GOL DS GYNI
XR 59

N° do Serio MANUAL DEL USUARIO

Escriba el nimero de serie en el
espacio de arriba para referencia.

Calcomania con el Numero de
Serie (debajo del asiento)

¢.PREGUNTAS?

Si tiene alguna pregunta, o si faltan
piezas o alguna pieza ha resultado
dafada, por favor comuniquese
con el establecimiento donde
compro este producto.

A PRECAUCION

CONVIERTA SUS METAS DE
Antes de usar el aparato, lea ESTADO FISICO EN

cuidadosamente todas las adver- RE ALID AD

tencias e instrucciones de este
manual. Guarde el manual para IFIT.COM
futuras referencias.
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PRECAUCIONES IMPORTANTES

A ADVERTENCIA Para reducir el riesgo de lesiones graves, lea todas las precau-

ciones e instrucciones importantes de este manual y todas las advertencias que se observan en su
banco de pesas antes de utilizarlo. ICON no asume ninguna responsabilidad por lesiones person-
ales o danos a la propiedad que ocurran por el uso de este producto o a través del mismo.

1.

Es responsabilidad del propietario asegu-
rarse de que todos los usuarios del banco de
pesas sean informados adecuadamente de
todas las precauciones.

Antes de comenzar cualquier programa de
ejercicios, consulte con su médico. Esto es
particularmente importante para individuos
mayores de 35 afos o individuos con proble-
mas de salud preexistentes.

El banco de pesas no esta destinado a per-
sonas con capacidades fisicas, sensoriales
o psiquicas reducidas o carentes de expe-
riencia y conocimiento, a no ser que estén
supervisadas o sean instruidas acerca del
uso del banco de pesas por una persona
responsable de su seguridad.

Lea todas las instrucciones de este manual
y todas las advertencias del banco de pesas
antes de usarlo.

El banco de pesas esta previsto exclusiva-
mente para su uso en casa. No use el banco
de pesas en ningun lugar comercial, de alqui-
ler ni institucional.

Mantenga el banco de pesas bajo techo, a
lejado de la humedad y el polvo. No guarde
el banco de pesas en el garaje ni en un patio
cubierto ni cerca de agua.

Coloque el banco de pesas en una superficie
plana, con una estera debajo para proteger

10.

11.

12.

13.

el piso o la alfombra. Asegurese de que
haya suficiente espacio libre alrededor del
banco de pesas para montarlo, desmontario
y usarlo.

Inspeccione y apriete adecuadamente todas
las piezas regularmente. Reemplace inmedia-
tamente cualquier pieza gastada.

Nunca deje que los ninos menores de 13
anos ni las mascotas se acerquen al banco
de pesas.

El banco de pesas esta disefiado para sopor-
tar un peso maximo del usuario de 136 kg

y un peso maximo total de 186 kg. No colo-
que mas de 50 kg de pesas en el banco de
pesas. Nota: El banco de pesas no incluye
las pesas.

Use siempre calzado deportivo para proteger
los pies mientras usa el banco de pesas.

Asegurese siempre de que el pasador de
bloqueo esté totalmente insertado en la
armadura y en el soporte del pivote antes de
usar el banco de pesas.

El hacer ejercicios en exceso puede causar
lesiones graves o incluso la muerte. Si expe-
rimenta mareos, se queda sin aliento o siente
dolor mientras hace ejercicios, deténgase
inmediatamente y descanse.

GUARDE ESTAS INSTRUCCIONES



COLOCACION DE LAS CALCOMANIAS DE ADVERTENCIA

Este dibujo muestra las ubicaciones de las
calcomanias de advertencia. Si falta una cal-
comania o ésta es ilegible, vea la portada de
este manual y solicite una nueva calcomania
de reemplazo gratuita. Péguela en el lugar
indicado. Nota: Puede ser que no se muestren
las calcomanias en su tamafio real.

AWARNING

« Misuse of this machine may result in serious injury.

« Read user’s manual prior to use and follow all warnings
and instructions.

« Do not allow children on or around machine.

