
Dette produkt opfylder de gældende 
CE-krav.

Samlevejledning / instruktionsbog 
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Power-Pak® 445 håndvægte system



Som dokumentation for garantien gælder købskvitteringen samt følgende oplysninger, som skal noteres her:

Serienummer ___________________________ Serienummer __________________________

Serienummer ___________________________ Købsdato ________________________

Kontakt importøren for at få registreret garantien på dette produkt.

Kontakt Bowflex® importøren, hvis du har spørgsmål til dette produkt eller der er problemer med det. 
Du kan finde oplysninger om importøren på: www.bowflexinternational.com
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Vigtige sikkerhedsanvisninger
Dette symbol gør opmærksom på en mulig faresituation, der, hvis den ikke undgås, kan resultere i livsfare eller 
alvorlig personskade.

Sørg for at overholde nedenstående advarsler før ibrugtagning af dette udstyr:

•	 		Læs	og	forstå	hele	indholdet	i	vejledningen.	Opbevar	vejledningen	og	brug	den	som	referencemateriale.
•	 		Læs	og	forstå	alle	advarsler	på	dette	udstyr.	Kontakt	Bowflex® importøren eller forhandleren for at få nye advar-

selsmærkater, hvis disse går løs, bliver ulæselige eller forskubbes på maskinen.
•	 		Uvedkommende	og	børn	skal	til	enhver	tid	holdes	på	afstand	ved	samling	af	udstyret.
•	 		Børn	må	ikke	anvende	eller	opholde	sig	i	nærheden	af	dette	udstyr.	Der	er	bevægelige	dele	og	andre	funktionskompo-

nenter på dette udstyr, som kan være til fare for børn.
•	 		Udstyret	er	ikke	beregnet	til	brug	af	personer	under	14	år.
•	 		Tal	med	en	læge,	før	du	går	i	gang	med	et	træningsprogram.	Stop	træningen,	hvis	du	får	smerter,	hvis	det	strammer	i	

brystet,	eller	hvis	du	får	åndenød	eller	bliver	svimmel.	Søg	lægehjælp,	før	du	bruger	dette	udstyr	igen.
•	 		Udstyret	må	ikke	samles	under	våde	eller	fugtige	forhold.
•	 		Nogle	af	komponenterne	til	dette	udstyr	kan	være	tunge	eller	uhåndterbare.	Få	en	person	til	at	hjælpe	med	at	montere	

disse	komponenter.	Foretag	ikke	tunge	løft	eller	akavede	bevægelser	ved	samling	af	udstyret	uden	assistance.
•	 		Dette	udstyr	skal	opstilles	på	et	fast,	plant	og	vandret	underlag.
•	 		Dette	udstyr	er	kun	beregnet	til	hjemmebrug.
•	 		Der	må	ikke	foretages	konstruktive	eller	funktionelle	ændringer	af	dette	udstyr.	Ellers	kan	der	opstå	problemer	med	

sikkerheden, og garantien vil bortfalde.
•	 		Ved	behov	for	reservedele	bør	der	udelukkende	anvendes	originalreservedele	og	monteringsdele	fra	Nautilus.	Hvis	

der ikke anvendes originaldele, kan det indebære risici for brugerne, funktionaliteten af udstyret kan blive påvirket 
negativt, og garantien kan bortfalde. 

•	 		Udstyret	må	ikke	anvendes,	før	det	er	samlet	helt	og	kontrolleret	for	korrekt	funktion	ifølge	instruktionsbogen	til	
Power-Pak® håndvægte.

•	 		Før	al	brug	af	udstyret	skal	det	kontrolleres	for	løstsiddende	dele	eller	tegn	på	slitage.	Kontakt	Bowflex® importøren 
eller forhandleren for oplysning om reparation.

•	 		Låsemekanismen	skal	efterses	og	afprøves	regelmæssigt	for	korrekt	funktion.	Følg	fremgangsmåden	som	beskrevet	i	
denne	vejledning.

