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Dieses Produkt entspricht den CE-
Anforderungen.



Zur Uberpriifung des Garantieanspruchs benétigen Sie den Kaufnachweis und folgende Angaben:
Seriennummer Seriennummer

Seriennummer Kaufdatum

Um lhr Produkt fiir Garantieleistungen zu registrieren, wenden Sie sich an lhren Fachhéndler vor Ort.

Bei Fragen oder Problemen rund um Ihr Produkt wenden Sie sich an lhren Bowflex®-Héandler vor Ort.
Eine Handlerliste finden Sie hier: www.howflexinternational.com

Nautilus, Inc., (800) NAUTILUS / (800) 628-8458, www.NautilusInc.com - Kundendienst: Nordamerika (800) 605-3369, csnls@nautilus.com | auBerhalb der USA +01-360-859-5180, technics-APLA@
nautilus.com | Gedruckt in China | © 2012 Nautilus, Inc.

Wichtige Sicherheitshinweise

Dieses Symbol weist auf eine moglicherweise gefahrliche Situation hin, die zu schweren oder tédlichen Verletzun-
gen fiihren kann.

Beachten Sie vor der Verwendung dieses Gerits folgende Warnungen:

. Lesen Sie das Handbuch vollstandig durch. Bewahren Sie das Handbuch auf, um bei Bedarf darin nachschlagen zu kdnnen.

o Lesen Sie alle Warnhinweise auf dem Ger&t. Wenn sich ein Warnaufkleber 16st, unleserlich wird oder entfernt wurde, wenden Sie
sich an Ihren Nautilus-®Héndler vor Ort, um Ersatz zu erhalten.

J Zuschauer und Kinder miissen wéahrend des Zusammenbaus des Geréts Abstand halten.

. Kinder diirfen sich nicht auf dem Gerat oder in der Ndhe des Geréts aufhalten. Bewegliche Teile und andere Gerdtekomponenten
stellen eine Gefahr fiir Kinder dar.

. Das Geréatist nicht fiir die Verwendung durch Personen unter 14 Jahren geeignet.

e Vor Beginn des Trainings sollten Sie Ihren Hausarzt konsultieren. Beenden Sie das Training sofort, wenn Sie Schmerzen oder ein
Engegefiihl im Brustkorb, Atemnot oder Schwindelanfélle verspiiren. Konsultieren Sie Ihren Arzt, bevor Sie wieder mit dem Gerét
trainieren.

. Bauen Sie das Gerat nicht in feuchter oder nasser Umgebung auf.

. Einige Bauteile des Gerats sind schwer und sperrig. Der Aufbau dieser Teile sollte mit Hilfe einer zweiten Person erfolgen. Fiihren
Sie Schritte, bei denen schwere oder sperrige Teile gehoben oder bewegt werden miissen, nicht alleine durch.

. Montieren Sie das Gerat nur auf einer stabilen, ebenen und horizontalen Flache.

. Dieses Gerdt ist nur fiir die Nutzung im Heimbereich freigegeben.

e Versuchen Sie nicht, das Design oder die Funktionalitdt des Gerats zu &ndern. Dies konnte die Sicherheit beeintrachtigen und zum
Erloschen der Garantie fiihren.

e Wenn Ersatzteile bendtigt werden, verwenden Sie nur Originalersatzteile von und Schrauben von Nautilus. Wenn keine Original-
ersatzteile verwendet werden, besteht ein Risiko fiir den Benutzer. AuBerdem kann der korrekte Betrieb des Geréts beeintrachtigt
werden und die Garantie erldschen.

J Nehmen Sie das Gerit erst in Betrieb, wenn es vollstindig aufgebaut und die korrekte Funktionsfahigkeit in Ubereinstimmung mit
dem Benutzerhandbuch fiir Ihre Power-Pac®-Kurzhanteln iiberpriift wurde.

. Untersuchen Sie das Gerat vor jeder Verwendung auf lose Teile oder VerschleiRerscheinungen. Informationen zu Reparaturen
erhalten Sie bei Ihrem Bowflex®-Héndler oder Fachhandler vor Ort.

