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INSTRUCCIONES DE

SEGURIDAD IRONSIDE'

Es responsabilidad exclusiva del comprador leer el manual del propietario, las etiquetas de advertencia y dar
instrucciones a todas las personas sobre el uso adecuado del equipo. Es importante comprender cada
advertencia en su totalidad. Se recomienda que todos los usuarios estén informados sobre la siguiente
informacién antes de utilizar el equipo.

& ADVERTENCIAS DE SALUD

e Antes de comenzar cualquier programa de ejercicio o acondicionamiento, debes consultar con tu médico personal
para determinar si necesitas un examen fisico completo. Esto es especialmente importante si eres inactivo, estas
embarazada o padeces alguna enfermedad.

e Si en algin momento durante el ejercicio te sientes débil, mareado o experimentas dolor, detén el ejercicio de
inmediato y consulta a tu médico.

e Para evitar dolores musculares y tensiones, inicia cada entrenamiento con estiramientos y calentamientos, y
finaliza cada sesion enfriandote y realizando estiramientos

N\ INSTALACION

Se recomienda que todo el equipo:

e Esté asegurado o instalado sobre una superficie sélida y nivelada para estabilizarlo y eliminar movimientos o
vuelcos durante el entrenamiento.

e Seinstale en un lugar con ventilacion suficiente para garantizar un funcionamiento adecuado.

e Se coloque con un espacio suficiente a su alrededor para que todos los ejercicios puedan realizarse de
manera segura.

e Serecomienda que haya al menos 1 metro de espacio alrededor del equipo en las dreas donde se requiera
acceso para ejercitarse.

/N USO ADECUADO

Antes de usar este equipo, por favor, lee las siguientes instrucciones de seguridad y cimplelas. jGracias!

e Ensambla el equipo siguiendo las instrucciones de montaje.

e Ten cuidado y utiliza herramientas adecuadas para el ensamblaje. Pide ayuda si encuentras algun problema.

¢ No uses limpiadores corrosivos para limpiarlo.

e Usaropay calzado adecuado para el ejercicio a fin de evitar accidentes.

e Sj detectas dafios en piezas pequefas, deja de usar el equipo de inmediato y contacta con la empresa o agencia
donde lo compraste para realizar el cambio. Instala las nuevas piezas correctamente y asegurate de que las
uniones y partes moviles estén bien ajustadas para evitar peligros durante su uso.

e Los padres u otros adultos supervisores deben vigilar de cerca a los nifios si el equipo se usa en su presencia.
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INSTRUCCIONES DE

SEGURIDAD IRONSIDE'

N\ INSPECCION

e No utilices ni permitas el uso de ninglin equipo que esté dafiado o tenga piezas desgastadas o rotas. Para todos los
equipos de Ironside, usa Unicamente piezas de repuesto suministradas por Ironside.

e Asegurate siempre de que todas las tuercas y tornillos estén bien ajustados antes de cada uso.

e Conserva las etiquetas y placas de identificacion; no las retires por ninguna razén, ya que contienen informacion
importante.

¢ Mantenimiento del equipo: el mantenimiento preventivo es clave para el funcionamiento 6ptimo del equipo.
Aseglrate de seguir nuestros consejos de mantenimiento para garantizar el correcto funcionamiento continuo de
tu equipo Ironside.

e Antes de cada uso, examina todos los accesorios aprobados para su uso con el equipo Ironside en busca de dafios
o desgaste.

¢ Situ equipo Ironside parece dafiado o desgastado, no intentes usarlo ni repararlo por tu cuenta.

/N ADVERTENCIAS DE USO

e Esresponsabilidad del comprador instruir a todos los usuarios sobre los procedimientos correctos de operacion de
todo el equipo Ironside.

¢ Mantén a los nifios alejados de todas las partes méviles. Los padres deben supervisar de cerca a los nifios si el
equipo se utiliza en su presencia.

¢ No uses ropa suelta ni joyas al utilizar el equipo. También se recomienda que los usuarios recojan el cabello largo
para evitar el contacto con las partes moviles.

e Asegurate de que cualquier persona que no esté utilizando el equipo se mantenga alejada del usuario, los
accesorios y las partes méviles mientras la maquina esté en funcionamiento.

