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Está a punto de experimentar un entrenamiento increíble que le ayudará a perder peso y a remodelar su cuerpo para que se sienta mejor que 
nunca. Le agradecemos su confianza en la marca Bowflex. 

Utilice este Manual como guía para comenzar sus entrenamientos de Bowflex™ y para obtener sugerencias para conservar su máquina en perfecto 
estado.  

Saludos con salud
La familia Bowflex
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Bienvenido a la máquina Bowflex™ HVT™ 
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comerciales de Apple Inc., registradas en EE. UU. y en otros países.  App Store es una marca de servicio de Apple Inc. El término Bluetooth® y 
los logotipos son marcas comerciales registradas propiedad de Bluetooth SIG, Inc., y todo uso de dichas marcas por Nautilus, Inc. se realiza bajo 
licencia.

MANUAL ORIGINAL - SOLO VERSIÓN EN INGLÉS

Para validar el soporte de la garantía, conserve la prueba de compra original y consigne la información siguiente:
Número de serie ______________________________
Fecha de compra ____________________
Para registrar la garantía de su producto, póngase en contacto con su distribuidor local.

Si desea más información en relación a la garantía del producto o si tiene alguna duda o problema con el producto, póngase en con-
tacto con su distribuidor Bowflex local. Para buscar su distribuidor local, visite: www.nautilusinternational.com
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Instrucciones importantes de seguridad

Cuando utilice dispositivos eléctricos, tenga siempre en cuenta las precauciones básicas, que incluyen: 

Este icono indica una situación posiblemente peligrosa que, si no se evita, puede causar la muerte o lesiones graves. 

Tenga en cuenta las siguientes advertencias:

Lea y comprenda todas las advertencias de esta máquina.

Lea atentamente y comprenda el Manual de montaje/ensamblaje y del usuario.

! Lea atentamente y comprenda las instrucciones de montaje/ensamblaje. Lea y comprenda el Manual en su integridad. 
Conserve el Manual para consultarlo en el futuro.

! Para reducir el riesgo de descarga eléctrica o de uso no supervisado, desenchufe siempre esta máquina inmediatamente 
después de usarla y antes de su limpieza.

! Para reducir el riesgo de quemaduras, descarga eléctrica o daños personales, lea y comprenda el Manual de 
montaje/ensamblaje y del usuario en su integridad. Si no se atiene a estas instrucciones, podría provocar una 
descarga eléctrica grave o fatal o sufrir otras lesiones.

•	 Mantenga a las personas y a los niños alejados del producto que está montando.
•	 No conecte la máquina a la fuente de alimentación hasta que se lo indiquen.
•	 La máquina no se debe dejar desatendida en ningún momento cuando está enchufada. Desenchúfela cuando no la use y antes de colocar o de 

retirar alguna pieza.
•	 Antes de cada uso, inspeccione la máquina en busca de daños en el cable de alimentación, piezas sueltas o signos de desgaste. Si hay partes 

en este estado, no lo utilice. Póngase en contacto con su distribuidor local para informarse sobre una posible reparación. 
•	 No deje caer ni introduzca objetos en ninguna abertura de la máquina.
•	 No monte esta máquina en el exterior o en lugares húmedos o mojados.
•	 Asegúrese de que el montaje/ensamblaje se lleva a cabo en un lugar de trabajo apropiado, lejos del paso y de la exposición de las personas 

cercanas.
•	 Algunos componentes de la máquina pueden ser pesados o difíciles de manejar. Pida ayuda a otra persona al realizar los pasos de montaje/

ensamblaje que implican estas piezas. No intente realizar por sí solo ningún montaje/ensamblaje que implique movimientos difíciles o el 
levantamiento de piezas pesadas.

•	 Monte esta máquina en una superficie sólida, nivelada y horizontal.
•	 No intente cambiar el diseño o la funcionalidad de esta máquina. Podría poner en compromiso/riesgo la seguridad de esta máquina y anular la 

garantía.
•	 Si son necesarias piezas de repuesto, utilice únicamente piezas de repuesto y herramientas originales Nautilus. Si no se usan piezas de 

repuesto originales, puede resultar peligroso para los usuarios, impedir que la máquina funcione correctamente y anular la garantía.
•	 No utilice el equipo hasta que se haya montado completamente y se haya inspeccionado su correcto rendimiento de acuerdo con el Manual.
•	 Utilice esta máquina solo para el uso destinado descrito en este Manual. No utilice piezas no recomendadas por el fabricante.
•	 Realice todos los pasos de montaje/ensamblaje en la secuencia indicada. Un montaje/ensamblaje incorrecto puede producir lesiones o un mal 

funcionamiento.
•	 No mueva la máquina sin ayuda. Pueden producirse lesiones personales o daños en el equipo.
•	 Conecte esta máquina a un enchufe solo con toma de tierra.
•	 Mantenga el cable de alimentación lejos de fuentes de calor y de superficies calientes.
•	 No utilice la máquina en lugares en los que se usan productos en aerosol. 
•	 GUARDE ESTAS INSTRUCCIONES.
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Antes de utilizar el equipo, tenga en cuenta las siguientes advertencias:

Lea y comprenda el Manual en su integridad. Conserve el Manual para consultarlo en el futuro.

Lea y comprenda todas las advertencias de esta máquina. Si en algún momento las etiquetas de advertencia se desprendieran, 
desplazaran o quedaran ilegibles, obtenga otras de recambio poniéndose en contacto con su distribuidor local.

Para reducir el riesgo de un uso no supervisado del equipo, retire el adaptador de CA de la toma de pared y de la máquina. Coloque 
el adaptador de CA en lugar seguro.

•	 Los niños no deben acceder a la máquina ni acercarse a ella. Las partes móviles y otros elementos de la máquina pueden resultar peligrosos 
para los niños.

•	 No está pensada para su uso por menores de 14 años.
•	 Consulte con el médico antes de comenzar un programa de ejercicios. Interrumpa el entrenamiento si siente dolor u opresión en el pecho, le falta 

la respiración o se marea. Consulte con el médico antes de volver a utilizar la máquina. Utilice los valores calculados o medidos por el ordenador/
computador de la máquina solo como referencia.

•	 Solo ponga en funcionamiento esta máquina cuando se encuentre en un área segura de entrenamiento. El área segura de entrenamiento es 
cualquier lugar situado en la plataforma y alejado de la estructura de la plataforma frontal unos 30,5 cm (12"). Nunca haga funcionar la máquina 
cuando esté situado a los lados o detrás de la máquina. En este caso, podría provocar inestabilidad del equipo y dañar al usuario. Si se necesita 
para realizar un ejercicio, el usuario puede bajar de la plataforma con un pie, pero debe permanecer el área de entrenamiento. Mantenga al 
menos un pie sobre la plataforma durante el ejercicio.

•	 Antes de cada uso, inspeccione esta máquina en busca de daños en el cable de alimentación, toma de corriente, partes sueltas o signos de 
desgaste. Revise todos los cables, las poleas y sus conexiones para cerciorarse de que están correctamente fijas y seguras, y que no muestran 
signos visibles de desgaste ni daños. Si hay partes en este estado, no lo utilice. Póngase en contacto con su distribuidor local para informarse 
sobre una posible reparación.

•	 No permita que entre líquido en el controlador electrónico. Si esto ocurriera, la consola deberá ser inspeccionada y probada por seguridad por un 
técnico cualificado antes de utilizarla de nuevo.

•	 El cableado eléctrico de la vivienda en donde se va a utilizar la máquina debe cumplir con los requisitos locales y provinciales aplicables.
•	 Este electrodoméstico solo se debe utilizar con la unidad de fuente de alimentación provista, o con una fuente de alimentación de reemplazo 

suministrada por Nautilus, Inc.
•	 Límite máximo de peso del usuario: 136 kg (300 lb). No lo utilice si supera este peso.
•	 Esta máquina es solo de uso doméstico.
•	 No lleve ropa o joyas sueltas. Esta máquina contiene piezas móviles. No meta los dedos ni ninguna otra cosa en las partes móviles del equipo.
•	 Lleve siempre calzado deportivo con suelas de goma cuando use esta máquina. No utilice nunca la máquina descalzo o con calcetines.
•	 Monte esta máquina y hágala funcionar en una superficie sólida, nivelada y horizontal.
•	 Tenga cuidado al subir o bajar de la plataforma. Mantenga la plataforma limpia y seca.
•	 No utilice esta máquina en el exterior ni en lugares húmedos o mojados.
•	 Mantenga al menos una distancia de 0,9 m (36") a la derecha, izquierda y delante de la máquina. Esta es la distancia de seguridad recomendada 

para acceder y rodear la máquina, para bajar en caso de emergencia y en el área de entrenamiento de la serie de ejercicios. Mantenga alejados 
a los demás cuando utilice la máquina.