•	 		Udstyret	må	ikke	bruges	udendørs	eller	under	våde	eller	fugtige	forhold.
•	 		Før	du	går	i	gang	med	træningen,	må	der	ikke	være	hindringer	eller	andre	personer	i	nærheden.	Der	bør	være	0,6	m	

afstand i alle bevægeretninger fra den enkelte øvelses yderpunkter.
•	 		Pas	på	ikke	at	overanstrenge	dig	ved	træningen.	Brug	udstyret	på	den	måde,	som	er	beskrevet	i	denne	vejledning.
•	 		Indstillingsringen	må	ikke	drejes,	når	håndvægten	er	taget	op	af	håndvægtsbakken.
•	 		Lad	ikke	håndvægtene	falde	mod	gulvet.	Ellers	er	der	risiko	for	personskade	eller	beskadigelse	af	produktet.
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Vigtige sikkerhedsanvisninger

Advarselsmærkater og serienummer

Type Beskrivelse

A ADVARSEL •	Læs	og	forstå	hele	indholdet	i	brugervejled-
ningen.	Opbevar	vejledningen	og	brug	den	
som referencemateriale.
•	Læs	og	forstå	alle	advarsler	på	dette	
udstyr. Kontakt Nautilus-kundeservice, hvis 
advarselsmærkaterne på dette udstyr går 
løs, bliver ulæselige eller forskubbes.
•	Børn	må	ikke	anvende	eller	opholde	sig	i	
nærheden af dette udstyr.
•	Dette	udstyr	er	kun	beregnet	til	hjemme-
brug.
•	Dette	udstyr	skal	opstilles	og	anvendes	på	
et fast, plant og vandret underlag.
•	Sørg	for,	at	der	er	tilstrækkelig	plads	
omkring dette udstyr til sikker anvendelse for 
brugerne. Der må ikke være andre personer 
inden for dette område, når udstyret er i 
brug.
•	Det	er	ikke	tilladt	at	stå	eller	kravle	på	dette	
udstyr.

B Produktspecifika-
tioner og serien-
ummer

Noter	serienumrene	forrest	i	denne	vejled-
ning.

C ADVARSEL •	Dette	produkt	må	ikke	anvendes	af	børn.
•	Kontroller	produktet	inden	brug.
•	Produktet	må	ikke	anvendes,	hvis	der	er	
behov for reparation af komponenterne til 
det.
•	Pas	på	ved	brug	af	dette	udstyr.
•	Der	er	risiko	for	personskade	eller	døds-
fald, hvis der ikke udvises forsigtighed.
•		Læs	og	forstå	indholdet	i	instruktionsbogen	

inden brug af udstyret.
•		Udskift	denne	advarselsmærkat	eller	øvrige	

mærkater med forsigtighedsanvisninger, 
advarsler eller fareangivelser, hvis de bliver 
beskadiget	eller	ulæselige,	eller	de	fjernes	
fra udstyret.

•	Dette	produkt	er	kun	beregnet	til	hjemme-
brug.

•	 		Håndvægtene	må	ikke	bankes	hårdt	mod	hinanden.	Ellers	er	der	risiko	for	personskade	eller	beskadigelse	af	produk-
tet.

•	 		Læn	dig	ikke	mod	håndvægtshåndtagene,	og	støt	ikke	din	kropsvægt	mod	dem,	f.eks.	ved	at	hvile	hænderne	på	dem	
ved	armbøjninger.	Ellers	er	der	risiko	for	personskade	eller	beskadigelse	af	produktet.

•	 		Håndvægtshåndtagene	og	-bakken	må	ikke	adskilles.	Produktet	er	ikke	beregnet	til	at	blive	repareret	af	kunden	selv.	
Kontakt Bowflex® importøren eller forhandleren med henblik på service/reparation.

•	 		Håndvægtene	er	meget	tunge.	Hvis	du	ikke	bruger	håndvægtsstativet,	bør	du	placere	håndvægtsenheden	direkte	på	
gulvet som den sikreste løsning.

A

B

C
C

B

MM/YY MM/YY
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Specifikationer

Håndvægt samlet, vægt   ca. 22,7 kg

Håndvægtsstativ samlet, vægt  ca. 5,4 kg

Udstyrskomponenter

A Greb

B Indstillingsring

C, D, E Vægtskiver

F Sikringskrog

G Bakke

B
A

G

F

C

D
E

F
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Samling af udstyret

B
D

A

1

A
B

B
C

3

2

A B C D

Monteringsdele

Nr. Antal Beskrivelse

A 8 M10 X 2 rundhovedet maskinskrue

B 12 M10 fladskive

C 4 M10 møtrik

D 4 M10 låseskive

Komponenter

Nr. Antal Beskrivelse

1 1 Bakke

2 1 Stolpe

3 1 Tværrør

Værktøj (medfølger)

  8 mm   14 mm
     17 mm

Montering af håndvægtsbakkerne på stativet

Tag håndvægtene op af bakkerne, inden bakkerne monteres på 
stativet, så du undgår risikoen for, at håndvægtene falder på 
gulvet.

