FREEMOTION

N° de Modelo FMEX82514.0
N° de Serie

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

.PREGUNTAS?

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

A PRECAUCION

Antes de usar el aparato, lea
cuidadosamente todas las adver-
tencias e instrucciones de este
manual. Guarde el manual para
futuras referencias.
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COLOCACION DE LAS CALCOMANIAS DE ADVERTENCIA

Las calcomanias de advertencia que se muestran
aqui estan incluidas con este producto. Aplique

las calcomanias de advertencia sobre las adver-
tencias en Inglés en los lugares que se muestran.
Este dibujo muestra las ubicaciones de las calco-
manias de advertencia. Si falta una calcomania o
ésta es ilegible, vea la portada de este manual
y solicite una nueva calcomania de reemplazo
gratuita. Péguela en el lugar indicado. Nota:
Puede ser que no se muestren las calcomanias en
su tamafio real.

(A FOVERTENCIA)

+ Mal uso de esta maquina
puede resultar en graves

* Lea el manual del usuario
antes del uso y siga todas
las precauciones e
instrucciones.

- No deje ani
alrededor d

- El peso del usuario no debe
exceder 181kg.

- Esta bicideta no tiene
una rueda libre.

« Este producto siempre se
debe usar en una superficie
nivelada.

+ No apto para uso
terapéutico.

« Los pedales contintian a
girar cuando usted para
de empuijar a los pedales.

« Los pedales al girar
pueden causar heridas.

* Reduzca la velocidad de
los pedales en forma
controlada.

+ Reemplace la calcomania si
esta danada, ilegible, o
faltando.

NS )

{4\ ADVERTENCIA

Punto de aplastamiento.
Mantega las manos y
dedos alejados de esta
area.

FREEMOTION es una marca registrada de ICON Health & Fitness, Inc.
POLAR es una marca registrada de Polar Electro Oy.
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PRECAUCIONES IMPORTANTES

A ADVERTENCIA. Para reducir el riesgo de quemaduras, incendio, descargas eléc-

tricas y lesiones a las personas, lea todas las precauciones e instrucciones importantes de este
manual y todas las advertencias relativas a su bicicleta, antes de utilizarla. Freemotion Fithess no
asume ninguna responsabilidad por lesiones personales o dafos a la propiedad que ocurran por el
uso de este producto o a través del mismo.

1.

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

Antes de comenzar cualquier programa de
ejercicios, consulte con su médico. Esto es
particularmente importante para individuos
mayores de 35 afios o individuos con proble-
mas de salud preexistentes.

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

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

Coloque la bicicleta en una superficie nive-
lada con un minimo de 0,6 m de espacio libre
alrededor de ella. Para proteger el suelo o la
alfombra de algun dano, coloque un tapete
debajo de la bicicleta.

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

Mantenga a los nifilos menores de 12 afhos y
animales domésticos alejados de la bicicleta
en todo momento.

8.

10.

11.

12.

13.

Use ropa adecuada mientras hace ejercicios;
no use ropa suelta que pueda engancharse
en la bicicleta. Use siempre calzado depor-
tivo para protegerse los pies.

La bicicleta no debe ser usada por personas
que pesen mas de 181 kg.

Tenga cuidado al montarse en la bicicleta y
al bajar de ella.

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

Mantenga siempre recta la espalda al usar la
bicicleta; no arquee la espalda.

El hacer ejercicios en exceso puede cau-
sar lesiones graves o incluso la muerte. Si
experimenta mareos, se queda sin aliento o
siente dolor mientras hace ejercicios, detén-
gase inmediatamente y descanse.

GUARDE ESTAS INSTRUCCIONES



ANTES DE COMENZAR

Gracias por seleccionar la revolucionaria bicicleta
FREEMOTION® R 10.4. La bicicleta R 10.4 ofrece una
variedad impresionante de funciones disenadas para
hacer sus entrenamientos mas agradables y eficaces.

Para su beneficio, lea el manual cuidadosamente
antes de usar la bicicleta. Si tiene preguntas des-
pués de leer este manual, lea la contraportada de este
manual. Para que le podamos asistir de modo mas

eficaz, tome nota del nUmero de modelo del producto y
del niumero de serie antes de contactarnos. El nimero
de modelo y la ubicacion de la calcomania con el
ndmero de serie se muestran en la portada de este
manual.

