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

Calcomania
con el Numero
de Serie

¢ PREGUNTAS?

Si tiene alguna duda, le falta
alguna pieza o alguna parte ha
resultado danada, consulte la
seccion COMO CONTACTAR EL
SERVICIO AL CLIENTE en la con-
traportada de este manual.

A PRECAUCION

Antes de usar el equipo, lea
cuidadosamente todas las adver-
tencias e instrucciones de este
manual. Guarde el manual para
futuras referencias. www.freemotionfitness.com
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PRECAUCIONES IMPORTANTES

A ADVERTENC'A: Para reducir el riesgo de lesiones graves, lea todas las precau-

ciones e instrucciones importantes de este manual y todas los advertencias que se observan en su
bicicleta de ejercicios antes de utilizarlo. FreeMotion Fitness no asume ninguna responsabilidad por
lesiones personales o dafnos a la propiedad que ocurran por el uso de este producto o a través del
mismo.

1.

Antes de iniciar cualquier programa de
ejercicios consulte con su médico. Esto es
especialmente importante para personas de
edades superiores a 35 anos o para aquellos
que tengan problemas previos de salud.

Use la bicicleta de ejercicios siguiendo en
todo momento las indicaciones de este
manual.

Es responsabilidad del propietario ase-
gurarse de que todos los usuarios de la
bicicleta de ejercicios estén adecuadamente
informados sobre todas las precauciones.

Mantenga la bicicleta de ejercicios bajo
techo, lejos de la humedad y el polvo. No
coloque la bicicleta de ejercicios en el garaje,
ni en un patio cubierto, ni cerca del agua.

Coloque la bicicleta de ejercicios en una
superficie nivelada con un tapete debajo
para proteger el piso o la alfombra.
Aseglrese de que haya al menos 0,6 m de
espacio libre alrededor de su bicicleta de
ejercicios.

Inspeccione y ajuste adecuadamente todas
las piezas de manera regular. Reemplace
inmediatamente cualquier pieza gastada.

Mantenga a los nifios menores de 12 afios
y a los animales domésticos alejados de la
bicicleta de ejercicios en todo momento.

8.

10.

11.

12.

13.

Use ropa adecuada mientras hace ejercicios;
no use ropa suelta que pueda engancharse
en la bicicleta de ejercicios. Use siempre cal-
zado atlético para proteger sus pies.

La bicicleta de ejercicios no debe ser usada
por personas que pesen mas de 159 kg.

Mantenga siempre derecha la espalda al usar
la bicicleta de ejercicios y no la arquee.

El monitor de ritmo cardiaco no es un dis-
positivo médico. Existen varios factores,
incluido el propio movimiento de la persona
al hacer ejercicio, que pueden afectar la
precision de las lecturas del ritmo cardiaco.
El monitor de ritmo cardiaco esta disenado
unicamente como ayuda para el ejercicio,
determinando las tendencias del ritmo car-
diaco en general.

El ejercitar de mas puede causar lesiones
serias o incluso la muerte. Si siente dolor o
experimenta mareos mientras hace ejerci-
cios, deténgase inmediatamente y descanse.

No modifique el cable eléctrico o use un
adaptador para conectar el cable eléctrico a
un receptaculo incorrecto. Mantenga el cable
eléctrico alejado de superficies calientes. No
use cables de extension.



ANTES DE COMENZAR

Gracias por seleccionar la revolucionaria bicicleta de guntas después de leer este manual, por favor vea la
ejercicios FREEMOTION® UPRIGHT BIKE. Pedalear contraportada de este manual. Para ayudarnos a asis-
es un ejercicio efectivo para incrementar el acondicio- tirlos, anote el numero de modelo y el nUmero de serie
namiento cardiovascular, ganar resistencia y tonificar del producto antes de contactarnos. El nUmero del

el cuerpo. La bicicleta de ejercicios UPRIGHT BIKE modelo y la ubicacién del nUmero de serie se mues-
proporciona una impresionante seleccion de carac- tran en la portada de éste manual.

teristicas disefiadas para que sus entrenamientos en

casa sean mas efectivos y agradables. 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 la bicicleta de ejercicios. Si tiene pre-

Largo: 122 cm
Ancho: 61 cm

Peso: 70kg Consola

Monitor del
Ritmo Cardiaco

Baranda
Charola de Accesorios
Manubrio de Ajuste del Asiento
Asiento
Rueda
Pedal

Pata de Nivelacion




MONTAJE

El montaje requiere dos personas. Coloque todas las piezas de la bicicleta de ejercicios en un area despejada
y retire los materiales de empaque. No se deshaga de los materiales de empaque hasta que el montaje esté ter-
minado. El montaje requiere solamente la(s) herramienta(s) incluida(s).

1. Mientras otra persona sujeta la Consola (4) cerca
del Montante Vertical (3), como se muestra,
introduzca los cables de la consola a través del
Montante Vertical, hacia abajo. Luego conecte los
cables de pulso de la consola a los conectores
del Alambre de Pulso (A).

Clave: Tenga cuidado de no pellizcar los
cables. Fije la Consola (4) al Montante Vertical
(3) con seis Tornillos de la Consola (44).

Cables de
la Consola

Evite pellizcar
los cables
Cables de
la Consola




2. Deslice la Cubierta del Tornillo del Montante
Vertical (47) por el Montante Vertical (3).
Asegurese de que la Cubierta del Montante
Vertical quede orientada como se indica.
Luego deslice la Cubierta del Montante Vertical
hacia arriba, hasta la parte superior del Montante
Vertical.

Mientras otra persona sostiene el Montante
Vertical (3) cerca de la Armadura (1), conecte los
cables de la Consola a los conectores correspon-
dientes de los cables de la consola.

Clave: Tenga cuidado de no pellizcar los
cables. Deslice el Montante Vertical (3) por la
Armadura (1). Fije el Montante Vertical con cuatro
Tornillos del Montante Vertical (41).

Luego deslice la Cubierta del Tornillo del
Montante Vertical (47) hacia abajo, hasta la parte
inferior del Montante Vertical (3).

3. Fije el Asiento (9) al Poste del Asiento (5) con tres
Tornillos del Asiento (73).

4. Asegurese de que todas las piezas de la
bicicleta de ejercicios estén adecuadamente
apretadas. Nota: Algunas piezas pueden sobrar
después de terminado el montaje. Para proteger
el suelo o la alfombra contra cualquier dafio, colo-
que un tapete debajo de la bicicleta de ejercicios.

Evite pellizcar
los cables

Cables de
la Consola




COMO INSTALAR LA BICICLETA DE EJERCICIOS

COMO MOVER Y NIVELAR LA BICICLETA DE
EJERCICIOS

Antes de mover la bicicleta de ejercicios,
asegurese de que el cable eléctrico esté
desenchufado.

Debido al tamafio y peso de la bicicleta de ejer-
cicios, se requiere dos personas para moverla.
Mientras otra persona levanta el extremo indicado,
sostenga firmemente el montante vertical e incline la
bicicleta de ejercicios hacia delante hasta que ruede
sobre sus ruedas delanteras. Mueva con cuidado

la bicicleta de ejercicios a la ubicacioén deseada y
luego bajela a la posicion a nivel. PRECAUCION:
Para evitar el riesgo de lesiones serias, tenga
cuidado extremo mientras mueve la bicicleta de
ejercicios. No trate de mover la bicicleta de ejer-
cicios sobre superficies irregulares.

