€9 BOWFLEX

SelectTech® BD1090i handvaegte

‘ Instruktionshog
— og traeningsvejledning

Dette produkt opfylder de geeldende
CE-krav.



Indledning

Tillykke med kgbet af dette Bowflex® SelectTech® handvaegtssat. Denne innovative handveegt er et fleksibelt
treeningsredskab, du kan bruge til at na malet med din fitnesstreening. Dette produkt er udviklet og produceret, sa det kan
bruges som handvagte med en veegt fra ca. 4,5 til 40,8 kg. For at fa det optimale ud af dette produkt er det vigtigt at leese
og forsta indholdet i denne instruktionsbog, inden SelectTech® handvaegtene tages i brug.

Som dokumentation for garantien gaelder kabskvitteringen samt felgende oplysninger, som skal noteres her:

Serienummer Serienummer

Kabsdato

Kontakt importgren for at fa registreret garantien pa dette produkt.

Du kan finde oplysninger om importaren pa: www.bowflexinternational.com

Kontakt Bowflex® importgren, hvis du har spergsmal til dette produkt eller der er problemer med det.
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Vigtige sikkerhedsanvisninger

A Dette symbol gar opmaerksom pa en mulig faresituation, der, hvis den ikke undgas, kan resultere i livsfare eller
alvorlig personskade.

Serg for at overholde nedenstaende advarsler for ibrugtagning af dette udstyr:
Laes og forsta alt indholdet i instruktionshogen. Opbevar instruktionsbogen og brug den som opslagsbog.
Lees og forsta alle advarsler pa dette udstyr. Kontakt importgren for at fa nye advarselsmaerkater, hvis disse
gar lgs, bliver uleeselige eller forskubbes.
e Barn ma ikke anvende eller opholde sig i neerheden af dette udstyr. Der er bevagelige dele og andre
funktionskomponenter pa udstyret, som kan veere til fare for barn.
e Udstyret erikke beregnet til brug af personer under 14 ar.

e Talmed en leege, far du gari gang med et treeningsprogram. Stop traningen, hvis du far smerter, hvis det
strammer i brystet, eller hvis du far andengd eller bliver svimmel. Sag leegehjelp, far du bruger udstyret igen.

e Dette udstyr er kun beregnet til hjemmebrug.

e Lasemekanismen skal efterses og afpraves regelmassigt for korrekt funktion. Falg fremgangsmaden som
beskreveti denne vejledning.

e Udstyret ma ikke bruges udendars eller under vade eller fugtige forhold.

e Fordugarigang med treeningen, ma der ikke veere hindringer eller andre personer i neerheden. Der bar veere 0,6
m afstand i alle bevaegeretninger fra den enkelte gvelses yderpunkter.

e Pas paikke at overanstrenge dig ved traeningen. Brug udstyret pa den made, som er beskreveti denne
vejledning.

e Indstillingsringen ma ikke drejes, nar handvaegten er taget op af handvaegtsbakken.
e Lad ikke handvaegtene falde mod gulvet. Ellers er der risiko for personskade eller beskadigelse af produktet.

e Handvaegtene ma ikke bankes hardt mod hinanden. Ellers er der risiko for personskade eller beskadigelse af
produktet.

e Len dig ikke mod handvaegtshandtagene, og stat ikke din kropsveegt mod dem, f.eks. ved at hvile haenderne pa
dem ved armbgjninger. Ellers er der risiko for personskade eller beskadigelse af produktet.

e Handvaegtshandtagene og -bakken ma ikke adskilles. Produktet er ikke beregnet til at blive repareret af kunden
selv. Kontakt importeren for oplysning om reparation.

e Handvaegtene er meget tunge. Hvis du ikke bruger et handveaegtsstativ (ekstraudstyr), bar du placere
handvaegtsenheden direkte pa gulvet som den sikreste lgsning.

Advarselsmaerkater og serienummer
Noter serienummeret i feltet Serienummer forrest i denne vejledning.