& CONSERVA ESTE MANUAL DE INSTRUCCIONES PARA USO Y REFERENCIA FUTUROS.
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LISTA DE PIEZAS IRONSIDE’

Viga de Contractor Viga De Jaldn

Columna Viga De Remo Bajo de Pecho (Pec Fly) (Pulldown)

o 0o
\V4 [\
A

1 8PCS 2 3 2PCS 4 2PCS
. i Estructura Para .
Con_ector Viga _Dt_a Jalén Contractor De Pecho Viga De Remo
Inclinado Adicional Largo Sentado

De Pie

5 4PCS 6 2PCS 7 2PCS 8 2PCS
Componente De Remo Componente De Tornillo Hexagonal Tornillo Hexagonal
Largo Sentado Jalén Sentado M12x125 M12x80

10 2PCS n 4PCS 12 32PCS

Tuerca De Sequridad ) Estructura De Jalon
M12 Antidesiizante Arandela De Nailon De Pie / Remo Largo

13 132 PCS| 14 80OPCS| 15 28PCS | 16 2PCS

Arandela Plana ®12




LISTA DE PIEZAS

IHONSIDE@

Tornillo Hexagonal

Barra Guia ©20

Tornillo Superior M8x10

Tope De Peso SL554

Redonda SL565

Torre de Pesas

Sentado + Barra Guia

M12x75
\J
1 8PCS 2 2PCS 3 2PCS 4 2PCS
Arandela Torre Superior del Jalén | Buje Amortiguador en

Barra Guia

9 4PCS

6 2PCS

7 2PCS

8 2PCS

Casquillo Limitador
de Barra Guia

Torre Superior de Pec Fly
con Barra (15 Orificios)
+ Polea Movil

Disco De Peso Redondo

Torre Superior De Jaldn De
Pie / Remo Largo Con Barra
(19 Orificios)

9 2PCS

10 2PCS

n 4PCS

12 32PCS

Tubo De Ajuste +

Tornillos M8x60 De
Cabeza Cilindrica Con

Tuerca

Arandela Plana ¢8

Polea Movil 1 Antideslizante M8
Llave Hexagonal
13 132 PCS| 14 15 28 PCS 16 2PCS




LISTA DE PIEZAS

IHONSIDE‘!)

Cable de Remo

Cable de Jaldn
Sentado 3 + Manija

Cable de Jaldn de Pie
/ Remo Largo 4 +

Cable de Contractor
de Pecho (Pec Fly] 1 Largo Sentado 2 de Jalén Manija
& l Il" =<3 -
| * 3
L |I ¢ _ 9
,{’H o,
33 2PCS 34 2PCS | 35 2PCS | 36 2PCS
Viaa Tornillo Hexagonal Cojin de Remo
g M12x25 Largo Sentado
L ';"-11 - &
s 8 ~3
37 1PCS 38 8PCS | 39 2PCS
Tornillo M8x70 de
cabeza semicircular Cojin de jalén Espuma corta Cubierta de espuma
con llave hexagonal
@
40 16 PCS | 41 2PCS | 42 4PCS | 43 4PCS
Tornillo M8x16 de Tana exterior
cabeza avellanada con P TF21-0500
de espuma
llave hexagonal
. g ‘-\\' '/'f,.-ﬁ—\
3) (7
44 4PCS |45 4PCS | 46 4PCS




GUIA DE ARMADO IRONSIDE

PASO 1
Nota: El montaje del otro lado es simétrico y se realiza de la misma manera.
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GUIA DE ARMADO IRONSIDE

PASO 4
Nota: El montaje del otro lado es simétrico y se realiza de la misma manera.




GUIA DE ARMADO IRONSIDE

PASO 5
Nota: El otro lado se ensambla de forma simetrica.




CONSEJOS Y TECNICAS DE

ENTRENAMIENTO IRONSIDE’

EJERCICIO AEROBICO

El ejercicio aerdbico es cualquier actividad sostenida que envia oxigeno a tus musculos a
través del corazon y los pulmones. Este tipo de ejercicio mejora la salud cardiovascular y
pulmonar, fortaleciendo los musculos mas importantes de tu cuerpo. Se promueve el
acondicionamiento aerdbico mediante actividades que involucren grandes grupos
musculares (como brazos, piernas o glateos). Durante el ejercicio aerdbico, el corazon late
mas rapido y la respiracion se vuelve mas profunda. El ejercicio aerdbico debe ser parte de
cualquier rutina de entrenamiento completa.