Si la bicicleta de ejercicios se inclina durante el uso,
gire las patas de nivelacion situadas debajo del
estabilizador trasero o delantero, hasta que se eli-
mine el movimiento de vaivén.

COMO AJUSTAR EL ASIENTO

Para realizar un ejercicio efectivo, el asiento debe
estar a la altura adecuada. Mientras pedalea, sus
rodillas deben estar levemente flexionadas cuando
los pedales estén en la posicion mas baja. Para
ajustar la altura del asiento, levante el manubrio de
ajuste del asiento, deslice el asiento hacia arriba o
hacia abajo hasta la posicion deseada y luego libere
el manubrio de ajuste.

Montante
Vertical

Levante

Aqui Patas de
Nivelacion ——> ’
Manubrio
de Ajuste
del Asiento
Poste del
Asiento




COMO CONECTAR EL CABLE ELECTRICO

La bicicleta de ejercicios se puede usar con 0 sin
el cable eléctrico incluido. Para usar un cable de
corriente, primero conecte un extremo del cable
eléctrico en toma situada en la parte frontal de la
bicicleta de ejercicios.

Nota: Si hay una cubierta de plastico sobre la toma,
retirela. Conecte el otro extremo del cable eléctrico Toma para el
en un tomacorriente apropiado que esté instalado Cable Eléctrico
adecuadamente de acuerdo a todos los codigos y
decretos locales.




COMO UTILIZAR LA CONSOLA
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AWARNING: Read and follow all instructions and warnings. Obtain proper instruction prior to using this equipment. Failure to use appro-

priate caution could result in serious injury. » Stop f youfeel fant, dizzy, o shortof breath. » Never allow children on or around this equipment.
Obtain a medical exam before beginning an exercise program. » Keep clothing, fingers, feet and hair away from moving parts and contact poins. > Max user weight for this machine s 350 bs.
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CARACTERISTICAS DE LA CONSOLA

Esta consola le ofrece una gran variedad de funciones
disenadas para hacer que su entrenamiento sea mas
efectivo y agradable.

Cuando seleccione la funcién para comenzar rapido,
podra cambiar la resistencia de los pedales con s6lo
tocar un botén. A medida que ejercita, la consola pro-
porcionara informacion continua del ejercicio. Podra
incluso medir su ritmo cardiaco a través del monitor de
ritmo cardiaco del mango.

Ademas, la consola ofrece una amplia seleccion de
programas de entrenamiento. Cada programa con-
trola automaticamente la resistencia de los pedales a
medida que lo guia en un entrenamiento efectivo. La
consola ofrece también dos programas de pulso que

ajustan automaticamente la resistencia de los pedales
para mantener su ritmo cardiaco cerca de un nivel de
meta durante sus entrenamientos. Nota: Los progra-
mas de pulso requieren el uso de un monitor del ritmo
cardiaco compatible con Polar® (no se incluye).

Antes de usar la bicicleta de ejercicios lea la
INFORMACION GENERAL SOBRE LA CONSOLA
en las paginas 10 a 12. Para usar la funcion para
comenzar rapido, vea la pagina 13. Para usar el
programa manual, vea la pagina 13. Para usar el
programa de vatios constantes, vea la pagina 15.
Para un programa de pulso, vea la pagina 16. Para
usar el programa de intervalo, vea la pagina 17.
Para usar el programa de meseta, vea la pagina 18.
Para usar el programa para colinas, picos o todo
terreno, vea la pagina 19. Para usar la funcién de
mantenimiento, vea la pagina 20.




INFORMACION GENERAL SOBRE LA CONSOLA

Por favor lea todas las instrucciones de las pagi-
nas 10 a 12 antes de usar la bicicleta de ejercicios,
éstas contienen informacion de interés para usted.

COMO ACTIVAR LA CONSOLA

La bicicleta de ejercicios se puede usar con o sin un
cable eléctrico. Para usar la bicicleta de ejercicios con
un cable eléctrico, vea COMO CONECTAR EL CABLE
ELECTRICO en la pagina 8.

Para usar la bicicleta de ejercicios sin el cable eléc-
trico, comience a pedalear a un ritmo de 25 o0 mas
revoluciones por minuto (RPM).

La pantalla principal se iluminard, los indicado-

res de los botones de los Programas de Un Toque
[QUICKTOUCH PROGRAMS] comenzaran a des-
tellar, se escuchara un tono y el texto POR FAVOR
SELECCIONE UN PROGRAMA PARA COMENZAR
se desplazara a lo largo de la pantalla principal. A
medida que pedalea la energia serd suministrada por
el generador, recuerde mantenerse pedaleando mien-
tras usa la bicicleta de ejercicios.

COMO APAGAR LA CONSOLA

Si el cable eléctrico no se esta usando, y si los
pedales no se mueven durante un corto periodo de
tiempo, la consola se apagaré automaticamente.

Si esta utilizando el cable el eléctrico y los pedales
no se mueven durante un corto periodo de tiempo, el
texto POR FAVOR SELECCIONE UN PROGRAMA
PARA COMENZAR se desplazara por la pantalla prin-
cipal. Desenchufe el cable eléctrico cuando la bicicleta
de ejercicios no esté en uso.

BOTONES

Botdn para Aclarar
[CLEAR]—permite reiniciar
la consola. Cuando este
boton es pulsado, la pan-

talla principal se reiniciara

y el texto POR FAVOR
SELECCIONE UN PROGRAMA PARA COMENZAR
se desplazara por la pantalla principal.
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Nota: Si un programa es iniciado y luego se selecciona
un programa diferente, la pantalla principal no se rei-
niciara a menos que se pulse el boton para Aclarar
antes de seleccionar el segundo programa.

Botones de Resistencia de Un Toque
[QUICKTOUCH RESISTANCE]—Controlan la resis-
tencia de los pedales. Existen veinte ajustes de
resistencia, desde 0,5 hasta 10. Cada vez que se
pulsa el botén + 0 —, el ajuste de resistencia cambia en
0,5.

IDRRDRE

Al pulsar uno de los botones numerados del 1 al 10,
se selecciona el ajuste de resistencia correspondiente.

Nota: Los pedales pueden tardar cierto tiempo en
alcanzar el ajuste de resistencia seleccionado.

Botones de los Programas de Un Toque
[QUICKTOUCH PROGRAMS]—Se utilizan para
seleccionar la funcién para comenzar rapido y los pro-
gramas.

QUICKTOUCH PROGRAMS

D) [PuLse O] [INTERVAL O [e) PLATEAU O] [FooTHiLLS o PEA
E @ QUICK START @ E

Boton Registrar [ENTER]
y botones + y — —Se
utilizan para introducir infor-
macion en la consola.

@L QUICK START J @




PANTALLA PRINCIPAL

La pantalla principal mostraré diferentes mensajes tex-
tuales para guiarle en sus entrenamientos. Ademas,

la pantalla principal mostrara la informacion siguiente
mientras realiza los ejercicios:

Resistencia
[RESISTANCE]—EI
extremo izquierdo de la
pantalla principal mostrara

> RESISTANCE

el ajuste de resistencia de
los pedales.

> pPace D> TIME

Paso/Tiempo/Tiempo del P p—
Segmento [PACE/TIME/ JEIL L
SEGMENT TIME]—Cuando - =

[> SEGMENT TIME

esta seleccionada la fun-

cion para comenzar rapido,

esta seccion de la pantalla principal mostrara su paso
del pedaleo, en minutos por milla 0 minutos por kil6-
metros, asi como el tiempo transcurrido. La pantalla
cambiara de un nimero a otro cada cierta cantidad de
segundos.

