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MANUAL DE INSTRUCCIONES RA N D E R 3 :

LA VIDA ES MOVIMIENTO

BANCO DE PESAS

ARG-150-X

IMPORTANTE: Lea atentamente las instrucciones antes de utilizar el producto. Guarde este manual de usuario
Za para futura referencia. Las especificaciones del producto pueden variar a la foto y estan sujetas a cambio sin previo
aviso



INSTRUCCIONES IMPORTANTES DE SEGURIDAD

Gracias por elegir este banco de pesas RANDERS. Para garantizar su seguridad y salud, utilice este equipo
correctamente. Lea atentamente la informacion a continuacion antes de utilizar este equipo. Conserve
este manual para futuras referencias.

INSTRUCCIONES DE SEGURIDAD Y MANTENIMIENTO

10.

11.

12.

13.
14.

Una vez que los productos estén ensamblados, verifique que todas las piezas como pernos, tuercas y arandelas
estén colocadas y aseguradas firmemente.

Antes de comenzar a hacer ejercicio, consulte con su médico primero para establecer la frecuencia de ejercicio,
el tiempo y la intensidad adecuados para su edad y condicién corporal.

Deje de hacer ejercicio inmediatamente en caso de nauseas, respiracion corta, desmayo, dolor de cabeza, dolor,
opresion en el pecho o cualquier otra molestia.

Mantenga a los ninos alejados de la bicicleta mientras estd en uso, no permita que los nifos la utilicen. Este
banco esta disenado para adultos, no para ninos.

Asegurese de que la base de instalacion esté nivelada y estable. Asegurese de que haya 50cm minimo de espa-
cio libre alrededor de la maquina (vea la imagen a continuacion. El circulo sélido indica el radio del drea de en-
trenamiento) y al menos 60cm de espacio libre a cada lado de la maquina.
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TRAINING
SPACE

FREE SPACE

Peso del Banco: 19Kg. Area de uso: 183 x 133 cm.

Verifique si el poste del asiento, el deslizador del asiento, los pedales y el manillar estan bien sujetos antes de
usar el equipo.

Tenga cuidado al utilizar el producto. Si encuentra algun problema o sonido inusual mientras ensambla o usa el
producto, deje de hacer ejercicio inmediatamente.

La capacidad maxima de peso de esta maquina es de 110kg. La persona cuyo peso corporal exceda este limite
no debe usar este producto.

El peso maximo soportado por el manillar es de 100Kg. El peso maximo para el entrenamiento de piernas es de
50Kg.

El producto esta destinado Unicamente para uso domeéstico. El fabricante no es responsable del producto y la
garantia no se aplicard si el equipo se utiliza para fines distintos a los previstos, por ejemplo, en calidad profe-
sional o en un gimnasio.

Tenga cuidado de evitar danos innecesarios mientras utiliza este producto.

No use ropa suelta para evitar enredarse en las piezas mdviles.

Este manual es sélo para referencia. La especificacion del producto puede cambiar sin previo aviso.



LISTADO DE PARTES
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LISTA DE PARTES

Parte # |Descripcion Ct. | Parte # | Descripcion Ct.
A Travesano 1 N Cable 1
B Pata Lateral 2 0 Tubo Deslizante 1
C Tubo Regulacion Respaldo | 1 P Poste Superior 1
D Soporte/Pata Delantera 1 Q Barra Dorsales 1
E Cuadro 1 R Barrade Pesas R | 1
F Brazo Piernas 1 S Barrade PesasL | 1
G Tubo para Grip 2 T Pesas 6
H Brazo Mariposa 2 U Tubo de Soporte 1
| Tubo para Grip 2
J Soporte Respaldo 2
K Asiento 1
L Grip 6
M Respaldo 1




PASO 2:

INSTRUCCIONES DE ARMADO
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PASO 3:
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PASO 5:
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PASO 6:
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PASO 7:




PASO 8:




PASO 9:




PASO 10:

Como se muestra en el grafico, remueva el pilar P.
Instalar el tapizado de Scott W en el cafio soporte de Scott V con 2 tornillos M8x16 N.9.

Inserte el cafo V en el cafio Dy ajustelo con la perilla.



EJEMPLOS DE EJERCICIOS

Se recomienda no entrenar todos los grupos musculares el mismo dia y dividir su rutina de entrenamiento en varios
dias sin olvidar los periodos de descanso.

EJEMPLO DE RUTINA
Dia Ejercicio
Lunes Espalda | Biceps
Martes Hombros | Abdominales
Miércoles Pectorales | Triceps
Jueves Descansar
Viernes Cuadriceps | Abdominales
Sabado Descansar
Domingo Descansar

EXTENSION DE PIERNAS

Este ejercicio ejercita los cuadriceps.
- Posicion: Siéntese derecho, los pies detras de las goma espumas.
- Movimiento: Levante las piernas hacia arriba, exhalando al estirar las piernas.