« Keep body, clothing, and hair free and clear of
all moving parts.

+Replace label if damaged, illegible, or removed.

AWARNING

User Weight: Max 300 LBS
Weight Crutch: Max 110 LBS
Leg Developer: Max 50 LBS

Weight Carriage: Max 110 LBS
Chest Fly Per Arm: Max 30 LBS

Product may not offer all listed exercises.




ANTES DE COMENZAR

Gracias por seleccionar el versatil banco de pesas después de leer este manual, por favor vea la portada
GOLD’S GYM® XR 5.9. El banco de pesas XR 5.9 de este manual. Para ayudarnos a asistirle, anote el
se disefio para ayudarle a desarrollar los principales numero de modelo y el nUmero de serie del producto
grupos de musculos del torso. Si su meta es tonificar antes de contactarnos. El nUmero del modelo y la ubi-
su cuerpo, desarrollar y fortalecer drasticamente el cacion del numero de serie se muestran en la portada

tamafio de sus musculos, o mejorar su sistema cardio-  de éste manual.

vascular, el banco de pesas le ayudara a alcanzar los

resultados especificos que usted desea. Antes de seguir leyendo, por favor estudie el dibujo de
abajo y familiaricese con las piezas y sus nombres.

Para su beneficio, lea el manual cuidadosamente

antes de usar el banco de pesas. Si tiene preguntas

Largo: 4'6" (137 cm)
Ancho: 1'6" (46 cm)

Respaldo

Asiento

Pata Delantera

Pasador de Bloqueo

Almohadilla de

Soporte del Pivote
Espuma




TABLA DE IDENTIFICACION DE PIEZAS

Consulte los dibujos que aparecen abajo para identificar las piezas pequefias en el montaje. El nimero entre
paréntesis que hay cerca de cada dibujo es el nimero de la pieza en la LISTA DE LAS PIEZAS hacia el final de
este manual. Nota: Si no encuentra alguna de las piezas en la bolsa de piezas, compruebe si ha sido pre-
viamente conectada. Pueden incluirse piezas adicionales.

Arandela M6 - L] Contratuerca M10
(22) Arandela M10 (19)
Arandela Grande M10
(20) 27)
—) ) ¢ )
Tornillo Tornillo Tornillo M6 x 60mm .
M4 x 16mm (28) M6 x 16mm (24) (17) Tornillo I\(/|2150)X 20mm
Perno de Porte M10 x 63mm Perno M10 x 63mm

(18) (16)

Perno M10 x 70mm (26)

Perno M10 x 85mm (23)




MONTAJE

« El montaje requiere dos personas. « Ademas de la(s) herramienta(s) incluida(s),
para el montaje se necesitan las siguientes

+ Debido a su tamarfio y peso, el banco de pesas herramientas:

debera ser montado en el sitio donde se utilizara.

Asegurese de que haya suficiente espacio libre un destornillador de estrela &EF——

para caminar alrededor del banco de pesas al

montarlo. un destornillador estandar Er—
- Coloque todas las piezas en un area despejada y dos llaves ajustables

quite los materiales de empaque. No se deshaga

de los materiales de empaque hasta haber termi- un mazo de goma (:D

nado todos los pasos de montaje. . L )
El montaje puede ser més facil si tiene un juego

de llaves. Para evitar dafar las piezas, no utilice

+ Las partes del lado izquierdo estan marcadas con ’ Ve
herramientas eléctricas.

“L” o “Left” y las partes del lado derecho estan
marcadas con “R” o “Right”.

+ Para identificar las piezas pequefias, vea la
pagina 6.

1. Para facilitar el montaje, asegurese de que haya leido y entendido la informacion en la caja de arriba.

2. ldentifique el Estabilizador Delantero (29), que
no tiene las calcomanias de advertencia.

Conecte el Estabilizador Delantero (29) a la Pata
Delantera (2) con dos Pernos de Porte M10 x
63mm (18) y dos Contratuercas M10 (19). No
apriete aun las Contratuercas.