•	 No se esfuerce en exceso durante el ejercicio. Utilice la máquina en la forma descrita en este Manual.
•	 Asegúrese de enganchar correctamente los agarres a las cuerdas.
•	 No interfiera con el recorrido del movimiento de cable mientras esté en funcionamiento. Mantenga a las personas lejos de la máquina y del área 

de ejercicios mientras esté en funcionamiento.
•	 Realice todos los procedimientos de mantenimiento regulares y periódicos recomendados en el Manual del usuario.
•	 No deje caer ni introduzca objetos en ninguna abertura de la máquina.
•	 El ejercicio realizado en este equipo requiere coordinación y equilibrio. Asegúrese de anticipar los cambios en la orientación, posición de los pies 

y nivel de resistencia que puedan tener lugar durante las sesiones de ejercicios, y esté concentrado para evitar perder el equilibrio y sufrir algún 
posible daño.

•	 Utilice esta máquina solo para el uso destinado descrito en este Manual. No utilice piezas no recomendadas por el fabricante. 
•	 Este equipo no está pensado para personas con capacidades físicas, sensoriales o mentales reducidas, que carezcan de conocimiento, salvo 

bajo supervisión o dirección de alguien que se haga responsable de su seguridad y del buen uso de la máquina. Mantenga a los niños menores 
de 14 años alejados de la máquina.
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Número de serie

Especificaciones del producto

Entrada de alimentación

Etiquetas de advertencia de seguridad y número de serie

12in

SAFE
WORKOUT 

AREA

CAUTION / ATTENTION
STAY IN SAFE WORKOUT AREA

RESTER DANS LA ZONE SÛRE D'ENTRAÎNEMENT
KEEP AT LEAST ONE FOOT ON THE
PLATFORM DURING A WORKOUT

GARDER AU MOINS UN PIED SUR LA
PLATEFORME PENDANT L’UTILISATION

FAILURE TO DO SO COULD LEAD TO
EQUIPMENT INSTABILITY

NE PAS LE FAIRE PEUT CAUSER
L'INSTABILITÉ D'ÉQUIPEMENT 

CUIDADO
- Permanezca en el área segura de entrenamiento.
- Mantenga al menos un pie sobre la plataforma 
durante el ejercicio.
- Si no lo hace, podría provocar inestabilidad en el 
equipo.
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Especificaciones/Antes del montaje/ensamblaje

NO SE DESHAGA de este producto como si fuera un residuo doméstico normal. Este producto debe reciclarse. Para una 
adecuada eliminación de este producto, siga los métodos indicados en un centro de residuos aprobado.

Antes del montaje/ensamblaje 
Seleccione la zona donde va a instalar y utilizar la máquina. 
Para un funcionamiento seguro, la ubicación debe estar en 
una superficie dura y nivelada. Reserve un área de ejercicios 
de 257,3 cm x 297,7 cm (101,3" x 117,2") como mínimo. 
Asegúrese de que el espacio de ejercicios que está utilizando 
dispone de la adecuada altura libre, teniendo en cuenta la 
altura y el alcance máximo sobre la cabeza del usuario. Se 
recomienda que el montaje/ensamblaje de la máquina de 
fitness se realice donde se vayan a hacer los ejercicios. 

Sugerencias básicas del montaje/ensambla-
je
Siga estos puntos básicos al montar la máquina:
•	 Lea y comprenda las "Instrucciones importantes de seguri-

dad" antes del montaje/ensamblaje.
•	 Reúna todas las piezas necesarias para cada paso del 

montaje/ensamblaje.
•	 Con las llaves recomendadas, gire los pernos y tuercas a la derecha (en dirección de las agujas del reloj) para ajustarlos y hacia la izquierda (en 

dirección contraria a las agujas del reloj) para aflojarlos, a no ser que se indique otra cosa.
•	 Al acoplar dos piezas, levántelas ligeramente y mire a través de los orificios de los pernos para insertarlos en los orificios.
•	 Se requieren dos personas para realizar el montaje/ensamblaje.

Alfombrilla (estera) para máquina de ejercicio
La alfombrilla para la máquina Bowflex™ HVT™ es un accesorio opcional que ayuda a mantener el área de ejercicios limpia y que además protege 
el suelo. La alfombrilla de goma proporciona una superficie antideslizante que limita las descargas eléctricas y reduce la posibilidad de errores en la 
pantalla o de funcionamiento. Si es posible, coloque la alfombrilla para la máquina Bowflex™ HVT™ en el área de ejercicios que haya seleccionado 
antes de comenzar el montaje/ensamblaje.

Para encargar la alfombrilla opcional, póngase en contacto con el distribuidor local.

Peso máximo del usuario: 		  136 kg (300 lb)

Peso de la unidad montada: 	 aproximadamente 82,5 kg (182 lb)

Superficie total del equipo:  	 19017,3 cm2

Requisitos de alimentación: 	
	 Voltaje de entrada: 		  100 - 240V CA, 50/-60Hz, 0,4A
	 Voltaje de salida:		  9V CC, 1,5A

210.9 cm
(83.0”)

165.8 cm
(65.3”)

114.7 cm
(45.2”)

45.2”
(114.7 cm)

2.98m ( 117.2” )

2.57m
( 101.3” )

0.9m
( 36” )

0.9m
( 36” )

0.9m
( 36” )
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Piezas

(2 CAJAS)
CAJA 1

11

9
109

1

2
3

4

5

6

7

8

27

39

12

14

15

16

38

17

41

34

25

14

35

33

23

22

26

21

32

20 19

13

36

24

3029

18

40

28

31

37

Ele-
mento

Cant. Descripción Ele-
mento

Cant. Descripción

1 - 8 1 de 
cada

Entablado de la plataforma 20 1 Brazo de polea superior, izquierdo

9 2 Cubierta de la esquina de la plataforma 21 1 Brazo de polea central, izquierdo
10 1 Bastidor de la plataforma, delantero 22 1 Cubierta central, parte trasera izquierda
11 1 Bastidor de la plataforma derecho 23 1 Cubierta central, parte delantera izquierda
12 1 Brazo de soporte. derecho 24 1 Ficha de tornillería
13 1 Adaptador de corriente alterna 25 1 Brazo de soporte, izquierdo
14 2 Barra de sujeción 26 1 Bastidor de la plataforma izquierdo
15 1 Cubierta central, parte delantera derecho 27 1 Kit de documentación
16 1 Cubierta central, parte trasera derecho 28 1 Guía de inicio rápido
17 1 Brazo de polea central, derecho 29 1 Guía de entrenamiento
18 1 Cubierta posterior, superior 30 1 Manual de montaje/ensamblaje y del usuario
19 1 Brazo de polea superior, derecho
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CAJA 2

11

9
109

1

2
3

4

5

6

7

8

27

39
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14

15

16

38

17

41

34

25

14

35

33

23

22

26

21

32

20 19

13

36

24

3029

18

40

28

31

37

Ele-
mento

Cant. Descripción Ele-
mento

Cant. Descripción

31 2 Soporte de agarres inferiores 37 6 Ganchos de cierre
32 1 Cubierta de polea superior, izquierda 38 1 Cubierta de polea superior, derecha
33 1 Cubierta frontal superior 39 6 Agarres, Anillo 1-D
34 1 Cubierta de polea inferior, izquierda 40 1 Cubierta posterior, inferior
35 1 Conjunto de la consola 41 1 Cubierta de polea inferior, derecha
36 1 Conjunto de la estructura
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Ele-
mento

Cant. Descripción Ele-
mento

Cant. Descripción

A 32 Tornillo hexagonal de cabeza redonda, M8x1.25x20 
Negro

D 6 Arandela plana, M8x18 Negro

B 32 Arandela de presión, M8x14.8 Negro E 24 Tornillo Phillips con cabeza segmentada (aloma-
da), M5x16 Negro

C 14 Tornillo de cabeza Phillips, M4.2x16 Negro F 6 Tuerca de sujeción

		�  Nota: Algunas de las piezas indicadas se han suministrado como repuestos en la ficha de tornillería. Tenga en cuenta que después del 
montaje/ensamblaje correcto de la máquina pueden sobrar piezas.

Herramientas
Incluidas 								      

		              6 mm			   nº 2 		

Piezas metálicas(tornillería)/herramientas/montaje/ensamblaje 

A B C D EE F
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1.  Retire con cuidado el conjunto de la estructura de la caja de envío y colóquelo en vertical en el área 
de ejercicios deseada. Retire la cubierta superior de la estructura.

		  Nota: No suelte las cuerdas indicadas y los ganchos de retención hasta que se indique. Retire todo el material de embalaje de las piezas 
para realizar el montaje/ensamblaje. 

Algunos componentes de la máquina pueden ser pesados o difíciles de manejar. Pida ayuda al menos a otra persona para realizar 
los pasos de montaje/ensamblaje que implican estas piezas. No intente realizar por sí solo ningún montaje/ensamblaje que 
implique movimientos difíciles o el levantamiento de piezas pesadas.

36

33

Montaje/ensamblaje
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A

B

X3

11

6mm

2.  Retire con cuidado el soporte de envío derecho y coloque el bastidor de la plataforma derecho en el 
conjunto de la estructura.