Bemaerk: Hver handvagtshakke har et individuelt serienummer.

Pas pa ikke at tabe

A ADVARSEL

Dette produkt ma ikke anvendes af bgrn. Kontroller produktet inden brug.Produktet ma ikke
anvendes, hvis der er behov for reparation af komponenterne til det. Pas pa ved brug af dette
udstyr. Der er risiko for personskade eller dgdsfald, hvis der ikke udvises forsigtighed. Laes og
forsta indholdet i instruktionsbogen inden brug af udstyret. Udskift denne advarselsmaerkat
eller gvrige maerkater med forsigtighedsanvisninger, advarsler eller fareangivelser, hvis de
bliver beskadiget eller uleeselige, eller de fiernes fra udstyret. Dette produkt er kun beregnet til
hjemmebrug.

Serienummer




Produktspecifikationer og udstyrskomponenter

MAL: 44,4 x 24,2 x 25,3 cm (L x B x H)
ENHEDENS VAGT | SAMLET STAND: 41,9 kg
PAKKENS FORSENDELSESV/GT: 45,9 kg

444 i

Udstyrskomponenter

A. Greb

B. Indstillingsring
C. Vegtskiver
1. 1kg (2,5 Ibs)
2. 2kg (51bs)
3. 3kg (7,51bs)
4. 4kg (10 Ibs)
5. 7kg (15 Ibs)
D. Vagtlasepal
E. Bakke

F. Barehandtag




Betjening

Sadan bruges Bowflex® SelectTech® handvaegtene

Bowflex® SelectTech® handvaegtene leveres komplet samlet med en handvagt i hver sin kasse. Nar handvagten er taget
forsigtigt ud af kassen, er der en raekke ting, du skal gere, sé du er klar over, hvordan produktet fungerer. Desuden skal du
kontrollere, at alle udstyrskomponenter til handvaegten fungerer rigtigt.

ﬁ Pas pa ikke at tabe handvagten. Hvis handvaegten tabes pa gulvet, kan vaegtskiverne og/eller lasemekanismen blive
beskadiget, sa veegtskiverne kan ga lgs fra (falde af) handtaget uden varsel. Dette kan medfare alvorlig personskade, og
garantien vil bortfalde.

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

2. Pres ned pa handtaget med et let tryk for at sikre, at handvaegten er helt nede i bakken. Drej indstillingsringene 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
vagttrin pa indstillingsringen. Ud fra kliklyden er det nemmere at indstille ringen og veelge det rigtige veegttrin.

3. Veegttrinnene gar fra 4 til 41 kg pa begge indstillingsringe. For rigtigt valg af en vaegt (f.eks.
9 kg) skal begge indstillingsringe drejes, indtil tallet (9) er ud for pilen for enden pa Bowflex®
navneskiltet (fig. 1).

4, Nar du har kontrolleret, at indstillingsringene drejer, som de skal, drejer du begge
indstillingsringe, sa tallet 4 er ud for pilen pa Bowflex® navneskiltet.

5. Nar begge indstillingsringe er sat pa 4, leftes handtaget lige opad fra handveagten. Derved
laftes kun handtaget fra bakken, og alle veegtskiverne forbliver i bakken (fig. 2). Handtaget
uden skiver vejer 4 kg.

6. Veegten gges ved at dreje begge indstillingsringe med uret.

BEMARK: Nar handvegten lgftes fra bakken eller leegges ned i den, skal det gares i en lodret
bevaegelse, vinkelret pa bakken. Handvaegten ma ikke placeres skrat eller bevaeges
til siden (parallelt med bakken), far den er helt fri af de veegtskiver, der ikke er valgt.

Bemaerk: Handvaegtshandtaget og veegtskiverne er symmetriske. Handtaget isaettes med en
af enderne vendt mod brugeren, nar der er valgt det samme vaegtnummer i begge
ender af handvaegten.

