Machine Translated by Google

Manual de instalacion y funcionamiento

Maquina de entrenamiento integrada de lujo




Machine Translated by Google

Catalogo
Conocimientos de seguridad............coooeiiiiiiii i
Vista deSPIEZAda.........ccooeieeiiie e aaaa 2-4
LiSta € PIEZAS... ..o i e e 5-8
Pasos de iNStalaCioN........oe e 9-32
INStruCCiON de fOrMACION. .. ... 33
Dibujo directivo de la formacion...............cceeiiiiiiiiiiieiie 34-35
YN (V=) 4 (=) o [0 = PR 35



Machine Translated by Google

Conocimientos de seguridad

Conserve este manual de instrucciones en un lugar adecuado para poder consultarlo en el futuro.

Precauciones.

Si bien el equipo de entrenamiento ha tomado en cuenta las precauciones de seguridad al
maximo durante el disefo y la fabricacion, existen algunas precauciones que deben observarse
durante su uso. Lea atentamente el manual de instrucciones antes de ensamblar y usar el equipo,
especialmente las siguientes: 1. Mantenga a los nifios, mascotas, etc., alejados del equipo de
entrenamiento y no permita que los nifios sin supervision permanezcan solos en la
habitacién donde se encuentra.

N

. El' equipo de entrenamiento sélo puede ser utilizado por una persona a la vez.
3. Si el usuario siente mareos, nauseas, opresion en el pecho o tiene otros sintomas incomodos, deje de
usar el equipo de entrenamiento inmediatamente y consulte a un médico de inmediato.

4. El equipo de entrenamiento se colocara sobre una superficie limpia y plana. El equipo de entrenamiento
El equipo no debe utilizarse cerca del agua ni al aire libre.

5. Al utilizar el equipo de entrenamiento, mantenga las manos alejadas de cualquier transmision.
regiones.

6. Al usar el equipo de entrenamiento, la vestimenta debe ser adecuada. No use ropa holgada ni que
pueda quedar atrapada durante el entrenamiento. También se recomienda usar calzado deportivo o
calzado sanitario siempre que sea posible.

7. En el proceso de uso del equipo de entrenamiento, los usuarios solo pueden hacerlo de la manera
descrita en las instrucciones de funcionamiento, y esta prohibido utilizar métodos de entrenamiento
que no se mencionen en las instrucciones de funcionamiento.

8. Evite colocar objetos con partes afiladas alrededor del equipo de entrenamiento.

9. Ninguna persona discapacitada podra utilizar el equipo de entrenamiento sin la supervision de los
companeros de entrenamiento o del personal de enfermeria.

10. Antes de entrenar, generalmente es necesario calentar haciendo diversos estiramientos.

ceremonias.

11. Si el equipo de entrenamiento presenta funciones anormales, esta prohibido su uso.

12. En el proceso de formacion, los registros de capacitacion deberan realizarse en cualquier momento.

13. El equipo de entrenamiento no es adecuado para su uso como equipo médico.
14. El peso maximo de usuario de este producto es 120k.

Advertencia:

Debe consultar a un médico antes de entrenar. Esto es especialmente importante para usuarios
mayores de 35 afios o con antecedentes médicos. Antes de usar cualquier equipo de fitness, lea
atentamente todas las instrucciones de uso y funcionamiento. La empresa no se responsabiliza de las
lesiones causadas por usted.
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Lista de piezas

