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MANUAL DE INSTRUCCIONES RA N D E R 3

LA VIDA ES MOVIMIENTO

MULTIGIMNASIO

ARG-63167

N IMPORTANTE: Lea atentamente las instrucciones antes de utilizar el producto. Guarde este manual de usuario
Za <9 para futura referencia. Las especificaciones del producto pueden variar a la foto y estan sujetas a cambio sin previo
aviso



INFORMACION DE SEGURIDAD IMPORTANTE

Guarde este manual en un lugar seguro como referencia.

1. Es importante leer este manual completo antes de ensamblar y usar el equipo. El uso
seguro y eficiente solo puede lograrse si el equipo se ensambla, se mantiene y se usa de
forma adecuada. Es su responsabilidad asegurarse de que todos los usuarios del equipo
estén infor-mados de todas las advertencias y precauciones.

2. Antes de comenzar cualquier programa de ejercicios, debe consultar a su médico para
determinar si tiene alguna condicidn fisica o de salud que pueda poner en riesgo su salud y
seguridad, o le impida usar el equipo adecuadamente. El consejo de su médico es esencial si
estd tomando medicamentos que afectan su frecuencia cardiaca, presion arterial o nivel de
colesterol.

3. Esté atento a las sefiales de su cuerpo. El ejercicio incorrecto o excesivo puede dafar su
salud. Deje de hacer ejercicio si experimenta cualquiera de los siguientes sintomas: dolor,
opresion en el pecho, ritmo cardiaco irregular, dificultad para respirar extrema, sensacion de
mareo, vértigo o nduseas. Si experimenta alguna de estas condiciones, debe consultar a su
médico antes de continuar con su programa de ejercicios.

4. Mantenga a los nifios y las mascotas alejados del equipo. El equipo estd disefiado solo

para adultos.

5. Use el equipo en una superficie sélida y plana con una cubierta protectora para su piso o
alfombra. Por seguridad, el equipo debe tener al menos 0,5 metros de espacio libre a su alre-
dedor.

6. Antes de usar el equipo, verifique que las tuercas y los pernos estén bien apretados.

7. El nivel de seguridad del equipo solo se puede mantener si se examina regularmente para
detectar dafos y / o desgaste.

8. Siempre use el equipo como se indica. Si encuentra algun componente defectuoso mientras
ensambla o revisa el equipo, o si escucha algun ruido inusual proveniente del equipo durante el
uso, deténgalo. No use el equipo hasta que el problema haya sido rectificado.

9. Use ropa adecuada mientras usa el equipo. Evite usar ropa suelta que pueda quedar
atrapa-da en el equipo o que pueda restringir o evitar el movimiento.

10. Este equipo es adecuado para uso doméstico solamente.

11. Este equipo no es adecuado para uso terapéutico.

12. Tenga cuidado al levantar o mover el equipo para no lastimar su espalda. Use siempre las
técnicas de elevacion adecuadas y / o use la asistencia
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LISTA DE PARTES

No. Partrs CT. No. Partrs CT.
1 Base del estabilizador trasero 1 35 Placas de tornillo para poleas 2
2 Base Principal 1 36 Poleas 16
5 | Soporte Vertical 1 37 | Cable de barra de seleccion 2560mm 1
6 Barras Metalicas 2 38 Cable de Brazos de Mariposa 1
7 | Cobertor de Soporte de Carga 2 39 | Cable para Abdominal 2200 mm 1
8 | Tope de Goma Cilindrico 2 40 | Cable para Polea Baja 2400 mm 1
9 |Pesas 1 41 | M10X100 1
10 | Peso Superior 1 42 | M12X85 2
11 | Selector de Peso 1 43 | M10X45 16
12 | Socket de Peso 1 44 | M8X55 2
13 | Agarre para Pesas 1 45 M8X40 3
14 | Arandela para las Pesas 1 46 M12X150 1
15 | Soporte Frontal 1 47 | M10X60 6
16 | Tubo de Soporte para el Asiento 1 48 | M8X16 6
17 | Soporte del Asiento 1 49 | M10X65 2
18 | Palanca de Extension 1 50 | M10X70 1
19 | Perilla de Bloqueo (Ensamblada) 2 51 M10X20 4
20 | Asiento 1 52 | M6X16 16
21 | Ajuste de Altura para el Asiento 1 53 Cobertor de Pesas 4
22 | Apoya Espalda 1 54 | Cojinete 6
23 | Suporte Metalico para Pad de Biceps 1 55 | Goma 2
24 | Cojinete para Pad de Biceps 1 56 | Barra para Polea Superior 1
25 | Eje portacilindros L = 400mm 2 57 | Barra de Tension 1
26 | Goma 4 58 | Pin para el Selector de Peso 1
27 | Prensa de Pecho 1 59 | Cadena 3
28 | Brazo (Der. e Izq.) 2 60 | Clip para el Arnés 7
29 | Goma Grande 2 61 Muleta doble para polea 1
30 | Barra Curva 2 62 | Alaronda con tarjeta 1
31 | Tornillo de mango p/ palanca de bloqueo (T) 1 63 | Guantes de tubog14X13 4
32 Perilla 1 64 El impacto de la tuberia 1
33 | Soporte de Polea 2 65 |M10X55 4
34 Cable Abdominal 1 66 Belt 1