		  Nota: De momento, apriete las piezas solo con los dedos hasta que se indique que las apriete completamente. Asegúrese de que las 
cuerdas no se aprisionan durante el montaje/ensamblaje. 
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A B

X3

26

6mm

3.  Retire con cuidado el soporte de envío izquierdo y coloque el bastidor de la plataforma izquierdo 
en el conjunto de la estructura.

		  Nota: De momento, apriete las piezas solo con los dedos hasta que se indique que las apriete completamente. Los soportes de envío y 
las piezas fijadas no se usan en el montaje/ensamblaje final, y deben desecharse de acuerdo con las normativas locales.
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4.  Dé la vuelta a la estructura frontal y coloque las cubiertas de las esquinas de la plataforma.

C

X2

9

10

9

#2
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5.  Coloque el conjunto de la estructura de la plataforma frontal en los bastidores de la plataforma.

		  Nota: Para ayudar con el montaje/ensamblaje, gire la estructura de la plataforma frontal ligeramente hacia arriba hasta que los orificios 
estén alineados, e instale las piezas.

A B

X4
6mm
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6.  Libere las cuerdas inferiores de los ganchos de cierre y diríjalas por los bastidores de la plataforma.
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7.  Gire, conecte y coloque el entablado de la plataforma en la estructura de la plataforma.

		  Nota: Comience por la pieza marcada con un "1" y trabaje hacia fuera. Con la pieza inicial girada hacia arriba y hacia fuera del conjunto 
de la estructura, inserte la lengüeta de la pieza siguiente y gire la pieza inicial hacia dentro. Empuje lo más posible cada pieza hacia la estructura. 

1

3

2

4

5

6

7

8

X2
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*

*

*

*

A

B

A
B

D

X6

X2

12

25

F

X4

6mm

6mm

8.  Dirija la cuerda inferior y fíjela a los brazos de soporte y a la tuerca de sujeción.

		  Nota: Introduzca la cuerda inferior por el brazo de soporte. Después, coloque primero las piezas superiores (*). De momento, apriete 
las piezas solo con los dedos hasta que se indique que las apriete completamente. Fije la tuerca de sujeción a la cuerda y retire el cable de 
direccionamiento. Comience a pasar la cuerda por la apertura ovalada de la tuerca de sujeción, y sáquelo por la apertura redonda.
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9.  Apriete todas las piezas de los pasos anteriores. 

10.  Desconecte los cables y dirija la cuerda delantera (*) por los brazos de la polea superior e insértela 
en el conjunto de la estructura.

		  Nota: Fije una tuerca de sujeción al extremo de la cuerda después del recorrido. Comience a pasar la cuerda por la apertura ovalada de 
la tuerca de sujeción, y sáquelo por la apertura redonda.

*

19

20

F

X2
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11.  Coloque los brazos centrales de la polea y dirija las cuerdas centrales.

		  Nota: Las piezas llevan una marca derecha (“R”) e izquierda (“L”) para ayudarle en el montaje/ensamblaje. Si es necesario, empuje los 
brazos de la polea superior hacia atrás para alinear los orificios de apertura de las piezas laterales. Fije primero las piezas delanteras (*). No apriete 
del todo las piezas hasta que estén todas colocadas. Fije una tuerca de sujeción al extremo de la cuerda después del recorrido. Comience a pasar 
la cuerda por la apertura ovalada de la tuerca de sujeción, y sáquelo por la apertura redonda. 

*

A
B

X8

X2

*

*
*

17

21

F

6mm
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E

X4

32

38

#2

12.  Fije las cubiertas de la polea superior a los brazos de la polea superior.

		  Nota: Asegúrese de que la lengüeta de la cubierta de la polea superior está detrás del compartimento de la tuerca de sujeción. Apriete 
completamente estas piezas y las piezas futuras salvo que se indique expresamente no hacerlo.
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13.  Fije las barras de sujeción a la estructura.

AB

X4

1414

6mm
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C

X2

18

#2

14.  Fije la cubierta posterior superior a la estructura.
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15.  Coloque las cubiertas de la polea central en la estructura.

		  Nota: Las piezas llevan una marca derecha (“R”) e izquierda (“L”) para ayudarle en el montaje/ensamblaje. Presione primero las cubiertas 
traseras en los conjuntos de las poleas centrales (*).

C

X10

*

*

15

23

16

22

#2
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E

X4

33

#2

16.  Coloque la cubierta superior en la estructura.

		  Nota: No instale las piezas en las aperturas inferiores. No apriete del todo las piezas hasta que se le indique.
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17.  Conecte los cables y coloque la unidad de la consola en la estructura.

		  Nota: No retuerza los cables. Apriete todas las piezas de los pasos anteriores.
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18.  Acople las cubiertas de la polea inferior a la estructura.
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19.  Fije los agarres inferiores a la estructura.
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20.  Conecte los cables de entrada de alimentación y coloque la cubierta posterior inferior en la 
estructura.

		  Nota: Asegúrese de retirar cualquier cartón de embalaje antes de colocar la cubierta posterior. No retuerza los cables. 
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21.  Coloque con cuidado los agarres en las cuerdas.

		  Nota: Asegúrese de mantener alejadas las manos de los ganchos de cierre al fijar los agarres. 
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22.  Fije la Guía de entrenamiento a la bandeja en la cubierta superior.

		  Nota: Inserte las lengüetas puntiagudas en la espiral de la Guía de entrenamiento. La abrazadera de fijación se puede ajustar y girar si 
fuera necesario. Si está correctamente colocada, la Guía de entrenamiento se puede abrir y pasar de página fácilmente.

29
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23.  Conecte el adaptador de corriente a la estructura.

		  Nota: No retuerza los cables.

13
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Desplazamiento y almacenamiento de la máquina

No mueva la máquina sin ayuda. Pueden producirse lesiones personales o daños en el equipo.

1.  Retire el adaptador de corriente y los agarres, y colóquelos en un lugar seguro.

Nivelación de la máquina
La máquina tiene que ser nivelada si el área de ejercicios es irregular. Para ajustarla:

1.  Coloque la máquina en el área de ejercicios.

2.  Ajuste los niveladores hasta que estén todos en contacto con el suelo.

No ajuste los niveladores a una altura tal que se desacoplen o se desatornillen de la máquina. Pueden producirse lesiones perso-
nales o daños en el equipo.

24.  Inspección final
Revise el equipo para asegurarse de que todos los tornillos están ajustados y los componentes están correctamente montados. Recicle o deseche 
los soportes de embalaje y las piezas sobrantes de acuerdo con las normativas locales.

Asegúrese de anotar el número de serie en el espacio indicado en la parte delantera de este manual.

No utilice el equipo hasta que se haya montado completamente y se haya inspeccionado su correcto rendimiento de acuerdo con 
el Manual del usuario.
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Plataforma

Nivelador

Polea inferior

Ventilador de resistencia

Entrada de alimentación

Polea superior

Polea central

Manillares estáticos

Repisa multimedia/área 
de almacenamiento de 
accesorios

Consola 

Portabotellas

Agarre

Motor de resistencia

! Utilice los valores calculados o medidos por el ordenador/computador de la máquina solo como referencia. La 
frecuencia cardíaca mostrada es aproximativa y debe utilizarse únicamente como referencia. El exceso de 
ejercicio puede producir daños graves o incluso la muerte. Si se siente débil, interrumpa el ejercicio de 
inmediato.

Funciones

Dial de nivel de resistencia

Soporte para el agarre

Guía de entrenamiento
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Poleas
La máquina Bowflex™ HVT™ tiene tres posiciones diferentes de la polea: superior, central e inferior Cada ejercicio utiliza los agarres fijados a las 
poleas específicas para trabajar el grupo muscular pretendido. 

Plataforma
La plataforma es una zona ligeramente elevada que define el área de ejercicios. En la mayoría de los ejercicios el usuario debe estar subido 
en la plataforma. Si se necesita para realizar un ejercicio, el usuario puede bajar de la plataforma con un pie, pero debe permanecer el área de 
entrenamiento. Mantenga al menos un pie sobre la plataforma durante el ejercicio. Esté preparado para bajarse de la plataforma.
	 Nota: �Si fuera necesario, sujétese a los manillares estáticos para estar más estable.

Funciones de la consola
La consola proporciona información sobre sus sesiones de entrenamiento en la pantalla.

Icono de Bluetooth®

El icono Bluetooth® se muestra cuando un dispositivo habilitado para Bluetooth® está conectado a la consola. 

Visualización de series
La serie (Round) es un grupo de ejercicios que se presenta en un orden específico en cada programa de entrenamiento. Cada programa de entre-
namiento tiene un número mínimo de series. Al final de cada serie durante un programa de entrenamiento SPRINT o CIRCUIT, se proporciona un 
segmento Break (Recuperación) antes de la siguiente serie.

		  Nota: �El programa de entrenamiento MANUAL no contiene series, ya que es un programa de ejercicios abierto.

Visualización de series

Icono de Bluetooth®

Segmentos de ejercicios
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Segmentos de ejercicios
Cada segmento que aparece en la consola es un ejercicio específico para el programa de entrenamiento. Los segmentos de ejercicios con colores 
coincidentes constituyen el mismo ejercicio para ese programa de entrenamiento.

