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Thanks for choosing BowFlex SelectTech 90 Dumbbell as your fitness equipment. We are sincerely encourage you to read through this Owner’s
manual carefully before the assembling of your equipment started, especially of below WARNINGS! WARNINGS WILL REDUCE THE RISK OF
BURNS, FIRE, ELECTRICAL SHOCK OR INJURY TO PERSONS.

SERIAL NUMBER
Before exercising, find your equipment’s serial number located on a white barcode sticker on product, W ' ,:L\ I *\\)

and exercise in the space provided below.

ENTER YOUR SERIAL NUMBER AND MODEL NAME IN THE BOXES BELOW:
SERIAL NUMBER:

MODEL NAME: BowFlex SelectTech 90 Dumbbell

» Refer to the SERIAL NUMBER and MODEL NAME when calling for service.

A WARNING

* READ ALL INSTRUCTIONS BEFORE USING THIS EXERCISE EQUIPMENT.

* All warnings and instructions should be read and proper instruction obtained prior to use. Use this equipment for its intended purpose ONLY.

¢ If at any time the Warning stickers become loose, unreadable or dislodged, replace the labels, contact your local distributor for them.

» Keep children under the age of 13 away from this strength training equipment. Teenagers must be supervised at all times while using this equipment.

* This equipment is not intended for use by persons with reduced physical, sensory or mental capabilities, or lack of experience and knowledge,
unless they have been given supervision or instruction concerning use of the equipment by a person responsible for their safety.

* Inspect the machine before use. DO NOT use machine if it appears damaged or inoperable.

* DO NOT exceed weight capacity of this equipment.

* Make sure all adjustment devices are fully inserted and properly adjusted before use to avoid injury.

* Injuries to health may result from incorrect or excessive training. Cease exercise if you feel faint or dizzy. Obtain a medical exam before
beginning an exercise program.

* Keep body, clothing, hair, and fitness accessories free and clear of all moving parts.

* Make sure machine is stabilized on the floor and uneven surfaces are leveled before use.

* |tis essential that your equipment is used only indoors, in a climate controlled room.

¢ Always fully stow all accessories between workouts. This helps keep you and everyone in your household safe, and helps preserve longevity of
your equipment.

* To assure that the safety level of this product is maintained, examine components for wear and tear on a regular basis. Components that are
worn excessively or inoperable should be replaced immediately or the product should be put out of use until it is repaired.

* DO NOT over exert yourself during exercise.

* The equipment is only for indoor use at home, DO NOT to use in any commercial, rental, school or institutional setting..

* Consult a physician before starting an exercise program. Stop exercising if you feel pain or tightness in your chest, become short of breath, or
feel faint. Contact your doctor before using the machine again.

* Periodically inspect and test the locking mechanism for correct function. Follow the test procedures included in this manual.

» Before you start your workout, make sure that your surroundings are free from possible interference and third parties. Your workout free space
should be 60 cm(2 feet) more than the maximum reach of the exercise in all directions.

4\ ADDITIONAL WARNING - ADJUSTABLE EQIUPMENT (FREE WEIGHT)

* DO NOT engage the locking mechanism and use the handle to try to lift the main body and base together. To lift the main body and base
together, engage the locking mechanism and use the lift handles molded into the base assembly.

* DO NOT try to force the Adjustment Knob to turn when the main body has been removed from the base.

* DO NOT Drop to the floor. Damage to the product and possible personal injury can occur.

* DO NOT let the equipment’s forcefully hit together during operation. Damage to the product and possible personal injury can occur.

* DO NOT lean on the equipment’s handles or use them to support your body weight, such as using them as a base to perform a push up.
Damage to the product and possible personal injury can occur.

* DO NOT try to disassemble your equipment’s handles, or base assembly.

* The equipment are very heavy. If you are not using the optional Stand, put the equipment assembly directly on the floor for best support.

* If use with Dumbbell stand, please keep at least 1.3 m (50 inch) on each side of the stand clear. This is the recommended safe distance
for access and passage around and emergency dismounts from the machine.
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WORKOUT SPACE

* Exercise on a level and stable base. There should be 1.3 m (50”) of free space each side surrounding.
* Do not exercise in any area that will block any vent or air openings. The equipment should not be located in
a garage, covered patio,near water or outdoors.

FREE AREA

A

CAUTION!

If you experience chest pains, nausea, dizziness or shortness of breath, stop exercising immediately and
consult your physician before continuing.

TECH SPECS

\J

Assembled Dimensions
(Lx W xH)

From now on, you can assemble your equipment at your
convenience. For detailed instructions on assembly,
operation, programs, troubleshooting, and maintenance,

45x 23.4x23cm/
17.7" x 9.2" x 9"

Product Weight

please scan the QR code on the left side to access the

42.1 kg / 92.8 Ibs. complete manual.

WARRANTY

If scanning the QR code fails, you can visit the website
provided here: https://global.BowFlex.com/en/manuals.html

For assembly video, please visit:
https://global.BowFlex.com/en/assembly-videos.html

If your equipment requires warranty service, please contact local Customer Tech Support.

‘€3 NEED HELP?

If you have any questions, need assistance with missing parts, or require technical support or maintenance for
your equipment, please contact Customer Tech Support.

Manufacturer: Johnson Industries (Shanghai) Co., Ltd. | Manufacturer address: No.2217, Hechen Rd., JiaDing District, Shanghai, China

3

ENGLISH



HSITON3

Features

A. Handle grip
B. Adjustment knob
C. Weight plates

40

1. 2.5 Ibs (1.1 kg)
2. 51bs (2.3 kg)
3. 7.5Ibs (3.4 kg)
4. 10 lbs (4.5 kg)
5. 15 |bs (6.8 kg)
D. Weight locking tab
E. Base
F. Lifting handle

There are 17 weight increments:

KG 4 7 9 1" 14 | 16

18

20

23

25

27

30

32

34

36

39

41

LBS| 10 | 15 | 20 | 25 | 30 | 35

40

45

50

55

60

65

70

75

80

85

90




ORERATION

Do not drop the dumbbell. Dropping the dumbbell will damage the weight plates and/or the locking mechanism, and can cause the
weight plates to disengage (drop) from the handle without warning. This can cause serious injury, and will void the warranty.

1. After removing the dumbbell from its protective packaging, inspect the products and packaging material for any damages.

— —

2. Push down slightly on the handle assembly to make sure it is fully seated in the base. Rotate each
adjustment knob several full rotations to make sure it turns freely in both directions. Make sure there
is a click at each weight increment of the adjustment knob. This click will help you locate the proper
alignment to select a given weight increment. P <

3. The weight increments range from 10 Ibs to 90 Ibs (4.5 to 41 kg) on both adjustment knobs. To properly
select a given weight (20 Ibs [9 kg] for example), rotate both adjustment knobs until that number (20) is
aligned with the arrow located on the outward edge of the BowFlex nameplate (Fig.1).

4. After confirming the proper rotational function of the adjustment knob, turn each adjustment so that the -
number 10 is aligned with the arrow in the BowFlex nameplate. Figure 1

5. With both adjustment knobs set to 10, pull the handle straight up from the dumbbell. This will remove
only the handle from the base, and let all of the weight plates stay in the base (Fig. 2). The handle
without plates gives the initial weight of 10 Ibs (4.5 kg).

6. You may increase the selected weight by rotating each adjustment knob clockwise.

7. The dumbbell handle and weight plates are symmetrical. The handle is inserted with either end facing
the user, provided that you have selected the same weight number on both ends of the dumbbell.

NOTICE: When you remove the dumbbell from the base or return it to the base, use a vertical motion,
perpendicular to the base. Do not tilt the dumbbell or move it laterally (parallel to the base) until it
is fully clear of the unselected weight plates.

Do not lean on the dumbbell handles or use them to support your body weight , such as using them
as a base to perform a push up. Doing so will damage the weight plates and/or the locking
mechanisms, and can cause the weight plates to disengage (drop) from the handle without warning.
This can cause serious injury, and will void the warranty.

Inspect the dumbbells prior to each use. Do not use a dumbbell with worn or damaged parts. Contact
BowFlex Customer Service for repair information. Figure 2

Understanding and testing the locking mechanism function
The BowFlex SelectTech Dumbbell features an exclusive locking mechanism designed to ensure proper and complete selection of the weight plates
as well as to ensure weight plate retention during the workout.

A Fully understand the function of this mechanism and do tests of the mechanism regularly to make sure it operates correctly.

Function
The locking mechanism provides two key functions:

1. The mechanism will only allow the adjustment knobs to be rotated when the dumbbell handle is completely inserted and engaging the
dumbbell base.

2. The mechanism is designed to lock the dumbbell handle to the base if either adjustment knob is not fully engaging the selected weight
plates.

Purpose
The locking mechanism serves two important purposes:

1. The mechanism will prevent deselecting (dropping) weight plates from the dumbbell when it is NOT in the dumbbell base.

2. The mechanism will prevent partial selection of the weight plates in which the plates are not fully supported and the locking pin is not fully
engaged.

Given the importance of this locking mechanism, it is critical that you understand how it operates, and periodically test it to make sure it is
functioning correctly.

ENGLISH
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Testing proper locking mechanism function

1. With the dumbbell handle set in the dumbbell base, turn both adjustment knobs to the number 10. You will YT TY]
know you have fully and correctly selected the number when you feel the adjustment knob settle into a :‘]
notch (known as a detent). You will also hear a slight, but audible, clicking noise that corresponds with the
detent locations for each number. =

=8

=2

2. You should be able to withdraw the handle from the base leaving all the weight plates behind.

=2

3. With the handle removed from the base, grab one adjustment knob with your other hand and gently attempt D=
to turn the knob, the knob should not rotate. A locking pin in the mechanism will have engaged the rotational =
assembly when the unit was withdrawn from the base. Perform this test with all adjustment knobs. ;‘]

Do not use too much force to try to turn the locked adjustment knob. Too much force can damage AL A
the locking mechanism.

4. After confirming the proper function of the locking mechanism as described above, return and fully insert the dumbbell handle back into the
base assembly.

5. With the handle back in the base, turn the adjustment knob on one side to a position that is between the numbers 10 and 15. This
represents an incomplete weight selection where the adjustment knob has not fully selected a weight and the knob is in-between the
selection detents (clicks).

6. With the selection knob in this improper position, gently attempt to lift up on the handle to remove it from the base. You should find that the
handle is locked to the base and cannot be removed with light pressure, as it can normally.

7. Return the improperly selected adjustment knob to a full and proper weight selection and assure that the dumbbell handle can once again
be removed.

8. Repeat this test for all adjustment knobs.

9. Assure the entire dumbbell handle assembly is properly tightened. Do this by setting the adjustment knobs to 10 pounds and removing the
handle assembly from the base. Grab both adjustment knobs and very slightly push and pull the knobs toward and away from the handle
grip. The knobs should not exhibit free play and all of the selection discs should feel tightly connected.

10. You have now tested the function of the locking mechanism. We suggest you repeat this test monthly to make sure that the locking
mechanism operates correctly.

If the dumbbell locking mechanism operates unsatisfactorily in the test procedure above, do the following:
1. Stop use of the product immediately until approved service is available.

2. Contact your BowFlex retailer or contact Bowflex directly by phone at 1-800-628-8458 for service.

MAINTENENCE

BowFlex SelectTech Dumbbell maintenance

Equipment must be regularly examined for damage and repairs. The owner is responsible to make sure that regular maintenance
is done. Worn or damaged components must be replaced immediately or the equipment removed from service until the repair is
made. Only manufacturer supplied components can be used to maintain and repair the equipment.

The BowFlex SelectTech Dumbbell is a very low maintenance product. However, there are steps that you should take to keep the product
performing and looking its very best.

1. Should your SelectTech Dumbbell handle assembly, plates or base become soiled you may clean them with a cloth lightly dampened with
warm water and a small amount of mild soap. Wipe dry with a separate cloth.

2. The SelectTech Dumbbell is internally lubricated and will not require further internal lubrication. The contact between weight plates and
selection discs is not lubricated but has naturally low friction. This generally will not require any lubrication. Should you feel it necessary to
lubricate the weight plates and/or selection discs, use only a silicon lubricant, preferably “food grade”.

Do not use any solvents, harsh detergents, chemicals or bleach on this product - doing so may damage the materials, resulting in
degradation of the product’s performance or strength.

Do not attempt to disassemble the dumbbell handle or base assembly. These items are not designed to be user serviced. Doing so
will void the manufacturers warranty. Contact Bowflex directly for service.



TROUBLESHOOTING

Problem Solution

Dumbbell handle does not fully insert

into base when no plates are selected | Make certain that both adjustment knobs are set directly to the number 10.

(handle has no plates attached).

1. Check to see if you have selected different weights on each side of the dumbbell (for example one
adjustment knob is set to 10 and the other is set to 15). If this is the case, you must replace the

Dumbbell handle does not fully insert dumbbell in the base with the same orientation from which it was was withdrawn. This is to allow the
into base when plates are selected plates to settle back into the correct and vacant openings in the base.
(handle has plates attached). 2. Verify that the plates not selected (those plates remaining in the dumbbell base) are in their correct

spots and have not been moved to different support slots. This may be blocking the dumbbell from
fitting back into the base.

Adjustment knob will not turn while
handle is in base.

1. Check to assure that the dumbbell handle is fully depressed into the dumbbell base. If not fully
depressed, the locking mechanism will not be released and may prevent the adjustment knobs from
rotating.

2. Check to see if any weight plates have been put into the base assembly backwards with the
“Locking Tab” facing the grip of the dumbbell handle. All weight plates must have the selection
tongue facing away from the grip of the dumbbell handle.

3. Check to see if there is any dirt, debris or other obstruction in the dumbbell base. You may need to
remove the weight plates from the base to accomplish this check. Remember to put each weight
plate back in its appropriate location with the selection tongue facing away from the dumbbell grip.

SelectTech Dumbbell locking mechanism test

After replacing any part of your BowFlex SelectTech Dumbbell, be sure to perform the following procedures
before using your Dumbbell for any exercises:

A This is a functional test of the weight plate locking mechanism.

1.

A

With the dumbbell handle set in the dumbbell base, turn both adjustment knobs to the lowest number (Figure 1). You will know you have
fully and correctly selected the number when you feel the adjustment knob settle into a notch (known as a detent). You will also hear a
slight, but audible, clicking noise that corresponds with the detent locations for each number.

You should be able to withdraw the handle from the base leaving all the weight plates behind (Figure 2).

With the handle removed from the base, grab one adjustment knob with your other hand and firmly
attempt to turn the knob; the knob should not rotate.

Place the dumbbell back into the base, and turn the adjustment knob to the next lowest weight setting.
Lift the dumbbell from the base approximately 1 inch (2.5 cm).

With the handle still above the base, grab one adjustment knob with your other hand and firmly attempt
to turn the knob; the knob should not rotate. A locking pin in the mechanism will have engaged the
rotational assembly when the unit was withdrawn from the base. Perform this test with all adjustment

knobs.

Repeat this test for all weight settings on your dumbbells.

If any of the knobs rotate outside of the cradle, do not use the dumbbell, and contact Bowflex
Customer Service.

Figure 2

ENGLISH
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Danke, dass Sie sich fiir die BowFlex SelectTech 90 Dumbbell als Ihr Fitnessgerat  entschieden haben. Wir mdchten Sie bitten, dieses
Benutzerhandbuch vor der Montage Ihres Gerats sorgfaltig zu lesen, insbesondere die folgenden WARNUNGEN! WARNUNGEN VERRINGERN DA¢
RISIKO VON VERBRENNUNGEN, BRAND, ELEKTRISCHEN SCHLAGEN ODER VERLETZUNGEN VON PERSONEN.

POSITION DER SERIENNUMMER
Ermitteln Sie vor dem Training die Seriennummer lhres Gerats, die sich auf einem weil3en ) 1 N A\ \\ i
Barcode-Aufkleber auf dem Produkt befindet, und tragen Sie sie in das unten vorgesehene Feld ein. BN ; \ 1

GEBEN SIE DIE SERIENNUMMER UND DIE MODELLBEZEICHNUNG IN DEN NACHSTEHENDEN
FELDERN EIN:

SERIENNUMMER:

MODELLBEZEICHNUNG: BowFlex SelectTech 90 Dumbbell

» Wenn Sie sich an den Kundendienst wenden, halten Sie die SERIENNUMMER und die
MODELLBEZEICHNUNG bereit.

A\ WARNUNG

* LESEN SIE ALLE ANLEITUNGEN, BEVOR SIE DIESES TRAININGGERAT BENUTZEN.

* Lesen Sie vor Gebrauch des Gerats alle Anweisungen, Warn- und Sicherheitshinweise und lassen Sie sich von speziell ausgebildetem Personal
einweisen. Das Gerat ist AUSSCHLIESSLICH bestimmungsgeman zu verwenden.

* Sollten sich die Warnaufkleber zu irgendeinem Zeitpunkt I6sen, unleserlich werden oder sich ablésen, ersetzen Sie die Aufkleber oder wenden
Sie sich an Ihren 6rtlichen Handler.

* Halten Sie Kinder unter 13 Jahren von diesem Krafttrainingsgerat fern. Jugendliche mussen bei der Verwendung dieses Gerats zu jeder Zeit
beaufsichtigt werden.

» Dieses Gerat ist nicht fur die Verwendung durch Personen vorgesehen, die verminderte korperliche, sensorische oder geistige Fahigkeiten haben
oder nicht Gber ausreichende Erfahrung und Kenntnisse verfligen, auf3er sie haben von einer Person, die fir ihre Sicherheit verantwortlich ist,
Anweisungen fur den Gebrauch des Gerats erhalten oder werden von dieser beaufsichtigt.

* Uberpriifen Sie das Gerét vor der Verwendung. Verwenden Sie das Gerat NICHT, wenn es beschédigt oder unbrauchbar zu sein scheint.

 Uberschreiten Sie NICHT die Gewichtskapazitat dieses Gerats.

» Stellen Sie sich vor dem Gebrauch sicher, dass alle Einstellvorrichtungen vollstandig und richtig eingerichtet sind, um Verletzungen zu vermeiden.

* Bei unsachgemalem oder exzessivem Training kdnnen Gesundheitsschaden auftreten. Brechen Sie das Training ab, wenn Sie Schwindel oder
Benommenheit fihlen. Unterziehen Sie sich vor einem Trainingsprogramm einer arztlichen Untersuchung.

