
EZ CURL BAR
Safety, Assembly, and Care

BARRE DE CURL EZ
Sécurité, assemblage et entretien

IMPORTANT!
Read this entire pamphlet carefully and completely before using the EZ Curl Bar. 
Do not discard this pamphlet. Failure to review and follow these safety and use 

instructions can lead to significant and permanent injury and/or property damage.

PHYSICIAN WARNING
Not all exercise equipment and programs are suitable for everyone. Beachbody® 

recommends that you consult your physician before using the EZ Curl Bar or beginning 
this or any other exercise program.  Using the EZ Curl Bar requires strenuous 

physical activity, so learning and practicing the proper use and care of this equipment 
is imperative. If you experience any discomfort or pain while using the EZ Curl Bar, 

immediately discontinue use and consult your physician.  Remember, always listen to your 
own body and take breaks, modify movements, or stop your workouts as necessary.

The EZ Curl Bar is a serious piece of fitness equipment that should ONLY be used 
to perform the exercises as specifically demonstrated in the Beachbody workout 

routines. Using this equipment involves the risk of potential personal injury or 
property damage. Therefore, the user assumes all risks in the use of the EZ Curl Bar.

IMPORTANT!
Lisez attentivement l’intégralité de cette brochure avant d’utiliser la barre de 

Curl EZ. Ne jetez pas cette notice. Le fait de ne pas passer en revue et suivre les 
consignes de sécurité et d’utilisation peut entraîner des blessures importantes et 

permanentes et/ou des dommages matériels.

AVERTISSEMENT MÉDICAL
Tous les équipements et programmes d’exercices ne sont pas adaptés à tout le 

monde. Beachbody® vous recommande de consulter votre médecin avant d’utiliser 
la barre de Curl EZ ou de commencer ce programme ou un autre programme 
d’exercices. L’utilisation de la barre de Curl EZ nécessite une activité physique 

intense, il est donc impératif d’apprendre à utiliser et à entretenir correctement 
cet appareil. Si vous ressentez un malaise ou une douleur lors de l’utilisation de la 
barre de Curl EZ, cessez immédiatement de l’utiliser et consulter votre médecin. 
Rappelez-vous de toujoursêtre à l’écoute des signes de votre corps et de faire des 

pauses, modifier les mouvements ou arrêter les exercices si nécessaire.

La barre de Curl EZ est une importante pièce d’équipement de conditionnement 
physique qui doit être utilisée UNIQUEMENT pour effectuer les exercices 

spécifiquement expliqués dans les routines d’entraînement. L’utilisation de cet 
appareil comporte un risque de blessure potentiel ou de dommages matériels. Par 
conséquent, l’utilisateur assume tous les risques lors de l’utilisation de la barre de 

Curl EZ.

  ESSENTIAL USE AND SAFETY INSTRUCTIONS
  1.  If you have any questions or concerns about any part of the EZ Curl Bar, do not assemble or use it until you 

have contacted Beachbody Customer Service at 1 (800) 818-5174 and received answers to your questions or 
concerns to your satisfaction.

  2.  Watch the Beachbody workouts to familiarize yourself with the moves prior to attempting the exercises and 
routines. Read and follow these essential use and safety instructions for proper use of the EZ Curl Bar and all 
equipment prior to attempting any workout that utilizes any Beachbody equipment.

  3.  Inspect every package purchased for missing, factory-defective, or damaged parts.
  4.  Always inspect the EZ Curl Bar, including the bar, weights, and spring collars, prior to each use to ensure 

there are no cracks, broken pieces, sharp edges, or other damage. If you find any flaw or defect, DO NOT USE 
any of the equipment and contact Beachbody Customer Service for a replacement. Damaged parts can be 
dangerous.

  5.  Prior to each use of the EZ Curl Bar, check to make sure all parts are correctly and securely attached, 
tightened, and secured, and are operating correctly. Failure to ensure that all parts are attached, 
tightened, and secured may cause significant and permanent injury, as well as property damage.

  6.  Do not attempt any movements, activities, or exercises with the EZ Curl Bar that are not specifically 
demonstrated in a Beachbody workout. Any use other than as instructed and any use contrary to these 
safety instructions may lead to serious and permanent bodily injury, disfigurement, and/or other permanent 
damage.

  7.  Do not use the EZ Curl Bar with weights unless you have secured the weights on the bar with the spring 
collars as instructed. Failure to secure the weights on the bar with the spring collars may cause the weights to 
slide off the bar while in use and cause serious and permanent injury and property damage.