Pantalla de tiempo total
La pantalla Total Time (Tiempo total) muestra la duración del programa de entrenamiento seleccionado. El tiempo máximo es 99:59 minutos.

Pantalla de calorías totales
La pantalla Total Calories (Calorías totales) muestra las calorías estimadas que se han consumido durante un ejercicio. El valor máximo es 9999. 

Temporizadores de segmentos de ejercicios activos:

Pantalla de trabajo
El segmento Work (Trabajo), o activo, de cada ejercicio realiza una cuenta hacia atrás al segmento siguiente. 
Pantalla de reposo
El segmento Rest (Reposo) realiza una cuenta hacia atrás al siguiente segmento de trabajo. Durante el descanso, revise la posición, los agarres y 
el movimiento para el próximo ejercicio.
Pantalla de recuperación
El segmento Break, o de recuperación, se encuentra al final de una serie durante el programa de entrenamiento SPRINT o CIRCUIT.

Pantalla de potencia total
La pantalla Total Power (Potencia total) muestra la puntuación de potencia del usuario seleccionado. El valor máximo es 9999.

Pantalla de resistencia
La pantalla Resistance (Resistencia) muestra el nivel de resistencia actual (1-16). Cuando más elevado sea el nivel, mayor será la resistencia 
aplicada al ventilador.

Frecuencia cardíaca (si se incluye)
La pantalla Heart Rate (Frecuencia cardíaca) muestra este valor en latidos por minuto (BPM) proporcionados por un control remoto de la frecuencia 
cardíaca. La consola reemplazará el nombre del programa por el valor de frecuencia cardíaca cuando se detecta uno durante más de 30 segundos. 

Consulte con el médico antes de comenzar un programa de ejercicios. Interrumpa el entrenamiento si siente dolor u opresión en el 
pecho, le falta la respiración o se marea. Consulte con el médico antes de volver a utilizar la máquina. La frecuencia cardíaca 
mostrada en la consola es aproximativa y debe utilizarse únicamente como referencia.
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Funciones del teclado

Botón USER
Púlselo para seleccionar el perfil de usuario deseado, manténgalo 
pulsado durante 3 segundos para editar el perfil de usuario 
seleccionado.

Pantalla del usuario activo
La pantalla del usuario activo muestra el perfil de usuario seleccio-
nado. Siempre está seleccionado un perfil de usuario.
	 Nota: �Para un recuento de calorías más preciso, asegúrese 

de editar su perfil de usuario.

Botones del programa de entrenamiento
Pulse el botón del programa de ejercicios deseado para seleccionar el programa (SPRINT, CIRCUIT, BUILDER o MANUAL). La luz iluminada en 
torno al botón muestra el programa seleccionado en ese momento. Siempre está seleccionado un programas de ejercicio.

Botón START
Desde la pantalla de encendido/programa de ejercicios actual, comienza el programa de ejercicios seleccionado o reanuda un ejercicio pausado. 

Dial de nivel de resistencia
Gire el dial para ajustar un valor (nivel de resistencia, unidades, peso, resistencia automática o borrar ejercicios) y púlselo para aceptar un valor. Si 
se gira hacia la derecha, aumentará un valor; si se gira a la izquierda, disminuirá.

Botón PAUSE/STOP
Pausa el entrenamiento activo, finaliza un ejercicio en pausa o vuelve a la pantalla anterior.

Botón Add Time
Aumenta el tiempo añadiendo una serie adicional al ejercicio. La duración del tiempo añadida depende del programa de ejercicios (SPRINT: 4:50 
minutos, CIRCUIT: 5:25 minutos, BUILDER: 4:30 minutos). 
	 Nota: �El botón Add Time (Añadir tiempo) se deshabilita durante los ejercicios en modo MANUAL.

Botón de volumen y luces indicadoras
El botón Volume (Volumen) establece el nivel de sonido de la consola y las luces indicadoras muestran la configuración actual: bajo (1 LED), medio 
(2 LED), alto (3 LED) o desactivado (sin LED).

Guía de entrenamiento 
La Guía de entrenamiento orienta al usuario por los tres programas de ejercicios básicos y contiene todos los ejercicios disponibles con la máquina 
Bowflex™ HVT™. Cada uno de los programas de ejercicios se ha diseñado para sacar el máximo partido de la máquina Bowflex™ HVT™. 
La Guía de entrenamiento presenta cada ejercicio con la postura, la polea, el agarre y el movimiento específicos para implicar el grupo muscular 
pretendido en una determinada orientación. Como cada programa de ejercicios tiene un objetivo específico, el orden de los ejercicios es importan-
te. Realice los ejercicios en el orden recomendado por el programas de ejercicios. Consulte la Guía de entrenamiento para ver las descripciones, 
sugerencias y fotografías de cada ejercicio. 
Coloque la Guía de entrenamiento en la repisa multimedia para consultarla fácilmente durante una sesión de ejercicio. Utilice las pestañas del 
programa de ejercicios para localizar rápidamente el inicio del programa. El orden y el color de los segmentos de ejercicios en la consola coinciden 
con los ejercicios de la Guía. 

	 Nota: �Si lo desea, se puede usar un dispositivo inteligente con la aplicación Bowflex™ HVT™ en lugar de la Guía de entrenamiento. Con-
sulte la sección “Aplicación de software Bowflex™ HVT™” sobre cómo usar la aplicación de software con el dispositivo inteligente.
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El ejercicio realizado en este equipo requiere coordinación y equilibrio. Asegúrese de anticipar los cambios en el nivel de resisten-
cia de las sesiones de ejercicios y concéntrese para no perder el equilibrio y sufrir daños. Sujétese a los manillares estáticos para 
estabilizarse en cualquier momento.

Área de almacenamiento de accesorios detrás de la repisa 
multimedia
Cuando la máquina Bowflex™ HVT™ no se está usando, coloque la Guía de entrenamiento dentro del 
área de almacenamiento de accesorios. Esta área se encuentra dentro de la cubierta superior, detrás de la 
repisa multimedia. Cuando la repisa multimedia esté vacía, levante y tire hacia fuera el soporte. 

La abrazadera se puede girar para colocar la Guía de entrenamiento, insertándola en la espiral, o girarse y 
ajustarse a la altura del dispositivo que tiene en la repisa multimedia. 

Conectividad en la máquina de fitness
Esta máquina de fitness está equipada con conectividad Bluetooth® y puede sincronizarse de manera inalámbrica con la aplicación de fitness "Bow-
flex® HVT™" en dispositivos iOS y Android™ compatibles. Cuando está conectada con la aplicación de software, el icono Bluetooth® se activa. Si la 
luz del icono no está iluminada, significa que la máquina de fitness no está conectada al dispositivo.

Aplicación “Bowflex™ HVT™”
La aplicación “Bowflex™ HVT™” se conecta con la máquina de fitness para proporcionar la secuencia de ejercicios que conforman cada uno de los 
programas de entrenamiento. En cada ejercicio hay sugerencias, descripciones y demostraciones de vídeo. La aplicación rastrea el tiempo total, las 
calorías consumidas, la puntuación de potencia y la frecuencia cardíaca (si se incluye). Realice el seguimiento de sus resultados y compártalos con 
sus amigos y familia. Cuando haya comprendido cómo funciona la máquina Bowflex™ HVT™ con su cuerpo, puede crear su propio programa de 
ejercicios en la aplicación.

1.	 Descargue la aplicación gratuita “Bowflex™ HVT™”. Está disponible en Google Play™ y la App Store.

2.	� Siga las instrucciones de la aplicación para asociar el dispositivo con la máquina de ejercicios. 

En www.Bowflex.com/help puede encontrar en línea las preguntas más frecuentes, así como vídeos de instalación para la aplicación de software.

Actualizaciones del equipo con la aplicación “Bowflex Toolbox™”
Esta máquina de fitness está equipada con conectividad Bluetooth® y puede sincronizarse de manera inalámbrica con la aplicación “Bowflex Tool-
box™”. Cuando la aplicación está instalada en su dispositivo, la aplicación le informará cuando haya una actualización en su equipo. 

1.	� Descargue la aplicación gratuita Bowflex Toolbox™. La aplicación está disponible en la App Store y Google Play™.

	 Nota: �Para obtener una lista completa de dispositivos admitidos, consulte la aplicación en la App Store o Google Play™.
2.	� Instale la aplicación. 

Cuando se le notifique que hay una actualización para su máquina de fitness, siga las instrucciones de la aplicación. Coloque el dispositivo que está 
ejecutando la aplicación en la bandeja de soporte. La aplicación actualizará el software del equipo con la última versión. No retire el dispositivo de la 
bandeja de soporte hasta que se haya completado la actualización. La máquina volverá a la pantalla de bienvenida cuando se complete la actuali-
zación.

