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¢ PREGUNTAS?

En FreeMotion Fitness, nosotros
estamos cometidos a proveer sa-
tisfaccion completa al cliente. Si
tiene alguna pregunta, vea COMO
CONTACTAR EL SERVICIO AL
CLIENTE hacia el final de este
manual.

A PRECAUCION

Antes de usar el equipo, lea cuida-
dosamente todas las advertencias
e instrucciones de este manual.
Guarde el manual para futuras re-
ferencias. www.freemotionfithess.com
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PRECAUCIONES IMPORTANTES

A ADVERTENC'A Para reducir el riesgo de lesion grave, lea todas las precauciones e

instrucciones importantes de este manual y todas las advertencias de la bicicleta de ejercicios antes
de usarlos. FreeMotion Fithess no asume ninguna responsabilidad por lesiones personales o dahos
a la propiedad que ocurran por el uso de este producto o a través del mismo.

1. Antes de iniciar cualquier programa de ejerci- 8. Vista un vestuario apropiado cuando use la

cios consulte con su médico. Esto es espe-
cialmente importante para personas de eda-
des superiores a 35 afios o para aquellos que
tengan problemas previos de salud.

bicicleta de ejercicios. No use ropa suelta que
pueda engancharse en cualquier parte de la
bicicleta de ejercicios. Siempre use calzado
de atletismo para proteccion de sus pies.

Es la responsabilidad del propietario asegu- 9. Siempre mantenga su espalda en una posi-

rarse que todos los usuarios estén informa- cion derecha cuando esté usando la bicicleta

dos sobre todas las precauciones y las adver- de ejercicios; no se debe colocar la espalda

tencias. en posicion de arco.

Guarde la bicicleta de ejercicios en un lugar 10. El sensor de pulso no es un dispositivo mé-

cerrado, lejos de la humedad y el polvo. No dico. Varios factores, incluyendo el movi-

guarde la bicicleta de ejercicios en el garaje o miento del usuario, incluyendo el movimiento

en un patio cubierto o cerca de agua. del usuario, pueden afectar la precision de
las lecturas del ritmo cardiaco. El sensor de

Coloque la bicicleta de ejercicios en una su- pulso solo es para ayudar a determinar las

perficie nivelada con un tapete debajo para tendencias del ritmo cardiaco en general.

proteger el piso o la alfombra. Asegurese

haya por lo menos 0,6 m de espacio alrededor 11. Cuando pare de hacer sus ejercicios, permita

de la bicicleta de ejercicios. que los pedales se paren lentamente.

Inspeccione y apriete frecuentemente todas 12. Si siente dolor o mareos mientras hace ejerci-

las piezas de la bicicleta de ejercicios. cios, pare inmediatamente y comience el en-
friamiento.

Mantenga a los niflos menores de 12 afos y

animales domésticos lejos de la bicicleta de 13. Use la bicicleta de ejercicios solamente como

ejercicios a todo momento. se describe en este manual.

La bicicleta de ejercicios debera ser usado 14. No modifique el cable eléctrico o use un

solamente por personas cuyo peso sea 159
kg o menos.

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 bicicleta de ejercicios
FREEMOTION® UPRIGHT BIKE revolucionaria. El
pedalear es un ejercicio efectivo para incrementar el
acondicionamiento cardiovascular, ganar resistencia y
tonificar el cuerpo. La bicicleta de ejercicios UPRIGHT
BIKE proporciona una impresionante seleccién de car-
acteristicas disefiadas para que sus entrenamientos
en casa sean mas efectivos y agradables.

Para su propio bien, lea atentamente este manual
antes de usar la bicicleta de ejercicios. Si tiene pre-

guntas después de leer este manual, vea la contrapor-
tada de este manual. Para ayudarnos a asistirlos,
anote el nUmero del producto y el nUmero de serie
antes de contactarnos. El nUmero del modelo y el na-
mero de serie se encuentran en la calcomania con el
numero de serie. La localizacidén de la calcomania con
el numero de serie se encuentra en la portada de este
manual.

Antes de seguir leyendo, por favor estudie el dibujo
abajo y familiaricese con las piezas y sus nombres.

Consola

Sensor de Pulso del Mango

Charola de Accesorios

Baranda

Manubrio de Ajuste
del Asiento

Asiento

Pata de Nivelacion

Q NN > /

Porta Botella*

Rueda

Pedal

*No se incluye la botella para agua




MONTAJE

El montaje requiere dos personas. Coloque todas las piezas de la bicicleta de ejercicios en un area despejada y
quite los materiales de empaque. No se deshaga de los materiales de empaque hasta que el montaje se halla
completado. El montaje requiere la(s) heramienta(s) incluida(s).

1. Mientras que otra persona sostiene la Consola (4) 1
cerca del Montante Vertical (3) como se muestra,
inserte los cables de la consola a través del
Montante Vertical. Después, conecte los cables
de pulso en la consola a los conectores en el
Cable de Sensor de Pulso del Mango (A).

Clave: Evite pellizcar los cables. Conecte 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) sobre el Montante Vertical (3).
Asegurese de que la Cubierta del Tornillo para
el Montante Vertical esté orientada como se
muestra. Después, deslice la Cubierta del Tornillo
para el Montante Vertica hacia arriba hasta llegar
a la parte superior del Montante Vertical.

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

Clave: Evite pellizcar los cables. Deslice el
Montante Vertical (3) sobre la Armadura (1).
Conecte el Montante Vertical con cuatro Tornillos
del Montante Vertical (85).

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

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

Evite pellizcar

los cables la Consola

Cables de la
Armadura




COMO INSTALAR LA BICICLETA DE EJERCICIOS

COMO MOVER Y NIVELAR LA BICICLETA DE
EJERCICIOS

Antes de mover la bicicleta de ejercicios, asegu-
rese de que el cable eléctrico esté desenchufado.
Nota: Si hay un cable de television por cable [CATV]
conectado a la bicicleta de ejercicios, sera necesario
el desconectarlo si la bicicleta de ejercicios debera
de ser movida lejos.

Debido al tamafio y peso de la bicicleta de ejerci-
cios, requerira dos personas para poder moverla.
Mientras que una persona levanta el extremo indi-
cado, sostenga firmemente la baranda y la punta de
la bicicleta de ejercicios hacia a delante hasta que
ruede en sus ruedas delanteras. Con mucho cui-
dado, mueva la bicicleta de ejercicios hacia el lugar
deseado y después bajela hacia la posicion nive-
lada. PRECAUCION: Para evitar el riesgo de le-
siones, use cuidado extremo mientras mueva la
bicicleta de ejercicios. No trate de mover la bici-
cleta de ejercicios sobre superficies irregulares.