* Halten Sie Korper, Bekleidung, Haare und Fitnesszubehdr von allen beweglichen Komponenten fern.

* \ergewissern Sie sich, dass das Gerat stabil auf dem Boden steht und unebene Flachen ausgeglichen sind, bevor Sie es benutzen.

* Es ist unerlasslich, dieses Gerat nur im Innenbereich eines klimatisierten Raums zu verwenden.

» Verstauen Sie jegliches Zubehor zwischen den Trainingseinheiten immer vollstandig. Dies gewahrleistet die Sicherheit von lhnen und allen
anderen Personen in Ihrem Haushalt und schiitzt die Langlebigkeit Ihrer Gerate.

* Um sicherzustellen, dass das Sicherheitsniveau dieses Produkts erhalten bleibt, kontrollieren Sie die Komponenten regelmaRig auf Abnutzung
oder Schaden. Stark abgenutzte oder beschadigte Komponenten missen umgehend ersetzt werden, oder das Produkt muss bis zur Reparatur
stillgelegt werden.

¢ Uberanstrengen Sie sich beim Training NICHT.

* Das Geréat ist nur fur den Gebrauch in Innenrdumen zu Hause bestimmt und darf NICHT in kommerziellen, vermieteten, schulischen oder
institutionellen Einrichtungen verwendet werden.

» Konsultieren Sie einen Arzt, bevor Sie ein Trainingsprogramm beginnen. Hoéren Sie auf zu trainieren, wenn Sie Schmerzen oder ein Engegefihl
in der Brust verspuren, kurzatmig werden oder sich schwach fiihlen. Wenden Sie sich an lhren Arzt, bevor Sie das Gerat erneut benutzen.

* Prifen Sie den Verriegelungsmechanismus regelmaRig und testen Sie ihn auf seine Funktionstlichtigkeit. Befolgen Sie die in diesem Handbuch
enthaltenen Prufverfahren.

* Vergewissern Sie sich, bevor Sie mit dem Training beginnen, dass Ihre Umgebung frei von mdglichen Storfaktoren und Personen ist. Der fiir Ihr
Training erforderliche Freiraum betrégt 60 cm mehr als Ihre maximale Reichweite beim Ausfiihren der Ubung in alle Richtungen.

A\ ZUSATZLICHE WARNUNG - EINSTELLBARE AUSRUSTUNG
(FREIES GEWICHT)

* Versuchen Sie NICHT, das Gerat und den Sockel zusammen anzuheben, indem Sie den Verriegelungsmechanismus einrasten und den Griff
benutzen. Um das Gerat und den Sockel zusammen anzuheben, rasten Sie den Verriegelungsmechanismus ein und verwenden Sie die in die
in das Gerat integrierten Hebegriffe.

* Versuchen Sie NICHT, den Einstellknopf gewaltsam zu drehen, wenn das Gerat vom Sockel getrennt wurde.

» Lassen Sie es NICHT auf den Boden fallen. Es kann zu Schaden am Produkt und mdéglicherweise zu Verletzungen kommen.

* Lassen Sie die Komponenten wahrend des Betriebs NICHT aneinander stofRen. Es kann zu Schaden am Produkt und mdglicherweise zu
Verletzungen kommen.

» Stutzen Sie sich NICHT auf die Griffe des Gerats oder verwenden Sie sie als Stltze fur Ihr Kérpergewicht, z. B. als Basis fur Liegestltze.

Es kann zu Schaden am Produkt und méglicherweise zu Verletzungen kommen.

* Versuchen Sie NICHT, die Griffe oder den Sockel des Gerats zu demontieren.

* Die Komponenten sind sehr schwer. Wenn Sie den optionalen Sténder nicht verwenden, stellen Sie das Gerat direkt auf den Boden, damit es
optimal steht.

* Wenn Sie einen Hantelstander verwenden, halten Sie bitte mindestens 1,3 m auf jeder Seite des Standers frei. Dies ist der empfohlene
Sicherheitsabstand fiir den Zugang und den Durchgang um das Gerat herum sowie fiir den Notabstieg vom Gerit.

8




* Trainieren Sie auf einer ebenen und stabilen Unterlage. Um das Gerat herum sollten ca. 1,3 m Freiraum zu
Verfugung stehen.

* Trainieren Sie nicht in einem Bereich, in dem Liftungséffnungen blockiert werden kénnten. Das Gerat sollte

_I_ TRAININGSBEREICH
1,3m

| | nicht in einer Garage, auf einer Terrasse, in der Nahe von Wasser oder drauf3en aufgestellt werden.
90
| Dumbbell I
1,3 m 1,3 m
13u ACHTUNG!
| Sollten wéhrend des Trainings Brustschmerzen, Ubelkeit, Schwindel oder Kurzatmigkeit auftreten, beenden
Sie sofort das Training und suchen Sie einen Arzt auf, bevor Sie das Training fortsetzen.

FREIER BEREICH

A
\/

TECHNISCHE SPEZIFIKATIONEN

MalRe, aufgebaut
LxBxH

Von nun an kénnen Sie lhr Gerat nach Belieben montieren.
Far ausfuhrliche Anleitungen zu Montage, Betrieb,
Programmen, Fehlerbehebung und Wartung scannen Sie
bitte den QR-Code auf der linken Seite, um die vollstandige
Anleitung aufzurufen.

45x23.4x23 cm

Produktgewicht 421 kg

Wenn das Scannen des QR-Codes fehlschlagt, kdnnen Sie
die hier angegebene Website besuchen:
https://global.bowflex.com/en/manuals.html

Ein Montagevideo finden Sie unter
https://global.bowflex.com/en/assembly-videos.html

GEWAHRLEISTUNG

Wenn lhr Gerat einen Garantieservice bendtigt, wenden Sie sich bitte an den technischen Kundendienst vor Ort.

a—m BENOTIGEN SIE GMBH SERVICE CONTACT: Johnson Health Tech. GmbH
E UNTERSTUTZUNG? Europaallee 51, 50226 Frechen. +49 2234 9997 400

Hersteller: Johnson Industries (Shanghai) Co., Ltd. | Herstelleradresse: No.2217, Hechen Rd., JiaDing District, Shanghai, China
8
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MERKMALE

A. GRIFF

B. EINSTELLKNOPF

C. GEWICHTSSCHEIBEN
. 2,5LBS (1,1 KG)

. 5LBS (2,3KG)

. 7,5LBS (3,4 KG)

. 10 LBS (4,5 KG)

15 LBS (6,8 KG)

D. GEWICHTSVERRIEGELUNGS
LASCHE

E. BASIS
F. TRAGEGRIFF

a A W N =

Es gibt 17 Gewichtsstufen:

KG 4 7 9 1" 14 16 18 | 20 | 23 | 25 | 27 | 30 32 34 [ 36 | 39 | M

LBS| 10 | 15 | 20 | 25 | 30 | 35 | 40 | 45 | 50 | 55 | 60 | 65 | 70 | 75 | 80 | 85 | 90

10
PB



BEDIENUNG

Lassen Sie die Hantel nicht fallen. Ein Fallenlassen der Hantel kann die Gewichtsscheiben und/oder den Verriegelungsmechanismus
beschadigen und dazu fiihren, dass sich die Gewichtsscheiben plotzlich und ohne Vorwarnung vom Griff I6sen. Dies kann zu

schweren Verletzungen fiihren und die Garantie erléschen lassen.

Entfernen Sie die Hantel aus der Schutzverpackung und tberprifen Sie das Produkt sowie das
Verpackungsmaterial auf mogliche Schaden.

Dricken Sie leicht auf den Hantelgriff, um sicherzustellen, dass er vollstandig in der Basis sitzt. Drehen
Sie jeden Einstellknopf mehrere Umdrehungen in beide Richtungen, um sicherzustellen, dass er sich
frei drehen lasst. Achten Sie darauf, dass bei jeder Gewichtsstufe des Einstellknopfs ein Klickgerausch
zu héren ist. Dieses Klickgerausch hilft hnen, die richtige Ausrichtung zur Auswahl der gewlinschten
Gewichtsstufe zu finden.

Die Gewichtsstufen reichen bei beiden Einstellknépfen von 10 Ibs bis 90 Ibs (4,5 bis 41 kg). Um ein
bestimmtes Gewicht korrekt einzustellen (zum Beispiel 20 Ibs [9 kg]), drehen Sie beide Einstellkndpfe,
bis die Zahl (20) mit dem Pfeil am aueren Rand der BowFlex-Plakette ausgerichtet ist (Abb. 1).

Nachdem Sie sich von der ordnungsgemafRen Drehfunktion des Einstellknopfs Uberzeugt haben, drehen
Sie jeden Knopf so, dass die Zahl 10 mit dem Pfeil auf der BowFlex-Plakette Gbereinstimmt.

Wenn beide Einstellknépfe auf 10 eingestellt sind, ziehen Sie den Griff gerade nach oben aus der
Hantel. Dadurch wird nur der Griff aus der Basis entfernt, wahrend alle Gewichtsscheiben in der Basis
verbleiben (Abb. 2). Der Griff ohne Gewichtsscheiben hat ein Ausgangsgewicht von 10 Ibs (4,5 kg).

Sie kénnen das eingestellte Gewicht erhohen, indem Sie jeden Einstellknopf im Uhrzeigersinn drehen.
Der Hantelgriff und die Gewichtsscheiben sind symmetrisch aufgebaut. Der Griff kann mit beiden Enden

zum Benutzer hin eingesetzt werden, vorausgesetzt, an beiden Seiten der Hantel wurde die gleiche
Gewichtszahl eingestellt.

ACHTUNG: Wenn Sie die Hantel aus der Basis entnehmen oder in die Basis zurlcklegen, fihren Sie diese

A

Bewegung senkrecht zur Basis aus. Neigen Sie die Hantel nicht und bewegen Sie sie nicht
seitlich (parallel zur Basis), bevor sie vollstandig von den nicht ausgewahlten Gewichtsscheiben
gelost ist.

Lehnen Sie sich nicht auf die Hantelgriffe und verwenden Sie diese nicht, um lhr Kérpergewicht
abzustiitzen, z. B. als Basis fiir Liegestiitze. Dies kann die Gewichtsscheiben und/oder die
Verriegelungsmechanismen beschadigen und dazu fiihren, dass sich die Gewichtsscheiben

)(18)( 10) 0 )& )

Abbildung 1

Abbildung 2

plétzlich und ohne Vorwarnung vom Griff I6sen. Dies kann zu schweren Verletzungen fiihren und die Garantie erléschen lassen.

Uberpriifen Sie die Hanteln vor jeder Benutzung. Verwenden Sie keine Hantel mit abgenutzten oder beschidigten Teilen. Wenden

Sie sich an den BowFlex-Kundendienst, um Informationen zur Reparatur zu erhalten.

Verstindnis und Uberpriifung der Funktion des Verriegelungsmechanismus
Die BowFlex SelectTech-Hantel verfligt tGber einen exklusiven Verriegelungsmechanismus, der eine korrekte und vollstandige Auswahl der
Gewichtsscheiben sowie deren sicheren Halt wahrend des Trainings gewahrleistet.

Machen Sie sich mit der Funktionsweise dieses Mechanismus vollstéandig vertraut und testen Sie ihn regelmaRig, um sicherzustellen,

dass er korrekt funktioniert.

Funktion
Der Verriegelungsmechanismus erfiillt zwei Hauptfunktionen:

1.

Der Mechanismus erlaubt das Drehen der Einstellkndpfe nur, wenn der Hantelgriff vollstandig eingesetzt ist und mit der Hantelbasis

verbunden ist.

2. Der Mechanismus ist so konzipiert, dass er den Hantelgriff mit der Basis verriegelt, wenn einer der Einstellkndpfe die ausgewahlten
Gewichtsscheiben nicht vollstandig erfasst.
Zweck

Der Verriegelungsmechanismus erfillt zwei wichtige Zwecke:

1.

Der Mechanismus verhindert, dass Gewichtsscheiben von der Hantel abgewahlt (herunterfallen) werden, wenn sie sich nicht in der

Hantelbasis befindet.

Der Mechanismus verhindert eine unvollstdndige Auswahl der Gewichtsscheiben, bei der die Scheiben nicht vollstandig gestiitzt werden

und der Verriegelungsstift nicht vollstandig einrastet.

Angesichts der Bedeutung dieses Verriegelungsmechanismus ist es entscheidend, dass Sie seine Funktionsweise verstehen und ihn regelmaRig
testen, um sicherzustellen, dass er ordnunasaemaf funktioniert. 1
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Uberpriifung der ordnungsgemaBen Funktion des Verriegelungsmechanismus N

1.

4.

10.

Stellen Sie den Hantelgriff in die Hantelbasis und drehen Sie beide Einstellknépfe auf die Zahl 10. Sie :‘]
erkennen die korrekte und vollstandige Einstellung daran, dass der Einstellknopf spurbar in eine Kerbe
(auch Rastpunkt genannt) einrastet. AuBerdem hoéren Sie ein leichtes, aber hoérbares Klickgerausch, das mit <8
den Rastpunkten der jeweiligen Zahl tbereinstimmt. N

Lo

Sie sollten den Griff aus der Basis herausnehmen kénnen, wobei alle Gewichtsscheiben in der Basis i Gl
verbleiben. <8

Nachdem Sie den Griff aus der Basis entfernt haben, halten Sie einen Einstellknopf mit der anderen ;‘l
Hand fest und versuchen Sie vorsichtig, ihn zu drehen — der Knopf sollte sich nicht drehen lassen. Ein
Verriegelungsstift im Mechanismus hat beim Herausnehmen aus der Basis die Drehvorrichtung blockiert.
Fihren Sie diesen Test mit allen Einstellknépfen durch.

Wenden Sie keine iiberméaBige Kraft an, um den verriegelten Einstellknopf zu drehen. Zu viel Kraft kann den
Verriegelungsmechanismus beschadigen.

Nachdem Sie sich wie oben beschrieben von der ordnungsgemaRen Funktion des Verriegelungsmechanismus Uberzeugt haben, setzen Sie
den Hantelgriff wieder vollstéandig in die Basisbaugruppe ein.

Sobald sich der Griff wieder in der Basis befindet, drehen Sie den Einstellknopf auf einer Seite in eine Position zwischen den Zahlen 10
und 15. Dies stellt eine unvollstandige Gewichtsauswahl dar, bei der der Einstellknopf kein Gewicht vollstandig ausgewahlt hat und sich
zwischen den Rastpunkten (Klicks) befindet.

Versuchen Sie in dieser fehlerhaften Stellung des Einstellknopfs vorsichtig, den Griff aus der Basis anzuheben. Sie sollten feststellen, dass
der Griff mit der Basis verriegelt ist und sich nicht wie Ublich mit leichtem Druck herausnehmen lasst.

Stellen Sie den fehlerhaft eingestellten Einstellknopf auf eine vollstandige und korrekte Gewichtseinstellung zurtick und stellen Sie sicher,
dass sich der Hantelgriff wieder entnehmen lasst.

Wiederholen Sie diesen Test fir alle Einstellkndpfe.

Vergewissern Sie sich, dass die gesamte Hantelgriffbaugruppe ordnungsgemaR fest sitzt. Stellen Sie dazu die Einstellknépfe auf 10 Pfund
und nehmen Sie den Griff aus der Basis. Fassen Sie beide Einstellknépfe und driicken bzw. ziehen Sie sie leicht zum bzw. vom Giriff hin
oder weg. Die Kndpfe durfen kein Spiel aufweisen, und alle Auswahlplatten sollten fest verbunden wirken.

Damit haben Sie die Funktion des Verriegelungsmechanismus uberprift. Wir empfehlen, diesen Test monatlich durchzufiihren, um
sicherzustellen, dass der Verriegelungsmechanismus einwandfrei funktioniert.

Sollte der Verriegelungsmechanismus der Hantel beim oben beschriebenen Test nicht ordnungsgeman funktionieren, gehen Sie wie folgt vor:
1. Stellen Sie die Nutzung des Produkts unverziiglich ein, bis ein autorisierter Service verfligbar ist.

2. Wenden Sie sich fiir den Service an lhren BowFlex-Handler oder direkt telefonisch an BowFlex unter 1-800-628-8458.

WARTUNG

Wartung der BowFlex SelectTech-Hantel

Das Gerat muss regelmaBig auf Schaden und Reparaturbedarf liberpriift werden. Der Eigentiimer ist dafiir verantwortlich, dass
die regelmaBige Wartung durchgefiihrt wird. Abgenutzte oder beschadigte Teile miissen umgehend ersetzt oder das Gerat bis
zur Reparatur auer Betrieb genommen werden. Zur Wartung und Reparatur diirfen ausschlieBlich vom Hersteller bereitgestelite
Komponenten verwendet werden.

Die BowFlex SelectTech-Hantel ist ein sehr wartungsarmes Produkt. Dennoch sollten Sie einige MalRnahmen ergreifen, um die Leistung und das
Erscheinungsbild des Produkts langfristig zu erhalten.

1.

A

Sollten der Griff, die Gewichtsscheiben oder die Basis |hrer SelectTech-Hantel verschmutzt sein, kdnnen Sie diese mit einem leicht mit
warmem Wasser und etwas milder Seife angefeuchteten Tuch reinigen. Trocknen Sie anschliefend mit einem separaten Tuch nach.

Die SelectTech-Hantel ist werkseitig intern geschmiert und erfordert keine weitere interne Schmierung. Der Kontakt zwischen den
Gewichtsscheiben und den Auswahlplatten ist nicht geschmiert, weist jedoch von Natur aus eine geringe Reibung auf. In der Regel ist
daher keine Schmierung erforderlich. Falls Sie dennoch eine Schmierung der Gewichtsscheiben und/oder Auswahlplatten fir erforderlich
halten, verwenden Sie ausschlie3lich ein Silikonschmiermittel, vorzugsweise in Lebensmittelqualitat.

Verwenden Sie keine Losungsmittel, aggressiven Reinigungsmittel, Chemikalien oder Bleichmittel — dies kann das Material
beschadigen und zu einer Beeintrachtigung der Leistung oder Stabilitdt des Produkts fiihren.

