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QUERIDOS CLIENTES

Queremos agradecerle por haber elegido nuestra bicicleta y desearle mucha diversiéon y éxito
durante el entrenamiento.

Tenga en cuenta y siga cuidadosamente las instrucciones de seguridad y montaje adjuntas.
Si tiene preguntas, no dude en contactarnos.

TABLA DE CONTENIDO:

1) Instruccién de seguridad

2) Dibujo Explotado

3) Lista de piezas

4) Instruccion de montaje

5) Instruccion de computadora

6) Instruccién de entrenamiento
Antes de comenzar a entrenar en su casa, lea atentamente las instrucciones.
Asegurese de guardarla. En caso de reparacidn o para la entrega de repuestos serd requerida.



ESTA BICICLETA ES SOLO PARA USO DOMESTICO.

2> Siga los pasos de las instrucciones de montaje cuidadosamente.

2> Para el montaje, use solo las herramientas adecuadas y pida ayuda con el ensamblaje si es
necesario.

2> Verifique antes del primer entrenamiento y cada 1-2 meses que todos los elementos de
conexion estén ajustados y en condiciones correctas. Reemplace los componentes
defectuosos inmediatamente y / o mantenga el equipo fuera de uso hasta la reparacion. Para
reparaciones, use solo piezas originales.

22 En caso de reparacidn, solicite asesoramiento a su distribuidor.

22 Evite el uso de detergentes agresivos cuando la limpie.

22> Asegurese de que el entrenamiento comience solo después del ensamblaje e inspeccion
correctos del articulo.

22> Para todas las partes ajustables, tenga en cuenta las posiciones maximas a las que pueden
ajustarse / ajustarse.

22 Esta disenado para adultos. Por favor, asegurese de que los nifnos lo usen solo bajo la
supervisién de un adulto.

22 Asegurese de que los presentes conozcan los posibles peligros, p. partes méviles durante el
entrenamiento.

22 Consulte a sumédico antes de mirar con cualquier programa de ejercicios. El o ella pueden
aconsejar sobre el tipo de entrenamiento y qué impacto es el adecuado. Esta bicicleta no es
para uso médico.

22 Siga los consejos para el entrenamiento correcto como se detalla en las instrucciones de
entrenamiento.

22 El nivel de carga / trabajo se puede ajustar girando la perilla de ajuste en el vastago de la
barra del manillar.

22 El nivel de seguridad de este equipo solo se puede mantener si se verifica periddicamente
para todos los procedimientos de montaje mencionados en la hoja de instrucciones de

2> montaje.

Por favor, revise regularmente las perillas de ajuste para observar cualquier desgaste
irregular

ADVERTENCIA: EL ENTRENAMIENTO INCORRECTO / EXCESIVO
PUEDE CAUSAR LESIONES A LA SALUD.



PERSPECTIVA EXPLOTADA
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NOMENCLADOR

Ne PARTES CANT.,| | No PARTES CANT.
1 CUADRO 1 25 ENCHUFE OVAL 30-60 4
) PATA FRONTAL 1 26 AJUSTADOR DE MANIVELA 2
3 PATA TRASERA 1 27 PERILLA OCTOGONAL 1
4 SENSOR DE PULSO 2 28 PERILLA DE PINZA 2
5 POSTE DEL ACIENTO 1 29 TORNILLO i
6 POSTE DEL MANUBRIO 1 30 FRENILLO 1
7 MANUBRIO 1 31 JUNTA 1
8 |DESLIZADORDEL ASIENTO| 1 32 GOMA 2
9 ASIENTO 1 33 RUEDA 2
10 PORTACELULAR 1 34 PERNO M8-53 4
11 | COBERTOR IZQUIERDO 1 35 JUNTA D8 4
12 COBERTOR DERECHO 1 36 TUERCA M8 -
13 APOYA PIES 4 37 TOR"::ILL%DNE:SE_TOED'O 2
14 FRENO DE FIELTRO 1 38 TUERCA FIJA M8 4
15 TUERCA DE BRIDA 2 39 COJINETE 1
16 POSTE DE MONITOR 1 40 MONITOR 1
17 EJE DE CORREA 1 41 TORNILLO M8 4
18 POLEA DE LA CORREA 1 42 ENCHUFE OVAL 20-50 2
19 CINTURON 1 43 ENCHUFE OVAL 20-70 2

20 VOLANTE 1 44  ENCHUFE MANUBRIO 2

21 MANIVELA IZQUIERDA 1

22 MANIVELA DERECHA -

23 PEDAL IZQUIERDO 1

24 PEDAL DERECHO 1




INSTRUCCION DE MONTAIJE

Paso 1:

COMO SE MUESTRA LA IMAGEN, INSERTE EL TORNILLO DE 4 CARROS (1) AL FRENTE (2) Y LA
PATA TRASERA (3), JUNTO CON EL MARCO (3). PONGA LA JUNTA (4) EN ELLA. Y FIJELO CON EL
PERNO DE LA TUERCA (5).

Paso 2:

ATORNILLE EL PEDAL DERECHO E IZQUIERDO (1) AL
CILINDRO IZQUIERDO Y DERECHO (2). ATORNILLE 4-5
CIRCULOS A MANO, LUEGO FIJE CON LA LLAVE.