Cuando seleccione un programa, la pantalla principal
mostrara su paso del pedaleo, el tiempo restante del
programa y el tiempo restante del segmento actual del
programa.

Distancia [DISTANCE]— D> DISTANCE

Esta seccion de la pantalla e
principal le mostrara la dis- [
tancia que ha pedaleado en :

kilbmetros o millas.

Calorias/Vatios

> CALORIES
[CALORIES/WATTS]—Esta |
seccion de la pantalla prin- VS
cipal mostrara el numero -

> waTTS

aproximado de calorias que
ha quemado y su poten-
cia de salida en vatios. La pantalla cambiara de un
ndmero a otro cada cierta cantidad de segundos.
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Ritmo Cardiaco/% Max.
> HEART RATE

[HEART RATE/% MAX]—
Cuando utiliza el monitor de ,'
ritmo cardiaco del mango o

> % max.

un monitor de ritmo cardiaco

compatible con Polar® (no
se incluye), esta seccion de la pantalla principal mos-
trara su ritmo cardiaco.

Cuando se ha seleccionado un programa de pulso,
la pantalla mostrara su ritmo cardiaco y el porcen-
taje correspondiente de su ritmo cardiaco maximo
estimado (ver una explicacidén de su ritmo cardiaco
maximo estimado en el paso 6 de la pagina 16).

La pantalla cambiard de un niUmero a otro cada cierta
cantidad de segundos.

Velocidad/RPM [SPEED/
RPM]—EI extremo dere-
cho de la pantalla principal
mostrara su velocidad de
pedaleo, en millas por hora

o kilébmetros por hora, y

su cadencia de pedaleo, en revoluciones por minuto
(RPM). La pantalla cambiara de un nUmero a otro
cada cierta cantidad de segundos.

Nota: La pantalla principal puede mostrar mensajes

textuales en seis idiomas (ver el paso 6 en la pagina
20). Ademas, la pantalla principal puede mostrar los
datos usando el sistema inglés o el sistema métrico

(ver el paso 7 en la pagina 20).



LA MATRIZ

Cuando se seleccionan los programas intervalo,
meseta, colinas, picos o todo terreno, la matriz mues-
tra un perfil de los ajustes de resistencia.

Cada programa se divide en segmentos, y cada
columna de la matriz representa un segmento. La
columna que esté destellando representa el segmento
actual. Nota: Si un programa tiene mas de 30 segmen-
tos, la matriz mostrard un maximo de 30 segmentos a
la vez.

Columna Destellando

Los indicadores iluminados en cada columna repre-
sentan el ajuste de resistencia para ese segmento

del programa. Un indicador iluminado representa un
ajuste de resistencia de 0,5 6 1, dos indicadores ilumi-
nados representan un ajuste de resistencia de 1,56 2,
tres indicadores iluminados representan un ajuste de
resistencia de 2,5 6 3 y asi sucesivamente.

Nota: Debido a que hay ocho indicadores en cada
columna, la matriz normalmente muestra un maximo
de 8 ajustes de resistencia. Si hay ajustes de resisten-
ciade 8,5, 9, 9,5 6 10 programados para uno 0 mas
segmentos, los indicadores iluminados en todas las
columnas se desplazaran en ocasiones hacia abajo de
manera que en la matriz se muestren los ajustes mas
altos.

Cuando esta seleccionada la funcién para comenzar
rapido o el programa manual, la matriz mostrara los
ajustes de resistencia que seleccione.

Columna Destellando

|
O00000000O0O0OO0O0
O00000000O00OOO0
O0000O00O0OOOOOOO0
OO0000O00OOOOOOOO0

OO0000000000O00
O0000000000000
OO00000000O00O0O00
OO00000000O00O0O0O0
O0000000000000
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Cuando se ha seleccionado un programa de pulso, la
matriz mostrara una gréfica de los latidos del corazén.
Cada vez que se detecta un latido cardiaco, la pantalla
mostrara un pico adicional.

MONITOR DEL RITMO CARDIACO

Si hay laminas de
plastico en los con-
tactos metalicos del
monitor del ritmo
cardiaco del mango,
quitelas. Para medir su
ritmo cardiaco sujete

Contactos

los contactos; las pal-
mas de sus manos
deben estar apoyadas en los contactos superiores, y
sus dedos deben tocar los contactos inferiores. Evite
mover las manos.

Cuando se detecta su pulso, el indicador de Ritmo
Cardiaco [HEART RATE] encima de la pantalla princi-
pal comenzaré a destellar intermitentemente y luego
se mostrara su ritmo cardiaco. Para una lectura mas
precisa del ritmo cardiaco, sostenga los contac-
tos durante al menos 15 segundos sin mover sus
manos.

Si su ritmo cardiaco no aparece, asegurese de que las
manos estén en la posicion que se describe. Tenga
cuidado de no mover demasiado las manos ni apretar
los contactos metéalicos demasiado fuerte. Para un
funcionamiento 6ptimo, limpie los contactos usando un
pano suave; nunca use alcohol, abrasivos o
quimicos.



COMO USAR LA FUNCION PARA COMENZAR
RAPIDO

Si no piensa utilizar un programa, el funcion para
comenzar rapido le permitira iniciar el ejercicio y ajus-
tar la resistencia de los pedales manualmente.

1. Enchufe el cable eléctrico o comience a
pedalear para activar la consola.

Vea COMO ACTIVAR LA CONSOLA en la pagina
10.

2. Seleccione la funcion de para comenzar rapido.

Para seleccionar la funcién para comenzar rapido,
pulse el boton para Comenzar Rapido [QUICK
START]. El indicador del botén se iluminara

3. Comience a pedalear y cambie la resistencia de
los pedales como lo desee.

A medida que pedalea, cambie el nivel de resis-

tencia de los pedales pulsando los botones +

y — de la Resistencia [RESISTANCE] o los boto-

nes de Resistencia de Un Toque [QUICKTOUCH
RESISTANCE].

Cuando se selecciona la funcién para comenzar
rapido, la matriz mostrara su progreso y la configu-
racion de resistencia que ha seleccionado. Cuando
empiece a realizar los ejercicios, la columna de la
matriz comenzara a destellar intermitentemente.

A continuacion se escuchara un tono y la columna
de la derecha comenzara a destellar intermitente-
mente.

(|30Iumna Destellando
%ooooooooooooooooooooooooooooo
e

0000000000 OOOOOOOOOOOOOOOOO0OO
0000000000000 OOOOOOOOOOOOO0O0OO
000000000000 OOOOOOOOOOOOOOOOO
0000000000000 OOOOOOOOOOOOOOOO
0000000000 OOOOOOOOOOOOOOOOOOO
0000000000000 0000000000000000
0000000000000 0000000000000009

Cada vez que cambie la resistencia de los
pedales, otros indicadores se iluminaran o se
oscureceran en la columna que esta destellando,
asi como en todas las columnas a la derecha de
ésta.

Nota: Si selecciona un ajuste de resistencia mayor
que 8, los indicadores de todas la columnas se
desplazaran hacia abajo hasta que seleccione un
ajuste de resistencia menor.

Tras cada segmento de su ejercicio, se escu-
chara un tono y la columna de la derecha
comenzara a destellar intermitentemente. Cuando
haya realizado 8 minutos de ejercicios, la misma
columna continuara destellando y todos los indi-
cadores se desplazaran una posicion hacia la
izquierda. Las columnas de indicadores continua-
ran desplazandose hacia la izquierda tras cada
segmento, hasta que haya terminado de realizar
los ejercicios.

