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Internetverbindung

VERBINDEN SIE IHREN ACHTEN SIE DARAUF, DASS ES WIRD EINE
IMBODY POWER S PRO DER W-LAN ROUTER NICHT VERBINDUNG VIA
ZUNACHST MIT DEM ALL ZU WEIT VOM GERAT 2,AGHZ EMPFOHLE
INTERNET. ENTFERNT IST UND EINE
STABILE VERBINDUNG
BESTEHT.

SOLLTE DER ROUTER WEITER DER IMBODY POWERS PRO IST AUCH
ENTFERNT SEIN, SO KONNTE INTERNETZUGANG NUTZBAR, JEDO(
EIN W-LAN REPEATER ABHILFE KONNEN SIE DANN AUF EINIGE FUNKTIONI
VERSCHAFFEN. NICHT ZUGREIFEN. ' .
B




Vor dem Start
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Profilerstellung:

ingsaufgaben heute, ruhen Sl

* Erstellen Siegin Profil Uber die IMBODY rn Sie in optionalen Kursen.
App ,,IM ProFit“

* Erhaltlich im App Store sowie im Google
Play Store

* Wenn Sie lhr Smartphone nicht verbinden
wollen, konnen Sie auch direkt am Gerat
mit lhrer E-Mail-Adresse ein Profil
erstellen.

Login:

* Loggen Sie sich nun durch das Scannen
des auf dem IMBODY angezeigten QR-
Codes Uber die App ein




Auf Updates prufen

Sobald Ihr IMBODY mit dem Internet verbunden ist, sucht
dieser automatisch nach Software-Updates.

Wir empfehlen jedoch diesen Schritt auch noch einmal
handisch zu machen.



Korperwerte

Smart Gerate

Sind Sie eingeloggt, finden Sie im
Hauptmenu oben rechts den Button
“Smart Gerate

Hier kdnnen Sie nun die
Korperanalysewaage sowie das
digitale MaBband verbinden und mit
den ersten Messungen beginnen.

Diese Daten helfen lhnen zum einen
zum besseren Tracken lhrer
Ergebnisse und unterstutzen die K
bei der Kursauswahl sowie der
Voreinstellung der Gewichte in den
Workout-kursen.




~ Smart Gerat
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Kraftbewertung

s Training Ermittlung Ihres Kraftscores

* Gehen Sie nunim Hauptment auf den Button " Kraftbewertung®

* Folgen Sie den Anweisungen des Coaches, um mit nur wenigen
Ubungen lhren ersten Kraftscore zu ermitteln.
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Korperwerte

Besuchen Sie jederzeit den Bereich
“Gesundheitsmanagement” und
erhalten Sie einen genauen
Uberblick tiber alle gemessenen
Korperwerte.




lhr Trainingsplan 1/2

Ist Ihr Kraftscore ermittelt, kehren Sie zuriick zum Hauptmenti.

Gehen Sie nun unter der Rubrik ,, Trainingsplan® auf " Erstellen” und

beantworten Sie zunachst ein paar Fragen zu Ihrem Gesundheitsstatus.

* Korperdaten bestatigen
* Trainingsziele setzen
* Gesundheitsinformationen angeben

* Bestatigung zur Verwendung des Kraftscores um einen
personalisierten Trainingsplan zu erstellen
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lhr Trainingsplan
2/2

Nachdem lhr Trainingsplan erstellt wurde, befinden Sie sich nun wieder im
Hauptmenu.

Wahlen Sie nun die Hauptansicht lhres Trainingsplans mit einem
Klick auf das Kalendersymbol oben rechts

Scrollen Sie nun durch die Ubersicht und entdecken Sie die fiir Sie
Jewgllﬁ taglich vorgeschlagenen Kurse, um lhr erstes 30-Tage-Ziel zu
erreichen.

Auch Wenn Sie keine Kurse wahlen, sondern ein freies Training
absolvieren, andere Kurse aus der Kursbibliothek auswahlen, eigene
Workouts zusammenstellen oder auch ein Ruder- oder Skispiel
spielen, solange |hr Traininﬁsplan aktiviert ist, werden alle
Ergebnisse dort abgespeichert.



Kraftbewertung

Smart Handles &
Bluetooth Controller

Durch einen Swipe nach unten vom oberen
Bildschirmrand 6ffnet sich das Einstellungsmenu.

Neben der Steuerung von Lautstarke, Musiktitel, Licht,
Wi-Fi & Geratesprache konnen Sie hier nun den
Bluetooth Controller sowie die Smart Handles verbinden
und Ihnen folgende Funktionen zuweisen:

* Widerstand aktivieren/deaktivieren
* Widerstand erhohen
* Widerstand verringern

Dricken Sie zum Verbinden jeweils die Blutetooth-Taste
auch auf dem jeweiligen Controller.

Sind die Bluetooth Controller 1-Mal verbunden worden,
reicht es in Zukunft nach dem Geréatestart die Bluetooth
Knopfe einmal kurz zu driicken. Die Handstilicke
verbinden sich dann selbst innerhalb von 2-3 Minuten.




