der Widerstand befindet sich nun im zuléssigen Betriebsbereich.

Erste Einrichtung
1. Stecken Sie das Netzkabel des Gerats in eine funktionierende Wandsteckdose. Das Gerét startet und die rote Status-LED leuchtet auf.

Hinweis: Die Konsole wechselt méglicherweise in den Ruhemodus, wenn sie keine Signale erhalt. Beriihren Sie den Bildschirm der Konsole,
um das Gerat zu aktivieren.

2. Beim Laden wird das Gerat aktiviert und zeigt den Willkommensbildschirm (Connect Wifi, Verbindung mit WLAN) an. Tippen Sie auf ,Connect*
(Verbinden).
Hinweis: |hr Gerét braucht eine WLAN-Verbindung. Wenn Sie keine WLAN-Verbindung zur Verfligung haben, wenden Sie sich bitte an lhren
Bowflex™-Vertreter oder Ihren Handler vor Ort.

3. Auf der Konsole werden die verfligbaren WLAN-Verbindungen aufgelistet. Tippen Sie auf die gewlinschte WLAN-Verbindung und geben Sie
das Passwort ein. Tippen Sie auf ,Connect” (Verbinden).

4. Die Konsole testet und aktiviert die WLAN-Verbindung.

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

5. Tippen Sie auf ,Back® (Zurtick), sobald die WLAN-Verbindung steht.
6. Tippen Sie auf ,Get Started” (Los geht's!).

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

8. Die Konsole kehrt zur ,Just for You"-Registerkarte zuriick. Machen Sie den Fitnesstext, um alle verfiigbaren Trainingsprogramme freizuschal-
ten. Auf der Registerkarte ,Learn” (Einflihrung) erhalten Sie Informationen zu weiteren Mdglichkeiten.

Einschaltmodus
Die Konsole wechselt in die Einschalt-/Home-Registerkarte, sobald das Gerat mit Strom versorgt, das Display bertihrt oder beim Treten der Pedale
ein Signal vom Drehzahlsensor empfangen wird.

Selbstabschaltung (Ruhemodus)

Wenn die Konsole fiir ca. 5 Minuten keine Signale empféangt, schaltet sie sich automatisch ab. Die LCD-Anzeige ist im Ruhemodus ausgeschaltet.

Hinweis: Die Konsole hat keinen Ein-/Ausschalter.

Widerstandseinstellung

Um Widerstand und Belastung zu erhéhen, drehen Sie den Widerstandseinstellknopf im Uhrzeigersinn. Um den Widerstand zu reduzieren, drehen
Sie den Widerstandseinstellknopf gegen den Uhrzeigersinn. Der Widerstandseinstellknopf kann nicht mehr bewegt werden, wenn die Widerstands-
stufe 100 % uberschritten hat (fixiertes Schwungrad). Drehen Sie den Widerstandseinstellknopf in diesem Fall nicht weiter. Wenn Sie den Knopf iiber
diesen Bereich hinaus drehen, kann dies zu Schaden am Gerat fiihren.
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Pause/Training abgeschlossen

1.

Um ein Training zu unterbrechen, horen Sie beim Training einfach auf, die Pedale zu treten.

Hinweis: Die Konsole wechselt automatisch in den Pausemodus, wenn fiinf Sekunden lang kein Signal vom Drehzahlsensor empfangen wird
oder wenn Sie auf dem Bildschirm auf die Pause-Taste tippen.

Im Pausemodus werden auf der Konsole die Tasten ,Play” und ,Stop” angezeigt.
Um mit dem Training fortzufahren, treten Sie die Pedale oder tippen Sie auf ,Play*.
Um ein Training vor seinem Abschluss zu beenden, driicken Sie auf ,Stop*.

Nach dem Training zeigt die Konsole die Trainingsergebnisse an (Gesamttrainingszeit, Gesamtintervalle, Gesamtkalorien, durchschnittliche
Sprintrate, durchschnittliche Herzfrequenz, durchschnittliche Drehzahl und durchschnittlicher Widerstand).

Tippen Sie auf ,Continue” (Weiter).
Die Konsole wechselt in die Registerkarte JOURNAL und dort in die Ubersicht iiber das letzte Training.