Antes de seguir leyendo, por favor familiaricese con
las piezas que aparecen etiquetadas en el dibujo de
abajo.

Baranda

Bandeja de Accesorios
Pequeha

Consola

Control Inicio/Parar

Asiento

) Manubrio del Asiento

Control de Resistencia

\
&

Monitor del Ritmo Cardiaco

Pata de Nivelacion

Bandeja de Accesorios Grande

Largo: 185cm
Ancho: 61 cm




TABLA DE IDENTIFICACION DE PIEZAS

Utilice los diagramas que aparecen a continuacion para identificar las piezas pequenas necesarias para el mon-
taje. El nUmero que aparece entre paréntesis a continuacion de cada diagrama es el nimero de clave de la pieza
en la LISTA DE LAS PIEZAS que hallara cerca del final de este manual. EI nUmero que aparece a continuacion
del numero de clave es el nUmero de unidades necesarias para el montaje. Nota: Si la pieza no aparece en el
kit de componentes de montaje, compruebe si esta montada de antemano. Pueden incluirse componen-
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Arandela M8 x Tmm Arandela M6 x Tmm Arandela Dividida Arandela M4

(92)-4 (97)-4 M6 (96)—4 (114)-2
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Tornillo Tornillo Tornillo de Cabeza Tornillo Tornillo

M4 x 25mm (94)-2 M5 x 10mm (89)—6 Segmentada M5 x 12mm (78)-5 M5 x 30mm (88)-2
M5 x 10mm (81)—4

woem) o) 00000 |

Tornillo M6 x 15mm Tornillo M6 x 35mm Tornillo M8 x 20mm
(128)—4 (95)—4 (93)-4




MONTAJE

+ El montaje requiere dos personas. + Para identificar las piezas pequenas, vea la
pagina 5.
+ Coloque todas las piezas en un area despejada y
quite los materiales de empaque. No se deshaga + El montaje puede completarse con las herramien-
de los materiales de empaque hasta haber termi- tas incluidas.
nado todos los pasos de montaje.
El montaje puede ser més facil si tiene un juego

- Sila pieza no aparece en el kit de componen- de llaves. Para evitar dafar las piezas, no utilice
tes de montaje, compruebe si esta montada de herramientas eléctricas.
antemano.

* Las partes del lado izquierdo estan marcadas con
“L” o “Left” y las partes del lado derecho estan
marcadas con “R” 0 “Right”.

1. Retire la Cubierta del Protector Delantero (20).




2. Haga que otra persona sostenga el Montante
Vertical (4) cerca de la Armadura (1).

Vea el diagrama incluido. Conecte el Alambre
Superior de Pulso (99) al Alambre Inferior de
Pulso (124), conecte el Cable Principal Superior
(79) al Cable Principal Inferior (123), conecte

el Cable Superior de Corriente (115) al Cable
Inferior de Corriente (122) y conecte el Cable
Coaxial Superior para TV (100) al Cable Coaxial
Inferior para TV (121).

Vea el diagrama incluido. Localice las cubier-
tas (A, B) del Cable Coaxial Superior para TV
(100) y del Cable Coaxial Inferior para TV (121).
Deslice las cubiertas para unirlas entre siy
presione la cubierta pequena (A) contra la
cubierta grande (B).

A continuacion, inserte el exceso de cable den-
tro del Montante Vertical (4).

3. Clave: Evite pellizcar los cables. Conecte el
Montante Vertical (4) a la Armadura (1) con cua-
tro Tornillos M8 x 20mm (93) y cuatro Arandelas
M8 x 1mm (92); apriete parcialmente todos
los Tornillos y, a continuacion, apriételos
completamente.

Evite pellizcar
los cables




4. Clave: Ponga cuidado para no dejar caer nin-
gun tornillo entre los Protectores Delanteros
Izquierdo y Derecho (21, 22).

Conecte la Tapa del Protector Delantero (19)
al Montante Vertical (4) con dos Tornillos M5
x 12mm (78); apriete parcialmente ambos
Tornillos y, a continuacidn, apriételos
completamente.

