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Introducao

Parabéns pela compra do alter Bowflex® SelectTech®. Este alter inovador é uma ferramenta de treino versatil que o
ajudard a alcancar os seus objectivos de treino. Este produto foi cuidadosamente concebido e fabricado para oferecer
uma grande variedade de opg¢des de peso de 4,5 kg (10 Ibs) a 40,8 kg (90 Ibs). Para maximizar a utilizagao deste produto, é
essencial que leia e compreenda na totalidade este manual do proprietario antes de utilizar o alter SelectTech®.

Para validar a assisténcia ao abrigo da garantia, mantenha a prova de compra original e registe as
seguintes informacdes:

Namero de série Namero de série

Data de compra

Para registar a sua garantia de produto, contacte o distribuidor local.
Para encontrar o distribuidor local, aceda a;: www.bowflexinternational.com
Se tiver questdes ou problemas relacionados com o produto, contacte o distribuidor local Bowflex®.
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Instrucoes de seguranca importantes

A Este icone indica uma situacao potencialmente perigosa que, se ndo for evitada, pode resultar em morte ou lesdes
graves.

Antes de utilizar este equipamento, cumpra as seguintes adverténcias:

Leia e compreenda na integra o Manual do Proprietario. Guarde o Manual do Proprietario para futura referéncia.

Leia e compreenda todas as Adverténcias existentes no equipamento. Se, em qualquer altura, os autocolantes de
adverténcia se soltarem, se deslocarem ou ficarem ilegiveis, contacte o distribuidor local e solicite autocolantes de
substituicdo.

* Mantenha as criancas afastadas deste equipamento. As pegas em movimento e outras funcdes do equipamento
podem ser perigosas para as criancgas.
* Nao se destina a utilizacdo por pessoas com menos de 14 anos de idade.

e Consulte um médico antes de iniciar um programa de exercicios. Pare imediatamente os exercicios se sentir dor ou
um aperto no peito, ficar com falta de ar ou se sentir atordoado. Contacte o seu médico antes de voltar a utilizar o
equipamento.

* Este equipamento destina-se apenas a utilizagcao doméstica.

* Inspeccione e teste periodicamente o mecanismo de bloqueio relativamente ao funcionamento correcto. Siga os
procedimentos de teste incluidos neste manual.

e Nao utilize este equipamento no exterior ou em locais hiimidos ou molhados.

e Antes de iniciar o treino, certifique-se de que se mantém afastado das outras pessoas e de que a drea circundante
estéa livre de possiveis interferéncias. O seu espaco livre para treinar deve corresponder a mais 0,6 m (24”) do que o
alcance méaximo do exercicio em todas as direcgoes.

e Nao se exceda durante o exercicio. Utilize o equipamento da forma descrita neste manual.

* Naotente forcar a rotacao do disco de ajuste quando o alter tiver sido removido da respectiva base.

e Nao permita que o alter caia livremente no chdo. Podem ocorrer danos ao produto e lesdes.

* Na&o permita que os alteres batam um contra o outro durante a utilizagdo. Podem ocorrer danos ao produto e lesdes.

e Nao se apoie nos punhos dos alteres nem os utilize para suportar o seu peso corporal como, por exemplo, utiliza-los
como base para fazer flexdes. Podem ocorrer danos ao produto e lesdes.

* Nao tente desmontar os punhos dos alteres nem a base. 0 produto nédo foi concebido para que as operacdes de
assisténcia sejam realizadas pelo utilizador. Contacte o distribuidor local relativamente a informagdes de reparagao.

e Osalteres sdo muito pesados. Se ndo estiver a utilizar o suporte do alter opcional, coloque o alter directamente no
chao para o mesmo ficar devidamente apoiado.

Etiquetas de adverténcia de seguranca e nimero de série
Registe o namero de série no campo Nimero de série no inicio deste manual.

Nota: cada base de alter tem um nimero de série Unico.