Anschluss der Workout-
Handles

Zum Anschluss der einzelnen
Handstucke, stecken Sie den
Anschlussadapter in die dafur
vorgesehene Offnung. Driicken Sie
nun und drehen Sie den Verschluss
um 90 Grad.

Sie erkennen, dass das Handstuck
ordnungsgeman verbunden ist
daran, dass zwischen dem
Anschluss und dem Adapter ein
kleiner Spalt erkennbar ist.




Arm Positions Arretierung

Die Trainingsarme konnen auf insgesamt 7
verschiedene horizontale, sowie 2
vertikale Positionen eingestellt werden.

Drucken und halten Sie wahrend Sie die
Arme verstellen den dafur jeweils an der
Seite des Geras befindlichen Knopf.

Hinweis: Bitte deaktivieren Sie stets den
Widerstand bevor Sie die Arme neu
positionieren.



Freies Training

Breies Training

Im freien Training konnen Sie ganz nach Belieben
und ohne Videoanleitung trainieren.

Wahlen Sie zunachst zwischen

* Single Modus (die Motoren beider Arme
werden gleichzeitig kontrolliert)

Dualer Modus (beide Arme kdnnen
separatvoneinander eingestellt
werden) (siehe Bild)




Workout-Menu

Egal, ob Sie nun ein freies Training, einzelne
Workouts mit Videobegleitung oder einen Kurs
machen, das Workout-Menu ist uberall
einheitlich und essentiell.

Widerstandseinstellung:

* Solange sich beide Seilein der
Ausgangsposition befinden, kdnnen Sie das
Gewicht aktivieren/deaktivieren und mittels
des virtuellen Power-Rads den Widerstand
bequem durch eine Swipe-Bewegung
verandern.

* |Istein oder beide Seile herausgezogen, lasst
sich der Widerstand aus Sicherheitsgrinden
nur noch uber die (+) & (-) Buttons, oder die
Smart-Handles verandern.




Spotter Modus

Unterhalb der Widerstandsanzeige finden
Sie den Spotter Modus.

Sie konnen [hn ganz nach Belieben
aktivieren, solange Sie sich im Standard-
Trainingsmodus befinden.

Der Spotter erkennt automatisch, wenn
lhnen wahrend der Ausfuhrung einer
Ubung die Kraft ,,ausgeht® und reduziert
das Gewicht automatisch. Sollten Sie
dann wieder ausreichend ,,Power* haben,
erhoht der Spotter das Gewicht wieder.
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Die Workout-
Modi

Oberhalb des angezeigten Widerstandes
finden Sie ein Hexagon-Symbol. Wenn Sie
dieses beruhren, 6ffnet sich das
Workout-Modi-Menu und Sie haben die
Auswahl aus 5 verschiedenen Modi, um
lhre Muskeln mitimmer wieder neuen
Reizen zu konfrontieren.

Burnout-Modus
Exzentrischer-Modus
Standard-Modus
Constant-Modus
Elastischer Modus

ok owbd=




Burnout-Modus

Der Cardio-Modus. Im
Burnout Modus verandert
sich das Gewicht
durchgehend und sorgt
somit fur sich stetig
andernde
Leistungskurven, ideal
also, bei Ubungen mit
vielen Wiederholungen.
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Exzentrischer-
Modus

Hier wird eine
Zentrifugalkraft simuliert.

Ilhr primares
Widerstandsgewicht bleibt
beim Auszug des Seils
bestehen, wahrend ein
zusatzliches Gewicht beim
Zurucklassen des Seils
addiert wird.

Optimal fur jeden, der einen
zusatzlichen Reiz setzen
mochte und viel Wert auf
die korrekte Ausfuhrung der
Ubung legt.




Standard-Modus

Trainieren wie am

Kabelzug im Gym. Die
Besonderheit:

* Im Standard-Modus ist
die Aktivierung des

Spotters moglich.




Constant-Modus

Der Constant

Modus sorgt fur eine
gleichbleibende
Geschwindigkeit oder
einen konstanten
Widerstand wahrend der
gesamten Bewegung -
perfekt, um ein
gleichmaBiges Tempo
beizubehalten und ideal

fur sicheres Reha-Training.
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Elastischer-
Modus

Ideal fUr Rudereinheiten oder
die Nutzung des IMBODY Power
S Pro als Ski-Ergometer.

Der Elastische-

Modus simuliert elastische
Seile — je langer das Kabel,
desto hoher der Widerstand.
Besonders geeignet fur
Personen mit erhohtem
Verletzungsrisiko oder fur das
Rehabilitationstraining.



Trainingskurve

Zu Beginn des Workouts sehen Sie ein gro3e
schwarzes Feld mit der Info “Ladt...”

Der IMBODY wartet hier nun, bis Sie die
ersten 3 Wiederholungen vollzogen haben,
misst lhre Ausfuhrungsgeschwindigkeit und
zeigt lhnen dann eine Trainingskurve an,
diese Sie verfolgen sollten um eine
permanent gleiche Ubungsausfiihrung zu
gewahrleisten.