Partes principales A

Nombre y Cantidad Numero Nombre y Cantidad
especificacion y de serie especificacion y
Numero o -
de serie
o
1 Tubo inferior trasero 51 50 enchufe interno de 2
asamblea el tubo cuadrado
2 Conjunto de 52 25 tubos circulares 4
tuberia de tierra enchufar
3 N/A 53 50 tapén interno del 6
tubo redondo
4 Pedal 54 interno esferoidal 1
tapon del tubo
redondo
5 Contrapeso 55 Buje entre 3
soldadura tuberia
de varilla guia
6 Conjunto de tubo de 56 25 tapén interno del 8
inclinacion frontal tubo redondo
7 Parte delantera inferior 57 Manguito de eje de plastigo 2
soporte de marco
conjunto de tuberias
8 Tubo de limite 58 Empujar hacia adelante 1
almohadén
9 Conexion de escudo 59 Eje de tubo circular 4
placal manga
10 Palanca de peso 60 38 enchufe interno de 1
asamblea el tubo cuadrado
" Conexién de escudo 61 Varilla de ajuste plana 3
placa2 amohaila
12 Barra de transporte 62 Alfiler recto 1
asamblea
13 Viga voladiza 63 Insertado en forma de L 1
asamblea alfiler
14 Tubo de limite 64 Remache autotapante 4
asamblea
15 Asiento en forma de U 65 Cierre de cerradura 5
tubo de conexién
asamblea
16 levantamiento de piernas 66 Cadena de ocho anillos 2
asamblea
17 Conjunto de 67 Eje de rotacion 1
agarre de goma para
manos
18 Brazo oscilante derecho 68 Prensado de poleas 4
asamblea manga gragde )
19 Empuje frontal 69 Prensado de poleas 16
manillar manga pequefa )
asamblea
20 Brazo oscilante izquierdo 70 Cabeza plana cuadrada 6
asamblea perno de cuello (M10*90)
21 Conexién de poleas 4l Cabeza plana cuadrada 2
lamina perno de cuello (M10*65)
22 Soldadura de asiento 72 Hexagono interior 4
en forma de U doble perno de cabeza plana
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(M10 *20)
23 Asiento gifatorio enU 73 Perno hexagonal en forma de H 2
(M10*135)
24 tubo pOrtaeSpOnjaS 74 Perno hexagonal en forma de H 2
(M10*90)
25 Proteccién de red de hierro 75 Perno hexagonal en forma de H 8
cubrir (M10*65)
26 COnjUntO de tubo 76 Pemno hexagonal en forma de H 10
de manillar alto (M10*45)
27 Conjunto de 77 Perno hexagonal en forma de H 4
manillar de (M10 *20)
tiro alto
28 Conjunto de 78 Perno de cabeza plana 12
asiento en con hexagono interior
forma de U (M10 *12)
29 con brazo 79 Perno hexagonal en forma de H 2
*
oscilante, soldadura de bujg de alta traccion M8*40
30 Cabezal de 80 Perno hexagonal en forma de H 2
contrapeso (M8*65)
3 1 PeSO del gl’umo 81 Perno hexagonal en forma de H 2
(M8*15)
32 Conjunto de cable de 1 82 Tornillos de cabeza plana 2
acero de alta empotrados en cruz
traccion (2800 mm) (M6*20)
33 Conjunto de cable de 1 83 Perno :—exagona\ en forma de H 2
M8+*25
acero con brazo de
mariposa (2840 mm)
34 Componentes del 1 84 Tuerca de seguridad (M 16) 2
cojin del asiento
35 Componentes del 1 85 Tuerca de seguridad (M 10) 35
caojin del respalda
36 Componente de 1 86 Almohadilla plari@Brande 16) 2
almohadilla de mana 2
37 Perilla giratoria con pasador 87 Bloc de notasemo 10) 66
de resorte pequefia 1
38 Conjunto de cuerdas 88 Almohadilia pgga 8)
de entrenamiento
39 Componentes de 1 89 Tuerca de seguridad M 8
0 cinta adhesiva redonda 5 30
Portaesponjas grande Perno hexagonal en forma de H
(M10*95)
41 porta esponjas 4 91 Tapa de tuerCiM 16)
42 Agarre de esponja 6 92 Funda de PVC de alta
traccion
43 Perilla giratoria con pasador 2 93 Tubo de ajUSte del COjin
de resorte
44 Imobadilla de 2 94 Casquillo espaciador
45 choque para lsvantamienta de pierna 1 95 cubierta de goma de PVC
46 Polea 17 96 Soldaduras para
hincado de tuberias
de conexion
47 Correa exterior para el pie 2 97 Conjunto de cable de 1
acero para
prensa de piernas cargada (4620|mm)
48 1
Casquillo del 98 .
bq | del cont Conjunto de 1
cabezal del contrapeso cable de acero (2580 min)
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49 Tapén interno de
50*70 del
tubo rectangular
50 Tapon interno de
25*50 del
tubo rectangular
Herramienta
Llave inglesa 13#,14# Llaves hexagonales 6#
y 17#
Llave especial
B Lista de piezas
Namero Nombre y Cantidad Numero Nombre y Cantidad
de serie especificaciones y de serie especificaciones y
o norte o
1 Marco de soporte inferior de 1 26 Perno hexagonal 2
barras paralelas (M8*95)
2 Marco de soporte superior de 1 27 Almohadilla plana (10) 30
barras paralelas
3 Conjunto de manillar 1 28
de tiro alto
4 Tubo del apoyabrazos izquierdo 1 29 Almohadilla plana (8) 16
de las barras paralelas
Tuerca de seguridad (M10;
5 Tubo del apoyabrazos derecho 1 30 aur ( ) 1
de las barras paralelas
6 Tubo vertical del reposabrazos 2 31 Perno hexagonal 1
(M10*75)
7 Marco de 1 32 Taburete con mancuernas principal 1
soporte para curl de piernas marco
8 tubo portaesponjas 1 33 Tubo del cojin del respaldo 2
9 Conjunto de respaldo 1 34 Ajuste de la soldadura 1
de la tuberia
10 Conjunto de 2 35 Soporte ajustable 1
agarre de goma para las mands
" Pufo del manillar 2 36 Perilla de ajuste 1
28 tubos
12 Pufio del manillar 4 37 Tuerca de perilla Torx 1
25 tubos
13 70*50 interno 1 38 Correa exterior del pie del 2
tapon del tubo redondo
tubo rectanqular
14 enchufe interno de 2 39 papel secante 1
el tubo redondo
28 tubos
15 enchufe interno de 6 40 Cojin del asiento 1
el tubo redondo
25 tubos
16 Portaesponjas con 2 4 Cojin de respaldo 1
17 tapon hueco 4 42 25 tapon interno del 4
tubo cuadrado
18 Pasador insertado con 1 43 Casquillo espaciador 2
lazo de suspension
19 Perno hexagonal 2 44 Almohadilla plana grande (10) 11
(M10*95)
20 Perno hexagonal 2 45 Perno hexagonal 1
(M10*70) (M10*65)
21 Perno hexagonal 10 46 Perno hexagonal 4
(M10*20) (M8*40)
22 Perno de cabeza plana y 2 47 2
cuello cuadrado (M10*18)
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(M10*90)
23 Perno de cabeza plana y 48 Tapon de tubo circular de 25 mm 4
cuello cuadrado
(M10*70)
24 Perno hexagonal 49 Perno hexagonal 1
(M8*65) (M8*80)
25 Perno hexagonal 50 Tuerca de seguridad (M8) 1
(M8*25)
C Lista de piezas
1 Soldadura del tubo inferior 20 Eje de rotacion 2
para curling de piernas
2 Soldadura de tuberia 21 Manguito de presion 4
de conexion de polea pequefio
3 Marco de polea 22 Perno hexagonal 4
(M10%95)
4 Cojin de respaldo 23 Perno hexagonal 8
marco (M10*90)
5 Marco del cojin del asiento 24 Perno hexagonal 4
(M10*70)
6 Marco del reposabrazos 25 Perno hexagonal 1
derecho (M1 0*65)
7 Apoyabrazos izquierdo 26 Perno hexagonal 4
marco (M10*45)
8 marco para levantar piernas 27 Tormillo de cabeza hueca hexagonal 5
perno con cabeza
(M10*20)
9 Marco de pedales 28 Bandeja empotrada en cruz 2
tornillos de cabeza
(M6*20)
10 Cojin del asiento 29 Perno hexagonal 2
asamblea (M8*65)
11 Cojin de respaldo 30 Almohadilla plana (10) 46
asamblea
12 Conijunto de poleas 31 Tuerca de seguridad (M10) 22
13 Correa exterior para el pie 32 Almohadilla plana (8) 4
(tubo de 50*70)
14 Manguito de eje de plastico 33 cojin de respaldo 1
soporte ajustable
15 50 tapon interno del 34 Perilla flexible 1
tubo cuadrado
16 25*50 interno 35 50Buje entre tuberias 2
tapon del
tubo rectangular
17 enchufe interno de 36 38 tapon interno del 1
el tubo redondo tubo cuadrado
25 tubos
18 Pufio del manillar 37 Perno hexagonal 2
25 tubos (M8*40)
19 papel secante
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Lista de imagenes de piezasA
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Lista de imagenes de piezasB
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Lista de imagenes de piezasC
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Pasos de instalacion