  8.  Never place more than 100 pounds (45.36 kg) of weight on either side of the barbell—you should never use the 
EZ Curl Bar with more than 200 pounds (90.72 kg) of weight.

  9.  The EZ Curl Bar is designed to be used in athletic activities. Particularly if you have any physical limitations or 
injuries, or have been inactive or sedentary for some time, you should consult a physician before use.

10.  The EZ Curl Bar is designed to be used only with the weights and spring collars you receive with the barbell. Use 
of the EZ Curl Bar with any other weights, spring collars, or other equipment that did not come with the EZ Curl 
Bar or is not demonstrated in a Beachbody workout may cause the equipment to break or cause injury and/or 
property damage.

11.  Clear your workout area of any obstructions, people, pets, sharp objects, and other distractions prior to using 
the EZ Curl Bar, except for any equipment as may be specifically demonstrated in the Beachbody workouts. 
Always work out with the EZ Curl Bar on a clear, level, bare surface to avoid risk of tripping, stumbling, or 
other harm. To the extent you are using the EZ Curl Bar with other equipment as demonstrated in a Beachbody 
workout, always clear your workout area of any nonessential equipment before beginning a move or routine.

12.  Always store the EZ Curl Bar and all equipment in a secure, childproof area.
13.  Remove all jewelry, including chains and rings, before exercising or using the EZ Curl Bar.
14.  Test the EZ Curl Bar carefully before each use to ensure that the weights are securely attached to the bar.

  CONSIGNES DE SÉCURITÉ ET D’UTILISATION
  1.  Si vous avez des questions ou des préoccupations au sujet de la barre de Curl EZ, ne l’utilisez pas avant d’avoir contacté le 

Service à la clientèle Beachbody au 1 (800) 818-5174 et reçu des réponses satisfaisantes à vos questions ou préoccupations.

  2.  Regardez les exercices d’entraînement Beachbody afin de vous familiariser avec les mouvements avant d’essayer les 
exercices et les routines. Lisez et suivez ces consignes d’utilisation et de sécurité pour une bonne utilisation de la barre 
de Curl EZ et de tout l’équipement avant d’effectuer une séance d’entraînement qui utilise un équipement Beachbody.

  3.  Vérifiez qu’aucune pièce n’est manquante, défectueuse ou endommagée dans l’emballage de chaque produit acheté.

  4.  Inspectez toujours la barre de Curl EZ, y compris la barre, les poids et les collets à ressort, avant chaque utilisation 
pour s’assurer qu’il n’y a pas de fissures, morceaux cassés, bords coupants ou autres dommages. Si vous trouvez 
tout défaut ou imperfection, N’UTILISEZ PAS l’équipement et contactez le Service à la clientèle Beachbody pour 
demander un échange. Des pièces endommagées peuvent s’avérer dangereuses.

  5.  Avant chaque utilisation de la barre de Curl EZ, assurez-vous que toutes les pièces sont correctement et solidement 
alignées, attachées et sécurisées, et fonctionnent correctement. Ne pas s’assurer que toutes les pièces sont attachées, 
serrées et sécurisées peut causer des blessures importantes et permanentes, ainsi que des dégâts matériels.

  6.  N’effectuez pas de mouvements, activités ou exercices avec la barre de Curl EZ qui ne sont pas spécifiquement 
expliqués dans une séance d’entraînement Beachbody. Toute utilisation non conforme ou contraire à ces instructions 
de sécurité peut provoquer des blessures corporelles graves, un défigurement et/ou des séquelles permanentes.

  7.  N’utilisez pas la barre de Curl EZ avec des poids, si vous ne les avez pas sécurisés sur la barre avec les clips de 
sécurité selon les instructions. Si vous ne sécurisez pas les poids sur la barre avec les collets à ressort, ils peuvent 
tomber de la barre lors de l’utilisation et causer des blessures graves et permanentes, et des dommages matériels.

  8.  Ne placez jamais plus de 45,36 kg (100 livres) de poids sur chaque côté de la barre, vous ne devez jamais utiliser la 
barre de Curl EZ avec plus de 90,72 kg (200 livres) de poids.

  9.  La barre de Curl EZ est conçue pour être utilisée dans des activités sportives. Surtout si vous avez des limitations 
physiques ou des blessures ou si vous avez été inactif ou sédentaire depuis un certain temps, vous devez consulter un 
médecin avant de l’utiliser.