Nao deixe cair

A ATENGAO

Nao permita que o equipamento seja utilizado por criangas. Inspeccione o equipamento
antes da utilizagdo. N&o utilize o equipamento se alguma pega necessitar de reparagao.
Tenha cuidado ao utilizar este equipamento. Se nao tiver cuidado, podem ocorrer ferimentos
ou morte. Leia e compreenda o Manual do Proprietario antes da utilizagédo. Substitua esta
ou outras etiquetas de CUIDADO, ADVERTENCIA ou PERIGO se ficarem danificadas,
ilegiveis ou forem removidas. Este equipamento destina-se apenas a utilizagdo doméstica.

Numero de série



Especificacoes e caracteristicas do produto

DIMENSOES: 44,4 cm x 24,2 cm x 25,3 ¢cm (17,5" Cx 9,5 L x 10" A)
PESO DA UNIDADE MONTADA: 41,9kg (92,3 Ibs)
PESO DA EMBALAGEM DE TRANSPORTE: 45,9 kg (101,1 Ibs)

444 i

Caracteristicas

A. Manipulo

B. Disco de ajuste
C. Placas de peso
1. 1kg (2,5 Ibs)
2. 2kg (51bs)

3. 3kg (7,51bs)
4. 4kg (10 Ibs)

5. 7kg (15 Ibs)

D. Patilha de bloqueio do peso
E. Base

F. Punho de elevacdo




Utilizacao

Conhecer os alteres Bowflex® SelectTech®

Os alteres Bowflex® SelectTech® s&o expedidos totalmente montados, um alter por caixa. Depois de retirar cuidadosamente o
alter da caixa, ha procedimentos iniciais a realizar para se familiarizar com o funcionamento do produto e para se certificar de
que todas as caracteristicas do alter estdo devidamente operacionais.

A

AVISO: ao retirar o alter da base ou ao coloca-lo na base, realize um movimento vertical,

Nota: o punho do alter e as placas de peso sdo simétricos. O punho é inserido com qualquer

A

A

Nao deixe cair o alter. Se deixar cair o alter danificara as placas de peso e/ou 0 mecanismo de blogueio, podendo fazer
com que as placas de peso se soltem (caiam) do punho subitamente. Este facto pode causar lesdes graves e implica a
anulacao da garantia.

Depois de retirar o alter da embalagem de proteccéo, inspeccione os produtos e o material de embalagem relativamente a
danos.

Empurre ligeiramente o punho para se certificar de que o mesmo esta devidamente encaixado na base. Rode cada disco
de ajuste varias rotacdes completas para se certificar de que os mesmos rodam livremente em ambas as direccdes.
Certifique-se de que ouve um estalido a cada incremento de peso do disco de ajuste. Este estalido ajuda-o a alinhar o
disco correctamente para seleccionar um peso.

Os incrementos de peso variam de 4 a 41 kg (10 a 90 Ibs) em ambos os discos de ajuste. Para
seleccionar correctamente um determinado peso (9 kg [20 Ibs] por exemplo), rode ambos
os discos de ajuste até que o niimero (9) esteja alinhado com a seta localizada no rebordo
exterior da placa de identificagcdo Bowflex® (Fig.1).

Depois de se certificar de que o disco de ajuste roda correctamente, rode cada disco de ajuste
de modo a que o nimero 4 esteja alinhado com a seta da placa de identificagdo Bowflex®.

Com ambos os discos de ajuste definidos para 4, puxe o punho para cima. Deste modo ird  Figura 1
remover apenas o punho da base e deixara todas as placas de peso na bhase (Fig. 2). 0
punho sem as placas corresponde ao peso inicial de 4 kg (10 Ibs).

