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Volumen de suministro/piezas

Asa, 2 unidades

Apoyo para los pies, 4 unidades




Aspectos generales

Leer y guardar el manual de instrucciones

Este manual de instrucciones pertenece a esta barra
de flexiones y contiene informacién importante sobre
la puesta en servicio y el manejo.

Antes de utilizar la barra de flexiones, lea atentamen-
te el manual de instrucciones, sobre todo las advertencias de
seguridad. La falta de observacion de estas instrucciones de
uso puede provocar lesiones graves o dafios importantes en la
barra de flexiones.

Las instrucciones de uso estan basadas en las normas y regu-
laciones vigentes en la Unién Europea. Si se encuentra en el
extranjero, observe también las directivas y leyes vigentes en
ese pais.

Guarde estas instrucciones de uso por si las necesita en el fu-
turo. Si pasa esta barra de flexiones a otra persona, entréguele
también este manual de instrucciones.

Explicacion de simbolos

En estas instrucciones de uso, en la barra de flexiones y en
el embalaje se utilizan los simbolos y las palabras indicadoras
que se incluyen a continuacion.

| A ADVERTENCIA: |

Este simbolo/esta palabra indicadora describe un peligro con
un grado medio de riesgo que, en caso de no evitarse, puede
provocar la muerte o lesiones fisicas graves.

\




. i ™
| A PRECAUCION: |

Este simbolo/esta palabra indicadora describe un peligro con
un grado bajo de riesgo que, en caso de no evitarse, puede
provocar lesiones fisicas leves o moderadas.

NOTA:

Esta palabra indicadora advierte de la posibilidad de que se
produzcan dafos en los efectos materiales.

Seguridad

Uso previsto

La barra de flexiones se ha concebido exclusivamente como
aparato de entrenamiento. Estd destinada Unicamente al uso
privado y no es adecuada para el dmbito comercial ni para los
sectores médico y terapéutico. La barra de flexiones no es un
juguete.

Utilice la barra de flexiones exclusivamente de la forma que se
describe en este manual. Cualquier otro uso se considera ina-
propiado y puede ocasionar dafios en los efectos materiales.
El fabricante o distribuidor declina toda responsabilidad por
los dafos que tengan su causa en un uso no conforme a lo
previsto o erréneo.
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Advertencias de seguridad
| A ADVERTENCIA: |
Riesgo de asfixia

Si deja que los nifos jueguen con el plastico

de embalaje, pueden quedar atrapados den-

tro o con él por detrds de su cabeza, asi como

ingerirlo, lo que puede ocasionarles asfixia o

estrangulamiento.

- No permita que los nifios jueguen con el
plastico de embalaje. Los ninos pueden
quedar atrapados al jugar y asfixiarse.

| A ADVERTENCIA: |
Peligro de lesiones

Un manejo inadecuado de la barra de flexio-
nes puede provocar lesiones fisicas.

- Antes de comenzar con cualquier progra-
ma de entrenamiento, acuda a su médico
de familia para ver si existe algun riesgo
para su salud o, en su caso, para evitar tales
riesgos. Siga siempre los consejos de su
9 médico para controlar sus pulsaciones, su D




presion arterial y su nivel de colesterol.

— Esté atento a las senales que le envie su
cuerpo. Un entrenamiento incorrecto o
excesivo puede suponer un riesgo para su
salud. Si siente dolor, opresion en el pecho,
ritmo cardiaco irregular, dificultad extrema
para respirar, mareos o entumecimiento
mientras entrena, interrumpa el ejercicio
de inmediato y acuda a su médico de fami-
lia.

— Este producto no es apto para usuarios de
mas de 100 kg de peso.

— No utilice este producto cerca de las esca-
leras ni de descansillos.

- No deje que los nifios utilicen este produc-
to sin vigilancia.

- Indique a los nifios cudl es el uso adecua-
do de la barra de flexiones y manténgalos
vigilados en todo momento. Permita el
empleo unicamente si el desarrollo fisico y
mental de los ninos lo permite.
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— Utilice la barra de flexiones sobre una base

firme, horizontal y antideslizante.

- Asegurese de mantener una distancia de
seguridad suficiente respecto a muebles,
paredes o similar.

- Inspeccione siempre la barra de flexiones
antes de utilizarla (por ejemplo, para ver si
presenta alguna grieta o rotura). La segu-
ridad de la barra de flexiones solo puede
garantizarse si se revisa periodicamente.

| A PRECAUCION: |

Peligro de lesiones

Un manejo inadecuado de la barra de flexio-

nes puede provocar lesiones fisicas.

— Lleve siempre ropa adecuada durante el
entrenamiento.

- Lleve asimismo calzado adecuado con sue-
la antideslizante.

— Durante el uso de este producto, manten-

ga una distancia de seguridad apropiada
\_ J
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respecto a otras personas y otros objetos.

Tome las debidas precauciones para no le-
sionarse ni causar lesiones a otras personas
durante el uso de la cuerda.

- La barra de flexiones no puede ser utili-
zada por mas de una persona al mismo
tiempo.

— La barra de flexiones no estd concebida
para usos terapéuticos.

Primer uso

Inspeccionar la barra de flexiones y el vo-
lumen de suministro

| NOTA: |

Peligro de danos

Si abre el embalaje sin el debido cuidado con
un cuchillo afilado u otros objetos puntiagu-
dos, puede danar rdpidamente la barra de
flexiones.

\ - Tenga mucho cuidado al abrir el embalaje. D
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1. Extraiga la barra de flexiones de su embalaje.