Carga mediante USB 
Si un dispositivo USB está conectado al puerto correspondiente, el puerto intentará cargar el dispositivo. Es posible que la energía suministrada en 
el puerto USB no sea suficiente para hacer funcionar el dispositivo y cargarlo al mismo tiempo. 
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Control remoto de la frecuencia cardíaca
El control de la frecuencia cardíaca es uno de los mejores procedimientos para controlar la intensidad del entrenamiento. La consola lee las señales 
de HR (FC) de telemetría desde el transmisor de frecuencia cardíaca, que funciona en el rango 4,5kHz - 5,5kHz. 

	 Nota: �La correa para el pecho debe ser una correa para frecuencia cardíaca no codificada de Polar Electro o un modelo no codificado compati-
ble con POLAR®. (Las cintas pectorales codificadas POLAR® para frecuencia cardíaca, como las POLAR® OwnCode®, no funcionan con 
este equipo).

Si lleva un marcapasos o cualquier otro dispositivo electrónico implantado, consulte con su médico antes de utilizar una cinta 
pectoral inalámbrica u otro control telemétrico de frecuencia cardíaca.

Cálculos de la frecuencia cardíaca
La frecuencia cardíaca máxima suele disminuir de 220 latidos por minuto (BPM/LPM) en la niñez a unos 160 a los 60 años. Esta caída de la fre-
cuencia cardíaca suele ser lineal: disminuye un latido por minuto cada año. No hay indicación que sugiera que la sesión de ejercicios influya en la 
disminución de la frecuencia cardíaca máxima. Personas de la misma edad pueden tener distintas frecuencias cardíacas máximas. Es más preciso 
calcular este valor realizando una prueba de estrés que usando una fórmula basada en la edad.

Su frecuencia cardíaca en reposo está influida por el entrenamiento de resistencia. El adulto medio tiene una frecuencia cardíaca en reposo de 
unos 72 BPM (LPM), mientras que los corredores muy entrenados dan cifras de 40 BPM (LPM) o menos.

La tabla de frecuencias cardíacas es una estimación de qué zona de frecuencia cardíaca (HRZ) es eficaz para quemar grasas y mejorar el sistema 
cardiovascular. Las condiciones físicas varían, por tanto su HRZ individual puede ser varios latidos superior o inferior de lo que se muestra.

El procedimiento más eficaz para quemar grasas durante el ejercicio es comenzar a ritmo lento e incrementar la intensidad hasta que la frecuencia 
cardíaca se encuentre entre el 60 y el 85% de la máxima. Siga a ese ritmo, manteniendo la frecuencia cardíaca en la zona objetivo deseada durante 
más de 20 minutos. Cuanto más tiempo mantenga la frecuencia cardíaca objetivo, más grasa quemará su cuerpo.

Frecuencia cardíaca objetivo para quemar grasas

20-24
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El gráfico es una breve guía que muestra las frecuencias cardíacas objetivo sugeridas en función de la edad. Como se señalaba anteriormente, la 
frecuencia cardíaca objetivo óptima puede ser superior o inferior. Consulte a su médico para conocer su zona objetivo de frecuencia cardíaca.

	 Nota: �Al igual que sucede con todos los ejercicios y programas de fitness, use siempre el sentido común a la hora de aumentar la intensidad o 
el tiempo.
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Con qué frecuencia debe entrenarse
Consulte con el médico antes de comenzar un programa de ejercicios. Interrumpa el entrenamiento si siente dolor u opresión en el 
pecho, le falta la respiración o se marea. Consulte con el médico antes de volver a utilizar la máquina. Utilice los valores calculados 
o medidos por el ordenador/computador de la máquina solo como referencia. La frecuencia cardíaca mostrada en la consola es 
aproximativa y debe utilizarse únicamente como referencia.
Se recomienda encarecidamente que realice un calentamiento antes de comenzar cualquier ejercicio con la máquina Bowflex™ 
HVT™. 

•	 3 veces a la semana durante 20 minutos cada día.
•	 Programe sus sesiones de ejercicios por adelantado y procure seguir el programa.

	 Nota: �Si es la primera vez que hace ejercicio (o si está retomando un programa de ejercicios regular) y no se siente capaz de completar 20 
minutos de ejercicio continuo de una vez, seleccione unos cuantos ejercicios y practique de 5 a 10 minutos. Aumente gradualmente su 
tiempo de ejercicios hasta que pueda completar cómodamente el tiempo total de uno de los programas. 

Prendas de ropa 
Es importante llevar ropa y calzado apropiado, seguro y cómodo cuando se utiliza la máquina Bowflex™ HVT™, como:

•	 Calzado de atletismo para correr o caminar con suela de goma.
•	 Prendas de ropa para hacer ejercicios que le permitan moverse libremente y mantenerle cómodamente fresco.
•	 Un soporte atlético que proporcione estabilidad y comodidad.

No lleve ropa o joyas sueltas. Esta máquina contiene piezas móviles. No meta los dedos ni ninguna otra cosa en las partes móviles 
del equipo.

Lleve siempre calzado deportivo con suelas de goma cuando use esta máquina. No utilice nunca la máquina descalzo o con calce-
tines.

Intensidad del ejercicio
Para incrementar la intensidad del ejercicio:
•	 Añada otra serie al ejercicio pulsando el botón Add Time (Añadir tiempo).
•	 Aumente el nivel de resistencia mientras mantiene constantes el número de repeticiones.

	 Nota: �Si la opción Save Resistence (Guardar resistencia) está activa, la consola ajustará automáticamente la resistencia hasta el último nivel 
de resistencia establecido la última vez que se realizó el ejercicio.

•	 Esfuércese por aumentar el número de repeticiones durante el segmento de trabajo de cada ejercicio. 

Un entrenamiento a intervalos implica el ajuste de la intensidad del ejercicio durante períodos de tiempo específicos para elevar y reducir la frecuen-
cia respiratoria, la frecuencia cardíaca y la quema de calorías. Esta forma de ejercicio le permite quemar más calorías que un ejercicio estándar en 
un período más breve de tiempo. 

La máquina Bowflex™ HVT™ combina segmentos “Trabajo” y “Reposo” para crear un programa de ejercicios a intervalos. Durante un segmento 
"Trabajo", esfuércese para llegar a un nivel de consumo de calorías y de repeticiones máximas. Después, durante los segmentos "Reposo", relájese 
y prepárese para el siguiente segmento "Trabajo". Es en estos cambios extremos en la intensidad, junto con esforzar al cuerpo, donde se obtienen 
los máximos beneficios en los ejercicios de entrenamiento a intervalos.

Los ejercicios de entrenamiento a intervalos aportan variedad, potencian al máximo el consumo de calorías y mejoran la preparación física.

Funcionamiento
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Inicio
1.	� Coloque la máquina Bowflex™ HVT™ en el área de ejercicios. Asegúrese de que hay una altura de seguridad suficiente para realizar los 

ejercicios. Esta altura de seguridad incluye la extensión completa de los brazos sobre la cabeza.
Sitúe la máquina en una superficie limpia, consistente y plana, libre de material no deseado u otros objetos que puedan obstaculi-
zar sus movimientos en un área de ejercicios suficientemente despejada. Puede usarse un alfombrilla de goma debajo de la 
máquina para impedir la liberación de electricidad estática y proteger el pavimento/piso.
La máquina la pueden mover una o varias personas. Asegúrese de que su propia fuerza física puede desplazar la máquina con 
seguridad

2.	� Examine si hay algún objeto en el área de entrenamiento y en el ventilador de resistencia. Cerciórese de que está despejado.
Asegúrese de que no haya nada en el área de ejercicios o en el ventilador de resistencia antes de mover nada de la máquina. No 
introduzca objetos en las aberturas de la máquina.

3.	� Conecte el adaptador de corriente alterna a la máquina y después a un enchufe de pared con toma de tierra.
4.	� Si utiliza el monitor de frecuencia cardíaca, siga las instrucciones de la correa para el pecho.
5.	� Monte con cuidado la plataforma. Utilice los manillares estáticos para sujetarse cuando lo necesite.

Tenga cuidado al subir o bajar de la plataforma.

Lleve siempre calzado deportivo con suelas de goma cuando use esta máquina. No utilice nunca la máquina descalzo o con calce-
tines.

Tenga en cuenta que los agarres, las cuerdas y el ventilador de resistencia están conectados y que cuando una de estas piezas se 
mueve, las otras lo hacen también. 

Asegúrese de permanecer en el área de ejercicios segura, como está marcado en la plataforma durante el ejercicio. Mantenga al 
menos un pie sobre la plataforma durante el ejercicio. En caso contrario, podría provocar inestabilidad del equipo y lesionarse.

6.	� Gire el dial de resistencia para ajustar el nivel de resistencia para completar el programa de ejercicios sin cambiarlo. Durante el entrenamiento 
inicial, céntrese en la posición correcta, el movimiento y el orden de los ejercicios.

		  Nota: �Cuando comienza un programa de ejercicios para todo el cuerpo, considere la reducción de nivel resistencia para los ejercicios de 
la parte superior del cuerpo. Si este es el primer ejercicio, el valor actual de la resistencia será el valor predeterminado del siguiente 
ejercicio.