A continuacién, presione la Cubierta del
Protector Delantero (20) contra los Protectores
Delanteros Izquierdo y Derecho (21, 22).

Retire la Tapa del Tornillo (73) de la Cubierta del
Protector Delantero (20).

Conecte la Cubierta del Protector Delantero
(20) con tres Tornillos M5 x 12mm (78); apriete
parcialmente todos los Tornillos y, a conti-
nuacion, apriételos completamente.

A continuacién, coloque de nuevo a presion la
Tapa del Tornillo (73) en la Cubierta del Protector
Delantero (20).

5. Deslice la Cubierta de la Bandeja de Accesorios
(42) y la Bandeja de Accesorios Pequefa (9)
para unirlas alrededor del tubo rectangular de la
Baranda (47).

Conecte la Cubierta de la Bandeja de Accesorios
(42) a la Bandeja de Accesorios Pequena (9)
con dos Tornillos M5 x 10mm (89) y dos Tornillos
M5 x 30mm (88); no apriete aun los Tornillos.




6. Haga que otra persona sostenga la Consola (5)
cerca de la Baranda (47).

Conecte los cables de la Consola (5) al Cable
Principal Superior (79), al Alambre Superior de
Pulso (99), y al Cable de Tierra (161).

Inserte el exceso de cable en la Baranda (47).
Nota: Ni el Cable Coaxial Superior para TV (100)

ni el Cable Superior de Corriente (115) se utili-
zan a no ser que adquiera el TV digital opcional.

7. Clave: Evite pellizcar los cables. Conecte
la Consola (5) a la Baranda (47) con cuatro
Tornillos de Cabeza Segmentada M5 x 10mm
(81); apriete parcialmente todos los Tornillos
de Cabeza Segmentada y, a continuacion,
apriételos completamente.

Evite pellizcar
los cables




8. Clave: Evite pellizcar los cables. Conecte la
Cubierta de la Consola (46) a la Baranda (47)
con cuatro Tornillos M5 x 10mm (89); apriete
parcialmente todos los Tornillos y, a conti-
nuacion, apriételos completamente.

Evite pellizcar
los cables

Vea el paso 5. Apriete los dos Tornillos M5 x
10mm (89) y los dos Tornillos M5 x 30mm (88).

9. Tire del Manubrio del Asiento (15) hacia arriba,
deslice el Asiento (12) hacia la parte trasera de
la bicicleta hasta que se detengay, a continua-
cién, libere el Manubrio del Asiento.

A continuacion, conecte la Armadura del
Respaldo (14) a la Armadura del Asiento (18)
con cuatro Tornillos M6 x 35mm (95); apriete
parcialmente todos los Tornillos y, a conti-
nuacion, apriételos completamente.
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10. Deslice el Respaldo (13) sobre la Armadura del
Respaldo (14) y la Armadura del Asiento (18).

Conecte el Respaldo (13) a la Armadura del
Asiento (18) con cuatro Tornillos M6 x 15mm
(128), cuatro Arandelas Divididas M6 (96) y cua-
tro Arandelas M6 x 1mm (97); no apriete aun
los Tornillos.

Vea el diagrama incluido. Conecte la Armadura
del Respaldo (14) al Respaldo (13) con dos
Tornillos M4 x 25mm (94), dos Arandelas M4
(114) y los dos Espaciadores del Respaldo (39);
apriete parcialmente ambos Tornillos y, a
continuacion, apriételos completamente.

A continuacion, apriete los cuatro Tornillos
M6 x 15mm (128) al Respaldo (13).

11. Tras haber ensamblado la bicicleta, inspeccidnela para asegurarse de que esté ensamblada correc-
tamente y de que funcione adecuadamente. Asegurese de que todas las piezas estén correctamente
apretadas antes de usar la bicicleta. Nota: Pueden incluirse componentes adicionales. Coloque un tapete
debajo de la bicicleta para proteger el suelo o la alfombra.

COMO ACTUALIZAR LA CONSOLA

Su consola se suministra preconfigurada para funcionar con un TV digital opcional.

Para conocer las caracteristicas de la consola basica, vea la pagina 14. Para conocer las caracteristicas
de la TV digital, consulte el manual del usuario incluido con el TV digital. La consola basica no incluye capacida-
des para television.

