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INSTRUCCIONES IMPORTANTES DE SEGURIDAD

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

1. Ensamble la maquina exactamente como las instrucciones indican.

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

3. Ubique el producto en un lugar seco y aléjelo de la humedad y el agua. Al nivel del
piso.

4. El area donde se utilice debe ser mayor a 1630x510x460.

5. Antes de hacer ejercicio, si es necesario precaliente su cuerpo y asegurese que hay
espacio suficiente para realizar ejercicios. Se puede utilizar de a una persona ala
vez. El exceso de peso dafiara al usuario y al aparato.

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

7. Antes de comer a entrenar, por favor entre en calor.

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

9. Cuando use la maquina, por favor lea "Comenzar ejercicio" en el manual de
usuario.

10. No use articulos de limpieza abrasivos para limpiar el producto, sélo utilice las
herramientas dadas para construir o reparar las piezas del remo ARG-903. Limpie
las gotas de sudor al finalizar el entrenamiento.

11. 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.

12. Sélo entrene en la maquina de manera adecuada. Sélo use las piezas de repuesto
por reparaciones necesarias.

13. Esta mdaquina puede ser utilizada por una persona a la vez.
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14.

15.

16.

17.

18.

19.
20.

Este remo es utilizable sélo de manera doméstica.

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 que pueda brindarle ayuda y auxilio.

El poder de la maquina crece con el aumento de velocidad, y viceversa. El remo
ARG-903 estd equipada con un botén que ajusta la resistencia del mismo.

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

Si alguna de las partes esta dafiada, deje de utilizar la maquina hasta que haya sido

reparada o que la parte dafiada haya sido reemplazada.
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LISTADO DE PIEZAS

N° Descripcidn Cant. | N° Descripcion Cant.
1 | Cuadro principal 1 40 | Cubo de aleacién 2
2 Perilla 2 41 | Tornillo 4
3 | Tapa 2 42 | Rueda PU 4
4 | Cobertor de manubrio 2 43 | Buje 2 4
5 Manubrio 1 44 | Arandela 4
6 Computadora 1 45 | Conector 1
7 | Controlador de tension 1 46 | Cable conector 1
8 | Arandela plana 4 47 | Sensor 1
9 | Tuerca 1 48 | Plato rotacional 1
10 | Arandela plana 2 49 | Arandela 1
11 | Pedal 2 50 | Tornillo 2
12 | Tornillo hexagonal 2 51 | Tornillo 2
13 | Asiento 1 52 | Rodamiento 1
14 | Tornillo hexagonal 1 53 | Tablafija 1
15 | Tirador de resorte 1 54 | ConectorenlL 1
16 | Tuerca 5 55 | Tornillo hexagonal 4
17 | Arandela 6 56 | Arandela 4
18 | Tubo del asiento 1 57 | Arandela 4
19 | Tornillo hexagonal 4 58 | Rodamiento 2
20 | Tornillo 2 59 | Tornillo cruzado 10
21 | Arandela 2 60D/I | Cobertor D/I 2
22 | Riel 1 61 | Tuerca 1
23 | Cinturén 1 62 | Tuerca hexagonal 3
24 | Perillas de ajuste 4 63 | Buje 2
25 | Tornillo hexagonal 1 64 | Arandela Belleville 1
26 | Tornillo de cabezal cruzado 4 65 | Eje para arandela Belleville 1
27 | Tornillo de cabezal cruzado 4 66 | Tubo 1
28 | Cobertor de cuadro 1 67 | Ruleman 4
29 | Soporte 1 68 | Tornillo 3
30 | Tornillo de cuello cuadrado 2 69 | Tapa 1
31 | Arandela 2 70 | TapaS17 2
32 | Tuerca 2 71 | Almohadilla de goma 1
33 | Tubo inferior delantero 1 72 | Tapa decorativa 1
34 | Tapa frontal 2 73 | Arandela para eje D10 4
35 | Arandela 1 74 | Buje3 2
36 | Sensor 1 75 Buje 4
37 | Tornillo cruzado 2 76 | Tornillo doble cabezal 1
38 | Tapa cuadrada 1 77 | Tornillo de cabezal cruzado 1
39 | Circulo magnético 1 78 | Tornillo de doble cabezal 2




INSTRUCCIONES DE ARMADO

Paso 1.

Conecte el tubo frontal (33) al
cuadro principal (1) con un
tornillo de cuello cuadrado
(30), una arandela (31) y una
tuerca (32) firmemente.

Paso 2.

Quite el frente dos ajustes (24) que fijan el tablero y el tornillo de la cabeza del cruce de Ia
cruz primero.

Inserte el asiento deslizable (18) en el riel (22). Y luego los ajustes en el riel (24) también.
Conecte el tablero al riel con un tornillo (45).




Paso 3.

Fije el cuadro principal (1) al riel (22) con un perno hexagonal (25), arandela (17), pomo (27) y
tuerca (16).

