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INTRODUCCION

Gracias por adquirir este producto.

Antes de usarlo, lea atentamente este manual para familiarizarse con las precauciones de uso y las

instrucciones de montaje. Esto ayudara a prevenir dafios o lesiones.

Es fundamental cumplir con todas las normas y reglas de seguridad antes y durante su uso.

Se recomienda conservar esta informacion para futuras consultas en caso de necesidad.

Para evitar lesiones o dafios al producto, tenga en cuenta los siguientes consejos y normas de seguridad:
- Montaje y traslado: minimo 2 adultos, ya que el producto es fragil.
- Asegurese de que todos los tornillos estén bien fijados.

- Realice uninventario de las piezas enumeradas en el manual antes del montaje.

Las ilustraciones del manual estan disefiadas para explicar el funcionamiento del producto y los pasos de
montaje. Si detecta diferencias entre las ilustraciones y el producto real, no se preocupe por esos detalles.



CONSEJOS Y ADVERTENCIAS

Para reducir el riesgo de lesiones graves, lea atentamente todas las instrucciones y advertencias
relacionadas con el banco de musculacion antes de usarlo.

No nos hacemos responsables de los dafios corporales o materiales derivados del uso de este
producto.

No permita que los nifios utilicen esta maquina y manténgalos alejados de ella.
Cualquier uso indebido de este producto puede provocar lesiones graves.

i ATENCION!

e iATENCION! Antes de comenzar cualquier programa de entrenamiento, consulte a su médico.
Esta advertencia es especialmente importante para personas mayores de 35 afios, personas con
problemas de salud y mujeres embarazadas.

e iATENCION! El exceso de esfuerzo puede provocar lesiones graves o incluso la muerte. Si
experimenta dolor o malestar, detenga el entrenamiento de inmediato.

e {ATENCION! Este aparato puede ser utilizado por personas mayores de 14 afios y por personas
con capacidades fisicas, sensoriales 0 mentales reducidas, o con falta de experiencia o
conocimientos, siempre que estén bajo supervision adecuada, hayan recibido instrucciones sobre el
uso seguro del aparato y comprendan los riesgos involucrados. En caso de discapacidad grave, el
equipo no debe ser utilizado, ya que no esta disefiado como equipo de entrenamiento médico. Los
nifios no deben jugar con el aparato. La limpieza y el mantenimiento por parte del usuario no deben
ser realizados por nifios sin supervision.

e {ATENCION! Mantenga a los nifios menores de 14 afios y a las mascotas alejados del equipo.
Mantenga una distancia de seguridad. El uso del banco de musculacién por menores debe estar
supervisado por un adulto responsable.

e iATENCION! El propietario debe asegurarse de que todos los usuarios hayan leido y
comprendido las instrucciones y advertencias relacionadas con el uso del banco de musculacién.

e {ATENCION! Utilice el equipo siguiendo las instrucciones del manual de uso.



ESPECIFICACIONES DEL PRODUCTO

- Funciones:
o Tiempo, Velocidad, Distancia, Calorias, Ritmo Cardiaco para un control éptimo de sus
entrenamientos, Ruela Inertia 6Kg
- Peso recomendado para un uso 6ptimo: 90 kg
- Peso méaximo del usuario: 110 kg
- Peso total del producto: Aproximadamente 24 kg
- Dimensiones (en posicion normal): 104 x 48 x 115 cm

ESPECIFICACIONES DEL PRODUCTO
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INVENTARIO

N° Pieza Descripcion Cant | Visual
1 Estructura principal 1 Gy
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MONTAIE

Fije la base delantera (2) a la estructura principal
utilizando los tornillos 14, las arandelas 16 y las
tuercas 15 (ver esquema a continuacion).

Luego, fije la base trasera (3) a la estructura
principal utilizando los tornillos 14, las arandelas
16y las tuercas 15.




PASO 2 :

Atornille el pedal derecho (9R) en la biela
derecha, en el sentido de las agujas del
reloj. Luego, atornille el pedal izquierdo
(9L) en la biela izquierda, en el sentido
contrario a las agujas del reloj. Utilice la
llave multifuncién (20) para apretar bien.

PASO 3:

Afloje y luego tire de la perilla de ajuste (24) e inserte la tija del
sillin (6) en la estructura principal (1). Alinee los orificios y
apriete la perilla de ajuste (24).




Coloque el soporte del sillin (7) en la ranura de la tija del
sillin (6). Fije el soporte del sillin utilizando la perilla (22)
y la arandela (23).

Coloque el sillin (8) sobre el soporte del sillin (7) y luego
apriete las dos tuercas debajo del sillin.
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Afloje la perilla de ajuste (25) del
manillar e inserte la potencia del

manillar (4) en la estructura principal (2).
Alinee los orificios y luego apriete la perilla
nuevamente.

Coloque el manillar (5) sobre la potencia del manillar
(4) y fijelo utilizando los tornillos y las arandelas (17,
19, 18). Para asegurar todo, encaje la pieza 13 en el
manillar (ver ilustracidn a continuacidn).
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Inserte el monitor (10) en el manillar en el lugar destinado
para ello. Luego, conecte el cable al conector.