Pasos de instalacién de la parte principal A

IMPORTANTE: Compruebe si todos los accesorios estan completos después de abrir la caja.
Observaciones: Durante el proceso de montaje, es mejor que dos 0 mas personas monten el producto juntas para evitar lesiones durante
el proceso.

Paso 1

1. Coloque el conjunto de la tuberia inferior trasera (1) y el conjunto de la tuberia de tierra (2) de acuerdo con la imagen, y use pernos de
cabeza plana y cuello cuadrado M10*90 (70), 10 almohadillas planas (87) y una contratuerca M10 (85) para ajustarlos firmemente.

2. Inserte la varilla guia soldada del contrapeso (5) en el orificio correspondiente del conjunto del tubo inferior trasero (1) y, a continuacion,
utilice el perno hexagonal M10*20 (77) y la almohadilla plana 10 (87) para sujetarlo firmemente desde la parte inferior.

3. Coloque el conjunto de tuberia de tierra (2) y el conjunto de tuberia de tierra frontal (3) de acuerdo con la imagen, y use el perno
hexagonal M10*90 (74), la almohadilla plana 10 (87) y la contratuerca M10 (85) para sujetarlos firmemente.

4. Utilice el tubo de limite (8) para pasar a través del pedal (4) y fijelo en el conjunto del tubo de tierra delantero (3) de acuerdo con

con la imagen y luego use el tapén interno 25 del tubo redondo (56) para cubrir ambos extremos del tubo limite (8).

S bksd 1 ol
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Paso 2
1. Coloque el conjunto del tubo inclinado delantero (6) sobre el conjunto del tubo de tierra (2) segun se muestra en la imagen. Apriételos
firmemente con pernos de cabeza plana y cuello cuadrado M10*65 (71), 10 almohadillas planas (87) y una contratuerca M10 (85). 2. Coloque
el conjunto del tubo de soporte del marco inferior delantero (7) y el conjunto del tubo inclinado delantero (6) segiin se muestra en la imagen.
Apriételos con pernos de cabeza plana y cuello cuadrado M10*90 (70), 10 almohadillas planas (87) y una contratuerca (85).

para sujetarlos firmemente.

STEP2

PASO 2
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Paso 3

1. Primero instale la almohadilla de amortiguacion (44) y el peso del grupo (31) en la soldadura de la varilla guia del contrapeso (5) de acuerdo con
la imagen; luego insértelos en la direccion de acuerdo con la imagen y pase la linea recta

pasador (62) a través del buje del cabezal del contrapeso (48) y el primer orificio del conjunto de palanca de peso (10)

(contando de arriba a abajo), y luego instale el cabezal del contrapeso (30); finalmente, coloque la varilla de ajuste plana

almohadilla (61) en la posicion.
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Paso 4 1.

Alinee los orificios del tubo horizontal del conjunto de la barra de soporte (12) con la soldadura de la varilla guia del contrapeso (5) y
ensamble. A continuacion, utilice el perno hexagonal M10*20 (77), las 10 almohadillas planas (87) y la placa de conexién del protector 1
(9) para fijar desde arriba, pero sin apretar demasiado temporalmente. A continuacion, alinee los orificios del conjunto de la barra de
soporte (12) y el conjunto del tubo inclinado frontal (6) segun la imagen, y utilice los pernos de cabeza plana y cuello cuadrado M10*90
(70), las 10 almohadillas planas (87) y la contratuerca M10 (85) para apretarlos.
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Paso 5

1. Coloque el conjunto de tubo de limite (14), el conjunto de tubo inclinado delantero (6), el conjunto de tubo de conexién del asiento
en forma de U (15) de acuerdo con la imagen y use pernos hexagonales M10*95 (90), perno hexagonal M10*90 (74), almohadilla
plana 10 (87) y contratuerca M10 (85) para apretarlo.