ENTRENAMIENTO CON PESAS

Ademas del ejercicio aerohico, que ayuda a eliminar y evitar el exceso de grasa corporal, el
entrenamiento con pesas es una parte fundamental de la rutina. Ayuda a tonificar,
desarrollar y fortalecer los musculos. Si estas trabajando por encima de tu zona objetivo,
es recomendable reducir la cantidad de repeticiones. Siempre consulta a tu médico antes
de comenzar cualquier programa de ejercicios.

GRAFICO MUSCULAR

La rutina de ejercicios que se realiza con esta maquina esta disefiada para trabajar todo el
cuerpo. Los grupos musculares que se enfocan incluyen: pecho, hombros, espalda, piernas
y brazos. También ayuda a acondicionar el sistema circulatorio y proporciona un excelente
entrenamiento aerdbico. Estos grupos musculares estan resaltados en el grafico muscular
gue se muestra a continuacion.

Trapezius Trapecio
Anterior posterior
Pectoral mayor Triceps
'T Serrato
a anterior
ol Biceps Dorsal ancho
Abdominales
Sartorio Gluteos
Cuadriceps Isquiotibiales
Tibial Gastrocnhemio
anterior (pantorrilla)



GUIAS PARA EL

ENTRENAMIENTO IRONSIDE

Cémo empezar tu programa de ejercicio depende de tu condicidn fisica. Si has estado
inactivo por varios afios o tienes sobrepeso considerable, debes comenzar despacio e ir
aumentando poco a poco el tiempo que pasas en el equipo, unos minutos por sesion.

Al principio, puede que solo logres ejercitarte unos pocos minutos dentro de tu zona
objetivo, pero tu resistencia aerdbica mejorara durante las proximas 6 a 8 semanas. No te
desanimes si te toma mas tiempo. Es importante que trabajes a tu propio ritmo. Al final,
podras ejercitarte de manera continua por 30 minutos. Mientras mejor sea tu condicion
aeradbica, mas tendras que esforzarte para mantenerte en tu zona objetivo.
Recuerda estos puntos esenciales:
 Consulta con tu meédico tus programas de entrenamiento y dieta para que te
recomiende la rutina que debes seguir.
- Comienza tu programa de entrenamiento de forma lenta, con metas realistas definidas
por ti y tu médico.
« Controla tu pulso con frecuencia.
- Establece tu frecuencia cardiaca objetivo segun tu edad y condicion fisica.

INTENSIDAD DEL EJERCICIO

Para sacar el maximo provecho del ejercicio, es importante mantener la intensidad
adecuada. La intensidad correcta se puede determinar usando tu ritmo cardiaco como
guia. Para un ejercicio aerobico efectivo, tu ritmo cardiaco debe mantenerse entre el 65% y
el 85% de tu ritmo cardiaco maximo mientras te ejercitas. A esto se le llama tu zona
objetivo. Puedes encontrar tu zona objetivo en la tabla que aparece mas abajo.

Durante los primeros meses de tu programa, manteén tu ritmo cardiaco cerca del limite
inferior de tu zona objetivo mientras haces ejercicio. Después de unos meses, podras
aumentarlo gradualmente hasta acercarte al punto medio de tu zona objetivo.

Para medir tu ritmo cardiaco, detén el ejercicio pero sigue moviendo las piernas o
caminando. Coloca dos dedos en tu muieca y cuenta los latidos durante B segundos, luego
multiplica ese numero por 10 para obtener tu ritmo cardiaco por minuto. Por ejemplo, si
cuentas 14 latidos en B segundos, tu ritmo cardiaco es 140 latidos por minuto. (Se usa la
cuenta de 6 segundos porque tu ritmo cardiaco baja rapido cuando paras el ejercicio).

Ajusta la intensidad de tu entrenamiento hasta que tu ritmo cardiaco esté en el nivel
correcto.

Cardiowascular
Performance

Incermediate
Aerobic

Effective Fat Burning

Age 25 30 35 40 45 50 55 60 70

I:l up to 55% l:l 55% - 65% - 65% - 85% - 85% - Max




CALENTAMIENTO Y

ENFRIAMIENTO IRONSIDE

Cada sesian de ejercicio debe incluir las siguientes 3 partes:

1.CALENTAMIENTO: 5 a 10 minutos de estiramientos y ejercicio ligero. Un calentamiento
adecuado eleva la temperatura corporal, el ritmo cardiaco y la circulacion para preparar el
cuerpo para el ejercicio.

2.EJERCICIO EN LA ZONA DE ENTRENAMIENTO: 20 a 30 minutos de ejercicio manteniendo
tu ritmo cardiaco dentro de tu zona de entrenamiento. (Nota: Durante las primeras
semanas de tu programa, no mantengas el ritmo cardiaco en la zona de entrenamiento por
mas de 20 minutos).