10.  La barre de Curl EZ est conçue pour être utilisée uniquement avec les haltères et les collets à ressort que vous recevez 
avec la barre. L’utilisation de la barre de Curl EZ avec d’autres poids, collets à ressort ou équipements que ceux livrés 
avec la barre, ou tout mouvement qui n’est pas expliqué dans une séance d’entraînement Beachbody peut endommager 
l’équipement ou causer des blessures et/ou des dommages matériels.

11.  Enlevez toutes obstructions, personnes, animaux, objets tranchants, ou autres distractions de votre espace 
d’entrainement avant d’utiliser la barre de Curl EZ, à l’exception du matériel comme spécifiquement expliqué dans les 
exercices d’entraînement de Beachbody. Utilisez toujours la barre de Curl EZ sur une surface plane, sèche et dégagée 
pour éviter tout risque de faire un faux pas, glisser ou d’autres dommages. Si vous utilisez la barre de Curl EZ avec 
d’autres équipements comme expliqué dans une séance d’entraînement Beachbody, enlevez toujours tout équipement 
non essentiel de votre espace d’entrainement avant de commencer un mouvement ou une routine.

12.  Rangez toujours la barre de Curl EZ et tout l’équipement dans un endroit sans danger pour les enfants.

13.  Retirez tous les bijoux, y compris les chaînes et bagues, avant de faire des exercices ou utiliser la barre de Curl EZ.
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intellectuelle associés.
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INSTRUCTIONS D’ASSEMBLAGE DE LA BARRE DE CURL EZ
A.  Sortez soigneusement votre barre de Curl EZ de l’emballage d’expédition.

B.  Conservez toutes les pièces sur le sol lors de l’assemblage (ne vous penchez pas dessus ou ne les placez pas sur 
une table ou toute autre surface surélevée).

C.  Lorsque vous ajoutez des poids à la barre, choisissez les poids correspondants souhaités et faites-les glisser de 
chaque côté des extrémités de la barre en plaçant la barre dans le trou circulaire au milieu du poids. 

D.  Faites bien glisser l’extrémité des collets à ressort contre la ou les plaques 
de chaque côté. Vérifiez que les collets à ressort sont solidement fixés pour 
empêcher les poids de glisser hors de la barre.

E.  Assurez-vous que le poids sur les deux côtés de la barre est toujours égal.

F.  N’utilisez pas plus de 45,36 kg (100 livres) de poids sur chaque côté de la  
barre de Curl EZ.

ENTRETIEN
•  N’exposez pas la barre de Curl EZ à une humidité excessive car cela peut 

endommager les pièces structurelles.

•  Pour nettoyer la barre de Curl EZ, il suffit d’essuyer la barre, les collets à ressort et les poids avec un chiffon humide 
et de sécher avec un chiffon propre et sec.

RESPONSABILITÉ LIMITÉE
En aucun cas, Beachbody, LLC, ou l’une de ses filiales, propriétaires, dirigeants, administrateurs, employés, agents, 
fournisseurs ou formateurs ne sera tenu responsable, envers vous ou un tiers, de blessure ou dommage à toute 
personne ou propriété, ou dommage spécial, indirect, accessoire, collatéral ou tout autre dommage, de quelque 
nature que ce soit découlant de l’utilisation ou la mauvaise utilisation de la barre de Curl EZ.

Il s’agit d’une limitation complète de responsabilité qui s’applique aux pertes et dommages de tous types (directs, 
indirects, généraux, spéciaux, consécutifs, accidentels, exemplaires ou autres), que la plainte découle de la 
responsabilité contractuelle, délictuelle ou stricte, même si un représentant agréé de Beachbody, LLC a été averti ou 
aurait dû connaître la possibilité de ces dommages.

La législation locale est susceptible de ne pas autoriser la limitation de responsabilité telle qu’établie ci-avant, 
c’est pourquoi il est possible qu’elle ne s’applique pas à vous. Si, pour quelque raison que ce soit, une partie 
de cette limitation de responsabilité est considérée invalide ou inapplicable, alors la responsabilité globale de 
Beachbody, LLC, ou de tout partenaire, propriétaire, cadre, directeur, employé, agent, fournisseur ou entraîneur 
sportif ne dépassera pas, dans de telles circonstances, le prix d’achat du produit d’entraînement acquis, pour des 
responsabilités qui, autrement, auraient été limitées.

