
T8.5J Treadmill
OWNER’S MANUAL  
BENUTZERHANDBUCH 
GEBRUIKERSHANDLEIDING 
MANUALE DEL PROPRIETARI 
MANUEL DU PROPRIÉTAIRE 
MANUAL DE USUARIO 使用手冊





3

Contents
	 ENGLISH.........................................4

	 DEUTSCH.....................................49

	 NEDERLANDS..............................95

	 FRANÇAIS..................................140

	 ITALIANO...................................185

	 ESPAÑOL...................................230
	 繁體中文.....................................275



4

ENGLISH



5

Important  
Safety  
Instructions



E
N
G
L
IS
H

6

Thanks for choosing BowFlex T8.5J Treadmill as your fitness equipment. We are sincerely encourage you to read through this 
Owner’s manual carefully before the assembling of your equipment started, especially of below WARNINGS! WARNINGS WILL 
REDUCE THE RISK OF BURNS, FIRE, ELECTRICAL SHOCK OR INJURY TO PERSONS.

 
Before proceeding, find your treadmill’s serial number located on a white barcode sticker 
near the on/off power switch and power cord and enter it in the space provided below.

ENTER YOUR SERIAL NUMBER AND MODEL NAME IN THE BOXES BELOW: 
  SERIAL NUMBER:

MODEL NAME: BOWFLEX T8.5J

 
» Refer to the SERIAL NUMBER and MODEL NAME when calling for service.

	• FAILURE TO FOLLOW THESE INSTRUCTIONS COULD RESULT IN INJURY!
	• Heart rate monitoring systems may be inaccurate. Over exercising may result in serious injury or death. If you feel paint stop 

exercising immediately.
	• When exercising, always maintain a comfortable pace.
	• If you experience any kind of pain, including but not limited to chest pains, nausea, dizziness, or shortness of breath, stop 

exercising immediately and consult your physician before continuing. Incorrect or excessive exercise may damage your health.
	• Do not wear clothes that might catch on any part of the treadmill
	• Always wear athletic shoes while using this equipment. 
	• Do not jump on the treadmill.
	• While exercising, do not run near the edge of the belt to avoid the risk of injury.

WARNING

SERIAL NUMBER LOCATION



E
N
G
L
IS
H

7

	• At no time should more than one person be on treadmill while in operation.
	• This treadmill should not be used by persons weighing more than the weight showing in TECH SPEC section. Failure to comply 

will void the warranty.
	• When lowering the treadmill deck, wait until rear feet are firmly on the floor before stepping on the deck.
	• Do not operate under blanket or pillow. Excessive heating can occur and cause fire, electric shock, or injury to persons. 
	• Connect this exercise product to a properly grounded outlet only.
	• To disconnect, turn all controls to the off position, then remove plug from outlet. 
	• Disconnect all power before moving the equipment.
	• Never operate product with a damaged cord or plug even if it is working properly. Never operate any product if it appears 

damaged, or has been immersed in water. Contact Customer Tech Support for replacement or repair in order to avoid a hazard.
	• The treadmill should never be left unattended when plugged in. Unplug from outlet when not in use, and before putting on or 

taking off parts. 
	• At NO time should pets or children under the age of 13 be closer to the treadmill than 3 meter. 
	• At NO time should children under the age of 13 use the treadmill. 
	• Children over the age of 13 or the persons with reduced physical, sensory or mental capabilities, or lack of experience and 

knowledge should not use the treadmill, unless supervised or unless they have been given instruction concerning use of the 
treadmill by a person responsible for their safety. 

	• Do not remove the protected covers unless instructed by professional and your local dealer. Service should only be done by and 
authorized service technician.

	• Disconnect the safety key to prevent uncontrolled usage of third parties.
	• Treadmill equipped with side handrails and front handlebar for user support and emergency dismount, press emergency button 

to stop the machine for emergency dismount.
	• The noise level of the treadmill is less than 70 dB when there is no user on it and more than 70 dB when it is in use. If the noise of 

treadmill bothers you, stop exercising and take a break. Noise emission under load is higher than without load.
	• Make sure the treadmill comes to complete stop before folding. Do not operate the treadmill when it is folded. 
	• Please note that the plastic parts, such as end caps, are susceptible to wear. 
	• The treadmill’s safety level can only be maintained if it is checked regularly for damage and wear.
	• Make sure the edge of the belt is parallel with the lateral position of the side rail and does not move under the side rail. If the 

belt is not centered it must be adjusted before use. 
	• Use the treadmill only for its intended use as described in the treadmill guide and owner’s manual. 
	• Do not use other attachments that are not recommended by the manufacturer. Attachments may cause injury. 
	• Return the unit to a service center for examination and repair. 
	• Keep power cord away from heated surfaces. Do not carry this unit by its supply cord or use the cord as a handle. 
	• Never operate the treadmill with the air opening blocked. Keep the air opening clean, free of lint, hair, and the like. 
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	• To prevent electrical shock, never drop or insert any object into any opening. 
	• Do not operate where aerosol (spray) products are being used or when oxygen is being administered. 
	• This treadmill is intended for in-home use only. Failure to comply will void the warranty.
	• Do not use treadmill in any location that is not temperature controlled, such as but not limited to garages, porches, pool rooms, 

bathrooms, car ports or outdoors. If your treadmill has been exposed to colder temperatures or high moisture climates, it is 
strongly recommended that the treadmill is warmed up to room temperature before first time use. Failure to comply will void 
the warranty. 

	• Treadmill is heavy; use care and additional help if necessary when moving. Do not attempt to move or transport treadmill unless 
it is in the upright, folded position with the lock latch secured. Failure to follow these instructions could result in injury.

	• Do not move or lift treadmill from packaging until specified to do so in the assembly instructions. You may remove the plastic 
wrap from console masts.

	• Never open box when it is positioned upside-down or on its side. 
	• Unpack and assemble the unit where it will be used.
	• The enclosed treadmill is equipped with high-pressure springs which can cause the lower base frame to spring open if 

mishandled.
	• Do not remove the console covers unless instructed by Customer Tech Support. Service should only be done by an authorized 

service a technician.
	• Have 2 people available for assembly, this will make the assembly process easier.
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TECH SPECS

Assembled Dimensions  
(L x W x H)

193 x 86.4 x 144.8 cm /  
76" x 34" x 57"

Product Weight 85 kg / 187 lbs.

Max User Weight 147 kg / 325 lbs.

For assembly video, please visit: 
https://global.bowflex.com/en/assembly-videos.html

From now on, you can assemble your equipment 
at your convenience. For detailed instructions on 
assembly, operation, programs, troubleshooting, and 
maintenance, please scan the QR code on the left 
side to access the complete manual. 

If scanning the QR code fails, you can visit the 
website provided here:  
https://global.bowflex.com/en/manuals.html

If you have any questions, need assistance with missing parts, or require technical support or 
maintenance for your equipment, please contact Customer Tech Support.NEED HELP?

WARRANTY
If your equipment requires warranty service, please contact local Customer Tech Support.

Manufacturer: Johnson Health Industry (Vietnam) Co., Ltd.  |  Manufacturer address: Lot CN-24, Thuan Thanh II Industrial Park, 	
Mao Dien Ward, Bac Ninh Province, Vietnam
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STORAGE TRAY
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TOOLS INCLUDED:

	F 6 mm T-Wrench

	F 6 mm L-Wrench

	F 5 mm L-Wrench

PARTS INCLUDED:

	F 1 Console Assembly

	F 2 Console Masts

	F 1 Crossbar

	F 1 Hardware Kit

	F 1 Safety Key

	F 1 Audio Adapter Cable

	F �1 Bottle of Silicone Lubricant  

(for 2 applications)

DO NOT ATTEMPT TO LIFT THE TREADMILL! Do not move or lift treadmill from 

packaging until specified to do so in the assembly instructions. You may remove the 

plastic wrap from console masts.

NOTE: During each assembly step, ensure that ALL nuts and bolts are in place and partially 
threaded in before completely tightening any ONE bolt.

NOTE: A light application of grease may aid in the installation of hardware. Any grease, such 
as lithium bike grease is recommended.

FAILURE TO FOLLOW THESE INSTRUCTIONS COULD RESULT IN INJURY! 

Never open box when it is positioned upside-down or on its side. 

Unpack and assemble the unit where it will be used.

The enclosed treadmill is equipped with high-pressure springs which can cause the 
lower base frame to spring open if mishandled.

The red transport cables are installed between the upper deck frame and the lower 
base frame to prevent the movement of the lower base frame.  DO NOT remove red 
transport cables until instructed to do so. 

WARNING

WARNING

WARNING
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RED TRANSPORT

CABLE

RED TRANSPORT

CABLE

ASSEMBLY STEP- UNPACKING

BANDING STRAP

DECK FRAME

RED TRANSPORT CABLE
(LEFT & RIGHT SIDES)

BASE FRAME

A	 Place the treadmill carton on a level flat surface with the bottom of the box on the ground.

B	 Cut banding straps on outside of box and remove box lid.

C	 DO NOT lift treadmill out of the box. Instead, tear down corners of bottom of treadmill 
box as shown. Treadmill should be assembled on flattened treadmill box as shown to 
protect floor surface.

D	 Cut the banding straps inside the box and remove everything but the treadmill frame.

E	 Partially lift the running deck upward from the rear to remove all contents from 
underneath the running deck.  Red transport cables on either side of treadmill will prevent 
the treadmill deck from fully lifting.

NEVER tip treadmill 
upside-down or on 
its side. DO NOT use 
tools to remove the red 
transport cables until 
instructed to do so.  If 
a component requires 
tools to remove, wait 
until the Assembly 
Instructions instructs 
you how to safely 
remove the component.

WARNING
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A

2

1

NOTE: Do not fully tighten bolts until the end of  
STEP 4.

A - QTY: 3

Bolt (M8)

1.1	 Open HARDWARE FOR STEP 1.

1.2	 Slide LEFT CONSOLE MAST BOOT (8) on to 	

	 LEFT CONSOLE MAST (1).

1.3	 Attach the LEFT CONSOLE MAST (1) to the BASE 

FRAME (2) using 3 BOLTS (A).

8

ASSEMBLY STEP 1
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NOTE: Do not fully tighten bolts until the  

end of STEP 4.

4

9

3

3

A

2

3

NOTE: Be careful not to pinch any wires while 
assembling the console.

A - QTY: 3

Bolt (M8)

ASSEMBLY STEP 2

2.1	 Open HARDWARE FOR STEP 2.

2.2	 Slide RIGHT CONSOLE MAST BOOT (9) on to 
RIGHT CONSOLE MAST (4).

2.3	 Pull the CONSOLE CABLE (3) away from the 
treadmill base frame. Connect the CONSOLE 
CABLE (3) from the MAIN FRAME (2) to the 
CONSOLE CABLE (3) in the bottom of the 
RIGHT CONSOLE MAST (4). The other end of the 
CONSOLE CABLE (3) should be located at the top 
of the mast.

2.4	 Attach RIGHT CONSOLE MAST (4) to MAIN 
FRAME (2) using 3 BOLTS (A).
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NOTE: Do not fully tighten bolts until the end of  
STEP 4.

D

1

6

4

D - QTY: 4

Bolt (M6)

ASSEMBLY STEP 3

3.1	 Open HARDWARE FOR STEP 3.

3.2	 Attach LEFT SIDE of the CROSSBAR (6) to the 

UPRIGHT MAST (1) loosely using  

2 BOLTS (A).

3.3	 Attach RIGHT SIDE of the CROSSBAR (6) to the 

UPRIGHT MAST (4) loosely using  

2 BOLTS (D).
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NOTE: Be careful not to pinch any wires while 
assembling the console.B

C

A

(STEP 4.5)

4

3

3

1

5

B - QTY: 4 C - QTY: 4A - QTY: 4

Bolt (M8) Spring 
Washer

Flat  
Washer

ASSEMBLY STEP 4

4.1	 Open HARDWARE FOR STEP 4.

4.2	 Gently place the CONSOLE (5) on top of the 
CONSOLE MASTS (1&4). Attach the LEFT SIDE first 
using 2 BOLTS (A), 2 SPRING WASHERS (B) and 2 FLAT 
WASHERS (C).

4.3	 The CONSOLE CABLES (3) are tucked into the RIGHT 
CONSOLE MAST (4). Using the lead wire carefully pull 
the CONSOLE CABLE (3) out of the RIGHT CONSOLE 
MAST (4). Detach and and discard the LEAD WIRE. 
Connect the CONSOLE CABLES (3) and carefully tuck 
wires in masts to avoid damage.

4.4	 Attach the RIGHT SIDE of the CONSOLE (5) using 
2 BOLTS (A), 2 SPRING WASHERS (B) and 2 FLAT 
WASHERS (C).

4.5	 Pull the top of the CONSOLE (5) towards the back of 
the treadmill and HOLD while TIGHTENING THE LEFT 
AND RIGHT SIDE BOLTS (A). 

4.6	 REMEMBER to tighten ALL BOLTS & SCREWS 
completely now that assembly is finished. 
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E - QTY: 4

Screw

ASSEMBLY STEP 5

5.1	 Open HARDWARE FOR STEP 5.

5.2	 Attach the ACCESSORY TRAY (7) to the 
CROSSBAR (6) using 4 SCREWS (E).

6

E

7
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FAILURE TO FOLLOW THESE INSTRUCTIONS COULD RESULT IN 
INJURY!

Once the red transport cables have been detached from the 
treadmill, high pressure springs can cause the lower base frame to 
spring open.  NEVER tip treadmill upside-down or on its side, and 
NEVER lift this unit if red transport cables are not connecting the 
upper deck frame to the lower base frame. 

RED TRANSPORT CABLE

RED TRANSPORT CABLE

WARNING

ASSEMBLY STEP 6 - REMOVAL OF RED TRANSPORT CABLES

6.1	 Ensure that treadmill is resting with all wheels supported by the floor.

6.2	 On left side of treadmill, use the 5mm L-wrench (provided in box) 
to remove the two bolts connecting the red transport cable to the 
upper deck frame and the lower base frame.

6.3	 Replace both bolts (one in the upper deck frame and one in the 
lower base frame) and fully tighten to lock in place.  Note that to 
prevent the lower base frame from springing open during transport 
or disassembly of the treadmill in the future, the red transport cable 
can be reattached to the treadmill using these same bolts.

6.4	 Perform same operation on right side of treadmill to remove the two 
bolts connecting the red transport cable to the upper deck frame 
and the lower base frame.

6.5	 Replace both bolts and fully tighten to lock in place.

6.6	 Save both red transport cables for future use by placing cables into 
clear poly bag alongside the owner’s manual.

6.7	 When red transport cables are not installed, transport unit ONLY on 
the ground, and ONLY after it is fully assembled and in the upright 
folded position with the lock latch secured.
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ASSEMBLY STEP 7

7.1	 Open HARDWARE FOR STEP 7.

7.2	 REMEMBER to tighten CROSSBAR BOLTS 
into the CONSOLE MASTS(3&4) completely 
now that assembly is finished. Lift DECK 
(10) to upright and locked position.

7.3	 Slide LEFT CONSOLE BOOT (8) to the 
bottom of the LEFT CONSOLE MAST (3).  

Attach with 2 BOLTS (F) through the holes 
in LEFT CONSOLE BOOT (8) into LEFT 
UPRIGHT MAST (3).

7.4	 Slide RIGHT CONSOLE BOOT (9) to the 
bottom of the RIGHT CONSOLE MAST (4).  
Attach with 2 BOLTS (F) through the holes 
in RIGHT CONSOLE BOOT (9) into RIGHT 
UPRIGHT MAST (4).

F - QTY: 4

Screw

F

4

10

1

8

9

9
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ASSEMBLY COMPLETE!

Before the first use, lubricate the treadmill 
deck by following the instructions in the 
MAINTENANCE section in the TREADMILL GUIDE.

NOTE: If treadmill must be disassembled or lifted in 
the future, use the 5mm L-wrench to re-attach red 
transport cables to the upper deck frame and lower 
base frame on both the left side and right side of the 
treadmill.  Check to ensure that the lower base frame 
cannot spring open before lifting or disassembling 
treadmill.

1

2

ASSEMBLY STEP 8 - MOVING TREADMILL

8.1	 To move, make sure the treadmill is folded and 
securely latched. Then firmly grasp the handlebars, 
tilt the treadmill back (1) and roll (2).	

8.2	 Move treadmill off flattened box and into its final 
position, ready for use. Dispose of cardboard box.
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Treadmill
Setup  
and Use 
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LOCATION OF THE TREADMILL
Place the treadmill on a level and stable surface. There should be 30cm of clearance in front of 
the treadmill for the power cord. Please leave a clear zone behind the treadmill that is at least the 
width of the treadmill and at least 2 meters long. This zone must be clear of any obstruction and 
provide the user a clear exit path from the machine. In case of an emergency, place both hands on 
the side arm rests to hold yourself up and place your feet onto the side rails. 
For ease of access, there should be an accessible space preferentially on both sides of the 
treadmill equal to 0.6 meter to allow a user access to the treadmill from either side. 
Do not place the treadmill in any area that will block any vent or air openings. The treadmill should 
not be located in a garage, covered patio, near water or outdoors.

GROUNDING INSTRUCTIONS
This product must be grounded. If a treadmill should malfunction or breakdown, grounding 
provides a path of least resistance for electrical current to reduce the risk of electrical shock. 
This product is equipped with a cord having an equipment-grounding conductor and a grounding 
plug. The plug must be plugged into an appropriate outlet that is properly installed and grounded in 
accordance with local codes and ordinances.

DANGER!
	• Improper connection of the equipment-grounding conductor can result in a risk of electric 

shock. Check with a qualified electrician or service provider if you are in doubt as to whether 
the product is properly grounded. Do not modify the plug provided with the product. If it does 
not fit the outlet, have a proper outlet installed by a qualified electrician. 

	• This product is for use on a nominal local voltage circuit and has a grounding plug. No adapter 
should be used with this product. 

	• This product must be used on a dedicated circuit. To determine if you are on a dedicated 
circuit, shut off the power to that circuit and observe if any other devices lose power. If so, 
move devices to a different circuit.  
Note: There are usually multiple outlets on one circuit.

60 cm

(2 ft)

60 cm

(2 ft)

2 m (79”)

30 cm (1 ft)

FREE
AREA

T8.5J
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FOLDING TREADMILLS
To fold, firmly grasp the back end of the treadmill. Carefully lift the end of the treadmill 
deck into the upright position until the lock latch engages and securely locks the deck 
into position. Make sure the deck is securely latched before letting go.

UNFOLDING
Firmly grasp the back end of the treadmill. To unfold, gently press down on the foot 
lock latch with your foot until the lock latch disengages. Carefully lower the deck to 
the ground.

USING THE SAFETY KEY 
Your treadmill will not start unless the safety key is placed in position. Attach the clip end securely to your clothing. This safety key 
is designed to cut the power to the treadmill if you should fall. Check the operation of the safety key every 2 weeks.

WARNING: Never use the treadmill without securing the safety key clip to your clothing. Pull on the safety key clip first to make 
sure it will not come off your clothing.