Para actualizar su consola para incluir un TV digital cuando lo desee, vea la contraportada de este manual.
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COMO USAR LA Bicicleta

COMO ENCHUFAR EL ADAPTADOR DE
CORRIENTE INCLUIDO

La bicicleta puede usarse con o sin el adaptador de
corriente incluido. Cuando la bicicleta se utiliza sin
el adaptador de corriente, la potencia se suministra
mediante un generador interno.

IMPORTANTE: Si la bicicleta ha sido expuesta a
bajas temperaturas, deje que alcance la tempe-
ratura ambiente antes de enchufar el adaptador
de corriente. De lo contrario, las pantallas de la

consola u otros componentes electrénicos pueden

resultar danados.

Enchufe el
adaptador de
corriente en la
toma de corriente
inferior (A) de la
armadura de la
bicicleta. A conti-
nuacion, enchufe
el adaptador de

corriente a una
toma eléctrica adecuadamente instalada que cumpla
con todas las normas y ordenanzas locales.

COMO ENCHUFAR EL ADAPTADOR DE
CORRIENTE DEL TV DIGITAL

Si la bicicleta cuenta con un TV digital opcional,
debe usarse el adaptador de corriente incluido con el
TV digital para que el TV digital funcione.

IMPORTANTE: Si la bicicleta ha sido expuesta a
bajas temperaturas, deje que alcance la tempe-
ratura ambiente antes de enchufar el adaptador
de corriente. De lo contrario, las pantallas de la

consola u otros componentes electrénicos pueden

resultar danados.
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Enchufe el adap-
tador de corriente
del TV digital
opcional en la
toma de corriente
superior (B) de
la armadura de la
bicicleta. A conti-
nuacion, enchufe

el adaptador de

corriente a una toma eléctrica adecuadamente insta-
lada que cumpla con todas las normas y ordenanzas
locales.

COMO CONECTAR UN CABLE COAXIAL A LA
Bicicleta

Si la bicicleta cuenta con un TV digital opcional,
debe conectarse un cable coaxial a la bicicleta para
ver las emisoras de TV por cable o aéreas.

Busque el ter-
minal de cable
coaxial (C) de la
armadura de la
bicicleta. Conecte
el cable coaxial al
terminal de cable
coaxial. Encamine
el cable coaxial

de modo que la
bicicleta no pueda pellizcarlo ni aplastarlo.

También es posible conectar un receptor de satélite,
VCR o reproductor de DVD a la bicicleta. Conecte un
cable coaxial entre la salida coaxial de su aparato (nor-
malmente etiquetado TV OUT o RF OUT) al terminal
de cable coaxial (C) de la armadura de la bicicleta.

Nota: Es posible que los aparatos de audio/video que
no cuentan con salidas coaxiales puedan conectarse
directamente al TV digital opcional; el TV digital opcio-
nal presenta toda una variedad de tomas de entrada.



INFORMACION DE GARANTIA

La garantia del presente producto no cubre los dafios
0 averias en aparatos causados por el uso de cablea-
dos eléctricos que no satisfagan los codigos eléctricos
o0 las especificaciones del presente manual, o en caso
de omision de un mantenimiento razonable y nece-
sario que se indica en el presente manual. Cualquier
averia o dafio causados por un servicio no autorizado;
uso indebido; accidente; negligencia; montaje o ins-
talacion incorrectos; residuos derivados de cualquier
actividad destructiva en el entorno del producto; 6xido
0 corrosion resultantes de la ubicacion del producto;
alteraciones o modificaciones sin autorizacion por
escrito; o negativa por parte de usted a usar, operar

y mantener el producto de la manera especificada

en el presente manual supondran la anulacion de la
garantia.
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La totalidad de los términos de la presente garantia
seran nulos si el presente producto es transpor-
tado mas alla de las fronteras continentales de

los Estados Unidos de América (con excepcion

de Alaska, Hawai y Canada), pasando en ese caso
a aplicarse los términos proporcionados por el
representante autorizado local de FreeMotion
Fitness, Inc. en el pais en cuestion.