2. Asegurese de que no falta ningin componente (consulte
la figura A).

3. Verifique si la barra de flexiones o alguno de sus compo-
nentes individuales han sufrido dafos. Si es asi, no utilice la
barra de flexiones.

Montaje

- Juntelasasas """ y los apoyos para los pies " introdu-
ciendo los salientes de las asas en las escotaduras corres-
pondientes de los apoyos para los pies.

Entrenamiento

Calentamiento deportivo

El entrenamiento debe comenzar siempre con una fase de
calentamiento. Cuando mas estricto sea el entrenamiento que
se va a realizar a continuacion, mas importante es este calen-
tamiento, pues este prepara el cuerpo para la carga a la que va
a someterse, estimula el sistema cardiovascular y protege los
ligamentos, los tendones y las articulaciones frente a posibles
lesiones. Ademads, también ayuda a evitar el riesgo de calam-
bres y lesiones musculares. Relaje ligeramente las articulacio-
nes antes de comenzar el entrenamiento.

- /)
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Entrenamiento

Una vez que se haya acostumbrado a los ejercicios, innove y
desarrolle su propio método de entrenamiento. Para disfrutar
aun mas del entrenamiento, combine diversos ejercicios mien-
tras escucha musica.

Enfriamiento

Al igual que es preciso realizar una fase de calentamiento
antes de cada sesion de entrenamiento, a continuacion,
también es necesario realizar un enfriamiento. El enfriamiento
sirve para iniciar la fase de relajacion, ayuda a volver a bajar la
temperatura corporal y representa el cambio de la carga a la
relajacion.

Estiramiento final

Como ya hemos mencionado, durante el calentamiento,
puede tensar ligeramente los musculos. No obstante, después
del entrenamiento, es imprescindible que los vuelva a relajar.
La relajacién deja los musculos de nuevo en su posicién de
reposo Y, de este modo, evita que se produzcan contracciones.
Cuanto mas duro haya sido el entrenamiento, mas importante
es este estiramiento final.

Esta fase es importante sobre todo para los principales gru-
pos musculares que se han sometido a esfuerzo durante el
entrenamiento. El estiramiento debe percibirse, pero no ser
doloroso. La duracion de los estiramientos debe ser de unos
20 segundos por cada musculo.

- /)




Ejercicios
Ejercicio 1 - Flexiones normales
(consulte la figura B)

1. Separe entre si las barras de flexiones hasta que se encuen-
tren alineadas con los hombros.

2. Apodyese con las dos manos sobre los asideros, coléquese
sobre los dedos de los pies y estire los brazos.

3. Tense los musculos del abdomen mientras evita una hiper-
lordosis lumbar.

4. Baje el cuerpoy flexione los brazos. No deje que el cuerpo
toque el suelo y mantenga los brazos cerca del cuerpo.

5. Vuelva a estirar los brazos y mantenga la posicién durante
dos segundos.

Lleve a cabo el ejercicio en tres tandas, realizando de
10 a 25 repeticiones cada vez.
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Ejercicio 2 - Flexiones amplias

(consulte la figura C)

1. Separe entre si las barras de flexiones hasta que se encuen-
tren mas alla de la altura de los hombros.

2. Apodyese con las dos manos sobre los asideros, coléquese
sobre los dedos de los pies y estire los brazos.

3. Baje el cuerpo y flexione los brazos. Separe los brazos del
cuerpo en sentido lateral.

4. Tras mantener esta posicion durante 2 segundos, vuelva a
estirar los brazos.

Lleve a cabo el ejercicio en tres tandas, realizando de
10 a 25 repeticiones cada vez.
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Ejercicio 3 - Flexiones sobre una pierna
(consulte la figura D)

1.

Separe entre si las barras de flexiones hasta que se encuen-
tren alineadas con los hombros.

Apdyese con las dos manos sobre los asideros, coléquese
sobre los dedos de los pies y estire los brazos.

Eleve una pierna respecto al suelo.

Mantenga la pierna elevada mientras baja el cuerpo y
flexiona los brazos.

Tras mantener esta posicidon durante 2 segundos, vuelva a
estirar los brazos.

Lleve a cabo el ejercicio en tres tandas, realizando de
10 a 25 repeticiones cada vez.




Cuidado y mantenimiento
| NOTA: |

Peligro de danos

Un manejo inadecuado de la barra de flexio-

nes puede provocar dafnos en esta.

— No utilice ningun limpiador agresivo, ni
cepillos con puas metalicas o de nailon, ni
tampoco ningun objeto de limpieza afila-
do o metalico, como cuchillos, espatulas
duras y similares, pues pueden danar las
superficies.

— Limpie la barra de flexiones Unicamente
con agua.

- Limpie la barra de flexiones con un pafo ligeramente
humedo.

- A continuacion, espere a que la barra de flexiones se seque
por completo.

- Inspeccione la barra de flexiones con frecuencia para ase-
gurarse de que no presenta grietas, dafios ni desgaste.

Conservacion

\_ Guarde siempre la barra de flexiones en un lugar seco. )




Datos técnicos
Modelo:

Peso:

Tamano:

Peso maximo del usuario:

Numero de articulo:

FLX-PU-01

7009

23cmx145cm x 16 cm
100 kg

2957




Eliminacion

Eliminacion del embalaje

Recicle el embalaje separandolo por tipos. Deseche

@ el papely el cartén en el contenedor de papel y los

oy
%

plasticos en un contenedor de material reciclable.

Eliminacion de la barra de flexiones

Recicle la barra de flexiones siguiendo las leyes y disposi-

ciones vigentes en su pais.
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