3. Conecte la Pata Delantera (2) a la Armadura
(1) con dos Pernos M10 x 63mm (16),
dos Arandelas Grandes M10 (27) y dos
Contratuercas M10 (19). No apriete aun las
Contratuercas.

4. Oiriente el Estabilizador Trasero (4) de modo que
las calcomanias queden orientadas hacia arriba.
A continuacién, oriente la Pata Trasera (3) como
se muestra.

Conecte el Estabilizador Trasero (4) a la Pata
Trasera (3) con dos Pernos de Porte M10 x
63mm (18) y dos Contratuercas M10 (19). No
apriete aun las Contratuercas.

5. Conecte la Pata Trasera (3) a la Armadura
(1) con dos Tornillos M10 x 20mm (25) y dos
Arandelas M10 (20).

Vea los pasos 2-4. Apriete las Contratuercas 1
M10 (19).




6.

Inserte los dos Tubos de la Aimohadilla (10) en
la Pata Delantera (2).

Humedezca los extremos de los Tubos de la
Almohadilla (10) con agua jabonosa y deslice
dos Almohadillas de Espuma (9) por cada Tubo
de la Almohadilla.

Luego, presione dos Tapas de la Alimohadilla
(11) en cada Tubo de la Almohadilla (10).

Conecte el Soporte del Pivote (6) a la Armadura
del Respaldo (5) con dos Pernos M10 x 70mm
(26) y dos Contratuercas M10 (19). No apriete
aun las Contratuercas.

Aplique un poco de la grasa incluida a un Perno
M10 x 85mm (23).

Inserte el Soporte del Pivote (6) en la ranura
de la Armadura (1). Conecte la Armadura

del Respaldo (5) a la Armadura con el Perno
M10 x 85mm (23) y una Contratuerca M10
(19). No apriete en exceso la Contratuerca;
la Armadura del Respaldo debe pivotar
facilmente.

Luego, conecte un Tornillo M10 x 20mm (25)
y una Contratuerca M10 (19) en el orificio del
extremo del Soporte del Pivote (6).

Vea el paso 7. Apriete las Contratuercas M10
(19).




9. Vea el diagrama incluido. Conecte el cable (A)
del Pasador de Bloqueo (21) a la parte inferior
de la Armadura (1) con un Tornillo M4 x 16mm
(28). Luego, inserte el Pasador de Bloqueo en la
Armadura y en un orificio de ajuste del Soporte
del Pivote (6).

Oriente el Respaldo (7) como se mues-

tra. Conecte el Respaldo a la Armadura del
Respaldo (5) con cuatro Tornillos M6 x 16mm
(24).

10. Conecte el Asiento (8) a la Armadura (1) con
cuatro Tornillos M6 x 60mm (17) y cuatro
Arandelas M6 (22).

11. Asegurese que todas las piezas estén apropiadamente apretadas antes de utilizar el banco de pesas.
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AJUSTE

Consulte las GUIAS DE EJERCICIOS en la pagina 12 para obtener informacion importante para sus ejercicios y
consulte también la guia de ejercicios anexa para conocer la forma correcta de realizar diversos ejercicios.

Cada vez que se utilice el banco de pesas debe asegurarse de que todas las piezas estén correctamente apreta-
das. Reemplace inmediatamente cualquier pieza gastada. La limpieza del banco de pesas puede realizarse con
un pano humedecido y un detergente suave no abrasivo; no use disolventes para limpiar el banco de pesas.

AJUSTE DEL RESPALDO

El Respaldo (7) se puede usar en una posicion
declinada, una posicién plana o cualquiera de las
cuatro posiciones inclinadas.

Para ajustar el Respaldo (7), retire en primer lugar el
Pasador de Bloqueo (21) de la Armadura (1). Luego,
pivote el Respaldo hasta la posicién deseada y rein-
serte el Pasador de Bloqueo en la Armadura y en un
orificio de ajuste del Soporte del Pivote (6).

