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简介

恭喜您购买 Bowflex™ SelectTech™ 哑铃套件。该款创新哑铃是一款具有多种功能的训练工具，帮助您实现您的
健身目标。本产品经精心设计与制造，重量选择范围从 2.27 千克（5 磅）到 23.9 千克（52.5 磅）。为充分利
用本产品，使用 SelectTech™ 哑铃前，请务必阅读并完全理解本用户手册。 
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为登记您的产品保修，请联系您的当地经销商。 
请登录 www.bowflexinternational.com 或者 www.nautilus.cn，查找您的当地经销商。

如果您对产品有疑问或者问题，请联系您的当地 Bowflex 经销商。
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重要的安全说明

此图标是指具有潜在的危险，若不加以避免，可能造成死亡或重伤。

使用此设备前，请谨遵以下警告：

 通读并理解《用户手册》。保存《用户手册》以备将来参考。

 阅读并理解器材上的所有警告信息。如果警告贴纸出现松动、无法阅读或脱落，请联系您的当地经销商
以更换贴纸。

• 不得让儿童使用或者靠近此器材。本器材的移动部件和其它特征会对儿童造成危害。

• 不适用于任何 14 岁以下的人员。

• 不适用于患有某些疾病，这些疾病可能会影响安全使用或者会对使用者造成伤害的人员使用。

• 开始执行锻炼方案前，请咨询医生。若您感到胸部疼痛或胸闷、呼吸短促或昏迷，请停止锻炼。再次使
用此器材之前，请联系您的医生。

• 本器械仅供家用。

• 定期检查并测试哑铃的锁定装置以确保正常使用。遵循本手册中所列的测试步骤。 
• 不得在户外或潮湿环境中使用该器材。

• 开始锻炼之前，请确保您周围没有可能的干扰和干涉物。您的锻炼空余空间应在您锻炼所及的最大范围
内向各个方向延伸 0.6 米（24 英寸）。

• 锻炼时不要过度劳累。请根据本手册中所述的方法使用本器械。

• 如果哑铃已经从哑铃底座上移除，请不要用力转动调节旋钮。

• 请勿让哑铃直接坠地。可能会损害产品或者造成人身伤害。

• 在使用过程中，请勿用力对撞哑铃。可能会损害产品或者造成人身伤害。

• 不要倚靠在哑铃手柄上或者用它们支撑您的身体重量，比如用它们作为底座做俯卧撑。可能会损害产品
或者造成人身伤害。

• 请勿尝试拆卸您的哑铃手柄或者底座安装。本产品并非设计用于由客户进行维修。请联系您的当地经销
商咨询修理信息。

• 哑铃非常的重。如果您不使用选用的哑铃托架，请将哑铃直接放在地板上，以获得最好的支撑。

• 身体虚弱、感知迟钝或者精神不佳的人员（包括儿童）或者缺乏经验和知识的人员仅可在监护人的监督
或者指导下使用本器械。

•    请保存这些说明。
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序列号

在本手册开端的序列号栏填写序列号。

注意：每个哑铃底座拥有一个独特的序列号。

请勿使其坠地

安全警告标签和序列号
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产品规格和特性

尺寸 43 厘米 x 21.2 厘米 x 22.8 厘米 （16.9英寸 长 x 8.3英寸 宽 x 9英寸 高)
哑铃组装重量 54.6 磅（24.8 千克）

特性

A. 手柄握杆

B. 调节旋钮

C. 哑铃片

 1. 0,57 千克 (1,25 磅)

 2. 1,13 千克 (2,5 磅)

 3. 2,27 千克 (5 磅)

 4. 3,4 千克 (7,5 磅)

 5. 3,4 千克 (7,5 磅)

D. 哑铃片挂扣

E. 底座

F. 推举手柄

D

22.8 cm
(9.0 in)

43.0 cm
(16.9 in)

21.2 cm
(8.3 in)

C5

A

B

F

F

E

D

C1

C2

C3

C4

C5
C4

C3
C2

C1
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操作

了解您的 Bowflex™ SelectTech™ 哑铃
Bowflex™ SelectTech™ 哑铃组装完备后发送，一盒一个。小心从盒内取出哑铃后，需采取一些初始步骤以帮助您熟悉您的
产品功能，并确保哑铃的所有性能均能正常操作。

不要让哑铃坠地。哑铃坠落会损坏哑铃片和/或者锁定装置，并且会导致哑铃片在不发出警告的情况下从手柄上 
脱落（坠落）。这会导致严重伤害且会导致保修无效。

1. 从防护包装中取出哑铃后，检查产品和包装材料是否有破损。 

2. 轻轻下推手柄安装以确保手柄被完全安装在底座上。完整转动每个调节旋钮几圈，确保两个方向均能够自由转
动。确保调节旋钮的每个增重处均发出咔擦声。该咔擦声能够帮助您正确对准旋钮，以选择重量。