Versuchen Sie nicht, den Hantelgriff oder die Basisbaugruppe zu zerlegen. Diese Komponenten sind nicht fiir eine Wartung durch

den Benutzer vorgesehen. Ein solcher Eingriff fiihrt zum Erléschen der Herstellergarantie. Wenden Sie sich fiir den Service direkt
an BowFlex.
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Problem Lésung

Der Hantelgriff Iasst sich nicht
vollstandig in die Basis einsetzen,
wenn keine Gewichtsscheiben
ausgewahlt sind (der Griff hat keine
Scheiben angebracht).

Stellen Sie sicher, dass beide Einstellkndpfe direkt auf die Zahl 10 eingestellt sind.

Der Hantelgriff Iasst sich nicht
vollstéandig in die Basis einsetzen,
wenn Gewichtsscheiben ausgewahlt
sind (der Griff hat Scheiben 2
angebracht).

Offnungen der Basis einordnen.

1. Uberpriifen Sie, ob Sie auf jeder Seite der Hantel unterschiedliche Gewichte ausgewéhlt haben
(zum Beispiel ist der eine Einstellknopf auf 10 und der andere auf 15 eingestellt). Falls dies der Fall
ist, missen Sie die Hantel in der gleichen Ausrichtung wieder in die Basis einsetzen, in der sie
herausgenommen wurde. Dadurch kénnen sich die Scheiben wieder korrekt in den richtigen, freien

Uberpriifen Sie, ob die nicht ausgewéhlten Scheiben (die verbleibenden Scheiben in der
Hantelbasis) an ihrem richtigen Platz sind und nicht in andere Stltzschlitze verschoben wurden.
Dies konnte verhindern, dass die Hantel wieder richtig in die Basis eingesetzt wird.

Der Einstellknopf lasst sich nicht
drehen, wahrend der Griff in der Basis

ist.

der Einstellknépfe verhindern kann.

1. Uberpriifen Sie, ob der Hantelgriff vollsténdig in die Basis gedriickt ist. Wenn der Griff nicht
vollstandig eingedrickt ist, wird der Verriegelungsmechanismus nicht freigegeben, was die Drehung

2. Uberpriifen Sie, ob Gewichtsscheiben verkehrt in die Basisbaugruppe eingesetzt wurden, wobei der
LVerriegelungstab® zum Griff des Hantelgriffs zeigt. Alle Gewichtsscheiben missen so eingesetzt
werden, dass die Auswahlzunge vom Griff des Hantelgriffs weg zeigt.

3. Uberpriifen Sie, ob sich Schmutz, Ablagerungen oder andere Hindernisse in der Hantelbasis
befinden. Mdglicherweise missen Sie die Gewichtsscheiben aus der Basis entfernen, um diese
Uberpriifung durchzufithren. Denken Sie daran, jede Gewichtsscheibe wieder an ihrem richtigen
Platz einzusetzen, wobei die Auswahlzunge vom Hantelgriff weg zeigt.

Test des Verriegelungsmechanismus der SelectTech-Hantel

Nachdem Sie ein Teil lhrer BowFlex SelectTech-Hantel ersetzt haben, fiihren Sie
bitte die folgenden Schritte durch, bevor Sie die Hantel fiir Ubungen verwenden:

A Dies ist ein Funktionstest des Verriegelungsmechanismus der Gewichtsscheiben.

1.

A

Setzen Sie den Hantelgriff in die Basis der Hantel und drehen Sie beide Einstellknopfe auf die niedrigste
Zahl (Abbildung 1). Sie erkennen die korrekte und vollstdndige Einstellung daran, dass der Einstellknopf
splrbar in eine Kerbe (auch Rastpunkt genannt) einrastet. AuRerdem héren Sie ein leichtes, aber
hérbares Klickgerausch, das mit den Rastpunkten der jeweiligen Zahl ibereinstimmt.

Sie sollten den Griff aus der Basis ziehen kénnen, wahrend alle Gewichtsscheiben in der Basis
verbleiben (Abbildung 2).

Wenn der Griff aus der Basis entfernt wurde, greifen Sie mit der anderen Hand einen Einstellknopf und
versuchen Sie, diesen fest zu drehen; der Knopf sollte sich nicht drehen lassen.

Setzen Sie die Hantel wieder in die Basis ein und drehen Sie den Einstellknopf auf die nachstniedrigere
Gewichtseinstellung. Heben Sie die Hantel etwa 1 Zoll (2,5 cm) aus der Basis.

Wahrend der Griff noch Uber der Basis schwebt, greifen Sie mit der anderen Hand einen Einstellknopf
und versuchen Sie fest, den Knopf zu drehen; der Knopf sollte sich nicht drehen. Ein Verriegelungsstift
im Mechanismus hat beim Herausnehmen aus der Basis die Drehvorrichtung blockiert. Fiihren Sie
diesen Test mit allen Einstellknopfen durch.

Wiederholen Sie diesen Test fiir alle Gewichtseinstellungen Ihrer Hanteln.

Sollte sich einer der Einstellknopfe auBerhalb der Halterung drehen lassen, verwenden Sie die
Hantel nicht und wenden Sie sich an den Bowflex-Kundendienst.
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Bedankt voor het kiezen van BowFlex SelectTech 90 Dumbbell als uw fithessapparatuur. We raden u met klem aan deze gebruikershandleiding
zorgvuldig door te lezen voordat u met de montage van uw apparatuur begint, vooral de onderstaande WAARSCHUWINGEN!

DE WAARSCHUWINGEN VERMINDEREN HET RISICO VAN VERBRANDING, BRAND, ELEKTRISCHE SCHOKKEN OF LICHAMELIJK
LETSEL.

LOCATIE SERIENUMMER

Zoek voor het trainen het serienummer van uw apparaat op een witte barcode-sticker op het product en
voer het in de daarvoor bestemde ruimte hieronder in.

\ \)

VUL UW SERIENUMMER EN MODELNAAM IN DE ONDERSTAANDE VAKKEN IN:

SERIENUMMER:

MODELNAAM: BowFlex SelectTech 90 Dumbbell

» Geef het SERIENUMMER en de MODELNAAM op als u belt voor een serviceafspraak.

A\ WAARSCHUWING

* LEES ALLE INSTRUCTIES VOORDAT U DIT TRAININGSTOESTEL GEBRUIKT.

» Alle waarschuwingen en instructies dienen gelezen te worden en de juiste instructie moet zijn ontvangen voor gebruik. Gebruik deze apparatuur
UITSLUITEND voor het beoogde doel.

* Als de waarschuwingsstickers op enig moment losraken, onleesbaar worden of losraken, moeten de labels worden vervangen.

* Houd kinderen jonger dan 13 uit de buurt van deze krachttrainingsapparatuur. Tieners dienen deze apparatuur uitsluitend onder toezicht te
gebruiken.

* Deze apparatuur is niet bedoeld voor gebruik door personen met verminderde lichamelijke, zintuiglijke of geestelijke vermogens, of gebrek
aan ervaring of kennis, tenzij zij dit onder toezicht doen of instructies hebben ontvangen over het gebruik van de apparatuur door iemand die
verantwoordelijk is voor hun veiligheid.

* Controleer het toestel voor gebruik. Gebruik het toestel NIET als het beschadigd of onbruikbaar lijkt.

* Overschrijd het maximale toegestane gewicht van deze apparatuur NIET.

* Zorg ervoor dat alle verstelknoppen voorafgaand aan het gebruik volledig zijn geplaatst en goed zijn afgesteld om letsel te voorkomen.

* Uw gezondheid kan schade oplopen door onjuiste of overmatige training. Stop uw training als u zich licht in het hoofd of duizelig voelt worden.
Onderga een medische keuring voor u aan een trainingsprogramma begint.

* Houd lichaam, kleding, haar en fitnessaccessoires altijd uit de buurt van alle bewegende onderdelen.

* Zorg ervoor dat de machine op de vloer gestabiliseerd is en dat oneffenheden voorafgaand aan het gebruik geégaliseerd zijn.

* Het is essentieel dat uw toestel alleen binnen gebruikt wordt, in een ruimte met klimaatbeheersing.

* Berg alle accessoires tussen de trainingen altijd volledig op. Op deze manier blijven u en iedereen in uw huishouden veilig en blijft de levensduur
van uw apparatuur behouden.

* Controleer de onderdelen regelmatig op slijtage om er zeker van te zijn dat het veiligheidsniveau van dit product behouden blijft. Onderdelen die
overmatig zijn versleten of onbruikbaar zijn, dienen onmiddellijk te worden vervangen of het product moet buiten gebruik worden gesteld totdat
het is gerepareerd.

* Overbelast uzelf NIET tijdens het sporten.

* De apparatuur is alleen bedoeld voor gebruik binnenshuis, NIET voor gebruik in een commerciéle, huur-, school- of institutionele omgeving.

* Raadpleeg een arts voordat u met een trainingsprogramma begint. Stop met sporten als u pijn of benauwdheid op de borst voelt, kortademig
wordt of u flauwvalt. Neem contact op met uw arts voordat u het apparaat weer gebruikt.

* Inspecteer en test regelmatig of het vergrendelingsmechanisme goed werkt. Volg de testprocedures in deze handleiding.

* Voordat u begint met trainen, moet u ervoor zorgen dat uw omgeving vrij is van mogelijke storingen en derden. De vrije ruimte tijdens het trainen
moet 60 cm meer zijn dan de maximale reikwijdte van de oefening in alle richtingen.

A AANVULLENDE WAARSCHUWING - VERSTELBARE APPARATUUR
(VRIJ GEWICHT)

* Vergrendel het vergrendelmechanisme NIET en gebruik de handgreep niet om te proberen het hoofdgedeelte en de basis samen op te tillen.
Om het hoofdgedeelte en de basis samen op te tillen, schakelt u het vergrendelingsmechanisme in en gebruikt u de tilhendels die in de basis zijn
gegoten.

* Probeer de afstelknop NIET te forceren om te draaien wanneer de behuizing van de basis is verwijderd.

* NIET op de vloer laten vallen. Er kan schade aan het product en mogelijk persoonlijk letsel ontstaan.

* Laat de apparatuur NIET met kracht tegen elkaar slaan tijdens het gebruik. Er kan schade aan het product en mogelijk persoonlijk letsel
ontstaan.

* Leun NIET op de handgrepen van het apparaat en gebruik ze niet om uw lichaamsgewicht te ondersteunen, bijvoorbeeld door ze als basis te
gebruiken om een push-up uit te voeren. Er kan schade aan het product en mogelijk persoonlijk letsel ontstaan.

* Probeer NIET om de handgrepen of de basis uit elkaar te halen.

* De apparatuur is erg zwaar. Als u de optionele standaard niet gebruikt, plaatst u de apparatuur rechtstreeks op de vloer voor de beste
ondersteuning.

* Houd bij gebruik met een halterstatief minstens 1,3 m (50 inch) aan elke kant van het statief vrij. Dit is de aanbevolen veilige afstand
voor toegang en doorgang rond en noodafstappen van de machine.
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* Oefen op een vlakke en stabiele ondergrond. Er moet minimaal 1.3 m (50”) vrije ruimte aan alle kanten zijn.
50" | 1,3 m * Train niet op een plek waar ventilatie- of luchttoevoeropeningen geblokkeerd worden. De apparatuur mag
niet in een garage, op een overdekt terras, dicht bij water of buiten worden opgesteld.

Dumbbell
1,3 m 3 M I
(50) (50") PAS OP!
50" | 1,3 m Als u pijn op de borst ervaart, misselijkheid, duizeligheid of kortademigheid, stop dan direct uw training en
raadpleeg uw arts voor u verder gaat.
VRIJE RUIMTE

A
\

TECHNISCHE SPECIFICATIES

Vanaf nu kunt u uw apparatuur monteren wanneer het u
uitkomt. Voor gedetailleerde instructies over montage,
bediening, programma'’s, probleemoplossing en onderhoud
kunt u de QR-code aan de linkerkant scannen om toegang te
krijgen

tot de volledige handleiding.

Afmetingen gemonteerd  45x23.4x23 cm /
(LXBXH) 17.7" x 9.2" x 9"

Productgewicht 42.1 kg / 92.8 Ibs.

Als het scannen van de QR-code mislukt, kunt u de website
hier bezoeken: https://global.bowflex.com/en/manuals.html

Voor een montagevideo, bezoek:
https://global.bowflex.com/en/assembly-videos.html

GARANTIE

Als uw apparatuur garantieservice nodig hebt, neem dan contact op met de plaatselijke technische klantenservice.

a2 HULP NODIG? Als u vragen hebt, hulp nodig hebt bij ontbrekende onderdelen of technische ondersteuning of onderhoud
m - nodig hebt voor uw apparatuur, neem dan contact op met de technische klantenservice.
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KENMERKEN

A. HANDGREEP
B. VERSTELKNOP
C. GEWICHTSSCHIJVEN
1. 2,5LBS (1,1 KG)
2. 5LBS (2,3KG)
3. 7,5LBS (3,4 KG)
4. 10 LBS (4,5 KG)
5. 15LBS (6,8 KG)

D. VERGRENDELTONG VOOR
GEWICHTEN

E. BASIS
F. HEFGREEP

Er zijn 17 gewichtsverdelingen:

KG 4 7 9

1"

14

16

18

20

23

25

27

30

32

34

36

39

41

LBS| 10 | 15 | 20

25

30

35

40

45

50

55

60

65

70

75

80

85

90
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BEDIENING

Laat de halter niet vallen. Het laten vallen van de halter kan de gewichtsschijven en/of het vergrendelmechanisme beschadigen,
en ertoe leiden dat de gewichtsschijven onverwachts van de handgreep losraken (vallen). Dit kan ernstig letsel veroorzaken en
maakt de garantie ongeldig.

1. Verwijder de halter uit de beschermende verpakking en controleer het product en het verpakkingsmateriaal T T—
op eventuele beschadigingen.

2. Druk de handgreepconstructie licht naar beneden om te controleren of deze volledig in de basis is B 4
geplaatst. Draai elke verstelknop meerdere volledige omwentelingen om te controleren of deze soepel
in beide richtingen draait. Zorg ervoor dat bij elke gewichtsverdeling een klik hoorbaar is bij het draaien
van de verstelknop. Deze klik helpt u bij het correct uitlijnen om een specifieke gewichtsverdeling te
selecteren.

T\ £ v TN/
B\ 20 \{ 16 \( 10 )( %0 }/ & &)
3. De gewichtsverdelingen lopen van 10 Ibs tot 90 Ibs (4,5 tot 41 kg) op beide verstelknoppen. Om een
bepaald gewicht correct te selecteren (bijvoorbeeld 20 Ibs [9 kg]), draait u beide verstelknoppen totdat Afbeelding 1

het getal (20) is uitgelijnd met de pijl aan de buitenrand van het BowFlex naamplaatje (Afbeelding 1).

4. Nadat u hebt bevestigd dat de verstelknoppen correct functioneren, draait u beide knoppen totdat het
getal 10 is uitgelijnd met de pijl op het BowFlex naamplaatje.

5.  Wanneer beide verstelknoppen op 10 zijn ingesteld, trekt u de handgreep recht omhoog uit de halter.
Hierdoor wordt alleen de handgreep uit de basis verwijderd en blijven alle gewichtsschijven in de basis
zitten (Afbeelding 2). De handgreep zonder schijven geeft een startgewicht van 10 Ibs (4,5 kg).

6. U kunt het geselecteerde gewicht verhogen door elke verstelknop met de klok mee te draaien.

7. De haltergreep en gewichtsschijven zijn symmetrisch. De handgreep kan met beide uiteinden naar de
gebruiker worden geplaatst, zolang op beide zijden van de halter hetzelfde gewicht is ingesteld.

LET OP: Wanneer u de halter uit de basis verwijdert of terugplaatst, gebruik dan een verticale beweging,
loodrecht op de basis. Kantel de halter niet en beweeg deze niet zijwaarts (parallel aan de basis)
totdat deze volledig vrij is van de niet-geselecteerde gewichtsschijven.

A Leun niet op de haltergrepen en gebruik ze niet om uw lichaamsgewicht te ondersteunen,
bijvoorbeeld als basis voor het uitvoeren van een push-up. Dit kan de gewichtsschijven en/of de

NEDERLANDS

vergrendelmechanismen beschadigen en ertoe leiden dat de gewichtsschijven onverwachts van

de handgreep losraken (vallen). Dit kan ernstig letsel veroorzaken en maakt de garantie ongeldig. Afbeelding 2

Controleer de halters voor elk gebruik. Gebruik geen halter met versleten of beschadigde onderdelen. Neem contact op met de
klantenservice van BowFlex voor informatie over reparatie.

Begrip en controle van de werking van het vergrendelmechanisme
De BowFlex SelectTech halter is uitgerust met een exclusief vergrendelmechanisme dat is ontworpen om een correcte en volledige selectie van de
gewichtsschijven te garanderen, evenals het veilig vasthouden van de schijven tijdens de training.

A Begrijp de werking van dit mechanisme volledig en test het regelmatig om te controleren of het correct functioneert.

Functie
Het vergrendelmechanisme vervult twee hoofdrollen:

1. Het mechanisme staat het draaien van de verstelknoppen alleen toe wanneer de haltergreep volledig is geplaatst en correct contact maakt
met de basis van de halter.

2. Het mechanisme is ontworpen om de haltergreep aan de basis te vergrendelen als een van de verstelknoppen niet volledig in de
geselecteerde gewichtsschijven is vergrendeld.

Doel
Het vergrendelmechanisme dient twee belangrijke doelen:

1. Het mechanisme voorkomt dat gewichtsschijven worden losgelaten (vallen) wanneer de halter zich NIET in de basis bevindt.

2. Het mechanisme voorkomt gedeeltelijke selectie van gewichtsschijven, waarbij de schijven niet volledig worden ondersteund en de
vergrendelpen niet volledig is ingeschakeld.

Gezien het belang van dit vergrendelmechanisme is het van essentieel belang dat u begrijpt hoe het werkt en dat u het regelmatig test om te
controleren of het correct functioneert.
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Testen van de correcte werking van het vergrendelmechanisme

1.

10.