DES QUESTIONS?
Si vous avez des questions au sujet de ces instructions ou avertissements, veuillez communiquer avec le Service à 
la clientèle de Beachbody ou votre Coach Team Beachbody ® pour clarification. Nous répondrons à vos questions ou 
préoccupations à votre entière satisfaction.
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14.  Inspectez soigneusement la barre de Curl EZ avant chaque utilisation afin de s’assurer que les poids sont solidement fixés à la barre.

15.  N’utilisez pas la barre de Curl EZ avec des poids inégaux - assurez-vous qu’il y a un poids égal sur chaque côté de la barre 
avant de la soulever.

16.  Assurez-vous toujours que vos mains sont sèches lorsque vous utilisez la barre Curl EZ, si vous avez les mains moites ou 
humides, la barre de Curl EZ peut glisser, ce qui peut causer des blessures graves ou des dommages matériels.

17.  Commencez chaque exercice doucement, surtout si c’est la première fois que vous réalisez les exercices ou si vous n’êtes 
pas en bonne condition physique, afin de développer votre coordination, force et endurance en toute sécurité. Commencer 
des exercices de manière lente et en contrôle vous aidera à apprendre la position, l’équilibre et la coordination corrects. 
Vérifiez que vous utilisez la bonne quantité de poids - n’essayez pas d’en utiliser trop pour éviter les blessures. Ne 
cambrez pas votre dos lorsque vous soulevez la barre de Curl EZ.

18.  Si nécessaire, pratiquez chaque mouvement sans la barre de Curl EZ et/ou sans ajout de poids à la barre.

19.  N’essayez jamais de soulever la barre de Curl EZ sans suivre les instructions indiquées dans les séances d’entraînement.

20.  Utilisez toujours les deux mains pour soulever la barre de Curl EZ.

21.  Ne vous balancez pas et ne sautillez pas lorsque vous utilisez cet équipement, effectuez toujours des mouvements 
réguliers et contrôlés.

22.  N’effectuez pas de mouvements que vous ne contrôlez pas.

23.  Échauffez-vous et étirez-vous toujours avant d’utiliser l’équipement.

24.  Arrêtez immédiatement l’exercice si vous ressentez une douleur ou de l’inconfort.

25.  Consultez immédiatement votre médecin en cas de douleur à la poitrine ou à l’estomac, nausées, vertiges, palpitations ou 
difficultés respiratoires.

26.  Respirez normalement; ne retenez pas votre respiration pendant l’exercice.

27.  Reposez-vous suffisamment entre les séries et/ou routines.

28.  Si à un moment quelconque vous sentez que vous allez perdre l’équilibre ou le contrôle, déposez prudemment la barre de 
Curl EZ sur le sol avec les genoux pliés et le dos droit. Ne tentez pas de réaliser toutes les répétitions si vous ne pouvez pas 
les effectuer dans la position correcte.

29.  Si vous sentez que vous êtes incapable d’effectuer un exercice en toute sécurité, n’essayez PAS cet exercice. Contactez 
Beachbody pour des modifications sûres. Ceci ne remplace PAS l’étroite collaboration qui doit exister entre vous et 
votre médecin dans le cadre de votre programme de remise en forme.

30.  Portez toujours des vêtements appropriés lorsque vous faites des exercices. Évitez les tissus lâches ou les tenues larges 
et portez toujours des chaussures appropriées pour protéger vos pieds lors de l’utilisation de la barre de Curl EZ.

31.  Ne laissez pas tomber, ne balancez pas, ne donnez pas de coup de pied, ou ne jetez pas une pièce de la barre de Curl EZ.

32.  Deux ou plusieurs personnes ne doivent JAMAIS utiliser la barre de Curl EZ en même temps. Dans le cas contraire, ces 
personnes pourraient subir des blessures graves.

33.  La barre de Curl EZ n’est pas un jouet. CONSERVEZ TOUTES LES PIÈCES HORS DE PORTÉE DES ENFANTS ET DE TOUTE 
PERSONNE NÉCESSITANT UNE SURVEILLANCE. Cet équipement n’est pas recommandé aux enfants de moins de 18 ans.

BARRA
TOPES PARA PESAS

PESAS

BARRA EZ CURL
Instrucciones de Cuidado, Instalación y Seguridad

¡IMPORTANTE!
Lee cuidadosamente este folleto completo antes de usar la Barra EZ Curl. No tires 

este folleto. Si no lees ni sigues estas instrucciones de uso y seguridad, podrías 
ocasionar lesiones graves y permanentes y/o daños a la propiedad.