2. Monte el conjunto voladizo (13) y el conjunto de barra de transporte (12) en los orificios correspondientes de acuerdo con la imagen

y fijelos con pernos hexagonales M10*135 (73) y contratuercas M10 (85).
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Paso 6

1. Inserte el eje de rotacion (67) en el conjunto de tubos de soporte del marco inferior delantero (7) de acuerdo con la imagen.
y luego alinee el conjunto de elevacién de patas (16) con el conjunto de tubo de soporte del marco inferior delantero (7) de acuerdo con

la imagen, y use pernos de cabeza plana con enchufe hexagonal M10 * 20 (72) y 10 almohadillas planas (87) para sujetar firmemente.

2. Inserte el conjunto de agarre de goma para las manos (17) en el conjunto de tubos de soporte del marco inferior delantero (7) de acuerdo

con la imagen y fijelos con la perilla giratoria del pasador de resorte (43).
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Paso 7

1. Monte el conjunto del brazo oscilante derecho (18) y el conjunto del brazo oscilante izquierdo (20) en los orificios correspondientes del conjunto del
voladizo (13), segun se muestra en la imagen. Utilice la contratuerca M16 (84) y la almohadilla plana grande (86) para fijarlos firmemente. 2. Monte la varilla
de esponja grande (40) en el conjunto del brazo oscilante derecho (18) y el conjunto del brazo oscilante izquierdo (20).

como se muestra en la imagen.
3. Pase el conjunto del manillar de empuje delantero (19) a través de los orificios correspondientes del conjunto del brazo oscilante derecho (18) y del

conjunto del brazo oscilante izquierdo (20) como se muestra en la imagen, y utilice pernos de cabeza plana con hexagono interior M10*20 (72).

10 almohadillas planas grandes (87) para sujetar firmemente.

STEP7

PASO 7

15



Machine Translated by Google

Paso 8 1.

Tome los cables (98) y coléoquelos como se muestra en la imagen. Ensamblelos en la secuencia que se muestra en la
imagen.
2. Los métodos de montaje de las poleas A, B y D son los mismos, como se muestra en la imagen. La secuencia es perno hexagonal
M10*65 (75), conjunto de polea (46), contratuerca M10 (85); 3. Como se muestra en la imagen C, la secuencia es perno hexagonal
M10*135 (73), 10 almohadillas pIanas%?), conjunto de polea (46), 10 almohadillas plg%as (87), contratuerca M10 (85), que se
fijan en el conjunto del voladizo (13); 4. Como se muestra en la imagen E, la secuencia es perno hexagonal M10*45 (76), 10
almohadillds planas (87), placa de conexion de polea (21), conjunto de polea (46), placa de conexion de polea (21), D10
almohadilla plana (87), contratuerca M10 (85); 5. Como se muestra en la imagen F, la secuencia es: perno hexagonal M16845 (76),
10 planos (87), conjunto de poleg)(46), 10 almohadillas planas (87), contratuerca M10 (85), que se fijan en el conjunto de la barra
de transporte (12); 6. Como se muestra en la imagen H, finalmente, fije firmemente el otro extremo del cable de acero (98)

en el conjunto de la palanca de peso (10) e inserte el pasador insertado en forma de L (63) en el peso del grupo.
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Paso 9

1. Tome los cables de acero (97), coléquelos como se muestra en la imagen y ensamblelos en la secuencia
se muestra en la imagen.
2. Como se muestra en la imagen A, la secuencia es pernos hexagonales M10*65 (75), conjunto de polea (46), contratuerca M10 (85) fijada en el

conjunto de tuberia inclinada frontal (6).

3. Como se muestra en la imagen B, la secuencia es: pernos hexagonales M10*45 (76), placa de conexién almohadilla plana (87),
(21), conjunto de polea (46), placa de conexién de polea (21), contratuerca M10 (85); almohadilla plana de polea (87) y
4. Como se muestra en la imagen C, la secuencia es: perno hexagonal M10*45 (76), placa de conexién (21), almohadilla plana (87),
conjunto de polea (46), placa de conexion de polea (21), contratuerca M10 (85). almohadilla plana de polea (87) y

5. Como se muestra en la imagen D, consulte el paso 4 del anexo C para instalar el conjunto de cable de acero de prensa de piernas cargada (4620

mm) (97) en el accesorio.

STEPY

PASO 9
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Paso 10

1. Tome los cables del brazo de mariposa (33), coléquelos como se muestra en la imagen y ensamblelos en la secuencia que se muestra

en laimagen. 2. Como
se muestra en las imagenes A y E, cuelgue ambos extremos del cable (33) en el conjunto del brazo oscilante derecho (18) y el conjunto

del brazo oscilante izquierdo
(20). 3. Como se muestra en las imagenes B y D, la secuencia es: perno hexagonal M10*45 (76), almohadilla plana 10 (87), conjunto de

polea (46), almohadilla plana 10 (87) y contratuerca M10 (85), que se fijan en el conjunto del tubo de conexién del asiento en forma

de U (15). 4. Como se muestra en la imagen C, la secuencia es: perno hexagonal M10*45 (76), almohadilla plana 10 (87), conjunto de polea (46).