4. Siga su progreso a través de la pantalla.
Vea PANTALLA PRINCIPAL en la pagina 11.
5. Silo desea, mida su ritmo cardiaco.

Vea MONITOR DEL RITMO CARDIACO en la
pagina 12.

6. Cuando haya terminado de usar la bicicleta de
ejercicios, la consola entrara automaticamente
en la funcién inactiva o se apagara.

Vea COMO APAGAR LA CONSOLA en la pagina
10.

COMO USAR EL PROGRAMA MANUAL

El programa manual contaré hacia atras el tiempo
restante de su entrenamiento a medida que controla la
resistencia de los pedales.

1. Enchufe el cable eléctrico o comience a
pedalear para activar la consola.

Vea COMO ACTIVAR LA CONSOLA en la pagina
10.

2. Seleccione el programa manual.

Para seleccionar el programa manual, pulse el
botén Manual [MANUAL]. El indicador del botén
se iluminard y la palabra MANUAL se mostrarg en
la pantalla principal durante unos instantes.



3.

Ingrese su edad.

Unos instantes tras seleccionar el programa, el
texto REGISTRE LA EDAD se mostrar4 en la pan-
talla principal junto a un valor de 35.

Para introducir su edad, pulse los botones +y
— que se encuentran al lado del boton Registrar
[ENTER]; mantenga pulsados los botones para
introducir su edad en incrementos de 5 afios.
Pulse el boton Registrar cuando se muestre su
edad.

Registre su peso.

Seguidamente, el texto REGISTRE EL PESO y un
valor de 80 kg (180 libras) se mostraran en la pan-
talla principal.

Para introducir su peso, pulse los botones + vy -
que se encuentran al lado del boton Registrar;
mantenga pulsados los botones para introducir su
peso en incrementos de 2,3 kg (5 libras). Pulse el
botén Registrar cuando se muestre su peso.

Introduzca un tiempo de programa.

Luego el texto INGRESE TIEMPO se mostrara en
la pantalla principal junto a un valor de tiempo de
10 minutos.

Para cambiar el tiempo de duracion del programa,
pulse los botones + y — situados al lado del

botén Registrar. A continuacién, oprima el boton
Registrar.

Comience a pedalear y cambie la resistencia de
los pedales como lo desee.

A medida que pedalea, cambie el nivel de resis-

tencia de los pedales pulsando los botones +

y — de la Resistencia [RESISTANCE] o los boto-

nes de Resistencia de Un Toque [QUICKTOUCH
RESISTANCE].

Durante el pro-
grama manuaL la Clolumna Destellando
matiz mostars 9898952299923
gttt 889255893588
configuracion de 00000000000000
resistencia que ha 00000000000000
i 0000000000000
seleccionado. 000000000000000

Durante el primer segmento del programa, la
columna izquierda de la matriz destallara intermi-
tentemente. Durante los ultimos cuatro segundos
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del primer segmento, la columna de la derecha
también destellara. Cuando termine el primer seg-
mento se escuchara un tono y la columna de la
derecha continuaré destellando intermitentemente.

Cada vez que cambie la resistencia de los
pedales, otros indicadores se iluminaran o se
oscureceran en la columna que esta destellando,
asi como en todas las columnas a la derecha de
ésta.

Nota: Si selecciona un ajuste de resistencia mayor
que 8, los indicadores de todas la columnas se
desplazaran hacia abajo hasta que seleccione un
ajuste de resistencia menor.

Al final de cada segmento se escuchara un tono
y la siguiente columna de la derecha comenzara
a destellar intermitentemente. Cuando haya ter-
minado los primeros 8 minutos del programa, la
misma columna continuara destellando y todas
las columnas de indicadores se desplazaran una
posicion hacia la izquierda. Las columnas de
indicadores continuaran desplazandose hacia la
izquierda al final de cada segmento, hasta que el
ultimo segmento del programa se muestre en la
columna de la extrema derecha de la matriz. La
columna siguiente a la derecha comenzara enton-
ces a destellar al final de cada segmento, hasta
que el programa termine.

Siga su progreso a través de la pantalla.
Vea PANTALLA PRINCIPAL en la pagina 11.
Si lo desea, mida su ritmo cardiaco.

Vea MONITOR DEL RITMO CARDIACO en la
pagina 12.

Cuando haya terminado de usar la bicicleta de
ejercicios, la consola entrara automaticamente
en la funcién inactiva o se apagara.

Vea COMO APAGAR LA CONSOLA en la pagina
10.



COMO USAR EL PROGRAMA DE VATIOS
CONSTANTES

El programa de vatios constantes cambia la resis-
tencia de los pedales para mantener su potencia de
salida cerca de un nivel de meta durante su
entrenamiento.

1. Enchufe el cable eléctrico o comience a
pedalear para activar la consola.

Vea COMO ACTIVAR LA CONSOLA en la pagina
10.

2. Seleccione el programa de vatios constantes.
Para seleccionar el programa de vatios constan-
tes, pulse el boton Watts [WATTS]. El indicador del
botdn se iluminara y la palabra VATIOS se mos-
trara en la pantalla principal durante unos
instantes.

3. Ingrese su edad.

Vea el paso 3 en el pagina 14.
4. Registre su peso.
Vea el paso 4 en el pagina 14.

5. Introduzca un tiempo de programa.
Vea el paso 5 en el pagina 14.

6. Introduzca una meta de ajuste de vatios.

Luego la pantalla principal mostrara el texto
REGISTRE LOS VATIOS y un valor de meta de
vatios.

Si desea cambiar la meta de ajuste de vatios,
pulse los botones + y — que estan al lado del boton
Registrar. Cuando se muestre la meta de ajuste de
vatios deseada, pulse el botén Registrar.

7. Comience los ejercicios.

Cada programa esta dividido en segmentos. La
consola comparara regularmente su potencia de
salida con la meta de ajuste de vatios.

Si su potencia de salida esta muy abajo o arriba
de la meta de ajuste de vatios, la resistencia de los

pedales aumentara o disminuira automaticamente
para acercar su potencia de salida a dicha meta.
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10.

Durante el programa, la matriz mostrara una linea
que representa la potencia de salida actual en
vatios.

Durante el programa, si lo desea, puede cambiar
el nivel de resistencia de los pedales pulsando los
botones + y — de la Resistencia [RESISTANCE]

o los botones de Resistencia de Un Toque
[QUICKTOUCH RESISTANCE]. Sin embargo,
cuando termine el segmento actual, la resistencia
cambiara automaticamente si es necesario para
ayudarle a acercar su potencia de salida a la meta
de ajuste de vatios.

Durante el programa, puede cambiar también la
meta de ajuste de vatios. Pulse el boton Registrar
de manera repetida hasta que el texto REGISTRE
LOS VATIOS se muestre en la pantalla principal.
Vea el paso 6 y cambie la meta de ajuste de vatios
si lo desea. Luego reanude el ejercicio.

Siga su progreso a través de la pantalla.
Vea PANTALLA PRINCIPAL en la pagina 11.
Si lo desea, mida su ritmo cardiaco.

Vea MONITOR DEL RITMO CARDIACO en la
pagina 12.

Cuando haya terminado de usar la bicicleta de
ejercicios, la consola entrara automaticamente
en la funcién inactiva o se apagara.

Vea COMO APAGAR LA CONSOLA en la pagina
10.



COMO USAR LOS PROGRAMAS DE PULSO

El programa de pulso constante controlara la resisten-
cia de los pedales automaticamente para mantener su
ritmo cardiaco cerca de un nivel de meta durante su
entrenamiento.

