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POWER ROD 

A 8 3/8  × 3/4 H 4 3/8  × 3 

B 29 3/8 I 1 3/8  × 4-1/4 

C 10 3/8 J 3 M5 × 25

D 2 3/8  × 4 K 5 1/4 

E 4 5/16  × 3/4 L 2 1/4  × 1  

F 4 5/16 M 2 3/8  × 5 

G 2 3/8  × 2-3/4 

   

A B C D E F G H I J K L M
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2
3

7

10

1

4

5

8

9

12

16

6

11

15

12

18

17

19

22

21

14

13

20

23

24

25

26

1 1 14 1

2 1 15 1

3 1 16 1

4 1 17 2

5 1 18 1

6 2 19 2

7 1 20 1

8 1 21 1

9 1 22 1

10 1 23 1

11 1 24 1

12 4 25 1

13 1 26 4
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Power Rod 

BowFlex PR1000  210 

 5  10  30 

 50  210 

Power Rod  
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45° 

 Power Rod 

 www.pr1000workouts.com   

BowFlex 

/  

4.   Power Rod 

3.    

1.    

2.     Power Rod  Power Rod 

5.   



252

 BowFlex 

 

 D 

 

  

 

 D 

 

/ /



253

20 

 3 

20 

 1  5  10 

 10  15  2 

 30  45 

 4 

20 

 12 

1-2 10-15 

1-2 10-15 

1-2 10-15 

1-2 10-15 

1-2 10-15 

1-2 10-15 

1-2 10-15 

1-2 10-15 

1-2 10-15 

1-3 10-12 

1-3 10-12 

1-3 10-12 

1-3 10-12 

1-3 10-12 

1-3 10-12 

 1 
 3 

1-3 10-12 

1-3 10-12 

1-3 10-12 

1-3 10-12 

1-3 10-12 

1-3 10-12 

1-3 10-12 

 2 
 4 



254

20 /

 4 

20 

 1  2  20  30 

1-3 12-15 

1-3 12-15 

1-3 12-15 

1-3 12-15 

1-3 12-15 

 1 
 3 

1-3 12-15 

1-3 12-15 

1-3 12-15 

1-3 12-15 

1-3 10-12 

1-3 10-12 

 2 
 4 

 6  1  7 

45-60 

 30 60 

2-4 8-12 

2-4 8-12 

2-4 8-12 

2-4 8-12 

2-4 8-12 

2-4 8-12 

 1 
 3 



255

2-4 8-12 

2-4 8-12 

2-4 8-12 

2-4 8-12 

2-4 8-12 

2-4 8-12 

 2 
 4 

2-4 8-12 

2-4 8-12 

2-4 8-12 

2-4 8-12 

2-4 8-12 

2-4 8-12 

 5 
 7 

  /

 6  1  7 

20-45 

 20  1  1 

 1  2  2  3  220 

8-12 

8-12 

8-12 

8-12 

8-12 

 1 
 3 

8-12 

8-12 

8-12 

8-12 

8-12 

 2 
 4 

8-12 

8-12 

8-12 

8-12 

 5 
 7 



256

 2 3 

20-60 

 20 

 1  1  1  2

 2  220 

 

8-12 

30-60 

8-12 

30-60 

8-12 

30-60 

8-12 

30-60 

8-12 

30-60 

 1

8-12 

30-60 

8-12 

30-60 

8-12 

30-60 

8-12 

30-60 

8-12 

 2

 3 

45-60 

 5 8  5  5  60 120 

2-4 5-8 

2-4 5-8 

2-4 5-8 

2-4 5-8 

2-4 5-8 

 1 



257

2-4 5-8 

2-4 5-8 

2-4 5-8 

2-4 5-8 

2-4 5-8 

2-4 5-8 

 2 

2-4 5-8 

2-4 5-8 

2-4 5-8 

2-4 5-8 

2-4 5-8 

2-4 5-8 

 3 

 BowFlex 

 
•  
•  
•  
•  

 
• 
• 



258

  

•  45° 
• 
• 
•  Power Rod 

•   90° 
• 
•  
•  
•  

  

•  45° 
• 
• 
•  Power Rod 

•  90°  90°
•  
•  
•  

  

 

•  45° 
• 
• 
•  Power Rod 

•  90°  90°
•  
•  
•  



259

  

 

• 
• 
• 
•  Power Rod 

•  
•  
•  
•  

  

• 
• 
• 
•  Power Rod 

•
•  
•  
• 

 

•
• 
• 
•  Power Rod 

•   90° 
•  
•  
•  



260

 

•
• 
• 
•  Power Rod 

•  
• 
•  
•  
• 

•
• 
• 
•  Power Rod 

• 
•  
• 
• 
• 

 

•
• 
• 
•  Power Rod 

•  
•  



261

 

•
• 
• 
•  Power Rod 

•  
• 
• 
• 
•  

 

 

•
• 
• 
•  Power Rod 

•  
•  
•  
•  
•  

•
• 
• 
•  Power Rod 

•  
• 
• 
• 
•  
•  



262

 

• 

• 

• 

•  Power Rod 

•  

• 

•  

•  

•  

• 
• 
• 
•  Power Rod 

•  
•   
•  
•  

 

•  
• 
• 
•  Power Rod 

•  
•  
•  



263

 

•  
• 
• 
•  Power Rod 

•  
•  
•  
•  
•  

• 
• 
• 
•  Power Rod 

•  
• 
• 
•  

 

•  45° 
• 
• 
•  Power Rod 

•  
• 
•  
• 
•   



264

 

• 

• 

• 

•  Power Rod 

•  

• 

•  

•  

•  

• 
• 
• 
•  Power Rod 

•  
•   
•  
•  

 

•  
• 
• 
•  Power Rod 

•  
•  
•  



265

•
• 
• 
•  Power Rod 

•  
•  

• 
• 
• 
•  Power Rod 

•  
• 
• 

 

•  
• 
• 
•  Power Rod 

•  
•  
•  
• 



266

•
• 
• 
•  Power Rod 

•  
• 
• 

•
• 
• 
•  Power Rod 

•  
• 
•  
•  

•  

• 

• 

•  Power Rod 

•  

• 



267

• 

• 

• 

• 

 

• 

• 

/