POWER 
Your treadmill is powered by a power supply. Some treadmills have a power switch, located next to the power jack. Make sure it is 
in the on position. Unplug cord when not in use. 

WARNING: Never operate product if it has a damaged cord or plug, if it is not working properly, if it has been damaged, or 
immersed in water. Please contact Customer Tech Support at the number listed on the back panel of the OWNER’S MANUAL.
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LEVELING THE TREADMILL 
Your treadmill should be level for optimum use. Once you have placed your treadmill where you intend to use it, raise or lower 
one or both of the adjustable levelers located on the bottom of the treadmill frame. A carpenter’s level is recommended. If your 
treadmill is not level, the running belt may not track properly. Once you have leveled your treadmill, lock the levelers in place by 
tightening the nuts against the frame.

ADJUST HEIGHT LOCK ADJUSTMENT
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CONSOLE OPERATION

Note: There is a thin protective sheet of clear plastic on the overlay of the console that should be removed before use.

A)	 LCD DISPLAY: Time, RPM, Distance, Watts, Calories, Incline, Speed, Heart Rate, Fan Speed. 

B)	 LED DISPLAY: Time, Speed, Distance, Calories, Incline, Heart Rate.

C)	 WORKOUT PROGRAMS: Lists each program available during your workout. 

D)	 START: press to begin exercising, start your workout, or resume exercising after pause.

E)	 STOP: press to pause/end your workout. Hold for 3 seconds to reset the console.

F)	 INCLINE +/- KEYS: used to adjust incline in small increments (0.5% increments). 

G)	 SPEED +/- KEYS: used to adjust speed in small increments (0.1 mph increments). 

H)	 INCLINE QUICK KEYS: used to reach desired incline more quickly.

I)	 SPEED QUICK KEYS: used to reach desired speed more quickly.

J)	 CHANGE DISPLAY: press to change display feedback during workout.

K)	 FAN KEY: pressing fan button will change level 1,2,3 then off

L)	 FAN: personal workout fan. 

M)	 SPEAKERS: music plays through speakers when your CD / MP3 player is connected to the console. 

N)	 AUDIO IN JACK: plug your CD / MP3 player into the console using the included audio adaptor cable.

O)	 AUDIO OUT / HEADPHONE JACK: plug your headphones into this jack to listen to your music through the headphones.  

Note: when headphones are plugged into the headphone jack the sound will no longer come out through the speakers.

P)	 USB INPUT: 1A/5V USB output power.

Q)	 WATER BOTTLE POCKETS: holds personal workout equipment.

R)	 TABLET/READING RACK: holds tablet or reading material.

S)	 HEART RATE PULSE GRIPS: used to measure heart rate.

T)	 INCLINE SCROLL WHEEL: used to adjust incline in small increments (.5%).

U)	 SPEED SCROLL WHEEL: used to adjust speed in small increments (.1 MPH). 
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DISPLAY WINDOWS

•	   TIME: Shown as minutes : seconds. View the time remaining or the time elapsed in your workout.

•	    SPEED: Shown as MPH. Indicates how fast your walking or running surface is moving.

•	     DISTANCE: Shown as miles. Indicates distance traveled or distance remaining during your workout.

•	   CALORIES: Total calories burned or calories remaining left to burn during your workout.

•	   INCLINE: Shown as percent. Indicates the incline of your walking or running surface.

•	   HEART RATE: Shown as BPM (beats per minute). Used to monitor your heart rate (displayed when contact is made with both 
pulse grips).
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GETTING STARTED

1)	 Check to make sure no objects are placed on the belt that will hinder the movement of the treadmill.

2)	 Plug in the power cord and turn the treadmill ON. (The ON/OFF switch is next to the power cord.)

3)	 Stand on the side rails of the treadmill.

4)	 Attach the safety key clip to part of your clothing making sure that it is secure and will not become detached during operation.

5)	 Insert the safety key into the safety keyhole in the console.

6)	 You have two options to start your workout:

A)	 QUICK START UP

Simply press the START key to begin working out.  
Time, distance, and calories will all count up from zero. OR...

B)	 SELECT A WORKOUT OR TARGET

1)	 Select your PROGRAM with the +/- buttons and press ENTER when your desired PROGRAM is displayed.

2)	 Adjust the SETTING with the +/- buttons and press ENTER when your desired SETTING is displayed. 

3)	 Press START to begin. 

SPECIFICATION FOR PROGRAMS WITH MULTIPLE SEGMENTS

1)	 The user can increase speed and incline in a certain segment and it ONLY INCREASES FOR THAT SEGMENT.  
For the following segments, the machine will follow the values in the provided table.

2)	 The user can decrease the speed and incline in any segment and it will decrease the same amount for the following segments.

BOWFLEX CONNECTED FITNESS SYSTEM

Your BowFlex machine is Bluetooth ready, allowing you to use Bluetooth 4.0 technology to wirelessly connect your device and other apps to 
your BowFlex treadmill.
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P1)	 MANUAL: Adjust your speed and incline manually during your workout.

WORKOUT PROFILES

P2)	 WEIGHT LOSS: A workout designed specifically to target weight. Promotes weight loss by increasing and decreasing incline, 
while keeping you in your fat burning zone. Includes 20 levels.

WEIGHT LOSS
Segment = workout time / 16

Level 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Segment

1 0 0 0 0 0 0 1 2 2 2.5 2.5 2.5 2.5 2.5 3.5 5 5 5 5 5
2 0 0 1 2 2.5 3.5 3.5 3.5 4.5 5.5 6 7 7.5 8.5 9.5 11 11 11 11.5 12
3 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2.5 3.5 4.5 4.5 4.5 5.5 7 7.5 8.5 9 10
4 1.5 3.5 4 5 5 5 5 5 6 7 7.5 8.5 9 10 11 12 12.5 13.5 14 15
5 1 2 2 2 2 2 2.5 3.5 4 4.5 4.5 4.5 5.5 7 7.5 8.5 8.5 8.5 9.5 11
6 1.5 3.5 3.5 3.5 5 6.5 7.5 8.5 9 10 10 10 10.5 11.5 12.5 13.5 13.5 13.5 13.5 13.5
7 1 2 2 2 2 2 2.5 3.5 4 4.5 5 5.5 5.5 5.5 7 8.5 8.5 8.5 9 10
8 1.5 3.5 4 5 5 5 5.5 6.5 7.5 8.5 9 10 10.5 11.5 11.5 12 13.5 15 15 15
9 1.5 3.5 3.5 3.5 3.5 3.5 4 5 5 5.5 6 7 7 7 8.5 10 10.5 11 11.5 12

10 1 2 2 2 2 2 2.5 3.5 4 4.5 4.5 4.5 4.5 4.5 6.5 8.5 8.5 8.5 9 10
11 1.5 3.5 3.5 3.5 4 5 5 5 6 7 8.5 10 10.5 11.5 12.5 13.5 13.5 13.5 14 15
12 1 2 2 2 2 2 2 2 3 4.5 5.5 7 7 7 7.5 8.5 9 10 10 10
13 1.5 3.5 4 5 5.5 6.5 7.5 8.5 8.5 8.5 9 10 10 10 11 12 12 12 12.5 13.5
14 1 2 2 2 2.5 3.5 4 5 5 5.5 5.5 5.5 7 8.5 9 10 10.5 11 11.5 12
15 0 0 0 0 1 2 2.5 3.5 4 4.5 4.5 4.5 5 5.5 7 8.5 9 10 10 10
16 0 0 0 0 0 0 1 2 2 2.5 2.5 2.5 2.5 2.5 3.5 5 5 5 5 5

WEIGHT LOSS (10%incline Max)
Segment = workout time / 16

Level 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Segment

1 0 0 0 0 0 0 1 2 2 2.5 2.5 2.5 2.5 2.5 3.5 5 5 5 5 5
2 0 0 1 2 2.5 3.5 3.5 3.5 4.5 5.5 6 7 7.5 8.5 9.5 10 10 10 10 10
3 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2.5 3.5 4.5 4.5 4.5 5.5 7 7.5 8.5 9 10
4 1.5 3.5 4 5 5 5 5 5 6 7 7.5 8.5 9 10 10 10 10 10 10 10
5 1 2 2 2 2 2 2.5 3.5 4 4.5 4.5 4.5 5.5 7 7.5 8.5 8.5 8.5 9.5 10
6 1.5 3.5 3.5 3.5 5 6.5 7.5 8.5 9 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
7 1 2 2 2 2 2 2.5 3.5 4 4.5 5 5.5 5.5 5.5 7 8.5 8.5 8.5 9 10
8 1.5 3.5 4 5 5 5 5.5 6.5 7.5 8.5 9 10 10 10 10 10 10 10 10 10
9 1.5 3.5 3.5 3.5 3.5 3.5 4 5 5 5.5 6 7 7 7 8.5 10 10 10 10 10

10 1 2 2 2 2 2 2.5 3.5 4 4.5 4.5 4.5 4.5 4.5 6.5 8.5 8.5 8.5 9 10
11 1.5 3.5 3.5 3.5 4 5 5 5 6 7 8.5 10 10 10 10 10 10 10 10 10
12 1 2 2 2 2 2 2 2 3 4.5 5.5 7 7 7 7.5 8.5 9 10 10 10
13 1.5 3.5 4 5 5.5 6.5 7.5 8.5 8.5 8.5 9 10 10 10 10 10 10 10 10 10
14 1 2 2 2 2.5 3.5 4 5 5 5.5 5.5 5.5 7 8.5 9 10 10 10 10 10
15 0 0 0 0 1 2 2.5 3.5 4 4.5 4.5 4.5 5 5.5 7 8.5 9 10 10 10
16 0 0 0 0 0 0 1 2 2 2.5 2.5 2.5 2.5 2.5 3.5 5 5 5 5 5

WEIGHT LOSS (12%incline Max)
Segment = workout time / 16

Level 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Segment

1 0 0 0 0 0 0 1 2 2 2.5 2.5 2.5 2.5 2.5 3.5 5 5 5 5 5
2 0 0 1 2 2.5 3.5 3.5 3.5 4.5 5.5 6 7 7.5 8.5 9.5 11 11 11 11.5 12
3 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2.5 3.5 4.5 4.5 4.5 5.5 7 7.5 8.5 9 10
4 1.5 3.5 4 5 5 5 5 5 6 7 7.5 8.5 9 10 11 12 12 12 12 12
5 1 2 2 2 2 2 2.5 3.5 4 4.5 4.5 4.5 5.5 7 7.5 8.5 8.5 8.5 9.5 11
6 1.5 3.5 3.5 3.5 5 6.5 7.5 8.5 9 10 10 10 10.5 11.5 12 12 12 12 12 12
7 1 2 2 2 2 2 2.5 3.5 4 4.5 5 5.5 5.5 5.5 7 8.5 8.5 8.5 9 10
8 1.5 3.5 4 5 5 5 5.5 6.5 7.5 8.5 9 10 10.5 11.5 11.5 12 12 12 12 12
9 1.5 3.5 3.5 3.5 3.5 3.5 4 5 5 5.5 6 7 7 7 8.5 10 10.5 11 11.5 12

10 1 2 2 2 2 2 2.5 3.5 4 4.5 4.5 4.5 4.5 4.5 6.5 8.5 8.5 8.5 9 10
11 1.5 3.5 3.5 3.5 4 5 5 5 6 7 8.5 10 10.5 11.5 12 12 12 12 12 12
12 1 2 2 2 2 2 2 2 3 4.5 5.5 7 7 7 7.5 8.5 9 10 10 10
13 1.5 3.5 4 5 5.5 6.5 7.5 8.5 8.5 8.5 9 10 10 10 11 12 12 12 12 12
14 1 2 2 2 2.5 3.5 4 5 5 5.5 5.5 5.5 7 8.5 9 10 10.5 11 11.5 12
15 0 0 0 0 1 2 2.5 3.5 4 4.5 4.5 4.5 5 5.5 7 8.5 9 10 10 10
16 0 0 0 0 0 0 1 2 2 2.5 2.5 2.5 2.5 2.5 3.5 5 5 5 5 5

INCLINE

INCLINE

INCLINE
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P3)	 INTERVALS: Improves your strength, speed and endurance by increasing and decreasing the incline throughout your workout to 
involve your heart and other muscles. Includes 20 levels.

P4)  DISTANCE: Push yourself and go further during your workout with 13 distance workouts. Choose from  
1 mile, 2 miles, 5k, 5 miles, 10k, 8 miles, 15k, 10 miles, 20k, half marathon, 15 miles, 20 miles and marathon goals.  
User sets starting speed levels.

P5)  CALORIES: Set goals for burning calories. Calories burned are calculated using distance and speed.

Intervals (15%Incline)
Segment =workout time/16

Level 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Segment

1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
2 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 1 1 1 1 1 1 1 1.5 1.5 1.5 1.5 1.5
3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
4 1.5 2 2 2.5 3 3 3.5 3.5 4 4.5 5 5.5 5.5 6 6 6.5 7 7 8 8.5
5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
6 2.5 2.5 3 3.5 4 4.5 4.5 5 5.5 6 7 7.5 8 8 8.5 9.5 9.5 10 11 11.5
7 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
8 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6 6.5 7 8 9 9.5 10 10.5 11 12 12.5 13 14 15
9 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

10 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6 6.5 7 8 9 9.5 10 10.5 11 12 12.5 13 14 15
11 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
12 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6 6.5 7 8 9 9.5 10 10.5 11 12 12.5 13 14 15
13 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
14 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6 6.5 7 8 9 9.5 10 10.5 11 12 12.5 13 14 15
15 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
16 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6 6.5 7 8 9 9.5 10 10.5 11 12 12.5 13 14 15

Intervals (10%Incline)
Segment =workout time/16

Level 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Segment

1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
2 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 1 1 1 1 1 1 1 1.5 1.5 1.5 1.5 1.5
3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
4 1.5 2 2 2.5 3 3 3.5 3.5 4 4.5 5 5.5 5.5 6 6 6.5 7 7 8 8.5
5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
6 2.5 2.5 3 3.5 4 4.5 4.5 5 5.5 6 7 7.5 8 8 8.5 9.5 9.5 10 10 10
7 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
8 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6 6.5 7 8 9 9.5 10 10 10 10 10 10 10 10
9 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

10 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6 6.5 7 8 9 9.5 10 10 10 10 10 10 10 10
11 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
12 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6 6.5 7 8 9 9.5 10 10 10 10 10 10 10 10
13 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
14 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6 6.5 7 8 9 9.5 10 10 10 10 10 10 10 10
15 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
16 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6 6.5 7 8 9 9.5 10 10 10 10 10 10 10 10

Segment =workout time/16
Intervals (12%Incline)

Level 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
Segment

1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
2 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 1 1 1 1 1 1 1 1.5 1.5 1.5 1.5 1.5
3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
4 1.5 2 2 2.5 3 3 3.5 3.5 4 4.5 5 5.5 5.5 6 6 6.5 7 7 8 8.5
5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
6 2.5 2.5 3 3.5 4 4.5 4.5 5 5.5 6 7 7.5 8 8 8.5 9.5 9.5 10 11 11.5
7 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
8 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6 6.5 7 8 9 9.5 10 10.5 11 12 12 12 12 12
9 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

10 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6 6.5 7 8 9 9.5 10 10.5 11 12 12 12 12 12
11 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
12 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6 6.5 7 8 9 9.5 10 10.5 11 12 12 12 12 12
13 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
14 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6 6.5 7 8 9 9.5 10 10.5 11 12 12 12 12 12
15 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
16 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6 6.5 7 8 9 9.5 10 10.5 11 12 12 12 12 12

INCLINE

INCLINE

INCLINE
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P6)	 HILL CLIMB: Simulates a hill ascent and descent. This program helps tone muscle and improve cardiovascular ability. Incline 
changes and segments repeat every 30 seconds. 

Segment 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Time 30 sec 30 sec 30 sec 30 sec 30 sec 30 sec 30 sec 30 sec 30 sec 30 sec

Level 1 0 0 1 1.5 2 2.5 3 3 2.5 2 1.5 1

Level 2 0 0 1.5 2 2.5 3 3.5 3.5 3 2.5 2 1.5

Level 3 0 1 2 2.5 3 3.5 4 4 3.5 3 2.5 2

Level 4 0 1.5 2.5 3 3.5 4 4.5 4.5 4 3.5 3 2.5

Level 5 0 1.5 3 3.5 4 4.5 5 5 4.5 4 3.5 3

Level 6 0 1.5 3.5 4 4.5 5 5.5 5.5 5 4.5 4 3.5

Level 7 0 1.5 4 4.5 5 5.5 6 6 5.5 5 4.5 4

Level 8 0 2 4.5 5 5.5 6 6.5 6.5 6 5.5 5 4.5

Level 9 0 2 5 5.5 6 6.5 7 7 6.5 6 5.5 5

Level 10 0 2 5.5 6 6.5 7 7.5 7.5 7 6.5 6 5.5

Warm Up

4:00 Mins

P7) CUSTOM:  Allows you to create and reuse your perfect workout with a combination of a specific speed, incline and time or 
distance. The ultimate in personal programming. This is a time or distance based goal program.

P8) TARGET HEART RATE: This program is designed for you to improve your overall cardiovascular fitness levels. You 
simply set your target heart rate. The program will then monitor and adjust the intensity level to maintain your heart 
rate within your targeted range while you exercise – a proven method to maximize your weight loss and fitness goals. 
A chest strap is required and must be worn during the duration of this program. See below for calculating your target heart 
rate. 
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Calculating Your Target Heart Rate:

The first step in knowing the right intensity for your training is to find out your maximum heart rate (max HR = 220 – your age). 
The age-based method provides an average statistical prediction of your max HR and is a good method for the majority of people, 
especially those new to heart rate training. 

The most precise and accurate way of determining your individual max HR is to have it clinically tested by a cardiologist or exercise 
physiologist through the use of a maximal stress test. If you are over the age of 40, overweight, have been sedentary for several 
years, or have a history of heart disease in your family, clinical testing is recommended.

This chart gives examples of the heart rate range for a 30 year old exercising at 5 different heart rate zones. For example, a 30-year-
old’s max HR is 220 – 30 = 190 bpm and 90% max HR is 190 × 0.9 = 171 bpm.	

Target Heart
Rate Zone

Workout
Duration

Example THR
(age 30)

Your THR Recommend For
Target Heart
Rate Zone

< 5 min 171-190 BPM
Fit persons for 
athletic training

VERY HARD

90 - 100%

2-10 min 152-171 BPM Shorter Workouts
HARD

80 - 90%

10-40 min 133-152 BPM
Moderately long

Workouts
MODERATE

70 - 80%

40-80 min 114-133 BPM
Longer and 

frequently repeated 
shorter exercises

LIGHT

60 - 70%

20-40 min 104-114BPM
Weight management
and active recovery

VERY LIGHT

50 - 60%

Additional target heart rate notes:											         
1). The treadmill incline will automatically adjust to bring you near your specified heart rate.					   
2). If there is no heart rate detected, the unit will not change the incline.
3). If your heart rate is 25 beats over your target zone the program will shut down.
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TO RESET THE CONSOLE 
Hold STOP key for 3 seconds.