7.	� Si piensa usar un dispositivo inteligente con el entrenamiento, abra la aplicación de software y conéctese a la máquina Bowflex™ HVT™. La 
luz y el icono de Bluetooth® se activarán cuando se conecte.

	 Una vez conectado, seleccione la opción “WORKOUT NOW” (Hacer ejercicio ahora) en la aplicación de software.
8.	 Pulse el botón User (Usuario) para seleccionar el perfil de usuario deseado.
	 Si está usando la aplicación de software, seleccione el usuario del dispositivo inteligente después de seleccionarlo en la consola.
9.	 Mantenga pulsado el botón User para modificar el perfil de usuario.
10.	� La consola mostrará el valor de las unidades. Gire el dial de resistencia para ajustar el valor, y púlselo para aceptar el valor.
11.	� La consola mostrará el valor del peso para el perfil del usuario. Gire el dial de resistencia para ajustar el valor, y púlselo para aceptar el valor.
12.	� Pulse el botón PAUSE/STOP para salir del modo de modificación del usuario.
13.	� Pulse el botón del programa de ejercicios SPRINT para seleccionarlo. 
	 Si está usando la aplicación de software, seleccione el programa de ejercicios SPRINT después de seleccionarlo en la consola. 
14.	� Con la Guía de entrenamiento en la repisa multimedia, ábrala en el programas de ejercicios SPRINT. 
15.	� Cuando esté preparado para comenzar el programa SPRINT, pulse el botón START (Iniciar). 
	 Si está usando la aplicación de software, el ejercicio se iniciará automáticamente en el dispositivo inteligente conectado.

Se recomienda encarecidamente realizar un calentamiento antes de comenzar cualquier ejercicio con la máquina Bowflex™ HVT™.

No suelte los agarres hasta que los topes estén inmóviles y las cuerdas completamente recogidas. Si se suelta de los agarres 
cuando no está en reposo, puede causar daños en la máquina o lesiones al usuario o curiosos.
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	 El programa de ejercicios SPRINT tiene 4 series y un tiempo total de 18:20.

	 Nota: �Asegúrese de volver a colocar los agarres en su posición inicial sin torcerlos. Si se producen torsiones en las cuerdas, es posible 
que no se retraigan completamente en la máquina.

Modo de encendido (Pantalla de inicio)
La consola mostrará la pantalla de encendido o el último programa de ejercicios seleccionado cuando está enchufada a una fuente de alimentación, 
si se pulsa cualquier botón o si recibe una señal del sensor RPM (revoluciones por minuto) en el ventilador de resistencia. El programas de ejerci-
cios SPRINT es el programa predeterminado.

Apagado automático (modo de espera)
En la pantalla del modo de encendido, si la consola no recibe ninguna señal en unos 5 minutos, se apagará automáticamente. La pantalla LCD 
permanece apagada mientras esté en modo de espera.
	 Nota: �La consola no dispone de ningún interruptor de encendido/apagado.

Modificación de un perfil de usuario
Si desea un recuento de calorías más preciso, el usuario debe personalizar su perfil. 
1.	 Pulse el botón User para seleccionar su perfil de usuario (Usuario 1-4).
2.	 Mantenga pulsado el botón User durante 3 segundos para iniciar el modo de edición del usuario.
	 Nota: �Para salir del modo de edición de usuario, pulse el botón PAUSE/STOP. Los valores actuales se guardarán en el perfil de usuario.

3.	� La consola mostrará el mensaje LBS OR KG (Libras o kilos) con el valor de unidades predeterminado ("LBS", libras). Gire el dial de resistencia 
para ajustar el valor, y púlselo para aceptar el valor.

4.	� La consola mostrará el mensaje WEIGHT (Peso) con el valor del peso predeterminado (180 LBS/82 KG). Gire el dial de resistencia para ajus-
tar el valor, y púlselo para aceptar el valor. 

Límite máximo de peso del usuario: 136 kg (300 lb) . No lo utilice si supera este peso.

5.	� La consola mostrará el mensaje SAVE RESISTANCE (Guardar resistencia) con el valor predeterminado ("ON"). Si la opción Save Resistence 
(Guardar resistencia) está activada, la consola ajustará automáticamente la resistencia hasta el último nivel de resistencia establecido la última 
vez que se realizó el ejercicio.

	 Nota: �Si este es el primer ejercicio, el valor actual de la resistencia será el valor predeterminado del siguiente ejercicio.

	 Si es necesario, pulse el dial de resistencia para ajustar el valor. Pulse el dial de resistencia para aceptar el valor. 
6.	� La consola mostrará el mensaje ERASE WORKOUTS (Borrar ejercicios) con el valor predeterminado ("NO"). Pulse el dial de resistencia para 

aceptar el valor. 
	� Si es necesario, gire el dial de resistencia para ajustar el valor en "YES" (Sí) y púlselo. La consola ahora le preguntará si quiere borrar los 

ejercicios. Gire el dial de resistencia para cambiar el valor a "YES" (Sí) y púlselo. Los ejercicios de este usuario se borran.
7.	� El perfil del usuario se ha completado y la consola mostrará la pantalla de encendido o último programa de ejercicios seleccionado.

Programas de ejercicio
La máquina Bowflex™ HVT™ tiene cuatro programas de ejercicios: SPRINT, CIRCUIT, BUILDER y MANUAL. Cada programa de entrenamiento 
guía al usuario por una secuencia única de ejercicios, cantidad de series y tiempo de cada segmento de entrenamiento (trabajo, reposo y recupera-
ción). 

Cada segmento de ejercicios es un ejercicio de ese programa determinado. Con la Guía de entrenamiento, encuentre el programa de ejercicios 
seleccionado y después el ejercicio correspondiente usando el color del segmento de ejercicios. Cuando el segmento de ejercicios cambia de color, 
utilice la Guía de entrenamiento para realizar el siguiente ejercicio.
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La aplicación de software sigue a la consola, mostrando el 
ejercicio y toda la información del ejercicio para realizarlo. La 
aplicación de software cambia automáticamente al siguiente 
ejercicio del programa.

Programa SPRINT
(WORK: 20 segundos, REST: 10 segundos, BREAK: 60 
segundos, tiempo total: 18:20)

El programa SPRINT consiste en 4 series, y cada serie contiene 
dos ejercicios. El programa cambia entonces entre los dos 
ejercicios hasta que la serie se complete. Al final de la serie, hay 
una recuperación de 60 segundos. Después, comienza el primer 
ejercicio de la siguiente serie, repitiendo la rutina. 

Cada ejercicio se realiza durante 20 segundos (trabajo), seguido 
de 10 segundos de reposo. 

Programa CIRCUIT
(Work: 25 segundos, Rest: 15 segundos, Break: 20 segundos, 
tiempo total: 21:20)

El programa CIRCUIT consiste en 4 series, y cada serie contiene 
ocho ejercicios. El programa pasa al siguiente ejercicio hasta que 
se completa la serie, y hay una recuperación de 20 segundos. 
Después, se inicia la siguiente serie y vuelve a pasar otra vez por 
todos los ejercicios. 

Cada ejercicio se realiza durante 25 segundos (trabajo), seguido de 
15 segundos de reposo. 
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Programa BUILDER
(Work: 30 segundos, Rest: 0 segundos, Break: 30 segundos, 
tiempo total: 21:30)

El programa BUILDER consiste en 8 series, y cada serie contiene 
un ejercicio adicional. La serie 8 contiene los ocho ejercicios. El 
programa pasa por cada ejercicio de esa serie, y después hay una 
recuperación de 30 segundos. Después, se inicia la siguiente serie 
con un ejercicio adicional.

Cada ejercicio se realiza durante 30 segundos (Trabajo). 

Programa MANUAL	
El programa de entrenamiento MANUAL es un programa de ejerci-
cios abierto que registra el tiempo total, el tiempo de trabajo total y 
la potencia total. El programa MANUAL lo define completamente el 
usuario.

Durante un programa MANUAL, el segmento activo de trabajo cuenta 
el tiempo total en que se mueve el ventilador. Cuando el ventilador 
de resistencia se detiene, el recuento del tiempo se pausa, mientras 
que el tiempo total del ejercicio continúa.

Nota: Debido al diseño abierto del ejercicio MANUAL, el botón Add 
Time (Añadir tiempo) está deshabilitado. El tiempo máximo es 99:59 
minutos.