LISTA DE PARTES

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,



LISTA DE PARTES

NO:01

E w
]
s
TT @« 454 MB*40 3PCS
o 2
B *
= o
2112 11
|| |G ALLLLY
2| U8 11111
5 LARR
L]~ LI ]
A
42# M12%85 2PCS 12# 1PCS 14# 1PCS 52# M6*16 16PCS
NO:02
— IW“MﬁWWMl..' A —
'_II.‘J'.',I I||,||‘.'_I|,|_|||',I||.I||,|-. L _n',l.l.'_lul. \
] ]
46%  M12%¥150 1PCS 504 M10¥70 1PCS

) mg -
2PCS B:i_

44#  M8*55 2PCS

49%# M10*65  2PCS

o
ERRARER

L D e He [N N

48# M8*15  6PCS
47# M10%60 6PCS 65# M10*55 4PCS

'''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''''



INSTRUCCIONES DE ENSAMBLAIJE

PASO 1:

1. Conecte la base del estabilizador trasero (1) a la base principal (2) con tornillo, arandela 'y
tuerca (48)
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INSTRUCCIONES DE ENSAMBLAIJE

PASO 2:

1. Fije el soporte vertical (5) a la base principal (2) use tornillo, arandela y tuerca (65)
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INSTRUCCIONES DE ENSAMBLAIJE

PASO 3:
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1. Inserte las barras metdlicas (6) en el tornillo de la base principal (51)

2. Coloque la cubierta superior (7), Tope de goma (8), Pesas (9), Peso superior (10), Selector
de peso (11), Zdécalo superior (12), Clavija (13), Arandela (14), Cubierta de peso (53) y
cubierta de peso (7) como en la foto
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INSTRUCCIONES DE ENSAMBLAIJE

PASO 4:

M10%60 2PCS
47

1. Fije el soporte superior (15) al soporte vertical (5) use el tornillo, la arandela y la tuerca (47)
e insértelo en las barras metalicas usando el tornillo y la arandela (51)
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INSTRUCCIONES DE ENSAMBLAIJE

PASO 5:
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1. Fije el soporte del asiento delantero (16) a la base principal usando el tornillo y la arandela
(41), luego coloque el soporte del asiento (17) en el soporte delantero (16) use tornillo,
arandela y tuerca (45)

2. Fije la palanca de extension (18) al soporte delantero (16) usando tornillo, arandela 'y
tuerca (50)



INSTRUCCIONES DE ENSAMBLAIJE

PASO 6:

44 M8%55 2PCS

1. Fije el soporte del asiento (17) al soporte vertical (5) use tornillo, arandela y tuerca (47)

2. Conecte el asiento (20) al ajuste de altura (21) y luego inserte el soporte del asiento (17)
con la perilla (19)

3. Coloque la parte posterior acolchada (22) en el soporte vertical (5) con tornillo, arandela 'y
tuerca (44)
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INSTRUCCIONES DE ENSAMBLAIJE

PASO 7:

48 M8*15 2PCS

1. Conecte el cojin (24) al soporte metalico (23) use el tornillo y la arandela (48), luego
insértelo en el soporte del asiento delantero y use la perilla (19)
2. Inserte el cilindro (25) en la palanca de extensién (18) y una la espuma (26)
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INSTRUCCIONES DE ENSAMBLAIJE

PASO 8:

M12%150 1PCS

1. Inserte el casquillo (54) en el soporte superior, luego coloque la prensa de pecho (27) use
Tornillo, arandela y tuerca (46)
2. Fije el soporte de la polea (33) al soporte vertical (5) use tornillo, arandela y tuerca (47)
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INSTRUCCIONES DE ENSAMBLAIJE

PASO 9:

2 M12%85 2PCS

M10*65
2PCS

1. Coloque el brazo (28) en la prensa de pecho (27) use tornillos, arandelas y tuercas (42)
2. Inserte espuma (29) y una las barras de Curva (30) al Brazo (28) use tornillo y arandela (63),
luego una espuma (55)
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INSTRUCCIONES DE EJERCICIOS

FOLEA BAJA

(TRATPEZIUS-LATISSIMUS DORSI
ERECTOR SPINAE) AGARRE L4 BARRA
“T™ A LA POLEA BAJA. CON LOS PIES EN
CONTRA DE CROSS-BRACE. PIERNAS
LIGERAMENTE ENCAIADAS, CON