El programa de pulso variable controlara automatica-

mente la resistencia de los pedales para mantener su
ritmo cardiaco dentro de un rango de meta durante su
entrenamiento.

1.

Use un monitor del ritmo cardiaco compatible
con Polar® (no se incluye).

Para utilizar un programa de pulso debe usar
un monitor del ritmo cardiaco. Vea las instruc-
ciones que se incluyen con el monitor del ritmo
cardiaco.

Enchufe el cable eléctrico o comience a
pedalear para activar la consola.

Vea COMO ACTIVAR LA CONSOLA en la pagina
10.

Seleccione uno de los programas de pulso.

Para seleccionar un programa de pulso, primera-
mente oprima el boton Pulso [PULSE]. El indicador
del boton se iluminara y la palabra PULSO se
mostrara en la pantalla principal durante unos
instantes.

Luego la pantalla principal mostrara el texto
MODO CONSTANTE. Pulse el botén Registrar si
tiene pensado usar el programa de pulso
constante.

Si tiene pensado usar el programa de pulso varia-
ble, pulse el boton + 0 —, situados al lado del boton
Registrar, para que aparezca el texto MODO
VARIABLE en la pantalla principal, y pulse el botdn
Registrar.

16

5.

6.

Ingrese su edad.

Vea el paso 3 en el pagina 14.
Registre su peso.

Vea el paso 4 en el pagina 14.
Ingrese un ritmo cardiaco maximo.

Luego la pantalla principal mostrara el texto
PORCENTAJE MAX DE RITMO CARDIACO junto
con el valor del ritmo cardiaco méximo del
programa.

La configuracion del maximo ritmo cardiaco repre-
senta un porcentaje del maximo ritmo cardiaco
estimado.

Nota: Su rimo cardiaco méximo se estima res-
tando su edad al nUmero 220. Por ejemplo, si
usted tiene 30 afos, su ritmo cardiaco maximo
estimado es 190 latidos por minuto (220 — 30 =
190). Por consiguiente, si usted tiene 30 afios, una
configuracion de meta de ritmo cardiaco de 50%
es igual a 95 latidos por minuto (el 50% de 190 es
95).

Si desea cambiar el valor del ritmo cardiaco
maximo, pulse los botones + y — que estan al
lado del botdn Registrar. Cuando se muestre el
ritmo cardiaco maximo deseado, pulse el botdn
Registrar.

Introduzca un tiempo de programa.

Vea el paso 5 en el pagina 14.

Comience los ejercicios.

Durante los pro-
gamasdopuise, | opTECTTIOTIY:
. , O

o oo oe | leogoeg000000000g

na grafi

una grafica de 0s 000@0@0000000000

latidos del corazon. ©000000000000000d
0000008000000 0A

Cada vez que se 000000@000000004

detecta un latido

cardiaco, la panta-
lla mostrara un pico adicional.



10.

Cada programa esta dividido en segmentos. Cada
segmento tiene programado un ajuste de meta del
ritmo cardiaco.

Nota: Si se selecciona el programa de pulso cons-
tante, se programa el mismo valor de meta de
ritmo cardiaco para todos los segmentos.

Al final de cada segmento se escuchara un tono
y la resistencia de los pedales cambiara auto-
maticamente, si es necesario, para acercar su
ritmo cardiaco a la meta de ritmo cardiaco para el
siguiente segmento. El entrenamiento continuara
de esta manera hasta que finalice el Gltimo
segmento.

Durante el programa, si lo desea, puede cambiar
el nivel de resistencia de los pedales pulsando los
botones + y — de la Resistencia [RESISTANCE]

o los botones de Resistencia de Un Toque
[QUICKTOUCH RESISTANCE]. Sin embargo,
cuando termine el segmento actual, la resistencia
cambiara automaticamente, si es necesario, para
acercar su ritmo cardiaco a la meta de ritmo car-
diaco para el siguiente segmento.

Nota: Cada programa de pulso termina con un
periodo de relajacion de dos minutos. Durante este
periodo, el nivel de resistencia no puede ser
cambiado.

Si su pulso no se detecta durante el programa, las
letras PLS destellaran en la pantalla principal y la
resistencia de los pedales puede disminuir auto-
maticamente. Si esto ocurre, vea las instrucciones
que se incluyen con el monitor del ritmo cardiaco.

Siga su progreso a través de la pantalla.

Vea PANTALLA PRINCIPAL en la pagina 11.
Cuando haya terminado de usar la bicicleta de
ejercicios, la consola entrara automaticamente

en la funcién inactiva o se apagara.

Vea COMO APAGAR LA CONSOLA en la pagina
10.
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COMO USAR EL PROGRAMA DE INTERVALO

El programa de intervalo cambiara autométicamente
la resistencia de los pedales para simular una serie de
colinas a medida que le guia a través de un entrena-
miento de intervalo efectivo.

1.

Enchufe el cable eléctrico o comience a peda-
lear para activar la consola.

Vea COMO ACTIVAR LA CONSOLA en la pagina
10.

Seleccione el programa de intervalo.

Para seleccionar el programa de intervalo, pulse el
boton Intervalo [INTERVAL]. El indicador del botdn
se iluminara y la palabra INTERVALO se mostrara
en la pantalla principal durante unos instantes.

Ingrese su edad.

Vea el paso 3 en el pagina 14.

Registre su peso.

Vea el paso 4 en el pagina 14.

Introduzca un tiempo de programa.

Vea el paso 5 en el pagina 14.

Introduzca un ajuste maximo de resistencia.

Luego la pantalla principal mostrara el texto
RESISTENCIA MAX junto con el ajuste maximo

de resistencia del programa. Si desea cambiar el
valor del ajuste maximo de resistencia, pulse los
botones + y — que estan al lado del boton Registrar
[ENTER]. (Nota: Si el ajuste maximo de resisten-
cia aumenta, el nivel de intensidad del programa
aumentara.) Cuando se muestre el ajuste maximo
de resistencia deseado, pulse el boton Registrar.

Introduzca el nimero deseado de colinas para
el programa.

Luego la pantalla principal mostrara el texto
NUMERO DE COLINAS junto con el nimero de
colinas que el programa simulara. Si desea cam-
biar el nUmero de colinas, pulse los botones +

y —que estan al lado del botén Registrar. Cuando
se muestre el numero de colinas deseado, pulse el
boton Registrar.



8. Comience los ejercicios.

Cada programa
esta dividido en Clolumna Destellando
segmentos Cada 8883893893383
orogramad 89583585295535
programado con un 00000000000000
nivel de resistencia ©0000000000000
o . ©000000000000000
especifico. Nota: 000000000000000
Para segmentos

consecutivos se
podra programar el mismo nivel de resistencia
especifico.

Durante el programa, la matriz mostrara su
progreso y la configuracion de resistencia del
programa. Durante el primer segmento del pro-
grama, la columna izquierda de la matriz destallara
intermitentemente. Durante los ultimos cuatro
segundos del primer segmento, la columna de la
derecha también destellara. Cuando la resistencia
de los pedales esta proxima a cambiar, se escu-
charéa una serie de tonos y la configuracion de
resistencia destellara intermitentemente en la pan-
talla principal. Cuando termine el primer segmento,
la columna de la derecha continuara destellando y
la resistencia de los pedales cambiara automatica-
mente si se ha programado una configuracion de
resistencia diferente para el siguiente segmento.
Nota: Si todos los indicadores de la columna que
esta destellando estan iluminados, los indicadores
de todas las columnas pueden desplazarse hacia
abajo temporalmente.

