Manual de instrucciones
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INSTRUCCIONES IMPORTANTES DE SEGURIDAD

Tenga en cuenta las siguientes precauciones antes de ensamblar o utilizar el producto.

1.

2.

10.

11.

12.

Ensamble la maquina exactamente como las instrucciones indican.

Revise todos los tornillos, tuercas y otros elementos antes de usar la maquina por primera
vez y aseglrese esté en condiciones seguras.

Ubique el producto en un lugar seco y aléjelo de la humedad y el agua.

Coloque un protector en el piso (por ejemplo, una alfombra de goma, tabléon de madera,
etc.) debajo de la maquina en la zona de montaje para evitar tierra y otras cosas.

Antes de comenzar a entrenar, quite todos los objetos cercanos a un radio de 2 metros del
producto.

No use articulos de limpieza abrasivos para limpiar el producto, sélo utilice las herramientas
dadas para construir o reparar las piezas de la cinta ARG-053HP. Limpie las gotas de sudor al
finalizar el entrenamiento.

Su salud puede verse afectada por un entrenamiento incorrecto o exceso del mismo.
Consulte a un médico especialista antes de hacer un programa de entrenamiento. El puede
establecer el ajuste para que pueda tener un examen preciso después del entrenamiento.
Sélo entrene en la maquina de la manera adecuada. Solo use las piezas de repuesto por
reparaciones necesarias.

Esta maquina puede ser utilizada por sélo una persona a la vez.

Vistase con ropa y zapatillas adecuadas para el entrenamiento.

Si tiene sintomas de mareo, enfermedad u otros, por favor pare el entrenamiento y péngase
en contacto con un médico.

Personas como nifnos o discapacitados deben usar el producto en presencia de otra persona

gue pueda brindarle ayuda y auxilio.



13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

El poder de la maquina crece con el aumento de velocidad, y viceversa. La cinta ARG-053HP
estd equipada con un botdn que ajusta la resistencia del mismo.

El peso maximo del usuario es de 100 Kg. /220 Lbs.

iPRECAUCION! El nivel de seguridad puede ser mantenido solo si es examinado
regularmente.

Por favor examine el equipamiento cuidadosamente antes de usarlo, especialmente los
componentes mas susceptibles al desgaste.

Por favor deje de utilizar la maquina inmediatamente después de descubrir algin
componente defectuoso y manténgala fuera de uso hasta que reemplace o repare el/los
componentes dafiados.

Por favor aleje a los nifos sin supervisar de la maquina.

Nivelador: Puede cambiar el angulo de corrida ajustando el nivelador.

iPRECAUCION! La monitorizacién del ritmo cardiaco puede ser inexacta.

El sistema es ajustable.

No es para uso comercial.
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LISTADO DE PIEZAS

N° Descripcion Cant.| N° Descripcion Cant.
001 |Manubrio derecho 1 031 |Tapa del Marco de Ajuste 2
002 |Manubrio izquierdo 032 |Perno
003 |Conexion del cuadro 033 |Pin de Bloqueo
004 |Pad de Goma 034 |Perno
005 |Perno 035 |Arandela
006 |Perno 036 |Perno Ajustable
007 |Rueda 037 |Tubo de Seguridad A

008 |Arandela 038 |Tubo de Seguridad B

009 |Tuerca M8 039 |Perilla de Resorte

010 |Tuerca 040 |Perno
011 |Arandela 041 |Perno
012 |Perno M10 042 |Imén

013 (Tapa Final 043 |Perno Hexagonal

014 |Arandela 044 |Soporte de Iman

015 |Perno M12x65 045 |Tapa Cuadrada 25x25

016 |Sensor de Pulso con Cable 046 |Sensor con Cable

017 |Grip de Goma 047 |Tornillo ST2

018 |Tornillo M4 048 |Perno M6

019 |Computadora XT-2028 049 |Manubrio

020 |Perno M5 050 |Tapa del Manubrio

021 |Cuadro Principal 051 |Tuerca

022 |Rodillo Delantero 052 |Perilla de Control de Tensién

023 |Rodillo Trasero 053 |Arandela Curva para la Perilla

024 |Cinta de Correr 054 |Perno para la Perilla

025 |Riel del Costado 055 |Resorte

026 |Perno M5 056 |Enchufe

027 |Cubierta de Funcionamiento 057 |Enchufe

028 |Perno M8 058 |Cable de Sensor 1

029 |Manga del Rodillo Delantero 059 |Cable del Sensor 2
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060 |Cable del Sensor 3