Si la bicicleta de ejercicios se mece durante el uso,
gire las patas niveladoras debajo del estabilizador
delantero o trasero hasta que el movimiento mecedo

Montante
Vertical

Niveladoras—> ’

sea eliminado.
COMO AJUSTAR EL ASIENTO

Para un ejercicio efectivo, el asiento debe de estar a una altura
apropiada. Al pedalear, debe de haber un doblez ligero en sus rodi-
llas cuando los pedales estén en la posicion mas baja. Para ajustar
la altura del asiento, levante el mango de ajuste del asiento, des-
lice el asiento hacia arriba o hacia abajo hasta la posicién deseada,
y después suelte el mango de ajuste del asiento.

COMO CONECTAR EL CABLE ELECTRICO

Si la bicicleta de ejercicios tiene una consola Basica, podra usarse
con o sin un cable eléctrico. Si la bicicleta de ejercicios tiene una
consola de Television para Entrenamiento, el cable eléctrico de-
bera usarse para que la television pueda ser operada.

Para usar un cable eléctrico, primero conecte un extremo del cable
en el enchufe en el frente de la bicicleta de ejercicios. Nota: Si hay
una tapa plastica sobre el tomacorriente, retire la tapa. Conecte el
otro extremo del cable eléctrico en un tomacorriente apropiado que
esté instalado adecuadamente de acuerdo a todos los codigos y
ordenanzas locales.
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Mango de
Ajuste del
Asiento

Enchufe del
Cable
Eléctrico




COMO CONECTAR UN CABLE DE CATV

Si su bicicleta de ejercicios tiene una consola de Television para
Entrenamiento, debera conectarse un cable de CATV a la bicicleta
de ejercicios para que puedan verse las estaciones de television
por cable. Localice el enchufe del cable en el frente de la bicicleta
de ejercicios. Conecte el cable de CATV al enchufe del cable.

Enchufe
También podran conectarse un receptor de satélite, un aparato de del
video, o un reproductor de DVD a la bicicleta de ejercicios. Cable
Conecte un cable de CATV de la salida coaxial en su equipo (nor-
malmente con la etiqueta TV OUT o RF OUT) al enchufe del cable.
Nota: El equipo de Audio/Video sin las salidas coaxiales (algunos receptores de satélite y reproductores de DVD)
requeriran de un modulador de Radio Frecuencia para operar con la bicicleta de ejercicios. Los moduladores de
Radio Frecuencia y los cables de CATV externos no estan disponibles en FreeMotion Fitness, pero estan dispo-
nibles en las tiendas de electronica. Vea el manual del usuario incluido con el equipo que desee conectar para
ver si se necesita un modulador de Radio Frecuencia.




COMO PONER AL DIiA LA CONSOLA

Su bicicleta de ejercicios ha sido pre-configurado para operar con una consola Bésica y una consola de
Television para Entrenamiento (vea los dibujos de abajo). Para aprender sobre las caracteristicas de la consola
Basica, vea la pagina 10. Para aprender sobre las caracteristicas de la consola de Televisidén para
Entrenamiento, vea el manual del usuario incluido con la consola de Television para Entrenamiento.

Para actualizar su consola y expandir las capacidades de su bicicleta de ejercicios siempre que usted lo
escoja, vea la contraportada de este manual.

Consola
Basica

Consola de
Television para
Entrenamiento

1556




COMO USAR LA CONSOLA BASICA

RITMO CARDIACO —>
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PROGRAMAS QUICKTOUCH

FAROAD O ALA,AR PULSO O] [wtervaL O MESETA O] [COLINAS ,,,cos ToDoTERRENoO
INICIO RAPIDO

Inicio Répido 1.
:

INICIO

Inicio Programado

CARACTERISTICAS DE LA CONSOLA

La consola Basica ofrece una serie impresionante de
caracteristicas disefiadas para ayudarle a recibir los
mas grandes beneficios de su ejercicio en la bicicleta.
Cuando se selecciona la funcién de INICIO RAPIDO,
la resistencia de los pedales podra cambiarse con el
toque de un boton. A medida que usted haga ejerci-
cios, la consola proporcionara la regeneracion conti-
nua del ejercicio. Usted podra también medir su ritmo
cardiaco al usar el sensor integrado de pulsos.

Ademas, la consola ofrece una amplia seleccion de
programas de entrenamiento. Cada programa controla
la resistencia de los pedales automaticamente debido
a que lo guia a usted a través de un entrenamiento
efectivo. La consola también ofrece dos programas de
PULSO que automaticamente ajustan la resistencia de
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los pedales para mantener su ritmo cardiaco cerca de
un nivel designado durante sus entrenamientos. Nota:
Los programas de PULSO requieren el uso de un sen-
sor de pulsos para el pecho compatible con Polar® (no
incluido).

Antes de usar la bicicleta de ejercicios, por favor
lea VISTAZO GENERAL DE LA CONSOLA en las pa-
ginas 11 a la 13. Para usar la funcion de INICIO
RAPIDO de la consola, vea la pagina 14. Para usar
el programa MANUAL, vea la pagina 14. Para usar
el programa AL AZAR, vea la pagina 16. Para usar
el programa de PULSO, vea la pagina 17. Para usar
el programa de INTERVALDO, vea la pagina 18. Para
usar el programa de MESETA, vea la pagina 19.
Para usar el programa de COLINAS, PICOS y
TODO TERRENO, vea la pagina 20. Para usar la fun-
cion de mantenimiento, vea la pagina 21.



VISTAZO GENERAL DE LA CONSOLA

Para su propio beneficio, por favor lea todas las
instrucciones en las paginas 11 a 13 antes de usar
la bicicleta de ejercicios.

COMO ACTIVAR LA CONSOLA

Si la bicicleta de ejercicios tiene una consola
Basica, podra usarse con o sin un cable eléctrico.
Para comprar y usar un cable eléctrico, vea CcOMO
CONECTAR EL CABLE ELECTRICO en la pagina 7.
Para usar la bicicleta sin un cable eléctrico, simple-
mente comience a pedalear a un paso de aproximada-
mente 25 revoluciones por minuto (RPM) o mas rapi-
damente. La pantalla principal se encender4, los indi-
cadores en los botones de PROGRAMAS QUICK-
TOUCH comenzaran a centellear, sonara un tono, y
las palabras “POR FAVOR SELECCIONE UN PRO-
GRAMA PARA COMENZAR?” se desplazaran de un
lado a otro de la pantalla principal. Mientras usted pe-
dalea, la energia sera proporcionada por un genera-
dor; recuerde continuar pedaleando mientras use la bi-
cicleta de ejercicios.

Si la bicicleta de ejercicios tiene una consola de
Television para Entrenamiento, el cable eléctrico de-
bera usarse para que la televisién pueda ser operada.
Vea COMO CONECTAR EL CABLE ELECTRICO en
la pagina 7. Cuando el cable eléctrico se enchufe, la
pantalla principal se encendera, los indicadores en los
botones de PROGRAMAS QUICKTOUCH comenza-
ran a centellear, sonara un tono, y las palabras “POR
FAVOR SELECCIONE UN PROGRAMA PARA CO-
MENZAR?” se desplazaran de un lado a otro de la pan-
talla principal.