Todos los ejercicios de este manual se basan en la 
resistencia calibrada y en los niveles de capacidad de 
esta máquina. Para esta máquina solo se recomiendan 
los ejercicios incluidos en este manual o en materiales 
impresos autorizados y suministrados por Bowflex.
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Para empezar un programa de ejercicio:
1.	 Suba con cuidado a la plataforma.
2.	� Coloque la Guía de entrenamiento en la bandeja multimedia abierta por el primer ejercicio del programa de ejercicios, o su dispositivo inteli-

gente sincronizado con la aplicación de software. 
3.	 Pulse el botón del programa de ejercicios deseado: SPRINT, CIRCUIT, BUILDER o MANUAL.
4.	 Pulse el botón START para iniciar el programa de ejercicio seleccionado. 
5. 	� Sujete la empuñadura apropiada (superior, media o inferior) y comience el primer ejercicio del programa de entrenamiento tras la cuenta atrás 

de 3-2-1- 
	� Durante el segmento de trabajo, puede realizar tantas repeticiones como desee mientras sigue la postura y la forma del ejercicio. Asegúrese 

de alternar los lados si el ejercicio lo requiere. 
6. 	� Al final del segmento de trabajo, comienza el siguiente segmento. Dependiendo del programa de ejercicios, después del segmento de trabajo 

inicial, aparecerá un segmento de reposo u otro segmento de trabajo. 
	� Cuando comienza un segmento de reposo o recuperación, baje y suelte los agarres con cuidado. Relájese y prepárese para el siguiente 

ejercicio. Realice ejercicios de estiramientos si fuera necesario. Cuando queden 3 segundos del segmento de reposo o recuperación, el 
siguiente segmento parpadeará permitiéndole prepararse para el siguiente ejercicio.

No suelte los agarres hasta que los topes estén inmóviles y las cuerdas completamente recogidas. Si se suelta de los agarres 
cuando no está en reposo, puede causar daños en la máquina o lesiones al usuario o curiosos.

	 �Nota: El segmento de trabajo inicial para MANUAL no finaliza hasta que el ventilador se detenga o el tiempo total alcance los 99:59 minutos. 
El valor de potencia se establece en cero después de cada segmento del ejercicio. Al finalizar el ejercicio, se muestra el valor de potencia total.

	� La consola muestra los segmentos que hay que realizar, ocultando los segmentos completados. El valor de potencia se restablece en cero 
después de cada segmento del ejercicio. Al finalizar el ejercicio, se muestra el valor de potencia total.

	 �Nota: Para cada 100 calorías consumidas durante un ejercicio, la consola felicitará al usuario emitiendo un sonido audible y una notificación. 
Cuando queden 30 segundos del ejercicio, la consola se lo notificará al usuario mostrando “30 SECONDS LEFT” (Quedan 30 segundos).

Modo Pausa/Resultados
Para hacer una pausa en el ejercicio:
1.	 Pulse el botón PAUSE/STOP para interrumpir el ejercicio. 
	� Cuando se detenga, la pantalla de la consola mostrará “WORKOUT PAUSED” (Ejercicio en pausa).

2.	 Para continuar el entrenamiento, pulse START (Iniciar) o reanude el ejercicio actual.
	� Para finalizar un ejercicio en pausa, pulse el botón PAUSE/STOP. La consola mostrará “WORKOUT COMPLETE” (Ejercicio completo), guarde 

el ejercicio y se mostrarán los valores de los resultados de los ejercicios (tiempo total, calorías totales, potencia total, nivel de resistencia 
promedio y frecuencia cardíaca promedio, si se incluye). Todos los segmentos de ejercicios completos se muestran en la consola. 

	
Los ejercicios SPRINT, CIRCUIT o BUILDER finalizarán cuando se haya completado el último ejercicio. 
		 Nota: Si no hay entrada en la consola durante 5 minutos, la consola pasará automáticamente a la pantalla de encendido o al último programa 
de ejercicios seleccionado. Si la consola no recibe ninguna señal, se apagará automáticamente en aproximadamente 5 minutos.

Adición de tiempo a un programa de ejercicios
Pulse el botón Add time para añadir una serie adicional al programa de ejercicios. La cantidad de tiempo añadido depende del programa específico 
(SPRINT: 4:50 minutos, CIRCUIT: 5:25 minutos, BUILDER: 4:30 minutos), y puede realizar antes o durante una sesión de ejercicios. Cuando se 
añade durante una sesión de ejercicios, el tiempo total ajustado del ejercicio se muestra durante unos segundos y después cambia al tiempo de 
entrenamiento actual. 
		 Nota: Debido al diseño abierto del ejercicio MANUAL, el botón Add Time (Añadir tiempo) está deshabilitado. 
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Cambio de niveles de resistencia
Gire el dial de resistencia para ajustar la resistencia adicional aplicada al ventilador en cualquier momento.

La consola también está equipada con una función para guardar la resistencia, que recuerda el nivel de resistencia al final de cada ejercicio. Cuan-
do vuelve a aparecer ese ejercicio, la consola ajusta automáticamente la resistencia al nivel de resistencia recordado. Save Resistance (Guardar 
resistencia) se puede desactivar para cada usuario en las opciones "Edit a User Profile" (Modificar un perfil de usuario). Si el nivel de resistencia se 
ajusta manualmente durante un entrenamiento, Save Resistence se desactiva para ese segmento de ejercicios. 

		 Nota: �Cuando comienza un programa de ejercicios para todo el cuerpo, considere la reducción de nivel resistencia para los ejercicios de la 
parte superior del cuerpo.

			    �Los ajustes de la resistencia proporcionados por el ventilador de resistencia pueden variar según pautas medioambientales y de uso, y 
otros factores. La resistencia proporcionada se degrada normalmente con el tiempo y después de un uso prolongado.

Puntuación de potencia total 
La puntuación de potencia total es un sistema de puntos sin unidades que representa dinámicamente el rendimiento de un usuario en la máquina 
Bowflex™ HVT™. La puntuación de potencia total consta de:

	 • SPEED: la velocidad con la que hala del cable.
	 • RESISTANCE: la cantidad de resistencia aplicada a cada ejercicio.
	 • RANGE OF MOTION: una combinación del peso del cuerpo, movimiento del cuerpo y lo lejos que hala del cable.

Durante una sesión de ejercicios, se proporciona la puntuación de potencia total para cada ejercicio. Al final del ejercicio, también se muestra una 
puntuación de potencia total para toda la sesión de ejercicios. Es posible que la puntuación de potencia total no cambie de manera significativa para 
un usuario que realiza un ejercicio completo al mismo nivel de intensidad. Sin embargo, si el mismo usuario aumenta la resistencia o la velocidad 
para un ejercicio determinado, podría aumentar su puntuación para dicho ejercicio así como la puntuación general. Como la puntuación está basada 
en la velocidad, resistencia y rango de movimiento, incluso un pequeño aumento de la puntuación mostrará un cambio significativo en el nivel de 
preparación física del usuario.

Al realizar el seguimiento de esos tres factores, la máquina Bowflex™ HVT™ puede ofrecer mensajes instantáneos y motivadores a los usuarios, 
así como la capacidad para realizar el seguimiento de la mejora a lo largo del tiempo. A medida que aumente su velocidad e intensidad del trabajo, 
la puntuación de potencia total también aumentará. 

Nota:  �Para una puntuación más precisa, asegúrese de introducir el valor del peso para el perfil del usuario. La puntuación de potencia 
total solo debe compararse con sus puntuaciones anteriores y no con otros perfiles de usuario. 
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Modo de ajuste de la máquina
El modo de ajuste de la máquina le permite ver las estadísticas de mantenimiento (horas totales y versión del software) o restablecer 
completamente la consola.
1.	� Mantenga pulsados simultáneamente los botones ADD TIME y PAUSE/STOP durante 3 segundos mientras está en el modo de encendido para 

pasar al modo de ajuste de la máquina.
	 Nota: �Pulse PAUSE/STOP para salir del modo de ajuste de la máquina y volver a la pantalla del modo de encendido.
2.	� La pantalla de la consola muestra las horas totales en que la máquina ha estado en funcionamiento.
3.	 Pulse el dial de resistencia para ver el siguiente mensaje.
4.	� La pantalla de la consola muestra la versión de firmware.
5.	 Pulse el dial de resistencia para ver el siguiente mensaje.
6.	� La pantalla de la consola muestra el mensaje BLE VERSION (VERSIÓN BLE).
7.	 Pulse el dial de resistencia para ver el siguiente mensaje.
8.	� La consola muestra el mensaje UPGRADE BLE NO (Actualizar BLE NO). Esta opción solo es para uso de los técnicos de mantenimiento.
9.	 Pulse el dial de resistencia para ver el siguiente mensaje.
10.	� La consola muestra el mensaje DISCONNECT BLE NO (Desconectar BLE NO). 
		 Nota: �Si desea desconectar el transmisor Bluetooth®, gire el dial de resistencia para seleccionar la opción DISCONNECT BLE YES (Desconec-

tar BLE SÍ) y pulse el dial. La consola saldrá del modo de ajuste de la máquina y volverá a la pantalla del modo de encendido.

11.	 Pulse el dial de resistencia para ver el siguiente mensaje.
12.	 La consola muestra la opción UPGRADE SOUND NO (Actualización de sonido No). Esta opción solo es para uso de los técnicos de 
mantenimiento.
13.	 Pulse el dial de resistencia para ver el siguiente mensaje.
14.	� La consola muestra el mensaje RESET CONSOLE NO (Restablecer consola No). 
		 Nota: �Si desea restablecer la consola a la configuración de fábrica, gire el dial de resistencia para seleccionar la opción RESET CONSOLE 

YES (Restablecer consola Sí) y pulse el dial. Desactive la máquina cuando la consola muestra el mensaje POWER CYCLE NOW (Apa-
gar/encender ahora). 