030 |Marco de Ajuste de Inclinacién




LISTA DE MATERIALES

(10) Tuerca M10 (11) Arandela @10 (12) Perno M10
4 PCS 4 PCS 4 PCS
(14) Arandela @12 (15) Perno M12 (48) Perno M6
2 PCS 2 PCS 2 PCS
HERRAMIENTAS
Multi Hex Tool S13, S17, S19 Llave Allen #5
2 PCS 1PC

@ -

Multi Hex Tool con Destornillador
1PC



INSTRUCCIONES DE ARMADO

2 Multi Hex (S13, S17, 519)

Paso 1

Fije el marco de soporte de la conexion (3) en los marcos de soporte del manillar derecho /
izquierdo (1, 2) con cuatro tuercas M10 (10), cuatro arandelas @10 (11) y cuatro pernos M10x40
(12).

Apriete los pernos y las tuercas de nylon con dos Herramientas Multi Hex.

O G

4 Tuercas (M10) 4 Arandelas (210) 4 Pernos (M10x40)

Materiales:



Llave Allen #5

Multi Hex Tool with Phillips Screwdriver

Paso 2

Conecte el Cable del Sensor de Impulso de Mano (16) desde el Soporte de la Barra Derecha (1) al
Cable del Sensor Il (59) desde el Manillar (49). Conecte el cable del sensor de pulso manual (16) y el
cable del sensor Il (60) desde la izquierda (2) al Cable Sensor Il (59) y al Cable Sensor | (58) desde el
Manillar (49). Fije el manillar (49) en los marcos de soporte del manillar derecho / izquierdo (1, 2)
con dos pernos M6x12 (48). Apriete los pernos con la llave Allen suministrada. Retire dos tornillos
M5x10 (20) del ordenador (19). Retire los pernos con la herramienta Multi Hex con el destornillador
Phillips proporcionado. Conecte el cable del sensor | (58) y los cables del sensor 1l (59) del manillar
(49) a los cables que vienen del ordenador (19). Conecte la computadora (19) a la placa del Manillar
(49) con dos Pernos M5x10 (20) que fueron retirados. Apriete los pernos con la herramienta Multi
Hex con el destornillador Phillips proporcionado.

Material:

=

2 Pernos



2 Multi Hex Tools (5§13, S17, S19)

Paso 3

Sujete el Marco Principal (21) en los Bastidores de Soporte del Manillar Izquierdo / Derecho (1, 2)
con dos Arandelas @12 (14) y dos Pernos M12x65 (15). Apriete los pernos con la herramienta Multi
Hex disponible. Conecte el Cable del Sensor (46) desde el Marco Principal (21) al Cable del Sensor I
(60) desde el Marco de Soporte del Manillar I1zquierdo (2).

NOTA: Es recomendable tener la ayuda de otra persona en este paso.

O o—

2 Arandelas (@12) 2 Pernos(M12x65)

Material:



Llave Allen #5
@

Multi Hex con Destornillador

Paso 4

Quite una arandela @8 (8), una tuerca M8 (9), un perno M8x75 (41) y dos tuercas M8 (51) del tubo
de seguridad B (38). Retire el perno y la tuerca con la llave hexagonal y la herramienta Multi Hex
con destornillador proporcionado. Remueva una arandela @8 (8), una tuerca de nylon M8 (9) y un
perno M8x42 (40) del tubo de seguridad A (37). Retire el perno y la tuerca con la llave hexagonal y
la herramienta Multi Hex con destornillador. Sujete el tubo de seguridad B (38) en el marco de
soporte del manillar izquierdo (2) con una arandela @8 (8), una tuerca M8 (9), un perno M8x75 (41)
y dos tuercas M8 (51). Ajuste el perno y la tuerca con la llave hexagonal y la herramienta hexagonal
con destornillador Phillips. Fije el Tubo de Seguridad A (37) en el Marco Principal (21) con una
Arandela @8 (8), una Tuerca M8 (9) y un Perno M8x42 (40) que fueron removidos. Apriete el perno

y la tuerca con la llave hexagonal y la herramienta Multi Hex con destornillador.
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OPERACIONES DE LA COMPUTADORA

FUNCIONES:

- MODE: Presione MODE para seleccionar las distintas funciones. Presione MODE durante 2
segundos para restablecer todos los valores en 0.