ADVERTENCIA MÉDICA
No todos los equipos de ejercicios y los programas son adecuados para todas las 

personas. Beachbody® recomienda que consultes a tu médico antes de utilizar 
la Barra EZ Curl o de comenzar este o cualquier programa de ejercicios. La 

utilización de la Barra EZ Curl requiere de actividad física extenuante, por lo que es 
imprescindible conocer y poner en práctica el uso y el cuidado apropiados.  Si sientes 
dolor o incomodidad cuando utilices la Barra EZ Curl, interrumpe su uso de inmediato 

y consulta a tu médico. Recuerda siempre escuchar a tu cuerpo, tomar descansos, 
modificar los movimientos o detener los ejercicios si es necesario.

La Barra EZ Curl es una pieza importante del equipo de ejercicio que SOLO debe 
utilizarse para realizar ejercicios como se demuestra específicamente en las rutinas 
de ejercicios  de Beachbody. La utilización de este equipo implica el riesgo de sufrir 
posibles lesiones personales o daño a la propiedad. Por lo tanto, el usuario asume 

todos los riesgos en el uso de la Barra EZ Curl.

   INSTRUCCIONES ESENCIALES DE USO Y SEGURIDAD
  1.  Si tienes alguna duda sobre alguna de las piezas de la Barra EZ Curl, no armes ni utilices el producto hasta que no 

hayas llamado al Servicio al Cliente de Beachbody al 1 (800) 818-5174 y hayas recibido respuestas a tus preguntas a tu 
entera satisfacción.

  2.  Antes de hacer los ejercicios y las rutinas, mira los ejercicios de Beachbody para familiarizarte con los movimientos. Lee 
y sigue estas instrucciones esenciales de uso y seguridad para utilizar correctamente la Barra EZ Curl y todo el equipo 
antes de hacer cualquier ejercicio con un equipo de Beachbody.

  3.  Verifica que no haya partes dañadas o defectuosas de fábrica, o partes faltantes en ninguno de los paquetes comprados.

  4.  Revisa siempre la Barra EZ Curl, incluso, la barra, las pesas y los topes para pesas, antes de cada uso para asegurarte 
de que no haya grietas, piezas rotas, bordes filosos u otro daño. Si encuentras fallas o defectos, NO USES el equipo. 
Contacta al Servicio al Cliente de Beachbody para solicitar un reemplazo. Utilizar el equipo dañado puede ser peligroso.

  5.  Antes de cada uso de la Barra EZ Curl, comprueba que todas las piezas se hayan fijado, ajustado y asegurado de 
manera correcta y firme, y que funcionen bien. Si no cumples con esta instrucción, puedes sufrir lesiones importantes y 
permanentes, así como daños a la propiedad.

  6.  No realices ninguna actividad, movimiento o ejercicio con la Barra EZ Curl que no haya sido demostrado 
específicamente en un ejercicio de Beachbody. Cualquier uso distinto al que se especifica o contrario a estas 
instrucciones de seguridad podría ocasionar lesiones permanentes y graves en el cuerpo, deformaciones y/u otros 
daños permanentes.

  7.  No utilices pesas en la Barra EZ Curl, a menos que las hayas asegurado en la barra con los topes para pesas como se 
especifica.  Si no aseguras las pesas en la barra con los topes para pesas, las pesas se pueden resbalar de la barra 
mientras usas el producto, lo que puede causarte lesiones graves y permanentes, así como daño a la propiedad.

  8.  Nunca coloques más de 100 libras (45.36 kg) de peso en cualquier lado de la barra. Nunca debes usar la Barra EZ Curl 
con más de 200 libras (90.72 kg) de peso.

  9.  La Barra EZ Curl está diseñada para utilizarse en actividades atléticas. En especial, consulta a un médico antes de utilizar 
este producto si tienes alguna limitación física, lesión o si has sido sedentario o no has realizado actividad física durante 
algún tiempo.

10.  La Barra EZ Curl está diseñada para utilizarse solo con las pesas y los topes para pesas que se entregan con este producto. 
Si utilizas la Barra EZ Curl con otras pesas, ganchos de seguridad u otro equipo que no haya venido con la Barra EZ Curl o no 
se demuestre en un ejercicio de Beachbody, el equipo se puede romper o puedes sufrir lesiones y/o daños a la propiedad.