10 almohadillas planas (87) y contratuerca M10 (85), que se fijan en el asiento U giratorio (23).
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Paso 11
1. Tome los cables de acero (32), coléquelos como se muestra en la imagen y ensamblelos en la secuencia que se muestra en la
imagen.
2. Como se muestra en la imagen A, la secuencia es: perno hexagonal M10*45 (76), 10&Imohadillas planas (87), conjunto de polea
@ (46), 10 almohadillas planas (87) y contratuerca M10 (85), que se fijan al conjunto de elevacién de patas (16). 3. Como se muestra
en la imagen B, la secuencia es: perno hexagonal M10*65 (75), conjunto de polea (46) y contratuerca M10 (85), que se fijan al conjunto
de tubo inclinado delantero (6). 4. Como se muestra en la imagen C, la secuencia es: perno hexagonal M10*45 (76), 10 aimohddillas
planas (87), conjunto de polea (46), 1®almohadillas planas (87) y contratuerca M10 (85), que se fijan al asiento giratorio en U (23).
5. Como se muestra en la imagen D, la secuencia es: perno hexagonal M10*45 (76), altibhadilla plana 10 (87), conjunto de polea (46),
@ almohadilla plana 10 (87) y contratuerca M10 (85), que se fijan al conjunto de la tuberia de tierra (2); 6. Como se muestra en la
imagen E, la secuencia es: perno hexagonal M10*45 (7B), almohadilla plana 10 (87), conjunto de polea (#6), almohadilla plana 10 (87)
y contratuerca M10 (85), que se fijan a la soldadura del asiento en forma de U doble (22); 7. Como se muestra en la imagen F, finalmente
fije el otro extremo del cable de acero (32) al conjunto de la tuberia de tierra (2).
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Paso 12

1. Tome el componente del cojin del respaldo (35), fijelo al tubo de ajuste del cojin (93) con pernos hexagonales M8*40 (79) y 8
almohadillas planas (88) segun la posicién de la imagen. Luego, fije el tubo de ajuste del cojin (93) e insértelo en el conjunto del tubo
inclinado delantero (6) y, finalmente, fijelo firmemente con el pomo giratorio del pasador de resorte (43). 2. Tome el cojin del asiento

(34) y fijelo firmemente con pernos hexagonales M8*65 (80) y 8 almohadillas planas (88) segun la posicion de la imagen.

3. Tome la almohadilla manual (36) y fijela con pernos hexagonales M8*15 (81) y 8 almohadillas planas (88) de acuerdo con la posicién
de la imagen;
4. Después de instalar el tubo de esponja de 2 piezas (24) como se muestra en la imagen, finalmente instale la cubierta de goma de

PVC (95) y el palo de esponja (41) en el tubo de esponja (24).

SPASA 42
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Paso 13

1. Coloque las soldaduras para la conexion de la tuberia de elevacion (96) y el conjunto de la barra de soporte (12) de acuerdo con las
imagen; utilice un perno hexagonal M10*90 (74), 10 almohadillas planas (87) y contratuercas M10 (85) para apretarlas y
Fijo; 2. Coloque la cubierta de proteccién de la red de hierro (25) y la placa de conexién del blindaje 2 (11) de acuerdo con la

imagen; fijelos a la parte principal instalada con pernos de cabeza plana con hexagono interior M10*10 (78) y 10

Stkbd 45

almohadillas planas (87).
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Paso 14

1. Ensamble el conjunto del tubo del manillar alto (26), la cadena de ocho anillos (66), el pestillo de bloqueo (65), el conjunto del manillar de traccién
baja (27), el conjunto de la cuerda de entrenamiento (38) y la cubierta de la tuerca (91) como se muestra en la imagen; coloque los componentes de

cinta adhesiva redonda (39).
2. Una vez finalizado el montaje, compruebe que los tornillos estén bien apretados y fijados.

STEP14
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Pasos de instalaciéon de la seccién de fijacion B
Paso 1

1. Coloque el marco de soporte inferior de las barras paralelas (1) y el conjunto del tubo inferior trasero (A-1) de acuerdo con la imagen y use pernos
hexagonales M10*95 (19), 10 almohadillas planas (27) y contratuercas M10 (30) para ajustarlos firmemente.
2. Coloque el marco de soporte inferior de las barras paralelas (1) y el marco de soporte superior de las barras paralelas (2) de acuerdo con la imagen,
y fijelos con pernos hexagonales M10*20 (21) y 10 almohadillas planas (27).
3. Coloque el marco de soporte superior de las barras paralelas (2) y las soldaduras para la conexién de la tuberia de elevacion (A-96) de acuerdo con

la imagen, y utilice pernos de cabeza plana y cuello cuadrado M10*90 (22), 10 almohadillas planas (27) y contratuercas M10 (30) para ajustarlos y
fijarlos firmemente.

PASO 1

A-96
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Paso 2

1. Coloque el marco de soporte superior de las barras paralelas (2) y el conjunto del manillar de
traccion alta (3) del poste doble de acuerdo con la imagen, y fijelos con pernos hexagonales M10*20
(21) y almohadillas planas (27).

PASO 2

24



Machine Translated by Google

Paso 3

1. Coloque el tubo del apoyabrazos izquierdo (4), el tubo del apoyabrazos derecho (5) y el marco de soporte superior (2) de las
barras paralelas de acuerdo con la imagen, y use pernos hexagonales M10*75 (31), pernos hexagonales M10*20 (21), almohadilla

plana (27) y contratuerca M10 (30) para fijarlos y, finalmente, ensamblarlos con el pasador insertado con el lazo de suspensién (18).