Al final de cada segmento, se escuchara un tono,
la siguiente columna de la derecha comenzara a
destellar y la resistencia de los pedales cambiara
automaticamente si se ha programado una confi-
guracion de resistencia diferente para el siguiente
segmento. Cuando haya terminado los prime-

ros 8 minutos del programa, la misma columna
continuara destellando y todas las columnas de
indicadores se desplazaran una posicion hacia la
izquierda. Las columnas de indicadores continua-
ran desplazandose hacia la izquierda al final de
cada segmento, hasta que el Gltimo segmento del
programa se muestre en la columna de la extrema
derecha de la matriz. La columna siguiente a la
derecha comenzara entonces a destellar al final de
cada segmento, hasta que el programa termine.

Durante el programa, si lo desea, puede cambiar
el nivel de resistencia de los pedales pulsando los
botones + y — de la Resistencia [RESISTANCE]

o los botones de Resistencia de Un Toque
[QUICKTOUCH RESISTANCE]. Sin embargo, al

18

10.

1.

finalizar el segmento actual, la resistencia cam-
biara automaticamente si se ha programado una
configuracion de resistencia diferente para el seg-
mento siguiente. Nota: El programa termina con un
periodo de relajacion de dos minutos. Durante este
periodo, el nivel de resistencia no puede ser
cambiado.

Siga su progreso a través de la pantalla.
Vea PANTALLA PRINCIPAL en la pagina 11.
Si lo desea, mida su ritmo cardiaco.

Vea MONITOR DEL RITMO CARDIACO en la
pagina 12.

Cuando haya terminado de usar la bicicleta de
ejercicios, la consola entrara automaticamente
en la funcién inactiva o se apagara.

Vea COMO APAGAR LA CONSOLA en la pagina
10.

COMO USAR EL PROGRAMA DE MESETA

Durante el programa de meseta, la resistencia de los
pedales aumentara gradualmente, se mantendra cons-
tante durante varios segmentos y luego disminuird
gradualmente.

1.

Enchufe el cable eléctrico o comience a
pedalear para activar la consola.

Vea COMO ACTIVAR LA CONSOLA en la pagina
10.

Seleccione el programa de meseta.

Para seleccionar el programa de meseta, pulse el
botdn Meseta [PLATEAU]. El indicador del botén
se iluminara y la palabra MESETA se mostrara en
la pantalla principal durante unos instantes.
Ingrese su edad.

Vea el paso 3 en el pagina 14.

Registre su peso.

Vea el paso 4 en el pagina 14.

Introduzca un ajuste maximo de resistencia.

Vea el paso 6 en el pagina 17.



6. Introduzca un tiempo de programa.
Vea el paso 5 en el pagina 14.
7. Comience los ejercicios.
Vea el paso 8 en el pagina 18.
8. Siga su progreso a través de la pantalla.
Vea PANTALLA PRINCIPAL en la pagina 11.
9. Silo desea, mida su ritmo cardiaco.
Vea MONITOR DEL RITMO CARDIACO en la
pagina 12.
10. Cuando haya terminado de usar la bicicleta de

ejercicios, la consola entrara automaticamente
en la funcién inactiva o se apagara.

Vea COMO APAGAR LA CONSOLA en la pagina
10.

COMO USAR EL PROGRAMA PARA COLINAS,
PICOS O TODO TERRENO

Durante el programa para colinas, la resistencia de los
pedales aumentara gradualmente y luego disminuira
gradualmente. El nUmero de veces que la resistencia
aumenta y disminuye dependera del ajuste maximo de
resistencia y del nivel de intensidad que ha
seleccionado.

Durante el programa para picos, la resistencia de los
pedales aumentara y luego disminuira. El nimero de
veces que la resistencia aumenta y disminuye depen-
dera del ajuste maximo de resistencia y del nivel de
intensidad que ha seleccionado.

Durante el programa para todo terreno, la resistencia
de los pedales aumentara bruscamente y luego dismi-
nuird bruscamente de manera repetida. El niUmero de
veces que la resistencia aumenta y disminuye depen-
dera del ajuste maximo de resistencia y del nivel de
intensidad que ha seleccionado.

1. Enchufe el cable eléctrico o comience a
pedalear para activar la consola.

Vea COMO ACTIVAR LA CONSOLA en la pagina
10.
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10.

11

Seleccione el programa deseado.

Pulse el botén Colinas [FOOTHILLS], Picos
[PEAKS] o Todo Terreno [ALL-TERRAIN]. El
indicador del boton se iluminara y la palabra
COLINAS, PICOS o TODO TERRENO se mos-
trara en la pantalla principal durante unos
instantes.

Ingrese su edad.

Vea el paso 3 en el pagina 14.

Registre su peso.

Vea el paso 4 en el pagina 14.

Introduzca un tiempo de programa.

Vea el paso 5 en el pagina 14.

Introduzca un ajuste maximo de resistencia.
Vea el paso 6 en el pagina 17.

Introduzca un nivel de intensidad.

Luego la pantalla principal mostrara la palabra
INTENSIDAD junto con el nivel de intensidad del
programa. Pulse los botones + y — que se encuen-
tran al lado del boton Registrar [ENTER] para
seleccionar el nivel 1 (para un entrenamiento de
baja intensidad), el nivel 2 (para un entrenamiento
de intensidad moderada), o el nivel 3 (para un
entrenamiento de alta intensidad). A continuacion,
oprima el boton Registrar.

Comience los ejercicios.

Vea el paso 8 en el pagina 18.

Siga su progreso a través de la pantalla.

Vea PANTALLA PRINCIPAL en la pagina 11.

Si lo desea, mida su ritmo cardiaco.

Vea MONITOR DEL RITMO CARDIACO en la
pagina 12.

. Cuando haya terminado de usar la bicicleta de

ejercicios, la consola entrara automaticamente
en la funcién inactiva o se apagara.

Vea COMO APAGAR LA CONSOLA en la pagina
10.



COMO USAR LA FUNCION DE MANTENIMIENTO

La consola ofrece una funciéon de mantenimiento que
le permite acceder a informacion, asi como ver y cam-
biar las configuraciones predefinidas. Siga los pasos
que se indican a continuacion para utilizar la funcion
de mantenimiento.

1.

Enchufe el cable eléctrico o comience a
pedalear para activar la consola.

Vea COMO ACTIVAR LA CONSOLA en la pagina
10.

Mantenga pulsado el botén Aclarar [CLEAR] y
el boton Registrar [ENTER] simultaneamente
durante unos segundos para seleccionar la
funcién de mantenimiento.

Al seleccionar la funcibn de mantenimiento, el
texto MODO MANTENIMIENTO se mostrara en la
pantalla principal durante unos instantes.

Ver el numero total de horas que la bicicleta de
ejercicios ha estado en uso.

Cuando el texto MODO MANTENIMIENTO deje de
mostrarse, la pantalla superior mostrara el nimero
total de horas que la bicicleta de ejercicios ha
estado en uso.

Pulse el botén Registrar y visualice la distancia
total pedaleada en la bicicleta de ejercicios.

Tras pulsar el botdn, la pantalla principal mostrara
la distancia total pedaleada en la bicicleta de
ejercicios

Vuelva a pulsar el botén Registrar y fije un
tiempo maximo para los programas.

El tiempo méximo para los programas podra ser
de 10 minutos a 90 minutos. Para cambiar el
tiempo maximo del programa, pulse los botones +
y — situados al lado del botdn Registrar.
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6. Pulse nuevamente el botén Registrar y selec-

cione un idioma para la pantalla principal.