HEART RATE

DIAGRAMA DE LA CONSOLA

heart rate technology

4595

LEVEL RPM/SPEED

DIST/TIME

.
WATTS/CALS

C

A WARNING:

D)

For your safety, read and understand the user's manual or acquire proper instructions before use. Heart rate monitoring
systems may be inaccurate. Over exercising may resultin serious injury or death. If you feel faint stop exercising immediately.
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COLOCACION DE LA CALCOMANIA DE
ADVERTENCIA

Ubique las advertencias de la consola que estan en
inglés. Las mismas advertencias en otros idiomas
pueden encontrarse en la hoja de calcomanias incluida.
Coloque la calcomania de advertencia en espafiol en la
consola.

CARACTERISTICAS DE LA CONSOLA

La consola ofrece una impresionante serie de funcio-
nes disefiadas para hacer sus entrenamientos mas
efectivos y agradables.

La consola presenta una seleccion de programas a
bordo. Algunos programas controlan automaticamente
la resistencia de los pedales mientras le guian por una
sesion de ejercicios eficaz. Otros programas le permi-
ten ajustar objetivos de entrenamiento personalizados
o probar su nivel de forma fisica.

Cuando use la funcion de inicio rapido, podra ajustar la
resistencia de los pedales con sélo tocar un boton.

Mientras hace ejercicios, la consola proveera informa-
cion continua de los ejercicios. Usted también puede
medir su ritmo cardiaco usando el monitor de ritmo
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cardiaco del mango o un monitor de ritmo cardiaco
para el pecho compatible con Polar®.

También puede usar el puerto de carga de la consola
para cargar su dispositivo compatible con USB mien-
tras hace ejercicios.

Para activar la consola, vea la pagina 15. Para apa-
gar la consola, vea la pagina 15. Para usar el puerto
de carga, vea la pagina 15.

Para usar la funcién de inicio rapido, vea la pagina
15. Para utilizar un programa a bordo, vea la
pagina 18. Para usar el programa de objetivos,
vea la pagina 19. Para usar el programa de control
del ritmo cardiaco, vea la pagina 21. Para usar el
programa de vatios, vea la pagina 23. Para usar la
prueba de fitness, vea la pagina 24. Para cambiar
los ajustes de la consola, vea la pagina 26.

Nota: Retire cualquier lamina de plastico que pueda
quedar sobre la pantalla.

Nota: La consola puede mostrar la velocidad y la
distancia en millas y millas por hora o kilometros y kil6-
metros por hora. Para ver qué unidad de medida esta
seleccionada, vea el paso 4 en la pagina 26.




COMO ACTIVAR LA CONSOLA

Si la bicicleta cuenta con la consola basica, ésta 1.

puede usarse con o sin el adaptador de corriente.

Para usar la bicicleta sin el adaptador de corriente,
simplemente comience a pedalear. Las pantallas

e indicadores se iluminaran, se emitira un tono y 2.

las pantallas inferiores muestran el mensaje movil
SELECCIONE EL PROGRAMA O QUICK START.

Mientras pedalea, la potencia se suministra mediante
un generador interno; recuerde que debe continuar
pedaleando mientras usa la bicicleta.

Si la bicicleta cuenta con un TV digital opcional,
debe usarse el adaptador de corriente para que el
TV digital funcione. Vea COMO ENCHUFAR EL
ADAPTADOR DE CORRIENTE en la pagina 12.

Al enchufar el adaptador de corriente, las pantallas
e indicadores se iluminaran, se emitira un tono y
las pantallas inferiores muestran el mensaje movil
SELECCIONE EL PROGRAMA O QUICK START.

COMO APAGAR LA CONSOLA

Si no se mueven los pedales ni se pulsa ningun
botén durante cierto tiempo, la consola se apaga
automaticamente.

Si la bicicleta se utiliza con el adaptador de corriente,
desconecte el adaptador de corriente cuando haya
terminado de hacer ejercicios. IMPORTANTE: Si no
lo hace, los componentes eléctricos de la bicicleta
pueden desgastarse antes de tiempo.

COMO USAR EL PUERTO DE CARGA

La consola presenta un puerto de carga que usted
puede usar para cargar dispositivos compatibles
con USB, por ejemplo smartphones, mientras hace
ejercicios.