Orificios de
A ADVERTENCIA: Auste 6
Asegurese de que el Pasador de Bloqueo
(21) esté totalmente insertado en la Arma-
dura (1) y en el Soporte de Pivote (6).
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GUIA DE EJERCICIOS

CUATRO TIPOS DE ENTRENAMIENTOS DE
RESISTENCIA

Nota: Una “repeticién” es un ciclo completo de un ejer-
cicio, como un abdominal. Una “serie” es un grupo de
repeticiones.

Fortalecer los Musculos— Trabaje sus musculos

cerca a su capacidad maxima y progresivamente

aumente la intensidad de su ejercicio. Ajuste el nivel de

la intensidad de un ejercicio individual como sigue:

+ Cambie la cantidad de la resistencia usada.

« Cambie el niUmero de repeticiones o de series
ejecutadas.

Use su propio juicio para determinar la cantidad de
resistencia que es correcta para usted. Empiece con
3 series de 8 repeticiones por cada ejercicio que
realice. Descanse por 3 minutos después de cada
serie. Cuando usted pueda completar 3 series de 12
repeticiones sin dificultad, incremente la cantidad de
resistencia.

Tonificar—Tonifique sus musculos trabajandolos a

un porcentaje moderado de su capacidad. Seleccione
una cantidad moderada de resistencia y aumente el
numero de repeticiones en cada serie. Complete tantas
series de 15 a 20 repeticiones como sea posible sin
ninguna incomodidad. Descanse por 1 minuto después
de cada serie. Trabaje sus musculos completando mas
series en vez de usar cantidades altas de resistencia.

Pérdida de Peso—Para perder de peso, use una
cantidad baja de resistencia y aumente el nimero

de repeticiones para cada serie. Ejercite por 20 o 30
minutos, descansando por un maximo de 30 segundos
entre las series.

Entrenamiento Variado—Combine entrenamiento de

resistencia y ejercicios aerobicos siguiendo este tipo

de programa:

« Entrenamientos de resistencia los lunes, miércoles y
viernes.

+ 20 a 30 minutos de ejercicios aerobicos los martes y
jueves.

« Un dia entero de descanso cada semana para darle
a su cuerpo tiempo para restablecerse.

GUIA DE ENTRENAMIENTO

Familiaricese con el aparato y aprenda la forma cor-
recta de cada ejercicio. Use su propio juicio para
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determinar el tiempo apropiado para cada entre-
namiento, y el nimero de repeticiones y series para
completarlo. Progrese a su propio paso y sea sensible
a las sefales de su cuerpo. Siga cada entrenamiento
con por lo menos un dia de descanso.

Calentamiento—Empiece con 5 a 10 minutos de esti-
ramiento y ejercicios ligeros. El calentamiento aumenta
la temperatura de su cuerpo, su ritmo cardiaco y su
circulacion preparandolo para los ejercicios.

Hacer Ejercicios —Incluye de 6 a 10 diferentes ejer-
cicios en cada entrenamiento. Seleccione ejercicios
para cada grupo principal de musculos, enfatizando las
areas que usted quiere desarrollar. Para darle balance
y variedad a sus entrenamientos, varie los ejercicios
de entrenamiento a entrenamiento.

Enfriamiento—Termine con 5 a 10 minutos de estira-
miento. El estiramiento aumenta la flexibilidad de sus
musculos y le ayuda a evitar problemas posteriores al
ejercicio.

FORMAS DE EJERCICIO

Muévase a través del campo completo del movimiento
para cada ejercicio y mueva solamente las partes apro-
piadas del cuerpo. Ejecute las repeticiones en cada
serie suavemente y sin parar. La etapa del esfuerzo de
cada repeticion debe durar por lo menos la mitad del
tiempo de la etapa de regreso. Exhale durante la etapa
del esfuerzo en cada repeticion e inhale durante el
tiempo de regreso. Nunca retenga la respiracion.

Descanse por un periodo de tiempo corto después de

cada serie.

« Fortalecer los Musculos—Descanse por tres minutos
después de cada serie:

+ Tonificar—Descanse por un minuto después de cada
serie.

+ Pérdida de Peso—Descanse por 30 segundos
después de cada serie.