3. 两个调节旋钮的增重范围为从 2 千克 到 24 千克（5 到 52.5 磅）。为恰当地选择所给出的重量【例如 9 千克 
（20 磅）】，选择两个调节旋钮 直至数字 (9) 与 Bowflex™ 铭牌外缘所示的箭头对齐（图 1）。 

4. 确定调节旋钮能够正确转动后，转动每个调节旋钮使得数字 2 与 Bowflex™ 铭牌上的
箭头对齐。 

5. 两个调节旋钮设置至数字 2 后，将手柄直接从哑铃中拉出。这仅会将手柄从底座中
取出，且使得所有的哑铃片留在底座上（图 2）。不带哑铃片的手柄首重为 2 千克
（5 磅）。

6. 您可以按照顺时针方向旋转每个调节旋钮，提高所选的重量。 

注意：�当您从底座上取出哑铃时，按照与底座垂直的方向，运用垂直运动，将其重新
放回底座。不要倾斜哑铃或者从侧边移动哑铃（与底座平行），直至完全没有
未选择的哑铃片。

 注： 哑铃手柄和哑铃片对称。如果您已经在哑铃两端选择了同样的重量数字，从面
对用户的一端将手柄插入。

  不要倚靠在哑铃手柄上或者用它们支撑您的身体重量，比如用它们作为底座做俯
卧撑。这样做会损坏哑铃片和/或者锁定装置，并且会导致哑铃片在不发出警告
的情况下从手柄上脱落（坠落）。这会导致严重伤害且会导致保修无效。

  使用前，检查哑铃。请勿使用零部件磨损或者损坏的哑铃。请联系您的当地经销
商咨询修理信息。

 注意：增重仅代表估计值。确切值根据制造的差异而变化。

图 1

图 2

有 15 种增重选择：

 2 3 4 5 7 8 9 10 11 14 16 18 20 23 24
   (5 磅)    (7.5 磅)  (10 磅)  (12.5 磅)  (15 磅)  (17.5 磅)  (20 磅)  (22.5 磅) (25 磅)   (30 磅)   (35 磅)   (40 磅)   (45 磅)   (50 磅)  (52.5 磅) 
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操作

了解锁定装置的功能
The Bowflex™ SelectTech™ 哑铃以独有的锁定装置为特征，设计用于确保适度全面的哑铃片选择，并确保锻炼过程中哑铃片
的保留时间。 

充分理解该装置的功能并定期对装置进行测试，以确保正确使用。

锁定装置拥有两大关键功能：

1. 当哑铃手柄与哑铃底座充分接合时，该装置仅能够用于转动调节旋钮。该装置防止当不在哑铃底座上时，哑铃片
从哑铃上取消选择（掉落）。

2. 如果调节旋钮不能完全符合哑铃片选择，该装置会将哑铃手柄与底座锁定。该装置在锁销未完全接合且未完全固
定哑铃片的情况下防止哑铃片的部分选择。

D

所有锁扣 (D) 必须指向外。 

D

D

正确—锁扣 (D) 指向外。 不正确—锁扣逆转。 
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操作

鉴于锁定装置的重要性，了解如何操作至关重要，并且需要定期检查以确保正常使用。

测试合适的锁定装置功能

1. 哑铃手柄套件位于哑铃底座上时，将两个调节旋钮调至数字 2。当您感觉调节旋钮与槽口（被称为棘爪）啮合，
即表示您已经完全且正确地选择了数字。在与每个数字对应的槽口位置，您也能够听
到轻微的咔擦声。

2. 您应该能够将手柄从底座中移除，将哑铃片留下。 

3. 手柄从底座移除后，用另一只手握住一个调节旋钮并尝试轻轻转动旋钮，旋钮不应旋
转。当该单元从底座中移除时，该装置中的锁销将已经与旋转安装接合。对所有调节
旋钮进行此项测试。 