11.  Antes de utilizar la Barra EZ Curl, comprueba que no haya ninguna persona en tu área de ejercicio, así como tampoco 
obstáculos, mascotas, objetos cortantes o cualquier otra distracción, excepto que se trate de algún equipo que pueda 
estar específicamente demostrado en los ejercicios de Beachbody. Siempre realiza ejercicios con la Barra EZ Curl sobre 
una superficie limpia, pareja y sin obstáculos para evitar tropezarte, lastimarte o causar un daño. Cuando utilices la 
Barra EZ Curl con otros equipos según se demuestra en los ejercicios de resistencia, siempre quita los equipos que no 
necesites de tu área de ejercicio antes de comenzar un movimiento o una rutina.

12.  Siempre guarda la Barra EZ Curl y todos los equipos en un lugar seguro y fuera del alcance de los niños.

13.  Antes de comenzar los ejercicios o de utilizar la Barra EZ Curl, quítate todos los accesorios, como anillos y cadenas.

14.  Prueba la Barra EZ Curl cuidadosamente antes de cada uso para asegurarte de que las pesas estén firmemente sujetas a la barra.

15.  No utilices la Barra EZ Curl con pesas diferentes; asegúrate de que haya la misma cantidad de peso en cada lado de la 
Barra antes de levantarla.

INSTRUCCIONES DE MONTAJE DE LA BARRA EZ CURL
A. Desempaca con cuidado la Barra EZ Curl del paquete de envío.

B.  Mantén todas las piezas en el piso durante el montaje (no las apoyes ni las coloques sobre una mesa u otra 
superficie elevada).

C.  Cuando agregues peso a la Barra, elige las pesas  que desees y pásalas por cada uno de los extremos de la Barra, es decir, 
que la Barra debe pasar por el orificio circular que está en el centro de la pesa. 

D.  Desliza los topes para pesas cómodamente contra los discos de pesa en cada  
uno de los lados y ejerce presión en cada bisagra hasta que oigas el clic de 
seguridad. Revisa que los topes para pesas estén bien adheridos para evitar 
que las pesas se resbalen de la barra.

E.  Asegúrate siempre de que la cantidad de peso en ambos lados de la barra 
sea igual.

F.  Nunca uses más de 100 libras (45.36 kg) de peso en cualquier lado de la 
Barra EZ Curl.

16.  Asegúrate siempre de tener las manos secas cuando uses la Barra EZ Curl. Si tienes las manos transpiradas o 
mojadas, la Barra EZ Curl se te puede resbalar y causarte lesiones graves o daño a la propiedad.

17.  Comienza cada ejercicio lentamente, en especial, si nunca has hecho ejercicio o estás fuera de forma, para desarrollar 
fuerza, resistencia y coordinación de manera segura. Comenzar cada ejercicio con un movimiento lento y controlado te 
ayudará a aprender a realizarlo con la postura, la coordinación y el equilibrio adecuados. Comprueba si estás usando 
la cantidad adecuada de peso para evitar lesiones; no intentes cargar demasiado peso. No arquees la espalda cuando 
trates de levantar la Barra EZ Curl.

18.  Si es necesario, practica cada movimiento sin la Barra EZ Curl y/o sin agregar ninguna pesa a la Barra para aprender a 
realizarlo con el equilibrio y la coordinación adecuados.

19.  Nunca intentes levantar la Barra EZ Curl sin respetar la postura adecuada que se demuestra en los ejercicios de resistencia.

20.  Utiliza siempre las dos manos cuando levantes la Barra EZ Curl.

21.  No te balancees ni hagas rebote mientras usa este equipo; haz siempre movimientos controlados y suaves.

22.  No hagas movimientos que no te permitan mantener el control y el equilibrio.

23.  Siempre haz las prácticas de calentamiento y estiramiento, antes de utilizar el equipo.

24.  Si sientes dolor o incomodidad, deja de realizar el ejercicio inmediatamente.

25.  Consulta a un médico de inmediato en caso de tener dolor de pecho o estómago, náuseas, mareos, palpitaciones o 
dificultad para respirar.

26.  Respira normalmente. No contengas la respiración durante el ejercicio.

27.  Descansa adecuadamente entre los grupos de ejercicios y/o las rutinas.

28.  Si en cualquier momento sientes que puedes perder el equilibrio o el control, apoya en el piso la Barra EZ Curl en forma 
segura, con las rodillas flexionadas y la espalda recta. No intentes realizar todas las repeticiones de un ejercicio si no 
puedes hacerlas con la postura adecuada. 