COMO APAGAR LA CONSOLA

Si el cable eléctrico no se esta usando, y si los pe-
dales no se mueven por un corto periodo de tiempo, la
consola se apagara automaticamente.

Si el cable eléctrico se esta usando, y si los pedales
no se mueven por un corto periodo de tiempo, las pa-
labras “POR FAVOR SELECCIONE UN PROGRAMA
PARA COMENZAR” se desplazaran de la pantalla
principal. Desenchufe el cable eléctrico cuando la bici-
cleta de ejercicios no esté en uso.
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LOS BOTONES

El boton BORRAR—Este
botdn se usa para restable-
cer la consola. Cuando este
botdn se presione, la pantalla
principal se restablecera y
las palabras “POR FAVOR
SELECCIONE UN PROGRAMA PARA COMENZAR”
se desplazaran por la pantalla principal. Nota: Si un
programa se comienza y luego se selecciona un pro-
grama diferente, la pantalla principal no se restable-
cera a menos que el botén BORRAR se presione
antes que el segundo programa se seleccione.

BORRAR

Los botones RESISTENCIA QUICKTOUCH—Estos
botones controlan la resistencia de los pedales. Hay
veinte configuraciones de resistencia, de 0,5 a 10.
Cada vez que se presione el botdn + 0 —, el ajuste de
resistencia cambiara a 0,5. Cuando uno de los boto-
nes numerados del 1 al 10 se presione, se seleccio-
nara el ajuste de resistencia. Nota: Podria tomar un
momento para que los pedales alcancen el ajuste de
resistencia seleccionada.

RESISTENCIA QUICKTOUCH

IDRRDREDIE)

PROGRAMAS QUICKTOUCH—Estos botones se
usan para seleccionar la funcién de INICIO RAPIDO y
los programas.

PROGRAMAS QUICKTOUCH

O] [puLso O| [INTERVAL O o MESETA O| |coLiNas o PIC
INICIO RAPIDO
b | [\ | |l & | | ] | 4

El botén INICIO y los boto-
nes (+) y (-)—Estos botones
se usan para ingresar infor-
macién en la consola.

@{ INICIO RAPIDO J >




LA PANTALLA PRINCIPAL

La pantalla principal desplegara una variedad de men-
sajes de texto para guiarlo a usted a través de sus en-
trenamientos. Ademas, la pantalla principal desplegara
la siguiente informacién mientras usted haga ejerci-
cios:

Resistencia—El extremo iz-

[>RESISTENCIA

quierdo de la pantalla princi-
pal mostrara el ajuste de re-

sistencia de los pedales.

Ritmo/Tiempo/Segmentar D> PACE D> TimE

Tiempo—Cuando la funcion
de INICIO RAPIDO se selec-
cione, esta seccion de la

|
| I

(> SEGMENT TIME

pantalla principal mostrara
su ritmo de pedaleo, en mi-
nutos por milla 0 minutos por kilobmetro, y el tiempo
transcurrido. La pantalla cambiara de un numero a
otro cada pocos segundos. Cuando un programa se
seleccione, la pantalla principal mostrara su ritmo de
pedaleo, el tiempo que queda en el programa, y el
tiempo que queda en el segmento actual del pro-
grama.

Distancia—Esta seccion de

D>pisTancIA

Velocidad/RPM—EI ex-
tremo derecho de la pantalla
principal mostrara su veloci-
dad de pedaleo, en millas

> veLocipap

>rem

por hora o kilbmetros por
hora, y su cadencia de peda-
leo, en revoluciones por minuto (RPM). La pantalla
cambiara de un nimero a otro cada pocos segundos.

Nota: La pantalla principal podra desplegar los mensa-
jes de texto en cualquiera de seis idiomas (vea el paso
6 en la pagina 21). Ademas, la pantalla principal podra
desplegar los datos que usan el sistema inglés o el
sistema métrico (vea el paso 7 en la pagina 21).

LA MATRIZ

Cuando el programa AL AZAR, INTERVALO, ME-
SETA, COLINAS, PICOS, o TODO TERRENO se se-
leccione, la matriz desplegara un perfil de configura-
ciones de resistencia. Cada programa esté dividido en
segmentos de 30 segundos, y cada columna de la ma-
triz representa a un segmento de 30 segundos. La co-
lumna centelleante representa el segmento actual.
Nota: Si un programa tiene mas de 30 segmentos, la
matriz mostrara hasta 30 segmentos en un momento.

Columna Centelleante

la pantalla principal mostrara
la distancia que usted ha pe-
daleado, en millas o kilbme-
tros.

Calorias/Vatios —Esta sec-
cion de la pantalla principal
mostrara el nimero aproxi-
mado de calorias que usted

> cALorias
- —
1 11
L

> vatios

ha quemado y su salida de
energia en vatios. La panta-
lla cambiara de un nimero a otro cada pocos segun-
dos.

Ritmo Cardiaco/Max. % —
Cuando usted use un sensor
de pulso del mango o un
sensor de pulso para el
pecho compatible con Polar®
(no incluido), esta seccién
de la pantalla principal mostrara su ritmo cardiaco.
Cuando se seleccione un programa de PULSO, la
pantalla mostrara su ritmo cardiaco y el porcentaje co-
rrespondiente de su maximo ritmo cardiaco estimado
(vea el paso 6 en la pagina 17 para ver una explica-
cioén del maximo ritmo cardiaco estimado). La pantalla
cambiara de un nimero a otro cada pocos segundos.

> RiITMO CARDIACO

> max. %
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Los indicadores encendidos en cada columna repre-
sentan el ajuste de resistencia para ese segmento del
programa. Un indicador encendido representa un
ajuste de resistencia de 0,5 o 1, dos indicadores en-
cendidos representan un ajuste de resistencia de 1,5 o
2, tres indicadores encendidos representan una resis-
tencia de 2,5 o0 3, y asi sucesivamente. Nota: Porque
hay ocho indicadores en cada columna, la matriz nor-
malmente mostrara los ajustes de resistencia hasta 8.
Si se programan los ajustes de resistencia de 8,5, 9,
9,5 6 10 para uno o0 mas segmentos, /os indicadores
encendidos en todas las columnas ocasionalmente
cambiaran de forma descendiente de manera que los
ajustes més altas se desplieguen en la matriz.




Cuando se seleccione la funcion de INICIO RAPIDO o
el programa MANUAL, la matriz mostrara los ajustes
de resistencia que usted seleccione.

Columna Centelleante
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Cuando se seleccione un programa de PULSO, la ma-
triz desplegara una grafica del ritmo cardiaco. Cada
vez que se detecte un ritmo cardiaco, una cima adicio-
nal aparecera en la pantalla.
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EL SENSOR DE PULSO

Si hay hojas delgadas
de plastico en los con-
tactos de metal en los
mangos, pele y quite
el plastico. Para medir
su ritmo cardiaco, sos-
tenga los contactos; sus

Contactos

palmas deberan estar
descansando en los
contactos superiores, y sus dedos deberan estar to-
cando los contactos mas bajos. Evite mover sus
manos. Cuando se detecte su pulso, el indicador del
RITMO CARDIACO sobre la pantalla principal empe-
zara a centellear, y luego se mostrara su ritmo cardi-
aco. Para obtener una lectura mas exacta del ritmo
cardiaco, sostenga los contactos durante por Io menos
15 segundos sin mover sus manos.

