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INFORMACION DE SEGURIDAD IMPORTANTE

Guarde este manual en un lugar seguro como referencia.

1. Esimportante 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 condicidén 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 sefales de su cuerpo. El ejercicio incorrecto o excesivo puede dafiar 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 esta 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. El peso maximo de usuario es de 110kg.

12. Este equipo no es adecuado para uso terapéutico.

13. 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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ENSAMBLAIJE

“
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PASO 1:
©
Pon (4) en el suelo. Fije (1L / 1R) como lo muestra la L
imagen. Utilice 4pcs (A), 4pcs (B) y 4pcs (C) para
corregir. Y luego apriete el tornillo con una llave. R

A\

PASO 2:

Coloque (2) en la posicion como muestra la imagen.
Utilice (J) (1) para fijar (1L / 1R), luego apriete el
tornillo con una llave. Coloque la (L) para cubrir (I)




ENSAMBLAIJE

PASO 3:

1. Pon (3) encima de (1L / 1R), usa (E) (F) para arreglarlo. Apretar el tornillo con una llave.
2. Pon (5) en (3) y luego arregla por (K)
3. Sensor (6/7) se conectan juntos.




PLEGADO

La cinta puede plegarse, tal como lo muestra la imagen, en caso de no utilizarse o para ser
almacenada




AJUSTE DE TENSION

Fije Ccon A, como Fije G con B, Use D para Ajuste D, asegurese de
muestra la figura. ajustar la altura de G, ajuste gue quede inmovil.
A a una posicion propicia.



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 sesidon 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 sesidon. 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 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 tensidén 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.




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 accién con su brazo

izquierdo.

ESTIRAMIENTO DE CUADRICEPS.
Apoye una mano contra la pared para mantener el equilibrio. Lleve su pierna derecha hacia

atras y tire de su pie. Lleve el talén lo mas 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.




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

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 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

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, péngase en contacto con un
agente del servicio técnico autorizado a través de Tel: 0810-345-0447 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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