A Leen dig ikke mod héndvaegtshéndtagene, og stat ikke din kropsveegt mod dem, f.eks. ved at hvile
haenderne pa dem ved armbgijninger. Ellers bliver vaegtskiverne og/eller Iasemekanismerne
beskadiget, sa vaegtskiverne kan ga las fra (falde af) hdndtaget uden varsel. Dette kan medfare
alvorlig personskade, og garantien vil bortfalde.

ﬁ Kontroller handvaegtene hver gang inden brug. Brug ikke handvaegtene, hvis komponenterne til
dem er slidte eller beskadigede. Kontakt importaren for oplysning om reparation. Fig. 2

Der er 17 vaegttrin:

4 1 9 11 | 14 | 16 | 18 | 20 | 23 | 25 | 27 | 30 | 32 | 34 | 36 | 39 | M
101bs | 151bs [ 20 Ibs | 251bs | 30 Ibs | 35 Ibs [ 40 Ibs | 45 1bs | 50 Ibs | 55 Ibs | 60 1bs | 65 Ibs | 70 Ibs [ 75 Ibs | 80 lbs | 85 Ibs | 90 Ibs

Bemaerk: Vegttrinnene er ikke fuldsteendig ngjagtige vaegtveerdier. Veegtngjagtigheden kan variere pa grund af
produktionsforskelle.



Betjening

Sadan fungerer lasemekanismen
Bowflex® SelectTech® handvaegtene har en speciallas, som sikrer korrekt valg af vaegtskiverne og holder dem sikkert pa plads
under treeningen.

A

Du skal veere klar over, hvordan denne mekanisme fungerer, og afprave den regelmaessigt, sa du er sikker pa, at den

fungerer rigtigt.

Lasemekanismen har 2 vigtige funktioner:

1.

Lasemekanismen sgrger for, at indstillingsringene kun kan dreje, nar handveegtens handtag er helt nede i
handvaegtshakken. Lasemekanismen forhindrer, at vaegtskiverne falder af handvagten, nar den IKKE er i
handvaegtsbakken.

Lasemekanismen fastlaser handvagtshandtaget i bakken, hvis indstillingsringene ikke er gaet helt i indgreb i vaegtskiverne.
Lasen forhindrer, at vaegtskiverne kun valges delvist, hvis ldsetappen ikke er gaet helt i indgreb i vaegtskiverne.

Fordi Iasemekanismen er vigtig, skal du sikre dig, at du ved, hvordan mekanismen fungerer, og afprgve funktionen regelmaessigt.

Funktionstest af lasemekanismen

1.

Placer handvaegtshandtaget i bakken, og drej begge indstillingsringe til tallet 4. Vaegtskiverne
er indstillet rigtigt, nar du kan maerke indstillingsringen ga i hak. Desuden hares der en svag, —
men tydelig, kliklyd, nér indstillingsringene gar i hak ud for hvert af tallene.

Du skal kunne tage handtaget op af bakken, sa alle vaegtskiverne bliver liggende i bakken.

Nar handtaget er taget op af bakken, tages der fat i den ene indstillingsring med den
anden hand, mens du med let hand forsgger at dreje ringen. Ringen ma ikke kunne dreje.
Nar handvaegtsenheden tages op af bakken, gar en lasetap i mekanismen i indgreb i
drejeenheden. Afprav alle indstillingsringene pa denne made.

Forsag ikke at dreje den |aste indstillingsring med for stor kraft. Ellers kan lasemekanismen
blive beskadiget.

Nar det er kontrolleret, at lasemekanismen fungerer korrekt som beskrevet ovenfor, saettes handvaegtshandtaget helt pa
plads igen i bakken.

Nar handtaget er pa plads i bakken, drejes indstillingsringen i den ene ende til et sted mellem 4 og 7. | denne position er
der ikke valgt en vaegtskive med indstillingsringen, fordi ringen star mellem klikpositionerne (vaegtvalgspositionerne).