FINISHING YOUR WORKOUT 
When your workout is complete, the unit will beep. Your workout information will stay displayed on the console for 30 seconds and then 
reset. 

CONNECTING VIA BLUETOOTH 4.0LE

1) Check to ensure that your music device is Bluetooth 4.0 compatible

2) Go into your device’s Bluetooth settings and scan for devices.

3) �On your music device, locate the Bluetooth device list. Select your treadmill or elliptical unit that appears on this list. 			 

Wait for your music device to finish pairing with the unit.

4) You will know when pairing is successful when your music device shows the treadmill or elliptical unit as now being a paired device.

 

USING MULTIPLE MUSIC DEVICES

If multiple devices are being paired with the unit (i.e.: multiple users are using the treadmill or elliptical unit and pairing their music devices 

with it) then you will need to un-pair the current paired device and then re-pair your device through the pairing procedure noted above.

CONNECTING VIA AN AUDIO CABLE

1)  Connect the included AUDIO ADAPTOR CABLE to the AUDIO IN JACK on the right side of the console and the headphone jack on your 	

     media device.

2)  Use your media device buttons to adjust song settings.

3)  Remove the AUDIO ADAPTOR CABLE when not in use.

4)  If you don’t want to use the SPEAKERS, you can plug your headphones into the AUDIO OUT JACK at the right side of the console.  

     This ensures that if you accidentally catch the headphone line while running, you won’t drop your device to the ground.
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CONNECT YOUR DEVICE WITH THE JRNY APP FOR MORE DYNAMIC WORKOUTS
If you have a JRNY membership*, it can be accessed through your device when synced to the console of this machine.   
With that JRNY membership, you receive guided workouts adapted.

* A JRNY membership is required for the JRNY experience – see global.bowflex.com/en/jrny.html for details. Where available 
(including the United States), you can obtain a JRNY membership by downloading the JRNY app onto your phone or tablet and 
signing up within the downloaded app. JRNY memberships may not be available in all countries.
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Maintenance & 
Troubleshooting
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MAINTENANCE
Preventative maintenance is the key to smooth operating equipment, as well as keeping the users’ liability to a minimum. Equipment 
needs to be inspected at regular intervals. Defective components must be replaced immediately. Improperly working equipment 
must be kept out of use until it is repaired. Ensure that any person(s) making adjustments or performing maintenance or repair 
of any kind is qualified to do so. 

  WARNING
To remove power from the treadmill, the power cord must be disconnected from the wall outlet.
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MAINTENANCE SCHEDULE

ACTION FREQUENCY

Clean and inspect the treadmill:
•	 Turn off the treadmill with the ON/OFF switch, then unplug the power cord at the wall outlet.
•	 Wipe down the running belt, deck, motor cover and console casing with a damp 

cloth. Never use solvents, as they can cause damage to the treadmill.
•	 Inspect the power cord. If the power cord is damaged, please reference contact 

information on the back cover of the INFORMATION CARD for assistance.
•	 Make sure the power cord is not underneath the treadmill or in any other 

area where it can become pinched or cut during storage or use.
•	 Check the tension and alignment of the running belt. Make sure that the treadmill belt 

will not damage any other components on the treadmill by being misaligned.
•	 If any labels are damaged or illegible, please reference contact information 

on the back cover of the INFORMATION CARD for assistance.

DAILY

Clean underneath the treadmill:
•	 Turn off the treadmill with the ON/OFF switch, then unplug the power cord at the wall outlet.
•	 Fold the treadmill into the upright position, making sure that the lock latch is secure.
•	 Move the treadmill.
•	 Wipe or vacuum any dust particles or other objects that may 

have accumulated underneath the treadmill.
•	 Return the treadmill to its previous position.

WEEKLY

IMPORTANT!
•	 Turn off the treadmill with the ON/OFF switch, then unplug the 

power cord at the wall outlet. Wait 60 seconds.
•	 Inspect all assembly bolts of the machine for proper tightness.
•	 Remove the motor cover. Wait until ALL display screens turn off.
•	 Clean the motor and lower board area to eliminate any lint or dust particles that may have 

accumulated. Failure to do so may result in premature failure of key electrical components.
•	 Wipe down the belt with a damp cloth. Vacuum any black/white particles that may 

accumulate around the unit. These particles may accumulate from normal treadmill use.
•	 If your treadmill has air shocks under the deck for lift assistance, lubricate the silver 

air shock tube with Teflon-based spray found at your local hardware or bike store.

MONTHLY
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MAINTENANCE SCHEDULE

LUBRICATING THE RUNNING BELT

EVERY 3 MONTHS OR 480 KM

It is necessary to lubricate your treadmill running deck every 
three months or 480 km to maintain optimal performance. 
Once the treadmill records 480 km it will display the message 
“LUBE” or “LUBE BELT.” The treadmill will not operate while the 
message is showing. Your treadmill came with a bottle of 100% 
silicone lubricant, which can be used for two applications.

To purchase additional Silicone Lubricant:  
Please contact Customer Tech Support.

Tools Needed:

•	 T-wrench or Allen wrench

•	 100% silicone oil 
 
 
 
 
 

RUNNING
BELT

RUNNING
DECK
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PROCEDURE:

1.	 Turn off the treadmill with the on/off switch and unplug the power cord at the wall outlet.

2.	 Using the T-wrench or Allen wrench, loosen the rear roller bolts  
10-15 counter-clockwise turns. This should give the belt enough slack for you to lift it.

3.	 Lift the belt as far as you can and squirt the silicone oil in a zigzag pattern across the entire running deck 
surface. Use 1/2 bottle of silicone lubricant. Do not apply the silicone oil on top of the running belt. Lay the 
running belt down and then tighten both rear roller bolts clockwise the same number of turns loosened.

4.	 After you have applied lubricant, plug in the power cord, and insert the safety key. Reset the Lube Belt message by 
first pressing and holding the SPEED UP button, then STOP button and hold BOTH buttons for 5-7 seconds.

5.	 Stay off of the machine and press START. Allow the belt to run at 3 mph for 3 minutes to begin 
spreading the silicone. Then walk on the machine at a comfortable speed for 3 minutes to complete 
spreading the silicone and to check the running belt for proper tension and alignment.

6.	 Once the belt is centered and tensioned, stop the belt. Wipe any excess oil from the sides with a damp cloth.

Press any key to suspend the lubrication warning message until after your next workout.  
Note: Some older models may require you to hold stop for 5 seconds to suspend message for 8 km of use.

If your treadmill has air shocks under the deck for lift assistance, lubricate the silver air 
shock tube with Teflon-based spray found at your local hardware or bike store.

Visit the Customer Support section of our website to view “how-to” maintenance videos. Please 
contact Customer Tech Support with questions about applying lubricant to your treadmill.
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TENSIONING THE RUNNING BELT
If you can feel a slipping sensation when running on the treadmill, the running belt 
must be tightened. In most cases, the belt has stretched from use, causing the belt 
to slip. This is a normal and common adjustment. To eliminate this slipping, turn the 
treadmill off and tension both the rear roller bolts using the supplied Allen wrench, 
turning them ¼ turn to the right (clockwise) as shown. Turn the treadmill on and 
check for slipping. Repeat if necessary, but never turn the roller bolts more than ¼ 
turn at a time. Belt is properly tensioned when the slipping sensation is gone.

  WARNING
Running belt should NOT be moving during tensioning. Over-tightening the running belt can 
cause excessive wear on the treadmill as well as its components. Never over-tighten the belt.

TIGHTENS LEFT SIDE OF ROLLER

TIGHTENS RIGHT SIDE OF ROLLER
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CENTERING THE RUNNING BELT
If the running belt is too far to the right side: Using the supplied Allen wrench and with 
the treadmill running at 1 km/h turn the LEFT adjustment bolt counter-clockwise a ¼ 
turn and wait for the belt to adjust itself. Use the motor cover marking or part line as a 
reference for alignment. Repeat if necessary, until the belt remains centered during use.

If the running belt is too far to the left side: Using the supplied Allen wrench and with 
the treadmill running at 1 km/h turn the LEFT adjustment bolt clockwise a ¼ turn and 
wait for the belt to adjust itself. Use the motor cover marking or part line as a reference 
for alignment. Repeat if necessary, until the belt remains centered during use.

•	 If you find the belt is slipping because it is too loose, center it then tension as needed.

•	 For easier adjustment bolt access, remove the end caps. 

 

  CAUTION

Do not run belt faster than 1 km/h while centering. Keep fingers, 
hair and clothing away from belt at all times.

BELT IS TOO FAR TO THE RIGHT SIDE

BELT IS TOO FAR TO THE LEFT SIDE

To reset the Lube belt warning 
The treadmill will flash “LUBE BELT” reminder every 150 mi. After lubricating 
belt, reset warning by holding down    and    buttons for 3-5 seconds. 
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TROUBLESHOOTING
COMMON PRODUCT QUESTIONS
 
ARE THE SOUNDS MY TREADMILL MAKES NORMAL?

All treadmills make a certain type of thumping noise due to the belt riding over the rollers, especially new treadmills. This noise 
will diminish over time, although it may not totally go away. Over time, the belt will stretch, causing the belt to ride smoother over 
the rollers.

WHY IS THE TREADMILL I PURCHASED LOUDER THAN THE ONE AT THE STORE?

All fitness products seem quieter in a large store showroom because there is generally more background noise than in your home. 
Also, there will be less reverberation on a carpeted concrete floor than on a wood overlay floor. Sometimes a heavy rubber mat will 
help reduce reverberation through the floor. If a fitness product is placed close to a wall, there will be more reflected noise.

WHEN SHOULD I BE WORRIED ABOUT A NOISE?
As long as the sounds your treadmill makes are no louder than a normal conversational tone of voice, it is considered normal noise. 

 

BASIC TROUBLESHOOTING

PROBLEM: The console does not light up.

SOLUTION: Verify the following:

Does the red light on the ON/OFF switch light up? 
NOTE: Some treadmill models do not have a switch that lights up. If this is the 
case, please proceed with the yes and no solutions below.

If yes:

•	 Turn the power off, unplug the power cable and wait 60 seconds. Remove motor cover. Wait 
until all red LED lights have gone off on the motor control board before proceeding. Next verify 
that none of the wires connecting to the lower board are loose or disconnected. 

•	 Double-check that all connections are secure, especially the console cable. Unplug and reconnect the console cable to verify. 
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JOHNSON

UNDERNEATH THE MOTOR COVER

DRIVE 
BELT

DRIVE 
MOTOR

OPTICAL 
SENSOR

INCLINE 
MOTOR

MOTOR 
CONTROL 

BOARD

CONSOLE 
CABLE

FRONT ROLLER

RUNNING BELT

•	 Make sure the console cable is not 
pinched or damaged in any way. 

•	 Plug the treadmill in, turn the power switch on and 
look for any lit LEDs on the motor control board. 

If no:

•	 Verify that the outlet the machine is plugged into is 
functional. Double-check that the breaker has not 
tripped, it is on a dedicated 15-amp circuit, it is not 
on a GFCI-equipped outlet, and it is not plugged into 
a power strip/surge protector or extension cord. 

•	 Verify that the power cord is not pinched or damaged 
and is properly plugged into the outlet AND the machine. 

•	 Verify that the power switch is 
turned to the ON position.

PROBLEM: The console reads SAFETY 
KEY OFF or only displays dashes.

SOLUTION: Verify the following:

•	 Verify the safety key is securely in place.

•	 If using a magnetic key, make sure the key is magnetized.
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TROUBLESHOOTING

JOHNSON

UNDERNEATH THE MOTOR COVER

DRIVE 
BELT

DRIVE 
MOTOR

OPTICAL 
SENSOR

INCLINE 
MOTOR

MOTOR 
CONTROL 

BOARD

CONSOLE 
CABLE

FRONT ROLLER

RUNNING BELT

BASIC TROUBLESHOOTING

PROBLEM: The belt does not move or moves briefly,  
but the console works.

SOLUTION: Verify the following:

•	 Make sure you are following the recommendations 
and power guidelines of GROUNDING INSTRUCTIONS 
& BASIC OPERATION in this owner’s manual. The unit 
should be on a dedicated 15-amp circuit and not on a 
GFCI-equipped outlet. Do not plug the machine into 
a power strip/surge protector or extension cord.

•	 Check for any belt movement. If so, make note of 
how far or how long it moves before stopping.

•	 Try to move the belt by hand. If not, the drive belt may 
have come off or the motor bearings may have seized.

•	 Turn the treadmill off and unplug it from the outlet. 
Remove the plastic motor cover located in front 
of the machine by taking out the Phillips screws. 
Check the drive belt for proper alignment.

•	 With the cover still off, check over the wire and 
cable connections, as they may have become loose or 
disconnected during shipping or assembly. Make sure 
connections are secure and no wires are crimped, 
damaged, disconnected or burnt.  

PROBLEM: The incline does not move, won’t go 
down or does not seem to be at the right level.

SOLUTION: Verify the following:

•	 Make sure you are following the recommendations and power guidelines on pages 4 and 5 of this 
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TREADMILL GUIDE. The unit should be on a dedicated 15-amp circuit and not on a GFCI-equipped 
outlet. Do not plug the machine into a power strip/surge protector or extension cord.

•	 Make sure the console shows a change on the display when the elevation buttons are pressed.

•	 Turn the treadmill off and unplug it from the outlet. Verify the console cable connections at the top of the mast 
are connected securely. Make sure all of the multicolored wires are fully inserted into the cable harness. 

•	 Remove the plastic motor cover located in front of the machine by taking out the Phillips screws. Check over 
the wire and cable connections, as they may have become loose or disconnected during shipping or assembly. 
Make sure connections are secure and no wires are crimped, damaged, disconnected or burnt. 

PROBLEM: No audio comes out of the speakers, but the headphones work.

SOLUTION: Verify the following:

•	 Turn the treadmill off and unplug it from the outlet. Remove the plastic motor cover 
located in front of the machine by taking out the Phillips screws. 

•	 Check the wire and cable connections to the speaker board, near the motor control board.

PROBLEM: The treadmill circuit breaker trips during a workout.

SOLUTION: Verify the following:

•	 Make sure the treadmill is plugged into a dedicated 
15-amp circuit.

•	 Verify that you do not have the machine on an extension cord or surge protector.

•	 Confirm that the machine is not plugged into a GFCI-equipped outlet or on a circuit that has a GFCI‑equipped outlet on it.

PROBLEM: The running belt does not stay centered during a workout.

SOLUTION: Verify the following:

•	 Make sure the treadmill is on a level surface.

•	 Verify that the belt is properly tightened and centered (Refer to the TENSIONING and 
CENTERING THE RUNNING BELT sections for detailed directions).

PROBLEM: Operating speed appears inaccurate.

SOLUTION: 
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•	 Turn the treadmill off and unplug it from the wall.

•	 Remove the screws from the motor cover screws using a Phillips screwdriver.

•	 Verify that the optical sensor is plugged into the motor control board.

•	 Inspect the speed sensor cable/connection for any visible damage.

BASIC TROUBLESHOOTING

PROBLEM: At higher incline levels, a message reading “Speed Range Error – Ending Workout” appears.

SOLUTION:

•	 This is a safety feature that automatically cuts power to the drive motor when the speed is out 
of range due to the combination of the load on the belt and high degree of incline

•	 To prevent an automatic end to your workout, reduce the incline level percentage.

TROUBLESHOOTING HEART RATE (GRIP-PULSE ONLY)
Check your exercise environment for sources of interference such as fluorescent lights, computers, underground fencing, home 
security systems or appliances containing large motors. These items may cause erratic heart rate readouts.

You may experience an erratic readout under the following conditions:

•	 Gripping the heart rate handlebars too tight. Try to maintain moderate pressure while holding onto the heart rate handlebars.

•	 Constant movement and vibration due to constantly holding the heart rate handlebars while exercising. If you 
are receiving erratic heart rate readouts, try to only hold the grips long enough to monitor your heart rate.

•	 When you are breathing heavily during a workout.

•	 When your hands are constricted by wearing a ring.

•	 When your hands are dry or cold. Try to moisten your palms by rubbing them together to warm.

•	 Anyone with heavy arrhythmia.

•	 Anyone with arteriosclerosis or peripheral circulation disorder.

•	 Anyone whose skin on the measuring palm is especially thick.
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NEED ASSISTANCE?

If this troubleshooting section does not remedy the problem, discontinue use and turn the power off.

Please contact Customer Tech Support.

The following information may be asked of you when you call. Please have these items readily available:

•	 Model Name
•	 Serial Number
•	 Proof of Purchase

Some common troubleshooting questions that may be asked are:

•	 How long has this problem been occurring?

•	 Does this problem occur with every use? With every user?

•	 If you are hearing a noise, does it come from the front or the back? What kind 
of noise is it (thumping, grinding, squeaking, chirping etc.)?

•	 Has the machine been maintained per the MAINTENANCE schedule?

Answering these and other questions will give the technicians the ability to send proper replacement parts and the service 
necessary to get you and your treadmill running again!
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THE FOLLOWING INFORMATION ONLY CONCERNS CUSTOMERSIN GERMANY

1.	 Disposal of electrical and electronic equipment 
The symbol of the “crossed-out dustbin” means that you are required by law to dispose of this equipment separately from 
unsorted municipal waste. Disposal via household waste, such as the residual waste garbage can or the yellow garbage 
can, is prohibited. Avoid misdirected waste by disposing of it correctly at special collection and return points.

2.	 Removal of batteries and lamps 
If the products contain batteries and accumulators or lamps that can be removed from the old device without destroying 
it, these must be removed before disposal and disposed of separately as batteries or lamps. The following batteries or 
accumulators are contained in this electrical device: Lithium-ion accumulator. 

3.	 Possibilities of the return of old devices 
Owners of old appliances can return them free of charge within the framework of the possibilities for the return or collection of old appliances 
set up and available by public waste management authorities, so that the proper disposal of the old appliances is ensured. In addition, the 
return is also possible with distributors under certain conditions. The following link provides an online directory of collection and take-back 
points: https://www.ear-system.de/ear-verzeichnis/sammel-und- ruecknahmestellen 
 
For distributors: The return has to be free of charge with the purchase of a similar new device (1:1 return). Independently of this, there is the 
possibility to return the old equipment to the distributor free of charge. The prerequisite for this is that the external dimensions do not exceed 
25 centimeters and the return is limited to three old devices per type of device (0:1 take-back). 
 
Retail: Distributors with a sales area for electrical and electronic equipment of at least 400 square meters are obligated to take back WEEE. 
Also obliged to take back are food retailers who have a total sales area of at least 800 square meters and who also offer and make available 
on the market electrical and electronic equipment several times a calendar year or on a permanent basis. 
 
Distance selling market: distributors who sell their products using distance communication means (e.g. online store) are obliged to take back 
WEEE if the storage and shipping areas for electrical and electronic equipment are at least 400 square meters. 

4.	 Data protection 
We would like to point out to all end users of WEEE that you are responsible for deleting personal data on the WEEE to be disposed of. 

5.	 WEEE registration number 
Under the registration number DE-49229072 we are registered with the stiftung elektro-altgeräte register, Nordostpark 72, 90411 Nuremberg, 
Germany, as a producer of electrical and/or electronic equipment. 
 