Plaats de haltergreep in de basis en draai beide verstelknoppen naar het getal 10. U weet dat u het getal

volledig en correct hebt geselecteerd wanneer u voelt dat de verstelknop in een inkeping (detent) klikt. s
U hoort ook een lichte maar hoorbare klik die overeenkomt met de detent-posities van elk getal. <&
U zou de handgreep uit de basis moeten kunnen optillen waarbij alle gewichtsschijven in de basis L=
achterblijven. =G
Verwijder de handgreep uit de basis, pak met uw andere hand een verstelknop vast en probeer deze :l

voorzichtig te draaien — de knop mag niet draaien. Een vergrendelpen in het mechanisme heeft zich bij

het verwijderen van de haltergreep verbonden met de roterende constructie. Voer deze test uit met alle LA

verstelknoppen.

Gebruik geen overmatige kracht om de vergrendelde verstelknop te draaien. Te veel kracht kan het vergrendelmechanisme
beschadigen.

Nadat u hebt bevestigd dat het vergrendelmechanisme correct werkt zoals hierboven beschreven, plaatst u de haltergreep volledig terug in
de basis.

Met de handgreep terug in de basis, draai de verstelknop aan één zijde naar een positie tussen de getallen 10 en 15. Dit vertegenwoordigt
een onvolledige gewichtsselectie waarbij de knop zich tussen twee detents (kliks) bevindt en dus geen gewicht volledig is geselecteerd.

Probeer in deze onjuiste positie van de verstelknop voorzichtig de handgreep op te tillen om deze uit de basis te verwijderen. U zult merken
dat de handgreep is vergrendeld aan de basis en niet met lichte druk kan worden verwijderd zoals normaal.

Zet de onjuist ingestelde verstelknop terug naar een volledige en correcte gewichtsselectie en controleer of de haltergreep weer kan
worden verwijderd.

Herhaal deze test voor alle verstelknoppen.

Controleer of de volledige haltergreepconstructie goed is vastgezet. Doe dit door de verstelknoppen op 10 pounds in te stellen en de
handgreepconstructie uit de basis te halen. Pak beide verstelknoppen vast en duw en trek deze lichtjes naar en van de handgreep toe.
De knoppen mogen geen speling vertonen en alle selectieschijven moeten stevig aanvoelen.

U hebt nu de werking van het vergrendelmechanisme getest. Wij adviseren u deze test maandelijks te herhalen om te verzekeren dat het
vergrendelmechanisme correct functioneert.

Als het vergrendelmechanisme van de halter bij de bovenstaande testprocedure niet naar behoren functioneert, doe dan het volgende:
1. Stop onmiddellijk met het gebruik van het product totdat erkende service beschikbaar is.

2.  Neem contact op met uw BowFlex-winkel of bel rechtstreeks met BowFlex via 1-800-628-8458 voor service.

ONDERHOUD

Onderhoud van de BowFlex SelectTech halter

Het apparaat moet regelmatig worden gecontroleerd op schade en reparaties. De eigenaar is verantwoordelijk voor het zorgen dat
regulier onderhoud wordt uitgevoerd. Versleten of beschadigde onderdelen moeten onmiddellijk worden vervangen of het apparaat
moet buiten gebruik worden gesteld totdat de reparatie is uitgevoerd. Alleen door de fabrikant geleverde onderdelen mogen

worden gebruikt voor het onderhoud en de reparatie van het apparaat.

De BowFlex SelectTech halter vereist zeer weinig onderhoud. Er zijn echter enkele stappen die u kunt nemen om de prestaties en het uiterlijk van
het product optimaal te houden.

1.

A

Als de handgreep, gewichtsschijven of basis van uw SelectTech halter vuil worden, kunt u deze reinigen met een doek die licht bevochtigd
is met warm water en een kleine hoeveelheid milde zeep. Droog af met een aparte doek.

De SelectTech halter is intern gesmeerd en vereist geen verdere interne smering. Het contact tussen de gewichtsschijven en de
selectieschijven is niet gesmeerd, maar heeft van nature een lage wrijvingsweerstand. Dit vereist in de regel geen extra smering. Mocht
u het toch nodig achten om de gewichtsschijven en/of selectieschijven te smeren, gebruik dan uitsluitend een siliconensmeermiddel, bij
voorkeur van “voedselveilige” kwaliteit.

Gebruik geen oplosmiddelen, agressieve reinigingsmiddelen, chemicalién of bleekmiddel op dit product — dit kan het materiaal
aantasten en leiden tot vermindering van de prestaties of sterkte van het product.

Probeer de handgreep of basisconstructie van de halter niet te demonteren. Deze onderdelen zijn niet ontworpen voor onderhoud
door de gebruiker. Dit maakt de fabrieksgarantie ongeldig. Neem rechtstreeks contact op met BowFlex voor service.
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PROBLEEMOPLOSSING

Probleem Oplossing

Haltergreep past niet volledig in de
basis wanneer er geen schijven zijn Zorg ervoor dat beide verstelknoppen exact zijn ingesteld op het getal 10.
geselecteerd (greep zonder schijven).

1. Controleer of u verschillende gewichten hebt geselecteerd aan beide zijden van de halter (bijvoorbeeld
één verstelknop op 10 en de andere op 15). In dat geval moet u de halter terugplaatsen in de basis in

Haltergreep past niet volledig in dezelfde oriéntatie als waarin deze werd verwijderd. Dit zorgt ervoor dat de schijven terugvallen in de

de basis wanneer er schijven zijn juiste en lege sleuven in de basis.

geselecteerd (greep met schijven). 2. Controleer of de niet-geselecteerde schijven (die in de halterbasis blijven) zich op de juiste plaatsen
bevinden en niet in andere sleuven zijn geplaatst. Dit kan verhinderen dat de halter correct in de
basis past.

1. Controleer of de haltergreep volledig in de basis is gedrukt. Indien niet volledig ingedrukt, wordt het
vergrendelmechanisme niet ontgrendeld en kunnen de verstelknoppen mogelijk niet draaien.

2. Controleer of er gewichtsschijven verkeerd om in de basis zijn geplaatst, met het “Locking Tab” naar

Verstelknop draait niet terwijl de de haltergreep gericht. Alle gewichtsschijven moeten met de selectie-tong van de haltergreep af

handgreep in de basis zit. gericht zijn.

3. Controleer of er vuil, stof of andere obstructies in de halterbasis zitten. Mogelijk moet u de
gewichtsschijven uit de basis verwijderen om dit te kunnen controleren. Plaats elke gewichtsschijf
terug op de juiste plek met de selectie-tong van de handgreep af gericht.

NEDERLANDS

1. Bevestig dat alle gewichtsschijven het “Locking Tab” van de haltergreep af gericht hebben. Als één
of meerdere schijven verkeerd zijn geplaatst met het “Locking Tab” naar binnen gericht, kan de

Schijven zijn niet vastgezet aan de handgreep geblokkeerd raken en kunnen de schijven klem komen te zitten.

handgreep en vallen eruit. 2. Controleer of de niet-geselecteerde schijven (die in de halterbasis blijven) zich op de juiste plaatsen
bevinden en niet in andere sleuven zijn geplaatst. Dit kan verhinderen dat de halter correct in de
basis past.

Test van het vergrendelmechanisme van de SelectTech halter

Na het vervangen van een onderdeel van uw BowFlex SelectTech halter, dient u de volgende procedures uit te
voeren voordat u de halter gebruikt voor oefeningen:

A Dit is een functionele test van het vergrendelmechanisme van de gewichtsschijven.

1. Plaats de haltergreep in de basis en draai beide verstelknoppen naar het laagste getal (Afbeelding 1).

U weet dat u het getal volledig en correct hebt geselecteerd wanneer u voelt dat de verstelknop in een
inkeping (detent) klikt. U hoort ook een lichte maar hoorbare klik die overeenkomt met de detent-posities | > |
van elk getal.
2. U zou de handgreep uit de basis moeten kunnen optillen waarbij alle gewichtsschijven in de basis
achterblijven (Afbeelding 2).
()16 16 )/ 50)/5
3.  Wanneer de handgreep uit de basis is verwijderd, pakt u met uw andere hand een verstelknop vast en
probeert u deze stevig te draaien; de knop mag niet draaien. Afbeelding 1

4. Plaats de halter terug in de basis en draai de verstelknop naar de eerstvolgende lagere
gewichtsinstelling. Til de halter ongeveer 2,5 cm (1 inch) op uit de basis.

5. Terwijl de handgreep zich nog boven de basis bevindt, pakt u een verstelknop vast en probeert u deze
stevig te draaien; de knop mag niet draaien. Een vergrendelpen in het mechanisme heeft zich bij het
verwijderen van de haltergreep verbonden met de roterende constructie. Voer deze test uit met alle
verstelknoppen.

6. Herhaal deze test voor alle gewichtsinstellingen van uw halters.

Als een van de knoppen buiten de basis draait, gebruik de halter dan niet en neem contact op
met de klantenservice van BowFlex.

Afbeelding 2
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Merci d'avoir choisi BowFlex SelectTech 90 Dumbbell comme équipement de fitness. Nous vous encourageons sincerement a lire attentivement
ce manuel du propriétaire avant de commencer |'assemblage de votre équipement, en particulier les AVERTISSEMENTS ci-dessous !
LES AVERTISSEMENTS REDUIRONT LE RISQUE DE BRULURES, D’INCENDIE, DE CHOC ELECTRIQUE OU DE BLESSURE.

EMPLACEMENT DU NUMERO
DE SERIE

Avant de faire de I'exercice, recherchez le numéro de série de votre équipement situé sur un
autocollant a code-barres blanc sur le produit et entrainez-vous dans I'espace prévu ci-dessous.

NOTEZ VOTRE NUMERO DE SERIE ET NOM DE MODELE DANS LES CASES CI-DESSOUS :

NUMERO DE SERIE :

NOM DU MODELE : BowFlex SelectTech 90 Dumbbell

» Référez-vous au NUMERO DE SERIE et au NOM DE MODELE lorsque vous appelez le service.

A\ AVERTISSEMENT

 LISEZ TOUTES LES INSTRUCTIONS AVANT D’'UTILISER CET EQUIPEMENT SPORTIF.

* Tous les avertissements et instructions doivent étre lus et les instructions appropriées obtenues avant utilisation. Utilisez cet équipement
UNIQUEMENT aux fins prévues.

* Si, a un moment quelconque, les autocollants d'avertissement se détachent, deviennent illisibles ou se délogent, remplacez les étiquettes ou
contactez votre distributeur local.

* Tenez les enfants de moins de 13 ans a I'écart de cet équipement de musculation. Les adolescents doivent étre surveillés en tout temps lors de
I'utilisation de cet équipement.

* Cet équipement n'est pas destiné a étre utilisé par des personnes ayant des capacités physiques, sensorielles ou mentales réduites, ou un manque
d'expérience et de connaissances, a moins d'avoir été supervisées ou formées a I'utilisation de I'équipement par une personne responsable de leur
sécurité.

* Inspectez la machine avant utilisation. N'UTILISEZ PAS la machine si elle semble endommagée ou inutilisable.

* NE dépassez PAS la capacité de poids de cet équipement.

* Assurez-vous que tous les dispositifs de réglage sont entierement insérés et correctement réglés avant d'utiliser 'appareil afin d’éviter toute blessure.

* Un entrainement incorrect ou excessif peut causer des blessures et nuire a la santé. Cessez I'exercice si vous vous sentez faible ou étourdi(e).
Passez un examen médical avant de commencer un programme d’exercices.

* Gardez votre corps, vos vétements, vos cheveux et vos accessoires de mise en forme libres et a I'écart de toutes piéces mobiles.

* Assurez-vous que la machine est bien stabilisée sur le sol et que les surfaces irréguliéres sont nivelées avant de I'utiliser.

* |l est essentiel que votre équipement ne soit utilisé qu’a l'intérieur, dans une piece climatisée.

* Rangez toujours totalement tous les accessoires entre les entrainements. Cela contribue a votre sécurité et a celle de tous les membres de votre
foyer, et assure une plus longue durée de vie a votre équipement.

* Afin de garantir le maintien du niveau de sécurité de ce produit, contrélez régulierement 'usure normale des composants. Les composants qui
présentent une usure excessive ou les rendant inutilisables doivent étre immédiatement remplacés, ou bien le produit doit étre mis hors service
jusqu’a ce qu'il soit réparé.

* Ne faites pas d'efforts excessifs pendant I'exercice.

* L'équipement est uniquement destiné a une utilisation a l'intérieur de la maison. Il NE DOIT PAS étre utilisé dans un cadre commercial, locatif,
scolaire ou institutionnel.

* Consultez un médecin avant de commencer un programme d’exercices. Arrétez |'exercice si vous ressentez une douleur ou une oppression dans
la poitrine, si vous étes essoufflé ou si vous vous sentez faible. Contactez votre médecin avant de réutiliser I'appareil.

* Inspectez et testez périodiquement le mécanisme de verrouillage pour vous assurer qu'il fonctionne correctement. Suivez les procédures de test
incluses dans ce manuel.

* Avant de commencer votre séance d'entrainement, assurez-vous que votre environnement est exempt d'interférences et de tiers. L'espace libre
pour I'entrainement doit étre supérieur de 60 cm (2 pieds) a la portée maximale de I'exercice dans toutes les directions.

A AVERTISSEMENT SUPPLEMENTAIRE — EQUIPEMENT REGLABLE
(POIDS LIBRE)

* N'ENGAGEZ PAS le mécanisme de verrouillage et utilisez la poignée pour essayer de soulever le corps principal et la base ensemble.
Pour soulever le corps principal et la base ensemble, engagez le mécanisme de verrouillage et utilisez les poignées de levage moulées dans
I'assemblage de la base.

* N'ESSAYEZ PAS de forcer le bouton de réglage a tourner lorsque le corps principal a été retiré de la base.

* NE LE LAISSEZ PAS tomber sur le sol. Le produit pourrait étre endommagé et des blessures corporelles pourraient survenir.

* NE LAISSEZ PAS les appareils s'entrechoquer avec force pendant le fonctionnement. Le produit pourrait étre endommagé et des blessures
corporelles pourraient survenir.

* NE VOUS APPUYEZ PAS sur les poignées de I'équipement et ne les utilisez pas pour soutenir le poids de votre corps, par exemple en les
utilisant comme base pour effectuer une pompe. Le produit pourrait étre endommagé et des blessures corporelles pourraient survenir.

* N'ESSAYEZ PAS de démonter les poignées ou la base de votre équipement.

* L'équipement est trés lourd. Si vous n'utilisez pas le support optionnel, posez I'ensemble de I'équipement directement sur le sol pour un meilleur
soutien.

* En cas d'utilisation avec un support d'haltéres, il convient de laisser un espace libre d'au moins 1,3 m de chaque cé6té du support.
Il s'agit de la distance de sécurité recommandée pour I'accés et le passage autour de la machine et pour les descentes d'urgence.
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T ESPACE D'ENTRAINEMENT

50" | 1.3 M + Ne vous entrainez pas dans un endroit susceptible de bloquer les ouvertures d'aération ou de ventilation.
L'équipement ne doit pas étre situé dans un garage, sur une terrasse couverte, pres de |'eau ou a I'extérieur.

90
Dumbbell
1.3 M 1.3 M
(50") (50%) ATTENTION !
50" | 1.3 M Si vous ressentez une douleur a la poitrine, des nausées, des vertiges ou un essoufflement, arrétez

immédiatement de faire I'exercice et consultez un médecin avant de continuer.

SUPERFICIE LIBRE

<
<

\

SPECIFICATIONS TECHNIQUES

Vous pouvez désormais assembler votre matériel a votre
convenance. Veuillez scanner le code QR sur le cété gauche
pour accéder au manuel complet et a des instructions

sur 'assemblage, le fonctionnement, les programmes, le
dépannage et I'entretien.

Dimensions assemblage 45 x23.4x23 cm/
(LxPxH) 17.7" x 9.2" x 9"

Poids du produit 42.1 kg / 92.8 Ibs.

Si le scan du code QR échoue, vous pouvez visiter le site
web fourni ici: https://global.bowflex.com/en/manuals.html

Pour la vidéo d’assemblage, veuillez visiter
https://global.bowflex.com/en/assembly-videos.html

GARANTIE

Si votre équipement nécessite un service de garantie, veuillez contacter le service d’assistance technique a la clientele local.

P - VOUS AVEZ Si vous avez des question ou besoin d'aide pour des pieces manquantes ou d'une assistance technique
BESOIN D’AIDE ? ©°u d'un entretien pour votre équipement, veuillez contacter le service d'assistance technique a la clientéle.
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Fonctions

A. Poignée du guidon
B. Bouton de réglage
C. Disques

1. 2,51bs (1,1 kg)

2. 51bs (2,3 kg)

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

4. 10 Ibs (4,5 kg)

5. 151bs (6,8 kg)

D. Ergot de verrouillage des poids

E. Base
F. Poignée de levage

Il existe 17 incréments de poids :

KG 4 7

1"

14

16

18

20

23

25

27

30

32

34

36

39

41

LBS| 10 | 15

20

25

30

35

40

45

50

55

60

65

70

75

80

85

90
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En apprendre plus sur vos halteres Bowflex® SelectTech®

Ces haltéres Bowflex® SelectTech® BD 552 sont expédiées complétement, une haltere par boite. Aprés avoir soigneusement enlevé I'haltere
de sa boite, il y a quelques mesures initiales que vous devriez prendre afin de vous familiariser avec le fonctionnement du produit et vous
assurer que tous les aspects de I'haltére sont conformes a leurs spécifications.

N'échappez pas I'haltére. Le fait de laisser tomber un haltere endommagera les disques de poids et/ou les mécanismes
de verrouillage et les disques peuvent se détacher (tomber) de la poignée sans avertissement. Cela peut causer des
blessures graves et annulera la garantie.

1. Aprés avoir enlevé I'haltére de son emballage de protection, inspectez les produits et le matériel de 'emballage afin de détecter tout
défaut.

2. Poussez Iégérement sur le montage de la poignée pour vous assurer qu'il est complétement inséré dans la base. Faites faire plusieurs
rotations complétes a chaque poignée de réglage afin de vous assurer qu’elles tournent librement dans les deux sens. assurez-
vous qu'il y a un clic & chaque augmentation de poids du bouton de réglage. Ce clic vous aidera a situer I'alignement correct pour
sélectionner une augmentation de poids donné.

T o T

3. Les incréments de poids varient de 10 Ibs & 90 Ibs (4,5 kg & 41 kg) sur les deux boutons de réglage.
Pour sélectionner un poids donné correctement (20 Ibs [9 kg] par exemple), tournez les deux boutons =
de réglage jusqu'a ce que 20 soit aligné avec la fléche située sur le bord extérieur de la plaque
signalétique Bowflex® (Fig.1).