-Vuelva a la posicidn inicial, de a poco sosteniendo el peso.




FLEXIONES DE PIERNAS

Este ejercicio ejercita los cuadriceps.

- Posicién: Acuéstese boca abajo, con los pies detras de las goma espumas al nivel del talon.

- Movimiento: Lleve sus talones lo mas cerca posible de las nalgas, exhalando al hacerlo.

-Vuelva a la posicién inicial, de a poco mientras sostiene el peso. Las caderas no deberian moverse.

PECHO INCLINADO

Este ejercicio ejercita los pectorales (parte superior), triceps y deltoides dorsales.

- Posicién: Inclinar el respaldo, recostarse boca arriba, con la cabeza apoyada en el respaldo. Mantener la barra un poco
mas alta que el ancho de sus hombros.

- Movimiento: Lleve la barra hacia su pecho, inhalando. Empuje la barra lentamente, exhalando, con los codos hacia un
lado.

- Regresa a la posicion inicial lentamente, sosteniendo el peso. La espalda baja debe permanecer recta en todo mo-
mento.




PRESS MILITAR

Este ejercicio ejercita los pectorales (parte superior), triceps, deltoides dorsales.

- Posicion: El respaldo debe estar en la posicién mas baja. Sentarse con una pierna a cada lado, con la espalda recta.
- Sostenga la barra ligeramente mas alto que el ancho de sus hombros.

- Movimiento: Lleve la barra delante de usted al nivel de los hombros.

- Levante la barra lentamente por encima de su cabeza, exhalando y con los codos de costado.

- Vuelva a la posicidn inicial lentamente, sosteniendo el peso. La espalda baja debe permanecer recta en el banco.

- Variacion: Realizar el mismo movimiento, pero detras de la cabeza, comenzando en el cuello.




RECOMENDACIONES
Y MANTENIMIENTO
DE TU MULTIGYM/BANCO

/\ RECOMENDACIONES

- El equipo puede resultar inseguro si se pierde o afloja alguna parte del mismo.

- Por favor, contactese con nosotros para comprar los repuestos originales

- Nunca permita que mas de una persona el equipo al mismo tiempo.

- Siga paso a paso las instrucciones de montaje

- La garantia no cubre defectos en el montaje en caso de no ser realizado por personal técni-
co autorizado

- Este equipo es para uso doméstico y requiere de mantenimiento preventivo

- La omision del mantenimiento anula la garantia

- Guarde el equipo en un lugar seco, limpio y alejado de los nifios

MANTENIMIENTO

Diario:
Después de cada sesion de entrenamiento

Semanal:
Después de una semana de uso con mas de un entrenamiento

Mensual:
Después de cuatro semanas de uso

Trimestral:
Después de tres meses de uso

Calle 514 N2 2050 C.P. 1901 La Plata

0810-345-0447, Lunes a Viernes de 9.00 a 15.00 Hs
Emails: postventa@argentrade.net; ARGENTRADE

sat@argentrade.net; postvental@argentrade.net



DIARIO SEMANAL MENSUAL TRIMESTRAL

Esté atento a la aparicion de ruidos extrafos X

Limpiar todas las partes en especial las expuestas a sudor X

Inspeccionar y revisar (ver cada caso si corresponde) X
| Cables de ;CGT’OTSJS tier?niﬁaE:s,ivginia 77777777777777 )Z 77777777777777777777
o Piartiesimio'vﬂeg 77777777777777777777777 )Z 77777777777777777777
. Pesas x | 1 1

Limpiar Asientos y Agarraderas X

Inspeccionar (ver cada caso si corresponde) X
- Barrass 0 x 1 0
- perilas X
| Superficies Antideslizantes | | x| 1
| Etiquetas de seguridad | | - x | 1

Limpiar y Lubricar guia de pesas (si corresponde) X

Inspeccionar todos los tornillos y tuercas y ajustar de ser necesario X

Inspeccionar y limpiar (ver cada caso si corresponde) X
- Poleas x |
| Partes moviles de asientos | | 5( 777777777

Inspeccionar toda la estructura del equipo

% LIMPIEZA

- Después de cada ejercicio, asegurese de que la unidad se limpid con un pafio seco

y se elimind los restos de sudor sobre la cinta.

EN CASO DE NECESITAR REPUESTOS O ASESORAMIENTO,
DIRIGIRSE A SERVICIO DE ATENCION AL CLIENTE

Calle 514 N2 2050 C.P. 1901 La Plata
0810-345-0447, Lunes a Viernes de 9.00 a 15.00 Hs
Emails: postventa@argentrade.net;
sat@argentrade.net; postvental@argentrade.net

ARGENTRADE



-ﬁRUTINA DE ENTRADA EN CALOR Y ENFRIAMIENTO

El calentamiento es una parte importante de la rutina. El pro-
posito del calentamiento es preparar el cuerpo para el ejercicio
y evitar lesiones. Calentar durante 2 o 5 minutos antes de ejer-
citarse. Debe comenzar cada sesion mediante calentamiento
y estiramiento de los musculos, ayudando a aumentar la circu-
laciony 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 propd-
sito del enfriamiento es devolver al cuerpo a su estado de re-
poso al final de cada sesion. Un enfriamiento adecuado dismi-
nuye la lentamente su ritmo cardiaco y ayuda a que la sangre
vuelva al corazon.