Manufacturer/EU-importer: Johnson Health Tech. GmbH | Europaallee 51, 50226 Frechen, Germany
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Wichtige  
Sicherheitsan-
weisungen
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Vielen Dank, dass Sie sich für das BowFlex T8.5J Laufband als Ihr Fitnessgerät entschieden haben. Wir möchten Sie bitten, diese 
Bedienungsanleitung vor der Montage Ihres Geräts sorgfältig zu lesen, insbesondere die folgenden WARNUNGEN! WARNUNGEN 
VERRINGERN DAS RISIKO VON VERBRENNUNGEN, BRAND, ELEKTRISCHEN SCHLÄGEN ODER VERLETZUNGEN VON PERSONEN.

Bevor Sie fortfahren, suchen Sie die Seriennummer des Laufbands auf einem weißen Aufkleber  
mit Strichcode neben dem Ein-/Ausschalter, und tragen Sie diese im nachfolgenden freien 
Feld ein.

GEBEN SIE DIE SERIENNUMMER UND DIE MODELLBEZEICHNUNG IN DEN 
NACHSTEHENDEN FELDERN EIN: 

SERIENNUMMER:

MODELLBEZEICHNUNG: BOWFLEX T8.5J

» �Wenn Sie sich an den Kundendienst wenden, halten Sie die SERIENNUMMER und die 
MODELLBEZEICHNUNG bereit.

	• BEI NICHTBEACHTUNG DIESER ANWEISUNGEN KANN ES ZU VERLETZUNGEN KOMMEN!
	• Herzfrequenzüberwachungssysteme können ungenau sein. Exzessives Training kann zu ernsthaften Verletzungen oder Tod führen. 

Brechen Sie das Training sofort ab, wenn Sie Schwindel oder Benommenheit fühlen.
	• Trainieren Sie stets in einem für Sie angenehmen Tempo.
	• Sollten während des Trainings Schmerzen jeglicher Art, etwa Brustschmerzen, Übelkeit, Schwindel oder Atemlosigkeit, auftreten, 

beenden Sie sofort das Training und suchen Sie einen Arzt auf, bevor Sie das Training fortsetzen. Falsches oder übermäßiges Training 
kann die Gesundheit beeinträchtigen.

	• Tragen Sie keine Kleidung, die sich am Laufband verfangen könnte.
	• Tragen Sie stets Sportschuhe bei der Verwendung des Geräts. 
	• Springen Sie nicht auf das Laufband.

WARNUNG

POSITION DER SERIENNUMMER
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	• Laufen Sie während des Trainings nicht auf der Kante der Laufmatte, um das Risiko von Verletzungen zu vermeiden.
	• Das Laufband darf immer nur von jeweils einer Person verwendet werden.
	• Das Laufband darf nicht von Personen verwendet werden, die mehr als im Abschnitt „TECHNISCHE SPEZIFIKATIONEN“ gezeigt 

wiegen. Bei Zuwiderhandlung verfällt die Garantie.
	• Wenn Sie das Laufband herunterklappen, warten Sie, bis die hinteren Standfüße fest auf dem Boden stehen, bevor Sie auf das 

Laufband steigen.
	• Nicht unter einer Decke oder einem Kissen benutzen. Übermäßige Erwärmung kann zu Bränden, Stromschlägen oder 

Personenschäden führen.
	• Schließen Sie das Trainingsgerät nur an eine ordnungsgemäß geerdete Steckdose an.
	• Zum Abschalten drehen Sie alle Bedienelemente in die ausgeschaltete Position und trennen Sie dann den Stecker von der 

Steckdose. 
	• Trennen Sie das Gerät von der Stromversorgung, bevor Sie es umstellen.
	• Betreiben Sie das Gerät niemals mit einem beschädigten Kabel oder Stecker, auch wenn es normal funktioniert. Betreiben Sie 

niemals ein Gerät, das beschädigt zu sein scheint oder in Wasser getaucht worden ist. Wenden Sie sich an den technischen 
Kundendienst, um Ersatz oder eine Reparatur zu beantragen, um eine Gefährdung zu vermeiden.

	• Das Laufband darf nie unbeaufsichtigt bleiben, solange es an das Stromnetz angeschlossen ist. Ziehen Sie den Stecker aus der 
Steckdose, wenn Sie das Gerät nicht benutzen oder bevor Sie Teile anbringen oder abnehmen. 

	• Kinder unter 13 Jahren sowie Haustiere sollten UNBEDINGT einen Abstand von mindestens 3 Metern zum Laufband einhalten. 
	• Kinder unter 13 Jahren sollten das Laufband NICHT verwenden. 
	• Kinder über 13 Jahre oder Personen mit eingeschränkten körperlichen, sensorischen oder geistigen Fähigkeiten oder mangelnder 

Erfahrung und Kenntnis sollten das Laufband nicht benutzen, es sei denn, sie werden beaufsichtigt oder haben eine Einweisung 
in die Benutzung des Laufbandes durch eine für ihre Sicherheit verantwortliche Person erhalten. 

	• Entfernen Sie die Schutzabdeckungen nur nach Aufforderung durch Fachpersonal oder Ihren örtlichen Händler. Die Wartung 
sollte nur durch autorisiertes Service-Personal durchgeführt werden.

	• Bewahren Sie den Sicherheitsschlüssel getrennt auf, um eine unerwünschte Benutzung durch nicht berechtigte Personen zu 
vermeiden.

	• Bei Laufbändern mit seitlichen Handläufen und einer Haltestange zur Unterstützung drücken Sie im Falle eines Notausstiegs den 
Notknopf,   um das Gerät für den Notausstieg zu stoppen.

	• Der Geräuschpegel des Laufbands liegt unter 70 dB, solange es nicht benutzt wird, und über 70 dB, wenn es in Betrieb ist. 
Wenn das Geräusch des Laufbands Sie zu sehr stört, unterbrechen Sie das Training für eine Pause. Die Geräuschemission unter 
Belastung ist höher als ohne Belastung.

	• Vergewissern Sie sich, dass das Laufband vollständig zum Stillstand gekommen ist, bevor Sie es einklappen. Betreiben Sie das 
Laufband nicht, wenn es zusammengeklappt ist. 

	• Bitte beachten Sie, dass die Kunststoffteile am Gerät, etwa die Abschlusskappen, verschleißanfällig sind. 
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	• Die Sicherheit des Laufbands ist nur gewährleistet, wenn es regelmäßig auf Beschädigungen und Verschleiß überprüft wird.
	• Stellen Sie sicher dass die Kante der Laufmatte parallel zu den seitlichen Trittflächen und nicht darunter verläuft. Wurde die 

Laufmatte noch nicht zentriert, muss sie vor dem Gebrauch eingestellt werden. 
	• Verwenden Sie das Gerät nur gemäß Laufband- und Benutzerhandbuch. 
	• Verwenden Sie keine Anbauteile oder -geräte, die nicht vom Hersteller empfohlen sind. Anbauteile können zu Verletzungen führen. 
	• Senden Sie das Gerät zur Überprüfung und Reparatur an ein Service-Zentrum. 
	• Halten Sie das Netzkabel von aufgeheizten Oberflächen fern. Tragen Sie das Gerät nicht am Netzkabel bzw. verwenden Sie das Kabel 

nicht als Griff.
	• Betreiben Sie das Laufband niemals, wenn die Belüftungsöffnung blockiert ist. Halten Sie die Belüftungsöffnung sauber und frei 

von Staub, Haaren und dergleichen. 
	• Zur Vermeidung von Stromschlägen dürfen keine Gegenstände in Öffnungen am Gerät eingeworfen oder eingeführt werden. 
	• Nehmen Sie das Gerät nicht an Orten in Betrieb, an denen Aerosolprodukte (Spray) verwendet werden oder Sauerstoff 

verabreicht wird.
	• Dieses Laufband ist nur für den Heimgebrauch gedacht. Bei Zuwiderhandlung verfällt die Garantie.
	• Verwenden Sie das Laufband in keiner Umgebung ohne Temperaturregulierung, etwa in Garagen, Vorbauten, Pool-Anlagen, 

Badezimmern, Autostellplätzen oder im Freien. Ist das Laufband niedrigen Temperaturen oder hoher Luftfeuchtigkeit ausgesetzt 
gewesen, sollte es vor dem ersten Gebrauch unbedingt auf Raumtemperatur erwärmt werden. Bei Zuwiderhandlung verfällt die 
Garantie. 

	• Schweres Laufband: Gehen Sie umsichtig vor und holen Sie sich bei Bedarf Unterstützung, wenn Sie das Gerät umstellen 
möchten. Versuchen Sie nicht, das Laufband umzustellen oder zu transportieren, wenn es nicht aufrecht steht, 
zusammengeklappt ist und mittels Verriegelung gesichert ist. Befolgen Sie diese Anweisungen, um Verletzungen zu vermeiden.

	• Bewegen oder heben Sie das Laufband nicht aus der Verpackung, bis Sie in der Anleitung hierzu angewiesen werden. Entfernen 
Sie die Plastikfolie von den Konsolenmasten.

	• Öffnen Sie den Karton nicht, wenn er auf dem Kopf steht oder auf der Seite liegt. 
	• Packen Sie das Gerät an dem Ort aus, an dem es verwendet werden soll, und montieren Sie es dort.
	• Das geschlossene Laufband ist mit Hochdruckfedern ausgestattet, die bei unsachgemäßer Handhabung ein plötzliches 

Aufklappen des unteren Grundrahmens verursachen können.
	• Entfernen Sie die Konsolenabdeckungen nur nach Aufforderung durch den technischen Kundendienst. Die Wartung sollte nur 

durch autorisiertes Service-Personal erfolgen. 
	• Planen Sie für die Montage Unterstützung durch eine zweite Person ein, das erleichtert den Aufbau. 
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GMBH SERVICE CONTACT: Johnson Health Tech. GmbH
Europaallee 51, 50226 Frechen.  +49 2234 9997 400

BENÖTIGEN SIE 
UNTERSTÜTZUNG?

GEWÄHRLEISTUNG
Wenn Ihr Gerät einen Garantieservice benötigt, wenden Sie sich bitte an den technischen Kundendienst vor Ort.

Hersteller: Johnson Health Industry (Vietnam) Co., Ltd.  |  Herstelleradresse: Lot CN-24, Thuan Thanh II Industrial Park,  
Mao Dien Ward, Bac Ninh Province, Vietnam

TECHNISCHE SPEZIFIKATIONEN

Maße, aufgebaut  
(L x B x H)

193 x 86,4 x 144,8 cm

Produktgewicht 85 kg

Max. Benutzergewicht 147 kg

Ein Montagevideo finden Sie unter
https://global.bowflex.com/en/assembly-videos.html

Von nun an können Sie Ihr Gerät nach Belieben 
montieren. Für ausführliche Anleitungen zu Montage, 
Betrieb, Programmen, Fehlerbehebung und Wartung 
scannen Sie bitte den QR-Code auf der linken Seite, 
um die vollständige Anleitung aufzurufen.

Wenn das Scannen des QR-Codes fehlschlägt, 
können Sie die hier angegebene Website besuchen:  
https://global.bowflex.com/en/manuals.html



D
E
U
T
S
C
H

55

STORAGE TRAY

KONSOLE

TABLET-/LESEABLAGE

FLASCHENHALTER

KONSOLENSÄULE

MOTORABDECKUNG

GRUNDRAHMEN

LAUFDECK-RAHMENL

ROTES TRANSPORTKABEL

TRANSPORTROLLEN

FUSSVERRIEGELUNG 
(UNTER DEM LAUFDECK)

ON/ OFF Ausschalter 
und Netzkabel

LAUFGURT / 
LAUFFLÄCHE

FLASCHENHALTER

HANDGRIFFE MIT PULSSENSORENL

POSITIONIERUNG DES SICHERHEITSSCHLÜSSELS

HANDGRIFFE MIT PULSSENSORENL

BEDIENFELD UND ANZEIGEFENSTER

LAUTSPRECHER

KONSOLE TAN

ABLAGEFACH

QUERSTREBE

SEITENSCHIENE

ENDEKAPPE DER 
LAUFROLLE

SPANN-/JUSTIERSCHRAUBEN 
DER HINTEREN WALZE

KONSOLENSÄULE

FUSSVERRIEGELUNG (UNTER DEM DECK)
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BEILIEGENDE WERKZEUGE:

	F 6 mm T-Griff-Schlüssel

	F 6 mm L-Schlüssel

	F 5 mm L-Schlüssel

LIEFERUMFANG:

	F 1 Konsolenbaugruppe

	F 2 Konsolenstütze

	F 1 Querstrebe

	F 1 Schraubenset

	F 1 Sicherheitsschlüssel

	F 1 Audio-Adapterkabel

	F �1 Flasche Silikonschmiermittel  

(für 2 Anwendungen)

DO NOT ATTEMPT TO LIFT THE TREADMILL! Bewegen oder heben Sie das 

Laufband erst aus der Verpackung, wenn dies in der Montageanleitung ausdrücklich 

vorgesehen ist. Sie dürfen die Schutzfolie von den Konsolenstützen entfernen.

HINWEIS: Achten Sie bei jedem Montageschritt darauf, dass alle Schrauben und Muttern 
eingesetzt und zunächst nur handfest angezogen werden, bevor eine Schraube vollständig 
festgezogen wird.

HINWEIS: Eine leichte Fettung kann die Montage der Verbindungselemente erleichtern. 
Es wird ein beliebiges Fett, z. B. Lithiumfett für Fahrräder, empfohlen.

DIE NICHTBEFOLGUNG DIESER ANWEISUNGEN KANN ZU VERLETZUNGEN FÜHREN! 

Öffnen Sie den Karton niemals, wenn er auf dem Kopf steht oder seitlich liegt. 

Packen Sie das Gerät an dem Ort aus und montieren Sie es dort, wo es verwendet 
werden soll.

Das beiliegende Laufband ist mit Hochdruckfedern ausgestattet, die den unteren 
Basisrahmen plötzlich aufklappen lassen können, wenn unsachgemäß gehandhabt.

Die roten Transportsicherungskabel sind zwischen oberem Rahmen und unterem 
Basisrahmen installiert, um unbeabsichtigte Bewegungen zu verhindern.  Entfernen 
Sie die roten Transportsicherungskabel nicht, bevor Sie dazu aufgefordert werden. 

WARNUNG

WARNUNG

WARNUNG



D
E
U
T
S
C
H

57

RED TRANSPORT

CABLE

RED TRANSPORT

CABLE

MONTAGE SCHRITT – AUSPACKEN

UMREIFUNGSBAND

LAUFDECK-RAHMEN

ROTES TRANSPORTKABEL
(LINKE UND RECHTE SEITE)

GRUNDRAHMEN

A	 Stellen Sie den Karton des Laufbands auf eine ebene, flache Oberfläche, sodass die Unterseite 
des Kartons den Boden berührt.

B	 Schneiden Sie die Umreifungsbänder außen am Karton durch und entfernen Sie den Deckel.

C	 Heben Sie das Laufband NICHT aus dem Karton. Reißen Sie stattdessen die unteren Ecken des 
Laufbandkartons wie abgebildet auf. Das Laufband sollte wie gezeigt auf dem flachgelegten 
Karton montiert werden, um den Bodenbelag zu schützen.

D	 Schneiden Sie die Spannbänder im Inneren des Kartons durch und entfernen Sie alle Teile mit 
Ausnahme des Laufbandrahmens.

E	 Heben Sie das Laufdeck von hinten leicht an, um alle Teile zu entfernen, die sich unter dem 
Laufdeck befinden.  Die roten Transportsicherungen an beiden Seiten des Laufbands verhindern, 
dass das Laufdeck vollständig angehoben werden kann.

Kippen Sie das Laufband 
NIEMALS auf den Kopf oder 
auf die Seite. Verwenden 
Sie KEIN Werkzeug, um die 
roten Transportsicherungen 
zu entfernen, bevor dies in 
der Anleitung ausdrücklich 
angegeben wird.  Wenn 
für das Entfernen eines 
Bauteils Werkzeug 
erforderlich ist, warten Sie, 
bis die Montageanleitung 
eine sichere Demontage 
beschreibt.

ROTES 
TRANSPORTKABEL

ROTES 
TRANSPORTKABEL

WARNUNG
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A

2

1

HINWEIS: Ziehen Sie die Schrauben erst am Ende von 
SCHRITT 4 vollständig fest.

A - ANZAHL: 3

Schraube (M8) 

8.3	 Öffnen Sie das MONTAGEMATERIAL FÜR SCHRITT 1.

8.4	 Schieben Sie die LINKEN KONSOLENTRÄGER (8) 

auf die LINKEN KONSOLENTRÄGER (1).

8.5	 Befestigen Sie die LINKE KONSOLENSÄULE (1) mit 

3 SCHRAUBEN (A) am BASISRAHMENBASISRAHMEN 
(2).

8

MONTAGE SCHRITT 1
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HINWEIS: Ziehen Sie die Schrauben erst am Ende von 

SCHRITT 4 vollständig fest.

4

9

3

3

A

2

3

HINWEIS: Achten Sie darauf, keine Kabel beim 
Zusammenbauen der Konsole zu quetschen.

A - ANZAHL: 3

Schraube (M8)

MONTAGE SCHRITT 2  

10.1	Öffnen Sie das MONTAGEMATERIAL FÜR SCHRITT 2.

10.2	Schieben Sie die RECHTE KONSOLENTRÄGER (9) auf die 
RECHTE KONSOLENSÄULE (4).

10.3	Ziehen Sie das KONSOLENKABEL (3) vom Basisrahmen 
des Laufbands weg. Verbinden Sie das KONSOLENKABEL 

(3) vom HAUPTRAHMEN (2) mit dem KONSOLENKABEL 

(3) im unteren Bereich der rechten KONSOLENSÄULE (4). 

Das andere Ende des KONSOLENKABELS (3) sollte sich 
oben an der Säule befinden.

10.4	Befestigen Sie DIE RECHTE KONSOLENSÄULE (4) mit 
3 SCHRAUBEN (A) AM  HAUPTRAHMEN (2) 
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HINWEIS: Ziehen Sie die Schrauben erst am Ende von 
SCHRITT 4 vollständig fest.

D

1

6

4

D - ANZAHL: 4

Schraube (M6)

MONTAGE SCHRITT 3

3.1	 Öffnen Sie das MONTAGEMATERIAL FÜR SCHRITT 3.

3.2	 Befestigen Sie die linke Seite der Querstrebe (6) mit 

2 Schrauben (A) locker an der linken Konsolensäule (1).

3.3	 Befestigen Sie die rechte Seite der Querstrebe (6) mit 

2 Schrauben (D) locker an der lrechten Konsolensäule (4).
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HINWEIS: Achten Sie darauf, keine Kabel beim 
Zusammenbauen der Konsole zu quetschen.B

C

A

(SCHRITT 4.5)

4

3

3

1

5

B - ANZAHL: 4 C - ANZAHL: 4A - ANZAHL: 4

Schraube (M8) Federringen
Flache 

Unterlegscheibe

MONTAGE SCHRITT 4  

4.1	 Öffnen Sie das MONTAGEMATERIAL FÜR SCHRITT 4.