La pantalla principal puede mostrar mensajes

de texto en inglés, inglés internacional, aleman,
espafol, italiano o francés. Para cambiar el idioma,
pulse los botones + y — que estan al lado del boton
Registrar.

Vuelva a pulsar el botén Registrar para
seleccionar el sistema de medidas deseado.

La consola puede mostrar los datos usando el
sistema inglés (millas y libras) o el sistema métrico
(kilometros y kilogramos). Para cambiar el sistema
de medidas, pulse los botones + y — que estan al
lado del botdn Registrar.

Vuelva a pulsar el botén Registrar y defina el
periodo de tiempo que transcurrira antes de
que la consola se apague o entre en la funcion
inactiva.

Si la bicicleta de ejercicios se utiliza con un cable
eléctrico y los pedales se mantienen estaticos
durante cierto tiempo, la consola se apagara.

Si la bicicleta de ejercicios se utiliza con un cable
eléctrico, y si los pedales se mantienen estaticos
durante cierto tiempo, la consola pasara a la fun-
cion inactiva y el texto POR FAVOR SELECCIONE
UN PROGRAMA PARA COMENZAR se despla-
zard por la pantalla principal.

Para definir el periodo de tiempo que transcurrira
antes de que la consola se apague o entre en la
funcién inactiva, pulse los botones + 0 — que estan
al lado del boton Registrar. El tiempo puede variar
entre 15 segundos y 2 minutos.

Mantenga pulsados simultaneamente el botén
Registrar y el botén Aclarar durante unos
segundos para salir de la funcion de
mantenimiento.

Para salir de la funcion de mantenimiento en
cualquier momento, mantenga pulsados simulta-
neamente los botones Registrar y Aclarar durante
unos segundos.



MANTENIMIENTO Y PROBLEMAS

Si tiene preguntas sobre el mantenimiento o la solucién de problemas, lea la contraportada de este
manual.

Inspeccione y apriete regularmente todas las piezas externas de la bicicleta de ejercicios. Para limpiar la bicicleta
de ejercicios, aplique una pequeia cantidad de limpiador multipropoésitio de accion leve a un pafio con 100% en
contenido de algodén y limpie la consola, las pantallas y las superficies externas. No rocie el limpiador directa-
mente en la bicicleta de ejercicios ni use limpiadores a base de amonio o de acido.

NIVELACION DE LA BICICLETA DE EJERCICIOS

Si la bicicleta de ejercicios se balancea durante el uso, vea COMO MOVER Y NIVELAR LA BICICLETA DE
EJERCICIOS en la pagina 7.

AJUSTE DEL ASIENTO
Para ajustar la posicién del asiento, vea COMO AJUSTAR EL ASIENTO en la pagina 7.
SELECCION DEL SISTEMA DE MEDIDAS

La consola puede mostrar los datos usando el sistema estandar (millas y libras) o el sistema métrico (kilbmetros
y kilogramos). Para cambiar la unidad de medida, vea el paso 7 en la pagina 20.

SOLUCION DE PROBLEMAS CON EL MONITOR DEL RITMO CARDIACO

Si el monitor del ritmo cardiaco del mango no funciona adecuadamente, consulte el apartado MONITOR DEL
RITMO CARDIACO en la pagina 12.
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GUIA DE EJERCICIOS

A PRECAUCION: antes de ini-

ciar éste o cualquier programa de ejercicios
consulte con su médico. Esto es especial-
mente importante para personas de edades
superiores a 35 afos, o para aquellos que
hayan presentado problemas de salud.

El sensor de pulso no es un dispositivo
médico. Varios factores pueden afectar la
precision de las lecturas del ritmo cardiaco.
El sensor de pulso esta previsto sélo como
ayuda para los ejercicios, determinando las
tendencias generales de su ritmo cardiaco.

Estas indicaciones le ayudaran a planificar su pro-
grama de ejercicios. Para informacion detallada sobre
los ejercicios consiga un libro acreditado o consulte
con su médico. Recuerde que una nutricién y un
descanso adecuados son esenciales para obtener
resultados satisfactorios.

INTENSIDAD DE LOS EJERCICIOS

Lo mismo si su objetivo es quemar grasa que si lo

es fortalecer su sistema cardiovascular, la clave para
alcanzar los resultados es hacer ejercicios con la
intensidad adecuada. Usted puede basarse en su
ritmo cardiaco para encontrar el nivel de intensidad
adecuado. El esquema que se presenta mas abajo
muestra los ritmos cardiacos recomendados para que-
mar grasa y hacer ejercicios aerobicos.

165 155 145
145 138 130
125 120 115

140 130 125 115 @
125 118 110 103 @
110 105 95 90 e

20 30 40 50 60 70 80

Para encontrar el nivel de intensidad adecuado, bus-
que su edad en la parte inferior del esquema (las
edades se redondean al multiplo de 10 mas cercano).
Los tres nimeros que se listan encima de su edad
definen su “zona de entrenamiento.” El nUmero mas
pequeno es el ritmo cardiaco cuando se queme grasa,
el nimero intermedio es el ritmo cardiaco cuando se
guema la maxima cantidad de grasa y el nUmero mas
grande es el ritmo cardiaco cuando se realizan ejerci-
cios aerbbicos.
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Quemar Grasa—Para quemar grasa eficientemente,
debe hacer ejercicios a un nivel de intensidad bajo
durante un periodo de tiempo mantenido. Durante
los primeros minutos de ejercicio su cuerpo utiliza las
calorias de los carbohidratos para obtener energia.
Sélo tras los primeros minutos de ejercicio su cuerpo
comienza a utilizar las calorias de grasa almacenada
para obtener energia. Si su objetivo es quemar grasa,
ajuste la intensidad de sus ejercicios hasta que el
ritmo cardiaco esté proximo al nUmero mas bajo de
su zona de entrenamiento. Para quemar la maxima
cantidad de grasa, realice los ejercicios con su ritmo
cardiaco cerca del nUmero intermedio de su zona de
entrenamiento.

Ejercicios Aerébicos—Si su objetivo es fortalecer su
sistema cardiovascular, debe realizar ejercicios aerobi-
Cos, una actividad que requiere grandes cantidades de
oxigeno durante periodos de tiempo prolongados. Para
realizar ejercicios aerobicos ajuste la intensidad de sus
ejercicios hasta que su ritmo cardiaco esté proximo al
numero mas alto de su zona de entrenamiento.

GUIAS DE ENTRENAMIENTO

Calentamiento—Comience estirando y ejercitando
ligeramente los musculos entre 5y 10 minutos. El
calentamiento aumenta su temperatura corporal, su
frecuencia cardiaca y su circulacion, preparandole
para los ejercicios.

Ejercicio en la Zona de Entrenamiento—Realice
ejercicios durante 20 a 30 minutos con su ritmo car-
diaco en su zona de entrenamiento. (Durante las
primeras semanas de su programa de ejercicios no
mantenga su ritmo cardiaco en su zona de entre-
namiento durante mas de 20 minutos.) Respire
regularmente y profundamente mientras hace ejerci-
cios—nunca contenga la respiracion.

Relajacion—Termine con estiramientos entre 5y 10
minutos. El estiramiento aumenta la flexibilidad de sus
musculos y le ayuda a evitar problemas posteriores al
ejercicio.