Etapa de Ejercicio intensivo

Esta es la etapa donde comienza el esfuerzo, luego de ejerci-
tarse regularmente usted notara 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:
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Esta etapa deberia tomarle no menos de 12 minutos. Aunque la mayor
parte de la gente comienza en 15-20 minutos.

Etapa de ejercicio liviano

Esta etapa permite que su sistema cardiovasculary sus muscu-
los serelajen. Durante 5 minutos reduzca la intensidad del ejer-
cicio. Debe repetir los ejercicios de estiramiento, y recuerde no
forzar sus musculos para evitar lesiones.

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

Tonificacion muscular

Para aumentar la tonificacion muscular, debera aumentar el
nivel de ejercicio. Esto hara que sus musculos se tensionen y
quizds no pueda entrenarse el tiempo que desee. Si al mismo
tiempo desea mejorar su estado fisico, debe modificarlaforma

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 continuidad de los ejerci-
cios ayuda a la pérdida de peso.

Uso

La perilla de control de tensidn permite alterar la resistencia so-
bre 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 iz-
quierdo de su cuello. Luego rote su ca-
beza hacia atras, extendiendo su bar-
billa hacia el techo y mirando hacia
arriba. Gire su cabeza hacia la iz-
quierday luego deje caerla cabeza ha-
cia delante sobre su pecho.

<@

LEVANTAMIENTO
HOMBROS

Levante su hombre derecho hacia
la oreja. Luego levante su hombro
izquierdo bajandoel hombro de-
recho a la vez.

DE




ESTIRAMIENTO LATERAL .

Abra sus brazos de manera lateral
y levantelos por encima de su ca-
beza. Lleve su brazo derecho hacia
el techo, lo maximo que pueda.
Repita esta accion con su brazo iz-
quierdo.

ESTIRAMIENTO DE CUADRICEPS ESTIRAMIENTO DE TENDONES

. Apoyeunamano contralaparedpara Extienda su pierna  derecha.

mantener el equilibrio. Lleve su Coloque la planta de su pie
pierna derecha hacia atrasy tire de su izquierdo sobre la parte interna de
pie. Lleve el talon lo mas cerca posi- sy muslo derecho. Estirese todo lo
ble de los glUteos. Mantenga durante posible hacia la punta de su pie.
15 segundos y repita con el pie iz- Mantenga durante 15 segundos.
quierdo. Reldjese y repita con su pierna

izquierda.

ESTIRAMIENTO DE ADUCTORES
Siéntese con las plantas de sus pies ESTIRAMIENTO DEL TALON DE AQUILES

. juntasy sus rodillas apuntando hacia  Apdyese contra una pared ubicando
afuera. Acerque sus piesasuingle, lo gy pierna derecha adelante de la
mas que pueda. Empuje suavemente izquierda y los brazos hacia .
las rodillas hacia el suelo. Mantenga  adelante. Mantenga su pierna
la posicion durante 15 segundos. 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 vy
TOQUE DE PIES repita con la otra pierna.

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.
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GARANTIA

La garantia ARGENTRADE SRL 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 danos provocados por accidentes, golpes o uso indebi-
do del producto (abuso de la funcién o de la resistencia técnica indicada), y por la falta
de mantenimiento y recomendaciones indicados en el manual.

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

BENEFICIOS

- 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. Debera presentarlo para
obtener el servicio incluido en nuestra garantia de 6 (seis) meses.

LA GARANTIA DE 6 (MESES) NO INCLUYE

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

- Equipos comprados a vendedores no autorizados por ARGENTRADE.

- Reparaciones realizadas por un tercero no autorizado.

Si necesita realizar cualquier tipo de reparacion, por favor, pédngase en contacto con un
agente del servicio técnico autorizado al whatsapp +54 221-477-3376 o por mail a
sat@argentrade.net / postventa@argentrade.net.

Para hacer efectiva dicha garantia es absolutamente imprescindible exhibir la
factura de compra del producto.
ARGENTRADE se reserva el derecho de determinar si esta en conformidad con

los términos y las condiciones de la garantia de 6 meses. La misma se aplicay

tiene validez solamente en el pais de compra.

En caso de necesitar repuestos o asesoramiento, dirigirse a:
Calle 514 N° 2050 (1901) Ringuelet - La Plata - Bs.As. Tel: 0810-345-0447
Informacion del producto o su uso: sat@argentrade.net / postventa@argentrade.net
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