4.2	 Setzen Sie das KONSOLENBASIS (5) sanft auf die 
KONSOLENSÄULE (1&4). Befestigen Sie zunächst die LINKE 
SEITE mit 2 SCHRAUBEN (A), 2 FEDERRINGEN (B) und 
2 UNTERLEGSCHEIBEN (C).

4.3	 Die KONSOLEKABEL (3) sind in der RECHTEN 
KONSOLENSÄULE (4) verstaut. Ziehen Sie das 
KONSOLEKABEL (3) mithilfe des Einzugsdrahts vorsichtig 
aus der KONSOLENSÄULE (4) heraus.. Trennen und entsorgen 
Sie den EINZUGSDRAHT. Verbinden Sie die CONSOLE CABLES 
(3) und verstauen Sie die Kabel vorsichtig in den MASTS, 
um Beschädigungen zu vermeiden.

4.4	 Befestigen Sie die RECHTE SEITE  der KONSOLE (5) mit 2 BOLZEN 
(A), 2 FEDERRINGEN (B) und 2 UNTERLEGSCHEIBEN (C).

4.5	 Ziehen Sie die Oberseite der KONSOLE (5) nach hinten in 
Richtung Laufband und halten Sie sie während Sie die auf der 
linken und rechten Seite festziehenSCHRAUBEN (A). 

4.6	 DENKEN SIE DARAN nun nach Abschluss der Montage ALLE 
SCHRAUBEN UND BOLZEN vollständig FESTZUZIEHEN. 
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E - ANZAHL: 4

Schraube

MONTAGE SCHRITT 5

13.1	Öffnen Sie das MONTAGEMATERIAL FÜR SCHRITT 5.

13.2	Befestigen Sie dasZUBEHÖRFACH (7) mit 
4 SCHRAUBEN (E) an der QUERSTANGE (6). 

6

E

7
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DIE NICHTBEFOLGUNG DIESER ANWEISUNGEN KANN ZU 
VERLETZUNGEN FÜHREN!

Sobald die roten Transportsicherungen vom Laufband entfernt 
wurden, können Hochdruckfedern dazu führen, dass sich der untere 
Grundrahmen plötzlich öffnet.  Kippen Sie das Laufband NIEMALS 
auf den Kopf oder auf die Seite, und heben Sie das Gerät NIEMALS an, 
wenn die roten Transportsicherungen den oberen Laufdeckrahmen 
nicht mit dem unteren Grundrahmen verbinden. 

ROTES TRANSPORTKABEL

ROTES TRANSPORTKABEL

WARNUNG

SCHRITT 6 - ENTFERNUNG DER ROTEN TRANSPORTKABEL

14.1	Stellen Sie sicher, dass das Laufband mit allen Rädern auf dem Boden ruht.

14.2	Auf der linken Seite des Laufbands verwenden Sie den 5-mm-
Innensechskantschlüssel (im Karton enthalten), um die beiden Schrauben zu 
entfernen, die das rote Transportkabel mit dem oberen Deckrahmen und dem 
unteren Grundrahmen verbinden.

14.3	Ersetzen Sie beide Schrauben (eine im oberen Deckrahmen und eine im unteren 
Grundrahmen) und ziehen Sie sie vollständig fest, um sie zu fixieren.  Beachten Sie, 
dass zur Vermeidung eines plötzlichen Aufspringens des unteren Grundrahmens 
beim zukünftigen Transport oder bei der Demontage das rote Transportkabel mit 
denselben Schrauben wieder am Laufband befestigt werden kann.

14.4	Führen Sie die gleiche Operation auf der rechten Seite des Laufbands durch, um 
die beiden Schrauben zu entfernen, die das rote Transportkabel mit dem oberen 
Deckrahmen und dem unteren Grundrahmen verbinden.

14.5	Ersetzen Sie beide Schrauben und ziehen Sie sie vollständig fest, um sie zu fixieren.

14.6	Bewahren Sie beide roten Transportkabel für zukünftige Verwendung auf, indem Sie 
die Kabel in einen klaren Polybeutel zusammen mit dem Benutzerhandbuch legen.

14.7	Wenn die roten Transportsicherungen nicht installiert sind, darf das Gerät NUR am 
Boden bewegt werden – und NUR, wenn es vollständig montiert, hochgeklappt und 
mit der Verriegelung gesichert ist.
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MONTAGE SCHRITT 7

15.1	Offnen SIE DAS MONTAGEMATERIAL FÜR 
SCHRITT 7.

15.2	Denken Sie daran, die Schrauben der Querstange 
vollständig in die Konsolensäulen (3 & 4) 
einzudrehen, jetzt, da die Montage abgeschlossen 
ist. Heben Sie die Laufdeckeinheit (10) in die 
aufrechte und verriegelte Position an.

15.3	Schieben Sie die LINKE KONSOLENABDECKUNG 
(8) an das untere Ende der LINKEN 
KONSOLENSÄULE (3).  Attach with 2 BOLZENS 
(F) through the holes in LEFT CONSOLE BOOT (8) 
into LEFT UPRIGHT MAST (3).

15.4	Schieben Sie die RECHTE KONSOLENABDECKUNG 
(9) an das untere Ende der RECHTE KONSOLENSÄULE 
(4).  Befestigen Sie sie mit 2 SCHRAUBEN (F) durch 
die Öffnungen der  KONSOLENABDECKUNG (9)  in die 
rechte senkrechte Säule (4).

F - ANZAHL: 4

Schraube

F

4

10

1

8

9

9
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MONTAGE ABGESCHLOSSEN!

Vor der ersten Benutzung,schmieren Sie die 
Laufdeckfläche gemäß den Anweisungen im 
WARTUNGSABSCHNITTDES LAUFBAND-
HANDBUCHS.

HINWEIS: Wenn das Laufband zukünftig demontiert 
oder angehoben werden muss, verwenden Sie den 
5 mm L-Schlüssel, um die roten Transportsicherungen 
wieder am oberen Laufdeckrahmen und am unteren 
Grundrahmen auf beiden Seiten (links und rechts) zu 
befestigen.  Vergewissern Sie sich vor dem Anheben 
oder der Demontage des Laufbands, dass sich der 
untere Grundrahmen nicht plötzlich öffnen kann.

1

2

MONTAGE SCHRITT 8 – LAUFBAND VERSCHIEBEN

16.1	Stellen Sie sicher, dass das Laufband hochgeklappt 
und sicher verriegelt ist, bevor Sie es bewegen. 
Fassen Sie die Handläufe fest an, kippen Sie das 
Laufband nach hinten (1) und rollen Sie es (2).

16.2	Bewegen Sie das Laufband von der flachgelegten 
Verpackung an seinen endgültigen Aufstellort, an 
dem es einsatzbereit ist. Entsorgen Sie den Karton 
ordnungsgemäß.
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Laufband 
Aufbau und 
Verwendung
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STANDORT DES LAUFBANDS
Platzieren Sie das Laufband auf einer ebenen und stabilen Fläche. Es sollten rund 30 cm Freiraum 
vor dem Laufband für das Netzkabel vorhanden sein. Lassen Sie hinter dem Laufband einen Bereich 
frei, der mindestens so breit wie das Laufband und zwei Meter lang ist. In diesem Bereich dürfen 
sich keine Hindernisse befinden und Nutzer müssen einen freien Zu- und Abstieg vom Gerät haben. 
Halten Sie sich im Notfall mit beiden Händen an den seitlichen Haltestangen fest und stellen Sie 
sich auf die seitlichen Trittflächen. 
Für einen leichteren Zugang sollte auf beiden Seiten des Laufbands ein freier Bereich von 60 cm 
vorhanden sein, sodass man von beiden Seiten bequem auf das Laufband steigen kann. 
Platzieren Sie das Laufband so, dass keine Öffnungen am Gerät blockiert werden. Das Laufband 
sollte nicht in einer Garage, auf einer überdachten Terrasse, in der Nähe von Wasser oder im Freien 
aufgestellt werden.

HINWEISE ZUR ERDUNG
Dieses Produkt muss über eine Erdung verfügen. Im Falle einer Fehlfunktion oder eines Ausfalls des 
Laufbands bietet die Erdung dem elektrischen Strom den Weg des geringsten Widerstands, was 
das Risiko eines Stromschlags verringert. Dieses Produkt ist mit einem Kabel ausgestattet, das über 
einen Geräteschutzleiter und einen Erdungsstecker verfügt. Der Netzstecker muss in eine geeignete 
Steckdose gesteckt werden, die entsprechend den örtlichen Vorschriften und Verordnungen 
installiert und geerdet ist.

GEFAHR!
	• Ein unsachgemäßer Anschluss des Geräteschutzleiters kann zu einem Stromschlag führen. 

Wenden Sie sich an einen qualifizierten Elektriker oder Dienstleister, wenn Sie Zweifel haben, 
ob das Gerät ordnungsgemäß geerdet ist. Nehmen Sie keine Änderungen am mitgelieferten 
Netzstecker vor. Passt dieser nicht in Ihre Steckdose, lassen Sie eine geeignete Steckdose von 
einem qualifizierten Elektriker installieren. 

	• Dieses Produkt ist für die Verwendung an einem lokalen Stromkreis mit Nennspannung gedacht. 
Für dieses Produkt sollte kein Adapter verwendet werden. 

	• Dieses Produkt muss über einen separaten Stromkreis betrieben werden. Um festzustellen, ob 
es sich um einen separaten Stromkreis handelt, schalten Sie den Strom für diesen Stromkreis 
ab und prüfen Sie, ob auch die Stromzufuhr anderer Geräte getrennt wurde. Verwenden Sie in 
diesem Fall für diese Geräte einen anderen Stromkreis. 
Hinweis: Normalerweise gibt es pro Stromkreis mehrere Steckdosen.

60 cm

(2 ft)

60 cm

(2 ft)

2 m

30 cm

FREIER 
BEREICH

T8.5J
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ZUSAMMENKLAPPEN DES LAUFBANDS
Zum Zusammenklappen nehmen Sie das hintere Ende des Laufbands fest in die Hand. 
Heben Sie das Ende des Laufbanddecks vorsichtig in die aufrechte Position, bis der 
Verriegelungsstift einrastet und das Deck sicher in seiner Position verriegelt. Stellen Sie 
sicher, dass das Deck sicher verriegelt ist, bevor Sie es loslassen.

AUFKLAPPEN
Nehmen Sie das hintere Ende des Laufbands fest in die Hand. Drücken Sie zum 
Aufklappen die Fußverriegelung mit dem Fuß vorsichtig nach unten, bis sich die 
Verriegelung löst. Senken Sie das Deck vorsichtig auf den Boden ab.

VERWENDUNG DES SICHERHEITSSCHLÜSSELS 
Das Laufband kann erst gestartet werden, nachdem der Sicherheitsschlüssel eingesteckt wurde. Befestigen Sie die Klammer sicher 
an Ihrer Kleidung. Der Sicherheitsschlüssel soll die Stromversorgung zum Laufband unterbrechen, falls Sie stürzen. Überprüfen Sie 
die Funktionsfähigkeit des Sicherheitsschlüssels alle 2 Wochen.

WARNUNG: Benutzen Sie das Laufband niemals ohne die Klammer des Sicherheitsschlüssels an Ihrer Kleidung zu befestigen. 
Ziehen Sie zunächst an der Klammer des Sicherheitsschlüssels, um sicherzustellen, dass sich dieser nicht von Ihrer Kleidung löst.

 

STROMVERSORGUNG 
Ihr Laufband wird über ein Netzteil mit Strom versorgt. Die Stromversorgung muss mit der Buchse am vorderen Ende des Geräts 
in der Nähe des Stabilisatorrohres verbunden werden. Einige Laufbänder verfügen über einen Stromschalter neben der Buchse. 
Vergewissern Sie sich, dass dieser auf EIN steht. Trennen Sie das Gerät vom Netz, wenn es nicht genutzt wird. HINWEIS: Einige 
Laufbänder verfügen über einen Ein-/Ausschalter hinter der Konsole.

WARNUNG: Das Gerät darf nicht verwendet werden, wenn das Kabel oder der Stecker beschädigt sind, es nicht ordnungsgemäß 
funktioniert oder wenn es beschädigt wurde oder in Wasser steht.
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NIVELLIEREN DES LAUFBANDS 
Ihr Laufband muss für einen optimalen Betrieb eben stehen. Sobald Sie das Gerät am gewünschten Aufstellungsort aufgestellt 
haben, heben oder senken Sie einen oder beide Höhenversteller an der Unterseite des Laufbandrahmens. Hierfür wird eine 
Wasserwaage empfohlen. Wenn das Gerät nicht nivelliert ist, läuft das Laufband ggf. nicht einwandfrei. Sobald Sie das Gerät 
nivelliert haben, arretieren Sie die Höhenversteller, indem Sie die Muttern am Rahmen festziehen.

HÖHE EINSTELLEN VERRIEGELN

DER EINSTELLUNG
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KONSOLENBEDIENUNG

Hinweis: Auf der Oberfläche der Konsole befindet sich ein dünnes, schützendes Plastikblatt, das vor der Verwendung entfernt werden sollte.

A)	 LCD DISPLAY: Zeit, Umdrehungen pro Minute, Distanz, Watt, Kalorien, Steigung, Geschwindigkeit, Herzfrequenz, Lüftergeschwindigkeit 

B)	 LED DISPLAY: Zeit, Geschwindigkeit, Distanz, Kalorien, Steigung, Herzfrequenz

C)	 TRAININGSPROGRAMME: Listet alle während des Trainings verfügbaren Programme auf. 

D)	 START: Drücken Sie, um mit dem Training zu beginnen, ein pausiertes Training fortzusetzen oder ein neues Training zu starten.

E)	 STOP: Drücken Sie, um das Training zu pausieren oder zu beenden. Halten Sie die Taste 3 Sekunden lang gedrückt, um die Konsole 

zurückzusetzen.

F)	 STEIGUNG +/-: Dient zur schrittweisen Einstellung der Steigung in 0,5 %-Schritten. 

G)	 SPEED+/-: Wird verwendet, um die Geschwindigkeit in kleinen Schritten (0,1 MPH) anzupassen. 

H)	 SCHNELLTASTEN STEIGUNG: Ermöglichen eine schnellere Auswahl der gewünschten Steigung.

I)	 SCHNELLTASTEN GESCHWINDIGKEIT: Ermöglichen eine schnellere Auswahl der gewünschten Geschwindigkeit.

J)	 ANZEIGE WECHSELN: Drücken Sie die Taste, um während des Trainings die Anzeige zu ändern.

K)	 LÜFTERTASTE: Durch wiederholtes Drücken wird die Lüfterstufe auf 1,2,3 und anschließend AUS geschaltet.

L)	 LÜFTER:Persönlicher Trainingslüfter. 

M)	 LAUTSPRECHER:Musik wird über die Lautsprecher wiedergegeben, wenn Ihr CD-/MP3-player mit der Konsole verbunden ist. 

N)	 AUDIOEINGANG: Schließen Sie Ihren CD-/MP3-Player mit dem mitgelieferten Audiokabel an die Konsole an.

O)	 AUDIOAUSGANG / KOPFHÖRERANSCHLUSS: Schließen Sie Ihre Kopfhörer an, um Musik über Kopfhörer zu hören.  

Hinweis: Bei angeschlossenen Kopfhörern erfolgt die Wiedergabe nicht mehr über die Lautsprecher.

P)	 USB-EINGANG: 1A/5V USB-Ausgang.

Q)	 FLASCHENHALTER: Zur Aufbewahrung persönlicher Trainingsgegenstände.

R)	 TABLET-/LESESTÜTZE: Zur Ablage eines Tablets oder Lesematerials. 

S)	 PULSSENSOREN: Dienen zur Messung der Herzfrequenz.

T)	 STEIGUNGS-DREHREGEL: Wird verwendet, um die Steigung in kleinen Schritten (5%) anzupassen.

U)	 GESCHWINDIGKEITS-DREHREGEL: Wird verwendet, um die Geschwindigkeit in kleinen Schritten (1 MPH) anzupassen. 
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DISPLAY WINDOWS

•	   TIME: Wird als Minuten : Sekunden angezeigt. Zeigt die verbleibende oder bereits verstrichene Trainingszeit an.

•	    SPEED: Wird in MPH angezeigt. Zeigt an, wie schnell sich die Geh- oder Lauffläche bewegt.

•	     DISTANCE: Wird in Meilen angezeigt. Zeigt die während des Trainings zurückgelegte Strecke an.

•	 CALORIES: Gesamtverbrauchte Kalorien oder verbleibende Kalorien, die während des Trainings zu verbrennen sind.

•	   INCLINE: Wird in Prozent angezeigt. Zeigt die Steigung der Geh- oder Lauffläche an.

•	   HEART RATE: Wird in BPM (Schläge pro Minute) angezeigt. Dient zur Überwachung der Herzfrequenz (wird angezeigt, wenn 
beide Pulssensoren berührt werden).
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ERSTE SCHRITTE

1)	 Vergewissern Sie sich, dass keine Gegenstände auf dem Band liegen, die Bewegung des Laufbands behindern könnten.

2)	 Stecken Sie das Netzkabel ein und schalten Sie das Laufband ON. (Der ON/OFF-Schalter befindet sich neben dem Netzkabel.)

3)	 Stellen Sie sich auf die seitlichen Handläufe des Laufbands.

4)	 Befestigen Sie den Sicherheitsschlüsselclip an Ihrer Kleidung und stellen Sie sicher, dass er sicher sitzt und sich während des Betriebs 
nicht lösen kann.

5)	 Setzen Sie den Sicherheitsschlüssel in das Sicherheitsschloss an der Konsole ein.

6)	 Sie haben zwei Optionen, um mit Ihrem Training zu beginnen:

A) SCHNELLER START

Drücken Sie einfach die START-TASTE, um mit dem Training zu beginnen.  
Zeit, Entfernung und Kalorien werden von null an hochgezählt. ODER...

B) WÄHLEN SIE EIN TRAINING ODER EIN ZIEL

1)	 Wählen Sie Ihr PROGRAMM mit den +/- Tasten und drücken Sie ENTER, wenn das gewünschte PROGRAMM angezeigt wird.

2)	 Passen Sie die EINSTELLUNG mit den +/- Tasten an und drücken Sie ENTER, wenn die gewünschte EINSTELLUNG angezeigt wird. 

3)	 Drücken Sie START, um zu beginnen. 

SPEZIFIKATION FÜR PROGRAMME MIT MEHREREN SEGMENTEN

1)	 Der Benutzer kann Geschwindigkeit und Steigung in einem bestimmten Segment erhöhen, und sie werden NUR für dieses Segment 
erhöht. In den folgenden Segmenten folgt das Gerät den Werten in der bereitgestellten Tabelle.

2)	 Der Benutzer kann die Geschwindigkeit und Steigung in jedem Segment verringern, und die Verringerung wird in den folgenden 
Segmenten um denselben Betrag erfolgen.