29.  Si sientes que no puedes realizar un ejercicio de forma segura, NO hagas ese ejercicio. Ponte en contacto con 
Beachbody para que te sugieran otra alternativa segura. Estos consejos NO sustituyen al trabajo que haces junto a tu 
médico como parte de tu régimen de ejercicios.

30.  Usa siempre ropa apropiada cuando realices ejercicio. Evita usar prendas holgadas o demasiado sueltas y siempre 
ponte zapatos tenis adecuados para protegerte los pies cuando utilices la Barra EZ Curl.

31.  No tires, balancees ni patees ninguna pieza de la Barra EZ Curl.

32.  La Barra EZ Curl NO debe ser utilizada por más de una persona a la vez. De lo contrario, podrían sufrir lesiones graves.

33.  La Barra EZ Curl no es un juguete. MANTÉN TODAS LAS PIEZAS FUERA DEL ALCANCE DE LOS NIÑOS O CUALQUIER 
PERSONA QUE REQUIERA SUPERVISIÓN. No se recomienda el uso de este equipo a menores de 18 años.

CUIDADOS
•  No coloques la Barra EZ Curl en zonas demasiado húmedas, ya que puedes comprometer las piezas estructurales.

•  Para limpiar la Barra EZ Curl, simplemente pasa un trapo húmedo por la barra, los topes para pesas y las pesas, 
y sécalos con un trapo limpio y seco.

RESPONSABILIDAD LIMITADA 
Beachbody, LLC, sus socios, dueños, funcionarios, directores, empleados, agentes, proveedores o entrenadores 
físicos no se hacen responsables ante ti o terceros, bajo ninguna circunstancia, de lesiones o daños personales o a la 
propiedad, o de cualquier daño especial, indirecto, incidental, consecuencial o de cualquier otra naturaleza, ocasionado 
por el uso adecuado o inadecuado de la Barra EZ Curl.

Esta es una limitación completa de responsabilidad que se aplica a pérdidas y daños de todo tipo (directos, indirectos, 
generales, especiales, consecuenciales, incidentales, ejemplares o de cualquier otra índole), ya sea que la demanda 
derive de la responsabilidad contractual, extracontractual u objetiva, incluso si un representante autorizado de 
Beachbody, LLC ha sido advertido o debería haber sabido acerca de la posibilidad de estos daños.

Es posible que la ley aplicable no permita la limitación de responsabilidad expuesta anteriormente, por lo que es 
probable que esta limitación de responsabilidad no se aplique a tu caso. Si, por cualquier motivo, alguna parte de esta 
limitación de responsabilidad se considerara inválida o inaplicable, entonces la responsabilidad global de Beachbody, 
LLC, o cualquier socio, dueño, funcionario, director, empleado, agente, proveedor o entrenador físico no excederá, en 
dichas circunstancias, el precio de compra del producto de ejercicios adquirido, por responsabilidades que de otra 
manera hubieran sido limitadas.

¿TIENES ALGUNA PREGUNTA?
Si tienes alguna pregunta sobre alguna de estas instrucciones o advertencias, ponte en contacto con el Servicio al 
Cliente de Beachbody o con tu Entrenador de Team Beachbody® para recibir respuestas. Queremos responder a cada 
una de tus preguntas a tu entera satisfacción.

©2015 Beachbody, LLC. Todos los derechos reservados. Distribuido por Beachbody, LLC, Santa Monica, CA, 90404

Beachbody, LLC, es propietario de las marcas registradas Beachbody y Team Beachbody, y de todos los diseños relacionados, marcas registradas, derechos de 
autor y otra propiedad intelectual. Si eres miembro de la comunidad de Team Beachbody®, comunícate con tu Entrenador para obtener más información y recibir apoyo 
o ingresa a TeamBeachbody.com.

Para comunicarte con el Servicio al Cliente de Beachbody y de Team Beachbody, llama al 1 (800) 818-5174 o visita Beachbody.com.  Si te encuentras en el Reino 
Unido, llama al 0800 183 0166 o visita Beachbody.co.uk.
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EZ CURL BAR ASSEMBLY DIRECTIONS
A.  Carefully unpack your EZ Curl Bar from the shipping package.

B.  Keep all parts on the floor during assembly (do not lean them against or place them on a table or other 
raised surface).

C.  When adding weight to the curl bar, select the desired matching weights and slide them onto each side of the ends 
of the bar by placing the bar through the circular hole in the middle of the weight. 