Instale el monitor (10) en el lugar destinado para ello, en el manillar (5), asegurandose de conectar el cable
proveniente del manillar en la entrada « Pulse » y el otro cable proveniente de la estructura principal en la

entrada « Sensor ». Si invierte la conexion de los cables, el monitor no funcionara correctamente; estara en
posicién « encendido », pero es posible que no proporcione informacion sobre tiempo, velocidad, calorias,

etc.

Su bicicleta de spinning ya esta lista para usar.
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AJUSTES

1. AJUSTE DE LA RESISTENCIA:

La resistencia al pedaleo se controla mediante la perilla de resistencia, ubicada debajo

del manillar.

- Para aumentar la resistencia: gire la perilla de resistencia en el sentido de las

agujas del reloj.

- Para disminuir la resistencia: gire la perilla de resistencia en sentido contrario a

las agujas del reloj.

2. AJUSTE DEL SILLIN :

Ajuste correctamente el sillin para garantizar la maxima
eficacia y comodidad durante sus ejercicios. La posicién mds
adecuada del sillin es cuando sus rodillas estan ligeramente
flexionadas en el momento en que los pedales estan en la
posiciéon mas baja.

- Para ajustar la altura del sillin: afloje la perilla de ajuste
de la altura, ajuste la posicion del sillin y luego apriete
completamente.

- Para ajustar la profundidad del sillin: afloje la perilla de
ajuste de la profundidad, desplace el sillin hacia
adelante o hacia atrds y luego apriete.

3. AJUSTE DEL MANILLAR:

Para un confort 6ptimo, el manillar debe estar ligeramente
mas bajo que el sillin.

Para ajustar la posicion del manillar: Sostenga el manillar,
afloje la perilla de ajuste del manillar, ajuste la posicion del
manillar y luego apriete la perilla.
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FUNCIONAMIENTO DEL MONITOR

1) Instalacion de las pilas para el monitor

Levante la tapa del compartimento de pilas en la parte trasera del monitor y coloque dos pilas de
1.5 V tipo "AAA" (no incluidas), asegurandose de respetar la polaridad. Cierre la tapa del
compartimento del monitor y apriete el tornillo para fijarla. Los terminales de las pilas o

acumuladores no deben cortocircuitarse.

e Las pilas no deben recargarse.

e No utilice pilas de diferentes tipos ni pilas nuevas y usadas simultdaneamente.

e Las pilas usadas deben retirarse del producto.
e Cuando no use el monitor, retire las pilas.

e Los acumuladores deben retirarse del producto antes de ser recargados.

Si la pantalla se debilita o deja de funcionar, debera reemplazar las pilas.

2) FUNCIONAMIENTO DEL MONITOR

MODE: Manténgalo presionado durante 3 segundos para restablecer el
tiempo, la distancia y las calorias.

SCAN: Mantenga presionado el botén MODE hasta que aparezca en la
pantalla:

' ‘ L
Cuando se utiliza el modo SCAN, la informacidon cambia
automaticamente de una a otra cada 6 segundos: 4 funciones: tiempo,
velocidad, distancia y calorias.

Varios tipos de visualizacion se pueden seleccionar al presionar MODE:

- TIME: El tiempo transcurrido desde el inicio de su sesion

- SPD: Velocida

- DIST: El nimero de kildémetros recorridos desde el inicio de la sesién
- CAL: El nimero de calorias quemadas desde el inicio de la sesion

- ODO: Distancia total acumulada recorrida

- PULSE: La frecuencia cardiaca
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uso

No permita que mas de una persona utilice el banco de musculacién al mismo tiempo.
Antes de cada uso, verifique que el producto esté correctamente asegurado con el pasador
de seguridad.

Asegurese de disponer de un espacio suficiente (se recomienda 1 metro) para moverse
alrededor del producto de manera segura.

Coloque el equipo sobre una superficie plana. Si la superficie no esta nivelada, su
funcionamiento podria verse afectado. Coloque una alfombra en el suelo para reducir los
impactos.

Revise en el manual el peso maximo que puede soportar el equipo. Tenga en cuenta tanto
el peso de la persona como las cargas que utilice. Un exceso de peso podria provocar un
mal funcionamiento que no estara cubierto por la garantia.

Use ropa y calzado adecuado. Lleve zapatillas deportivas en buen estado, con los cordones
bien atados. NO use ropa suelta o colgante que pueda engancharse en la maquina. Retire
todas las joyas y recoja su cabello para evitar molestias durante el ejercicio.

Un calentamiento inadecuado o un entrenamiento incorrecto y/o excesivo puede provocar
lesiones graves o incluso la muerte. Si se siente débil, detenga el entrenamiento de
inmediato.

No arquee ni redondee la espalda al realizar los ejercicios; mantenga siempre la espalda
recta durante el movimiento.

No realice ejercicios de press de banca sin compaiiia. Otra persona debe estar presente en
caso de que la carga sea demasiado pesada o de que ocurra algun fallo fisico.