BOWFLEX CONNECTED FITNESS SYSTEM

Ihr BowFlex-Gerät ist Bluetooth-fähig und ermöglicht die drahtlose Verbindung Ihres Geräts und anderer Apps mit dem BowFlex-Laufband 
über die Bluetooth-4.0-Technologie.
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P1)	  MANUELL: Passen Sie während des Trainings Geschwindigkeit und Steigung manuell an.

TRAININGSPROFIL

P2)	 GEWICHTSREDUKTION: Ein Trainingsprogramm, das speziell zur Gewichtsreduktion entwickelt wurde. Fördert die 
Fettverbrennung durch wechselnde Steigungsgrade, wobei Sie in Ihrer Fettverbrennungszone bleiben. Enthält 20 Widerstandsstufen.

�

�

WEIGHT LOSS (12%incline Max)

Segment = workout time � 16

Level 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

Segment

1 0 0 0 0 0 0 1 2 2 2,5 2,5 2,5 2,5 2,5 3,5 5 5 5 5 5

2 0 0 1 2 2,5 3,5 3,5 3,5 4,5 5,5 6 7 7,5 8,5 9,5 11 11 11 11,5 12

3 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2,5 3,5 4,5 4,5 4,5 5,5 7 7,5 8,5 9 10

4 1,5 3,5 4 5 5 5 5 5 6 7 7,5 8,5 9 10 11 12 12 12 12 12

5 1 2 2 2 2 2 2,5 3,5 4 4,5 4,5 4,5 5,5 7 7,5 8,5 8,5 8,5 9,5 11

6 1,5 3,5 3,5 3,5 5 6,5 7,5 8,5 9 10 10 10 10,5 11,5 12 12 12 12 12 12

7 1 2 2 2 2 2 2,5 3,5 4 4,5 5 5,5 5,5 5,5 7 8,5 8,5 8,5 9 10

8 1,5 3,5 4 5 5 5 5,5 6,5 7,5 8,5 9 10 10,5 11,5 11,5 12 12 12 12 12

9 1,5 3,5 3,5 3,5 3,5 3,5 4 5 5 5,5 6 7 7 7 8,5 10 10,5 11 11,5 12

10 1 2 2 2 2 2 2,5 3,5 4 4,5 4,5 4,5 4,5 4,5 6,5 8,5 8,5 8,5 9 10

11 1,5 3,5 3,5 3,5 4 5 5 5 6 7 8,5 10 10,5 11,5 12 12 12 12 12 12

12 1 2 2 2 2 2 2 2 3 4,5 5,5 7 7 7 7,5 8,5 9 10 10 10

13 1,5 3,5 4 5 5,5 6,5 7,5 8,5 8,5 8,5 9 10 10 10 11 12 12 12 12 12

14 1 2 2 2 2,5 3,5 4 5 5 5,5 5,5 5,5 7 8,5 9 10 10,5 11 11,5 12

15 0 0 0 0 1 2 2,5 3,5 4 4,5 4,5 4,5 5 5,5 7 8,5 9 10 10 10

16 0 0 0 0 0 0 1 2 2 2,5 2,5 2,5 2,5 2,5 3,5 5 5 5 5 5

INCLINE

GEWICHTSREDUKTION (max. 12 % Steigung)

Segmentstufe = Trainingszeit / 16

Stufe

Abschnitt STEIGUNG
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P3)	 INTERVALLE: Verbessert Kraft, Geschwindigkeit und Ausdauer, indem während des gesamten Trainings die Steigung erhöht und 
verringert wird – so wird das Herz sowie weitere Muskelgruppen aktiviert. Enthält 20 Widerstandsstufen.

P4)  DISTANZ: Fordern Sie sich heraus und gehen Sie beim Training weiter – mit 13 voreingestellten Distanzprogrammen. Wählen 
Sie zwischen 1 Meile, 2 Meilen, 5 km, 5 Meilen, 10 km, 8 Meilen, 15 km, 10 Meilen, 20 km, Halbmarathon, 15 Meilen, 20 Meilen und 
Marathon-Zielen. Benutzer legt die Startgeschwindigkeit fest.

P5)  KALORIEN: Setzen Sie Ziele für den Kalorienverbrauch. Der Kalorienverbrauch wird basierend auf Distanz und Geschwindigkeit 
berechnet.

e�

e�

Segment =workout time�16

Intervals (12%Incline)

Level 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

Segment

1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

2 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 1 1 1 1 1 1 1 1,5 1,5 1,5 1,5 1,5

3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

4 1,5 2 2 2,5 3 3 3,5 3,5 4 4,5 5 5,5 5,5 6 6 6,5 7 7 8 8,5

5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

6 2,5 2,5 3 3,5 4 4,5 4,5 5 5,5 6 7 7,5 8 8 8,5 9,5 9,5 10 11 11,5

7 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

8 3 3,5 4 4,5 5 5,5 6 6,5 7 8 9 9,5 10 10,5 11 12 12 12 12 12

9 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

10 3 3,5 4 4,5 5 5,5 6 6,5 7 8 9 9,5 10 10,5 11 12 12 12 12 12

11 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

12 3 3,5 4 4,5 5 5,5 6 6,5 7 8 9 9,5 10 10,5 11 12 12 12 12 12

13 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

14 3 3,5 4 4,5 5 5,5 6 6,5 7 8 9 9,5 10 10,5 11 12 12 12 12 12

15 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

16 3 3,5 4 4,5 5 5,5 6 6,5 7 8 9 9,5 10 10,5 11 12 12 12 12 12

INCLINE

Segmentstufe = Trainingszeit/16

Intervalle (12% Steigung)

Stufe

Abschnitt STEIGUNG
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P6)	 HÜGELTRAINING: Simuliert einen Anstieg und Abstieg. Dieses Programm hilft beim Muskelaufbau und verbessert die 
kardiovaskuläre Leistungsfähigkeit. Die Steigung ändert sich alle 30 Sekunden, und die Segmente wiederholen sich. 

P7) BENUTZERDEFINIERT: Ermöglicht es Ihnen, Ihr individuelles Training mit einer Kombination aus spezifischer Geschwindigkeit, 
Steigung und Zeit oder Distanz zu erstellen und wiederzuverwenden. Das ultimative personalisierte Trainingsprogramm. Dies ist ein 
zielorientiertes Programm basierend auf Zeit oder Distanz.

P8) Ziel-Herzfrequenz: Dieses Programm wurde entwickelt, um Ihre allgemeine kardiovaskuläre Fitness zu verbessern. 
Sie legen einfach Ihre Zielherzfrequenz fest. Das Programm überwacht und passt dann die Intensitätsstufe an, um 
Ihre Herzfrequenz während des Trainings im Zielbereich zu halten – eine bewährte Methode zur Maximierung von 
Gewichtsverlust und Fitnesszielen. Ein Brustgurt ist erforderlich und muss während der gesamten Programmdauer 
getragen werden. Siehe unten zur Berechnung Ihrer Zielherzfrequenz. 

Segment 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Time 30 sec 30 sec 30 sec 30 sec 30 sec 30 sec 30 sec 30 sec 30 sec 30 sec

Level 1 0 0 1 1,5 2 2,5 3 3 2,5 2 1,5 1

Level 2 0 0 1,5 2 2,5 3 3,5 3,5 3 2,5 2 1,5

Level 3 0 1 2 2,5 3 3,5 4 4 3,5 3 2,5 2

Level 4 0 1,5 2,5 3 3,5 4 4,5 4,5 4 3,5 3 2,5

Level 5 0 1,5 3 3,5 4 4,5 5 5 4,5 4 3,5 3

Level 6 0 1,5 3,5 4 4,5 5 5,5 5,5 5 4,5 4 3,5

Level 7 0 1,5 4 4,5 5 5,5 6 6 5,5 5 4,5 4

Level 8 0 2 4,5 5 5,5 6 6,5 6,5 6 5,5 5 4,5

Level 9 0 2 5 5,5 6 6,5 7 7 6,5 6 5,5 5

Level 10 0 2 5,5 6 6,5 7 7,5 7,5 7 6,5 6 5,5

Warm Up

4:00 Mins

Abschnitt
Zeit
Stufe 1
Stufe 2
Stufe 3
Stufe 4
Stufe 5
Stufe 6
Stufe 7
Stufe 8
Stufe 9
Stufe 10

Aufwärmen

4:00 Min 30 Sek30 Sek30 Sek30 Sek30 Sek30 Sek30 Sek30 Sek30 Sek30 Sek
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Berechnung Ihrer Zielherzfrequenz:

Der erste Schritt, um die richtige Trainingsintensität zu bestimmen, besteht darin, Ihre maximale Herzfrequenz zu ermitteln (max. HF = 
220 – Lebensalter). Die altersbasierte Methode liefert eine statistisch durchschnittliche Schätzung der maximalen Herzfrequenz und ist 
für die meisten Menschen – insbesondere Einsteiger im Herzfrequenztraining – gut geeignet. 

Die präziseste und genaueste Methode zur Bestimmung der individuellen maximalen Herzfrequenz ist ein klinischer Belastungstest 
durch einen Kardiologen oder Sportmediziner. Wenn Sie über 40 Jahre alt sind, übergewichtig sind, seit mehreren Jahren keinen Sport 
getrieben haben oder familiär vorbelastet sind, wird ein klinischer Test empfohlen.

Diese Tabelle zeigt Beispiele für den Herzfrequenzbereich einer 30-jährigen Person beim Training in 5 verschiedenen Herzfrequenzzonen. 
Zum Beispiel beträgt die maximale Herzfrequenz einer 30-jährigen Person 220 – 30 = 190 bpm, und 90 % der max. Herzfrequenz 
entsprechen 190 × 0,9 = 171 bpm.

Zusätzliche Hinweise zur Zielherzfrequenz:
1). Die Steigung des Laufbands wird automatisch angepasst, um Sie an Ihre angegebene Zielherzfrequenz heranzuführen.
2). Wird keine Herzfrequenz erkannt, ändert das Gerät die Steigung nicht.
3). Wenn Ihre Herzfrequenz 25 Schläge über der Zielzone liegt, wird das Programm automatisch beendet.

Target Heart
Rate Zone

Workout
Duration

Example THR
(age 30)

Your THR Recommend For
Target Heart
Rate Zone

< 5 min 171-190 BPM
Fit persons for 
athletic training

VERY HARD

90 - 100%

2-10 min 152-171 BPM Shorter Workouts
HARD

80 - 90%

10-40 min 133-152 BPM
Moderately long

Workouts
MODERATE

70 - 80%

40-80 min 114-133 BPM
Longer and 

frequently repeated 
shorter exercises

LIGHT

60 - 70%

20-40 min 104-114BPM
Weight management
and active recovery

VERY LIGHT

50 - 60%

Ziel-
Herzfrequenzzone

Trainingsdauer
Beispielhafte 

Zielherzfrequenz
(Alter 30)

Ihre ZHF Empfohlen für

Sehr anstrengend
90-100%

< 5 min 171-190 BPM
Trainierte Personen für 

sportliches Leistungstraining

Anstrengend
80 - 90%

2-10 min 152-171 BPM Kürzere Trainingseinheiten

Mäßig
70 - 80%

10-40 min 133-152 BPM
Mittel lange 

Trainingseinheiten

Leicht
60 - 70%

40-80 min 114-133 BPM
Längere und häufig 
wiederholte kurze 
Trainingseinheiten

Sehr leicht
50 - 60%

20-40 min 104-114 BPM
Gewichtsmanagement und 

aktive Erholung
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ZUM ZURÜCKSETZEN DER KONSOLE
Halten Sie die STOPPTASTE 3 Sekunden lang gedrückt.

BEENDEN IHRES TRAININGS
Wenn Ihr Training abgeschlossen ist, gibt das Gerät einen Signalton ab. Ihre Trainingsdaten bleiben 30 Sekunden lang auf der Konsole 
sichtbar und werden dann zurückgesetzt. 

VERBINDUNG ÜBER BLUETOOTH 4.0LE

1) Stellen Sie sicher, dass Ihr Musikgerät Bluetooth 4.0-kompatibel ist.

2) Gehen Sie in die Bluetooth-Einstellungen Ihres Geräts und suchen Sie nach verfügbaren Geräten.

3) �Wählen Sie in der Liste der Bluetooth-Geräte den Namen des Laufbands aus. Warten Sie, bis die Kopplung abgeschlossen ist. Wählen 

Sie Ihr Laufband- oder Ellipsentrainer-Gerät aus der angezeigten Liste aus. Warten Sie, bis Ihr Musikgerät die Kopplung mit dem Gerät 

abgeschlossen hat.

4) �Sie erkennen eine erfolgreiche Kopplung daran, dass Ihr Musikgerät das Laufband- oder Ellipsentrainer-Gerät als verbundenes Gerät 

anzeigt.

 

VERWENDUNG MEHRERER MUSIKGERÄTE

Wenn mehrere Geräte mit dem Gerät gekoppelt werden sollen (z. B. mehrere Benutzer koppeln ihre Musikgeräte mit dem Laufband oder 

Ellipsentrainer), muss das aktuell gekoppelte Gerät zuerst entkoppelt und anschließend Ihr eigenes Gerät gemäß obiger Kopplungsanleitung 

erneut gekoppelt werden.

VERBINDUNG ÜBER EIN AUDIOKABEL

1) �Schließen Sie das mitgelieferte AUDIO-ADAPTERKABEL an die AUDIO-IN-BUCHSE an der rechten Seite der Konsole und an die 

Kopfhörerbuchse Ihres Mediengeräts an.

2) Verwenden Sie die Tasten Ihres Mediengeräts, um die Musikeinstellungen zu steuern.

3) Entfernen Sie das AUDIO-ADAPTERKABEL, wenn es nicht verwendet wird.

4) �Wenn Sie die LAUTSPRECHER nicht verwenden möchten, können Sie Ihre Kopfhörer an die AUDIO-OUT-BUCHSE an der rechten Seite der 

Konsole anschließen. So stellen Sie sicher, dass Ihr Gerät nicht auf den Boden fällt, falls Sie während des Laufens versehentlich am 

Kopfhörerkabel ziehen.
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VERBINDEN SIE IHR GERÄT MIT DER JRNY-APP FÜR DYNAMISCHERE WORKOUTS
Wenn Sie eine JRNY-Mitgliedschaft* haben, können Sie über Ihr Gerät darauf zugreifen, sobald es mit der Konsole dieses Geräts 
synchronisiert ist. Mit der JRNY-Mitgliedschaft erhalten Sie angeleitete Workouts, die auf Sie abgestimmt sind.

* Für das JRNY-Erlebnis ist eine JRNY-Mitgliedschaft erforderlich – Details finden Sie unter global.bowflex.com/en/jrny.html 
In verfügbaren Regionen (einschließlich der USA) können Sie die JRNY-Mitgliedschaft erhalten, indem Sie die JRNY-App auf Ihr 
Smartphone oder Tablet herunterladen und sich in der App registrieren. JRNY-Mitgliedschaften sind möglicherweise nicht in allen 
Ländern verfügbar.



80

Wartung &  
Problem-
behandlung
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WARTUNG
Die vorbeugende Wartung ist für den störungsfreien Betrieb der Geräte sowie die Beschränkung der Haftung des Benutzers auf ein 
Minimum äußerst wichtig. Die Geräte müssen in regelmäßigen Abständen überprüft werden. Defekte Komponenten müssen sofort 
ausgetauscht werden. Nicht ordnungsgemäß funktionsfähige Geräte müssen außer Betrieb genommen werden, bis sie repariert 
wurden. Stellen Sie sicher, dass alle Personen, die Einstellungen, Wartungs- oder Reparaturarbeiten jeglicher Art am Gerät 
vornehmen, hierfür qualifiziert sind. 

  WARNUNG
Um das Laufband vom Strom zu trennen, muss das Netzkabel aus der Steckdose in der Wand gezogen werden.
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WARTUNGSPLAN

TÄTIGKEIT HÄUFIGKEIT

Laufband reinigen und kontrollieren:
•	 Schalten Sie das Laufband mit dem EIN/AUS-Schalter aus und ziehen Sie das Netzkabel aus der 

Steckdose.
•	 Wischen Sie Laufband, Laufbandfläche, Motorabdeckung und Konsolengehäuse mit einem 

feuchten Tuch ab. Verwenden Sie keine Lösemittel, da diese zu Beschädigungen am Laufband 
führen.

•	 Überprüfen Sie das Netzkabel. Wenn das Stromkabel beschädigt ist, finden Sie für weitere 
Unterstützung unsere Kontaktdaten auf der Rückseite der INFORMATIONSKARTE.

•	 Stellen Sie sicher, dass sich das Netzkabel nicht unter dem Laufband oder in einem anderen 
Bereich befindet, in dem es während der Lagerung oder des Gebrauchs eingeklemmt oder 
durchgeschnitten werden kann.

•	 Überprüfen Sie die Spannung und Ausrichtung des Laufbands. Stellen Sie sicher, dass das 
Laufband aufgrund einer falschen Ausrichtung keine anderen Komponenten des Geräts 
beschädigt.

•	 Wenn Etiketten beschädigt oder unleserlich sind, finden Sie für weitere Unterstützung unsere 
Kontaktdaten auf der Rückseite der INFORMATIONSKARTE.

TÄGLICH

Reinigung unter dem Laufband:
•	 Schalten Sie das Laufband mit dem EIN/AUS-Schalter aus und ziehen Sie das Netzkabel aus der 

Steckdose.
•	 Klappen Sie das Laufband in die aufrechte Position und stellen Sie sicher, dass die Verriegelung 

eingerastet ist.
•	 Bewegen Sie das Laufband.
•	 Wischen oder saugen Sie alle Staubpartikel oder anderen Objekte ab, die sich unter dem 

Laufband ggf. angesammelt haben.
•	 Bringen Sie das Laufband zurück an seinen ursprünglichen Aufstellungsort.

WÖCHENTLICH
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WICHTIG!
•	 Schalten Sie das Laufband mit dem EIN/AUS-Schalter aus und ziehen Sie das Netzkabel aus der 

Steckdose. Warten Sie 60 Sekunden.
•	 Überprüfen Sie alle Montageschrauben des Geräts auf einen festen Sitz.
•	 Entfernen Sie die Motorabdeckung. Warten Sie, bis ALLE Anzeigebildschirme ausgeschaltet 

wurden.
•	 Reinigen Sie den Motor und den unteren Bereich der Platine, um alle Fussel oder Staubpartikel 

zu beseitigen, die sich ggf. angesammelt haben. Wird dies nicht getan, kann es zu frühzeitigen 
Defekten von wichtigen elektrischen Komponenten kommen.

•	 Wischen Sie das Band mit einem feuchten Tuch ab. Saugen Sie alle schwarzen/weißen Partikel 
auf, die sich um das Gerät herum ansammeln. Diese Partikel können sich durch die normale 
Nutzung des Laufbands ansammeln.

•	 Wenn Ihr Laufband unter der Lauffläche über Stoßdämpfer zur Hubunterstützung verfügt, 
schmieren Sie diese silbernen Stoßdämpferröhren mit einem teflonbasierten Spray, das Sie im 
Baumarkt oder Fahrradladen erhalten.