J Uberpriifen und testen Sie den Sperrmechanismus regelmiRig auf seine ordnungsgemaRe Funktion. Befolgen Sie bei Tests die in
dieser Anleitung beschriebene Vorgehensweise.

. Betreiben Sie das Geréat nicht im AuBenbereich oder in feuchter Umgebung.

*  Achten Sie vor dem Trainingsbeginn darauf, dass Sie in ungestérter Umgebung trainieren kdnnen. Der Trainingsbereich entspricht
der maximalen Ausdehnung der Ubungen plus 60 cm in alle Richtungen. In diesem Bereich diirfen Sie keine Objekte oder Per-
sonen befinden.

e Achten Sie darauf, sich wahrend des Trainings nicht zu {iberanstrengen. Verwenden Sie das Gerat nur wie im Handbuch be-
schrieben.

e Versuchen Sie niemals, die Einstellrdder gewaltsam zu drehen, wenn die Kurzhantel nicht in ihrer Halterung liegt.

. Lassen Sie die Hanteln niemals auf den Boden fallen. Sie konnten das Gerét beschéddigen und sich selbst oder andere Personen
dabei verletzen.



Wichtige Sicherheitshinweise

. Lassen Sie die Hanteln beim Training nicht zusammensto3en. Sie kdnnten das Geradt beschédigen und sich selbst oder andere
Personen dabei verletzen.

e Stiitzen Sie sich nicht auf die Hantelgriffe ab und verwenden Sie sie nicht, um |hr Kérpergewicht abzustiitzen, beispielsweise bei
Liegestiitzen. Sie kdnnten das Gerat beschadigen und sich selbst oder andere Personen dabei verletzen.

. Bauen Sie die Hantelgriffe oder die Halterung nicht selbst auseinander. Diese Teile sind nicht zur Wartung durch den Benutzer
geeignet. Serviceleistungen erhalten Sie bei Ihrem Bowflex®-Héndler oder Fachhandler vor Ort.

o Die Hanteln sind sehr schwer. Sollten Sie nicht die Kurzhantelstation verwenden, empfehlen wir [hnen, das Hantel-Kit fiir einen
sicheren Stand direkt auf den Boden zu stellen.

Sicherheitswarnhinweis-Aufkleber und Seriennummer

Typ Bezeichnung

A WARNUNG e Lesen Sie das Benutzerhandbuch vollstandig
durch. Bewahren Sie das Handbuch auf, um
bei Bedarf darin nachschlagen zu kénnen.

e Lesen Sie alle Warnhinweise auf dem Gerat.
Wenn sich ein Warnaufkleber |6st, unleserlich
wird oder entfernt wurde, wenden Sie sich an
den Kundendienst von Nautilus, um Ersatz zu
erhalten.

e Kinder diirfen sich nicht auf dem Geré&t oder
in der Nahe des Gerdats aufhalten.

¢ Dieses Gerat ist nur fiir die Nutzung im Heim-
bereich freigegeben.

e Montieren und verwenden Sie das Gerét nur
auf einer stabilen, ebenen und horizontalen
Flache.

¢ Sorgen Sie fiir einen ausreichenden
Trainingsbereich, um ein gefahrloses Training
mit dem Gerat zu ermdglichen. Innerhalb
dieses Bereichs sollten sich wahrend des
Trainings keine weiteren Personen aufhalten.
e Stellen Sie nicht auf das Geréat und klettern
Sie nicht darauf.

B  Technische Daten Notieren Sie sich die Seriennummern im

und Seriennum- entsprechenden Feld am Anfang dieses
mer Handbuchs.
C  WARNUNG * Dieses Gerdt darf nicht von Kindern genutzt
werden.
« Uberpriifen Sie das Produkt vor der Ver-
wendung.

¢ VVerwenden Sie es nicht, falls es repariert

werden muss.

* Seien Sie bei der Verwendung des Geréts

duBerst vorsichtig. A

e Ein unsachgeméfRer Umgang kann schwere

oder todliche Verletzungen nach sich ziehen.

e Lesen Sie das Benutzerhandbuch vor der Manufacturo Date: WYY Manufacture Date; MVYY
Verwendung vollstandig durch. a7 C € aossr| C €

¢ Tauschen Sie dieses und andere Vorsichts-,
Warn- oder Gefahrenschilder aus, wenn sie
beschadigt oder entfernt wurden bzw. nicht
lesbar sind.