Paso 4.

Conecte el cable conector con el cable del sensor. Alinee los huecos y luego conéctelos al
riel (22) con el cuadro principal (1) con un perno hexagonal (14), arandela (8), tuerca (9),
pomo (2), arandela (35) y ajuste (15), luego cubralo con una tapa (70).

Fije el pedal al cuadro principal con un perno hexagonal (12) y una arandela (10). Cuando
quiera plegarla, tire el ajuste (15) hacia afuera y doble el riel (22) hacia arriba, luego ajuste
el pomo con el riel plegado.




ESPECIFICACIONES

- Dimensiones: 1780x490x460 mm
- Baterias: 2x AA

- Clase: HC

- Peso maximo: 100 KG

Tenga en cuenta que las especificaciones estdn sujetas a cambios sin previo aviso.

MANUAL DEL DISPLAY METRICO

Colocacion de las pilas en el Display: retirar suavemente el Display desde la traba inferior
del mismo para acceder al a la parte posterior donde se ubican las pilas. Este equipo
requiere de 2 pilas AA (no provistas con el equipo)

Boton funcional: MODE

- Presione para seleccionar funciones

- Presione por 2 segundos para resetear los valores anteriores.

Funciones y operaciones

1. SCAN (ESCANEO): Cuando el scan esté prendido, el metro va a funcionar mediante
las siguientes instrucciones: tiempo, cuenta total y calorias. Cada display cambiard
automaticamente cada 6 segundos.

2. TIME (TIEMPO): Cuenta el tiempo del remo en funcionamiento, desde el comienzo
hasta el final.

3. COUNT (CONTABILIDAD): Cuenta los movimientos de remo desde el comienzo
hasta el final.

4. TOTAL COUNT (CONTABILIDAD TOTAL): Cuanta el total de los movimientos de
remo desde el primer uso hasta el final.

5. CALORIES (CALORIAS): Cuenta el total de calorias quemadas desde el comienzo

hasta el final del ejercicio.



6. AUTO ON/OFF & AUTO START/STOP: Si el remo no se usa por 4 minutos, se
apagara automaticamente. Cuando se comience a mover, el monitor se encendera

automaticamente.
MANTENIMIENTO Y TRATAMIENTO

1. Verifique que todos los pernos y tuercas estén correctamente cerrados y que las
partes giratorias se giren libremente sin piezas dafiadas.
2. Limpie el producto sélo con jabdn y un pafio hiumedo. Por favor no utilice ninguin
solvente para limpiar el equipo.

El producto puede resultar inseguro si se pierde o afloja alguna parte de la misma. Por
favor, contdctese con nosotros para comprar los repuestos originales. Como cualquier
otro producto, debe someterse a un mantenimiento regular.
Mantenimiento diario o después de cada sesion.
Asegurese que el producto no hace ningun ruido raro y que el ejercicio es fluido. Es
importante fijarse en que esté bien calzado y que no se mueva ni balancee al ejercitarse.
El producto tiene que estar perfectamente equilibrado y mantener la estabilidad sin
desniveles. Ademas hay que tener en cuenta que durante la sesién de ejercicio se suda
mucho y esto puede afectar a la estructura y componentes del producto, por lo que para
evitar la corrosién es importante limpiarlo con un paiio después de cada uso.
Mantenimiento semanal
Verificar el ajuste de los pedales, palancas y ejes. En caso necesario, ajustar.
Remover el cafio del asiento y el cafio del manubrio y limpiarlos.
Verificar sistema de freno o tension.
Mantenimiento mensual.
Estado general del equipo. Limpiar, lubricar en caso de ser necesario y verificar ajuste.
Mantenimiento anual.
Chequear el sistema de tensidn, correa, soportes delantero y trasero. Ajuste general.
Almacenamiento.

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



Malfuncionamientos y tratamientos.

MALFUNCIONAMIENTO RAZON TRATAMIENTO

1. El piso no es plano o hay un 1. Saque el objeto.

pequefio objeto debajo del

estabilizador delantero o trasero.
2. Las tapas finales del estabilizador

trasero no se han nivelado al

Base inestable. 2. Ajuste las tapas

finales del
estabilizador trasero.

montar.
Ruido fuerte en las El intervalo de las piezas esta Abra las cubiertas para
partes moviles. incorrectamente ajustado. ajustar.

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 circulacion y el pulso, a la vez que entrega mas oxigeno.

Ejercicios de relajacidn 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 sesidn. 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 notard
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 esta mds 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 mas calorias se queman.
La continuidad de los ejercicios ayuda a la pérdida de peso.

Uso

La perilla de control de tensidn 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.
1
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ESTIRAMIENTO LATERAL
Abra sus brazos de manera lateral y levdntelos por encima de su cabeza. Lleve su brazo
derecho hacia el techo, lo maximo que pueda. Repita esta accién 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 posicion 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.
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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
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