4. Aprés confirmation du bon fonctionnement de la rotation du bouton de réglage, tournez chaque bouton de ALYy
sorte que le numéro 10 isoit aligné avec la fleche sur la plaque signalétique Bowflex®.

5. Avec les deux boutons de réglage réglés sur 10, tirez la poignée droit vers le haut depuis I'haltére.
Ceci enlévera la poignée de la base, laissant tous les disques debout dans la base (Fig. 2). La
poignée sans les disques représente le poids de démarrage de 10 Ibs (4,5 kg).

6. Vous pouvez augmenter les poids choisis en tournant chaque bouton de réglage dans le sens des
auguilles d'une montre.

7. La poignée et les disques de I'haltére sont symétriques. La poignée est insérée avec I'une ou l'autre
des extrémités faisant face a l'utilisateur pourvu que vous ayez choisi le méme numéro de poids sur
les deux extrémités de I'haltére.

AVIS : Lorsque vous remettez ou enlevez 'haltére sur la base, faites-le dans un mouvement vertical,
perpendiculaire a la base. Essayez de ne pas pas faire basculer I'haltére ou de la déplacer
latéralement (paralléle & la base) jsuqu’a ce qu’elle soit dégagée des disques non sélectionnés.

Ne vous appuyez pas sur les poignées des haltéres et ne les utilisez pas pour soutenir
le poids de votre corps, pour exécuter une extension des bras, par exemple. Ceci
pourrait endommager les plaques de poids ou les mécanismes de verrouillage et les
plaques de poids peuvent se détacher (tomber) de la poignée sans avertissement. Cela  Figure 2
peut causer des blessures graves et annulera la garantie.

Inspectez les halteres avant chaque utilisation. N'utilisez pas un haltére dont les piéces sont usées ou endommagées.
Communiquez avec le service a la clientele de Bowflex pour des renseignements concernant la réparation.

23

FRANCAIS



SIVONVYYH

tester de temps en temps afin de s'assurer qu'il fonctionne correctement.

Test normal du fonctionnement du mécanisme d’arrét

1. Avec la poignée de I'haltére établie dans la base de I'haltére, tournez les deux boutons de réglage sur
le numéro 5. Vous saurez que vous avez correctement sélectionné le numéro quand vous sentez que
le bouton de réglage s'arréte dans un cran (connu comme verrou). Vous entendrez aussi un bruit léger
mais audible d’un clic qui correspond aux emplacements de verrouillage pour chaque numéro.

<8
=

Lo

=2

=8

2. Vous serez capable de retirer la poignée de la base laissant tous les disques derriére.

3. Avec la poignée enlevée de la base, attrapez un bouton de réglage avec votre autre main et gentiment
tenter de tourner le bouton, celui-ci ne devrait pas tourner. Une goupille d’arrét dans le mécanisme aura

embrayé 'assemblage rotationnel quand I'unité fut retiré de la base. Effectuez ce test avec tous les
boutons de réglage.

ﬂ Ne tentez pas de tourner le bouton de réglage verrouillé trop fortement. Trop de force peut
endommager le mécanisme de verrouillage.

4. Aprés confirmation du fonctionnement correct du mécanisme d'arrét tel que décrit ci-avant, retournez et insérez a nouveau
complétement la poignée de I'haltére dans

5. Avec la poignée de I'haltere de retour dans la base, tournez le bouton de réglage d'un c6té sur une position qui se trouve entre les
numéros 10 et 15. Ceci représente une sélection ou le bouton de réglage n'a pas sélectionné complétement un poids et le bouton se
trouve entre les crans de sélection (clics).

6. Avec le bouton de sélection dans une position incorrecte, gentiment tentez de soulever la poignée pour I'enlever de la base. Vous
devriez trouver que la poignée est verrouillée a la base et ne peut pas étre enlevée avec une pression légére comme cela est
normalement.

7. Retournez le bouton de réglage mal sélectionné a une sélection de poids correcte et assurez-vous que la poignée de I'haltere peut
étre une nouvelle fois enlevée.

8. Répétez ce test avec tous les boutons de réglage.

9. Assurez-vous que I'assemblage complet de la poignée de I'haltere est bien serré. Faites ceci en réglant les boutons de réglage a 10
Ibs et en enlevant I'assemblage de la poignée de la base. Attrapez les deux boutons de réglage et poussez et tirez les trés légérement
en avant et en arriére de la prise de poignée. Les boutons ne devraient pas présenter de jeu libre et tous les disques sélectionnés

10. Vous avez maintenant testé le fonctionnement du mécanisme d’arrét. Nous vous suggérons de répéter ce test réguliérement (une fois
par mois) pour confirmer le bon fonctionnement du mécanisme d’arrét.

Entretien

Entretien des halteres Bowflex® SelectTech®

L'équipement doit étre régulierement examiné pour détecter tout dommage et réparation nécessaire. Le propriétaire est

A responsable de s'assurer qu'un entretien régulier est effectué. Les composants usés ou endommagés seront remplacés
immédiatement ou I'équipement mit hors service jusqu’a ce que la réparation soit effectuée. Seuls les composants
fournis par le constructeur peuvent étre utilisés pour effectuer I'entretien et la réparation de I'équipement.

L'haltére Bowflex® SelectTech® est un produit qui nécessite peu d'entretien. Toutefois, il y a des mesures que vous devriez prendre afin de
garder le produit en bon état de fonctionnement.

1. Silassemblage de la poignée, les disques ou la base de votre haltére SelectTech® Dumbbell deviennent sales vous pouvez les
nettoyer avec un chiffon légerement humecté avec de I'eau chaude et un petit morceau de savon doux. Séchez avec un chiffon
séparé.

2. L'haltére SelectTech® est lubrifiée a I'intérieur et ne requiert pas de supplément de lubrication interne. Il n'y a pas de lubrifiant au
contact entre les supports de poids et la sélection de disques mais il n'y a naturellement que peu de friction. Ceci en général ne
requiert pas de lubrication. Si vous pensez qu'il serait nécessaire de lubrifier les supports de poids
et/ou une sélection de disques, n'utilisez qu'un lubrifiant au silicon, de préférence de teneur alimentaire.

ﬂ N'utilisez aucun solvant, détergents durs, produits chimiques ou javel sur ce produit : vous risqueriez d'endommager les
matériels, et de provoquer une dégradation des performances ou de la puissance du produit.

Ne tentez pas de déssassembler la poignée ou I'assemblage de base de I'haltére. Ces éléments ne sont pas congus pour
étre entretenus par |'utilisateur. Si vous le faites cela annulera la garantie du fabricant. Contactez directement Bowflex
pour la réparation.
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Dépannage

Probleme

Solution

Les poignées de Ihalttre ne s’insérent pas
complétement dans la base alors qu'aucun disque
n'est en place (poignée sans disque chargé).

Assurez-vous que les deux boutons de réglage sont positionnés
directement sur le numéro 10.

Les poignées de Ihaltére ne s’insérent pas
complétement dans la base alors qu'aucun
disque n'est en place (poignée avec disque
chargeé).

Vérifiez si vous n'avez pas choisi des poids différents pour chaque extrémité
de I'haltére (par exemple, un bouton de réglage est positionné sur 10 alors
que l'autre 'est sur 15). Si c'est le cas, vous devez remetire I'haltére

en place dans la base en conservant la méme orientation que lors de
I'extraction de la base. Ceci permet aux disques de se repositionner
correctement dans les emplacements vides et correctes de la base.
Vérifier que les disques qui ne sont pas chaisis (ceux qui restent sur la
base des haltéres) se trouvent dans le bon emplacement et qu'ils ne

se sont pas déplacés vers une fente de support différente. Ceci peut
engendrer un blocage lors du levage de I'haltére.

Le bouton de réglage ne tourne pas lorsque la poi-
gnée se trouve dans la base.

Vérifier que la poignée de I'haltére est completement desserrée dans la
base de 'haltere. Si elle n’est pas desserrée, le mécanisme de blocage ne
sera pas déverrouillé et peut empécher la rotation des boutons de réglage.
Vérifiez que les disques n’ont pas été montés a I'envers sur la base, “la
languette de blocage” faisant face a au crochet de la poignée de I'haltére.
Tous les disques doivent présenter leurs faces de sélection en opposition
par rapport a la poignée de I'haltere.

Vérifier la présence de poussiéres ou de débris qui pourraient obstruer la
base de I'haltere. Cette vérification peut nécessiter la dépose des disques
depuis la base. N'oubliez pas de placer chaque disque de poids dans son
support approprié avec la languette de sélection dans la direction inverse
de la poignée de 'haltére.

Dépannage

Essai du mécanisme de verrouillage de I'haltere SelectTech®Aprés avoir remplacé une
piece quelconque de votre haltere Bowflex® SelectTech®, assurez-vous d’effectuer les
procédures suivantes avant d'utiliser votre haltéere pour faire des exercices :

A Il s’agit d'un essai fonctionnel du mécanisme de verrouillage du disque.

1.

A

Lorsque la poignée de I'haltére est installée dans la base de celui-ci, tournez les deux boutons
d’ajustement vers le numéro le plus bas (Figure 1). Vous saurez que vous avez entiérement et
correctement sélectionné le chiffre lorsque vous sentirez le bouton de réglage s'engager dans
une encoche (connue sous le nom d’emplacement de verrouillage). Vous entendrez aussi un
bruit léger, mais audible d’un déclic qui correspond aux emplacements de verrouillage pour
chaque numéro.

Vous serez en mesure de retirer la poignée de la base laissant tous les disques derriére
(Figure 2).

Avec la poignée enlevée de la base, attrapez un bouton de réglage avec votre autre main et
tentez fermement de tourner le bouton; celui-ci ne devrait pas tourner.

Replacez I'haltere dans la base et tournez le bouton de réglage vers le prochain réglage de
poids le plus bas. Soulevez I'haltére d’environ 2,5 cm (1 po) de la base.

Avec la poignée toujours au-dessus de la base, attrapez un bouton de réglage avec votre autre
main et tentez fermement de tourner le bouton; celui-ci ne devrait pas tourner. Une goupille
d'arrét dans le mécanisme aura embrayé I'assemblage rotationnel quand l'unité a été retirée
de la base. Effectuez cet essai avec tous les boutons de réglage.

Répétez cet essai pour tous les réglages de poids de vos haltéres.

Si I'un ou I'autre des boutons tourne a I'extérieur du support, n'utilisez pas I'haltere

et communiquez avec le service a la clientéle de Bowflex.
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ONVITIVLI

Grazie per aver scelto BowFlex SelectTech 90 Dumbbell come attrezzatura per il fitness. Vi invitiamo sinceramente a leggere attentamente questo
manuale dell'utente prima di iniziare il montaggio della vostra attrezzatura, in particolare le AVWERTENZE riportate di seguito! PER RIDURRE IL
RISCHIO DI USTIONI, INCENDIO, ELETTROSHOCK O LESIONI A PERSONE:

COLLOCAZIONE NUMERO DI SERIE

Prima di procedere, cercare il numero di serie dell’attrezzo collocato sopra un codice a barre e inserirlo
nello spazio sottostante.

INSERIRE IL NUMERO DI SERIE E IL NOME EL MODELLO NEGLI SPAZI SOTTOSTANTI:

NUMERO DI SERIE:

NOME MODELLO: BowFlex SelectTech 90 Dumbbell

» Fare riferimento al NUMERO DI SERIE e al NOME MODELLO quando si richiede assistenza.

A\ ATTENZIONE

* LEGGERE TUTTE LE ISTRUZIONI PRIMA DI USARE QUESTO ATTREZZO.

* Prima dell'uso, leggere tutte le avvertenze e le istruzioni e ottenere un'istruzione adeguata. Utilizzare I'attrezzo SOLO per lo scopo previsto.

* Se in qualsiasi momento le etichette di avvertenza dovessero allentarsi, diventare illeggibili o staccarsi, sostituirle o contattare il distributore
locale.

* Tenere i bambini di eta inferiore ai 14 anni lontano da questo attrezzo per I'allenamento della forza. Gli adolescenti devono essere sempre
sorvegliati durante l'uso di questo attrezzo.

* Questo attrezzo non & destinato all'uso da parte di persone con ridotte capacita fisiche, sensoriali o mentali, o con mancanza di esperienza
e conoscenza, a meno che non abbiano ricevuto supervisione o istruzioni sull'uso dell'attrezzo da parte di una persona responsabile della loro
sicurezza.

* |spezionare la macchina prima dell'uso. NON utilizzare la macchina se appare danneggiata o non funzionante.

* Non superare la capacita di peso dell'attrezzo.

* Assicurarsi che tutti i dispositivi di regolazione siano completamente inseriti e correttamente regolati prima dell'uso per evitare lesioni.

» L'allenamento scorretto o eccessivo pud provocare danni alla salute. Sospendere I'esercizio in caso di svenimento o vertigini. Sottoporsi a una
visita medica prima di iniziare un programma di allenamento.

* Mantenere il corpo, gli indumenti, i capelli e gli accessori per il fithess liberi da qualsiasi parte in movimento.

* Assicurarsi che la macchina sia stabilizzata sul pavimento e che le superfici irregolari siano livellate prima dell'uso.

* E essenziale che I'attrezzo venga utilizzato soltanto in ambienti interni, in stanze climatizzate.

* Riporre sempre completamente tutti gli accessori tra gli allenamenti. Questo aiuta a mantenere tutti in sicurezza domestica, e aiuta a preservare
la longevita dell’apparecchiatura.

* Per assicurarsi di mantenere il livello di sicurezza di questo prodotto, esaminare regolarmente i componenti per rilevarne I'eventuale usura.
| componenti eccessivamente usurati o inutilizzabili devono essere immediatamente sostituiti, o il prodotto deve essere messo fuori servizio fino
alla riparazione.

* NON sforzarti eccessivamente durante I'esercizio fisico.

» L'attrezzatura € destinata esclusivamente all'uso interno in casa. NON utilizzarla in ambienti commerciali, a noleggio, scolastici o istituzionali.

» Consultare sempre il medico prima di iniziare un programma di allenamento. Interrompere I'attivita fisica se si avverte dolore o senso di
costrizione al petto, se si ha difficolta a respirare o ci si sente deboli. Contattare il medico prima di utilizzare nuovamente la macchina.

* Ispezionare e testare periodicamente il meccanismo di bloccaggio per verificarne il corretto funzionamento. Seguire le procedure di prova incluse
nel presente manuale.

* Prima di iniziare I'allenamento, assicurati che I'ambiente circostante sia libero da possibili interferenze e da terze parti. Lo spazio libero per
I'allenamento dovrebbe essere 60 cm (2 piedi) in piu rispetto alla portata massima dell'esercizio in tutte le direzioni.

A AVVERTENZA AGGIUNTIVA — ATTREZZATURA REGOLABILE
(PESO LIBERO)

* NON azionare il meccanismo di bloccaggio e non utilizzare la maniglia per cercare di sollevare insieme il corpo principale e la base. Per
sollevare insieme il corpo principale e la base, attivare il meccanismo di bloccaggio e utilizzare le maniglie di sollevamento integrate nel gruppo
base.

* NON tentare di forzare la rotazione della manopola di regolazione quando il corpo principale € stato rimosso dalla base.

* NON lasciarti cadere a terra. Possono verificarsi danni al prodotto e possibili lesioni personali.

* NON lasciare che le attrezzature si scontrino violentemente durante il funzionamento. Possono verificarsi danni al prodotto e possibili lesioni
personali.

* NON appoggiarti alle maniglie dell'attrezzatura né utilizzarle per sostenere il peso del tuo corpo, ad esempio come base per eseguire un push
up. Possono verificarsi danni al prodotto e possibili lesioni personali.

* NON tentare di smontare le maniglie o la base dell'attrezzatura.

» L'attrezzatura € molto pesante. Se non si utilizza il supporto opzionale, posizionare I'apparecchiatura direttamente sul pavimento per un supporto
ottimale.

» Se si utilizza un supporto per manubri, lasciare libero almeno 1,3 m (50 pollici) su ciascun lato del supporto. Questa ¢ la distanza di
sicurezza consigliata per I'accesso, il passaggio e la discesa di emergenza dalla macchina.
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_I_ SPAZIO DI ALLENAMENTO

» Esercitarsi su una base piana e stabile. Lasciare 2 piedi (60 cm) di spazio libero su ogni lato della
1,3m rastrelliera.
* Non collocare la rastrelliera in un punto che blocchi un’apertura di ventilazione o una presa d’aria.

Non collocare I'attrezzo in un garage, un cortile coperto, a contatto con I'acqua o all’esterno.
20

Dumbbell

13m ATTENZIONE!
| Se si avverte dolore al torace, nausea, capogiro o respiro affannoso, interrompere immediatamente
I'esercizio e consultare il proprio medico prima di continuare.

SPAZIO LIBERO

A
\

SPECIFICHE TECNICHE

Dimensioni macchina
assemblata
(LxLxA)

Peso del prodotto 42.1 kg /92.8 Ibs.

Da questo momento & possibile assemblare I'attrezzatura
quando € piu conveniente. Per istruzioni dettagliate su
montaggio, funzionamento, programmi, risoluzione dei
problemi e manutenzione, scansionare il codice QR sul lato
sinistro

per accedere al manuale completo.

45x23.4x23cm/
17.7" x 9.2" x 9"

Se la scansione del codice QR non riesce, visitare il sito web
indicato qui: https://global.bowflex.com/en/manuals.html

Per il video di montaggio, visitare
https://global.bowflex.com/en/assembly-videos.html

GARANZIA

Se l'attrezzo necessita di assistenza durante la garanzia, contattare I'assistenza tecnica clienti locale.

In caso di domande, se si necessita di assistenza per parti mancanti o se si necessita di assistenza tecnica o
manutenzione per I'attrezzo, contattare I'assistenza tecnica clienti.