Ausschalten oder Gerat neu starten

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

So schalten Sie das Gerat aus:

1.
2.

Melden Sie sich ab.

Ziehen Sie das Netzkabel aus der Wandsteckdose.

So starten Sie das Gerat neu:

1.

Stecken Sie das Netzkabel des Gerats in eine funktionierende Wandsteckdose. Das Gerat startet und die rote Status-LED leuchtet auf.
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Lesen Sie vor jeder Reparatur zuerst sorgféltig alle Wartungsanweisungen. In manchen Féllen benétigen Sie Hilfe beim Durchfiihren der erforderli-
chen Arbeiten.

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

Wenn sich ein Warnaufkleber 16st, unleserlich wird oder entfernt wurde, ersetzen Sie ihn. Fiir Geréte, die in den USA oder Kanada
gekauft wurden, erhalten Sie Ersatzaufkleber beim Kundendienst. Fiir Gerate, die auBerhalb der USA oder Kanada gekauft wurden,
erhalten Sie Ersatzaufkleber bei Ihrem Handler vor Ort.

Trennen Sie das Gerat vor Wartungsarbeiten vom Stromnetz.

Taglich: Uberpriifen Sie das Trainingsgerat vor jeder Benutzung auf lose, zerbrochene, beschadigte oder abgenutzte Teile. Ver-
wenden Sie es nicht, falls Sie solche Teile finden. Tauschen Sie alle Teile bei ersten Abnutzungsanzeichen oder Schaden
aus oder reparieren Sie sie. Uberpriifen Sie, ob alle Einstellkndpfe fest angezogen sind. Ziehen Sie sie gegebenenfalls
nach. Priifen Sie die Pedale und ziehen Sie sie gegebenenfalls nach. Wischen Sie nach jeder Verwendung Feuchtigkeit
mit einem feuchten Tuch von lhrem Gerét und der Konsole ab.

ACHTUNG: Verwenden Sie gegebenenfalls milde Seifenlauge und ein weiches Tuch, um die Konsole zu reinigen.
Verwenden Sie keine erddlbasierten Losungsmittel, Kfz-Reiniger oder ammoniakhaltigen Produkte. Reinigen
Sie die Konsole nicht in direktem Sonnenlicht oder bei hohen Temperaturen. Es darf keine Feuchtigkeit in
die Konsole eindringen.

Wéchentlich: Reinigen Sie das Gerat, um Staub, Schmutz oder Ablagerungen zu entfernen.
Uberpriifen Sie Pedale und Kurbelarme und ziehen Sie sie ndtigenfalls fest. Uberpriifen Sie alle Schrauben und Muttern
auf festen Sitz. Ziehen Sie sie gegebenenfalls nach.
Stellen Sie sicher, dass sich der Sattel problemlos bewegt.

Hinweis: Verwenden Sie keine Produkte auf Erdélbasis.

Monatlich oder alle  Uberpriifen Sie die Spannung des Antrigbsriemens und passen Sie sie gegebenenfalls an.
20 Betriebsstunden:

Wir empfehlen, die Pedale einmal im Jahr zu ersetzen, um maximale Sicherheit und Leistung zu gewéhrleisten. Verwenden Sie nur
Ersatzpedale von Nautilus. Pedale anderer Marken sind unter Umstanden nicht fiir das Indoor Cycling oder dieses Produkt geeignet
und konnen fiir Benutzer und unbeteiligte Dritte gefahrlich werden. Durch ihre Verwendung kann die Garantie erléschen.

Uberpriifen der Antriebsriemenspannung

Um die Spannung des Antriebsriemens zu Gberpriifen, miissen Sie das Rad in Betrieb nehmen. Passen
Sie den Widerstand auf ein mittleres Niveau an. Drehen Sie die Pedale mit ca. 20 U/min. Bringen Sie
die Pedale dann pldtzlich auf maximale Geschwindigkeit. Wenn die Pedale normal laufen, ohne durch-
zurutschen, ist die Spannung korrekt. Wenn die Pedale durchrutschen, muss der Riemen nachgespannt
werden.

