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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.

4. 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.

5. Antes de comenzar a entrenar, quite todos los objetos cercanos a un radio de 2 metros del remo.
6. No use articulos de limpieza abrasivos para limpiar el producto, sélo utilice las herramientas
dadas para construir o reparar las piezas de la escaladora ARG-917. Limpie las gotas de sudor al
finalizar el entrenamiento.

7. 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.

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

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

10. Vistase con ropa y zapatillas adecuadas para el entrenamiento.

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

12. Personas como nifios o discapacitados deben usar el producto en presencia de otra persona
gue pueda brindarle ayuda y auxilio.

13. El poder de la maquina crece con el aumento de velocidad, y viceversa. La escaladora ARG-917
esta equipada con un botdn que ajusta la resistencia del mismo.

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




GRAFICO DE DESPIECE

LISTA DE PARTES
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CUERPO

Varas derecha e izquierda

Agarres fijos

Barra larga en forma de U

Barra pequefia en forma de U
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INSTRUCCIONES DE ARMADO

El escalador vertical se puede montar en 15 minutos por una sola persona. Los tornillos y las
tuercas solo deben apretarse con la llave (G). Al montar el escalador vertical, siga estas

instrucciones:

(1) Inserte 2 tornillos (I) en la barra "U" mas grande (D). Coloque las arandelas (J) y la tuerca (H),
con el tornillo (parte 1) y apriete con una llave (G). Asegurese de Ver foto

(2) Inserte 2 tornillos (1) en la barra pequefia en "U" (E). Coloque las arandelas (J) y la tuerca (H),
atornillelas y apriételas con una llave (G). Asegurate de que esté apretado, Ver fotos

(3) Suelte la tuerca (K) que ya estad unida al cuerpo (A) el tornillo fijo en la base del pie e
inserte el terminal ojo del cable en el tornillo fijo. Apretar la tuerca con una llave (G). Mira la

foto.

(4) Retire el pasador de seguridad (F). Ver foto




INSTRUCCIONES DE ARMADO

(5) Abra la barra de soporte trasera y baje el brazo central hasta que esté paralelo al piso. Ver foto

(6) Coloque el pasador de seguridad en (parte F) para asegurar el brazo central con la barra
pequefia en "U" (parte E). Vea la imagen.

(7) Inserte las manijas superiores izquierda y derecha (Parte B). Aseglrese de presionar el

botdn de seguridad con el pulgar. Ver fotos.
(8) Inserte las manijas fijas (parte C) en el cuerpo principal. Asegurese de presionar el botén

de seguridad con el pulgar. Ver fotos.
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INSTRUCCIONES DE ARMADO

(9) Abrir los pedales, mire la foto. (9) Caminadora vertical montada.

(10) PLEGADO Y ALMACENAMIENTO
El escalador vertical ocupa muy poco espacio ya que se puede plegar facilmente realizando
los siguientes pasos: Retire el pasador de seguridad (parte F). Ver foto

Levante la barra central hasta que quede entre las barras delanteras dobles y vertical al suelo.
Ver foto




(a) Sostenga la barra posterior y muévala hacia la barra doble delantera opuesta hasta que estén

INSTRUCCIONES DE ARMADO

paralelas entre siy verticales al piso. Ver foto
(b) Vuelva a colocar el pasador de seguridad (Parte F). Ver foto




COMO SUBIRSE AL PRODUCTO

1) Agarre el 2) Sin soltar la mano 3) Escale y agarrare 4) Finalmente coloque el
manubrio derecho coloque el pie el manubrio pie izquierdo en el

con la mano correspondiente en superior con la pedal. Luego coloque su
correspondiente. el pedal derecho. mano izquierda. mano derecha por sobre

laizquierda y repita.

Evite estas posiciones por su propia seguridad, no
retroceda demasiado o podria caer con la unidad.
También evita estar demasiado cerca o
accidentalmente puedes golpearte la cara.




INSTRUCCIONES DEL MONITOR

Funcién:

TIME 0:00~99.59
COUNT 0~9999
T-COUNT 0~9999
CAL 0.0~9999

1. Manual de operaciones

MODO

Presione este botdn para seleccionar la funcidon y el modo, en el modo BLOQUEO, mostrara
circularmente lo siguiente Programas: COUNT-TIME-T-COUNT-CAL-COUNT

Mantenga presionado este botdn, los datos se borraran (excepto T-COUNT).

2. Montaje y mantenimiento

Instalar una bateria LR 44 en primer lugar.

Cambie la bateria si la seiial no es clara después de un uso prolongado.

No lo coloque bajo la luz solar directa durante un largo periodo de tiempo.

1. En su lugar, utilice pilas nuevas si la seial no esta clara.

2. Por favor, no mezcle la bateria usada con la nueva.

3. Cuando saque la bateria, espere un minuto y luego instale la nueva.

4. Si todavia no hay sefial después de instalar las baterias nuevas, verifique la conexion de la linea.



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:

0 e Esta etapa deberia tomarle no menos de

12 minutos. Aunque la mayor parte de la

170 | - gente comienza en 15-20 minutos.

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.
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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 hombro 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.
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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 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.

&

- 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

garantiapostventa@argentrade.net / sat@argentrade.net




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




