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INSTRUCCIONES IMPORTANTES DE SEGURIDAD 

 Al utilizar este banco deben seguirse las precauciones básicas, incluyendo las instrucciones de 
seguridad: Lea todas las instrucciones antes de utilizar este banco.  

1. Lea todas las instrucciones de este manual y haz ejercicios de calentamiento antes de usar
este banco.

2. Antes del ejercicio, con el fin de evitar posibles lesiones en el músculo, el ejercicio de
calentamiento de cada posición del cuerpo es necesario. Consulte antes de calentar y enfriar
en la página de rutina. Después del ejercicio, la relajación del cuerpo se sugiere para el
enfriamiento.

3. Par favor, asegúrese de que todas las piezas no están dañadas y que cada una este
correctamente ajustada antes de usar. Este banco debe ser colocado sobre una superficie
plana cuando se utiliza.

4. Nunca deje caer ni introduzca ningún objeto en ninguna abertura.

5. Use ropa adecuada cuando se utiliza este banco. No use ropa que pudiera atorarse en
alguna parte del banco.

6. No intente realizar ningún mantenimiento o ajustes que no sean las descritas en este
manual. En caso de problemas, suspenda su uso y consulte a un distribuidor autorizado
Representante de Servicio.

7. Es necesario supervisar el equipo cuando este banco es usado cerca de niños, enfermos, o
personas con discapacidad.

8. Los niños no deben utilizar el banco sin supervisión de un adulto.

9. No salte en el banco.

10. No utilice este banco al aire libre.

11. inspeccione y apriete todas las piezas antes de cada uso de este banco.

12. Este banco es sóIo para uso doméstico.

13. SóIo una persona debe estar en el banco mientras está en uso.

14. Mantenga a los niños y mascotas lejos de banco mientras está en uso. El espacio libre
mínimo necesario para el funcionamiento seguro es no menos de dos metros.

15. Si siente algún dolor en el pecho, nauseas, mareos o dificultad para respirar, debe dejar del
ejercicio inmediatamente y consulte a su médico antes de continuar.

16. La capacidad máxima de peso de este producto es de 300 kg.

ADVERTENCIA: Antes de comenzar cualquier programa de ejercicios consulte con su médico. 
Esto es especialmente importante para las personas que tienen mas de 35 anos de edad o que 
tienen problemas de salud preexistentes. Lea todas las instrucciones antes de usar cualquier 
equipo de la aptitud.  

PRECAUCION: Lea atentamente las instrucciones antes de utilizar este producto. Conserve 
este Manual del usuario para futuras referencias. 



CONTENIDO DE LA CAJA 

Tómese unos minutos para familiarizarse con piezas específicas incluidas con su 
producto. Asegúrese de que todas las piezas y los materiales estén incluidos en la caja y 
examínelos para cerciorarse de que no se han dañado durante el transporte.  Por favor, 
tenga en cuenta que algunas piezas pueden haber sido montadas e instaladas 
previamente. 

Incluye las herramientas necesarias para el ensamblaje del banco de pesas. 
También incluye 4 pies. 

LOS CUATRO TIPOS BÁSICOS DE EJERCICIOS 

 Constructor de Músculos Para aumentar el tamaño y la fuerza de sus músculos, empujelos 
cerca a su capacidad máxima. Sus músculos continuamente se adaptarán a medida que usted 
aumente la intensidad de sus ejercicios progresivamente. Usted puede ajustar el nivel de 
intensidad de un ejercicio individual de dos maneras:  

• cambiando la cantidad de peso que se usa

• cambiando el número de repeticiones o de series realizados. (Una ”repetición” es un ciclo
completo de un ejercicio, como una sentadilla. Un “juego” es una serie de repeticiones
realizadas consecutivamente.)

La cantidad apropiada de peso para cada ejercicio depende individualmente del usuario. Es por 
su decisión calibrar sus límites. Seleccione la cantidad de peso que usted piense es adecuada 
para usted. Empiece con 3 series de 8 repeticiones por cada ejercicio que realice. Descanse por 
tres minutos después de cada juego. Cuando usted pueda completar 3 series de 12 
repeticiones sin dificultad, incremente la cantidad de peso.  

Tono 

 Usted puede entonar sus músculos empujándolos a un porcentaje moderado de su capacidad. 
Seleccione una cantidad moderada de peso e incremente el número de repeticiones en cada 
juego. Complete tantas series de 15 o 20 repeticiones como sean posibles sin que lleguen a ser 
incómodos. Descanse por 1 minuto después de cada juego. Trabaje sus músculos completando 
más series en vez de usar una mayor cantidad de pesa.  

Perder Peso 

Para perder peso use una menor cantidad de peso e incremente el número de repeticiones en 
cada juego. Ejercite por 20 o 30 minutos, descansando por un máximo de 30 segundos entre 
series. 