Nar indstillingsringen er i denne forkerte position, skal du prove at Igfte let op i handtaget for at tage det op af bakken.
Handtaget skal vaere fastlast i bakken og ma ikke kunne tages op med et let laft som normalt.

Drej indstillingsringen til en korrekt vaegtposition, og kontroller, at handvaegtshandtaget igen kan tages op.

Afprav alle indstillingsringene pa denne made.



Betjening

9. Kontroller, at hele hdndvaegtshandtaget er korrekt fastspaendt. Det gores ved at sette indstillingsringene pa 4 kg og tage
handtaget op af bakken. Tag fat i begge indstillingsringe, og tryk og traek ringene en anelse mod og vaek fra grebet. Der ma
ikke veere slar i ringene, og alle vaegtskiverne skal veaere koblet stramt til.

10. Nu har du testet [asemekanismens funktion. Vi anbefaler at foretage denne test en gang om maneden for at sikre, at
ldsemekanismen fungerer korrekt.

g Lasemekanismen ma ikke lases for at lafte handvaegten og bakken sammen ved hjeelp af handtaget. For at lgfte
handvaegten og bakken sammen skal Idsemekanismen lases, og enheden laftes i grebene, som er indstabt i bakken.
Benyt falgende fremgangsmade, hvis handvagtens lasemekanisme ikke fungerer korrekt ved afprgvningen:
1. Stop straks med at bruge produktet, indtil det er blevet efterset korrekt.

2. Kontakt Bowflex® forhandleren for service.



Vedligeholdelse

Vedligeholdelse af Bowflex® SelectTech® handvaegte

g Udstyret skal kontrolleres regelmaessigt for beskadigelse og repareres hvis ngdvendigt. Ejeren er ansvarlig for at foretage
regelmaessig vedligeholdelse. Slidte eller beskadigede komponenter skal straks udskiftes, og udstyret ma ikke bruges, far
eventuel beskadigelse er udbedret. Dette udstyr skal vedligeholdes og repareres med komponenter leveret af producenten.

Bowflex® SelectTech® handvegten kraever stort set ingen vedligeholdelse. Men der er forskellige ting, du bar gere, for at sikre, at
produktet vedbliver at fungere og tage sig flot ud.

1. Hvis SelectTech® handveegtshandtaget, veegtskiverne eller bakken bliver tilsmudset, skal de rengeres med en klud let
fugtet med varmt vand og en anelse mildt renggringsmiddel. After med en tar klud.

2. SelectTech® handvaegten er smurt indvendigt og kraever ikke yderligere indvendig smering. Kontaktfladen mellem
veegtskiverne og indstillingsringene er ikke smurt, men fungerer via naturlig lavfriktion. Kontaktfladen skal normalt ikke
smares. Hvis du synes, at det er ngdvendigt at smare vaegtskiverne og/eller indstillingsringene, ma der kun anvendes et
silikonesmgremiddel (fortrinsvis fadevaregodkendt).

g Der méa ikke anvendes oplasningsmidler, kraftigt virkende rensemidler, kemikalier eller blegemidler pa dette produkt. Ellers
kan materialerne blive beskadiget, s& produktets funktion eller styrke bliver forringet.

Handveegtshandtaget og -bakken ma ikke adskilles. Der er ingen komponenter pa disse, som er beregnet til at blive efterset
af brugeren. Hvis de adskilles, bortfalder producentens garanti. Kontakt importaren med henblik pa service/eftersyn.

Ekstraudstyr

Bowflex® handvaegtsstativ
Dette smarte stativ er i ergonomisk design og beregnet til endnu mere hensigtsmaessig brug af SelectTech® handvaegtene.

e Stativets V-form med plads til brugerens fod ger, at han/hun kan sta korrekt
med overkroppen, mens handvegtene lgftes eller legges pa plads pa
bakkerne.

e Handvegtshandtagene er placeret i en naturlig stilling, s& de kan laftes
sikkert og behageligt.

e De store, justerbare stabiliseringsfedder sarger for, at stativet star
fuldstaendig stabilt.

e Der medfalger remme til at fastggre handvagtene til bakken.

e Indbygget handkleedeholder.

e Mal (uden handvaegte): 66,5 x 50,6 x 57,9 cm (L x B x H)

Traeningsbaenk kan fas som ekstraudstyr.