¢ Dieses Produkt ist nur fiir die Nutzung im

Heimbereich freigegeben.
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Technische Daten

Gewicht der Hantel ca. 22,7 kg
35.5cm
14"
S ‘ J
Gewicht des Hantelsténders ca. 54 kg
[ — ]
o o
48cm
19"
] o\l le | ) ﬁ: [ )
63cm 42cm
29" 16.5"
Beschreibung
A Handgriff
Einstellrad
C,DE Gewichtsscheiben
Sicherheitshaken
G Halterung




Montage

Schrauben
Artikel | Menge: | Bezeichnung @
A 8 Halbrundschraube M10 X 2
B 12 Unterlegscheibe M10
=
C 4 Mutter M10 =
=
D 4 Sperrunterlegscheibe M10 = @
g \-/
A B
Teile
Artikel | Menge: | Bezeichnung
1 1 Geratesockel
2 1 Rahmenstange
3 1 Querstange

Werkzeug (mitgeliefert)

8 mm @ 14 mm
17 mm

Einsetzen der Hanteln in den Stander

ﬂ Nehmen Sie die Hantel aus ihrer Halterung, bevor Sie die
Halterung am Sténder befestigen, um zu verhindern, dass die
Hantel beim Einsetzen herunterfallt.

Ziehen Sie alle Schrauben fest an, bevor Sie die Hanteln in die
Halterung auf dem Sténder legen.

Abschlussinspektion
Priifen Sie, ob alle Schrauben festgezogen sind und alle Bauteile ord-
nungsgemal zusammengebaut wurden.

Nehmen Sie das Gerét erst in Betrieb, wenn es vollstandig
A aufgebaut und die korrekte Funktionsféhigkeit in Ubereinstim-
mung mit dem Benutzerhandbuch iiberpriift wurde.

Hinweis: Notieren Sie sich die Seriennummer im entsprechenden Feld
am Anfang dieses Handbuchs.




Bedienung

Vor der Geratenutzung

Die Hanteln werden komplett montiert geliefert. Packen Sie die Kurzhanteln aus, und gehen Sie anschlieend wie folgt vor, um sich
mit den Funktionen des Produkts vertraut zu machen und um sicher zu stellen, dass alle Funktionen der Kurzhantel ordnungsgemaf
funktionieren.

Lassen Sie die Hantel nicht fallen. Wenn die Hantel auf den Boden féllt, werden die Gewichtsscheiben und/oder der Sperrmech-
A anismus beschédigt. Es besteht dann die Gefahr, dass sich die Gewichtsscheiben ohne Vorwarnung von der Hantelstange ldsen.
Es kann zu ernsten Verletzungen und zum Erloschen der Garantie kommen.

Nachdem Sie die Hantel aus der Schutzverpackung genommen haben, untersuchen Sie das Produkt und das Verpackungsmaterial
auf Schaden.

Driicken Sie die Hantel vorsichtig nach unten, um sicherzustellen, dass sie vollstdndig in ihrer Halterung einliegt. Drehen Sie das
Einstellrad mehrmals und in beide Richtungen (vorwérts/riickwarts) um vollstandige Umdrehungen, um zu iiberpriifen, ob es sich
problemlos betétigen lassen. Vergewissern Sie sich, dass das Einstellrad bei jeder einzelnen Gewichtsabstufung hérbar einrastet
(Klick). Mit Hilfe dieses Klickens finden Sie spéter die richtige Ausrichtung zur Auswahl einer bestimmten Gewichtsabstufung.

Hinweis: Die Gewichtsschritte liegen zwischen 2 kg und 20 kg an beiden Einstellrddern.

Um ein Gewicht auszuwéhlen, drehen Sie die Einstellréder, bis Nummer und Strich (L1) auf der Oberflache des Griffs
tibereinstimmen (Abb. 1). Beispiel: Um 2 kg einzustellen, bringen Sie die Zahl 2 und den Strich auf dem Griff in Ubereinstimmung.