FRECUENCIA DE EJERCICIOS

Para mantener o mejorar su forma fisica, complete
tres sesiones de entrenamiento cada semana, con al
menos un dia de descanso entre sesiones. Tras algu-
nos meses de ejercicio regular, puede completar hasta
cinco sesiones de entrenamiento cada semana si lo
desea. Recuerde, la clave para el éxito es hacer de los
ejercicios una parte regular y agradable de su vida
diaria.



ESTIRAMIENTOS RECOMENDADOS

La forma correcta de realizar algunos estiramientos bésicos se muestra en el dibujo de la derecha. Muévase len-
tamente cuando se estire—nunca se mesa.

1. Estiramiento Tocando la Punta de los Pies

Péarese flexionando ligeramente sus rodillas y flexione el tronco
lentamente hacia delante. Deje que su espalda y sus hombros se
relajen a medida que se dobla lo mas que pueda hacia la punta de
los pies. Cuente hasta 15 y relajese. Repita 3 veces. Estiramientos:
Parte posterior del muslo, parte posterior de las rodillas y espalda.

2. Estiramiento de la Parte Posterior del Muslo

Siéntese con una pierna extendida. Dirija la planta del otro pie hacia
usted y apoOyela contra la parte interna del muslo de su pierna exten-
dida. Flexione el tronco hacia delante lo mas que pueda tratando

de tocar la punta de los pies. Cuente hasta 15 y relajese. Repita 3
veces para cada pierna. Estiramientos: Parte posterior del muslo,
region lumbar e ingle.

3. Estiramiento de los Pantorillas/Tendén de Aquiles

Con una pierna delante y otra detras, flexione el cuerpo hacia
delante y apoye sus manos sobre una pared. Mantenga derecha la
pierna que queda detras y el pie de dicha pierna apoyado completa- 3
mente en el piso. Flexione la pierna que queda delante y mueva sus
caderas hacia la pared. Cuente hasta 15 y relajese. Repita 3 veces
para cada pierna. Para estirar mas los tendones de Aquiles, flexione 4
también la pierna que queda detras. Estiramientos: Pantorillas, ten-
dones de Aquiles y tobillos.

4. Estiramiento de los Cuadriceps

Con una mano apoyada sobre la pared, para mantener el equilibrio,
flexione el cuerpo hacia atras y agarre un pie con su otra mano.
Lleve su talon lo méas cerca posible de sus gluteos. Cuente hasta
15y relajese. Repita 3 veces para cada pierna. Estiramientos:
Cuadriceps y musculos de la cadera.

5. Estiramiento de la Parte Interna del Muslo

Sentado con las plantas de los pies unidas y las rodillas hacia
afuera. Tire de sus pies lo mas que pueda hacia el area de su
ingle. Cuente hasta 15 y reldjese. Repita 3 veces. Estiramientos:
Cuadriceps y musculos de la cadera.
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LISTA DE LAS PIEZAS
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Descripcion

Armadura

Estabilizador Delantero
Montante Vertical

Consola

Poste del Asiento

Bandeja de la Botella de Agua
Cubierta Izquierda

Cubierta Derecha

Asiento

Mango de Ajuste

Mango de Pulso

Cubierta de la Bandeja
Montaje del Generador
Estabilizador Trasero

Correa de Manejo

Tablero de Control

Placa del Estabilizador

Pie

Bloque de Ajuste

Cable de TV

Receptéaculo de Corriente
Pedal Izquierdo

Pedal Derecho

Separador

Arandela del Protector

Tornillo del Protector

Brazo de la Manivela Izquierda
Brazo de la Manivela Derecha
Eje

Polea

Cable Eléctrico

Tornillo de la Manivela

Rueda

Cubierta de la Baranda lzquierda
Cubierta de la Baranda Derecha
Pasador de Ajuste

Contacto

Inserto del Mango

Pila

Tornillo de la Cubierta de la
Baranda

Tornillo del Montante Vertical
Tornillo de la Bandeja para Botella
de Agua

Tornillo del Mango de Pulso
Tornillo de la Consola
Arandela del Estabilizador
Tornillo del Estabilizador
Cubierta del Tornillo del Montante
Vertical

NO
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Descripcion

Suministro de Corriente
Insercidén de la Bandeja de la
Botella de Agua

Soporte de la Bandeja de la Botella
de Agua

Separador de Ojo de Cerradura
Cilindro de Resistencia

Tapa del Cilindro

Soporte del Cilindro

Cubierta de Ajuste

Collar del Poste del Asiento
Collar del Montante Vertical
Collar de la Barra Cruzada
Manguito del Poste del Asiento
Resorte de Ajuste

Cubierta del Protector

Barra de Ajuste

Pasador

Anillo

Cinta

Tornillo de la Polea

Tornillo del Cilindro

Pasador Enroscado

Tornillo del Generador

Tornillo del Tablero de Control
Tornillo de la Barra de Ajuste
Pasador Enroscado del Manguito
Tornillo del Asiento

Perno del Bloque de Ajuste
Tuerca del Bloque de Ajuste
Tornillo de la Cubierta de Ajuste
Perno de la Rueda

Tuerca de la Rueda

Placa del Manguito

Pasador Enroscado de la Placa del
Manguito

Tuerca Cubierta

Vara Roscada

Manual del Usuario

Cable TV Superior

Cable Superior de la Pila

Cable de Pulso

Cable Electromagnético

Cable del Monitor del Ritmo
Cardiaco

Cable Superior del Controlador
Cableado Eléctrico DC Superior
Cable de la Bobina del Generador

Nota: Las especificaciones estan sujetas a cambios sin previo aviso. Para informacion 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 A FMEX3256-INT.1 R1211A
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DIBUJO DE LAS PIEZAS B FMEX3256-INT.1 R1211A
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COMO CONTACTAR EL SERVICIO AL CLIENTE

Si tiene preguntas después de leer este manual, o si faltan piezas o hay piezas danadas, por favor contacte el
Servicio al Cliente con alguno de los numeros de teléfono o direcciones que se muestran abajo. Por favor anote
el namero de modelo, el nimero de serie, y el nombre del producto (vea la portada de este manual) antes
de comunicarse con el Servicio al Cliente. Si esta ordenando las piezas de reemplazo, por favor anote

el namero de la pieza y la descripcion de cada pieza (vea la LISTA DE LAS PIEZAS y el DIBUJO DE LAS
PIEZAS hacia el final de este manual).

Adentro de los Estados Unidos y Canada

Llame: 1-800-201-2109, Lunes—Viernes 8 a.m.-5 p.m. MT
Escriba:

FreeMotion Fitness

1500 South 1000 West

Logan, UT 84321-9813

Estados Unidos

Afuera de los Estados Unidos y Canada
Llame: 001-435-786-3521
Correo electronico: intlcustomercare @freemotionfitness.com

INFORMACION SOBRE EL RECICLAJE

Este producto electronico no debera arrojarse en ningiin caso a los cubos
de basura municipales. Con el fin de preservar el medio ambiente, este pro-
ducto debera reciclarse, una vez concluida su vida util, segun lo estipulado
en la legislacion vigente.

Por favor utilice las instalaciones de reciclaje autorizadas para recopilar este tipo
de residuos en su zona. Al hacerlo, estara ayudando a conservar los recursos
naturales y a mejorar los estandares europeos de proteccion medioambiental. Si
desea obtener mas informacién sobre métodos seguros y correctos para desha-
cerse de este tipo de productos, pongase en contacto con la oficina municipal o

con el establecimiento en el que adquirié este producto. _

N° de Pieza 323927 R1211A Impreso en EE.UU. © 2011 ICON IP, Inc.