Pode aumentar o peso seleccionado rodando cada disco de ajuste no sentido dos ponteiros
do reldgio.

perpendicular a base. Ndo incline o alter nem o desloque lateralmente (paralelamente
a base) até que esteja livre das placas dos pesos nao seleccionados.

uma das extremidades viradas para o utilizador, desde que tenha seleccionado o
mesmo ndmero de peso em ambas as extremidades do alter.

Nao se apoie nos punhos dos alteres nem os utilize para suportar o seu peso corporal como, por
exemplo, utiliza-los como base para fazer flexdes. Caso contrario, danificara as placas de peso
e/ou 0o mecanismo de bloqueio, podendo fazer com que as placas de peso se soltem (caiam) do
punho subitamente. Este facto pode causar lesdes graves e implica a anulagdo da garantia.

Inspeccione os alteres antes de cada utilizagdo. Nao utilize um alter com pecas gastas ou

o R . ) "~ - Figura 2
danificadas. Contacte o distribuidor local relativamente a informacdes de reparagao. g

Ha 17 incrementos de peso:
q 71 9 " 14 16 18 20 23 25 21 30 32 34 36 39 LY
101lbs [ 151bs | 20Ibs | 251bs | 301bs | 351bs | 40 Ibs | 45 |bs | 50 Ibs | 55Ibs | 60 1bs | 65 1bs | 70 Ibs | 75 Ibs | 80 Ibs | 85 Ibs | 90 Ibs

Nota: os incrementos de peso representam apenas valores estimados. Os valores exactos podem variar devido a varia-
cdes de fabrico.



Utilizacao

Compreender a funcao do mecanismo de bloqueio
0 alter Bowflex® SelectTech® possui um mecanismo de blogueio exclusivo concebido para assegurar a selec¢do adequada e
completa das placas de peso e a retencdo das mesmas durante o treino.

A

Compreenda totalmente a funcado deste mecanismo e realize testes ao mesmo regularmente para se certificar de que esta

a funcionar correctamente.

0 mecanismo de bloqueio tem duas fungdes principais:

1.

0 mecanismo apenas permite que os discos de ajuste rodem quando o punho do alter encaixa totalmente na base do alter.
0 mecanismo impede que as placas de peso deixem de estar seleccionadas no alter (caiam) quando 0 mesmo néo se
encontrar na base.

0 mecanismo bloqueia o punho do alter na base se os discos de ajuste nao realizarem totalmente a seleccéo da placa
de peso. 0 mecanismo impede a seleccgdo parcial das placas de peso, quando o pino de bloqueio ndo esta totalmente
inserido e ndo suporta totalmente as placas.

Tendo em conta a importancia do mecanismo de bloqueio, é essencial que compreenda como este funciona e o teste
periodicamente para se certificar de que esté a funcionar correctamente.

Testar a funcao do mecanismo de bloqueio

1.

Com o punho do alter na respectiva base, rode ambos os discos de ajuste para o nimero
4, Sabera que seleccionou correctamente o nimero quando sentir que o disco de ajuste

encaixou num entalhe (ou batente). Ouvira também um estalido ligeiro, mas audivel, que

corresponde as localizagdes do batente para cada niimero.

Devera poder retirar o punho da base deixando para tras todas as placas de peso.

Com o punho retirado da base, tente rodar lentamente o disco com a outra méo, sendo que
o disco nao devera rodar. Um pino de bloqueio no mecanismo tera encaixado no conjunto
rotativo quando a unidade foi retirada da base. Realize este teste com todos os discos de
ajuste.

Nao empregue forga excessiva para tentar rodar o disco de ajuste bloqueado. Demasiada forgca pode danificar o mecanis-
mo de blogueio.

Depois de confirmar o funcionamento correcto do mecanismo de bloqueio conforme descrito, coloque e insira totalmente
o0 punho do alter na base.

Com o punho na base, rode o disco de ajuste num dos lados para uma posigéo entre os nimeros 4 e 7. Isto representa
uma selecc@o de peso incompleta em que o disco de ajuste nédo seleccionou totalmente um peso e o disco esta entre os
batentes de seleccdo (estalidos).