Anpassen der Antriebsriemenspannung

1. Um die Spannung des Antriebsriemens zu reduzieren, lésen Sie die Schrauben an der Achse.
Kontern Sie die Achsenschraube auf einer Seite mit einem 19-mm-Gabelschlissel und 6sen Sie die
Achsenschraube auf der anderen Seite mit einem 19-mm-Maulschliissel.

2. Wenn der Antriebsriemen zu locker ist und durchrutscht, drehen Sie die Halteschraube an jedem
Schwungrad mit einem 10-mm-Schllissel um eine 1/4-Umdrehung im Uhrzeigersinn.

3. Testen Sie die Spannung des Antriebsriemens erneut und passen Sie sie gegebenenfalls nochmals an.

Im Wartungshandbuch finden Sie detaillierte Anweisungen zum Anpassen der Riemenspannung.
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Zu wartende Teile

A | Einstellgriff L | Hantelablage W | Abdeckung, Antriebsriemen innen
B [ Satteleinstellung M | Einstellgriff, Lenkerstiitze X | Antriebsscheibe

C | Sattel N | Schutzblech Y [ Abdeckung, Antriebsriemen

D | Sattelstiitze O | Bremse z Kurbelarm

E [ Satteleinstellknopf (H6he) P | Schwungrad AA [ Abdeckung Tretkurbel

F | Bremse/Widerstandsknopf Q | Stromanschluss BB | Pedale mit FuBhalterung

G [ Verstellbare Konsolenstange R | Vorderer Stabilisator CC | Achsenschraube

H | Konsole S | Transportrad DD [ Schwungradhalteschraube

| | Lenkerstange T [ JustierfiiRe EE | Datenkabel

J | Einstellgriff, Lenkereinstellung U | Hinterer Stabilisator FF | Geschwindigkeitssensor

K | Flaschenhalter V| Antriebsriemen GG | Magnet Geschwindigkeitssensor
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Fehlersuche

Bedingung/Problem

Zu iiberpriifen

Lésung

Keine/teilweise Anzeige/Gerét
schaltet nicht ein

Wandsteckdose (iberpriifen

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

Anschluss vorne am Geréat
Uberpriifen

Der Stecker muss fest sitzen und unbeschédigt sein. Das Netzteil muss
vollsténdig in die Steckdose eingesteckt werden. Tauschen Sie das Netzteil
oder den Stecker am Gerét aus, falls diese beschédigt sind.

Integritat des Datenkabels
priifen

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

Datenkabel (iberpriifen
(Anschluss/Ausrichtung)

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

Konsolendisplay auf Beschadi-
gungen (iberpriifen

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

Konsolendisplay

Wenn die Anzeige auf der Konsole nicht vollstandig ist und alle Anschlisse
fehlerfrei sind, muss die Konsole ausgetauscht werden.

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

Die Geschwindigkeitsanzeige ist
nicht korrekt.

Position des Magnets des
Geschwindigkeitssensors priifen

Die Magnete des Geschwindigkeitssensors sollten auf dem Schwungrad
montiert sein.

Die angezeigte Geschwindigkeit
istimmer "0"/im Pause-Modus.

Datenkabel

Vergewissern Sie sich, dass das Datenkabel (iber den Rahmen an der
Konsole angeschlossen ist.

Geschwindigkeitssensor

Stellen Sie sicher, dass das Datenkabel am Geschwindigkeitssensor
angeschlossen ist.

Keine Messung von Umdrehung
(RPM)

Integritat des Datenkabels
priifen

Im Kabel dirfen keine Drahte beschadigt sein. Wenn Dréhte gebrochen oder
abgeknickt sind, tauschen Sie das Kabel aus.

Verbindung/Ausrichtung des
Datenkabels tberpriifen

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

Geschwindigkeitssensor-
Baugruppe priifen

Der Geschwindigkeitssensor muss mit dem Datenkabel verbunden sein.
Richten Sie den Sensor gegebenenfalls neu aus. Sollten Sensor oder Verbin-
dungsteil beschadigt sein, ersetzen Sie das Teil.