- SET: Pulse la tecla SET para ajustar los valores funcionales de TIME, DIST (DISTANCE) o CAL

(CALORIAS) para el ajuste preestablecido.

- RESET: Pulse la tecla RESET para restablecer los valores funcionales de TIME, DISTANCE o
CALORIES a cero para el preajuste de destino. Mantenga presionada la tecla RESET durante 2
segundos, todos los valores funcionales se restableceran a cero excepto la funcién ODO

(ODOMETER).

FUNCIONES DE LA COMPUTADORA:

AUTO ON/OFF: Cuando comienza cualquier ejercicio la computadora se enciende automaticamente.
Si deja el equipo en reposo durante 3 minutos la computadora se apagara automaticamente.

SCAN: Presione la tecla MODE hasta que la flecha apunte al SCAN, la computadora explorara
automaticamente todas las funciones.

TIME: Presione la tecla MODE hasta que la flecha apunte a la hora, la computadora mostrara su

tiempo de entrenamiento transcurrido en minutos y segundos. Cuando comience a hacer ejercicio,

-11 -



el tiempo comienza a contar de 0:00 a 99:59 minutos por incremento de 1 segundo. También puede
predefinir el tiempo objetivo antes del entrenamiento cuando aparezca STOP en la pantalla.
Presione la tecla MODE para seleccionar la funcion TIME y luego presione la tecla SET para ajustar el
tiempo objetivo. Presione la tecla RESET para restablecer los valores objetivo de TIME a cero. Una
vez que preestablezca el tiempo objetivo y luego empiece a hacer ejercicio, el tiempo comienza a
contar desde el tiempo predeterminado de la meta a 0:00 por 1 segundo hacia atras. Cuando el
tiempo objetivo preestablecido cuenta hasta 0:00, el ordenador comenzara Pitido para recordarle.
SPEED: Presione la tecla MODE hasta que la flecha apunte a la velocidad. La computadora le
mostrara a la velocidad que va la cinta.

DIST (DISTANCIA): Presione la tecla MODE hasta que la flecha apunte al DIST, el Muestra la distancia
acumulada recorrida durante el entrenamiento. Cuando comience a hacer ejercicio, la distancia
empieza a contar. También puede preestablecer la distancia objetivo antes del entrenamiento
cuando aparezca STOP en la pantalla. Pulse la tecla MODE para seleccionar la funcién DIST y, a
continuacién, pulse la tecla SET para preestablecer la distancia objetivo. Presione la tecla RESET para
restablecer los valores objetivos de DISTANCE a cero. Una vez que preestablezca la distancia de
destino y luego empiece a hacer ejercicio, la distancia empieza a contar desde la distancia de
destino predeterminada hasta 0. Cuando la distancia de destino predefinida cuenta a cero, la
computadora comenzard a sonar para recordarle.

CAL (CALORIAS): Presione la tecla MODE hasta que la flecha apunte a la CAL, Mostrar el total
acumulado de calorias quemadas durante el entrenamiento. Cuando empiezas a hacer ejercicio, las
calorias empiezan a contar. También puede preestablecer las calorias objetivo antes del
entrenamiento cuando aparezca STOP en la pantalla. Pulse la tecla MODE para seleccionar la
funcién CAL y luego pulse la tecla SET para preestablecer las calorias objetivo. Presione la tecla
RESET para restablecer los valores objetivos de CALORIES a cero. Una vez que preestablezca las
calorias objetivo y luego comience a hacer ejercicio, las calorias empiezan a contar desde las calorias

objetivo predeterminadas a 0. Cuando las calorias objetivo preajustadas cuentan hasta 0, la
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computadora comenzara a sonar para recordarle. (Estos datos son una guia aproximada para la
comparacion de diferentes sesiones de ejercicio y no deben usarse en el tratamiento médico).
ODO (ODOMETRO): Presione la tecla MODE hasta que la flecha apunte al ODO, la computadora
Mostrard la distancia acumulada total recorrida. La funcién ODO no se puede restablecer a Cero
manteniendo presionada la tecla MODE durante 2 segundos. Si extrae las pilas del ordenador, la
funcion ODO se restablecera a cero.

