ATHLETIC

Manual de usuario: MTDP-RH8866

Importante: Por favor leer todas las instrucciones cuidadosamente antes
de utilizar este producto. Conserve este manual para futuras referencias.






INSTRUCCIONES DE SEGURIDAD

IMPORTANTE

LEA EL SIGUIENTE MANUAL CUIDADOSAMENTE AN-
TES DE UTILIZAR ESTE PRODUCTO. EL FABRICANTE NO
ASUME NINGUNA RESPONSABILIDAD POR DANOS O LE-
SIONES AL USUARIO O A LA PROPIEDAD POR EL USO DE
ESTE EQUIPO.

INSTRUCCIONES DE SEGURIDAD Y MANTENIMIENTO

Es responsabilidad del dueno del equipo asegurarse que
todos los usuarios del mismo se encuentren informados
de las medidas de seguridad y de la correcta utilizacion
del producto en cuestion.

¢ Use el producto sdlo como se describe en este manual.
 Coloque el producto sobre una superficie nivelada y es-
table, dejando libres al menos 2 metros de distancia a su
alrededor. Se recomienda colocar una manta debajo del
equipo para proteger el suelo y/o alfombra de cualquier
dano posible.

e Mantenga el area de montaje limpia y bien iluminada.
Las areas oscuras y desorganizadas propician posibles
accidentes.

* Mantenga el equipo en interiores, lejos de la humedad o
el polvo. No coloque el equipo en el garaje, cabana, cober-
tizo, jardin de invierno, patio, jardin, etc. o cerca del agua
o liguidos. Omitir esta instruccién podria causar serios
problemas de seguridad a su equipo.

* No opere el equipo donde se estén utilizando productos
en aerosol 0 cuando se esté suministrando oxigeno.

e Mantenga a los nifos menores de 12 afios y a masco-
tas alejados del equipo en todo momento. Los ninos no
deben quedar solos en la habitacion donde se encuentre
el equipo.

e L as personas con alguna discapacidad no deben utilizar
el equipo sin supervision de personal calificado.

e Personas con tumores malignos, enfermedades pre-
existentes, bajo tratamiento, problemas cardiacos o algin
instrumento electronico implantado en el cuerpo, deben
consultar a su médico antes de utilizar el equipo.

e Nunca permita que mas de una persona a la vez utilice
el equipo.

¢ No utilice el equipo si siente cansancio o esta bajo efec-
tos de algun narcético, farmacos o alcohol.

o Al utilizar el equipo se debe vestir ropa de ejercicio ade-
cuada. No utilice ropa holgada ni joyas o accesorios que
puedan atorarse en las partes mecanicas. Se recomienda
vestir ropa de gimnasia tanto para hombres como para
mujeres.

¢ Si siente mareos, nauseas, dolor en el pecho o cualquier
otro sintoma anormal, deje de ejercitarse y consulte a su
médico inmediatamente.

e El equipo es sé6lo de uso doméstico. No lo utilice con
fines comerciales.

¢ Nunca use abrasivos o solventes para limpiar el equipo.
Para prevenir posibles danos a la computadora, si tuviera,
mantengaa losliquidosalejados de lamismaasicomotam-
bién, evite que la luz solar esté en contacto con la misma.
¢ Luego de cada sesion de ejercicios, limpie las superfi-
cies del equipo con una franela humedecida con agua o
seca para quitar el exceso de transpiracion.

¢ Verifique y ajuste todas las partes regularmente. Reem-
place cualquier parte danhada inmediatamente.

¢ Tenga cuidado al utilizar y mover el equipo para evitar
lesiones.

e El correcto mantenimiento del producto es de suma
importancia para asegurar el funcionamiento dptimo del
equipo. ELmantenimiento inapropiado o la falta del mismo,
podria reducir significativamente la vida util del equipo.
¢ No modifique la inclinacion poniendo objetos debajo del
equipo.

Advertencia: Antes de comenzar algin programa de
ejercicios, consulte a su médico. Esto es especialmente
importante para personas mayores de 35 afos y/o con
algun problema de salud preexistente.