Si su ritmo cardiaco no se muestra, asegurese de que
sus manos sean colosadas en la foma indicada.
Tenga cuidado de no mover sus manos excesiva-
mente o de apretar los contactos muy firmemente.
Para obtener una lectura 6ptima, limpie los contactos
usando una tela suave; nunca use alcohol, abrasivos,
0 quimicos.



COMO USAR LA FUNCION DE INICIO RAPIDO

Si usted no planea usar un programa, la funcion de
INICIO RAPIDO simplemente le permitira comenzar a
ejercitarse y ajustar la resistencia de los pedales ma-
nualmente.

1.

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

Vea COMO ACTIVAR LA CONSOLA en la
pagina 11.

Seleccione la funciéon de INICIO RAPIDO.

Para seleccionar la funcion de JNICIO RAPIDO,
presione el botdn de INICIO RAPIDO. El indicador
en el botbn se encendera.

Empiece a ejercitarse y cambie la resistencia
de los pedales como se desee.

A medida que usted pedalee, cambie la resistencia
de los pedales al presionar los botones RESIS-
TENCIA +y —, o los botones de RESISTENCIA
QUICKTOUCH.

Cuando se seleccione la funcién de INICIO
RAPIDO, la matriz mostrara su progreso y los
ajustes de resistencia que usted seleccione.
Cuando comience a ejercitarse, la columna iz-
quierda de la matriz empezara a centellear.
Después de 30 segundos, sonara un tono y la co-
lumna a la derecha comenzara a centellear.

Columna Centelleante

O0000000O0OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO
O0000000O0OOOOOOOOOOOOOOOOOO0OOO
000000000000 OOOOOOOOOO0OO0O0O0O0OO
O00000000000OOOOOOOOOOOOOO0O0O
O0000000O0OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO
0000000000000 000000000000000

|
%OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO
Q0000000000000 0000000000000009

Cada vez que usted cambie la resistencia de los
pedales, los indicadores adicionales se encende-
ran o apagaran en la columna centelleante, y en
todas las columnas a la derecha de la columna
centelleante. Nota: Si usted selecciona un ajuste
de resistencia mayor que 8, los indicadores en
todas las columnas cambiaran de forma descen-
dente, hasta que usted seleccione un ajuste de re-
sistencia mas baja.
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Después de cada 30 segundos que usted haga
ejercicios, sonara un tono y la siguiente columna a
la derecha comenzara a centellear. Cuando usted
se haya ejercitado durante 8 minutos, la misma co-
lumna continuara centelleando, y fodas las colum-
nas de los indicadores cambiaran a una posicion a
la izquierda. Las columnas de los indicadores con-
tinuaran cambiandose a la izquierda después de
cada 30 segundos, hasta que termine de hacer
ejercicios.

Siga su progreso con la pantalla principal.

Vea LA PANTALLA PRINCIPAL en la pagina 12.
Mida su ritmo cardiaco si lo desea.

Vea EL SENSOR DE PULSO en la pagina 13.
Cuando usted haya terminado de usar la bici-
cleta de ejercicios, la consola entrara automati-

camente al modo de inactividad o se apagara.

Vea COMO APAGAR LA CONSOLA en la
pagina 11.

COMO USAR EL PROGRAMA MANUAL

El programa MANUAL contard el tiempo que queda de
su entrenamiento a medida que usted controle la re-
sistencia de los pedales.

1.

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

Vea COMO ACTIVAR LA CONSOLA en la
pagina 11.

Seleccione el programa MANUAL.

Para seleccionar el programa MANUAL, presione
el botébn MANUAL. El indicador en el botén se en-
cendera, y la palabra “MANUAL” aparecera en la
pantalla principal por un momento.



3.

Ingrese su edad.

Un momento después que el programa se selec-
cione, las palabras “REGISTRE LA EDAD” y un
valor predeterminado de 35 afos apareceran en la
pantalla principal. Para ingresar su edad, presione
los botones + y — al lado del botén INICIO; man-
tenga presionados los botones para ingresar su
edad en incrementos de 5 afios. Cuando su edad
se muestre, presione el botén INICIO.

Ingrese su peso.

Luego, las palabras “REGISTRE EL PESO” y un
valor predeterminado de un peso de 81,6 kilogra-
mos apareceran en la pantalla principal. Para in-
gresar su peso, presione los botones + y — al lado
del botén INICIO; mantenga presionados los boto-
nes para ingresar su peso en incrementos de 2,2
kilogramos. Cuando su peso se muestre, presione
el botén INICIO.

Ingrese el tiempo del programa.

Luego, las palabras “REGISTRE EL TIEMPO”yun 7.

ajuste del tiempo de 10 minutos apareceran en la
pantalla principal. Para cambiar la cantidad de
tiempo que el programa durard, presione los boto-

nes +y — al lado del boton INICIO. Luego, pre- 8.

sione el boton INICIO.

Empiece a ejercitarse y cambie la resistencia

de los pedales como se desee. 9.

A medida que usted pedalee, cambie la resistencia
de los pedales al presionar los botones RESIS-
TENCIA +y —, o los botones de RESISTENCIA
QUICKTOUCH.

Durante el pro-

grama MANUAL, la Columna Centelleante
. , |

matriz mostrara su 88888888888888
p_rogresoylos. 00000000000000
alustes do resis 8895835835855¢
sleccion. 03955000595000
seleccione. . ©00000000000000
Durante el primer

segmento de 30

segundos del programa, la columna izquierda de la
matriz centelleara. Durante los Ultimos cuatro se-
gundos del primer segmento, la columna a la dere-
cha también centelleara. Cuando el primer seg-
mento termine, sonara un tono y la columna a la
derecha continuara centelleando.
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Cada vez que usted cambie la resistencia de los
pedales, los indicadores adicionales se encende-
ran o apagaran en la columna centelleante, y en
todas las columnas al derecho de la columna cen-
telleante. Nota: Si usted selecciona un ajuste de
resistencia mayor que 8, los indicadores en todas
las columnas cambiaran de forma descendente,
hasta que usted seleccione un ajuste de resisten-
cia mas baja.

Al final de cada segmento, sonara un tono y la si-
guiente columna a la derecha comenzara a cente-
llear. Cuando usted haya completado los primeros
8 minutos del programa, la misma columna conti-
nuard centelleando, y fodas las columnas de los
indicadores cambiaran a una posicion a la iz-
quierda. Las columnas de los indicadores conti-
nuaran cambiandose a la izquierda al final de cada
segmento, hasta que el Gltimo segmento del pro-
grama se muestre en la columna mas a la derecha
de la matriz. La siguiente columna a la derecha co-
menzara a centellear al final de cada segmento,
hasta que el programa se complete.