PULSE: El ordenador mostrara las cifras actuales de frecuencia cardiaca después de mantener
ambas manos en los sensores de agarre del manillar durante el ejercicio. Para asegurarse de que la
lectura del pulso es mas precisa, siempre mantenga los sensores de agarre del manillar con las dos

manos en lugar de con una sola mano cuando intente probar sus cifras de ritmo cardiaco.

TRANSPORTE Y CONFIGURACION DE LA MAQUINA

Transporte de la maquina

Sujete el extremo trasero del bastidor principal con una manoy, a
continuacién, tire de la perilla de resorte (39) para levantar el
bastidor principal hasta que la perilla de resorte (39) "salte" en la
posicién bloqueada. Compruebe que la perilla de resorte (39) esté
"pop" en la posicidn bloqueada antes de mover la maquina para
correr. La unidad puede inclinarse cuidadosamente sobre sus ruedas
para facilitar su movimiento y almacenamiento.

Ajuste de la Cinta

Coloque una mano en el extremo trasero del bastidor principal y la otra mano para tirar de la perilla
de resorte (39), luego baje el bastidor principal hacia abajo desde la parte trasera de la maquina
para correr hasta que la perilla de resorte (39).

Peligro: Mantenga a los nifios y mascotas alejadas al plegar la maquina.
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AJUSTES

Ajuste de la tension de la cinta

Para aumentar la carga, gire la perilla de control de
tension en el sentido de las agujas del reloj.

Para disminuir la carga, gire la perilla de control de
tension en el sentido contrario a las agujas del reloj.
Ajuste de Inclinacién

Coloque una mano en el extremo trasero del bastidor
principal. Levante el extremo trasero del bastidor
principal hacia arriba y luego retire los pasadores de
bloqueo del bastidor principal y del bastidor de ajuste de
inclinacion. Ajuste el marco de ajuste de inclinacion a la
posicién deseada e inserte los pasadores de bloqueo en
los orificios del marco principal y del marco de ajuste de
inclinacién que se retiraron.

Ajuste de la Cinta de Correr

La Correa Corriente se ajusta en la fabrica; Puede
desprenderse durante el transporte y el uso. Después de
prolongar el uso de correr, el cinturdn se estirard. Si la
Correa Corriente estd cambiando a la izquierda, usando
la Llave Allen proporcionada, gire el Perno de Ajuste del

Rodillo Trasero izquierdo 1/4 de vuelta en el sentido de

Perilla de Tensién

Perno de Ajuste del Rodillo

las agujas del reloj. Intente funcionar otra vez; Usted debe ver que el cinturén comienza a corregirse

moviéndose hacia atras hacia el centro. Repita el procedimiento anterior hasta que la banda de
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rodadura esté centrada. Si la Correa Corriente esta cambiando a |la derecha, usando la Llave Allen
suministrada, gire el Perno de Ajuste del Rodillo Trasero derecho 1/4 de vuelta en el sentido de las
agujas del reloj. Intente funcionar otra vez; Usted debe ver que el cinturén comienza a corregirse
moviéndose hacia atras hacia el centro. Repita el procedimiento anterior hasta que la banda de
rodadura esté centrada. Si el cinturdn de carrera esta resbalando durante el uso, usando la llave
Allen proporcionada, gire los tornillos de ajuste del rodillo trasero izquierdo y derecho 1/4 de vuelta
en el sentido de las agujas del reloj para la misma distancia, ahora debe caminar sobre la correa
para determinar si el cinturdn de carrera sigue resbalando. Repita el procedimiento anterior hasta

que el cinturdn de carrera no se deslice.

MANTENIMIENTO

LIMPIEZA

Después de cada ejercicio, asegurese de que la unidad esté limpia, sino limpie el sudor con un
paiio humedo.

INSPECCION

Inspecciones los cuadros por si encuentra oxido u otro dafio. Asegurese de que las fijaciones de la
bicicleta estén fijas.

GUARDADO

Guarde la bicicleta en un lugar seco. Nunca la deje en el exterior.

SOLUCION DE PROBLEMAS

PROBLEMA: La bicicleta se tambalea al usarse.