Yderligere produkter fra Nautilus, Inc. kan ses pa
www.howflexinternational.com




Fejlathjaelpning

Problem

Afhjeelpning

Handvaegtshandtaget er ikke sat helt ned i
bakken, og der er ikke valgt vaegtskiver (ingen
vaegtskiver "klikket" pa handtaget).

1.

Kontroller, at begge indstillingsringe star lige ud for tallet 4.

Handveegtshandtaget er ikke sat helt ned
i bakken, og der er valgt veegtskiver (med
vagtskiver "klikket" pa handtaget).

Kontroller, om du har valgt forskellige vaegtskiver pa handvaegten (hvis
f.eks. den ene indstillingsring er sat pa 4 og den anden pa 7). Hvis
det er tilfeeldet, skal du leegge handvaegten tilbage i bakken, sa den
vender pa samme made, som du har taget den op. Dermed placeres
veegtskiverne i de rigtige huller i bakken igen.

2. Sarg for, at de veaegtskiver, der ikke er sat pa handvegten (dvs.
de vaegtskiver, som er i handvaegtsbakken), er placeret i de
rigtige huller i bakken og ikke er flyttet til andre huller. Ellers vil
handvaegten ikke kunne sattes tilbage i bakken.
Indstillingsringen kan ikke drejes, nar héand- 1. Kontroller, at handveegtshandtaget er presset helt ned i
taget er i bakken. handvaegtsbakken. Hvis det ikke er presset helt ned, kan
lasemekanismen ikke udlgses, hvilket kan forhindre indstillingsringene
i atdreje.
2. Kontroller, om der er presset vaegtskiver omvendt ned i bakken med
“stgttepalen” mod héndvaegtsgrebet. Pa alle vaegtskiverne skal
lasepalen vende vaek fra handvaegtsgrebet.
3. Kontroller, om der er smuds, fremmedlegemer eller hindringer

i handvaegtsbhakken. Det vil eventuelt veere ngdvendigt at
afmontere vagtskiverne for at kontrollere dette. Husk at seette alle
vagtskiverne tilbage pa de rette pladser.




Fejlathjaelpning

Test af lasemekanismen pa SelectTech® handvaegte

Ved udskiftning af komponenter til Bowflex® SelectTech® handvaegten skal du serge for at gare som
beskrevet nedenfor, inden du bruger handvaegten til treening:

A Dette er en funktionstest af lasemekanismen til veegtskiverne.

1.

A

Placer handveaegtshandtaget i bakken, og drej begge indstillingsringe til det laveste tal (fig.
1). Veegtskiverne er indstillet rigtigt, nar du kan maerke indstillingsringen ga i hak. Desuden
hgres der en svag, men tydelig, kliklyd, nar indstillingsringene gar i hak ud for hvert af
tallene.

Du skal kunne tage handtaget op af bakken, sa alle vaegtskiverne bliver liggende i bakken
(fig. 2).

Nar handtaget er taget op af bakken, tages der fat i den ene indstillingsring med den anden
hand, mens du med fast hand forsgger at dreje ringen. Ringen ma ikke kunne dreje.

Leeg handvaegten tilbage i bakken, og drej indstillingsringen til den naestlaveste
veegtindstilling. Left handvaegten ca. 2,5 cm op fra bakken.

Med héndtaget placeret i denne hgjde over bakken, tages der fat i den ene indstillingsring
med den anden hand, mens du med fast hand forsgger at dreje ringen. Ringen ma ikke
kunne dreje. Nar handvaegtsenheden tages op af bakken, gar en lasetap i mekanismen i
indgreb i drejeenheden. Afprav alle indstillingsringene pa denne made.