Spænd monteringsdelene helt, inden håndvægtene sættes i de 
monterede bakker på stativet.

Afsluttende kontrol
Kontroller, at alle monteringsdele er korrekt fastspændt, og at kompo-
nenterne er korrekt samlet.

Udstyret må ikke anvendes, før det er samlet helt og kontrolleret 
for korrekt funktion, som beskrevet i instruktionsbogen.

Bemærk:   Noter serienummeret i feltet Serienummer forrest i denne 
vejledning.	
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 Læn dig ikke mod håndvægtshåndtagene, og støt ikke din kropsvægt mod dem, f.eks. ved at hvile hænderne på dem ved 
armbøjninger.	Ellers	bliver	vægtskiverne	og/eller	låsemekanismerne	beskadiget,	så	vægtskiverne	kan	gå	løs	fra	(falde	af)	
håndtaget uden varsel. Dette kan medføre alvorlig personskade, og garantien vil bortfalde.

  Kontroller håndvægtene hver gang inden brug. Brug ikke håndvægtene, hvis komponenterne til dem er slidte eller beskadigede. 
Kontakt Bowflex® importøren eller forhandleren med henblik på service/reparation.

Vægttrin
Der er 9 vægttrin:

2 kg 4 kg 7 kg 9 kg 11 kg 14 kg 16 kg 18 kg 20 kg

(4 lbs) (10 lbs) (15 lbs) (20 lbs) (25 lbs) (30 lbs) (35 lbs) (40 lbs) (45 lbs)

 Bemærk:   Vægttrinnene	er	ikke	fuldstændig	nøjagtige	vægtværdier.	Vægtnøjagtigheden	kan	variere	på	grund	af	produktions-
forskelle.

L1

Fig. 1 Fig. 2

Inden du går i gang
Håndvægtene	leveres	komplet	samlet.	Når	håndvægten	er	taget	forsigtigt	ud	af	kassen,	er	der	en	række	ting,	du	skal	gøre,	så	du	er	klar	
over, hvordan produktet fungerer. Desuden skal du kontrollere, at alle udstyrskomponenter til håndvægten fungerer rigtigt.

Pas	på	ikke	at	tabe	håndvægten.	Hvis	håndvægten	tabes	på	gulvet,	kan	vægtskiverne	og/eller	låsemekanismerne	blive	beskadi-
get, så vægtskiverne kan gå løs fra (falde af) håndtaget uden varsel. Dette kan medføre alvorlig personskade, og garantien vil 
bortfalde. 

1.  Når håndvægten er taget ud af den beskyttende emballage, skal produkterne og emballagen kontrolleres for beskadigelse.

2.	 	Pres	ned	på	håndtaget	med	et	let	tryk	for	at	sikre,	at	håndvægten	er	helt	nede	i	bakken.	Drej	indstillingsringen	helt	rundt	nogle	
gange	for	at	kontrollere,	at	de	kan	dreje	frit	og	uhindret	i	begge	retninger.	Lyt	efter,	at	der	er	en	kliklyd	ved	hvert	vægttrin	på	
indstillingsringen. Ud fra kliklyden er det nemmere at indstille ringen og vælge det rigtige vægttrin.

 Bemærk:Vægttrinnene	går	fra	2	til	20	kg	på	indstillingsringene.

	 	Vægttrinnene	vælges	ved	at	dreje	indstillingsringene,	så	det	relevante	tal	placeres	ud	for	stregen	(L1)	på	håndtagets	overside	(fig.	
1).	Hvis	vægten	f.eks.	skal	være	2	kg,	skal	tallet	2	placeres	ud	for	stregen	på	håndtaget.

3.	 	Når	du	har	kontrolleret,	at	indstillingsringen	drejer,	som	den	skal,	drejer	du	den,	så	tallet	2	er	ud	for	stregen	på	håndtaget	(fig.	1).

4.  Når indstillingsringene er sat på 2, løftes håndtaget lige opad fra håndvægten. Derved løftes kun håndtaget fra bakken, og alle 
vægtskiverne	forbliver	i	bakken	(fig.	2).	Håndtaget	uden	skiver	vejer	2	kg.

 BEMÆRK:   Når håndvægten løftes fra bakken eller lægges ned i den, skal det gøres i en lodret bevægelse, vinkelret på bakken. 
Håndvægten	må	ikke	placeres	skråt	eller	bevæges	til	siden	(parallelt	med	bakken),	før	den	er	helt	fri	af	de	vægtskiver,	
der ikke er valgt.