Nachdem Sie sich von der ordnungsgemaRen Funktion des Einstellrads {iberzeugt haben, drehen Sie nun das Rad so, dass die Zahl
2 auf die Linie auf dem Griff zeigt (Abb. 1).

Wenn die Einstellrdder auf 2 gestellt sind, ziehen Sie die Hantel an der Stange nach oben. So wird nur die Hantel selber ohne Ge-
wichtscheiben aus der Halterung entfernt (Abb. 2) Die Hantel wiegt ohne Scheiben 2 kg.

HINWEIS: Nehmen Sie die Hantel vertikal, d. h. senkrecht zur Halterung, aus der Halterung und legen Sie sie auch so wieder in die
Halterung zuriick. Die Hantel sollte nicht schrég oder parallel zur Halterung bewegt werden, um ein eventuelles Herun-
terfallen von Gewichtscheiben zu vermeiden.

Hinweis: Hantelgriff und Gewichtsscheiben sind symmetrisch. Sie kdnnen die Hantel in beide Richtungen zuriick in ihre Halterung
legen.

Abb. 1

Abb. 2
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Stiitzen Sie sich nicht auf die Hantelgriffe ab und verwenden Sie sie nicht, um Ihr Kérpergewicht abzustiitzen, beispielsweise bei
A Liegestiitzen. Andernfalls werden die Gewichtsscheiben und/oder der Sperrmechanismus beschédigt. Es besteht dann die
Gefahr, dass sich die Gewichtsscheiben ohne Vorwarnung von der Hantelstange I6sen. Es kann zu ernsten Verletzungen und
zum Erléschen der Garantie kommen.

Uberpriifen Sie die Kurzhanteln vor jedem Training. Verwenden Sie keine Kurzhantel, die abgenutzte oder beschadigte Teile
aufweist. Serviceleistungen erhalten Sie bei Ihrem Bowflex®-Héndler oder Fachhandler vor Ort.

Gewichtsstufen
Es gibt 9 Gewichtsstufen:
2kg 4kg Tkg 9kg 11kg 14kg 16kg 18kg 20kg
(4 Ibs) (10 Ibs) (15 Ibs) (20 Ibs) (25 Ibs) (30 Ibs) (35 Ibs) (40 Ibs) (45 Ibs)

Hinweis: Die Gewichtsstufen sind nur Naherungswerte. Genaue Werte kénnen aufgrund von herstellungsbedingten Abweic-
hungen nicht erreicht werden.
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Bedienung

Uberblick iiber den Sperrmechanismus
Die Hantel verwendet die SelectTech®Technologie. Der entsprechende Sperrmechanismus stellt sicher, dass die gewiinschten Ge-
wichtscheiben ausgewdhlt und wahrend des Trainings sicher gehalten werden.

Sie sollten diesen Mechanismus genau verstehen und ihn regelméaRig tiberpriifen, um eine korrekte Funktionsweise sicher-
zustellen.

Der Sperrmechanismus verfiigt {iber zwei Hauptfunktionen:

1.

2.

Die Einstellrader lassen sich nur drehen, wenn die Hantelstange ganz in die Halterung eingelegt ist. Er verhindert das Losen (und
Herunterfallen) der Gewichtscheiben von der Kurzhantel, wenn diese NICHT in der Halterung liegt.

Der Mechanismus arretiert die Hantelstange in der Halterung, wenn eines der beiden Einstellrader die ausgewahlten Gewich-
tscheiben nicht vollstdndig erfasst. Der Mechanismus verhindert eine einseitige Auswahl der Gewichtscheiben, bei der die
Scheiben nicht vollstandig gehalten werden und der Arretierstift nicht komplett greift.

Testen des Sperrmechanismus

1.

Stellen Sie die Einstellrdder auf ,2". Die Hantelstange liegt dabei in der py
Halterung. Sie haben das Gewicht richtig ausgewahlt und eingestellt, wenn — A
die Einstellrader spiirbar in der Position einrasten. Zudem hdren Sie ein t ‘
Klicken beim Durchlaufen der einzelnen Zahlen.

