X-mode™ 16 Minute Interval Workout -

Start your workout - Entrainement par intervalles de X-mode™ 16 Minute

Commencer votre entrainement

The C Up.
hthe X-Mode™
@ Pushthe User button 4
toselectauser, Lécran de a console affche le programme X-mode™ au premier démarrage
Appuyez sur le bouton User . Pour démarrer le programme, appuyez sur le bouton X-Mode™ et sur le bouton Start.
pour sélectionner le Profil dutilisateur. @ Pushthe X-mode™ 16 Minute Interval button g ;
then push Start to begin your workout!

@ Plugin the machine.
Branchez I'appareil.

(@ Appuyez sur le bouton X-mode™ 16 Minute Interval,
puis appuyez sur Start (démarrer) pour commencer un entrainement!

You

for choosing the Bowflex

Merci

d’avoir choisi Bowflex® LateralX® LX5

pendant lintervalle
Read and understand all warnings on the machine
and the complete manual
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usles cet appareil

m tol (@D Poussez et maintenez le bouton User (utilisateur)
ainsi que le guide d'utilisation. pour personnaliser votre luminosité d'écran,
puis appuyez sur Enter (Entrée) pour confirmer.

Total Body: 90 seconds
This activity works your arms and legs.

Corps au complet : 90 seconds
Cetentrainement active vos bras et vos jambes.

@ Push and hold the User button
to customize your screen brightness,
then push Enter to confirm

Lower Body: 30 seconds

“This activity focuses work in a squat position.
Membres infés
Cetentrainement met accent sur une position
de flexion de jambes.

leurs : 30 seconds

www.bowflex.com/help
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Repeat for 7 more intervals. - Répétez 7 intervalles de plus.
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Track your progress - B
Faites le suivi de vos entrainements a

@ Plugin the machine.

@ Afteraworkout, tap the sync icon to download €3 BowrLex
workout data. Then go to the Journal screer

tosee your workout results ( A7—ER
@ Openthe Appand follow @ Aprés lentrainement, appuyez sur lcone Sync pour télécharger AL

@ Download e Do not use machine while pairing. the instructions to sync les données d'entrainement. Allez ensuite a [écran du journal
ownload the free. . your device and machine. I Itats d

: o (@ Branchez Iappareil pour voir les résultats de votre entrainement.

AR @B Ouvrez'application et suivez

o ! Nutilisez pas I'appareil pendant e jumelage
Téléchargez lapplication les instructions pour synchroniser
«Bowflex LateralX™ » gratuite. les apparells.

QUICK START GUIDE
GUIDE DE DEMARRAGE RAPIDE

A

Learn more:
Ensavoir plus:

wwwbowflex.com/apps

@ Read and understand all warnings on the machine.
and the complete manua.

@ Enable the Bluetooth® wireless feature
onyour smart device.
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@ Activez la fonctionnalité sans fil Bluetooth* \]lueyl(l‘ll{llixr\;;::‘!dc::mrﬁ:\i‘r:;ous\rs:n rtissements sur cet appareil
survotre appareil intelligent ? :