Realice ejercicios de estiramiento antes y después de cada sesion para evitar lesiones. Beba
agua antes, durante y después del entrenamiento.

Si comienza a sentir dolor, mareo o debilidad durante el entrenamiento: DETENGASE
INMEDIATAMENTE.

Si es principiante, comience entrenando durante varias semanas con opciones ligeras para
acostumbrar su cuerpo al trabajo muscular.

Caliente antes de cada sesién con ejercicios cardiovasculares, series sin peso o
estiramientos en el suelo.

Aumente gradualmente las repeticiones y las series.

Realice todos los movimientos de forma constante y sin movimientos bruscos.

Al realizar un press de banca, asegurese de que su mirada esté situada directamente bajo
la barra.
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Calentamiento (5-10 minutos):

1. Ejercicio cardiovascular ligero (3-5 minutos):
a. Caminar o trotar en el lugar.
b. Saltos de tijera (jumping jacks).
c. Rodillas al pecho (marchas elevadas).
2. Estiramientos dinamicos (2-5 minutos):
a. Circulos de brazos: Girar los brazos hacia adelante y hacia
atras.
b. Rotaciones de torso: Girar el tronco de un lado a otro con
los brazos extendidos.
c. Estiramiento de piernas: Balancear cada pierna hacia
adelante y hacia atrds

Programa de ejercicios basicos (3 series de 12-15 repeticiones):

1. Press de banca con barra o mancuernas:
a. Trabaja el pecho, hombros y triceps.
2. Remo con mancuernas o barra:
a. Fortalece la espalday los biceps.
3. Sentadillas con peso corporal o barra:
a. Enfocado en piernas y gluteos.
4. Abdominales tipo crunch:
a. Tonifica el abdomen.
5. Flexiones (push-ups):
a. Mejora la fuerza del pecho, hombros y triceps.

Estiramientos finales (5-10 minutos):

1. Estiramiento de pecho: Coloque las manos detras de la espalda y
empuje hacia abajo.

2. Estiramiento de espalda baja: Inclinese hacia adelante y relaje los
brazos.

3. Estiramiento de piernas: Sostenga un pie detras de usted para
estirar los cuadriceps.

4. Estiramiento de isquiotibiales: Toque los dedos de los pies con las
piernas rectas.
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Frecuencia de entrenamiento:

e Para principiantes, realice series de 10 a 15 repeticiones, generalmente 4 series por ejercicio,
con un tiempo minimo de recuperacion entre cada serie (este tiempo de recuperacion puede ser
definido por su médico durante un chequeo médico). Alterne los grupos musculares.

e No entrene todos los grupos musculares todos los dias; distribuya su entrenamiento a lo largo de
varios dias.

MANTENIMIENTO Y ALMACENAMIENTO

e Limpieza: No utilice productos abrasivos. Un pafio humedo es suficiente. Para evitar que el
sudor dafie la tapiceria, use una toalla o limpie la tapiceria después de cada uso.

e Lubrique ligeramente las piezas moviles para mejorar su funcionamiento y evitar un desgaste
innecesario.

e {ATENCION! El nivel de seguridad de su banco de musculacion solo se mantendra si se
inspecciona regularmente para detectar cualquier dafio o desgaste (incluso menor).

e Se recomienda reemplazar inmediatamente cualquier componente defectuoso. Preste especial
atencion a las piezas mas propensas al desgaste.

e Revise y apriete regularmente todos los tornillos, ya que estos tienden a aflojarse debido a las
vibraciones. Los dafios causados por un mantenimiento insuficiente no estaran cubiertos por la
garantia.

e Por razones de seguridad, no modifique el producto bajo ninguna circunstancia.

e Guarde el equipo en un lugar cerrado, protegido del polvo y la humedad. Evite almacenarlo en un
garaje, patio interior o cerca de una fuente de agua. La humedad, el polvo y el contacto con el agua
pueden deteriorar el equipo, lo cual no esta cubierto por la garantia.

e Este producto no debe ser desechado en los contenedores municipales. Para preservar el medio
ambiente, este producto debe reciclarse de acuerdo con la legislacion vigente en su pais.
Comuniguese con su municipio para obtener méas informacion sobre este procedimiento.

¢ Si necesita asistencia técnica o consejos para la instalacion de piezas, no dude en contactarnos.
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GARANTIA:

Su producto se beneficia de las garantias legales que se detallan a continuacidn para cualquier uso normal y
respetando las instrucciones de montaje.

Mas alla del periodo de garantia, puede consultar el sitio web para posibles repuestos o accesorios.

Estamos obligados a responder por los defectos de conformidad del/de los producto(s) en las condiciones
establecidas en los articulos L.217-4 y siguientes del Cédigo del Consumidor, asi como por los defectos
ocultos de los productos vendidos en las condiciones previstas en los articulos 1641 y siguientes del Codigo
Civil.

Importado por:
COLNME S.ADE CV
RFC: COLO80619U76
Carretera central No Ext Km 418
Colonia. Zona Industrial C.P 78395
San Luis Potosi, San Luis Potosi, México
Hecho en China
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