SOLUCION: Gire el la tapa de las patas traseras y frontal cuanto se necesite para nivelar la bicicleta.

PROBLEMA: Movimiento del poste del asiento.

SOLUCION: Asegurese de que el ajuste este colocado correctamente.
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PROBLEMA: No hay imagen en la computadora de la bicicleta.

SOLUCION: Verifique que el cable del sensor esté conectado correctamente con el cable que sale de
la computadora.

SOLUCION: Revise si las baterias estan posicionadas correctamente.

SOLUCION: Las baterias de la consola quizas estén agotadas. Reemplacelas por nuevas.

PROBLEMA: No hay indicio del sensor de ritmo cardiaco.

SOLUCION: Verifique que el cable del sensor esté conectado correctamente con el cable que sale de
la computadora.

SOLUCION: Para asegurarse la lectura del pulso, siempre coloque ambas manos en los lectores, no
una.

SOLUCION: Evite agarrar los sensores muy fuerte. Trate de mantener una presién moderada

mientras mantiene los sensores.

PROBLEMA: La bicicleta hace un ruido mientras se usa.
SOLUCION: Quiza los tornillos estén sueltos. Asegurese de que estén todos ajustados o que estén

todos en su lugar.

RUTINA DE ENTRADA EN CALOR Y ENFRIAMIENTO

El calentamiento es una parte importante de la rutina. El propdsito del calentamiento es preparar el
cuerpo para el ejercicio y evitar lesiones. Calentar durante 2 o 5 minutos antes de ejercitarse. Debe
comenzar cada sesion mediante calentamiento y estiramiento de los musculos, ayudando a
aumentar la circulacién y el pulso, a la vez que entrega mas oxigeno.

Ejercicios de relajacion al finalizar el entrenamiento, repitiendo el estiramiento ayuda a disminuir el
dolor muscular. El propdsito del enfriamiento es devolver al cuerpo a su estado de reposo al final de

cada sesidon. Un enfriamiento adecuado disminuye la lentamente su ritmo cardiaco y ayuda a que la
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sangre vuelva al corazon.

Etapa de Ejercicio intensivo

Esta es la etapa donde comienza el esfuerzo, luego de ejercitarse regularmente usted notard que sus
musculos se ponen mas fuertes. Es importante mantener un ritmo constante en el tiempo y hacer

que su pulso cardiaco se ubique dentro de la “Target Zone” que se muestra en el siguiente grafico:

HEART RATE
200

180

180 “e-.m wauvum  Esta etapa deberia tomarle no menos de

140 TARGET ZONE -
0

- 12 minutos. Aunque la mayor parte de la
70%
100
W COOL DOWN

80

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75  AGE

Etapa de ejercicio liviano

Esta etapa permite que su sistema cardiovascular y sus musculos se relajen. Durante 5 minutos
reduzca la intensidad del ejercicio. Debe repetir los ejercicios de estiramiento, y recuerde no forzar
sus musculos para evitar lesiones.

A medida que se estd mas en forma, puede ir aumentando el nivel de ejercicio. Se recomienda
ejercitar tres veces a la semana.

Tonificacion muscular

Para aumentar la tonificacion muscular, deberd aumentar el nivel de ejercicio. Esto hara que sus
musculos se tensionen y quizas no pueda entrenarse el tiempo que desee. Si al mismo tiempo desea
mejorar su estado fisico, debe modificar la forma de entrenar. Realizando trabajo liviano durante
unos minutos y aumentar el nivel de carga sobre el final. Puede que tenga que disminuir la
velocidad del ejercicio para mantener su ritmo cardiaco dentro de la “Target Zone”.

Pérdida de peso

Lo importante aqui es hacer un ejercicio duro, mientras mas esfuerzo mas calorias se queman. La
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continuidad de los ejercicios ayuda a la pérdida de peso.

Uso

La perilla de control de tensidon permite alterar la resistencia sobre los pedales, lo cual hara que la

dificultad para pedalear sea mayor o menor.

MOVIMIENTO DE CABEZA

Gire su cabeza a la derecha y sienta el estiramiento en el lado superior izquierdo
de su cuello. Luego rote su cabeza hacia atras, extendiendo su barbilla hacia el
techo y mirando hacia arriba., Gire su cabeza hacia la izquierda y luego deje caer

la cabeza hacia delante sobre su pecho.