Kurse
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Nutzen Sie im Kurs-Menu die
Filterfunktion, um den fur Sie
richtigen Kurs zu finden.

Beginnen Sie das Workout und
vergessen Sie nicht, das Gewicht
zu aktivieren bei Ubungen mit den
Kraftarmen.

Hinweis: Die Kl stellt Ihnen ein auf
Sie zugeschnittenen Widerstand
ein, insofern Sie vorab die
Kraftmessungvollzogen haben.
Selbstversandlich konnen Sie den : ,} .
Widerstand und den i ' e PR
Trainingsmodus nach belieben I | S5
verandern. w
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Workouts hinzufugen

Unter dem Menupunkt “ Bewegungen hinzufugen konnen sie isch lhren eigenen, individuellen Workoutkurs erstellen.
Nutzen Sie die Filter Funktion auf der rechten Seite, um schneller Ihre gewunschten Workouts zu finden. Wenn Sie auf
das Vorschaubild klicken, offnet sich eine Videovorschau, die lhnen die Ubungsausfijhrung prasentiert.

Haben Sie alle Ubungen hinzugefiigt, 6ffnet sich nun ein Meni in dem Sie vorab alle Einstellungen vornehmen kénnen.

So kdnnen Sie hier nun die Anzahl Ihrer Satze, der gewunschten Wiederholungen sowie die Workout-Modi einstellen
und den Spotter gegebenenfalls aktivieren.



Zirkel Einstellung

 AAZirkel = Haben Sie bei einer Ubung
mehr als 1nen Satz ausgewahlt, wird
diese Ubung angezeigt, bis alle Satze
beendet sind.

* AB Zirkel = Hier wechselt der Kurs
zwischen der ersten und 2ten Ubung,
bis alle Satze beendet sind — dies ist
jedoch nur zu empfehlen, wenn alle
ausgewahlten Ubungspaare (immer 2)
mit der gleichen Armposition sowie
dem gleichen Handstuck arbeiten.
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Nach dem
Workout

Hier finden Sie nun alle Details zu
Ihrem Workout.

Hinweis: lhr Training wird in lhrem

Trainingsplan nur dann gespeichert,
wenn Sie nach dem Workout auf
Beenden klicken und zurtck ins
Hauptmenu navigieren.

Hinweis: Bitte schalten Sie den
IMBODY nicht sofort nach dem Training
aus, sondern warten Sie ein paar
Minuten, sodss die Motoren noch
gekuhlt werden konnen.
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KI Coach Andy

Wenn Sie Ihr eigenes Workout zusammenstellen, kdnnen Sie den Kl Coach Andy Uber
einen Klick auf das Coach Symbol links neben " Beginne zu trainieren” aktivieren.

Ab jetzt erhalten Sie Unterstiitzung was die Ausfihrung lhrer Ubungen angeht und eine
visuelle “Push & Pull Analyse”.



Push & Pull Analyse

Die Push & Pull Analyse zeigt Ihnen, wie
gleichmaBig und mit welcher
Kraftintensitat Sie ziehen und die Seile
wieder zuricklassen.

Das ermoglicht Ihnen eine genaue
Kontrolle lhres Workouts und hilft auch
gegebenenfalls etwaige Ungleichheiten
festzustellen.



Eigene Trainingsplane
erstellen

Sie konnen Ihre eigenen Trainingsplane erstellen und diese abarbeiten.
Sie finden diese unter dem Reiter Workouts hinzufugen unter
" Personalisiertes Training " . Das Erstellen lhrer Plane ist moglich:

e am IMBODY
* inderApp



Sportspiele

Etwas Motivation gefallig?
Besuchen Sie den Gaming-
Bereich und motivieren Sie
sich bei Ruder- & Ski
Spielen bis an lhre Limits zu
gehen.




Meditation

Sie haben Ihr Workout erledigt oder
wollen einfach nur etwas fur lhre
innere Balance tun? Besuchen Sie
den Meditationsbereich und wahlen
Sie aus verschiedenen
Meditationsumgebungen Ihre Ort
der Entspannung.

Meditationsbereich




MirrorCast & App
Konnektivitat

Streamen Sie |hr Mobilgerat auf den IMBODY.
Aktuell unterstutzte Gerate: Apple, Xiaomi, Redmi, oppo, vivo, One Plus.
Demnachst auch verfugbar fur: Samsung, Huawei, ZTE, & Lenovo

Hinweis: Netflix unterstutzt den MirrorCast leider nicht.



Technischer Jersion Nummer-

Service

9-54/5C83DCHC
Sollten technische Probleme
auftreten, so kontaktieren Sie bitte = AL O
sofort den FITVYR Kundensupport. ese 0(:E4.00-
Diesen erreichen Sie unter: 4

/“

Mail: support@fitvyr.de
WhatsApp: +49 (0) 176 / 21 35 34 57

”

Bitte beschreiben Sie uns das
Problem und senden Sie uns lhre
Mac Adresse. Diese Finden Sie unter
Ilhrem Profil - meine Gerate.
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