3.ENFRIAMIENTO: 5 a 10 minutos de estiramientos. Esto aumentara la flexibilidad de tus
musculos y ayudara a prevenir molestias después del ejercicio.

FRECUENCIA DEL EJERCICIO
Para mantener o mejorar tu condicion fisica, planea 3 sesiones de ejercicio a
la semana, con al menos 1 dia de descanso entre ellas. Después de algunos
meses de ejercicio regular, puedes realizar hasta 5 sesiones semanales si lo
deseas. Recuerda que la clave del éxito es hacer del ejercicio una parte
regular y placentera de tu vida diaria.
ESTIRAMIENTOS RECOMENDADOS
La forma correcta de varios estiramientos basicos se muestra a la derecha.
Muévete lentamente mientras estiras, mantén la posicion y nunca rebotes.
1.ESTIRAMIENTO DE DEDOS DE LOS PIES: Parate con las rodillas
ligeramente dobladas y flexiona lentamente hacia adelante desde las
caderas. Deja que tu espalda y hombros se relajen mientras alcanzas
hacia los dedos de los pies tanto como puedas. Mantén la posicion
durante 15 segundos y luego relajate. Repite 3 veces. Estira:
Isquiotibiales, parte trasera de las rodillas y espalda.
2.ESTIRAMIENTO DE ISQUIOTIBIALES: Siéntate con una pierna extendida.
Lleva la planta del pie de la pierna opuesta hacia ti y apoyala contra el
muslo interno de la pierna extendida. Alcanza hacia los dedos del pie
extendido tanto como puedas. Mantén la posicion por 15 segundos y
luego reldjate. Repite 3 veces con cada pierna. Estira: Isquiotibiales, zona
baja de la espalda y la ingle.
3.ESTIRAMIENTO DE GEMELOS Y AQUILED: Con una pierna adelante de la
otra, apoya las manos en la pared. Mantén la pierna trasera recta y el pie
trasero completamente apoyado en el suelo. Flexiona la pierna delantera,
inclinate hacia adelante y acerca las caderas a la pared. Mantén por 15
segundos y luego relajate. Repite 3 veces con cada pierna. Para
intensificar el estiramiento del tendon de Aquiles, también flexiona la
pierna trasera. Estira: Gemelos, tendones de Aquiles y tobhillos.
4.ESTIRAMIENTO DE CUADRICEPS: Con una mano apoyada en la pared para
mantener el equilibrio, lleva la otra mano hacia atras y agarra un pie.
Acerca el talén lo mas cerca posible de los gluteos. Mantén la posicion
por 15 segundos, luego relajate. Repite 3 veces con cada pierna.Estira:
Cuadriceps y musculos de la cadera.
5.ESTIRAMIENTO DE ADUCTORES (INTERNO DEL MUSLDO]): Siéntate con las
plantas de los pies juntas y las rodillas hacia afuera. Jala los pies hacia tu
zona de la ingle tanto como puedas. Mantén la posicion por 15 segundos y
luego reldjate. Repite 3 veces. Estira: Cuadriceps y musculos de la cadera.




GARANTIA

Para acceder al cambio o reparacion establecida por la Garantia IRONSIDE por 12 meses,

debes seguir estos pasos:

1.Ingreso del Ticket

. Si el producto presenta defectos, faltantes de piezas 0 no es apto para el uso, envia un
correo con fotos y/o videos que evidencien la falla junto con tu nimero de pedido al mail
de servicio al cliente del pais en el que hiciste la compra (Argentina, Chile, EEUU o
Mexico). Nuestro equipo revisara tu caso y te dara una respuesta dentro de un plazo
maximo de 3 dias habiles.

1.Soluciones

. Cambio: Si el producto tiene problemas de fabrica o faltan piezas esenciales, se realizara
el cambio o envio de las piezas faltantes en un plazo de 3 a 5 dias habiles.

- Reparacion: Si la falla corresponde a una pieza gue puede ser reemplazada sin afectar el
funcionamiento o la estetica, se reparara y se despachara en 5 a 8 dias habiles.

1.Exclusiones de Garantia

- La garantia no cubre productos mal ensamblados, alterados, dafiados por uso indebido o

gue hayan sufrido desgaste normal.

Nota: Los pedidos realizados antes del 15 de abril de 2024 tienen una garantia de 6 meses.
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