2. Coloque el tubo vertical del reposabrazos (6), el tubo del reposabrazos izquierdo de las barras paralelas (4) y el tubo del

reposabrazos derecho de las barras paralelas (5) de acuerdo con la imagen, y fijelos con pernos hexagonales M8*25 (25) y

almohadillas planas (29).

PASO 3
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Paso 4

1. Alinee el marco de soporte superior de las barras paralelas (2) con los orificios del conjunto del
respaldo (9), como se muestra en la imagen, y fijelos con pernos hexagonales M8*95 (26) y 8
almohadillas planas (29). 2. Alinee los tubos del reposabrazos izquierdo (4) y derecho (5) de las barras
paralelas con los orificios del conjunto de agarre de goma para las manos (10), como se muestra en
la imagen, y fijelos con pernos hexagonales M8*65 (24) y almohadillas planas (29).

PASO 4
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Paso

1. Coloque el marco principal del taburete con mancuernas (32) y el marco de soporte inferior de las barras paralelas (1) como se
muestra en la imagen. Fije con pernos de cabeza plana y cuello cuadrado M10*70 (23), 10 almohadillas planas grandes (44) y tuercas
de perilla Torx (37). 2. Monte el marco de soporte para curl de piernas (7), la esponja (17) y el tap6n de tubo circular de 25 mm (48) en

el marco de soporte inferior de las barras paralelas como se muestra en la imagen.
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Pasos de instalacion de la seccion de fijacion C

Paso 1

1. Coloque la soldadura del tubo inferior de rizado de la pata (1) y el conjunto del tubo inferior trasero (A-1) de acuerdo con la
imagen, utilice pernos hexagonales M10*90 (23), almohadillas planas 0 (30) y contratuercas M10.

(31) ) para sujetarlos y fijarlos firmemente.

2. Coloque la soldadura del tubo inferior de rizado de la pata (1), la soldadura del tubo de conexién (2) y el conjunto de tubo
de tierra (A-2) de acuerdo con la imagen, y use pernos hexagonales M10*90 (23), almohadillas planas (30) y contratuerca M10
(31) para apretarlos.

3. Coloque el marco de la polea (3) y el conjunto de la tuberia de tierra (A-2) de acuerdo con la imagen, y use pernos
hexagonales M10*90 (23), almohadillas planas (30) y tuercas de seguridad M10 (31) para fijarlos firmemente.

STEP]
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Paso 2
1. Coloque la soldadura del tubo inferior del soporte para las piernas (1) y el marco del cojin del respaldo (4) de acuerdo con la

imagen, y fijelos con pernos hexagonales M10*95 (22), almohadillas planas (30) y contratuercas M10 (31).
2. Coloque la soldadura del tubo inferior del soporte para las piernas (1), el marco del cojin del respaldo (4) y el marco del cojin del
asiento (5) de acuerdo con la imagen, y use pernos hexagonales M10*95 (22), pernos hexagonales M10*70 (24), almohadilla plana

(30) y la contratuerca M10 (31) para sujetarlos y fijarlos firmemente.

STEPZ
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Paso 3

1. Inserte el eje giratorio (20) en la soldadura del tubo inferior de la pata (1) de acuerdo con la imagen, y luego alinee el marco de elevacion de la pata (8) con la soldadura del
tubo inferior de la pata (1) de acuerdo con la imagen, y use un perno de cabeza plana con hexagono interior M10*20 (27) y 10 almohadillas planas (30) para fijar y fijar. 2.
Primero inserte el eje giratorio (20) en el marco de elevacion de la pata (8) en

de acuerdo con la imagen, luego alinee el marco del pedal (9) con el marco de elevacién de piernas (8) de acuerdo con la imagen y use

Pernos de cabeza plana con enchufe hexagonal M10*20 (27) y 10 almohadillas planas (30) para sujetar y fijar.

STEP3
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Paso 4

1. A continuacién, proceda al montaje del conjunto de cable de acero de la prensa de piernas cargada (A-97) y realice el trabajo en la secuencia que se muestra

en laimagen; 2. Como se muestra en la imagen A, la secuencia es pernos hexagonales M1065 (26), 10 almohadillas planas (30), conjunto de péika (12), 10
almohadillas planas (30), contratuerca M10 (31), que se fijan en el marco

de la polea (3); 3. Como se muestra en la imagen B, la secuencia es pernos hexagonales KM 0*45 (26) 10 almohadillas planas (30), conjunto @ polea (12), 10
almohadillas planas (30) y contratuerca M10 (31), que se fijan en la soldadura del tubo inferior de

curling de piernas (1); 4. Como se muestra en la imagen C, la secuencia es perno hexagonafM10*45 (26), 10 almohadillas planas (30), conjunto@e polea (12), 10
almohadillas planas (30), contratuerca M10 (31), que se fijan en la soldadura del tubo inferior de

rizado de la pata (1); 5. Como se muestra en la imagen D, la secuencia es perno hexagonal M10*65 (25), manguito de presién de polea (21), conjunto de fidlea (12),
manguito de presion de polea 10 (21) y contratuerca M10 (31), que se fijan en el marco de elevacion de la

pata (8); 6. Como se muestra en la imagen E, la secuencia es pernos hexagonales (25), manguito de presion de polea (21), conjunto de polea (1®), polea 10
M10*65 (25), manguito de presion (21) y contratuerca M10 (31); que se fijan en el marco de eleva¢ion de la

pata (5); 7. Como se muestra en la imagen F, la secuencia es perno de cabeza plana con enchufe hexagonal Md®*20 (27), 10 almohadillas planas (30), conjunto de
cable de acero para piéhsa de piernas cargada (A-97), 10 almohadillas planas (30) y contratuerca M10 (31), que se fijan en el marco de elevacion de piernas (8).