LEVANTAMIENTO DE HOMBROS
Levante su hombre derecho hacia la oreja. Luego levante su hombro izquierdo bajando

el hombro derecho a la vez.

ESTIRAMIENTO LATERAL

Abra sus brazos de manera lateral y levantelos por encima de su

cabeza. Lleve su brazo derecho hacia el techo, lo maximo que pueda.

Repita esta accidn con su brazo izquierdo.

ESTIRAMIENTO DE CUADRICEPS.

Apoye una mano contra la pared para mantener el equilibrio. Lleve su pierna
derecha hacia atrds y tire de su pie. Lleve el talén lo mds cerca posible de los

gluteos. Mantenga durante 15 segundos y repita con el pie izquierdo.
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ESTIRAMIENTO DE ADUCTORES
Siéntese con las plantas de sus pies juntas y sus rodillas apuntando
hacia afuera. Acerque sus pies a su ingle, lo mas que pueda. Empuje

suavemente las rodillas hacia el suelo. Mantenga la posicién durante 15

segundos.

TOQUE DE PIES
Lentamente inclinese hacia adelante desde su cintura, dejando que su espalda y sus
hombros se relajen a medida que se extienden hacia los dedos de los pies. Estire lo

mas que pueda y mantenga durante 15 segundos.

ESTIRAMIENTO DE TENDONES

Extienda su pierna derecha. Coloque la planta de su pie izquierdo
sobre la parte interna de su muslo derecho. Estirese todo lo posible
hacia la punta de su pie. Mantenga durante 15 segundos. Reldjese y

repita con su pierna izquierda.

ESTIRAMIENTO DEL TALON DE AQUILES.

Apdyese contra una pared ubicando su pierna derecha adelante de la izquierda y

los brazos hacia adelante. Mantenga su pierna izquierda estirada y el pie derecho
sobre el suelo. Flexione la pierna derecha e inclinese hacia delante, moviendo sus

caderas hacia la pared. Mantenga 15 segundos y repita con la otra pierna.
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GARANTIA Y SERVICIO TECNICO RANDERS

La Garantia RANDERS cubre todo defecto o falla que pudiera producirse en el producto como

consecuencia de partes estructurales que demuestren haber resultado defectuosas durante los
primeros 6 (seis) meses a partir de la fecha de compra.

Quedan excluidos de la Garantia dafios provocados por accidentes, golpes o uso indebido del
producto (abuso de la funcidn o de la resistencia técnica indicada).

Se asegura la reparacién del mismo en un plazo que no puede exceder los 60 (sesenta) dias a
partir de la fecha de la solicitud de la reparacion, ampliable por razones de fuerza mayor.

M

- Nuestros centros de servicio autorizado le validaran la garantia de 6 (seis) meses al presentar
el recibo que prueba su compra en un vendedor autorizado.

- Por favor, guarde ese recibo como prueba de su compra. Deberd presentarlo para obtener el
servicio incluido en nuestra garantia de 6 (seis) meses.

M

- Deterioro resultado del desgaste normal, accidental o por negligencia. Por favor, lea el manual
de instrucciones para el mantenimiento de su equipo RANDERS.

- Equipos RANDERS comprados a vendedores no autorizados por ARGENTRADE.

- Reparaciones realizadas por un tercero no autorizado.

Si necesita realizar cualquier tipo de reparacion, por favor, pdngase en contacto con un agente
del servicio técnico autorizado a través de Tel: 0800-333-0656 o por mail a
postventa@randers.com.ar



mailto:postventa@randers.com.ar

GARANTIA Y SERVICIO TECNICO RANDE R s

Para hacer efectiva la garantia RANDERS es imprescindible completar los datos del comercio

donde se adquirié el producto, la fecha en que se realizo la venta y la ubicacién del local junto

con la informacién personal.

DATOS PERSONALES:

Nombre y Apellido:

Domicilio:

Teléfono:

Comercio donde adquirio el producto:

Localidad:

Fecha de venta:

ARGENTRADE SRL- Calle 514 N° 2050 (1901)

A R GEN TRA DE Ringuelet - La Plata - Bs.As. - Tel: 0800-333-0656

inffo@argentrade.net - www.argentrade.net