‘€3 BISOGNO
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ONVITIVLI

CARATTERISTICHE

A. IMPUGNATURA

B. MANOPOLA DI REGOLAZIONE
C. PIASTRE DI PESO

. 2,5LBS (1,1 KG)
. 5LBS (2,3KQ)

. 7,5LBS (3,4 KG)
. 10 LBS (4,5 KG)
. 15LBS (6,8 KG)
D. LINGUETTA DI BLOCCO DEL

a H O N -

PESO
E. BASE

F. MANIGLIA DI SOLLEVAMENTO

Ci sono 17 incrementi di peso:

450

KG

1"

14

16

18

20

23

25

27

30

32

34

36

39

41

LBS

10

15

20

25

30

35

40

45

50

55

60

65

70

75

80

85

90
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OPERAZIONE

Non lasciare mai cadere il manubrio. Il manubrio che cade puo danneggiare i dischi di peso e/o il meccanismo di blocco e
causare il distacco (caduta) dei dischi dall’impugnatura senza preavviso. Cido pud provocare gravi infortuni e annullare la
garanzia.

1. Dopo aver rimosso il manubrio dalla confezione protettiva, controlla il prodotto e il materiale di
imballaggio per eventuali danni.

2. Premileggermente verso il basso sull'impugnatura per assicurarti che sia completamente inserita nella
base. Ruota ciascuna manopola di regolazione per alcune rotazioni complete per verificare che giri
liberamente in entrambe le direzioni. Assicurati che ci sia uno scatto ad ogni incremento di peso della
manopola di regolazione. Questo scatto ti aiutera a individuare I'allineamento corretto per selezionare
un determinato incremento di peso.

=
B
B89
B

3. Gliincrementi di peso vanno da 10 a 90 Ibs (4,5 a 41 kg) su entrambe le manopole di regolazione. Per b
selezionare un determinato peso (ad esempio, 20 Ibs [9 kg]), ruota entrambe le manopole fino a quando il "
numero desiderato (20) si allinea con la freccia situata sul bordo esterno della targhetta BowFlex (Fig. 1). ~ Figura 1

4. Dopo aver verificato il corretto funzionamento delle manopole di regolazione, ruota ciascuna manopola
in modo che il numero 10 sia allineato con la freccia sulla targhetta BowFlex.

5. Con entrambe le manopole di regolazione impostate su 10, solleva 'impugnatura in verticale dalla base.
In questo modo verra rimossa solo I'impugnatura, mentre i dischi di peso resteranno nella base (Fig. 2).
L'impugnatura senza dischi corrisponde a un peso iniziale di 10 Ibs (4,5 kg).

6. Puoi aumentare il peso selezionato ruotando ciascuna manopola di regolazione in senso orario.

7. Limpugnatura del manubrio e i dischi di peso sono simmetrici. Limpugnatura pud essere inserita con
entrambe le estremita rivolte verso I'utente, purché tu abbia selezionato lo stesso numero su entrambi i
lati del manubrio.

AVVISO: Quando rimuovi il manubrio dalla base o lo restituisci alla base, assicurati di farlo con un
movimento verticale, perpendicolare alla base. Non inclinare il manubrio né muoverlo lateralmente
(parallelamente alla base) finché non € completamente separato dalle piastre di peso non
selezionate.

Non appogagiarti alle impugnature del manubrio né usarle per sostenere il peso del corpo, ad
esempio come base per fare le flessioni. Questo potrebbe danneggiare i dischi di peso e/o i Figura 2
meccanismi di blocco e causare il distacco (caduta) dei dischi dall’impugnatura senza preavviso.

Cio puo provocare gravi infortuni e annullare la garanzia.

Controlla sempre i manubri prima di ogni utilizzo. Non utilizzare manubri con parti usurate o danneggiate. Per informazioni sulle
riparazioni, contatta il Servizio Clienti BowFlex.

Comprensione e test del funzionamento del meccanismo di blocco
Il manubrio BowFlex SelectTech & dotato di un meccanismo di blocco esclusivo progettato per garantire la corretta e completa selezione delle
piastre di peso e per assicurare che le piastre di peso rimangano saldamente in posizione durante I'allenamento.

Comprendi appieno il funzionamento di questo meccanismo e esegui regolarmente dei test per assicurarti che funzioni
correttamente.

Funzione
Il meccanismo di blocco svolge due funzioni principali:

1. Il meccanismo consente di ruotare le manopole di regolazione solo quando l'impugnatura del manubrio € completamente inserita e
agganciata alla base.

2. Il meccanismo & progettato per bloccare I'impugnatura del manubrio alla base se una delle manopole di regolazione non & completamente
inserita nelle piastre di peso selezionate.

Scopo
Il meccanismo di blocco ha due scopi principali:
1. Il meccanismo impedira la deselezione (caduta) delle piastre di peso dal manubrio quando NON ¢ nella base del manubrio.
2. Il meccanismo impedisce la selezione parziale delle piastre di peso, quando queste non sono completamente supportate e il perno di

blocco non é correttamente inserito.

Data l'importanza di questo meccanismo di blocco, € fondamentale comprenderne il funzionamento e testarlo periodicamente per assicurarsi che
funzioni correttamente.
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ONVITIVLI

Verifica del corretto funzionamento del meccanismo di blocco

1.

10.

Con limpugnatura del manubrio inserita nella base, ruotare entrambe le manopole di regolazione fino al
numero 10. Saprai di aver selezionato correttamente il numero quando sentirai la manopola di regolazione
assestarsi in una tacca (nota come fermo). Sentirai anche un leggero, ma udibile, rumore di scatto che

corrisponde alle posizioni di fermo per ogni numero. =
=8

=2

Dovresti essere in grado di estrarre I'impugnatura dalla base lasciando tutte le piastre di peso al loro posto.

Con l'impugnatura rimossa dalla base, afferra una manopola di regolazione con I'altra mano e prova ] ]
delicatamente a ruotarla; la manopola non dovrebbe ruotare. Un perno di blocco nel meccanismo avra
ingaggiato I'assemblaggio rotante quando l'unita & stata estratta dalla base. Esegui questo test con tutte le ;ﬂ
manopole di regolazione.

Non usare troppa forza per cercare di ruotare la manopola di regolazione bloccata. Una forza ecces-
siva puo danneggiare il meccanismo di blocco.

Dopo aver confermato il corretto funzionamento del meccanismo di blocco come descritto sopra, reinserisci completamente I'impugnatura
nel gruppo base.

Con l'impugnatura reinserita, ruota la manopola di regolazione su un lato in una posizione tra i numeri 10 e 15. Questo indica una selezione
incompleta, dove la manopola non ha completamente selezionato il peso, rimanendo tra i fermi di selezione (scatti).

Con la manopola di selezione in questa posizione errata, prova a sollevare delicatamente I'impugnatura per rimuoverla dalla base. Dovresti
scoprire che I'impugnatura & bloccata alla base e non pud essere rimossa con una leggera pressione, come accade normalmente.

Riporta la manopola di regolazione selezionata in modo errato su una selezione di peso completa e corretta e assicurati che l'impugnatura
del manubrio possa essere nuovamente rimossa.

Ripeti questo test per tutte le manopole di regolazione.

Assicurati che I'intero gruppo maniglia sia correttamente serrato. Imposta le manopole di regolazione su 10 libbre, poi rimuovi il gruppo
maniglia dalla base. Afferrando entrambe le manopole di regolazione, spingile e tirale leggermente verso l'impugnatura. Le manopole non
dovrebbero presentare giochi e tutte le piastre di selezione dovrebbero risultare ben fissate.

A questo punto, il funzionamento del meccanismo di blocco € stato testato. Si consiglia di ripetere questo test ogni mese per assicurarti che
il meccanismo funzioni correttamente.

Se il meccanismo di blocco non funziona correttamente durante il test, procedi come segue:
1. Interrompi immediatamente |'uso del prodotto fino a quando non sara disponibile un servizio di assistenza autorizzato.

2. Contatta il tuo rivenditore BowFlex o chiama BowFlex al numero 1-800-628-8458 per assistenza.

MANUTENZIONE

Manutenzione dei manubri BowFlex SelectTech

L'attrezzatura deve essere regolarmente ispezionata per individuare eventuali danni o necessita di riparazioni. Il proprietario &
responsabile di assicurarsi che venga eseguita una manutenzione regolare. | componenti usurati o danneggiati devono essere
sostituiti immediatamente, oppure I'attrezzatura deve essere rimossa dal servizio finché la riparazione non é effettuata. Per la
manutenzione e la riparazione dell'attrezzatura, devono essere utilizzati esclusivamente i componenti forniti dal produttore.

Il manubrio BowFlex SelectTech € un prodotto che richiede una manutenzione minima. Tuttavia, ci sono alcune precauzioni che dovresti prendere
per mantenere il prodotto in ottime condizioni e prestazioni.

1.

A

Se il gruppo maniglia, le piastre o la base del manubrio SelectTech si sporcano, puoi pulirli con un panno leggermente umido con acqua
calda e una piccola quantita di sapone delicato. Asciugare con un panno separato.

Il manubrio SelectTech ¢ lubrificato internamente e non richiede ulteriori lubrificazioni interne. Il contatto tra le piastre dei pesi e i dischi
di selezione non ¢ lubrificato, ma presenta naturalmente un basso attrito. In genere, non & necessaria alcuna lubrificazione. Se ritieni
necessario lubrificare le piastre dei pesi e/o i dischi di selezione, utilizza esclusivamente un lubrificante al silicone, preferibilmente di tipo
alimentare.

Non utilizzare solventi, detergenti aggressivi, prodotti chimici o candeggina su questo prodotto, poiché ci6 potrebbe danneggiare
i materiali, compromettendo le prestazioni o la resistenza del prodotto.

Non tentare di smontare I'impugnatura o I'assemblaggio della base del manubrio. Questi componenti non sono progettati per la

manutenzione da parte dell'utente. Tentare di farlo invalidera la garanzia del produttore. Contatta direttamente Bowflex per
assistenza.
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RISOLUZIONE DEI PROBLEMI

Problema Soluzione

Il manico del manubrio non si
inserisce completamente nella base
quando nessuna piastra € selezionata
(i manico non ha piastre attaccate).

Assicurati che entrambe le manopole di regolazione siano impostate direttamente sul numero 10.

1. Verifica se hai selezionato pesi diversi su ciascun lato del manubrio (ad esempio, una manopola &
Il manico del manubrio non si inserisce impostata su 10 e l'altra su 15). Se € cosi, devi riposizionare il manubrio nella base con la stessa
orientazione con cui & stato estratto. Questo serve a permettere alle piastre di tornare nei corretti e
liberi alloggiamenti nella base.

> Verifica che le piastre non selezionate (quelle rimaste nella base del manubrio) siano nei loro posti
le piastre attaccate). corretti e non siano state spostate in slot di supporto diversi. Questo potrebbe impedire al manubrio
di rientrare correttamente nella base.

completamente nella base quando le
piastre sono selezionate (il manico ha 2

1. Verifica per assicurarti che I'impugnatura del manubrio sia completamente inserita nella base del
manubrio. Se non &€ completamente inserita, il meccanismo di blocco non verra rilasciato e potrebbe
impedire alla manopola di regolazione di ruotare.

2. \Verifica se qualche piastra di peso € stata inserita nella base al contrario, con la "linguetta di blocco"

La manopola di regolazione non gira rivolta verso l'impugnatura del manico del manubrio. Tutte le piastre di peso devono avere la

quando il manico & nella base. linguetta di selezione rivolta lontano dall'impugnatura del manico del manubrio.

3. Verifica se ci sono sporco, detriti 0 altre ostruzioni nella base del manubrio. Potresti dover rimuovere
le piastre di peso dalla base per eseguire questa verifica. Ricorda di rimettere ogni piastra di
peso nel suo posto appropriato, con la linguetta di selezione rivolta lontano dall'impugnatura del
manubrio.

1. Conferma che tutte le piastre di peso abbiano la "linguetta di blocco" rivolta lontano
dall'impugnatura del manubrio. Se una o piu piastre sono inserite al contrario con la linguetta di
blocco rivolta verso l'interno, verso I'impugnatura, il manico pud bloccarsi e le piastre potrebbero
incastrarsi nel manico.

Verifica che le piastre non selezionate (quelle rimaste nella base del manubrio) siano nei loro posti
corretti e non siano state spostate in slot di supporto diversi. Questo potrebbe impedire al manubrio
di rientrare correttamente nella base.

Le piastre non sono fissate al manico
e cadono. 2

Test del meccanismo di blocco del manubrio SelectTech

Dopo aver sostituito qualsiasi parte del tuo manubrio BowFlex SelectTech, assicurati di eseguire le seguenti
procedure prima di utilizzare il manubrio per qualsiasi esercizio:

A Questo é un test funzionale del meccanismo di blocco delle piastre di peso.

1. Con l'impugnatura del manubrio inserita nella base, ruota entrambe le manopole di regolazione sul
numero piu basso (Figura 1). Saprai di aver selezionato correttamente il numero quando sentirai la
manopola di regolazione assestarsi in una tacca (nota come fermo). Sentirai anche un leggero, ma
udibile, rumore di scatto che corrisponde alle posizioni di fermo per ogni numero.

2. Dovresti essere in grado di estrarre I'impugnatura dalla base lasciando tutte le piastre di peso al loro Figura 1
posto (Figura 2).

3. Con limpugnatura rimossa dalla base, afferra una manopola di regolazione con I'altra mano e prova a
girarla con forza; la manopola non dovrebbe ruotare.

4. Posiziona il manubrio di nuovo nella base e ruota la manopola di regolazione sulla impostazione del peso
successiva piu bassa. Solleva il manubrio dalla base di circa 1 pollice (2,5 cm).

5. Con l'impugnatura ancora sopra la base, afferra una manopola di regolazione con l'altra mano e prova
a girarla con forza; la manopola non dovrebbe ruotare. Un perno di blocco nel meccanismo avra
ingaggiato I'assemblaggio rotante quando l'unita & stata estratta dalla base. Esegui questo test con tutte
le manopole di regolazione.

6. Ripeti questo test per tutte le impostazioni di peso sui tuoi manubri.

Se una delle manopole ruota al di fuori del supporto, non usare il manubrio e contatta il Servizio
Clienti Bowflex.

Figura 2
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Gracias por elegir la BowFlex SelectTech 90 Dumbbell como su equipo de fitness. Le recomendamos encarecidamente que lea atentamente
este manual de usuario antes de iniciar el montaje de su equipo, especialmente las siguientes ADVERTENCIAS. LAS ADVERTENCIAS
REDUCEN EL RIESGO DE QUEMADURAS, INCENDIOS, DESCARGAS ELECTRICAS O LESIONES PERSONALES.

UBICACION DEL NUMERO DE SERIE
: i
‘\

. N . \ P ] |

Antes de hacer ejercicio, localice el numero de serie de su equipo, que esta situado en la pegatina
del codigo de barras del producto, e introddzcalo en el espacio disponible a continuacion.

INTRODUZCA EL NUMERO DE SERIE Y EL NOMBRE DEL MODELO EN LAS CASILLAS
DISPONIBLES A CONTINUACION:

NUMERO DE SERIE:

NOMBRE DEL MODELO: BowFlex SelectTech 90 Dumbbell

» Si se pone en contacto con el servicio técnico, indique el NUMERO DE SERIE y el NOMBRE
DEL MODELO.

4\ ADVERTENCIA

* LEATODAS LAS INSTRUCCIONES ANTES DE UTILIZAR ESTE EQUIPO DE ENTRENAMIENTO.

* Es necesario leer todas las advertencias e instrucciones y recibir la formaciéon adecuada antes de utilizar este equipo. Utilice este equipo
UNICAMENTE para el fin previsto.

* Sustituya las etiquetas de advertencia si en algin momento se aflojan, resultan ilegibles o se desprenden, pongase en contacto con su
distribuidor local para solicitarlas.

* Mantenga el equipo de entrenamiento de fuerza fuera del alcance de los nifios menores de 13 afios. Los adolescentes deben estar vigilados
en todo momento cuando utilicen este equipo.

* Este equipo no esta disefiado para que lo utilicen personas con capacidades fisicas, sensoriales o mentales reducidas, ni personas con falta
de experiencia y conocimientos, a menos que estén vigilados o reciban instrucciones relativas al uso del equipo por parte de una persona
responsable de su seguridad.

* Inspeccione la maquina antes de usarla. NO use la maquina si parece que esta dafiada o inutilizable.

* NO supere la capacidad de peso de este equipo.

* Asegurese de que todos los dispositivos de ajuste estén completamente insertados y correctamente ajustados antes de su uso para evitar
lesiones.

* Se pueden producir dafios a la salud si se entrena de forma incorrecta o excesiva. Interrumpa el ejercicio si se siente débil o mareado. Antes de
comenzar un programa de ejercicios, realice un examen médico.

* Mantenga el cuerpo, la ropa, el cabello y los accesorios de entrenamiento lejos de todas las piezas moviles.

* Asegurese de que la maquina esté estabilizada en el suelo y de que las superficies irregulares estén niveladas antes de utilizarla.

* Es fundamental que este equipo solo se utilice en espacios interiores, en salas con control de la temperatura.

* Guarde siempre todos los accesorios entre los entrenamientos. Esto contribuye a su seguridad y a la de todos los miembros de su hogar,

y ayuda a preservar la longevidad de su equipo.

¢ Para garantizar el nivel de seguridad del producto, compruebe, de forma habitual, que los componentes no estén gastados o rotos. Sustituya
inmediatamente aquellos componentes que presenten un desgaste excesivo o que no se puedan reparar; de lo contrario, el producto no podra
utilizarse hasta que se haya reparado.

* NO realice esfuerzos excesivos durante el ejercicio.

* El equipo es solo para uso doméstico en interiores, NO para usar en entornos comerciales, de alquiler, escolar o institucional.

* Antes de comenzar un programa de ejercicios consulte a su médico. Deje de hacer ejercicio si siente dolor u opresién en el pecho, le falta el
aire o se marea. Péngase en contacto con su médico antes de volver a utilizar la maquina.

* Inspeccione y compruebe periédicamente el correcto funcionamiento del mecanismo de bloqueo. Siga los procedimientos de prueba incluidos
en este manual.

* Antes de empezar su entrenamiento, asegurate de que su entorno esta libre de posibles obstaculos y de terceros. Su espacio libre de ejercicio
debe ser 60 cm (2 pies) mas que el alcance maximo del ejercicio en todas las direcciones.

A\ ADVERTENCIA ADICIONAL — EQUIPO AJUSTABLE (PESO LIBRE)

* NO enganche el mecanismo de bloqueo y utilice la empufiadura para intentar levantar juntos el cuerpo principal y la base. Para levantar juntos
el cuerpo principal y la base, accione el mecanismo de bloqueo y utilice las empufiaduras de elevacion moldeadas en el conjunto de la base.