Com o disco de selec¢do nesta posigdo incorrecta, tente levantar o punho para o retirar da base. Devera verificar que o
punho esta bloqueado na base e ndo pode ser removido com uma ligeira pressao, como aconteceria normalmente.

Coloque o disco de ajuste incorrectamente seleccionado numa selecg@o de peso completa e adequada e certifique-se de
que o punho do alter pode ser novamente retirado.

Repita este teste com todos os discos de ajuste.



Utilizacao

Certifique-se de que o punho do alter estd devidamente apertado. Para isso, coloque os discos de ajuste em 4 kg e retire o
punho da base. Segure em ambos os discos de ajuste, afaste-os e aproxime-os muito ligeiramente do manipulo. Os discos
de ajuste ndo devem apresentar folga e todos os discos de selecgdo devem estar devidamente encaixados.

. O teste da fungdo do mecanismo de bloqueio esta concluido. Sugerimos que repita este teste mensalmente para se

certificar de que o mecanismo de bloqueio esta a funcionar correctamente.

Ndo encaixe o mecanismo de bloqueio de modo a utilizar o punho para tentar levantar o alter e a base em conjunto. Para
levantar o alter e a base em conjunto, encaixe 0 mecanismo de bloqueio e utilize os punhos de elevagdo moldados na
base.

Se o mecanismo de bloqueio do alter demonstrar um funcionamento insatisfatério no procedimento de teste, faga o
sequinte:

1. Deixe de utilizar o produto imediatamente até que esteja disponivel assisténcia aprovada.

2. Contacte o revendedor Bowflex® para obter assisténcia.



Manutencao

Manutencao do alter Bowflex® SelectTech®

A 0 equipamento deve ser regularmente examinado quanto a danos e reparacdes. O proprietario é responsavel por

assegurar a realizagdo regular da manutengdo. Os componentes gastos ou danificados devem ser imediatamente
substituidos ou a utilizag@o do equipamento deve ser interrompida até que a reparacao seja realizada. S6 poderao ser
utilizados componentes fornecidos pelo fabricante para manter e reparar o equipamento.

0 alter Bowflex® SelectTech® é um produto com um nivel de manutengdo muito reduzido. No entanto, ha procedimentos que deve
adoptar para manter o bom desempenho e o melhor aspecto do produto.

1. Se o alter SelectTech®, as placas ou a base se sujarem, pode limpa-los com um pano ligeiramente humedecido com agua
morna e um pouco de sab&o suave. Seque depois com outro pano.

2. 0 alter SelectTech® é lubrificado internamente e ndo requer mais lubrificagdo interna. O contacto entre placas de peso e
discos de selecgdo ndo € lubrificado, mas tem uma fricgdo naturalmente reduzida. De um modo geral, ndo é necesséria
lubrificac&@o. Se considerar que é necessario lubrificar as placas de peso e/ou os discos de selec¢ao, utilize apenas um
lubrificante de silicone, de preferéncia "alimentar”,

ﬁ N3ao utilize solventes, detergentes agressivos, produtos quimicos ou lixivia no produto, uma vez que tal pode danificar os
materiais, provocando a degradagdo do desempenho e da fungéo do produto.

Nao tente desmontar o punho do alter nem a base. Estes elementos ndo foram concebidos para que as operagdes de
assisténcia sejam realizadas pelo utilizador. Caso contrario, a garantia do fabricante é anulada. Contacte o distribuidor
local relativamente a assisténcia.

Acessorios opcionais

Suporte de alter Bowflex®
Este elegante suporte tem um design ergondmico para melhorar a funcionalidade dos alteres SelectTech®.

* 0 design de encaixe em V permite que o utilizador mantenha a posigdo
correcta do tronco ao levantar ou colocar os alteres na base.

e Ospunhosdosalteres sdo posicionados numa orientagdo natural, permitindo
uma posicao de elevag@o confortavel e segura.

e 0Os pés estabilizadores ajustaveis de grandes dimensdes asseguram uma
estabilidade maxima.