15.	 Pulse el botón PAUSE/STOP para salir del modo de ajuste de la máquina.
	� La consola mostrará la pantalla de modo de encendido.
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Mantenimiento
Lea todas las instrucciones de mantenimiento antes de comenzar cualquier trabajo de reparación. En algunos casos es necesaria la ayuda de otra 
persona para realizar las tareas requeridas.

El equipo debe examinarse con regularidad en busca de daños y reparaciones. El propietario es responsable de garantizar que se 
realiza un mantenimiento regular. Los componentes desgastados o dañados deben ser reparados o sustituidos de inmediato. Solo 
se pueden utilizar los componentes suministrados por el fabricante para mantener o reparar el equipo.

Si en algún momento las etiquetas de advertencia se desprendieran, se movieran o quedaran ilegibles, obtenga recambios ponién-
dose en contacto con su distribuidor local.

Para reducir el riesgo de un uso no supervisado del equipo, retire el adaptador de CA de la toma de pared y de la máquina. Coloque 
el adaptador de CA en lugar seguro.

A diario: Antes de usar la máquina de ejercicios, revise si hay partes sueltas, rotas, dañadas o desgastadas. Si hay 
partes en este estado, no lo utilice. Repare o sustituya todas las piezas al primer indicio de desgaste o 
daño. Después de cada entrenamiento, utilice un trapo húmedo para limpiar el sudor de la máquina y de la 
consola.
Nota:  Evite la humedad excesiva en la consola.

Cada semana: Revise todas las poleas y sus conexiones para cerciorarse de que están correctamente fijas y seguras, y 
que no muestran signos visibles de desgaste ni daños. Inspeccione todas las cuerdas para asegurarse de 
que no se han torcido. Quite cualquier torsión de las cuerdas. Limpie la máquina para eliminar el polvo o la 
suciedad. Limpie la máquina para eliminar el polvo o la suciedad. Limpie la plataforma y la parte delantera 
de la máquina con un paño húmedo.
Nota: No utilice productos basados en el petróleo.

Mensualmente  
o tras 20 horas: 

Cerciórese de que todos los pernos y tornillos están apretados. Apriételos si fuera necesario. Asegúrese de 
inspeccionar el estado de todas las cuerdas en busca de signos de desgaste. Repare o sustituya todas las 
cuerdas al primer indicio de desgaste o daño, según las imágenes siguientes.

Anualmente: Retire las cubiertas frontal y trasera, e inspeccione el estado de todas las cuerdas, elásticos y partes móviles 
en busca de signos de desgaste dentro del conjunto de la estructura. Repare o sustituya todas las cuerdas y 
elásticos al primer indicio de desgaste o daño, según las imágenes siguientes. Sustituya las partes móviles 
cuando sea necesario. Limpie el área expuesta en el conjunto de la estructura para retirar el polvo o sucie-
dad. 

	 AVISO:  �No limpie el equipo con un disolvente a base de petróleo o un limpiador para coches. Asegúrese de mantener la consola libre de 
humedad.
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Piezas de mantenimiento
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A Brazo de polea central, izquierdo N Cubierta central, parte trasera 
derecho

AA Cubiertas de las esquinas de la 
plataforma

B Cubierta de polea superior, izquierda O Cubierta central, parte delantera 
derecho

BB Estructura de la plataforma frontal

C Cubierta frontal superior P Agarres, Anillo 1-D CC Bastidor de la plataforma izquierdo
D Brazo de polea superior, izquierdo Q Soporte de agarres inferior DD Cubierta central, parte delantera 

izquierda
E Brazo de polea superior, derecho R Cubierta de polea inferior, derecha EE Cubierta central, parte trasera izquierda
F Cubierta de polea superior, derecha S Guía de entrenamiento FF Brazo de soporte izquierdo
G Brazo de polea central, derecho T Adaptador de corriente alterna GG Cubierta de polea inferior, izquierda
H Cubierta posterior, superior U Tuerca de sujeción HH Conjunto del ventilador
I Cubierta trasera V Mosquetón II Servomotor
J Conjunto de la estructura W Bastidor de la plataforma derecho JJ Conjunto del freno
K Conjunto de la consola X Brazo de soporte derecho KK Cuerda elástica
L Cubierta del ventilador Y Barra de sujeción LL Cuerda
M Cubierta posterior, inferior Z Entablado de la plataforma
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Solución de problemas

Condición/problema Lo que hay que comprobar Solución
La unidad no se enciende/no se 
inicia/no se activa

Enchufe Asegúrese de que el enchufe funciona correctamente. Para comprobarlo, 
enchufe otro dispositivo (por ejemplo, una bombilla). Si el enchufe está 
conectado a un interruptor de luz, compruebe que está encendido. Si el 
enchufe no funciona, busque otro que sí funcione.

El cable de alimentación no 
está enchufado

Asegúrese de que el cable de alimentación está firmemente enchufado a la 
máquina firmemente insertado en una toma de pared GFI/AFCI.

Revise la pantalla de la conso-
la para ver si está dañada.

Revise si hay signos visibles de que la pantalla de la consola esté agrietada 
o que presente cualquier otro daño. Sustituya la consola si está dañada.

Pantalla de la consola Si la consola solo muestra una pantalla parcial y todas las conexiones están 
bien, sustituya la consola.

Si el problema persiste, Póngase en contacto con el distribuidor local.
La unidad funciona pero no se 
muestra la frecuencia cardíaca 
telemétrica

Banda pectoral (opcional) La cinta debe ser compatible con “POLAR®” y estar descodificada. Asegú-
rese de que la cinta está en contacto directo con la piel y que el área de 
contacto está húmeda.

Interferencia Pruebe a alejar la unidad de posibles fuentes de interferencias (TV, microon-
das, etc.). 

Sustituya la cinta pectoral. Si se elimina la interferencia y la frecuencia cardíaca no funciona, sustituya 
la cinta.

Sustituya la consola. Si la frecuencia cardíaca sigue sin funcionar, sustituya la consola.
La unidad funciona pero la 
frecuencia cardíaca telemétrica 
se muestra incorrectamente

Interferencia Asegúrese de que el receptor de frecuencia cardíaca no está bloqueado por 
ningún dispositivo electrónico personal colocado a la izquierda de la bandeja 
multimedia.

No hay resistencia/el ventilador 
no gira cuando se tira de la 
cuerda.

Cuerdas Inspeccione las cuerdas para ver si siguen intactas, así como todas las 
conexiones para comprobar que está todo conectado.

Si el problema persiste, Póngase en contacto con su distribuidor local para obtener ayuda adicional.
El ventilador de resistencia no 
gira

Compruebe si hay algún 
bloqueo del ventilador

Retire con seguridad el material del ventilador. No hale de las cuerdas al 
retirar el material porque el ventilador puede activarse.

Tenga presente que el ventilador, cuerdas y elásticos están 
conectados y que cuando se hala de cualquiera de las cuerdas o 
elásticos, el ventilador se pondrá en funcionamiento.

Si fuera preciso, retire las cubiertas para facilitar la extracción. No ponga en 
funcionamiento la máquina hasta haber colocado las cubiertas en su sitio.

La máquina se mueve/no está 
nivelada.

Compruebe el ajuste del 
nivelador.

Ajuste los niveladores hasta que la máquina esté nivelada.

Compruebe la superficie deba-
jo de la unidad.

Es posible que el ajuste no pueda compensar superficies muy irregulares. 
Traslade la máquina a un área nivelada.

El chirrido que aparece a los 
pocos minutos de comenzar 
un ejercicio y que normalmente 
empeora progresivamente a 
medida que continúa el ejercicio.

Pernos que se conectan a las 
poleas

Aplique grasa de litio blanca a los pernos.
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Las cuerdas no se retraen 
completamente cuando se 
sueltan.

Inspeccione todas las cuerdas 
en busca de torceduras

Saque cada cuerda e inspecciónela; quite cualquier torsión que haya.

Los resultados del ejercicio no 
están sincronizados con el dispo-
sitivo Bluetooth® habilitado.

Modo de consola actual La máquina debe estar en modo inactivo para sincronizarse. Pulse el botón 
PAUSE/STOP (Pausa/Detener) hasta que se muestre la pantalla del modo 
de encendido.

Tiempo total de ejercicio Un ejercicio debe tener una duración superior a 1 minuto para poder guar-
darse y enviarse a la consola.

Máquina de fitness Desenchufe la unidad de la toma eléctrica durante cinco minutos. Vuelva a 
conectarla a la toma.

Dispositivo habilitado para 
Bluetooth®

Consulte su dispositivo para cerciorarse de que la función inalámbrica 
Bluetooth® está habilitada.

Aplicación de fitness Revise las especificaciones de la aplicación de fitness y confirme que su 
dispositivo es compatible.
Póngase en contacto con su distribuidor local para obtener ayuda adicional.
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