Afprav alle veegtindstillingerne pa handvaegtene pa denne made.

Hvis indstillingsringene kan dreje, nar handvagten er taget op af bakken, ma héndvagten
ikke bruges. Kontakt Bowflex® forhandleren.

10

Fig. 2




Benovelser

‘ Bredstaende benbgjninger

Bemaerk: Af billederne fremgar der ekstraudstyr.

| Fremfald

START SLUT

1"



Benovelser

Dadleft med strakte ben

START

SLUT

Bagudtrin

START

SLUT
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Brystovelser

‘ Liggende brystpres

START SLUT

Bemaerk: Af billederne fremgar der ekstraudstyr.

‘ Skra brystpres

START

SLUT

Bemeerk: Af billederne fremgar der ekstraudstyr.

‘ Liggende brystflyer |

START SLUT

Bemaerk: Af billederne fremgar der ekstraudstyr. 13



Brystovelser

‘ Skra brystflyer

START SLUT

Bemaerk: Af billederne fremgér der ekstraudstyr.

| Skra brystpres, bagudliggende |

START SLUT

Bemaerk: Af billederne fremgar der ekstraudstyr.
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Armovelser

‘ Staende bicepsloft

START

SLUT

START SLUT

Bemaerk: Af billederne fremgar der ekstraudstyr.

‘ Skrasiddende bicepsloft

START SLUT

Bemaerk: Af billederne fremgar der ekstraudstyr.
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Armovelser

‘ Bicepsloft (scottcurls) — staende, mod baenk

Bemaerk: Af billederne fremgér der ekstraudstyr.

‘ Staende triceps, begge hander

START

SLUT

START SLUT

Bemaerk: Af billederne fremgér der ekstraudstyr.
16



Armovelser

‘ Liggende triceps

START SLUT

Bemaerk: Af billederne fremgar der ekstraudstyr.

‘ Hammercurls

START SLUT
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Rygovelser

‘ En-armsroning — skiftevis

START SLUT

Bemaerk: Af billederne fremgér der ekstraudstyr.

‘ Bredstaende roning

START SLUT
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Maveovelser

‘ Mavebgjning med handvaegt

START SLUT

Bemaerk: Af billederne fremgar der ekstraudstyr.

‘ Omvendt mavebgjning |

START SLUT

Bemaerk: Af billederne fremgar der ekstraudstyr.

‘ Skra mavebgjning

START SLUT

Bemaerk: Af billederne fremgar der ekstraudstyr.
19



Skulderovelser

‘ Staende skulderpres

START SLUT

SLUT

Bemaeaerk: Af billederne fremgar der ekstraudstyr.
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Skulderovelser

Frontleft

START

SLUT

Foroverhgjet roning

Skuldertraek

START

SLUT
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Muskeloversigt

Sternocleidomastoid Trapezius

Pectoralis Major

Anterior Deltoid

Serratus Anterior Posterior Deltoid

Medial Deltoid
. . Infraspinatus
Biceps Rectus Abdominus
iali Teres Major
Brachialis

Flexor Digitorum
Superficialis Triceps
Ydre skra

bugmuskler Latissimus

o Dorsi
Brachioradialis
Pronator Teres
Flexor Carpi Gluteus
Radialis Medius
Tensor Gluteus
Fasciae Maximus
Latae
lliopsoas Adductor
Magnus
Pectineus H "
asemuskler:
Adductor Longus
Quadriceps: * Biceps Femoris

¢ Semitendinosus
¢ Semimembranosus

* Rectus Femoris lliotibial Tract

 Vastus Lateralis

« Vastus Medialis Gracilis

Sartorius
Peroneus Longus

o Gastrocnemius
Extensor Digitorum

Longus Soleus

Tibialis Anterior
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Denne side er tom.
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