Guarde estas instrucciones en un lugar seguro para fu-
turas referencias.



LISTA DE PARTES

n DESCRIPCION CANT.

1 Estructura principal
2 Estabilizador frontal 1
3 Estabilizador frasero 1
4 Soporte del asiento L
3 Soporte deol wentiladar 1
& Tope 451 = 25W = 40T 1
7 Tubo manillar G@5 = 15T = 400 |
8 Gula fija de la cuerda 1
E Epe de los pedales M10x ©12 « 0L 1
10 Eje M10 = ©10 = 140L
114 Arandela TBL = 13W = 10K = 207
11L Rueda guierda $4%0 = T2H 1
1R Rueda derecha G490 = T2H
12 Ventilador de resistenda 10 eén 1 1
13 Buje ®18.5 = @10 = 14L 2
14 Paolea d11 = @15 = &L 4
15 Buje @11 = @16 = &L &
14 Buje @11 = @16 = 11L 3
17 Cusrda 1
18 Parilla M10 = 35L 1
1% Palea (D435 = ©36] =140 &
20 Conector 1
2 Rueda guia [D31.5 » $36] = 21.5H 3
&2 Paolea de la cuerda @10 = D50 = 261 2
23 Tope MB= |25= &)= 310 2
Buje plistico ©12.5 = @24 = £1L L
5 Buje [M12.2 « ®19) =181 2
26 Guia de la cuerda 1
2Th Compuladoda i
2T Blogue del sensor i
8 Asiento acelchads 2831 = J0LW = S5H 1

'l Goma espuma del manillar @23 = 3,07 = 180L 2



LISTA DE PARTES

n DESCRIPCION CANT.

an Tapa @25 = 15T )
N Terminacién 20 = 40= 15T 4
a2 Pratectar de La ruada 1
3 Pratector de la red de La rueda 1
34 Sopofle de la compuladara 1
45 Pratector traserg 1
5L Pedal izgueerde 2700 = 114W = T53H 1
356R Pedal derecho 270L x 114W = T5H 1
an Soporte del pedal izquierdo &0« B0 i
3R Soporte del pedal derecho 40w 80 1
x| Tapa del estabilizador trasero S0xED 7
a9 Estuche de silbcana D10 = 1.5T = &0L 1
1] Perna cabeza plana Méx14 ]
£1 Perne cola de pescado Mé x 45 2
L Twerca Nyloc Mo d
&3 Perna hoxsgonal M10 x 110 2
L Perne hexagonal M10 « 30 1
£5 Perna hexagonal M0 x 40 i
Lh Arandela M10 ]
&7 Tuerca Nyloc M10 9
Le Perna hexagonal ME o35 Fi
a9 Perno hexagonal ME x 16 [}
1] Arandela plana ME |
il Tuerca Nyloc ME i
L2 Perna cabeza plana MS5x15 2
53 Torndlo M£E2 1 18 13
ol Tormllo ME&E x 10 1
55 Tornilo M£.2 x 50 4
& Tapa ©E = Srnm 1

57 Llaves i
58 LLave Allen |



DIAGRAMA EXPLOTADO




PARTES DE ENSAMBLE
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PASOS PARA ENSAMBLAR

PREPARACION

A. Antes de comenzar con el armado, aseglrese de
tener espacio suficiente a su alrededor.

B. Utilice las herramientas correctas para armar el
producto.

C. Asegurese de tener todas las piezas necesarias.

El equipo debe ser utilizado por personas cuyo
peso corporal no exceda los 100 kg.

Advertencia: Verifique que todas las piezas estén

bien ajustadas antes de utilizar el equipo. Algunas
partes pueden estar previamente ensambladas.

Paso 1

Verifique cuidadosamente que estén todas, antes
de contactar al servicio técnico.

PASO 1

A. Quite la tapa (56) y la perilla (18] y coloque el
ventilador de resistencia (5) en la posicion correcta
como muestra la figura.