T =
Paso 3: MC:/{'/“W 5
COLOQUE EL POSTE DEL ASIENTO (2) EN EL MARCO = T \. R
PRINCIPAL (3). AJUSTELO CON LA PERILLA DE LA e~ \\ A9
PLUMA (1). A CONTINUACION, COLOQUE EL o W
—" oo
DESLIZADOR DE ASIENTO (4) EN EL POSTE DEL ASIENTO 3 _—\\ /.

(2). AJUSTELO CON LA JUNTA (5) Y LA PERILLA (6).
COLOQUE EL ASIENTO (7) EN EL DESLIZADOR DE
ASIENTO (4). Y FIJELO CON LA LLAVE.




INSTRUCCION DE MONTAIJE

4 _ . /]
e )
_\_‘ DR 4
Paso 4: / /| Ak
- Ik .lJ'
COMO SE MUESTRA EN LA IMAGEN, FIJE EL 6/-' ' iy
MANILLAR (4) CON 4 TORNILLOS (5) AL POSTE DEL ' Ili.
MANILLAR (2). ENTONCES INSERTELO AL MARCO ":I‘ 5
PRINCIPAL (3). UTILIZAR LA PERILLA (1) FIJAR BIEN. _'--—“‘ =) 57\
COLOQUE LA JAULA DEL TELEFONO (7), PRESIONELA 45_;_%27 () ‘?’\1
HACIA ABAJO AL MANILLAR. = /A
4 o
S " é:,"
Paso 5: . Xz A
. - .*'«‘{4 var

COMO LA IMAGEN, SOPORTE FIJO DEL MEDIDOR (1)
EN EL MANILLAR (2) CON TORNILLOS (3), LUEGO
INSERTE EL MEDIDOR (4) AL SOPORTE, CONECTE
FINALMENTE EL ALAMBRE (5).

¢)



COMPUTADORA

N’

Teclas funcionales
22 MODO: Presione esta tecla para seleccionar funciones.

2> RESTABLECER: Presione esta tecla durante 3-5 segundos para restablecer las funciones
Tiempo, Distancia y Calorias.

22 AUTO ENCENDIDO / APAGADO - AUTO START / STOP:
La computadora se encendera automaticamente si presiona la tecla o Comienza a hacer
ejercicio. Si no hay movimiento durante 8 minutos, la computadora se apagara
automaticamente.

FUNCION

1. HORA: auto memorizar el tiempo de entrenamiento durante el entrenamiento.

2. VELOCIDAD: Muestra la velocidad actual.

3. DISTANCIA: Acumula las distancias durante el entrenamiento.

4. CALORIAS: memoriza automdticamente la cantidad de calorias consumidas durante el
entrenamiento.

5. ESCANEAR: escanea automaticamente cada funcién entre
TIEMPO-VELOCIDAD-DISTANCIA-CALORIAS-PULSO

6. cada 4 segundos.



FUNCION Visualizacion (SCAN) Presione la tecla MODE hasta que aparezca "" enla
posicion SCAN, luego las funciones Time, Distance,
Calories y Total Distance rotaran cada 4 segundos.
TIEMPO Cuente el tiempo total del ejercicio de 0:00 a 99:59
(M: S).
Velocidad Actual Muestra la velocidad actual de 0 2 99.9 Km / H o Mile
(SPEED) / H (0 1500 RPM)
Distancia Cuente la distancia de ejercicio de 0.00 a 99.99Km o
(DIST) millas
CALORIAS Cuente las calorias quemadas de 0.0 2 999.9 Calo 0 a
9999 Kcal
Distancia Después de instalar las baterias, contara la distancia
(TOTAL DIST) total de 0 a2 9999 Km o millas
Tipos de Baterias 2 baterias AA o UM-3
Temperatura al usarlo 0°C a +40°C (32°F a 104°F)
Temperatura de guardado -10°C a +60°C (14°F a 168°F)
-8-



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 sesiéon mediante calentamiento y estiramiento de los musculos, ayudando a aumentar
la circulacion 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 sesion. Un enfriamiento adecuado disminuye la lentamente su ritmo
cardiaco y ayuda a que la sangre vuelva al corazén.

Etapa de Ejercicio intensivo

Esta es la etapa donde comienza el esfuerzo, luego de ejercitarse regularmente usted notara
gue 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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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 estda 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, 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 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 mds calorias se queman.
La continuidad de los ejercicios ayuda a la pérdida de peso.

Uso

La perilla de control de tension 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.
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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 accidon 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 taldn lo mds cerca posible de los gluteos. Mantenga durante

15 segundos y repita con el pie izquierdo.

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.
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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.

-12 -



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 funcién 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 reparacién, 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. Debera 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 reparacién, por favor, péngase en contacto con un agente
del servicio técnico autorizado a través de Tel: 0800-333-0656 o por mail a
postventa@randers.com.ar




GARANTIA Y SERVICIO TECNICO RANDERS

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

donde se adquirio el producto, la fecha en que se realizé la venta y la ubicacidn del local junto

con la informacién personal.

DATOS PERSONALES:

Nombre y Apellido:

Domicilio:

Teléfono:

Comercio donde adquirié el producto:

Localidad:

Fecha de venta:

ARGENTRADE 5RL- Calle 514 N® 2050 (1901)

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

info@argentrade.net - www.argentrade.net
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