STEP4
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Paso 5

1. Coloque el marco del cojin del asiento (5), el marco del reposabrazos derecho (6) y el marco del reposabrazos izquierdo
(7) de acuerdo con la imagen, y use pernos hexagonales M10*70 (24), almohadillas planas (30) y contratuercas M10.
(31) para sujetarlos y fijarlos firmemente. 2. Tome el conjunto del cojin del asiento (10) y ajustelo y fijelo con
Pernos hexagonales M8*65 (29) y almohadillas planas (32) de acuerdo con la posicién de la imagen;
3. Tome el conjunto del cojin (11) y fijelo en el soporte ajustable del cojin del respaldo (33) con M8*40
pernos hexagonales (37) y almohadilla plana (32) de acuerdo con la posicion de la imagen; luego instale el
Instale el soporte ajustable del cojin del respaldo (33) y coloquelo en el marco del cojin del respaldo (4). Finalmente,
Sujételo y fijelo con el pomo flexible (34).

STEPS
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Instruccion de formacion

Ademas de las funciones de mejorar la condicion fisica y desarrollar los musculos, este

El producto también juega un papel en la pérdida de peso a través de una dieta razonable.
Calentar antes del entrenamiento

El ejercicio de calentamiento en esta etapa puede mejorar la circulacién sanguinea del cuerpo de los entrenadores.
y hacer que los musculos alcancen un buen estado de entrenamiento, al tiempo que reduce el riesgo de calambres o contracturas musculares.
Darios durante el entrenamiento. Antes de entrenar, realiza el calentamiento.
ejercicios de acuerdo con los siguientes métodos de entrenamiento recomendados. Cada tipo de
El ejercicio de estiramiento debe mantenerse durante unos 30 segundos. Al realizar ejercicios, debe ser
Tenga cuidado de no hacer ejercicios de estiramiento intensos para evitar dafios musculares. Una vez que el musculo esté

dafiado, por favor deje de hacer ejercicio.

ejercicio ofal

K

cara interna del muslo

Ejercicio de cafia

ejercicio

Ejercicio de muslo lateral
Ejercicio lateral

Esta etapa es una etapa de entrenamiento formal, y tras un largo periodo de ejercicio regular, puedes mejorar la flexibilidad
de los musculos de las piernas. La clave del proceso de entrenamiento es ejercitarte con una intensidad estable, adaptada a tu situacion.
Elige una intensidad de entrenamiento razonable durante el ejercicio y mantén tu frecuencia cardiaca dentro del rango objetivo que se
indica en la siguiente tabla.

Etapa de formacion

Mantenga la frecuencia cardiaca dentro del rango objetivo correspondiente durante al menos 12 minutos de entrenamiento.

La mayoria de las personas contindan entrenando durante 15-20 minutos al comienzo del entrenamiento.
Fase de recuperacion después del entrenamiento

Durante la fase de recuperacion, repita las actividades de la fase de preparacion. Durante el proceso, puede reducir la amplitud y la
velocidad del ejercicio segun corresponda. El tiempo puede durar unos 5 minutos. Puede ajustar la temperatura corporal mediante el ejercicio
para relajar los musculos. Es importante tener en cuenta que no se pueden realizar estiramientos vigorosos durante el ejercicio para evitar
dafios musculares.

A medida que te adaptes al entrenamiento, puedes ampliar gradualmente el tiempo de entrenamiento y aumentar la intensidad. Se
recomienda entrenar al menos 3 veces por semana y, si es posible, registrar el nivel promedio de ejercicio semanal.
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Dibujo directivo de la formacion

Remo sentado (musculo trapecio)
Instalar el tirador bajo en forma de “T”
conjunto del manillar en la parte inferior
polea, siéntese en el suelo con los pies
apoyando la columna transversal, doble
ligeramente las piernas y

Estira las piernas mientras te mueves
Levanta el cuerpo. Dobla la cintura y haz el
movimiento de enderezamiento.

de la cintura mientras se completa la
extension del codo.

%1%
AY(\\' )

Abdominal entrenamiento (recto

con rodillas dobladas ) Instale el tirén bajo
Conjunto de manillar en “forma de T" en

La polea inferior. Acuéstese en el suelo, con
las piernas casi estiradas, y levante los dedos
de los pies.

Coloque el manillar en forma de T

Coloque el manillar entre sus pies y levante las
rodillas hacia arriba, de modo que el conjunto
del manillar quede lo mas cerca posible de su
pecho.

Entrenamiento de biceps (musculos biceps-
antebrazo) Instale el conjunto del manillar en forma
de T de traccion baja en la polea,

Sujete el manillar en T con ambas manos, péngase
de pie con los brazos estirados. Acerque el
posbraquio al cuerpo y utilice los antebrazos para

levantar el manillar.

montaje tanto como sea posible.

¥ 2
ﬁc/ﬂ
AL
"\‘gl’

Entrenamiento de biceps (musculos del
biceps y del antebrazo) Instale el manillar

de traccion baja en forma de T en la polea infer
Ajuste el soporte redondo para esponja a la posicién
mas alta. Siéntese en el cojin del asiento y apoye

los codos en la almohadilla de espuma circular.
Sujete el manillar en forma de T con el codo en el

centro para realizar movimientos de arco con la
mayor amplitud posible.