B. Inserte nuevamente la tapa (56) y la perilla (18).
C. Conecte el cable de la computadora (27A]) con el
cable del bloque del sensor (27B).

D. Inserte la computadora (27A]) en el soporte de la
computadora.




PASOS PARA ENSAMBLAR

PASO 2

_ ) o B. Inserte dos bujes (24), el pedal izquierdo (36L), la
A. Inserte un eje del pedal (9] a través de un orificio  5randela (46) y la tuerca Nyloc (47) y asegurese que
del estabilizador frontal (2]. Inserte un buje (25) @ st fijo firmemente.

cada lado del eje. C. Repita el procedimiento con el otro lado.

Paso 2

PASO 3

N (49) y dos arandelas planas (50).
A. Una el estabilizador frontal (2] a la estructura B Deslice el asiento (4) desde atras a través de la
principal (1) y ajuste con dos pernos hexagonales  astructura principal (1),

Paso 3
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PASOS PARA ENSAMBLAR

PASO 4

N B. Coloque el protector trasero (35) en la estructura
A. Una el estabilizador trasero (3) a la estructura principal (1) y ajuste con dos pernos (52).

principal (1) y ajuste con cuatro pernos hexagonales ¢ Coloque los dos topes (23) debajo de la estructura
(49) y cuatro arandelas planas (50). principal (1).

Paso 4




INSTRUCCIONES DE LA COMPUTADORA

ENCENDER: presione el botdn para iniciar y selec-
cionar una funcion.

APAGAR: sostenga presionado el botdn.

Presione el boton de funcidn para borrar los valo-
res. Para volver valores a cero, presione y sostenga
el boton mode por 3 segundos. Esto no resetea el
odometro. Al reemplazar las baterias, los valores
volveran a 0, incluyendo el odémetro.

FUNCIONES Y OPERACIONES

e SCAN: muestra automaticamente las funciones
de distancia, tiempo y calorias durante 6 segundos
cada una.

¢ VELOCIDAD: muestra lavelocidad de 0 a 99.9Km/h.

e TIEMPO: muestra el tiempo de 1 segundo a 99:59
minutos.

¢ DISTANCIA: muestra la distancia de 0 a 99.9Km.

¢ CALORIAS: muestra las calorias consumidas de 0
a 999.9 Kcal. Esto es una guia aproximada del con-
sumo promedio. No debe ser utilizada con fines mé-
dicos ni como comparativo entre ejercicios.

NOTA: la computadora se apagara luego de 4 minu-
tos sin detectar actividad. Los valores del ejercicio
seran guardados. Presione el botén y sostenga du-

rante 4 segundos para resetear todas las funciones
a valor cero.

INSTALACION Y REEMPLAZO DE LAS BATERIAS

e Quite la para instalar/reemplazar la bateria.

* Coloque las baterias como muestra la imagen.

Se utilizan dos baterias AA.

1. Quite la bateria cuando esté agotadas o si el equipo
no es utilizado por un largo periodo de tiempo, a fin de
evitar riesgos por pérdidas de las baterias.

2. No recargar, abrir ni arrojar las baterias al fuego.
Existe peligro de explosion.

3. Preste atencion a la polaridad (+) o (-). Siempre re-
emplace las baterias.

4. Use preferentemente bateria alcalina. No mezcle
baterias alcalinas con otro tipo de baterias. No utilizar
bateria recargable.

ALMACENADO

Guarde el equipo en un lugar seco y alejado de los ni-
fios. Asegurese que esté firme y que no caera sobre
animales, ninos o adultos.

Nota: Para evitar danos a la computadora, quite la ba-
teria antes de almacenar el equipo.

MANTENIMIENTO

Verifique con regularidad todas las partes del equipo.
1. Tire de la barra manillar (15) parar verificar que el
sistema magnético proporciona tensién y que el movi-
miento del asiento es suave y estable.

2. Limpie los espacios del riel con un pano absorbente.

3. Verifique que todas las tuercas y pernos estén pre-
sentes y correctamente ajustadas Reemplace piezas
faltantes. Ajuste todas las piezas flojas.