MONATLICH
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WARTUNGSPLAN

ÖLUNG

ALLE 3 MONATE ODER 480 KILOMETER

Ihre Laufmatte muss für einen optimalen Betrieb alle drei Monate 
bzw. 480 Kilometer geschmiert werden. Sobald Ihr Laufband eine 
Strecke von 480 Kilometern erreicht hat, wird die Nachricht 
„LUBE“ (SCHMIEREN) oder „LUBE BELT“ (LAUFMATTE SCHMIEREN) 
angezeigt. Während dieser Anzeigen kann das Laufband nicht 
betrieben werden. Im Lieferumfang Ihres Laufbands ist eine 
Flasche mit einem Silikonschmiermittel mit 100 % Silikongehalt 
enthalten, die für zwei Schmierintervalle ausreichend ist.

Zusätzliches Silikonschmiermittel kaufen: 
Wenden Sie sich bitte an den technischen Kundendienst.

Benötigte Werkzeuge:

•	 T-Schlüssel oder Inbus-Schlüssel

•	 100 % Silikonöl 
 
 
 
 
 

LAUFMATTE

LAUFDECK
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VERFAHREN:

1.	 Schalten Sie das Laufband mit dem Ein/Aus-Schalter aus und ziehen Sie das Netzkabel aus der Steckdose.

2.	 Lösen Sie die hinteren Rollenschrauben mit dem Sechskant-Steckschlüssel mit dem T-Griff 
oder dem Inbusschlüssel Führen Sie 10 bis 15 Umdrehungen gegen den Uhrzeigersinn 
durch. Dadurch ist die Matte lose genug, dass Sie sie anheben können.

3.	 Heben Sie die Laufmatte so weit wie möglich an und verteilen Sie das Silikonöl in einem Zickzackmuster auf der 
gesamten Lauffläche. Verwenden Sie eine halbe Flasche des mitgelieferten Silikonschmiermittels. Tragen Sie das 
Silikonöl nicht auf die Oberseite der Laufmatte auf. Lassen Sie die Laufmatte wieder herunter und ziehen Sie beide 
hinteren Rollenschrauben im Uhrzeigersinn um die Anzahl an Umdrehungen an, die sie zuvor gelöst wurden.

4.	 Tragen Sie das Schmiermittel auf, schließen Sie das Gerät an die Stromversorgung an und stecken Sie den 
Sicherheitsschlüssel ein. Setzen Sie die „Lube Belt“-Meldung zurück, indem Sie zuerst die Taste SPEED UP drücken und 
gedrückt halten, drücken Sie danach die Taste STOP und halten Sie dann BEIDE Tasten 5 bis 7 Sekunden lang gedrückt.

5.	 Halten Sie einen Sicherheitsabstand zur Maschine ein, wenn Sie dann auf START drücken. Die Matte muss 
bei einer Geschwindigkeit von 5 km/h 3 Minuten lang laufen, damit das Silikon beginnt, sich zu verteilen. 
Laufen Sie dann 3 Minuten lang in einem angenehmen Tempo auf der Maschine, um das Silikon gleichmäßig 
zu verteilen und die Laufmatte auf ordnungsgemäße Spannung und Ausrichtung zu prüfen.

6.	 Stoppen Sie die Matte, sobald sie mittig ausgerichtet und gespannt ist. Wischen 
Sie überschüssiges Öl mit einem feuchten Tuch an den Seiten ab.

Betätigen Sie eine beliebige Taste, um die Warnmeldung für die Schmierung bis nach Ihrem nächsten Training zu unterdrücken.  
Hinweis: Bei einigen älteren Modellen müssen Sie möglicherweise 5 Sekunden lang die Stopptaste gedrückt halten, um die 
Meldung für 8 km zu unterbrechen.

Wenn Ihr Laufband unter der Lauffläche über Stoßdämpfer zur Klapp-Unterstützung verfügt, schmieren Sie diese 
silbernen Stoßdämpferröhren mit einem PTFE Spray, das Sie im Baumarkt oder Fahrradladen erhalten.

Besuchen Sie den Abschnitt für den Kunden-Support auf unserer Website. Dort können Sie 
praktische Videos zur Wartung ansehen. Bitte kontaktieren Sie bei Fragen zur Anwendung 
des Schmiermittels bei Ihrem Laufband unseren technischen Kunden-Support.
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SPANNEN DES LAUFBANDS
Wenn Sie fühlen, dass es auf dem Laufband rutschig ist, muss das Band gespannt werden. 
In den meisten Fällen hat sich das Band durch die Benutzung ausgedehnt, wodurch es zu 
Schlupf kommt. Dies ist eine normale und gängige Einstellung. Schalten Sie das Gerät zur 
Beseitigung dieses Schlupfes aus und ziehen Sie die beiden hinteren Rollenschrauben mit 
einem Inbusschlüssel fest und drehen Sie sie wie abgebildet ¼-Drehung nach rechts (im 
Uhrzeigersinn). Schalten Sie das Gerät ein und überprüfen Sie, ob Schlupf vorhanden ist. 
Wiederholen Sie diesen Vorgang bei Bedarf, drehen Sie die Rollenschrauben jedoch niemals 
mehr als um ¼-Drehung. Das Band ist ausreichend gespannt, wenn das Rutschgefühl nicht 
mehr auftritt.

  WARNUNG
Das Laufband darf während des Spannens NICHT bewegt werden. Ein Überspannen des 
Laufbands kann zu übermäßigem Verschleiß am Gerät und dessen Komponenten führen. 
Überspannen Sie niemals das Laufband.

ANZIEHEN DER LINKEN SEITE  
DER ROLLE

ANZIEHEN DER RECHTEN SEITE  
DER ROLLE
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ZENTRIEREN DES LAUFBANDS
Wenn sich das Band zu weit rechts befindet: Mithilfe des mitgelieferten Inbusschlüssels 
und bei einer Laufgeschwindigkeit von 1 km/h, drehen Sie die LINKE Einstellschraube gegen 
den Uhrzeigersinn um eine ¼-Drehung und warten Sie, bis sich das Band selbst eingestellt 
hat. Verwenden Sie die Markierung der Motorabdeckung oder die Teillinie als Referenz für 
die Einstellung. Wiederholen Sie den Vorgang bei Bedarf, bis das Laufband während des 
Betriebs zentriert bleibt.

Wenn sich das Band zu weit links befindet: Mithilfe des mitgelieferten Inbusschlüssels 
und bei einer Laufgeschwindigkeit von 1 km/h, drehen Sie die LINKE Einstellschraube im 
Uhrzeigersinn um eine ¼-Drehung und warten Sie, bis sich das Band selbst eingestellt hat. 
Verwenden Sie die Markierung der Motorabdeckung oder die Teillinie als Referenz für 
die Einstellung. Wiederholen Sie den Vorgang bei Bedarf, bis das Laufband während des 
Betriebs zentriert bleibt.

•	 Wenn Sie am Band einen Schlupf bemerken, weil es zu locker sitzt, zentrieren und 
spannen Sie es nach Bedarf.

•	 Entfernen Sie die Endkappen für einfacheren Zugang zu den Schrauben. 

  VORSICHT

Lassen Sie das Band während der Zentrierung nicht schneller als 1 km/h laufen. 
Halten Sie Ihre Finger, Haare und Kleidung jederzeit vom Band fern.

BAND ZU WEIT RECHTS

BAND ZU WEIT LINKS

So setzen Sie die Schmierband-Warnung zurück 
Alle 150 Meilen blinkt die Anzeige „LUBE BELT“ auf dem Laufband. Nach dem Schmieren des 
Bandes halten Sie die Tasten    und    3–5 Sekunden lang gedrückt, um die Warnung 
zurückzusetzen.
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PROBLEMBEHANDLUNG
HÄUFIGE FRAGEN ZUM PRODUKT
 
SIND DIE GERÄUSCHE NORMAL, DIE MEIN LAUFBAND ERZEUGT?

Alle Laufbänder (insbesondere neue Laufbänder) erzeugen ein klopfendes Geräusch, da das Band über die Rollen läuft. Diese 
Geräusche werden im Laufe der Zeit geringer, verschwinden jedoch nicht völlig. Das Band dehnt sich im Laufe der Zeit aus, wodurch 
es sanfter über die Rollen läuft.

WIESO IST DAS LAUFBAND, DAS ICH GEKAUFT HABE, LAUTER ALS DAS LAUFBAND IM GESCHÄFT?

Alle Fitnessgeräte wirken in einem großen Vorführraum eines Geschäfts leiser, da in der Regel mehr Hintergrundgeräusche 
vorhanden sind als bei Ihnen zu Hause. Zudem ist der Nachhall auf einem Betonboden mit Teppichbelag geringer als auf hölzernem 
Bodenbelag. In bestimmten Fällen ermöglicht eine schwere Gummimatte die Reduzierung von Nachhall über den Boden. Wird ein 
Fitnessgerät nahe an einer Wand aufgestellt, werden mehr Geräusche reflektiert.

WANN MUSS ICH MIR ÜBER EIN GERÄUSCH SORGEN MACHEN?
So lange die Geräusche, die von Ihrem Laufband erzeugt werden, nicht lauter als eine normale Unterhaltung 
zwischen zwei Personen sind, wird die Geräuschentwicklung als normal eingestuft. 

 

GRUNDLEGENDE PROBLEMBEHANDLUNG

PROBLEM: Die Konsole wird nicht beleuchtet.

LÖSUNG: Überprüfen Sie Folgendes:

Leuchtet die rote Lampe am ON/OFF-Schalter auf? HINWEIS: Einige Laufbandmodelle verfügen nicht über einen aufleuchtenden 
Schalter. Ist dies der Fall, fahren Sie mit den Lösungen ja und nein unten fort.

Falls ja:

•	 Trennen Sie die Netzversorgung, ziehen Sie das Netzkabel und warten Sie 60 Sekunden. Entfernen Sie die Motorabdeckung. 
Warten Sie, bis alle roten LED-Lampen an der Motorsteuerungsplatine erloschen sind, bevor Sie fortfahren. Überprüfen Sie als 
nächstes, dass keines der an die untere Platine angeschlossenen Kabel lose oder getrennt ist. 
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•	 Überprüfen Sie, dass alle Anschlüsse fest sitzen, 
insbesondere das Konsolenkabel. Ziehen Sie das 
Konsolenkabel zum Überprüfen und schließen Sie es 
anschließend wieder an. 

•	 Vergewissern Sie sich, dass das Konsolenkabel nicht 
eingeklemmt oder beschädigt ist. 

•	 Schließen Sie das Laufband an den Strom an, betätigen 
Sie den Stromschalter und achten Sie auf leuchtende 
LEDs auf der Motorsteuerungsplatine. 

Falls nein:

•	 Überprüfen Sie, dass die Steckdose, in die die Maschine 
eingesteckt ist, funktionsfähig ist. Überprüfen Sie 
nochmals, ob der Trennschalter ausgelöst wurde, 
es sich um einen dedizierten 15 Ampere-Stromkreis 
handelt, keine Steckdose mit Fehlerstromschutzschalter 
verwendet wird und das Gerät nicht in eine 
Steckerleiste mit Überspannungsschutz oder 
Verlängerungskabel eingesteckt ist. 

•	 Überprüfen Sie, dass das Netzkabel ist nicht 
eingeklemmt oder beschädigt ist und ordnungsgemäß in 
die Steckdose UND das Gerät eingesteckt wurde. 

•	 Überprüfen Sie, dass der Netzschalter sich in der 
Stellung ON befindet.

PROBLEM: Die Konsole zeigt SICHERHEITSSCHLÜSSEL AB 
oder nur Balken an.

LÖSUNG: Überprüfen Sie Folgendes:

•	 Überprüfen Sie, ob der Sicherheitsschlüssel fest sitzt.

•	 Wenn Sie einen magnetischen Schlüssel verwenden, 
stellen Sie sicher, dass der Schlüssel magnetisiert ist.

JOHNSON

UNTER DER MOTORABDECKUNG

ZAHNRIE-
MEN

ANTRIEBS-
MOTOR

OPTISCHER 
SENSOR

NEIGUNGS-
MOTOR

MOTORSTEUE-
RUNGSPLA-

TINE

KONSOLEN-
KABEL

VORDERE ROLLE

LAUFBAND
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PROBLEMBEHANDLUNG
GRUNDLEGENDE PROBLEMBEHANDLUNG

PROBLEM: Das Laufband bewegt sich nicht oder nur kurz, 
aber die Konsole funktioniert.

LÖSUNG: Überprüfen Sie Folgendes:

•	 Vergewissern Sie sich, dass Sie die Empfehlungen 
und Stromrichtlinien unter ERDUNGSANLEITUNG 
& GRUNDBETRIEB in dieser Bedienungsanleitung 
befolgen. Die Einheit sollte über einen dedizierten 15 
Ampere-Stromkreis versorgt werden und nicht über 
eine Steckdose mit Fehlerstromschutzschalter. Stecken 
Sie die Maschine nicht in eine Stromleiste, einen 
Überspannungsschutz oder in ein Verlängerungskabel.

•	 Überprüfen Sie, ob sich das Band bewegt. Wenn ja, 
notieren Sie wie weit oder wie lange es sich bewegt, ehe 
es stoppt.

•	 Versuchen Sie das Band von Hand zu bewegen. Wenn 
das nicht funktioniert, ist vielleicht das Band von der 
Führung gerutscht oder die Motorlager sitzen fest.

•	 Stellen Sie das Laufband aus und trennen Sie es vom 
Stromkreis. Lösen Sie Kreuzschlitzschrauben und 
entfernen die Plastikabdeckung des Motors an der 
vorderen Seiten des Geräts. Überprüfen Sie, ob der 
Zahnriemen richtig sitzt.

•	 Überprüfen Sie bei dieser Gelegenheit auch die Leitungs- 
und Kabelverbindungen, da sich diese beim Transport 
oder Aufbau möglicherweise gelöst haben oder getrennt wurden. Überprüfen Sie, dass alle Verbindungen fest sitzen und keine 
Leitungen geknickt, beschädigt, getrennt oder durchgebrannt sind. 

 
PROBLEM: Die Steigung lässt sich nicht erhöhen oder verringern, oder befindet sich nicht auf der richtigen Stufe.

JOHNSON

UNTER DER MOTORABDECKUNG

ZAHNRIE-
MEN

ANTRIEBS-
MOTOR

OPTISCHER 
SENSOR

NEIGUNGS-
MOTOR

MOTORSTEUE-
RUNGSPLA-

TINE

KONSOLEN-
KABEL

VORDERE ROLLE

LAUFBAND
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LÖSUNG: Überprüfen Sie Folgendes:

•	 Stellen Sie sicher, dass Sie den Empfehlungen und Energierichtlinien auf den Seiten 4 und 5 dieser LAUFBANDANLEITUNG 
folgen. Die Einheit sollte über einen dedizierten 15 Ampere-Stromkreis versorgt werden und nicht über eine Steckdose mit 
Fehlerstromschutzschalter. Stecken Sie die Maschine nicht in eine Stromleiste, einen Überspannungsschutz oder in ein 
Verlängerungskabel.

•	 Überprüfen Sie, ob die Konsole eine Veränderung anzeigt, nachdem Sie die Steigungsknöpfe betätigt haben.

•	 Stellen Sie das Laufband aus und trennen Sie es vom Stromkreis. Überprüfen Sie, dass die Kabelverbindungen an der Spitze des 
Konsolenmastes fest verbunden sind. Stellen Sie sicher, dass alle bunten Leitungen vollständig im Kabelbaum eingefügt sind. 

•	 Lösen Sie Kreuzschlitzschrauben und entfernen die Plastikabdeckung des Motors an der vorderen Seiten des Geräts. Überprüfen 
Sie die Leitungs- und Kabelverbindungen, da sich diese möglicherweise beim Transport oder Aufbau gelöst haben oder 
getrennt wurden. Überprüfen Sie, dass alle Verbindungen fest sitzen und keine Leitungen geknickt, beschädigt, getrennt oder 
durchgebrannt sind. 

PROBLEM: Die Lautsprecher geben keinen Klang wieder, aber die Kopfhörer funktionieren.

LÖSUNG: Überprüfen Sie Folgendes:

•	 Stellen Sie das Laufband aus und trennen Sie es vom Stromkreis. Lösen Sie Kreuzschlitzschrauben und entfernen die 
Plastikabdeckung des Motors an der vorderen Seiten des Geräts. 

•	 Überprüfen Sie die Leitungs- und Kabelverbindungen zur Lautsprecherplatine (bei der Motorsteuerungsplatine).

PROBLEM: Die Sicherung des Laufbands löst während des Trainings aus.

LÖSUNG: Überprüfen Sie Folgendes:

•	 Stellen Sie sicher, dass das Laufband an einen dedizierten 15 Ampere-Stromkreis angeschlossen ist.

•	 Überprüfen Sie, dass das Gerät nicht an ein Verlängerungskabel oder einen Überspannungsschutz angeschlossen ist.

•	 Überprüfen Sie, dass das Gerät nicht an eine Steckdose oder an einen Stromkreis mit Fehlerstromschutzschalter 
angeschlossen ist.

PROBLEM: Das Laufband bleibt während des Trainings nicht zentriert.

LÖSUNG: Überprüfen Sie Folgendes:

•	 Stellen Sie sicher, dass das Laufband auf ebenem Untergrund aufgestellt wird.

•	 Stellen Sie sicher, dass das Band ordnungsgemäß gespannt und zentriert ist (weitere Anweisungen finden Sie in den Kapiteln 
SPANNEN und ZENTRIEREN DES LAUFBANDS).
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PROBLEM: Die Betriebsgeschwindigkeit ist scheinbar ungenau.

LÖSUNG: 

•	 Stellen Sie das Laufband aus und trennen Sie es vom Stromkreis.

•	 Entfernen Sie die Schrauben an der Motorabdeckung mithilfe eines Kreuzschlitzschraubenziehers.

•	 Überprüfen Sie, dass der optische Sensor in die Motorsteuerungsplatine eingesteckt ist.

•	 Untersuchen Sie das Kabel / die Verbindung des Geschwindigkeitssensors auf sichtbare Schäden.

GRUNDLEGENDE PROBLEMBEHANDLUNG

PROBLEM: Bei höheren Steigungen wird die Meldung „Geschwindigkeitsbereich-Fehler – Training wird beendet“ angezeigt.

LÖSUNG:

•	 Dies ist eine Sicherheitsfunktion, die die Stromzufuhr zum Antriebsmotor automatisch unterbricht, wenn die Geschwindigkeit 
aufgrund der Last auf dem Band in Verbindung mit einem hohen Steigungsgrad außerhalb des zulässigen Bereichs liegt.

•	 Damit Ihr Trainings nicht automatisch beendet wird, verringern Sie den Steigungswinkel.

PROBLEMBEHANDLUNG HERZFREQUENZ (NUR PULSGRIFF)

Kontrollieren Sie Ihre Trainingsumgebung auf Störquellen wie Leuchtstofflampen, Computer, Zäune im Boden, Heim-
Sicherheitssysteme oder Geräte mit großen Motoren. Diese Elemente verursachen fehlerhafte Herzfrequenzanzeigewerte.