Siga su progreso con la pantalla principal.

Vea LA PANTALLA PRINCIPAL en la pagina 12.
Mida su ritmo cardiaco si lo desea.

Vea EL SENSOR DE PULSO en la pagina 13.
Cuando usted haya terminado de usar la bici-
cleta de ejercicios, la consola entrara automati-

camente al modo de inactividad o se apagara.

Vea COMO APAGAR LA CONSOLA en la
pagina 11.



COMO USAR EL PROGRAMA AL AZAR

El programa AL AZAR cambiara la resistencia de los
pedales automaticamente su entrenamiento. Cada vez
que el programa se seleccione, los ajustes de resis-
tencia del programa seran diferentes.

1.

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

Vea COMO ACTIVAR LA CONSOLA en la pagina
11.

Seleccione el programa AL AZAR.

Para seleccionar el programa AL AZAR, presione
el botén AL AZAR. El indicador en el botén se en-
cendera, y la palabra “AL AZAR” aparecera en la
pantalla principal por un momento. Nota: Para se-
leccionar un programa AL AZAR diferente, simple-
mente presione el boton AL AZAR de nuevo.

Ingrese su edad.

Vea el paso 3 en la pagina 15.

Ingrese su peso.

Vea el paso 4 en la pagina 15.

Ingrese un tiempo para el programa.

Vea el paso 5 en la pagina 15.

Ingrese un ajuste de maxima resistencia.

Luego, las palabras “RESISTENCIA MAX.” y el
ajuste de la resistencia méaxima del programa apa-
receran en la pantalla principal. Si usted desea
cambiar el ajuste de maxima resistencia, presione
los botones + y — al lado del botén INICIO. (Nota:
Si el ajuste de la resistencia maxima se aumenta,
el nivel de intensidad del programa se aumentara.)
Cuando el ajuste de la resistencia maxima se
muestre, presione el boton INICIO.

Empiece a ejercitarse.

El programa esta dividido en segmentos de 30 se-
gundos. Un ajuste de resistencia se programa para
cada segmento. Nota: Las mismas configuraciones
de resistencia podran programarse para dos o mas
segmentos consecutivos.

Durante el programa, la matriz mostraré su pro-
greso y los ajustes de resistencia del programa.
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Durante el primer
segmento de 30 se- Clolumna Centelleante
gundos del pro- 00000000000000
00000000000000
grama, la columna 00000000000000
izquierda de la ma- 0000000000000 0
: . 00000000000000
triz centelleara. ©00000000000000
e ©00000000000000
Durante los ultimos 0000000000000600
cuatro segundos

del primer seg-

mento, la columna a la derecha también centelle-
ara. Si la resistencia de los pedales esta a punto
de cambiar, una serie de tonos sonara y el ajuste
de la resistencia centelleara en la pantalla princi-
pal. Cuando el primer segmento termine, la co-
lumna a la derecha continuara centelleando, y la
resistencia de los pedales cambiara automatica-
mente si se programa una resistencia diferente
para el proximo segmento. Nota: Si se encienden
todos los indicadores en la columna centelleante,
los indicadores en todas las columnas podran
cambiar de forma descendente temporalmente.

Al final de cada segmento, sonara un tono, la si-
guiente columna a la derecha comenzara a cente-
llear, y la resistencia de los pedales cambiara au-
tométicamente si se programa una resistencia dife-
rente para el préximo segmento. Cuando usted
haya completado los primeros 8 minutos del pro-
grama, la misma columna continuara centelleando,
y todas las columnas de indicadores cambiaran a
una posicion a la izquierda. Las columnas de los
indicadores continuaran cambiandose a la iz-
quierda al final de cada segmento, hasta que el ul-
timo segmento del programa se muestre en la co-
lumna mas a la derecha de la matriz. La proxima
columna a la derecha comenzara luego a cente-
llear al final de cada segmento, hasta que el pro-
grama se complete.

Durante el programa, usted podra cambiar la resis-
tencia de los pedales, si lo desea, al presionar los
botones RESISTENCIA +y —, o los botones de
RESISTENCIA QUICKTOUCH. Sin embargo,
cuando el segmento actual termine, la resistencia
cambiara automaticamente si un ajuste de resis-
tencia diferente se programa para el préximo seg-
mento. Nota: El programa termina con un periodo
de enfriamiento de dos minutos. Durante este peri-
odo, el nivel de resistencia no podra cambiarse.



10.

Siga su progreso con la pantalla principal.

Vea LA PANTALLA PRINCIPAL en la pagina 12.
Mida su ritmo cardiaco si lo desea.

Vea EL SENSOR DE PULSO en la pagina 13.
Cuando usted haya terminado de usar la bici-
cleta de ejercicios, la consola entrara automati-

camente al modo de inactividad o se apagara.

Vea COMO APAGAR LA CONSOLA en la
pagina 11.

COMO USAR LOS PROGRAMAS DE PULSO

El programa de PULSO CONSTANTE controlara la re-
sistencia de los pedales automaticamente para mante-
ner su ritmo cardiaco cerca de un nivel designado du-
rante su entrenamiento.

El programa de PULSO VARIABLE controlara automa-
ticamente la resistencia de los pedales para mantener

su ritmo cardiaco dentro de un alcance designado du-

rante su entrenamiento.

1.

Pongase un sensor de pulsos para el pecho
compatible con Polar® (no incluido).

Usted debera usar un sensor de pulsos para el
pecho para usar un programa de PULSO. Vea
las instrucciones incluidas con el sensor de pulsos
para el pecho.

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

Vea COMO ACTIVAR LA CONSOLA en la pagina
11.

Seleccione uno de los programas de PULSO.

Para seleccionar un programa de PULSO, primero
presione el botén PULSO. El indicador en el botén
se encenderd, y la palabra “PULSQO” aparecera en
la pantalla principal por un momento.
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Luego, las palabras “FUNCION CONSTANTE”
apareceran en la pantalla principal. Si usted pla-
nea usar el programa del PULSO CONSTANTE,
presione el botén INICIO. Si usted planea usar el
programa de PULSO VARIABLE, presione el
botdn + o0 — al lado del botén INICIO para que las
palabras “MODO VARIABLE” aparezcan en la
pantalla principal; luego presione el botén INICIO.

Ingrese su edad.

Vea el paso 3 en la pagina 15.
Ingrese su peso.

Vea el paso 4 en la pagina 15.
Ingrese un tiempo para el programa.

Luego, las palabras “PORCENTAJE MAX. DE
RITMO CARDIACO” y el ajuste del ritmo cardiaco
del programa apareceran en la pantalla principal.
La configuracién del méaximo ritmo cardiaco repre-
senta un porcentaje del maximo ritmo cardiaco es-
timado. Nota: Su rimo cardiaco méximo estimado
se determina restando su edad de 220. Por ejem-
plo, si usted tiene 30 afios, su ritmo cardiaco ma-
ximo estimado es 190 latidos por minuto (220 — 30
= 190). Por consiguiente, si usted tiene 30 afos,
un ajuste del ritmo cardiaco designado de 50% es
igual a 95 latidos por minuto (50% de 190 es 95).