 Bemærk:			Håndvægtshåndtaget	og	vægtskiverne	er	symmetriske.	Når	håndvægten	sættes	tilbage	i	bakken,	skal	håndtaget	ikke	
vende på en bestemt måde.

Betjening
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Sådan fungerer låsemekanismen
Håndvægten	har	SelectTech® funktion. Det er en låsemekanisme, som sikrer, at vægtskiverne vælges korrekt og holdes sikkert på plads 
på håndvægten under træningen.

Du skal være klar over, hvordan denne mekanisme fungerer, og afprøve den regelmæssigt, så du er sikker på, at den fungerer 
rigtigt.

Låsemekanismen har 2 vigtige funktioner:

1.	 	Låsemekanismen	sørger	for,	at	indstillingsringene	kun	kan	dreje,	når	håndvægtens	håndtag	er	helt	nede	i	håndvægtsbakken.	Låse-
mekanismen forhindrer, at vægtskiverne falder af håndvægten, når den IKKE er i håndvægtsbakken.

2.  Låsemekanismen fastlåser håndvægtshåndtaget i bakken, hvis indstillingsringene ikke er gået helt i indgreb i vægtskiverne. Låsen 
forhindrer, at vægtskiverne kun vælges delvist, hvis låsetappen ikke er gået helt i indgreb i vægtskiverne.

Funktionstest af låsemekanismen

1.	 	Placer	håndvægtshåndtaget	i	bakken,	og	drej	indstillingsringene	til	tallet	2.	
Vægtskiverne	er	indstillet	rigtigt,	når	du	kan	mærke	indstillingsringen	gå	i	hak.	
Desuden høres der et svagt, men tydeligt, klik, når indstillingsringen går i hak 
ud for hvert af tallene.

2.  Løft håndtaget lodret fra bakken, og alle vægtskiverne forbliver i bakken.

3.  Når håndtaget er taget op af bakken, tages der fat i den ene indstillingsring 
med	den	anden	hånd,	mens	du	forsigtigt	forsøger	at	dreje	ringen.	Ringen	må	
ikke	kunne	dreje.	Når	håndvægtsenheden	tages	op	af	bakken,	går	en	låsetap	
i	mekanismen	i	indgreb	i	drejeenheden.	Afprøv	alle	indstillingsringene	på	
denne måde.

	Forsøg	ikke	at	dreje	den	låste	indstillingsring	med	for	stor	kraft.	Ellers	kan	
låsemekanismen blive beskadiget.

4.  Når det er kontrolleret, at låsemekanismen fungerer korrekt, sættes hånd-
vægtshåndtaget helt på plads igen i bakken.

5.	 	Når	håndtaget	er	på	plads	i	bakken,	drejes	indstillingsringen	til	et	sted	mellem	
2 og 20. I denne position er der ikke valgt en vægtskive med indstillingsringen, 
fordi ringen står mellem klikpositionerne (vægtvalgspositionerne).

6.  Når indstillingsringen er i denne forkerte position, skal du prøve at løfte forsigtigt i håndtaget for at tage det op af bakken. 
Håndtaget	skal	være	fastlåst	i	bakken	og	må	ikke	kunne	tages	op	med	et	let	løft,	som	det	ellers	kan.

7.	 	Drej	indstillingsringen	til	en	korrekt	vægtposition,	og	kontroller,	at	håndvægtshåndtaget	igen	kan	tages	op.

8.  Afprøv alle indstillingsringene på denne måde.

9.  Kontroller, at hele håndvægtshåndtaget er korrekt fastspændt. Det gøres ved at sætte indstillingsringene på 2 kg og tage håndtaget 
op	af	bakken.	Tag	fat	i	begge	indstillingsringe,	og	tryk	og	træk	ringene	mod	og	væk	fra	grebet.	Ringene	må	ikke	kunne	bevæges,	og	
alle vægtskiverne skal være koblet stramt til.

10.	 	Nu	har	du	testet	låsemekanismens	funktion.	Vi	anbefaler	at	foretage	denne	test	en	gang	om	måneden	for	at	sikre,	at	
låsemekanismen fungerer korrekt.

Låsemekanismen	må	ikke	låses	for	at	løfte	håndvægten	og	bakken	samtidig	i	håndtaget.	For	at	løfte	håndvægten	og	bakken	
sammen skal du låse låsemekanismen og tage fat i bakken.