* Inclui tiras de fixagdo para prender os alteres a base.

e Toalheiro integrado.

¢ Dimensoes (sem alteres): 66,5 cm x 50,6 cm x 57,9 cm (26,2” C x 19,9 L x
22,8" A)

0 banco de exercicios opcional esta disponivel separadamente.

Estao disponiveis produtos adicionais da Nautilus, Inc. em
www.howflexinternational.com




Resolucao de problemas

Problema

Solucdo

0 punho do alter ndo encaixa totalmente na
base quando nao estdo seleccionadas placas
(0o punho ndo tem placas colocadas).

1. Certifique-se de que ambos os discos de ajuste estdo
directamente definidos para o namero 4.

0 punho do alter ndo encaixa totalmente na
base quando estdo seleccionadas placas (o
punho tem placas colocadas).

1. Verifique se seleccionou pesos diferentes em cada lado do alter (por
exemplo um disco de ajuste esta definido para 4 e o outro esta
definido para 7). Se este for o caso, deve colocar o alter na base na
mesma orientacdo em que foi retirado. Isto permite que as placas
encaixem nas ranhuras correctas e livres na base.

2. Verifique se as placas ndo seleccionadas (as placas restantes na

base do alter) estdo nos locais correctos e nao foram deslocadas
para uma ranhura de suporte diferente. Isto pode estar a impedir
que o alter encaixe na bhase.

0 disco de ajuste ndo roda quando o punho
estd na base.

1. Verifique se o punho do alter esta totalmente encaixado na base do

alter. Se o punho nao estiver totalmente encaixado, 0 mecanismo
de bloqueio nao é libertado e pode impedir que os discos de ajuste
rodem.

2. Verifique se alguma placa de peso foi colocada a forga na base

ao contrario com a "patilha de suporte" virada para o manipulo do
punho do alter. Todas as placas de peso devem ter a patilha de
bloqueio virada para o lado oposto do manipulo do punho do alter.

3. \Verifique se existe sujidade, residuos ou outras obstrucdes na

base do alter. Pode ter de retirar as placas de peso da base para
concluir a verificagdo. Lembre-se de colocar cada placa de base
no local adequado.




Resolucao de problemas

Teste do mecanismo de bloqueio do alter SelectTech®

Apos substituir qualquer peca do alter Bowflex® SelectTech®, certifique-se de que realiza os
procedimentos que se seguem antes de utilizar o alter para treinar:

A Este é um teste funcional do mecanismo de bloqueio da placa de peso.

1. Com o punho do alter na base, rode ambos os discos de ajuste para o nimero mais baixo
(Figura 1). Sabera que seleccionou correctamente o nimero quando sentir que o disco de
ajuste encaixou num entalhe (ou batente). Quvira também um estalido ligeiro, mas audivel,
que corresponde as localizagdes do batente para cada nimero.

2. Devera poder retirar o punho da base deixando para tras todas as placas de peso (Figura 2).

3. Com o punho retirado da base, tente rodar firmemente o disco com a outra mao, sendo que
o disco ndo devera rodar.

4, Coloque o alter na base e rode o disco de ajuste para a definicdo de peso mais baixa
seguinte. Levante o alter da base aproximadamente 2,5 cm (1 pol.).

5. Com o punho ainda acima da base, tente rodar firmemente o disco com a outra mao, sendo
que o disco ndo devera rodar. Um pino de bloqueio no mecanismo terd encaixado no
conjunto rotativo quando a unidade foi retirada da base. Realize este teste com todos os
discos de ajuste.

6. Repita este teste para todas as definicdes de peso dos alteres.

A Se algum disco rodar fora do apoio, ndo utilize o alter e contacte o revendedor Bowflex®.