D.  Slide the end spring collars snugly against the plate(s) on each side. Check to 
ensure that the spring collars are securely attached to prevent the weights 
from sliding off the bar.

E.  Always make sure the amount of weight on both sides of the bar is equal.

F.  Never use more than 100 pounds (45.36 kg) of weight on either side of  
the EZ Curl Bar.

CARE
•  Do not expose the EZ Curl Bar to excess moisture as it may compromise the 

structural parts.

•  To clean the EZ Curl Bar, simply wipe the bar, spring collars, and weights with a damp cloth and dry with a clean 
dry cloth.

LIMITED LIABILITY
Under no circumstances shall Beachbody, LLC, or any of its affiliates, owners, officers, directors, employees, agents, 
suppliers, or trainers be liable to you or any third party for injury or damage to any person or property, or for any 
special, indirect, incidental, consequential, or any other damages of any nature arising out of the use or improper use of 
the EZ Curl Bar.

This is a comprehensive limitation of liability that applies to all losses and damages of any kind (whether direct, 
indirect, general, special, consequential, incidental, exemplary, or otherwise), whether the claim is in contract, tort, or 
strict liability, even if an authorized representative of Beachbody, LLC, has been advised of or should have known of the 
possibility of such damages.

Applicable law may not allow the limitation of liability set forth above, so this limitation of liability may not apply to you. 
If any part of this limitation on liability is found to be invalid or unenforceable for any reason, then the aggregate liability 
of Beachbody, LLC, or any affiliates, owners, officers, directors, employees, agents, suppliers, or trainers under such 
circumstances for liabilities that otherwise would have been limited shall not exceed the purchase price of the fitness 
product purchased.

ANY QUESTIONS?
If you have any questions about any of these directions or warnings, please contact Beachbody’s Customer Service 
or your Team Beachbody® Coach for clarification. We want your questions or concerns to be answered to your 
complete satisfaction.
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15.  Do not use the EZ Curl Bar with uneven weights—ensure that there is an equal amount of weight on each side 
of the barbell before attempting to lift.

16.  Always ensure your hands are dry when using the EZ Curl Bar; sweaty or wet hands could cause you to lose 
your grip on the EZ Curl Bar, which may cause serious injury or property damage.

17.  Begin each exercise slowly, especially if you are new to exercise or out of condition, in order to build 
coordination, strength, and stamina safely. Beginning each exercise moving slowly with control will help you 
learn proper form, balance, and coordination. Ensure you are using the proper amount of weight—do not try 
to use too much—to avoid injury. Do not arch your back while lifting the EZ Curl Bar.

18.  If needed, practice each move without the EZ Curl Bar and/or without adding any weights to the curl bar to learn 
proper balance and coordination.

19.  Never attempt to pick up the EZ Curl Bar without following proper form as demonstrated in the Beachbody 
workouts.

20.  Always use both hands when picking up the EZ Curl Bar.
21.  Do not swing or bounce while using this equipment—always use smooth, controlled movements.
22.  Do not perform exercise moves that are beyond your ability to stay balanced and in control.
23.  Always warm up and stretch before using equipment.
24.  Stop exercising immediately if you feel discomfort or pain.
25.  See a physician immediately in the event of chest or stomach pain, nausea, dizziness, palpitations, or 

breathing difficulty.
26.  Breathe naturally; do not hold your breath during exercise.
27.  Rest adequately between sets and/or routines.
28.  If at any time you feel that you are in danger of losing your balance or control, safely lower the EZ Curl Bar to 

the floor with bent knees and a straight back. Do not attempt to complete all repetitions if you are not able to 
complete them with proper form.

29.  If you feel you are unable to perform an exercise safely, DO NOT attempt that exercise.Contact Beachbody for safe 
modifications. This is NOT a substitution for working closely with your physician as part of your fitness regimen.

30.  Always wear suitable clothing when working out. Avoid loose-fitting or excess fabric and always wear proper 
shoes to protect your feet when using the EZ Curl Bar.

31.  Do not drop, swing, kick, or throw any pieces of the EZ Curl Bar equipment.

32.  Two or more persons should NEVER use the EZ Curl Bar at the same time. Use by more than one person at a 
time could result in serious injury.

33.  The EZ Curl Bar is not a toy. KEEP ALL PARTS OUT OF REACH OF CHILDREN AND ANY INDIVIDUALS WHO 
MAY REQUIRE SUPERVISION. This equipment is not recommended for children under 18 years of age.