Benyt følgende fremgangsmåde, hvis håndvægtens låsemekanisme ikke fungerer korrekt ved afprøvningen:

1. Stop straks med at bruge produktet, indtil det er blevet efterset/repareret på korrekt vis.

2. Kontakt Bowflex® importøren eller forhandleren med henblik på service/reparation.

Betjening
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		Udstyret	skal	kontrolleres	regelmæssigt	for	beskadigelse	og	repareres	hvis	nødvendigt.	Ejeren	er	ansvarlig	for	at	foretage	
regelmæssig vedligeholdelse. Slidte eller beskadigede komponenter skal straks udskiftes, og udstyret må ikke bruges, før 
eventuel beskadigelse er udbedret. Dette udstyr skal vedligeholdes og repareres med komponenter leveret af producenten.

Vedligeholdelse af håndvægt med indstillelige vægtskiver:
1.	 	Hvis	håndvægtshåndtaget,	vægtskiverne	eller	bakken	bliver	tilsmudset,	kan	de	rengøres	med	en	klud	let	fugtet	med	varmt	vand	og	

en anelse mildt rengøringsmiddel. Aftør med en tør klud.

2.	 	Håndvægten	med	indstillelige	vægtskiver	er	smurt	indvendigt	og	kræver	ikke	yderligere	indvendig	smøring.	Kontaktfladen	
mellem vægtskiverne og indstillingsringene smøres ikke, men fungerer via naturlig lavfriktion. Det er normalt ikke nødvendigt 
at	smøre	her.	Hvis	du	synes,	at	det	er	nødvendigt	at	smøre	vægtskiverne	og/eller	indstillingsringene,	må	der	kun	anvendes	et	
silikonesmøremiddel ("fødevaregodkendt").

Der må ikke anvendes opløsningsmidler, kraftigt virkende rensemidler, kemikalier eller blegemidler på dette produkt. Ellers kan 
materialerne blive beskadiget, så produktets funktion eller styrke bliver forringet.

Håndvægtshåndtaget	og	-bakken	må	ikke	adskilles.	Produktet	er	ikke	beregnet	til	at	blive	repareret	af	kunden	selv.	Ellers	
bortfalder producentens garanti. Kontakt Bowflex® importøren eller forhandleren med henblik på service/reparation.

Dagligt / før al brug: Kontroller udstyret. Kontroller, at det er funktionsdygtigt og velfungerende. BRUG IKKE udstyret, hvis der 
konstateres skader på det.

Dagligt / efter al brug: Rengør udstyret med en ren, tør klud. Der må ikke anvendes rengøringsmidler med enzymer.

Hver uge: Rengør udstyret overalt med en ren, tør klud fugtet med varmt vand og en anelse mildt rengøringsmiddel. Aftør 
med en tør klud.
Brug en lakpen til at pletlakere eventuelle ridser for at undgå rust.

Hver måned: Kontroller rammen for revner eller varig bukning. Udstyret må ikke bruges, hvis dette konstateres. Kontakt 
Bowflex®  importøren eller forhandleren med henblik på service/reparation.

Fejlafhjælpning

Problem Afhjælpning

Håndvægtshåndtaget kan ikke sættes helt ned 
i bakken, når der ikke er monteret vægtskiver.

1. Sørg for, at indstillingsringene er placeret lige ud for tallet 4.
2. Sørg for, at vægtskiverne er placeret rigtigt i bakken.

Håndvægtshåndtaget kan ikke sættes helt ned 
i bakken, når der er monteret vægtskiver.

Sørg for, at de vægtskiver, som ligger i håndvægtsbakken, er placeret i de rigtige huller i bakken 
og ikke er flyttet til andre huller. Ellers vil håndvægten ikke kunne sættes tilbage i bakken.

Indstillingsringen kan ikke drejes, når hånd-
taget er i bakken.

1. Sørg for, at håndvægtshåndtaget er presset helt ned i håndvægtsbakken. Hvis det ikke er pres-
set helt ned, kan låsemekanismen ikke udløses, så indstillingsringene ikke kan dreje.
2. Sørg for, at vægtskiverne er placeret rigtigt i bakken.
3. Kontroller, om der er smuds, fremmedlegemer eller andet uønsket i håndvægtsbakken. Tag om 
nødvendigt vægtskiverne op af bakken for at kontrollere dette. Husk at sætte alle vægtskiverne 
tilbage på de rette pladser.

Vægtskiverne er ikke fastgjort til håndtaget og 
falder af.

Sørg for, at de vægtskiver, som ligger i håndvægtsbakken, er placeret i de rigtige huller i bakken 
og ikke er flyttet til andre huller.

Vedligeholdelse / fejlafhjælpning
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