Unter den folgenden Bedingungen kann es zu falsch angezeigten Messwerten kommen:

•	 Zu festes Umfassen der Herzfrequenz-Handgriffe. Versuchen Sie, die Herzfrequenz-Handgriffe mit mittlerem Druck zu 
umfassen.

•	 Konstante Bewegung und Vibration aufgrund eines dauerhaften Umfassens der Herzfrequenz-Handgriffe während 
des Trainings. Wenn Sie falsche Herzfrequenz-Messwerte erhalten, halten Sie die Griffe nur so lange umfasst, bis eine 
Überwachung Ihrer Herzfrequenz möglich ist.

•	 Wenn Sie während des Trainings schwer atmen.

•	 Wenn Ihre Hände durch das Tragen von Ringen eingeschränkt sind.

•	 Wenn Ihre Hände trocken oder kalt sind. Versuchen Sie, Ihre Handflächen durch Aneinanderreiben zum Aufwärmen 
anzufeuchten.
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BRAUCHEN SIE UNTERSTÜTZUNG?

Wenn das Kapitel Problembehandlung nicht zur Lösung des Problems beitragen kann, beenden Sie die Verwendung und 
schalten Sie das  
Gerät aus.

Wenden Sie sich bitte an den technischen Kundendienst.

Sie werden bei einem Anruf beim Händler möglicherweise nach den folgenden Informationen gefragt. Bitte halten Sie diese 
Informationen sofort bereit:

•	 Modellname
•	 Seriennummer
•	 Kaufnachweis

Nachfolgend sind einige der häufigsten Fragen aufgeführt, die im Rahmen der Problembehandlung gestellt werden können:

•	 Wie lange tritt dieses Problem bereits auf?

•	 Tritt das Problem bei jeder Benutzung auf? Bei jedem Benutzer?

•	 Wenn Sie Geräusche wahrnehmen, kommen diese von der Vorder- oder Rückseite? Was für eine Art von Geräusch ist es 
(Klopfen, Schleifen, Quietschen, Zirpen usw.)?

•	 Wurde das Gerät gemäß WARTUNGSPLAN gewartet?

Durch die Beantwortung dieser und anderer Fragen haben die Techniker die Möglichkeit, die richtigen Ersatzteile 
bereitzustellen und die erforderlichen Wartungsarbeiten durchzuführen, damit Sie und Ihr Laufband wieder ans Laufen 
kommen!

•	 Personen mit starken Herzrhythmusstörungen.

•	 Personen mit Arterienverkalkung oder peripheren Durchblutungsstörungen.

•	 Personen, deren Haut an den Handflächen, an denen gemessen wird, besonders dick ist.
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DIE NACHFOLGENDEN INFORMATIONEN BETREFFEN NUR KU DEN IN DEUTSCHLAND

1.	 Entsorgung von Elektro- und Elektronikgeräten 
Das Symbol der „durchgestrichenen Mülltonne“ bedeutet, dass Sie gesetzlich verpflichtet sind, diese Geräte einer 
vom unsortierten Siedlungsabfall getrennten Erfassung zuzuführen. Die Entsorgung über den Hausmüll, wie bspw. die 
Restmülltonne oder die Gelbe Tonne ist untersagt. Vermeiden Sie Fehlwürfe durch die korrekte Entsorgung in speziellen 
Sammel- und Rückgabestellen.

2.	 Entnahme von Batterien und Lampen 
Enthalten die Produkte Batterien und Akkus oder Lampen, die aus dem Altgerät zerstörungsfrei entnommen werden 
können, müssen die vor der Entsorgung entnommen werden und getrennt als Batterie bzw. Lampe entsorgt werden. 
Folgende Batterien bzw. Akkumulatoren sind in diesem Elektrogerät enthalten: Lithium-Ionen Knopfzelle. 

3.	 Möglichkeiten der Rückgabe von Altgeräten 
Besitzer von Altgeräten können diese im Rahmen der durch öffentlich-rechtlichen Entsorgungsträger eingerichteten und zur Verfügung 
stehenden Möglichkeiten der Rückgabe oder Sammlung von Altgeräten unentgeltlich abgeben, damit eine ordnungsgemäße Entsorgung der 
Altgeräte sichergestellt ist. Außerdem ist die Rückgabe unter bestimmten Voraussetzungen auch bei Vertreibern möglich. Unter folgendem 
Link besteht die Möglichkeit, sich ein Onlineverzeichnis der Sammel- und Rücknahmestellen anzeigen zu lassen:  
https://www.ear-system.de/ear- verzeichnis/sammel-und-ruecknahmestellen 
 
Für Vertreiber: DieRücknahmehatkostenlosbeimKaufeinesgleichartigenNeugerätszuerfolgen (1:1Rücknahme).Unabhängigdavon,gibtesdieMö
glichkeit,dieAltgeräte kostenlosanden Vertreiber zurückzugeben.Voraussetzungdafürist,dassdieäußerenAbmessungennichtgrößerals 25Zentim
etersindundsichdieRückgabeaufdreiAltgeräteproGeräteartbeschränkt(0:1 Rücknahme). 
 Einzelhandel: Vertreiber, die über eine Verkaufsfläche für Elektro- und Elektronikgeräte von mindestens 400 Quadratmetern verfügen, 
sind zur Rücknahme von Elektro-Altgeräten verpflichtet. Außerdem zur Rücknahme verpflichtet sind Lebensmitteleinzelhändler, die über 
eine Gesamtverkaufsfläche von mindestens 800 Quadratmetern verfügen und mehrmals im Kalenderjahr oder dauerhaft auch Elektro- und 
Elektronikgeräte anbieten und auf dem Markt bereitstellen. 
 Fernabsatzmarkt: Vertreiber, die unter Verwendung von Fernkommunikationsmitteln (z.B. Onlineshop) ihre Produkte verkaufen, sind zur 
Rücknahme von Altgeräten verpflichtet, wenn die Lager- und Versandflächen für Elektro- und Elektronikgeräte mindestens 400 m² betragen. 

4.	 Datenschutz 
Wir weisen alle Endnutzer von Elektro- und Elektronikaltgeräten darauf hin, dass Sie für das Löschen personenbezogener Daten auf den zu 
entsorgenden Altgeräten selbst verantwortlich sind. 

5.	 WEEE-Registrierungsnummer 
UUnter der Registrierungsnummer DE-49229072 sind wir bei der stiftung elektro-altgeräte register, Nordostpark 72, 90411 Nürnberg, als 
Hersteller von Elektro- und/ oder Elektronikgeräten registriert. 
 
Manufacturer/EU-importer: Johnson Health Tech. GmbH | Europaallee 51, 50226 Frechen, Germany                       Rev. 1.1 - Stand vom 01.03.2023
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Bedankt dat u de BowFlex T8.5J Loopband hebt gekozen als fitnessapparaat. We raden u met klem aan deze gebruikershandleiding 
zorgvuldig door te lezen voordat u met de montage van uw apparatuur begint, vooral de onderstaande WAARSCHUWINGEN! 
WAARSCHUWINGEN VERMINDEREN HET RISICO VAN VERBRANDING, BRAND, ELEKTRISCHE SCHOKKEN OF LICHAMELIJK 
LETSEL.

Zoek voor u verder gaat het serienummer van de loopband, dat zich bevindt op een witte 
barcode-sticker in de buurt van de aan-/uitschakelaar, en voer het hieronder in.

VUL UW SERIENUMMER EN MODELNAAM IN DE ONDERSTAANDE VAKKEN IN: 

SERIENUMMER:

MODELNAAM: BOWFLEX T8.5J

» Geef het SERIENUMMER en de MODELNAAM op als u belt voor een serviceafspraak.

	• HET NIET OPVOLGEN VAN DEZE INSTRUCTIES KAN TOT LETSEL LEIDEN!
	• Hartslagmonitorsystemen kunnen onnauwkeurig zijn. Overmatig trainen kan ernstig letsel of de dood tot gevolg hebben. Stop uw 

training direct als u zich duizelig begint te voelen.
	• Houd altijd een comfortabel tempo aan tijdens de training.
	• Als u pijn ervaart, met inbegrip van - maar niet beperkt tot - pijn op de borst, misselijkheid, duizeligheid of kortademigheid, 

stop dan direct uw training en raadpleeg uw arts voordat u verder gaat. Onjuiste of overmatige lichaamsbeweging kan letsel 
veroorzaken.

	• Draag geen kleding die aan een onderdeel van de loopband kan blijven haken.
	• Draag altijd sportschoenen tijdens het gebruik van deze apparatuur. 
	• Spring niet op de loopband.
	• Loop tijdens het trainen niet in de buurt van de rand van de band om het risico op letsel te voorkomen.

WAARSCHUWING

LOCATIE SERIENUMMER



N
E
D
E
R
L
A
N
D
S

98

	• Er mag zich nooit meer dan een persoon tegelijk op de loopband bevinden terwijl deze gebruikt wordt.
	• Deze loopband mag niet worden gebruikt door personen die meer wegen dan gespecificeerd in het gedeelt TECHNISCHE 

SPECIFICATIES. Als u zich hier niet aan houdt, zal de garantie komen te vervallen.
	• Wacht tot de achterzijde stevig op de vloer staat voor u op het loopvlak stapt als u dit omlaag zet.
	• Gebruik het apparaat niet onder een deken of kussen. Overmatige verhitting kan brand, een elektrische schok of persoonlijk 

letsel veroorzaken. 
	• Sluit dit trainingsapparaat alleen aan op een geaard stopcontact.
	• Om het apparaat uit te schakelen zet u alle bedieningselementen in de uit-stand en trekt u de stekker uit het stopcontact. 
	• Sluit de stroomtoevoer af voordat u het apparaat verplaatst.
	• Gebruik het product nooit met een beschadigd netsnoer of een beschadigde stekker, zelfs niet als het nog correct werkt. Gebruik 

het product nooit als het beschadigd lijkt of in water is ondergedompeld. Neem contact op met de technische klantenservice voor 
vervanging of reparatie om gevaar te voorkomen.

	• Laat de loopband nooit onbeheerd achter wanneer het is aangesloten. Trek de stekker uit het stopcontact wanneer u het niet 
gebruikt en voordat u onderdelen aan- of afbouwt. 

	• Huisdieren of kinderen jonger dan 13 jaar mogen NOOIT dichter dan 3 meter bij de loopband komen. 
	• Kinderen jonger dan 13 jaar mogen de loopband NOOIT gebruiken. 
	• Kinderen ouder dan 13 jaar of personen met verminderde fysieke, zintuiglijke of mentale capaciteiten of met gebrek aan ervaring 

en kennis mogen de loopband niet gebruiken, tenzij onder toezicht of tenzij ze instructies hebben gekregen over het gebruik van 
de loopband van een persoon die verantwoordelijk is voor hun veiligheid. 

	• Verwijder de beschermde deksels alleen als dit is voorgeschreven door een professional en uw lokale dealer. Onderhoud mag 
alleen worden uitgevoerd door een bevoegde servicemonteur.

	• Verwijder de veiligheidssleutel om ongecontroleerd gebruik door derden te voorkomen.
	• Bij loopbanden uitgerust met handrails aan de zijkant en een handlebar aan de voorkant voor ondersteuning van de gebruiker en 

voor afstappen bij noodgevallen: druk op de noodknop om de machine te stoppen om af te stappen bij noodgevallen.
	• Het geluidsniveau van de loopband is minder dan 70 dB wanneer er geen gebruiker op de loopband staat en meer dan 70 dB 

wanneer deze in gebruik is. Als het geluid van de loopband u stoort, stop dan met trainen en neem een pauze. De geluidsemissie 
onder belasting is hoger dan zonder belasting.

	• Zorg ervoor dat de loopband volledig tot stilstand is gekomen voordat u het apparaat inklapt. Gebruik de loopband niet wanneer 
deze ingeklapt is.

	• Houd er rekening mee dat de kunststof onderdelen, zoals eindkappen, onderhevig zijn aan slijtage. 
	• Het veiligheidsniveau van de loopband kan alleen worden gehandhaafd als deze regelmatig wordt gecontroleerd op schade en slijtage.
	• Zorg dat de rand van de band parallel loopt met de laterale positie van de zijrail en deze niet onder de zijrail schuift. Als de band 

niet gecentreerd is, moet deze voor gebruik worden afgesteld. 
	• Gebruik de loopband uitsluitend zoals beoogd, en zoals omschreven in de trainingsgids en gebruikshandleiding. 
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	• Gebruik geen toebehoren die niet zijn aanbevolen door de fabrikant. Toebehoren kunnen letsel veroorzaken. 
	• Breng het apparaat terug naar een servicecentrum voor onderzoek en reparatie. 
	• Houd het netsnoer uit de buurt van warmtebronnen. Draag dit apparaat niet aan het netsnoer en gebruik het netsnoer niet als 

handvat. 
	• Gebruik de loopband nooit als de luchtopening geblokkeerd is. Houd de luchtopening schoon en vrij van stof, haren en dergelijke. 
	• Laat nooit voorwerpen in een opening vallen en steek nooit voorwerpen in openingen om elektrische schokken te voorkomen. 
	• Niet gebruiken waar aerosols (spuitbussen) worden gebruikt of als zuurstof wordt toegediend. 
	• Deze loopband is uitsluitend bedoeld voor gebruik binnenshuis. Als u zich hier niet aan houdt, zal de garantie komen te vervallen.
	• Gebruik de loopband niet op een locatie zonder temperatuurcontrole, zoals - maar niet beperkt tot - garages, veranda’s, 

zwembadruimtes, badkamers, carports of buiten. Als uw loopband is blootgesteld aan koudere temperaturen of een vochtige 
omgeving wordt het ten zeerste aangeraden om de loopband voor het eerste gebruik op kamertemperatuur te brengen. Als u 
zich hier niet aan houdt, zal de garantie komen te vervallen. 

	• De loopband is zwaar, wees voorzichtig en vraag indien nodig om hulp bij het verplaatsen. Probeer de loopband niet te 
verplaatsen of te transporteren, tenzij deze rechtop staat, is ingeklapt en met de vergrendeling is vastgezet. Het niet opvolgen 
van deze instructies kan tot letsel leiden.

	• Verplaats of til de loopband niet uit de verpakking tot dit in de montage-instructies wordt gespecificeerd. U mag de plastic 
verpakking van de consolemasten verwijderen.

	• Open de doos nooit als deze op zijn kop of op zijn kant ligt. 
	• Pak deze unit uit en monteer deze waar hij gebruikt gaat worden.
	• De gesloten loopband is uitgerust met hogedrukveren waardoor het onderste basisframe open kan springen bij verkeerd gebruik.
	• Verwijder afdekkingen van de console alleen als u hiervoor instructies hebt gekregen van de technische klantenservice. 

Onderhoud mag alleen worden uitgevoerd door een bevoegde servicemonteur. 
	• Zorg dat er 2 mensen beschikbaar zijn voor de montage, dit zal het montageproces vergemakkelijken.
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Als u vragen hebt, hulp nodig hebt bij ontbrekende onderdelen of technische ondersteuning 
of onderhoud nodig hebt voor uw apparatuur, neem dan contact op met de technische 
klantenservice.

HULP NODIG?

GARANTIE
Als uw apparatuur garantieservice nodig hebt, neem dan contact op met de plaatselijke technische klantenservice.

Fabrikant: Johnson Health Industry (Vietnam) Co., Ltd.  |  Adres fabrikant: Lot CN-24, Thuan Thanh II Industrial Park,  
Mao Dien Ward, Bac Ninh Province, Vietnam

TECHNISCHE SPECIFICATIES

Gemonteerde afmetingen 
(L x B x H):

193 x 86,4 x 144,8 cm /  
76″ x 34″ x 57″

Productgewicht 85 kg / 187 lbs.

Max. gewicht gebruiker 147 kg / 325 lbs.

Voor een montagevideo, bezoek: 
https://global.bowflex.com/en/assembly-videos.html

Vanaf nu kunt u uw apparatuur monteren wanneer 
het u uitkomt. Voor gedetailleerde instructies over 
montage, bediening, programma’s, probleemoplossing 
en onderhoud kunt u de QR‑code aan de linkerkant 
scannen om toegang te krijgen tot de volledige 
handleiding.

Als het scannen van de QR-code mislukt, kunt u de 
website hier bezoeken:  
https://global.bowflex.com/en/manuals.html
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STORAGE TRAY

CONSOLE

TABLET/LEESTRACK

FLESSENHOLDER

CONSOLEPAAL

MOTORBESCHERMING

BASISFRAME

DEKFRAME

RODE TRANSPORTKABEL

TRANSPORTWIEL

FOETSLUIF STICKER 
(ONDER DE VOETSLUIF)

AAN/UIT SCHAKELAAR 
STROOMKABEL

LOOPBAND/ LOOPDEK

FLESSENHOLDER

HARTSLAGBEUGELS

PLAATSING VAN VEILIGHEIDSKEY

HARTSLAGBEUGELS

BEDIENINGSPANEEL EN WEERGAVEVENSTERS

LUIDSPREKERS

CONSOLE TAN

OPBERGBAK

HORIZONBAK

ZIJKANTRAIL

ROLLER EINDEKAP

ACHTERROLLER SPANNING/
UITLIJN BOUTEN

CONSOLEPAAL

VOETSLUIF (ONDER DECK)
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INBEGREPEN GEREEDSCHAP:

	F 6 mm T-sleutel

	F 6 mm L-sleutel

	F 5 mm L-sleutel

ONDERDELEN INBEGREPEN:

	F 1 Console Montage

	F 2 Console Stangen

	F 1 Dwarsbalk

	F 1 Gereedschapskit

	F 1 Veiligheids Sleutel

	F 1 Audio Adapter Kabel

	F �1 Fles Siliconesmeermiddel  

(voor 2 toepassingen)

PROBEER DE LOOPBAND NIET OP TE HEFFEN! Verplaats of til de loopband niet 

uit de verpakking totdat dit in de assemblage-instructies wordt aangegeven. U mag 

de plastic folie van de consolemasten verwijderen.

OPMERKING: Tijdens elke montagestap moet u ervoor zorgen dat ALLE moeren en 
bouten op hun plaats zitten en gedeeltelijk zijn vastgedraaid voordat u ÉÉN bout volledig 
aandraait.

OPMERKING: Een lichte toepassing van vet kan helpen bij het installeren van de 
onderdelen. Elk soort vet, zoals lithium-vet voor fietsen, wordt aanbevolen.

Het niet volgen van deze instructies kan leiden tot letsel! 

Open de doos nooit wanneer deze ondersteboven of op zijn zij ligt. 

Pak de eenheid uit en monteer deze op de plaats waar hij zal worden gebruikt.

De meegeleverde loopband is uitgerust met hogedrukveren die ervoor kunnen 
zorgen dat het onderste basisframe openveert bij onjuiste behandeling.

De rode transportkabels zijn tussen het bovenste deckframe en het onderste 
basisframe geïnstalleerd om de beweging van het onderste basisframe te 
voorkomen.  Verwijder de rode transportkabels niet totdat dit wordt aangegeven. 

WAARSCHUWING

WAARSCHUWING

WAARSCHUWING






















































































































































































































































































































































































































