* NO intente forzar el dial de ajuste para que gire cuando el cuerpo principal haya sido retirado de la base.

* NO lo deje caer al suelo. Pueden producirse dafios en el producto y posibles lesiones personales.

* NO deje que los equipos se golpeen con fuerza durante el funcionamiento. Pueden producirse dafios en el producto y posibles lesiones
personales.

* NO se apoye en las empufiaduras del equipo ni las utilice para soportar el peso de su cuerpo, como por ejemplo utilizandolas como base para
realizar una flexién. Pueden producirse dafios en el producto y posibles lesiones personales.

* NO intente desmontar las empufiaduras de su equipo, ni el conjunto de la base.

* Los equipos son muy pesados. Si no utiliza el soporte opcional, coloque el conjunto del equipo directamente sobre el suelo para un mejor apoyo.

* Si se utiliza con un soporte para mancuernas, deje libre al menos 1,3 m (50 in)a cada lado del soporte. Esta es la distancia de
seguridad recomendada para el acceso y el paso alrededor de la maquina y para el desmontaje de emergencia de la misma.
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libre alrededor de cada lado.

90

PRECAUCION

ESPACIO LIBRE DE
OBSTACULOS

A
\

ESPECIFICACIONES TECNICAS

Dimensiones

del equipo montado 42X 234x23cm/
auip 17.7" x 9.2" x 9"

(largo x ancho x alto)

Peso del producto 42.1 kg /92.8 Ibs.

GARANTIA

ESPACIO DE ENTRENAMIENTO

* Practique ejercicio sobre una base nivelada y estable. Debe haber un espacio de 1,3 m (50") de espacio

* No practique ejercicio en una zona que pueda bloquear orificios de aire o ventilaciéon. El equipo no se debe
instalar en un garaje, en un patio cubierto, cerca de agua ni al aire libre.

Si nota dolores en el pecho, nauseas, mareos o dificultades para respirar, pare de hacer ejercicio de
inmediato y consulte a su médico antes de continuar.

A partir de ahora, podra montar su equipo cuando le convenga.
Para obtener instrucciones detalladas sobre el montaje, el
funcionamiento, los programas, la resolucion de problemas y
el mantenimiento, escanee el codigo QR de la izquierda para
acceder al manual completo.

Si no consigue escanear el codigo QR, puede visitar el sitio web
proporcionado aqui: https://global.bowflex.com/en/manuals.html

Para ver el video de montaje, visite:
https://global.bowflex.com/en/assembly-videos.html

Si su equipo requiere un servicio de garantia, pongase en contacto con el servicio local de asistencia técnica.

ﬁ (',N ECESITA Si tiene alguna pregunta, necesita ayuda con las piezas que faltan o necesita asistencia técnica o
AYUDA? mantenimiento para su equipo, péngase en contacto con el servicio de asistencia técnica.

Fabricante: Johnson Industries (Shanghai) Co., Ltd. | Direccion del fabricante: No.2217, Hechen Rd., JiaDing District, Shanghai, China
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Caracteristicas

A. Asimiento de asa ‘ 450 234

B. Perilla de ajuste

C. Discos de peso
1. 2,51b. (1,1 kg)
2. 51b.(2,3kg)
3. 7,51b. (3,4 kg)
4. 101b. (4,5kg)
5. 151b. (6,8 kg)

D. Lengleta de bloqueo de pesos

E,
€
£
&

<

E. Base
F. Asa de levantamiento

Hay 17 incrementos de peso:

KG 4 7 9 1" 14 | 16 | 18 | 20 | 23 | 25 | 27 | 30 | 32 | 34 | 36 | 39 | 41

LBS| 10 | 15 | 20 | 25 | 30 | 35 | 40 | 45 | 50 | 55 | 60 | 65 | 70 | 75 | 80 | 85 | 90
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pesa de su caja, deberd dar ciertos pasos iniciales para familiarizarse con la operacién del producto y comprobar que la pesa esté funcionando
conforme a las especificaciones en todos sus aspectos.

No deje caer la pesa. Si deja caer la pesa se dafiaran los discos de peso y/o el mecanismo de bloqueo, y puede causar que
los discos de peso se desconectan (dejar caer) del asa sin advertencia. Esto puede producir lesiones graves y anulara la
garantia de este producto.

1. Después de sacar la pesa de su embalaje protector, inspeccione los productos y el material de embalaje en busca de dafios.

2. Empuije ligeramente hacia abajo el ensamblado de asa para asegurarse de que esté totalmente asentado en la base. Dé varias vueltas
completas a cada perilla de ajuste para asegurarse de que esté girando libremente en ambas direcciones. Asegurese de que se escucha
un clic con cada incremento de peso de la perilla de ajuste. Este clic le ayudara a localizar la alineacion correcta para seleccionar un
incremento de peso dado.

3. Los incrementos de peso van de 10 a 90 Ib. (4,5 a 41 kg) en ambas perillas de ajuste. Para seleccionar
correctamente un peso dado (por ejemplo 20 Ib. [9 kg.]), debe girar ambas perillas de ajuste hasta que el
numero 20 quede alineado con la flecha que se encuentra en el borde externo de la placa de nombre de F {
Bowflex® (Fig.1).

4. Después de confirmar el correcto funcionamiento rotatorio de la perilla de ajuste, gire cada ajuste de modo
que el nmero 10 quede alineado con la flecha en la placa de nombre de Bowflex®. 5

a2
22
&g
B3

5. Con ambas perillas de ajuste colocadas en 10, jale el asa directamente hacia arriba de la pesa. Con Figure 1
esto retirard Unicamente el asa de la base, dejando en posicion vertical en la base todos los discos de
peso (Fig. 2). El asa sin discos representa el peso inicial de 10 Ib. (4,5 kg).

6. Puede aumentar el peso seleccionado girando cada perilla de ajuste en el sentido de las agujas del reloj.

7. Elasay los discos de peso de la pesa son simétricos. Se puede insertar el asa con cualquiera de sus
extremos mirando al usuario, siempre que haya seleccionado el mismo nimero de peso en ambos
extremos de la pesa.

AVISO: Al devolver la pesa a la base o quitarla de ésta, hagalo con un movimiento vertical, perpendicular a
la base. No incline la pesa ni la mueva lateralmente (paralela a la base) hasta que esté totalmente
libre de los discos de peso que no haya seleccionado.

No se apoye sobre las asas de la pesa ni las use para aguantar su peso corporal, por ejemplo:
como bhase para hacer flexiones de brazos (lagartijas). De lo contario se daiiaran los discos
de peso y/o los mecanismos de bloqueo, ademas de que esto podria ocasionar que los discos
de peso se desenganchen (se caigan) del asa inesperadamente. Esto puede producir lesiones
graves y anulara la garantia de este producto.

ESPANOL

Antes cada uso, inspeccione las pesas. No use una pesa que tenga partes gastadas o Figure 2

daiiadas. Pongase en contacto con el Servicio al cliente de Bowflex para obtener informacion

sobre reparacion. .. .
Comprension y prueba de la funcion del mecanismo de bloqueo

La Pesa Bowflex® SelectTech® posee un mecanismo de bloqueo exclusivo, disefiado para asegurar una seleccion correcta y completa de los
discos de peso, asi como también asegurar la retencién de los discos de peso durante el entrenamiento.

Comprenda plenamente la funcion de este mecanismo y realice pruebas regulares del mecanismo para comprobar que
funciona correctamente.

Funcion
El mecanismo de bloqueo proporciona dos funciones clave:

1. El mecanismo solo permite girar las perillas de ajuste cuando el asa de la pesa esta completamente insertada y enganchada en la
base de la pesa.

2. El'mecanismo esta disefiado para bloquear el asa de la pesa a la base si una de las perillas de ajuste no estad enganchando
totalmente los discos de peso seleccionados.
Propésito
El mecanismo de bloqueo cumple dos propositos importantes:
1. Evita deseleccionar (dejar caer) los discos de peso desde la pesa cuando ésta NO esta en su base.
2. Evita la seleccion parcial de los discos de peso en que los discos no estén totalmente apoyados y el pasador de bloqueo no esté
totalmente enganchado.

Dada la importancia de este mecanismo de bloqueo, es esencial que usted comprenda como opera y como probarlo periédicamente para

asegurarse de que esté funcionando correctamente. 35
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Prueba de la correcta operacion del mecanismo de bloqueo

1. Con el asa de la pesa puesto en la base, gire ambas perillas de ajuste al numero 10. Sabra que ha
seleccionado completa y correctamente el nimero cuando sienta que la perilla de ajuste se asienta
en una muesca (conocida como retén). También oira un clic leve pero audible, que corresponde a las
ubicaciones de los retenes de cada nimero.

<8
=

=2

2. Deberia poder sacar el asa de la base dejando atras todos los discos de peso.

=2

=8

3. Cuando haya sacado el asa de la base, tome una de las perillas de ajuste con su otra mano y
trate suavemente de girarla; la perilla no debe girar. El pasador de bloqueo del mecanismo habra
enganchado el ensamblado rotatorio al retirar la unidad de su base. Realice esta prueba con todas las
perillas de ajuste.

No emplee fuerza excesiva tratando de girar la perilla de ajuste. Un exceso de fuerza puede
dafar el mecanismo de bloqueo.

4. Después de confirmar la correcta operacion del mecanismo de bloqueo como se describe anteriormente, devuelva al ensamblado de
base e inserte completamente en éste el asa de la pesa.

5. Habiendo repuesto el asa en la base, gire la perilla de ajuste de uno de los lados a una posicién intermedia entre los nimeros 10 y
15. Esto representa una seleccion incompleta de peso en que la perilla de ajuste no ha seleccionado completamente un peso y se
encuentra en medio de dos retenes de seleccion (clics).

6. Con la perilla de seleccién en esta posicion incorrecta, trate suavemente de levantar el asa para sacarla de la base. Deberia encontrar
que el asa esta bloqueada a la base y no se puede sacar con una ligera presién, como se hace normalmente.

7. Devuelva la perilla de ajuste mal seleccionada a una seleccion de peso completa y correcta y compruebe que el asa de la pesa se
pueda sacar nuevamente.

8. Repita esta prueba para todas las perillas de ajuste.

9. Compruebe que todo el ensamblado de asa de la pesa esté correctamente apretado. Hagalo colocando las perillas de ajuste en 10
libras y sacando el ensamblado de asa de la base. Tome ambas perillas de ajuste y empuje y jale muy ligeramente de las perillas

10. Con esto ha comprobado la operacién del mecanismo de bloqueo. Le sugerimos que repita periédicamente esta prueba (una vez por
mes) para confirmar la correcta funcién del mecanismo de bloqueo.

Mantenimiento

Mantenimiento de la Pesa Bowflex® SelectTech®:

El equipo se debe revisar permanentemente para ver si esta dafiado o hay que hacerle reparaciones. El propietario es
responsable de asegurar el mantenimiento permanente de la maquina. Los componentes daiiados o gastados se deben
reemplazar inmediatamente o el equipo se tiene que retirar de servicio hasta que se repare. Para mantener y reparar el
equipo, solo se deben usar componentes suministrados por el fabricante.

La Pesa Bowflex® SelectTech® es un producto de muy bajo mantenimiento. Sin embargo usted debe tomar ciertas medidas para mantener el
producto con un 6ptimo desempefio y aspecto.

1. Siel ensamblado de asa, los discos o la base de su Pesa SelectTech® se ensucian, puede limpiarlos con un trapo ligeramente
humedecido con agua tibia y una pequefia cantidad de jabon suave. Seque con otro trapo.

2. LaPesa SelectTech® esta lubricada internamente y no requerira una nueva lubricacion interna. El contacto entre los discos de peso
y los discos de seleccion no esta lubricado pero tiene una friccion naturalmente baja. Generalmente no requerira lubricacién. Si
considera necesario lubricar los discos de peso y/o los discos de seleccion, use soélo un lubricante de silicona, preferentemente de
“uso alimentario”.

g No use solventes, detergentes fuertes, productos quimicos ni blanqueadores en este producto; hacerlo puede daiar los
materiales, produciendo la degradacion del desempeiio o resistencia del producto.

No intente desmontar el asa de la pesa o el ensamblado de base. Estos articulos no estan disefiados para ser reparados
por el usuario. Hacerlo anulara la garantia del fabricante. Avise directamente a Bowflex para recibir servicio.
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Solucion de problemas

Problema

Solucion

El asa de la pesa no se inserta completamente en la
base cuando no hay discos seleccionados (cuando
el asa no tiene discos instalados).

1.

Asegurese de que ambas perillas de ajuste estén colocadas
directamente en el nimero 10.

El asa de la pesa no se inserta completamente en
la base cuando hay discos seleccionados (cuando
el asa tiene discos instalados).

Observe si ha seleccionado pesos diferentes a cada lado de la pesa (por
ejemplo una perilla de ajuste esta en 10 y la otra en 15). Si éste es el
caso, debe volver a colocar la pesa en la base con la misma orientacién
en que la retird. Esto permitira que los discos se asienten en las aberturas
correctas y libres en la base.

Verifique que los discos no seleccionados (los que permanecen en la base
de la pesa) estén en sus lugares correctos y no se hayan movido a una
ranura de apoyo diferente. Esto puede estar impidiendo que la pesa vuelva
a encajar en la base.

La perilla de ajuste no gira mientras el asa esta en
la base.

Compruebe que el asa de la pesa esté completamente deprimida en la
base de la pesa. Si no esta completamente deprimida, el mecanismo de
bloqueo no se abrird y puede impedir que las perillas de ajuste giren.
Observe si alguno de los discos de peso ha sido forzado a entrar al revés en
el ensamblado de base, con la “lengua selectora” mirando el asimiento del
asa de la pesa. Todos los discos de peso deben tener la lengua selectora
mirando hacia fuera del asimiento del asa de la pesa.

Observe si hay suciedad, desechos u otras obstrucciones en la base de

la pesa. Puede que deba sacar los discos de peso de la base para hacer
esta observacion. Recuerde devolver cada disco de peso a su lugar
correspondiente con la lengua selectora mirando hacia fuera del asimiento
de la pesa.

Prueba del mecanismo de bloqueo de la Pesa SelectTech®

Después de reemplazar cualquier pieza de su Pesa Bowflex® SelectTech®, asegirese de realizar los
siguientes procedimientos antes de usar su Pesa para hacer ejercicio:

A Esta es una prueba funcional del mecanismo de blogueo de los discos de peso.

1. Con el asa de la pesa puesto en la base, gire ambas perillas de ajuste al nimero mas
bajo (Figura 1). Sabra que ha seleccionado completa y correctamente el nimero cuando
sienta que la perilla de ajuste se asienta en una muesca (conocida como retén). También
oira un clic leve pero audible, que corresponde a las ubicaciones de los retenes de cada

numero.

2. Deberia poder sacar el asa de la base dejando atras todos los discos de peso (Figura 2).

3. Cuando haya sacado el asa de la base, tome una de las perillas de ajuste con su ofra

mano y trate firmemente de girarla; la perilla no debe girar.

4. Vuelva a poner la pesa en la base y gire la perilla de ajuste al siguiente ajuste de peso méas
bajo. Levante la pesa de la base aproximadamente 2.5 centimetros (1 pulgada).

5. Cuando el asa esté aun sobre la base, tome una de las perillas de ajuste con su otra mano
y trate firmemente de girarla; la perilla no debe girar. El pasador de bloqueo del mecanismo
habra enganchado el ensamblado rotatorio al retirar la unidad de su base. Realice esta

prueba con todas las perillas de ajuste.

6. Repita esta prueba para todos los ajustes de peso de sus pesas.

Si alguna de las perillas gira y se sale de la horquilla, no utilice la pesay
A comuniquese con el Servicio al cliente de Bowflex.

Figura 2
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SINDONLHOd

Obrigado por escolher o BowFlex SelectTech 90 Dumbbell como seu equipamento  de fitness. Aconselhamos vivamente a leitura atenta deste
Manual do Proprietario, especialmente dos AVISOS abaixo, antes de iniciar a montagem do seu equipamento. OS AVISOS REDUZIRAO O PERIG!
DE QUEIMADURAS, INCENDIO, CHOQUE ELETRICO OU FERIMENTOS PESSOAIS.

Antes do exercicio, encontre o numero de série do seu equipamento, localizado num autocolante branco )\ L [ -
com um codigo de barras no produto, e insira-o no espago fornecido abaixo. INR\ Sl

INSIRA O SEU NUMERO DE SERIE E O NOME DO MODELO NAS CAIXAS ABAIXO:

» Indique o NUMERO DE SERIE e o NOME DO MODELO quando pedir a manutengao.

LOCALIZAGAO DO NUMERO
DE SERIE

N
N

NUMERO DE SERIE:

NOME DO MODELO: BowFlex SelectTech 90 Dumbbell

A AVISO

LEIA TODAS AS INSTRUCOES ANTES DE UTILIZAR ESTE EQUIPAMENTO DE EXERCICIO.

Todos os avisos e instrugdes devem ser lidos e devem ser obtidas instrugdes adequadas antes da utilizagdo. Utilize este equipamento APENAS
para o fim a que se destina.

Se, em qualquer altura, os autocolantes de aviso ficarem soltos, ilegiveis ou deslocados, substitua as etiquetas e contacte o seu distribuidor
local.

Mantenha as criangas com idade inferior a 13 anos afastadas deste equipamento de treino de forga. Os adolescentes devem ser sempre
supervisionados durante a utilizagéo deste equipamento.

Este equipamento nio se destina a ser utilizado por pessoas com capacidades fisicas, sensoriais ou mentais reduzidas, ou com falta de
experiéncia e conhecimentos, exceto se tiverem recebido superviséo ou instrugdes relativas a utilizacdo do equipamento por uma pessoa
responsavel pela sua seguranca.

Inspecione a maquina antes de a utilizar. NAO utilize a maquina se esta parecer danificada ou inoperacional.

NAO exceda a capacidade de peso deste equipamento.

Certifiqgue-se de que todos os dispositivos de regulacédo estao totalmente inseridos e corretamente ajustados antes de os utilizar, para evitar
lesdes.

Um treino incorreto ou excessivo pode ser prejudicial a saude. Interrompa o exercicio se sentir tonturas ou se sentir que vai desmaiar. Obtenha
um exame médico, antes de iniciar um programa de exercicio.