4. Verifique que la correa esté en buenas condiciones.
Reemplace la misma si se encuentra rasgada o rota.



EJERCICIOS SUGERIDOS

ELONGACION

¢ Precalentamientoyelongacion: Un programa de ejer-
cicios exitoso consta de una etapa de precalentamiento
y otra de elongacion. El precalentamiento es una parte
importante de su rutina de ejercicios y debera iniciarla
en cada sesidn. Esto preparard su cuerpo para obtener
una mejor elongacién de sus musculos, incrementan-
do su circulacidn y ritmo cardiaco, brindando delibe-
radamente mas oxigeno a sus musculos. Al finalizar
su rutina de ejercicio, repita estos movimientos para
reducir los riesgos de contractura muscular. Se sugi-
eren los siguientes ejercicios de precalentamiento y
elongacion:

e Tocarse los dedos de los pies: Inclinese lentamente
hacia adelante dejando su espalda y hombros relaja-
dos mientras estira sus manos para tocar sus pies.
Inclinese lo mas que pueda y mantenga esta postura
hasta contar hasta 15. Suba lentamente para evitar
mareos.

A

™
"I_E'j‘ IE:,-I-:;,"' f
- |Ih I|| J
¥ '\.'Ill I', I.'
\ | || 11
& L |I I
|||. 'Lﬂﬁ_l

==

e Levantamiento de hombros: Levante su hombro
derecho hacia su oreja y cuente hasta uno. Luego le-
vante su hombro izquierdo hacia su orejay cuente has-
ta uno mientras baja su hombro derecho.

e Inclinar la cabeza: Incline su cabeza lentamente hacia
la derecha y sintiendo la elongacion del lado izquierdo
de su cuello, continte inclinando su cabeza hacia atréas
estirando el mentén hacia arriba y dejando entreabrir
la boca. Siga inclinando su cabeza hacia la izquierda y
termine bajando su cabeza hacia el pecho. Permanez-
ca 1 0 2 segundos en cada una de las 4 posiciones que
realiza al inclinar la cabeza.

e Elongaciéon de ligamentos: Siéntese con su pierna
derecha extendida. Deje reposar la planta de su pie
izquierdo sobre su muslo interior derecho. Estirese
hacia adelante tratando de alcanzar con su mano los
dedos de sus pies. Manténgase asi por 15 segundos y
afloje. Repita el ejercicio con su otra pierna.
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e Elongacion de pantorrillas: Apdyese contra una
pared sosteniéndose con los brazos, con su pierna iz-
quierda por delante de la derecha. Manteniendo ambas
plantas de los pies totalmente apoyadas en el suelo,
inclinese hacia adelante (moviendo las caderas hacia
la pared] flexionando la pierna izquierda y estirando
la derecha. Mantenga esta posicion por 15 segundos.
Repita el procedimiento intercambiando la posicion de
las piernas.

e Elongacion lateral: Abra sus brazos hacia los costa-
dosy estirelos hasta que estén por arriba de la cabeza.
Estire su brazo derecho hacia el cielo y cuente hasta
uno. Repita el ejercicio con su brazo izquierdo.



EJERCICIOS DE REMO

Remar es un ejercicio que puede tornarse cansador.
Por esta razén, es mejor comenzar con ejercicios cor-
tos y faciles e ir aumentando el ejercicio hasta lograr
sesiones mas largas y de mayor dificultad. Comience
remando aproximadamente 5 minutos y segln vaya
progresando, aumente la duracién de su ejercicio.
Eventualmente deberd poder remar por 15-20 minu-
tos, pero no intente lograrlo rapidamente.

Intente entrenar 3 veces a la semana, en forma alter-
nada. Esto permitird que su cuerpo se recupere mas
facilmente.

Alterne los estilos de remo.