转动调节旋钮时不要用力过猛。用力过猛会损害锁定装置。

4. 如上所述确认过锁定装置的恰当功能后，往回旋转并将哑铃手柄充分插回至底座安装。

5. 手柄返回底座后，将一侧的调节旋钮旋转至数字 2 和 3 之间的位置。这表示未完成重量选择，调节旋钮未完全选
择重量且旋钮在选择止动装置（掣子）之间。 

6. 当选择旋钮位于此位置时，尝试轻轻举起手柄以将其从底座中取出。您会发现手柄被锁在底座上，轻压并不能向
往常那样将其取出。 

7. 将未恰当选择的调节旋钮往回转动至为充分且恰当的重量选择位置并确保哑铃手柄能够被再次取出。 

8. 对所有调节旋钮重复进行此项测试。

9. 确保整个哑铃手柄组装正确上紧。通过这些做将调节旋钮设置在 2 的位置并将手柄组装从底座中取出。抓住两个
调节旋钮并略微向前推拉旋钮并将其从手柄握把中取出。旋钮不应显示空转，并且所有的选择磁盘应自由紧密连
接。

10. 现在您已经测试了锁定装置的功能。我们建议您每月重复一次该测试，以确保锁定装置正确操作。 

请勿接合锁定装置并且尝试使用手柄同时举起哑铃和底座。为同时举起
哑铃和底座，接合锁定装置并使用塑造至底座组装的举起手柄。

 如果在上述测试流程中，哑铃锁定装置运行不理想，进行以下操作：

 1. 立即停止使用产品，直至服务可用。

 2. 如需服务，请联系您的 Bowflex 零售商。
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维护

Bowflex™ SelectTech™ 哑铃维护

必须定期检查器材是否损坏并进行维修。用户负责确保执行定期维护。零部件出现磨损或损坏时应立即更换， 
或停用器材直至完成维修。维护和维修设备时，只能使用制造商提供的部件。

The Bowflex™ SelectTech™ 哑铃是维护要求非常小的产品。但是，您应该采取一些步骤以保持产品的最佳性能和外观。

1. 如果您的 SelectTech™ 哑铃手柄组装、哑铃片或者底座沾有灰尘，您可使用抹布，用温水润湿加温和洗液擦拭。用
另外一块布擦干。

2. The SelectTech™ 哑铃内部经过润滑且无需进一步进行内部润滑。哑铃片和选择磁盘间的接触未经润滑，但是通常摩
擦较小。通常不需要任何润滑。如果您认为有必要润滑哑铃片和/或者选择磁盘，仅使用有机硅润滑剂，最好是“
食品级”润滑剂。 

请勿在此产品上使用任何溶剂、强力洗涤剂、化学品或者漂白剂 — 使用这些可能损坏材料，导致产品性能或者
强度退化。

  请勿尝试拆卸您的哑铃手柄或者底座组装。这些项目并非设计由用户进行维修。此操作会导致制造商保修失效。
如需服务，请联系您的当地分销商。

可选的锻炼台单独提供。

可通过 www.bowflexinternational.com， 
从 Nautilus, Inc. 公司获得其他产品。

可选配件

Bowflex™ 哑铃支架 
该款托架采用人体工学设计，具有吸引力以提升 SelectTech™ Stand 哑铃的功能。

•  V 型“可拆式”设计使得用户能够在举起或者更换底座上的哑铃时，
保持恰当的上身姿势。

•  哑铃手柄以自然方式放置，举起姿势舒适安全。 
•  大型可调节稳定装置尺寸，确保最大稳定性。 
•  包含紧固带以将哑铃固定至底座。 
•  一体化毛巾架。 
•  尺寸（不带哑铃）：66.5 厘米 x 50.6 厘米 x 57.9 厘米高  

（26.2英寸 长 x 19.9英寸 宽 x 22.8英寸 高)
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检修

问题 解决方案

在未选择哑铃片时，哑铃手柄并未完全插入
底座（手柄未附带哑铃片）。

1.  确认两个调节旋钮均直接设定在数字 2。

在未选择哑铃片时，哑铃手柄并未完全插入
底座（手柄附带哑铃片）。 

1. 查看哑铃的两边是否选择了不同的重量（例如一个调节旋钮设
置为 2，另一个设置为 3）。如果出现此情况，您必须更换底座
上与从哑铃取出方向相同的哑铃。这使得哑铃片能够重新调整
至底座上的正确且未被占用的开孔处。

2.  确定未被选择的哑铃片（哑铃底座上剩余的哑铃片）被放置在
正确的地点且未被移至其它的支撑槽中。这能够阻止哑铃返回
至底座。

手柄在底座上时，调节旋钮不会转动。 1. 查看以确定哑铃手柄完全推入至哑铃底座。如果未完全推入，
锁定装置将不会释放且可能阻止调节旋钮转动。

2. 查看是否所有哑铃片是否均已经向后放入底座安装，“锁定锁
定挂扣”面对哑铃手柄的握杆。所有的哑铃片必须拥有背对哑
铃手柄握杆的选择舌片。

3. 查看哑铃底座上是否有任何灰尘、碎片或者其它障碍物。您可
能需要将哑铃片从底座上取出以完成此项检查。记住将每个哑
铃片放回至合适的位置，选择舌片背对哑铃握杆。