Wenn Sie die Hantel vertikal nach oben heben, wird nur die Hantel selber
ohne Gewichtscheiben aus der Halterung entfernt.

Sie haben die Hantelstange aus der Halterung genommen und versuchen
nun vorsichtig, das Einstellrad zu drehen. Dies sollte nicht mdglich sein.
Ein Arretierstiftim Mechanismus sperrt das Rotationssystem, sobald das
Gerat aus der Halterung genommen wird. Fiihren Sie diesen Test fiir alle
Einstellrdder aus.

ﬁ Drehen Sie das arretierte Einstellrad nicht mit Gewalt. Andernfalls kdnnten 7

10.

Sie den Sperrmechanismus beschédigen.

Legen Sie die Kurzhantelstange wieder zuriick in ihre Halterung, nachdem Sie
sich, wie oben beschrieben, von der ordnungsgeméfen Funktion des Sper-
rmechanismus liberzeugt haben.

Nachdem Sie die Hantel zuriick in die Halterung gelegt haben, stellen Sie das Einstellrad auf eine Position zwischen den Zahlen
2 und 20. Auf diese Weise ergibt sich eine unvollstdndige Gewichtsauswahl, da das Einstellrad das Gewicht nicht vollstandig
ausgewahlt hat, sondern sich in einer Zwischenstellung befindet.

Mit dem Einstellrad in dieser Zwischenstellung versuchen Sie nun vorsichtig, die Hantel aus der Halterung zu nehmen. Die Hantel
sollte in der Halterung arretiert sein und sich nicht wie gewohnlich mit leichtem Druck herausnehmen lassen.

Stellen Sie das Einstellrad wieder auf eine Gewichtsauswahl, und stellen Sie sicher, dass sich die Hantelstange wieder entnehmen
l&sst.

Wiederholen Sie diesen Test fiir alle Einstellrdder.

Stellen Sie sicher, dass die gesamte Hantel ordnungsgemaR und fest montiert ist. Stellen Sie dafiir die Einstellrdder auf 4 Ibs, und
nehmen Sie die gesamte Hantel aus der Halterung. Greifen Sie das Einstellrad, und riitteln Sie vorsichtig daran. Die Kndpfe sollten
sich nicht frei bewegen lassen und die Gewichtscheiben sollten fest miteinander verbunden erscheinen.

Sie haben nun den Funktionstest des Sperrmechanismus beendet. Sie sollten diesen Test einmal im Monat durchfiihren, um
sicherzustellen, dass der Sperrmechanismus funktioniert.

ﬁ Losen Sie den Sperrmechanismus nicht aus und heben Sie die Hantel nicht zusammen mit der Halterung an. Um die Hantel

zusammen mit der Halterung anzuheben, |6sen Sie den Sperrmechanismus aus und greifen Sie die Halterung.

Wenn der Hantelsperrmechanismus nicht wie gewiinscht funktioniert, gehen Sie wie folgt vor:

1. Verwenden Sie das Produkt erst wieder, nachdem es ordnungsgemaR gewartet wurde.

2. Serviceleistungen erhalten Sie bei Ihrem Bowflex®-Handler oder Fachhandler vor Ort.



Wartung / Fehlerbehebung

A Das Gerat muss regelméaBig auf Beschddigungen untersucht und gegebenenfalls repariert werden. Der Eigentiimer ist fiir die

regelméBige Wartung verantwortlich. Verschlissene oder beschadigte Teile miissen umgehend ausgetauscht werden. Ist eine
Reparatur erforderlich, darf das Gerét bis dahin nicht mehr verwendet werden. Verwenden Sie fiir Austausch und Reparatur des
Geréts ausschlieBlich Teile des Herstellers.

Wartung der einstellbaren Hantel:

1. Verschmutzungen des Kurzhantelsystems, der Gewichtscheiben oder der Halterung entfernen Sie mit einem mit warmem Wasser
angefeuchteten Lappen und einem milden Reinigungsmittel. Wischen Sie es mit einem separaten Tuch trocken.