Si usted desea cambiar el ajuste del maximo ritmo
cardiaco, presione los botones + y — al lado del
botén INICIO. Cuando se muestre el ajuste del
maximo ritmo cardiaco, presione el botén INICIO.
Ingrese un tiempo para el programa.

Vea el paso 5 en la pagina 15.

Empiece a ejercitarse.

Durante los progra-
mas de PULSO, la | 099999899999995
oo an | 895959363558555¢
una gréfica del 00000@000000000d
ritmo cardiaco. 000000000000000(@
000000000000000(
Cada vez que se Q0000000000000 0d
detecte un latido

del corazén, una
cima adicional aparecera en la matriz.



10.

El programa se divide en segmentos de 30 segun-
dos. Un ajuste del ritmo cardiaco designado se
programa para cada segmento. Nota: Si se selec-
ciona el programa de PULSO CONSTANTE, la
misma configuracién del ritmo cardiaco designado
se programa para todos los segmentos.

Al final de cada segmento, sonara un tono y la re-
sistencia de los pedales cambiara automatica-
mente, si es necesario, para llevar a su ritmo car-
diaco mas cerca del ajuste del ritmo cardiaco de-
signado para el préximo segmento. El programa
continuara de esta manera hasta que termine el ul-
timo segmento.

Durante el programa, usted podra cambiar la resis-
tencia de los pedales, si lo desea, al presionar los
botones RESISTENCIA +y —, o los botones RE-
SISTENCIA QUICKTOUCH. Sin embargo, cuando
termine el segmento actual, la resistencia cam-
biara automaticamente, si es necesario, para llevar
a su ritmo cardiaco mas cerca del ajuste del ritmo
cardiaco designado para el préximo segmento.
Nota: Cada programa de PULSO termina con un
periodo de enfriamiento de dos minutos. Durante
este periodo, el nivel de resistencia no podra cam-
biarse.

Si no se detecta su pulso durante el programa, las
letras “PLS” centellearan en la pantalla principal, y
la resistencia de los pedales podra disminuir auto-
maticamente. Si esto ocurre, vea las instrucciones
incluidas con el sensor de pulsos para el pecho.

Siga su progreso con la pantalla principal.

Vea LA PANTALLA PRINCIPAL en la pagina 12.
Cuando usted haya terminado de usar la bici-
cleta de ejercicios, la consola entrara automati-

camente al modo de inactividad o se apagara.

Vea COMO APAGAR LA CONSOLA en la
pagina 11.
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COMO USAR EL PROGRAMA DE INTERVALO

El programa de INTERVALO cambiara automatica-
mente la resistencia de los pedales para simular una
serie de colinas a medida que lo guie a usted a través
de un entrenamiento efectivo de intervalos.

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

Vea COMO ACTIVAR LA CONSOLA en la
pagina 11.

2. Seleccione el programa de INTERVALDO.
Para seleccionar el programa de INTERVALO,
presione el botén INTERVALO. El indicador en el
botén se encendera, y la palabra “INTERVALO”
aparecera en la pantalla principal por un momento.
3. Ingrese su edad.
Vea el paso 3 en la pagina 15.
4. Ingrese su peso.
Vea el paso 4 en la pagina 15.
5. Ingrese un tiempo para el programa.
Vea el paso 5 en la pagina 15.
6. Ingrese un ajuste de maxima resistencia.

Vea el paso 6 en la pagina 16.

7. Ingrese el niumero deseado de colinas para el
programa.

Luego, las palabras “NUMERO DE COLINAS” y el
namero de colinas que el programa simulara apa-
receran en la pantalla principal. Si usted desea
cambiar el numero de colinas, presione los boto-
nes +y — al lado del bot6n INICIO. Cuando el nu-
mero deseado de colinas se muestre, presione el
botén INICIO.



8.

10.

11.

Empiece a ejercitarse.

Vea el paso 7 en la pagina 16.

Siga su progreso con la pantalla principal.

Vea LA PANTALLA PRINCIPAL en la pagina 12.
Mida su ritmo cardiaco si lo desea.

Vea EL SENSOR DE PULSO en la pagina 13.
Cuando usted haya terminado de usar la bici-
cleta de ejercicios, la consola entrara automati-

camente al modo de inactividad o se apagara.

Vea COMO APAGAR LA CONSOLA en la
pagina 11.
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COMO USAR EL PROGRAMA DE MESETA

Durante el programa de MESETA, la resistencia de los
pedales aumentara gradualmente, permanecera cons-
tante para varios segmentos, y luego gradualmente
disminuira.

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

Vea COMO ACTIVAR LA CONSOLA en la
pagina 11.

2. Seleccione el programa de MESETA.
Para seleccionar el programa de MESETA, pre-
sione el boton MESETA. El indicador en el boton
se encenderd, y la palabra “MESETA” aparecera
en la pantalla principal por un momento.
3. Ingrese su edad.
Vea el paso 3 en la pagina 15.
4. Ingrese su peso.
Vea el paso 4 en la pagina 15.
5. Ingrese un ajuste de maxima resistencia.
Vea el paso 6 en la pagina 16.
6. Ingrese el tiempo del programa.
Vea el paso 5 en la pagina 15.
7. Empiece a ejercitarse.
Vea el paso 7 en la pagina 16
8. Siga su progreso con la pantalla principal.
Vea LA PANTALLA PRINCIPAL en la pagina 12.
9. Mida su ritmo cardiaco si lo desea.
Vea EL SENSOR DE PULSO en la pagina 13.
10. Cuando usted haya terminado de usar la bici-
cleta de ejercicios, la consola entrara automati-

camente al modo de inactividad o se apagara.

Vea COMO APAGAR LA CONSOLA en la
pagina 11.



COMO USAR LOS PROGRAMAS DE COLINAS,
PICOS, Y TODO TERRENO

Durante el programa de COLINAS, la resistencia de
los pedales aumentara y luego disminuira gradual-
mente. El nUmero de veces que la resistencia aumen-
tara y disminuira dependeréa del ajuste de la resisten-
cia maxima y el nivel de intensidad que usted selec-
cione.

Durante el programa de PICOS, la resistencia de los
pedales aumentara y luego disminuira. El nimero de
veces que la resistencia aumentara y disminuira de-
pendera del ajuste de la resistencia maxima y el nivel
de intensidad que usted seleccione.

Durante el programa de TODO TERRENO, la resisten-
cia de los pedales aumentara y luego disminuira gran-
demente en forma repetida. El nimero de veces que
la resistencia aumentara y disminuira dependera del
ajuste de la resistencia méaxima y el nivel de intensidad
que usted seleccione.

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

Vea COMO ACTIVAR LA CONSOLA en la
pagina 11.

Seleccione el programa deseado.