TFSPALDA RECTA, HAGA UN ThA Y

PUENTES
(HIT FLEXORS=-RECTUIS ABDOMINIS)
COLOQUE LA BARRA "T" ENTRE SUS

PITS. "LEVANTAR" T.AS RODILLAS T.0

FLEXIONES DE BiCEPS
(BICEPS-FOREARM FLEXORS)
SOSTENGA LA POLEA EN T Y ITAGA UN

MOVIENTO HACIA ARRIBA Y ARAJO

VUELTA €ON LOS BRAZOS A LA | MAS POSIBLE HACIA EL PECHO. MANTENIENDO LOS €ODOS PEGADOS
ALTURA DE LOS HOMBROS. AL CUERIO Y FIIOS.
4 5 6

BICEPS PREDICATIOR

{BICEPS-FOREARM FLEXORS) AJUSTE
LA BARRA "T" A POLEA BAJA.
SIENTESE ¥ HAGA UN MOVIENTO
HACIA ARRIBA Y HACIA ABAIO CON

LA POLEA .

PREDICADOR REVERSO

IGUAL QUE EN EL ANTERIOR, PERO CON
UN AGARRE [INVERSO. PUEDE
ENCONTRAR QUE SU ANTEBRAZO ES SE
EJERCITA EN ESTE EJERICIO Y NO EL

RICEP.

CURL DE MUNECA

COLOQUE LA BARRA "T" PARA BAJAR
LA POLEA Y PONGA LA ALMDHADILLA
EN EL AGUJERD SUPERIOR. SE GIRA LA
BARRA. "CURL" $US MUNECAS CON LA

MAYOR VELOCINDAD QUE SEA POSTRLE.
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INSTRUCCIONES DE EJERCICIOS
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CURI.DF. PIERNA
ESTE EIERCICIO SE EIERCITA CON UNA CRUNCHIES
SOLA PIERNA EXTENSIONES 1ABDOMINALES) FIJE LA BARRA "T" A
(CUADRICEDS) LA POLEA ALTA, AGARRELA CERCA
COLOQUE LA ALMOHADILLA ENTRE | DEL CENTRO Y HAGA MOVIMIENTOS
SUS PIERNAS Y SUJETE LA PARTE | ABDDOMINALES EN FORMA DE CRUNCH
INFERTOR DEL ASIENTO.HAGA
MOVIMIENTOS ARRIBA/ABAIO CON LAS
PIERNAS RECTAS.
10 11 12
.P :
==
CRUNCHES

BRAZO RECTO

(LATISSIMUS DORSI-SERRATUS-
PECTORALS) FIIE LA BARRA "I™ A LA
POLEA ALTA, PONGA RECTA LA
ESPALDA Y APRIETE LAS MANIIAS CON
LO5 BRAZOS RECTOS TIRE LA BARRA

ITACTA ARAJO LO MAS POSIRLE,

{LATISSIMUS DORSI-POSTERIOR DEL
TOIDBICEPS BRACHIALIS) FIIE LA
BARRA T A LA POLEA ALTA AGARRE
LAS MANIIAS Y COLOQUE LOS
MUSLOS POR ENCIMA DE LAS
ALMOITADILLAS DI ROLLO, ARDUEL
SU TESPATIDA Y TIRE TLA BARRA A SU

PECHO.

MARIFOSA
{PECTORALIS, CASI TOTALMENTE

ATSLADO) AGARRE LOS ROLLOS Y

ABRALOS Y CIERRELOS.
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INSTRUCCIONES DE EJERCICIOS
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PRENSA VERTICAL DE BANCO
1y ATUSTE T.A ALTURA DFEL ASIENTO DE
MANERA QUE LAS MANIJAS DEL ARNES
QUEDEN A NIVEL DEL PECHO MEDIO

2) VARFA TU AGARRE DE HORIZONTAL A
VERTICAL PARA TRATAR LOS
MUSCULODS DE DIFERENTES ANGULOS
DE AISLAMIENTO.

3) REPETIR EL NUMERO DE

REPETICIONES DESEADAS.

ADVERTENCIAS

ANTES DE EMPRENDER CUALQUIER PROGRAMA DE EJERCICIO QUE REQUIERA UN MAYOR
AUMENTO EN LA ACTIVIDAD FiSICA, SE RECOMIENDA CONSULTAR CON UNA AUTORIDAD
MEDICA COMPETENTE. ADEMAS, CUALQUIER PERSONA QUE SUFRA DE UNA ENFERMEDAD
PROLONGADA, O QUE HAYA AUMENTADO LOS FACTORES DE RIESGO TALES COMO
OBESIDAD, HIPERTENSION, PROBLEMAS CARDIO-CIRCULATORIOS, ETC.,, DEBERIA
CONSULTAR A UNA AUTORIDAD MEDICA COMPETENTE ANTES DE EMPEZAR CUALQUIER
EJERCICIO O PARTICIPAR EN UN PROGRAMA CONTINUO DE EJERCICIO. POR FAVOR, LEA
ATENTAMENTE LAS INSTRUC-CIONES ANTES DE COMENZAR A ENTRENAR.

-17 -
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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.




ARGENTRADE "“ﬂ%‘é?j

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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