2. Die einstellbare Kurzhantel ist im Inneren geschmiert und benétigt daher keine weitere Schmierung. Der Kontakt zwischen
den Gewichtscheiben und den Auswahlscheiben ist nicht geschmiert, weist jedoch naturgemaR eine niedrige Reibung
auf. Normalerweise ist keine zusétzliche Schmierung erforderlich. Wenn Sie das Gefiihl haben, dass eine Schmierung
der Gewichtscheiben und /oder Auswahlscheiben erforderlich ist, verwenden Sie ausschlieRlich ein Silikonschmiermittel
(vorzugsweise "von Lebensmittelqualitat').

ﬁ Behandeln Sie dieses Produkt nicht mit Losungsmitteln, scharfen Reinigungsmitteln, Chemikalien oder Bleichstoffen —
anderenfalls kann es zu Materialbeschadigungen kommen, die die Funktionsfahigkeit oder Haltbarkeit des Produkts vermindern.

Bauen Sie die Kurzhantel oder ihre Halterung niemals selbst auseinander. Das Produkt ist nicht zur Wartung durch den Benutzer
gedacht. Andernfalls verfallt die Garantie des Herstellers. Wenden Sie sich an Ihren Bowflex-® Handler vor Ort.

Taglich/vor jeder Ver- Untersuchen Sie das Gerat. Es sollte optisch in gutem Zustand sein und problemlos funktionieren. Wenn Sie
wendung: Beschadigungen bemerken, VERWENDEN SIE ES NICHT.

Taglich/nach jeder Ver- Reinigen Sie das Gerat mit einem sauberen, trockenen Tuch. Verwenden Sie keine enzymhaltigen Reini-
wendung: gungsmittel.

Waoéchentlich: Reinigen Sie das Gerat griindlich mit einem sauberen, feuchten Tuch. Verwenden Sie warmes Wasser und eine

geringe Menge milder Seife. Wischen Sie es mit einem separaten Tuch trocken.
Behandeln Sie Kratzer gegebenenfalls mit einem Ausbesserungslack, um Rost zu verhindern.

Monatlich: Untersuchen Sie den Rahmen auf Anzeichen fiir Briiche oder dauerhafte Biegungen. Verwenden Sie das Gerat
nicht, wenn Sie solche Anzeichen entdecken. Wenden Sie sich an Ihren Bowflex-® Handler vor Ort.

Fehlersuche
Problem Losung
Die Kurzhantelstange ldsst sich nicht voll- 1. Stellen Sie sicher, dass beide Einstellrader direkt auf die Zahl 4 zeigen.

standig in die Halterung einlegen, wenn keine | 2. Stellen Sie sicher, dass die Gewichtscheiben korrekt in der Halterung liegen.
Scheiben ausgewahlt sind.

Die Kurzhantelstange Idsst sich nicht vollstan- Stellen Sie sicher, dass die in der Halterung liegenden Gewichtscheiben in ihrer richtigen
dig in die Halterung einlegen, wenn Scheiben | Offnung liegen und nicht in eine falsche Offnung gelegt wurden. Andernfalls kénnten Sie die
ausgewahlt sind. Kurzhantel unter Umstanden nicht wieder ordnungsgemaR in die Halterung einlegen.

Das Einstellrad lasst sich nicht drehen, wenn 1. Stellen Sie sicher, dass die Hantelstange vollstandig in der Halterung eingerastet ist. Ist dies
die Hantelstange in der Halterung liegt. nicht der Fall, lasst sich der Sperrmechanismus nicht Isen und verhindert unter Umstanden ein
Drehen der Einstellrader.

2. Stellen Sie sicher, dass die Gewichtscheiben korrekt in der Halterung liegen.

3. Kontrollieren Sie, dass die Hantel frei von Schmutz, Ablagerungen und anderen unterwiin-
schten Riickstanden ist. Unter Umsténden miissen Sie dazu die Gewichtscheiben aus der Halter-
ung nehmen. Legen Sie die Gewichtsscheiben anschlieBend wieder in die richtige Offnung.

Die Scheiben sind nicht an der Stange fixiert Stellen Sie sicher, dass die in der Halterung liegenden Gewichtscheiben in ihrer richtigen Off-
und fallen heraus. nung liegen und nicht in eine falsche Offnung gelegt wurden.
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