Presione el boton de COLINAS, PICOS, o TODO
TERRENO. El indicador en el botbn se encendera,
y la palabra “COLINAS,” “PICOS,” o “TODO TE-
RRENQO” apareceran en la pantalla principal por un
momento.

Ingrese su edad.

Vea el paso 3 en la pagina 15.

Ingrese su peso.

Vea el paso 4 en la pagina 15.
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10.

11.

Ingrese un tiempo para el programa.
Vea el paso 5 en la pagina 15.

Ingrese un ajuste de maxima
resistencia.

Vea el paso 6 en la pagina 16.
Ingrese un nivel de intensidad.

Luego, la palabra “INTENSIDAD” y el nivel de in-
tensidad del programa apareceran en la pantalla
principal. Presione los botones + y — al lado del
botdn INICIO para seleccionar el nivel 1 (para un
entrenamiento de baja intensidad), nivel 2 (para un
entrenamiento de intensidad moderada), o nivel 3
(para un entrenamiento de alta intensidad). Luego,
apriete el botén INICIO.

Empiece a ejercitarse.

Vea el paso 7 en la pagina 16.

Siga su progreso con la pantalla principal.

Vea LA PANTALLA PRINCIPAL en la pagina 12.
Mida su ritmo cardiaco si lo desea.

Vea EL SENSOR DE PULSO en la pagina 13.
Cuando usted haya terminado de usar la bici-
cleta de ejercicios, la consola entrara automati-

camente al modo de inactividad o se apagara.

Vea COMO APAGAR LA CONSOLA en la
pagina 11.



COMO USAR EL MODO MANTENIMIENTO

La consola ofrece un modo de mantenimiento que le
permite acceder informacién, ver y cambiar las confi-
guraciones predefinidas. Siga los pasos debajo para

usar la funcibn de mantenimiento.

1.

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

Vea COMO ACTIVAR LA CONSOLA en la
pagina 11.

Mantenga presionados los botones BORRAR e
INICIO simultaneamente durante unos segun-
dos para seleccionar la funcién de manteni-
miento.

Cuando la funcién de mantenimiento se selec-
cione, las palabras “FUNCION MANTENIMIENTO”
apareceran en la pantalla principal por un mo-
mento.

Vea el niumero total de horas que se ha usado
la bicicleta de ejercicios.

Cuando las palabras “FUNCION MANTENI-
MIENTQO” desaparezcan, la pantalla principal mos-
trara el numero total de horas que se ha usado la
bicicleta de ejercicios.

Presione el botén INICIO y vea la distancia total
pedaleada en la bicicleta de ejercicios.

Cuando el botén se presione, la pantalla principal
mostrara la distancia total pedaleada en la bicicleta
de ejercicos.

Presione el bot6n INICIO de nuevo y fije un
tiempo maximo del programa para los progra-
mas.

El tiempo méximo del programa para los progra-
mas podra ser de 10 minutos a 90 minutos. Para
cambiar el tiempo maximo del programa, presione
los botones + y — al lado del botén INICIO.
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Presione el bot6n INICIO de nuevo y seleccione
un idioma para la pantalla
principal.

La pantalla principal podra desplegar los mensajes
de texto en inglés, inglés internacional, aleman,
espafol, italiano, o francés. Para cambiar el
idioma, presione los botones + y — al lado del
botén INICIO.

Presione el bot6n INICIO de nuevo y seleccione
el sistema deseado de medida.

La consola puede desplegar datos al usar el sis-
tema inglés (millas y libras) o el sistema métrico
(kilbmetros y kilogramos). Para cambiar el sistema
de medida, presione los botones + y — al lado del
boton INICIO.

Presione el bot6n INICIO de nuevo y fije la du-
racion de tiempo que transcurrira antes que la
consola se apague o entre al modo de inactivi-
dad.

Si la bicicleta de ejercicios se usa sin un cable
eléctrico, y si los pedales quedan inmbviles por un
periodo de tiempo, la consola se apagaré. Si la bi-
cicleta se usa con un cable eléctrico, y si los peda-
les quedan inmoviles por un periodo de tiempo, la
consola entrara en un modo de inactividad y las
palabras “POR FAVOR SELECCIONE UN PRO-
GRAMA PARA COMENZAR” empezaran a despla-
zarse de un lado a otro de la pantalla principal.

Para fijar la duracion de tiempo que transcurrira
antes que la consola se apague o entre al modo
de inactividad, presione los botones + y — al lado
del botén INICIO. La duracién de tiempo podra ser
de 15 segundos a 2 minutos.

Mantenga presionado el boton INICIO y el
botén BORRAR simultaneamente por unos
cuantos segundos para salir de la funcion de
mantenimiento.

Para salir de la funcién de mantenimiento en cual-
quier momento, mantenga presionado el botdn INI-
CIO y el boton BORRAR simultaneamente por
unos segundos.



MANTENIMIENTO Y PROBLEMAS

Si tiene preguntas sobre el mantenimiento o problemas, vea la contraportada de este manual.
Inspeccione y apriete apropiadamente con regularidad todas las piezas externas de la bicicleta de ejercicios.
Para limpiar la bicicleta de ejercicios, aplique una cantidad pequefa de limpiador suave multiusos a un trapo
hecho de 100% algodén y limpie la consola, las pantallas, y las superficies exteriores. No rocie limpiador direc-
tamente sobre la bicicleta de ejercicios o use limpiadores a base de amoniaco o acido.

NIVELANDO LA BICICLETA DE EJERCICIOS

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

AJUSTE DEL ASIENTO
Para ajustar la posicién de asiento, vea COMO AJUSTAR EL ASIENTO en la pagina 7.
SELECCIONANDO UN SISTEMA DE MEDIDA

La consola puede desplegar datos al usar el sistema inglés (millas y libras) o el sistema métrico (kilbmetros vy ki-
logramos). Para cambiar el sistema de medida, vea el paso 7 en la pagina 21.

PROBLEMAS DEL SENSOR DE PULSO

Si el sensor de pulso del mango no funciona apropiadamente, vea EL SENSOR DE PULSO en la pagina 13.
PROBLEMAS CON LA TELEVISION

Si la Television en la consola de Television para Ejercicios no funciona apropiadamente, asegurese de que el
cable eléctrico esté bien insertado (vea COMO CONECTAR EL CABLE ELECTRICO en la pagina 7). El cable
eléctrico debera usarse para que la television pueda ser operada.

Si a la television le falta nitidez, asegurese de que el ajuste correcto de conexion haya sido seleccionado (vea el

manual del usuario incluido con la consola de Television de Ejercicios). Ademas, asegurese de que el cable
CATV esté apropiadamente conectada (vea COMO CONECTAR UN CABLE DE CATV en la pagina 8).
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GUIAS DE EJERCICIOS

AADVERTENCIA: 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 anos, o para aquellos que
hayan presentado problemas de salud.

El sensor de pulso no es un dispositivo mé-
dico. Varios factores pueden afectar la preci-
sion de las lecturas del ritmo cardiaco. El
sensor de pulso esta previsto s6lo 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 nutricion y un des-
canso adecuados son esenciales para obtener resulta-
dos satisfactorios.