Mantenha o corpo, o vestuario, o cabelo e os acessérios de fitness livres e afastados de todas as pecas méveis.

Certifigue-se de que a maquina esta estabilizada no chdo e que as superficies irregulares estdo niveladas, antes de a utilizar.

E essencial que o seu equipamento seja utilizado apenas no interior, numa sala climatizada.

Arrume sempre todos os acessorios entre os treinos. Isto ajuda a manté-lo a si e a todos os seus familiares em seguranca e ajuda a preservar a
longevidade do seu equipamento.

Para garantir que o nivel de seguranga deste produto € mantido, examine regularmente os componentes quanto ao desgaste. Os componentes
com desgaste excessivo ou inoperacionais devem ser imediatamente substituidos ou o produto deve ser mantido inoperacional até ser
reparado.

NAO se esforce demasiado durante o exercicio.

O equipamento destina-se apenas a ser utilizado em casa, NAO deve ser utilizado em qualquer ambiente comercial, de aluguer, escolar ou
institucional.

Consulte um médico antes de iniciar um programa de exercicios. Pare de se exercitar se sentir dor ou aperto no peito, se ficar com falta de ar
ou sentir que vai desmaiar. Contacte o seu médico antes de voltar a utilizar a maquina.

Inspecione e teste periodicamente o funcionamento correto do mecanismo de bloqueio. Siga os procedimentos de teste incluidos neste manual.
Antes de comecar o seu treino, certifique-se de que o ambiente ao seu redor esta livre de possiveis interferéncias e de terceiros. O espaco livre
para o exercicio deve ser 60 cm superior ao alcance maximo do exercicio em todas as diregdes.

A\ AVISO ADICIONAL - EQUIPAMENTO REGULAVEL (PESO LIVRE)

NAO engate o mecanismo de bloqueio e utilize a pega para tentar levantar o corpo principal e a base em conjunto. Para levantar o corpo
principal e a base em conjunto, engate o mecanismo de bloqueio e utilize as pegas de elevagdo moldadas no conjunto da base.

NAO tente forgar o botéo de ajuste a rodar quando o corpo principal tiver sido retirado da base.

NAO deixe cair no chao. Podem ocorrer danos no produto e possiveis ferimentos pessoais.

NAO deixe que o equipamento bata com forga durante o funcionamento. Podem ocorrer danos no produto e possiveis ferimentos pessoais.
NAO se apoie nas pegas do equipamento nem as utilize para suportar o seu peso corporal, por exemplo, usando-as como base para realizar
uma flexao de bragos. Podem ocorrer danos no produto e possiveis ferimentos pessoais.

NAO tente desmontar as pegas do seu equipamento ou o conjunto da base.

Os equipamentos sdo muito pesados. Se nao estiver a utilizar o suporte opcional, coloque o conjunto do equipamento diretamente no chéo,
para obter o melhor apoio.

Se utilizar um suporte para halteres, mantenha, pelo menos, 1,3 m de espaco livre de cada lado do suporte. Esta é a distancia de
segurancga recomendada para o acesso e a passagem em redor e para as desmontagens de emergéncia da maquina.
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1,3m

90

ESPACO DE TREINO

+ Treine sobre uma base plana e estavel. A volta do suporte, deve haver 1,3 m de espaco livre de cada lado.

* Nao treine em nenhuma area que bloqueie qualquer abertura de ventilagédo ou de ar. O equipamento ndo
deve ser colocado numa garagem, num patio coberto, perto de agua ou ao ar livre.

| Dumbbell

1,3m
(50")

1,3m

AREA LIVRE

ATENCAO!
Se sentir dores no peito, nauseas, tonturas ou falta de ar, pare imediatamente o exercicio e consulte o seu
médico antes de continuar.

A

\/

ESPECIFICAGOES TECNICAS

Dimensdes montadas
(CxLxA)

A partir de agora, pode montar o seu equipamento como
desejar. Para obter instrugées pormenorizadas sobre a
montagem, o funcionamento, os programas, a resolugao de

45x23.4x23 cm/
17.7" x 9.2" x 9"

Peso do produto

problemas e a manutencao, digitalize o codigo QR do lado

42.1 kg /92.8 Ibs.
esquerdo para aceder ao manual completo.

GARANTIA

Se a leitura do cédigo QR falhar, pode visitar o sitio Web
fornecido aqui: https://global.bowflex.com/en/manuals.html

Para video de montagem, visite:
https://global.bowflex.com/en/assembly-videos.html

Se o seu equipamento precisar do servigo de garantia, entre em contacto com o Apoio Técnico ao Cliente local.

NECESSITA

-m
= DE AJUDA?

Se tiver duvidas, precisar de assisténcia com pecas em falta ou necessitar de apoio técnico ou manutengao
para o seu equipamento, contacte o Apoio Técnico ao Cliente.

Fabricante: Johnson Industries (Shanghai) Co., Ltd. | Endereco do fabricante: No.2217, Hechen Rd., JiaDing District, Shanghai, China
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CARACTERISTICAS

450 234

APEGADOR
B. BOTAO DE AJUSTE
C. DISCOS DE PESO

1. 2,5LBS (1,1 KG)

2. 5LBS (2,3KG)

3. 7,5LBS (3,4 KG)

4. 10 LBS (4,5 KG)

5. 15LBS (6,8 KG)
D. ABA DE BLOQUEIO DE PESO
E. BASE
F.ALCA DE LEVANTAMENTO

Existem 17 incrementos de peso:

KG 4 7 9 1" 14 | 16 | 18 | 20 | 23 | 25 | 27 | 30 | 32 | 34 | 36 | 39 | M

LBS| 10 | 15 | 20 | 25 | 30 | 35 | 40 | 45 | 50 | 55 | 60 | 65 | 70 [ 75 | 80 | 85 | 90
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OPERAGAO

Nao deixe o haltere cair. Deixar o haltere cair pode danificar os discos de peso e/ou o mecanismo de bloqueio, e pode fazer com que
os discos de peso se desengatem (caiam) da alga sem aviso prévio. Isso pode causar ferimentos graves e invalidara a garantia.

1. Apos remover o haltere da embalagem protetora, inspecione os produtos e o material de embalagem

em busca de danos. — —

2. Empurre levemente o conjunto da alga para garantir que esteja completamente inserido na base. Gire
cada botéo de ajuste varias vezes para garantir que gire livremente em ambas as direcdes. Certifique- =
se de que ha um clique em cada incremento de peso do botdo de ajuste. O clique ajuda a localizar o
alinhamento exato para selecionar um incremento de peso.

3. Os incrementos de peso variam de 10 Ibs a 90 Ibs (4,5 a 41 kg) em ambos os botdes de ajuste. Para

selecionar corretamente um peso especifico (20 Ibs [9 kg], por exemplo), gire ambos os botdes de TN/
ajuste até que o numero (20) esteja alinhado com a seta localizada na borda externa da placa de
identificagdo do BowFlex (Fig. 1). Figura 1

4. Apos confirmar o funcionamento correto da rotagdo do botéo de ajuste, gire cada botéo para que o
numero 10 esteja alinhado com a seta na placa de identificagdo do BowFlex.

5. Com ambos os botdes de ajuste configurados para 10, puxe a alga diretamente para cima do haltere.
Isso removera apenas a alga da base, deixando todos os discos de peso na base. (Fig. 2). A alca sem
os discos fornece o peso inicial de 10 Ibs (4,5 kg).

6. Vocé pode aumentar o peso selecionado girando cada botdo de ajuste no sentido horario.

7. Aalga do haltere e os discos de peso séo simétricos. A alga € inserida com qualquer extremidade
voltada para o usuario, desde que vocé tenha selecionado o mesmo numero de peso em ambas as
extremidades do haltere.

AVISO: Quando vocé remover o haltere da base ou retorna-lo a base, use um movimento vertical,
perpendicular a base. Nao incline o haltere nem o mova lateralmente (paralelamente a base)
até que ele esteja completamente livre dos discos de peso nédo selecionados.

Nao se apoie nas alcas do haltere nem as use para suportar o peso do seu corpo, como usa-las
como base para fazer uma flexao. Fazer isso danificara os discos de peso e/ou os mecanismos

de bloqueio, e pode fazer com que os discos de peso se desengatem (caiam) da alca sem aviso

prévio. Isso pode causar ferimentos graves e invalidara a garantia. Figura 2

Inspecione os halteres antes de cada uso. Ndo use um haltere com pegas desgastadas ou danificadas. Entre em contato com o
Servico de Atendimento ao Cliente BowFlex para informagées sobre reparos.

Compreendendo e testando a fungao do mecanismo de bloqueio
O Haltere BowFlex SelectTech possui um mecanismo de bloqueio exclusivo projetado para garantir a selegao correta e completa dos discos de
peso, além de garantir a retengéo dos discos durante o treino.

A Compreenda completamente a fungdo desse mecanismo e faga testes regularmente para garantir que ele opere corretamente.

Fungao
O mecanismo de bloqueio of ferece duas fungbes principais:

1. O mecanismo permitira que os botdes de ajuste sejam girados apenas quando a alga do haltere estiver completamente inserida e
engatando a base do haltere.

2. O mecanismo é projetado para bloquear a alga do haltere na base se qualquer um dos botdes de ajuste néo estiver totalmente engatando
os discos de peso selecionados.

Propésito
O mecanismo de blogueio tem dois propdsitos importantes:

1. O mecanismo impedira a desmarcacgéo (queda) dos discos de peso do haltere quando n&o estiver na base do haltere.

2. O mecanismo impedira a selec¢éo parcial dos discos de peso, onde os discos ndo estao totalmente apoiados e o pino de bloqueio ndo esta
completamente engatado.

Dada a importancia desse mecanismo de bloqueio, é fundamental que vocé entenda como ele funciona e o teste periodicamente para garantir que
esteja funcionando corretamente.
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Testando a fungao adequada do mecanismo de bloqueio

1. Com a alga do haltere colocada na base do haltere, gire ambos os botdes de ajuste para o nimero 10. j
Vocé sabera que selecionou corretamente o nimero quando sentir o botéo de ajuste se encaixar em uma
ranhura (conhecida como um detente). Vocé também ouvira um leve, mas audivel, clique que corresponde o
as localizagbes dos detentes para cada numero. =

2. Vocé devera conseguir retirar a alca da base deixando todos os discos de peso para tras. e

3. Com a alga removida da base, segure um botédo de ajuste com a outra méo e tente gira-lo suavemente,
0 botédo nao deve girar. Um pino de blogueio no mecanismo tera engatado o conjunto rotacional quando a :‘]
unidade foi retirada da base. Realize este teste com todos os botdes de ajuste.

ﬁ Nao use muita forga para tentar girar o botdo de ajuste bloqueado. Forga excessiva pode danificar o
mecanismo de bloqueio.

4. Apos confirmar o funcionamento adequado do mecanismo de bloqueio conforme descrito acima, retorne e insira completamente a alga do
haltere de volta na montagem da base.

5. Com a alga de volta na base, gire o botdo de ajuste de um lado para uma posi¢éo entre os numeros 10 e 15. Isso representa uma selegéo
incompleta de peso, onde o botdo de ajuste ndo selecionou totalmente um peso e o botéo esta entre os detentes de selecao (cliques).

6. Com o botédo de selecdo nesta posigdo inadequada, tente levantar suavemente a alga para remové-la da base. Vocé devera perceber que
a alca esta bloqueada na base e nédo pode ser removida com pressao leve, como normalmente seria.

7. Retorne o botédo de ajuste inadequadamente selecionado para uma selegdo de peso completa e correta e certifique-se de que a alga do
haltere possa ser novamente removida.

8. Repita este teste para todos os botbdes de ajuste.

9. Certifique-se de que toda a montagem da alga do haltere esteja devidamente apertada. Faga isso configurando os botdes de ajuste para
10 libras e removendo a montagem da alga da base. Segure ambos os botdes de ajuste e empurre e puxe suavemente os botdes em
diregéo e para longe da alga. Os botdes ndo devem apresentar folga e todos os discos de selecdo devem estar firmemente conectados.

10. Agora vocé testou a fungdo do mecanismo de bloqueio. Sugerimos que vocé repita este teste mensalmente para garantir que o mecanismo
de bloqueio funcione corretamente.

Se o0 mecanismo de bloqueio do haltere ndo operar satisfatoriamente no procedimento de teste acima, faga o seguinte:
1. Interrompa o uso do produto imediatamente até que o servigo autorizado esteja disponivel.

2. Entre em contato com o revendedor BowFlex ou entre em contato diretamente com a Bowflex pelo telefone 1-800-628-8458 para servigo.

MANUTENGAO

Manutencao do Haltere BowFlex SelectTech

O equipamento deve ser regularmente examinado quanto a danos e reparos. O proprietario é responsavel por garantir que a
manutencgao regular seja realizada. Componentes desgastados ou danificados devem ser substituidos imediatamente ou o
equipamento deve ser retirado de servigo até que o reparo seja realizado. Somente componentes fornecidos pelo fabricante
podem ser usados para manter e reparar o equipamento.

O Haltere BowFlex SelectTech é um produto de manutengao muito baixa. No entanto, existem etapas que vocé deve seguir para manter o produto
funcionando e com a melhor aparéncia possivel.

1. Caso a montagem da alga, os discos ou a base do seu Haltere SelectTech fiquem sujos, vocé pode limpa-los com um pano levemente
umedecido com agua morna e uma pequena quantidade de sab&o suave. Seque com um pano separado.

2. O Haltere SelectTech € lubrificado internamente e ndo precisara de mais lubrificagéo interna. O contato entre os discos de peso e os
discos de selegdo néo é lubrificado, mas possui baixa fricgdo natural. Isso geralmente nao exigira lubrificagdo. Caso sinta necessidade
de lubrificar os discos de peso e/ou discos de selegdo, use apenas lubrificante de silicone, preferencialmente "grau alimenticio".

Nao use solventes, detergentes agressivos, produtos quimicos ou alvejantes neste produto — fazer isso pode danificar os
materiais, resultando na degradacao do desempenho ou forga do produto.

Nao tente desmontar a alga do haltere ou a montagem da base. Estes itens ndo sao projetados para manutengao pelo usuario.
Fazer isso invalidara a garantia do fabricante. Entre em contato diretamente com a Bowflex para servigo.
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SOLUCAO DE PROBLEMAS

Problema Solucgao

A alga do haltere nao se insere
completamente na base quando
nenhum disco é selecionado

(a alga ndo tem discos anexados).

Certifiqgue-se de que ambos os botdes de ajuste estdo configurados diretamente para o numero 10.

1. Verifique se vocé selecionou pesos diferentes em cada lado do haltere (por exemplo, um botéo de
Aalca do haltere nao se insere ajuste esta configurado para 10 e o outro para 15). Se for o caso, vocé deve recolocar o haltere na
base com a mesma orientagédo da qual foi retirado. Isso permite que os discos se ajustem de volta
nas aberturas corretas e vagas da base.

) Verifigue se os discos ndo selecionados (aqueles que permanecem na base do haltere) estdo nos
discos anexados). locais corretos e ndo foram movidos para slots de suporte diferentes. Isso pode estar impedindo
que o haltere se encaixe de volta na base.

completamente na base quando os
discos séo selecionados (a alga tem 2

1. Verifique para garantir que a alca do haltere esta totalmente pressionada na base do haltere.

Se néo estiver completamente pressionada, 0 mecanismo de bloqueio néo sera liberado e pode
impedir que os botdes de ajuste girem.

2. Verifique se algum disco de peso foi colocado na base ao contrario, com a “aba de blogueio”

O botao de ajuste nao gira enquanto a voltada para a alga do haltere. Todos os discos de peso devem ter a lingueta de selegdo voltada

alca esta na base. para longe da algca do haltere.

3. Verifique se ha sujeira, detritos ou qualquer outra obstrugéo na base do haltere. Vocé pode precisar
remover os discos de peso da base para realizar essa verificagdo. Lembre-se de colocar cada
disco de peso de volta em seu local apropriado com a lingueta de selegdo voltada para longe da
alga do haltere.

1. Confirme que todos os discos de peso tém a “aba de bloqueio” voltada para longe da alga do
haltere. Se um ou mais discos de peso forem inseridos ao contrario, com a “Aba de Bloqueio”
voltada para dentro, em direcdo a alca, a alca pode ser bloqueada e os discos podem ficar presos
na alga.

Verifique se os discos nao selecionados (aqueles que permanecem na base do haltere) estdo nos
locais corretos e nao foram movidos para slots de suporte diferentes. Isso pode estar impedindo
que o haltere se encaixe de volta na base.

Os discos nao estéo fixados a alga e
caem. 2

Teste do mecanismo de bloqueio do Haltere SelectTech

Apéds substituir qualquer parte do seu Haltere BowFlex SelectTech, certifique-se de realizar os seguintes
procedimentos antes de usar seu Haltere para qualquer exercicio:

A Este é um teste funcional do mecanismo de bloqueio dos discos de peso.

1. Com a alga do haltere colocada na base do haltere, gire ambos os botbes de ajuste para o nimero
mais baixo (Figura 1). Vocé sabera que selecionou corretamente o nimero quando sentir o botéo de 5 o
ajuste se encaixar em uma ranhura (conhecida como um detente). Vocé também ouvira um leve, mas %

audivel, clique que corresponde as localizagdes dos detentes para cada numero.

2. Vocé devera conseguir retirar a algca da base deixando todos os discos de peso para tras (Figura 2).

PORTUGUES

3. Com a alca removida da base, segure um botédo de ajuste com a outra méo e tente gira-lo firmemente;
o botdo ndo deve girar. Figura 1

4. Coloque o haltere de volta na base e gire o botdo de ajuste para a préxima configuragéo de peso mais

baixo. Levante o haltere da base aproximadamente 1 polegada (2,5 cm).

5. Com a alca ainda acima da base, segure um botédo de ajuste com a outra méo e tente gira-lo
firmemente; o botdo ndo deve girar. Um pino de bloqueio no mecanismo tera engatado o conjunto
rotacional quando a unidade foi retirada da base. Realize este teste com todos os botdes de ajuste.

6. Repita este teste para todas as configuragdes de peso em seus halteres.

Se algum dos botdes girar fora da base, ndo use o haltere e entre em contato com o Servigo de
Atendimento ao Cliente Bowflex.

Figura 2
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