Entrenar Con Variedad 

Entrenar con variedad es una manera eficaz de obtener un programa de bienestar bien 
balanceado. Un ejemplo de un programa con balance es:  

• Planear entrenamientos de pesas el Lunes, Miércoles, y Viernes.

• Planear 20 a 30 minutos de ejercicio aeróbico, como andando en bicicleta, corriendo o
nadando el Martes y el Jueves.



• Descanse de ambos ejercicios de pesas y ejercicios aeróbicos por lo menos un día completo

cada semana para darle a su cuerpo tiempo para regenerarse.

La combinación de ejercicio con pesas y ejercicio aeróbico puede remodelar y fortalecer su 
cuerpo más desarrollar su corazón y pulmones.  

COMO PERSONALIZAR SU PROGRAMA DE EJERCICIO 

Determinando la cantidad de tiempo exacto para cada entrenamiento, como también el 
número de repeticiones o la serie completada, es una decisión individual. 

 Es muy importante evitar sobre pasarse durante los primeros meses de su programa de 
ejercicio. Usted debe progresar a su propio paso y sea sensible a las necesidades de su cuerpo. 

 Si usted experimenta dolor o mareos a cualquier hora mientras hace ejercicio pare 
inmediatamente y empiece a enfriarse. Encuentre qué está incorrecto antes de continuar. 
Recuerde que el descanso adecuado y la dieta apropiada son factores importantes en 
cualquier programa de ejercicio.  

CALENTAMIENTO 

 Empiece cada entrenamiento con 5 o 10 minutos de estiramiento y ejercicio ligero para 
calentamiento. El calentamiento prepara su cuerpo para el ejercicio incrementando la 
circulación, llevando más oxígeno a los músculos y elevando la temperatura del cuerpo.  

ENTRENAMIENTO 

Cada entrenamiento debe incluir de 6 a 10 ejercicios diferentes. Seleccione ejercicios para 
cada grupo mayor de músculos, haciendo énfasis en áreas que usted quiere desarrollar más. 
Para balancear y variar sus entrenamientos, varíe los ejercicios de entrenamiento en 
entrenamiento.  

Programe sus entrenamientos a una hora durante el día que usted tiene el nivel de energía 
más altos. Cada entrenamiento debe seguir por lo menos un día de descanso. Una vez que 
usted encuentre un horario adecuado para usted, manténgalo.  

FORMAS DE EJERCICIO 

Manteniendo la forma apropiada es una parte esencial de un programa de ejercicio eficaz. 
Esto requiere moverse a través del alcance de moción completo para cada ejercicio y mover 
solamente las partes apropiadas del cuerpo.  

El hacer ejercicios de una manera sin control le dejará sintiéndose agotado. En la guía de 
ejercicios que acompaña este manual usted encontrará fotografías mostrando la forma 
correcta para varios ejercicios, y una lista de los músculos afectados.  

Refiérase a la gráfica de músculos para encontrar los nombres de los músculos. Las 
repeticiones en cada serie se deben desempeñar suavemente y sin pausa. La etapa de esfuerzo 
de cada repetición debe durar como la mitad del tiempo que la etapa del regreso. El respirar 
apropiadamente es importante. Exhale durante la etapa de esfuerzo de cada repetición e 
inhale durante la etapa de regreso. Nunca retenga la respiración.  

Usted debe descansar por un período de tiempo pequeño después de cada serie. Los períodos 
de descanso ideal son: 



• Descanse tres minutos después de cada serie para un entrenamiento para hacer músculo.

• Descanse un minuto después de cada serie para un entrenamiento para entonar.

• Descanse 30 segundos después de cada serie para un entrenamiento para perder peso.

 Planee usar las primeras dos semanas familiarizándose con el equipo y aprendiendo la forma 
apropiada para cada ejercicio. 

ENFRIAMIENTO 

 Termine cada entrenamiento con cinco o diez minutos de estiramiento. Incluya estiramientos 
para ambos brazos y piernas. Muévase lentamente mientras se estira, y mantengase quieto. 
Comience cada estiramiento gradualmente sin esfuerzo y alcance solo hasta que usted pueda 
sin forzarse. El estirarse al final de cada entrenamiento es una manera eficaz para aumentar la 
flexibilidad.  

1. Hay 4 pies como en la imagen de arriba derecha.
2. Instale los 4 pies en la parte inferior del banco.

MEDIDAS Y PESO
Dimensiones del banco de pesas Iron Bench: 1270*300*480mm. 
Peso neto del producto 49.5kg,
Peso total 52kg

INSTRUCCIONES



5. Tiene 6 ángulos que se pueden ajustar.
6. Apoya el ejercicio multifuncional.
7. Puede poner 6 mancuernas a cada lado.

8. Puede poner 2 pesas rusas delante y detrás del banco. 