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

Bluetooth®-Herzfrequenzgerat
(Armband mit Geraten in den
USA/Kanada mitgeliefert)

Das Gerat muss direkt auf der Haut aufliegen und eingeschaltet sein.

Batterien des Bluetooth®-Herz-
frequenzgerats

Sofern moglich, tauschen Sie die Batterien des Gerats aus. Die Batterien
mussen aufgeladen sein.

Stérungen

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

Mit vorherigem Benutzer
verbunden

Die Konsole ist mdglicherweise noch mit dem vorherigen Benutzer verbun-
den. Die Taste Connect Bluetooth® driicken, um das vorherige Herzfrequenz-
gerat zu trennen/das eigene Gerat zu verbinden.

Gerét funktioniert, aber
Bluetooth®-Herzfrequenz wird
falsch angezeigt

Mit vorherigem Benutzer
verbunden

Die Konsole ist mdglicherweise noch mit dem vorherigen Benutzer verbun-
den. Die Taste Connect Bluetooth® driicken, um das vorherige Herzfrequenz-
gerat zu trennen/das eigene Gerat zu verbinden.

Die Konsole schaltet sich bei
Betrieb aus (wechselt in den
Ruhemodus)

Wandsteckdose (iberpriifen

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

Anschluss vorne am Gerét
Uberprifen

Der Stecker muss fest sitzen und unbeschadigt sein. Tauschen Sie das
Netzteil oder den Stecker am Gerét aus, falls diese beschadigt sind.

Integritat des Datenkabels
priifen

Im Kabel diirfen keine Drahte beschadigt sein. Wenn Dréhte gebrochen oder
abgeknickt sind, tauschen Sie das Kabel aus.

Verbindung/Ausrichtung des
Datenkabels tberpriifen

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

Zu iiberpriifen

Lésung

Gerét zurlicksetzen

Ziehen Sie das Gerat fiir 3 Minuten aus der Steckdose. Stecken Sie es
wieder in die Steckdose.

Geschwindigkeitssensor priifen

Der Geschwindigkeitssensor muss mit dem Datenkabel verbunden sein.
Richten Sie den Sensor gegebenenfalls neu aus. Sollten Sensor oder Verbin-
dungsteil beschadigt sein, ersetzen Sie das Teil.

Wenden Sie sich an den Kundendienst (USA/Kanada) oder lhren Handler
vor Ort (auBerhalb der USA/Kanada).

Gerat wackelt/steht nicht eben

Hoheneinstellung Uberpriifen

Das Gerat kann mit den Justierfiflen ausgerichtet werden.

Stellflache dberpriifen

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

Pedale lose/schwer zu treten/
Pedale scheinen durchzurut-
schen, wobei die Umdrehungen
plotzlich zunehmen

Festen Sitz der Pedale der
Kurbel prifen

Die Pedale sollten fest mit der Kurbel verbunden sein. Das Gewinde darf
nicht schief eingedreht sein.

Festen Sitz des Kurbelarms im
Tretlager prifen

Die Kurbel muss fest mit dem Tretlager verbunden sein.

Antriebsriemenspannung priifen

Schlagen Sie unter "Einstellen der Riemenspannung" nach. Wenden Sie sich
an den Kundendienst (USA/Kanada) oder lhren Handler vor Ort (aulierhalb
der USA/Kanada).

Klickendes Gerausch beim
Treten der Pedale

Festen Sitz der Pedale der
Kurbel prifen

Entfernen Sie die Pedale. Vergewissern Sie sich, dass sich kein Schmutz im
Gewinde befindet, und montieren Sie die Pedale wieder.

Sattelstlitze wackelt

Sperrbolzen tberprifen

Der Arretierstift muss fest in eine Einstelléffnung an der Sattelstiitze einras-
ten.

Sperrknopf priifen

Der Einstellknopf muss festgedreht sein.

Konsole zeigt kontinuierlich ein
Video der Maschinenfunktionen

Konsole ist im Demo-Modus

Tippen Sie zehn Mal in die obere rechte Ecke des Konsolendisplays. Tippen
Sie auf "Demo mode app" (Demomodus App) und dann auf die Option
"De-activate Demo mode" (Demomodusoption deaktivieren).
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