哑铃片未被紧固至手柄并脱离。 1. 确定所有哑铃片的“锁定挂扣”背对哑铃握杆。如有一个或者
多个带有“锁定挂扣”，背对握干的哑铃片被向后插入，哑铃
片可能嵌入手柄。

2. 确定未被选择的哑铃片（哑铃底座上剩余的哪些哑铃片）被放
置在正确的地点且未被移至其它的支撑槽中。这能够阻止哑铃
返回至底座。
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更换您的 Bowflex™ SelectTech™ 哑铃所有部件之后，在使用您的哑铃做任何锻炼之前务必进行以下操
作：

  这是哑铃片锁定装置的功能测试。

1. 哑铃手柄套件位于哑铃底座上时，将两个调节旋钮调至位置处于最低的数字（图 1）。当
您感觉调节旋钮与槽口（被称为棘爪）吻合，即表示您已经完全且正确地选择了数字。在
与每个数字对应的槽口位置，您也能够听到轻微的咔擦声。

2. 您应该能够将手柄从底座中移除，将哑铃片留下（图 2）。 

3. 手柄从底座移除后，用另一只手握住一个调节旋钮并尝试轻轻转动旋钮；旋钮不应旋转。 

4. 将哑铃放回至底座，并且将调节旋钮转动至下一个最低的重量设置。将哑铃从底座上举起
大约 1 英寸（2.5 厘米）。

5. 手柄在底座上保持静止时，用另一只手握住一个调节旋钮并尝试轻轻转动旋钮；旋钮
不应旋转。当该单元从底座中移除时，该装置中的锁销将已经与旋转安装接合。对所
有调节旋钮进行此项测试。 

6. 对您哑铃上的所有重量设置重复此项测试。

  如果任何旋钮在支架外旋转，请勿使用哑铃，并联系您的 Bowflex 零售商。

SelectTech™ 哑铃锁定装置测试

图 1

图 2

检修
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腿部锻炼

宽距深蹲

开始

小腿上提

开始

注意：可选配件如图片所示。

结束

结束

静力弓步

开始 结束
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屈腿硬拉

开始

腿部锻炼

反弓步

开始

结束

结束
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胸部锻炼

胸部平板卧推

上斜胸推

开始

开始

仰卧胸推

开始

注意：可选配件如图片所示。

结束

结束

注意：可选配件如图片所示。

结束

注意：可选配件如图片所示。
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胸部锻炼

上斜胸推

开始 结束

下斜胸推

开始 结束

注意：可选配件如图片所示。

注意：可选配件如图片所示。
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臂部锻炼

站立屈伸

集中弯举

开始

开始 结束

结束

上斜卧推弯曲

开始 结束

注意：可选配件如图片所示。

注意：可选配件如图片所示。
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臂部锻炼

斯科特弯举—站姿集中弯举

开始

过顶臂屈伸

俯身臂屈伸

开始

开始

结束

注意：可选配件如图片所示。

结束

结束

注意：可选配件如图片所示。
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臂部锻炼

平躺臂屈伸

锤式弯举

开始

开始 结束

结束

注意：可选配件如图片所示。

18



背部锻炼

单臂划船—交替划船

宽距划船

开始

开始 结束

结束

注意：可选配件如图片所示。

硬举

开始 结束
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腹部锻炼

腹部弯曲

反向卷腹

开始

开始 结束

注意：可选配件如图片所示。

结束

注意：可选配件如图片所示。

扭转侧身卷腹

开始 结束

注意：可选配件如图片所示。
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肩部锻炼

站式肩部推举

侧平举

开始

开始 结束

结束

坐姿过顶推举

开始 结束

注意：可选配件如图片所示。
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肩部锻炼

前举

开始

后肩划船

耸肩

开始

开始

结束

结束

结束
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肌肉图解

胸锁乳突肌

大胸肌

三角肌

中头肌

二头肌

肱肌

腹外 
斜肌

肱桡肌

旋前圆肌

桡侧 
腕屈肌

阔筋膜 
张肌

髂腰肌

耻骨肌

四头肌：

• 股直肌

• 股外肌

• 股内肌

腓骨长肌

趾长伸肌

胫骨前肌

三角肌

冈下肌

大圆肌

三头肌

背阔肌

臀中肌

臀大肌

大收肌

肌腱：

• 股二头肌

• 半腱肌

• 半膜肌

斜方肌

 

前锯肌

腹直肌

屈指浅肌

长收肌

髂胫束

股薄肌

缝匠肌

腓肠肌

比目鱼肌
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