Figura 2

10



Exercicios de pernas

‘ Agachamentos com as pernas afastadas

INicIO FIM

‘ Elevacoes de gémeos |

INicIO

Nota: acessorios opcionais apresentados nas fotografias.

| Fundos fixos

INicIo FIM

1"



Exercicios de pernas

Peso morto com as pernas rectas

INiCIO

FIM

Fundos com passo atras

INicI0

FIM

12




Exercicios de peito

‘ Prensa de peito plana

INiCIO FIM

Nota: acessorios opcionais apresentados nas fotografias.

| Prensa de peito inclinada

INiCIO

FIM

Nota: acessorios opcionais apresentados nas fotografias.

‘ Aberturas de peito em plano |

INicI0 FIM

Nota: acessérios opcionais apresentados nas fotografias.
13



Exercicios de peito

‘ Aberturas de peito em inclinacao

INicIo FIM

Nota: acessorios opcionais apresentados nas fotografias.

| Prensa de peito em declinacao |

INiCIO FIM

Nota: acessorios opcionais apresentados nas fotografias.
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Exercicios de bracos

‘ Elevacdes de biceps em pé

INicI0

FIM

‘ Elevacoes de biceps concentradas

INicIO FIM

Nota: acessérios opcionais apresentados nas fotografias.

| Elevacdes de biceps em banco inclinado

INiCIO FIM

Nota: acessorios opcionais apresentados nas fotografias.
15



Exercicios de bracos

‘ Elevacoes de biceps Scott — Elevacdes de hiceps em pé concentradas

INicIO

Nota: acessorios opcionais apresentados nas fotografias.

‘ Extensao de triceps acima

INicIO

FIM

INicI0 FIM

Nota: acessorios opcionais apresentados nas fotografias.
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Exercicios de bracos

‘ Extensao de triceps deitado

INiCIO FIM

Nota: acessorios opcionais apresentados nas fotografias.

‘ Elevacoes de biceps em martelo

INicIO FIM

17



Exercicios de costas

‘ Remada com um brago — Séries alternadas

INicIO FIM

Nota: acessorios opcionais apresentados nas fotografias.

‘ Remada aberta

INiCIO FIM

INicI0 FIM
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Exercicios abdominais

‘ Abdominal a frente

INicI0 FIM

Nota: acessorios opcionais apresentados nas fotografias.

‘ Abdominal invertido |

INiCI0 FIM

Nota: acessorios opcionais apresentados nas fotografias.

‘ Abdominal com torcao lateral

INiCIO FIM

Nota: acessérios opcionais apresentados nas fotografias.
19



Exercicios de ombros

‘ Prensa de ombros em pé

INicIO

INicI0 FIM

FIM

Nota: acessorios opcionais apresentados nas fotografias.
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Exercicios de ombros

Elevacao a frente

INiCIO

i

FIM

Remada atras

INiCIO

&

FIM

Encolhimento de ombros

INiCIO

FIM

21




Designacao dos musculos

Esternocleidomastéideo Trapézio

Grande peitoral

Deltoide anterior

Grande dentado Deltoide posterior

Deltoide médio

Infraespinhoso

Biceps Recto abdominal
. Grande redondo
Braquial Flexor comum
. superficial Triceps
Obliquos dos dedos
externos

Grande

. . dorsal
Braquioradial oree
Redondo
pronador
Flexor radial N:gfelz
do carpo g
Tensor Gr;alnde
da fascia gliteo
lata

Grande
lliopsoas adutor
Pectineo Isquiotibiais:

Adutor longo

. * Biceps femoral

Quadriceps: Tracto iliotibial * Semitendinoso

* Recto femoral ¢ Semimembranoso

¢ Vasto lateral
* Vasto medial

Gracil
Costureiro

Longo peroneal L,
gop Gastrocnémio

Extensor comum dos

dedos Séleo

Tibial anterior
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