INTENSIDAD DE LOS EJERCICIOS

Lo mismo si su objetivo es quemar grasas que si lo es
fortalecer su sistema cardiovascular, la clave para al-
canzar los resultados es hacer ejercicios con la inten-
sidad adecuada. Usted puede basarse en su ritmo car-
diaco para encontrar el nivel de intensidad adecuado.
El esquema que se presenta mas abajo muestra los
ritmos cardiacos recomendados para quemar grasas y
hacer ejercicios aerobicos.

165 155 145 140 130 125 115 @
145 138 130 125 118 110 103 @
125 120 115 110 105 95 90 @

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 eda-
des se redondean al multiplo de 10 mas cercano). Los
tres nUmeros que se listan encima de su edad definen
su “zona de entrenamiento.” El nimero mas pequefo
es el ritmo cardiaco cuando se queman grasas, el nu-
mero intermedio es el ritmo cardiaco cuando se
quema la maxima cantidad de grasas y el nUmero mas
grande es el ritmo cardiaco cuando se realizan ejerci-
cios aerobicos.
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Quemar Grasas—Para quemar grasas eficiente-
mente, 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.
Solo tras los primeros minutos de ejercicio su cuerpo
comienza a utilizar las calorias de las grasas almace-
nadas para obtener energia. Si su objetivo es quemar
grasas, ajuste la intensidad de sus ejercicios hasta
que el ritmo cardiaco esté préximo al nimero mas bajo
de su zona de entrenamiento. Para quemar la méaxima
cantidad de grasas, realice los ejercicios con su ritmo
cardiaco cerca del numero intermedio de su zona de
entrenamiento.

Ejercicios Aerdbicos—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 aerébicos ajuste la intensidad
de sus ejercicios hasta que su ritmo cardiaco esté pro-
ximo al nUmero mas alto de su zona de entrena-
miento.

GUIA DE ENTRENAMIENTO

Calentamiento—Comience estirando y ejercitando li-
geramente los masculos entre 5 y 10 minutos. El ca-
lentamiento aumenta su temperatura corporal, su fre-
cuencia 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 pri-
meras semanas de su programa de ejercicios no man-
tenga su ritmo cardiaco en su zona de entrenamiento
durante mas de 20 minutos.) Respire de manera regu-
lar y profundamente mientras hace ejercicios—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 basicos se
muestra en el dibujo de la derecha. Muévase lentamente cuando
se estire—nunca se mesa.

1. Estiramiento tocando la punta de los pies

Parese 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 15y relgjese. Repita 3 veces.
Estiramientos: Parte posterior del muslo, parte posterior de las ro-
dillas y espalda.

2. Estiramiento de la parte posterior del muslo

Siéntese con una pierna extendida. Dirija la planta del otro pie
hacia usted y apdyela contra la parte interna del muslo de su
pierna extendida. Flexione el tronco hacia delante lo mas que
pueda tratando de tocar la punta de los pies. Cuente hasta 15y
reldjese. Repita 3 veces para cada pierna. Estiramientos: Parte
posterior del muslo, region lumbar e ingle.

3. Estiramiento de los gemelos/tendon de Aquiles

Con una pierna delante y otra detras, flexione el cuerpo hacia de-
lante y apoye sus manos sobre una pared. Mantenga derecha la
pierna que queda detras y el pie de dicha pierna apoyado com-
pletamente 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 también la pierna que queda detras.
Estiramientos: Gemelos, tendones de Aquiles y tobillos.

4. Estiramiento de los cuadriceps

Con una mano apoyada sobre la pared, para mantener el equili-
brio, flexione el cuerpo hacia atras y agarre un pie con su otra
mano. Lleve su talén lo méas cerca posible de sus gluteos. Cuente
hasta 15 y reldjese. 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

Charola para Botella

Protector Lateral Izquierdo
Protector Lateral Derecho
Asiento

Mango de Ajuste

Mango de Pulso para Mano
Cubierta para Charola
Ensamblaje del Generador
Estabilizador Trasero

Correa de Manejo

Tabla de Control

Placa Estabilizadora

Pied

Bloque de Ajuste

Cable [TV]

Receptaculo de Energia

Pedal I1zquierdo

Pedal Derecho

Cojinete

Arandela del Protector Lateral
Tornillo del Protector Lateral
Brazo de la Manivela Izquierdo
Brazo de la Manivela Derecho
Eje

Polea

Cable Eléctrico

Tornillo de la Manivela

Rueda

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

Contacto

Insercién del Mango

Pila

Tornillo de la Cubierta de la
Baranda

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

NO

48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80

81

Ctd.

N=TNPMNMNMNMNMNMNNONPAEARPOLORPRARN— = 2 2 dd A= ==

RO309A

Descripcion

Suministro de Corriente

Inserto de la Charola para Botella
Soporte de la Charola para Botella
Cojinete del Ojo de la Cerradura
Cilindro de Resistencia

Tapa de Cilindro

Soporte de Cilindro

Cubierta de Ajuste

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

Cubierta del Protector Lateral
Barra de Ajuste

Pasador

Anillo

Cinta

Tornillo de la Polea

Tornillo del Cilindro

Tornillo del Juego

Tornillo del Generador

Tornillo de la Tabla de Control
Tornillo de la Barra de Ajuste
Pasador Enroscado de la Manga
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 de la Manga

Pasador Enroscado de la Placa de
la Manga

Tuerca Cubierta

Vara Enroscada

Manual del Usuario

Cable Superior [TV]

Cable Superior de la Pila

Cable del Sensor de Pulso del
Mango

Cable Electromagnético

Cable del Sensor de Pulso para el
Pecho

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

Nota: Caracteristicas técnicas estan sujetas a cambios sin previo aviso. Vea el reverso de este manual para or-
denar piezas de repuesto. *Indica una parte no ilustrada.
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DIBUJO DE LAS PIEZAS A RO309A
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DIBUJO DE LAS PIEZAS B RO309A
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COMO CONTACTAR EL SERVICIO AL CLIENTE

Si tiene preguntas después de leer este manual, o si hay piezas dafiadas o faltan piezas, por favor contacte el
Servicio al Cliente al nimero de teléfono o direccién que se indica abajo. Por favor anote el nimero de mod-
elo, el numero de serie, y el nombre del producto (vea la portada de este manual) antes de contactar el
Servicio al Cliente. Si ordena piezas de repuesto, por favor anote el nimero y la descripciéon de cada
pieza (vea la LISTA DE LAS PIEZAS y el DIBUJO DE LAS PIEZAS hacia el final de este manual).

Llame gratis al: 1-800-201-2109, Lunes a Viernes 8 a.m.—5 p.m. Tiempo de las Montafas

Escriba: FreeMotion Fitness, 1500 S. 1000 W., Logan, UT 84321-9813

N° de Pieza CC7437 RO309A Impreso en EE.UU. © 2009 ICON IP, Inc.