Entrenamiento de biceps con agarre inverso
(fortalecimiento de los musculos biceps y
antebrazo)

Realice el mismo calentamiento y ejercicio

que en el paso anterior.

La diferencia radica en que ambas manos
deben sujetar el manillar inferior en direcciones
opuestas. Durante el ejercicio, se puede sentir
que la fuerza real se ejerce donde se sujeta

la mano, no en el biceps.

Entrenamiento de la articulacion de la mufieca (grupo
de musculos del antebrazo) Instale el conjunto del
manillar en forma de T de traccion baja en la polea,
Ajuste el soporte de esponja redondo a la posicion
més alta, sujete el conjunto del manillar inferior con
ambas manos y

Coloque el antebrazo sobre el soporte redondo para
esponja y flexione la mufieca con el mayor rango de

movimiento posible. Si se flexiona en sentido contrario,
puede ejercitar los musculos extensores del antebrazo.

Entrenamiento de flexién de piernas (tendén muscular).
Este ejercicio permite realizar ejercicios con una sola
pierna a la vez. Ajuste el soporte redondo para esponja
en la posiciéon mas alta, cuelgue el cable metalico en

la pierna con el gancho, sujete la rodilla contra el
soporte redondo para esponja y luego flexione la
pierna.

pierna tanto como sea posible.

Entrenamiento de patadas con las piernas
(cuédriceps femoral) Ajuste el soporte de
esponja redondo al nivel mas bajo, enganche
el soporte de esponja redondo con las piernas,
agarre la parte inferior del cojin del asiento
con ambas manos y luego estire lentamente
las piernas.

Entrenamiento de flexién hacia atras (recto abdominal,
dorsal ancho). Instale el manillar en forma de T para

traccion alta en la polea alta, ajuste el soporte redondo

para esponja a la posicién mas baja y sostenga el palo
de esponja con forma de jardin con ambos pies.

Sujete el manillar para traccion alta y flexione la cintura

en la posicion frontal inferior.

tanto como sea posible.
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Jalén con brazo recto (pectoral mayor, deltoides)
Instale el conjunto del manillar en forma de T para
jalon alto en

En la polea alta, siéntese en el cojin del asiento,
sujete el manillar con las manos y estire los brazos
con los hombros como centro mientras realiza el
movimiento circular de arriba a abajo. Puede
aumentar el rango de movimiento mediante

apoyandose en el cojin durante el movimiento.

Entrenamiento de polea baja (triceps)

Instale el conjunto del manillar alto en

La polea alta, ajuste el soporte redondo para
esponja a la posicién mas alta, sujete firmemente
el manillar y coloque los muslos debajo del
soporte redondo para esponja como apoyo
mientras se sienta en el cojin del asiento.
Arqueando la espalda,

Tire del conjunto del manillar hacia el pecho para
completar el ejercicio.

Entrenamiento de expansion del pecho (pectoral
mayor)

Ajuste el PREESTIRAMIENTO y el BRAZO
SUPERIOR de modo que queden paralelos al
suelo. Apoye el antebrazo en el soporte redondo
para esponja y empuje hacia adelante con el
codo en lugar del brazo.

3

Entrenamiento de avance

1) Ajuste la parte delantera y trasera del cojin de modo
que el conjunto del manillar a la izquierda/derecha

El brazo esta en el medio del pecho.2) Puedes usar
cualquier conjunto de manillar para hacer

Ejercicios y empuije el brazo izquierdo/derecho hasta
el rango maximo de estiramiento. Cambie el angulo.
del conjunto del manillar desde la horizontal hasta
vertical, para que los musculos puedan conseguir el
Ejercicios correspondientes desde diferentes angulos.
3) Repita los ejercicios descritos anteriormente.

Levantar la pierna hacia atras. (cadera)
musculatura)

Este entrenamiento permite realizar ejercicios con
una sola pierna a la vez. Ajuste el soporte redondo
para esponja en la posiciéon mas alta, conecte el
cable de acero de la polea al tobillo, coloque una
funda protectora adecuada en el tobillo y apdyese
en el soporte redondo para esponja con las
manos. Luego, realice los movimientos de
elevacion de la pierna trasera.

El de 6n avanza

Patada lateral (misculos de la piema)

Este ejercicio permite entrenar solo una pierna
a la vez. Después de realizar el mismo
calentamiento que los movimientos de
elevacion de la pierna trasera, cruce las piernas
durante el ejercicio y

Luego levanta las piernas lo mas que puedas
hacia el lado opuesto del soporte de esponja
que sostienes.

Advertencia

Antes de realizar cualquier ejercicio, es necesario realizar ejercicios de calentamiento y consultar con las instituciones médicas
autorizadas. Ademas, cualquier usuario que no pueda soportar un entrenamiento prolongado debido a su fisico y que padezca obesidad,

hipertensién o enfermedades cardiovasculares debe consultar con una institucion médica autorizada antes de realizar cualquier ejercicio.
ejercicios o realizar ejercicios continuos.

Antes de realizar el montaje, lea atentamente todas las instrucciones.
Antes de realizar ejercicios, asegurese de que todas las piezas estén bien sujetas. Una instalacién incorrecta puede causar dafios corporales.

» Recomendamos que dos personas trabajen juntas para completar la instalacion del equipo.
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