MANTENGASE MOTIVADO

Para estar motivado, mantenga un registro de cada
entrenamiento. Escriba la fecha, los ejercicios eje-
cutados, la resistencia usada y el nimero de series
y repeticiones terminadas. Registre su peso vy las
medidas de las partes principales del cuerpo una vez
al mes. Para alcanzar buenos resultados, haga del
ejercicio una parte regular y agradable de su vida.



REGISTRO DE EJERCICIOS

Haga copias de ésta pagina, y use las copias para que haga un horario y registre su fuerza y los entrenamientos
aerobicos. El horario y registro de sus entrenamientos le ayudara a hacer ejercicios regularmente y que sea una
parte agradable en su vida.

Fuerza
Fecha:

/

A}

Aerobico
Fecha:

/

Fuerza
Fecha:

L L |

/

Aerobico
Fecha:

/

Fuerza
Fecha:

_ I/ [ 1.

Aerobico
Fecha:

/

S . Repeti- L ) Repeti-
Ejercicio Libras |Grupo| .0 Ejercicio Libras |Grupo ciones
6.
2. 7.
3. 8.
4. 9.
5. 10.
Ejercicio Tiempo | Distancia | Velocidad
L . Repeti- L . Repeti-
Ejerc|c|o Libras | Grupo ciones Ejerc|c|o Libras | Grupo ciones
6.
2. 7.
3. 8.
4. 9.
5. 10.
Ejercicio Tiempo | Distancia | Velocidad
L . Repeti- L . Repeti-
Ejercicio Libras |Grupo| .| Ejercicio Libras| Grupo | .~
6.
2. 7.
3. 8.
4. 9.
5. 10.
Ejercicio Tiempo | Distancia | Velocidad
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LISTA DE LAS PIEZAS N° de Modelo GGBE4869.11 R0217A

N° Ctd. Descripcion N° Ctd. Descripcion

1 1 Armadura 17 4 Tornillo M6 x 60mm

2 1 Pata Delantera 18 4 Perno de Porte M10 x 63mm
3 1 Pata Trasera 19 10 Contratuerca M10

4 1 Estabilizador Trasero 20 2 Arandela M10

5 1 Armadura del Respaldo 21 1 Pasador de Bloqueo

6 1 Soporte de Pivote 22 4 Arandela M6

7 1 Respaldo 23 1 Perno M10 x 85mm

8 1 Asiento 24 4 Tornillo M6 x 16mm

9 4 Almohadilla de Espuma 25 3 Tornillo M10 x 20mm
10 2 Tubo de la Aimohadilla 26 2 Perno M10 x 70mm

11 4 Tapa de la Almohadilla 27 2 Arandela Grande M10
12 4 Tapa del Estabilizador 28 1 Tornillo M4 x 16mm

13 4 Tapa Interna Cuadrada 50mm 29 1 Estabilizador Delantero
14 1 Tapa Interna Cuadrada 45mm * - Manual del Usuario

15 1 Tapa Interna 25mm x 50mm * - Guia de Ejercicios

16 2 Perno M10 x 63mm * - Paquete de Grasa

Nota: Las especificaciones estan sujetas a cambios sin previo aviso. Para informacién de como solicitar piezas
de repuesto, vea la contraportada de este manual. *Estas piezas no estan ilustradas.
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DIBUJO DE LAS PIEZAS N° de Modelo GGBE4869.11 R0217A
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COMO ORDENAR PIEZAS DE REPUESTO

Para ordenar piezas de repuesto, por favor vea la portada de este manual. Para ayudarnos a proporcionarle
asistencia, por favor esté listo para proporcionar la siguiente informacion cuando nos contacte:

+ el nUmero de modelo y el nUmero de serie del producto (vea la portada de este manual)
+ el nombre del producto (vea la portada de este manual)

+ el nUmero de la pieza y descripcion de la (de las) pieza(s) de reemplazo (vea la LISTA DE LAS PIEZAS y el
DIBUJO DE LAS PIEZAS hacia el final de este manual)

N° de Pieza 390953 R0217A Impreso en EE.UU. © 2015 ICON Health & Fitness, Inc.