ACCION COMPLETA DE REMO

Este ejercicio ayudara a tonificary fortalecer los grupos
musculares de las piernas, los brazos, los hombros, la
espalday el estomago. Comience como se muestra en
la Fig. 1.a. con el manillar en la posicion inicial. Deslice
el cuerpo hacia el frente sobre el asiento, con las rodil-
las flexionadas, tome el manillar y mueva lentamente
hacia atras, manteniendo la espalda recta, extendien-
do las piernas y tirando del manillar hacia el pecho.
Regrese a la posicion inicial y repita.

REMO SOLO DE BRAZOS

Este ejercicio ayudara a aislar los musculos en sus
brazos, hombros, espalday estémago. Comience como
se muestra en la Fig. 2.a. con sus piernas derechas. In-
clinese hacia adelante y sostenga el manillar. De forma
gradual y controlada, regrese a la posicion completa-
mente erguida, moviendo los antebrazos , (agarre ex-
cesivo para el ejercicio del musculo triceps) o tirando,
(agarre con la mano baja para el ejercicio del biceps) el
manillar hacia el pecho hasta que esté completamente

extendido. Regrese a la posicion inicial y repita.
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REMO SOLO DE PIERNAS

Este ejercicio ayudard a tonificar y fortalecer los
musculos de las piernas y la espalda. Comience como
se muestra en la Fig. 3.a. con la espalda recta y los
brazos estirados. Deslice hacia abajo sobre el asien-
to, con las rodillas dobladas sosteniendo el manillar,
extendiendo solo las piernas y asegurandose de man-
tener la espalda y los brazos rectos, empuje su cuerpo
hacia el extremo del riel principal del remero. Regrese
a la posicidn inicial y repita.
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PRECAUCION: Sostenga la barra manillar todo el tiem-
po durante el ejercicio, no la suelte repentinamente.




ESTE PRODUCTO ES PARA USO EXCLUSIVO DOMESTICO, NO APTO PARA USO EN ESTABLECIMIENTOS
PROFESIONALES O DE SALUD DE NINGUN TIPO.

NO SE ACEPTAN RECLAMOS POR LOS PRODUCTOS QUE PRESENTEN LAS SIGUIENTES CARACTERISTICAS:

¢ Golpes.

e Caidas.

e Mal uso.

¢ Instalacion o armado incorrecto o inadecuado del producto.

» Dafnos o desgaste producido por uso inadecuado; uso excesivo, comercial y/o profesional del producto.

» Dafos producidos por oxidacion, sulfatacion, humedad, exposicion a la lluvia y/o al agua o a fuentes de
calor excesivo, uso de abrasivos, corrosion.

» Dafnos a causa de inundaciones, entrada de agua y/o arena.

* Dafnos causados por la adaptacion de piezas y/o accesorios que no pertenezcan al producto.
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WORKS®

MAQUINA DE REMO. Modelo: MTDP-RH8866. Composicion: 85% Acero + 5% Polipropileno + 5% Poliestireno de
Alto Impacto + 2% Madera + 1% Plastico + 2% PVC. Importado y distribuido en Costa Rica por Corporacion de
Supermercados Unidos, S. R. L. San José, Santa Ana Edificios Forum I, Costa Rica. Tel (506) 2582-8400. Nicara-
gua por Corporacion de Supermercados Unidos de Nicaragua, S. A.Kilometro 6 1/2 Carretera a Masaya, Edificio
Cobirsa I, Managua, Nicaragua Tel. (505) 2264-9370. Guatemala por Operadora de Tiendas, S. A. 16 Calle 3-43
Zona 10, Edificio Trevio, Apartado Postal 01010 Guatemala, Guatemala. Fiscal N°:737810-6 Tel. (502) 2243-7000.
El Salvador por Operadora del Sur, S. A. de C. V. Entre Calle Nueva #1 y Calle Nueva #2 AV. Manuel Enrique Arau-
jo, Col. Escalén, San Salvador, San Salvador. Tel. (503) 2523-6800. Honduras por Operadora del Oriente, S. A. de
C. V. Colonia Luis Landa, Edificio Anexo Instituto de Prevision Militar, 2°. Nivel, Francisco Morazan, Tegucigalpa,
Honduras. Tel. (504) 2265-8100. Origen: China.