Para usar el puerto de carga, conecte un cable de
carga USB (no incluido) en el puerto de carga del
lateral de la consola y en la toma de su dispositivo;
asegurese de que el cable de carga USB esté
plenamente enchufado. Nota: El puerto de carga

no puede usarse para ver ni transferir datos ni para
reproducir musica a través del sistema de sonido de la
consola.
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COMO USAR LA FUNCION DE INICIO RAPIDO

Encienda la consola.

Vea COMO ACTIVAR LA CONSOLA en el lado
izquierdo.

Seleccione la funcién de inicio rapido.

Para seleccionar la funcion de inicio rapido, pulse
el botén Quick Start (inicio rapido) de la consola o
pulse el botén Start (inicio) de la baranda izquierda
del asiento.

Cambie la resistencia de los pedales segun
desee.

A medida que pedalea, puede cambiar la resis-
tencia de los pedales. Para cambiar el nivel de
resistencia, pulse los botones de aumento y dismi-
nucion Level (nivel) de la consola o de la baranda
derecha del asiento.

Nota: Tras pulsar un botén, pasara cierto tiempo
antes de que los pedales alcancen el nivel de
resistencia seleccionado.

Siga su progreso.

Las pantallas pueden mostrar la siguiente informa-
cién de entrenamientos:

Matriz: Esta pantalla muestra un perfil de los nive-
les de resistencia del entrenamiento o el programa.
Esta pantalla también mostrara una gran variedad
de mensajes de texto.

Franja de Mensajes: Esta pantalla muestra toda
una variedad de mensajes de texto moviles.

Heart Rate (ritmo cardiaco): Esta pantalla mues-
tra su ritmo cardiaco al utilizar el monitor de ritmo
cardiaco del mango o un monitor de ritmo car-
diaco para el pecho compatible con Polar (vea el
paso 5).

Level (nivel): Esta pantalla muestra el nivel de
resistencia de los pedales.



RPM/Speed (RPM/velocidad): Esta pantalla
muestra su velocidad de pedaleo en revoluciones
por minuto (RPM) y su velocidad de pedaleo en
millas o kilbmetros por hora en un ciclo que se
repite.

Nota: La consola puede mostrar la velocidad en
millas por hora o kildmetros por hora. Para ver qué
unidad de medida esté seleccionada, vea el paso 4
en la pagina 25.

Dist/Time (distancia/tiempo): Esta pantalla mues-
tra la distancia pedaleada, en millas o kilémetros,

y el tiempo de entrenamiento en un ciclo que se
repite.

Al seleccionar la funcién de inicio rapido, esta
pantalla muestra el tiempo transcurrido. Cuando se
selecciona un programa, esta pantalla mostrara el
tiempo restante del programa.

Nota: La consola puede mostrar la distancia en
millas o kilbmetros. Para ver qué unidad de medida
esté seleccionada, vea el paso 4 en la pagina 26.

Watts/Cals (vatios/calorias): Esta pantalla mues-
tra su potencia generada en vatios y el numero
aproximado de calorias que ha quemado, en un
ciclo que se repite.

Para bloquear o desbloquear la informacion de
entrenamiento mostrada en las pantallas inferiores,
pulse repetidamente cualquiera de los botones
Lock (bloquear).

Cuando las pantallas inferiores estan bloquea-
das, el indicador del botén Lock se enciende y
s6lo se muestra la informacién del entrenamiento
seleccionado.

Cuando las pantallas inferiores estan desbloquea-
das, se muestra la informacion de entrenamiento
en un ciclo que se repite.

Si lo desea, mida su ritmo cardiaco.

Puede usar un monitor de ritmo cardiaco de pecho
compatible con Polar (no incluido) o puede usar el
monitor de ritmo cardiaco del mango para medir su
ritmo cardiaco.
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IMPORTANTE: Si usa ambos monitores de
ritmo cardiaco al mismo tiempo, la consola no
muestra su ritmo cardiaco de manera precisa.

Para usar el monitor de ritmo cardiaco del mango,
siga las instrucciones que aparecen mas abajo.

Si hay
laminas de
plastico
sobre los
contactos
metalicos

del monitor
de ritmo
cardiaco del
mango, retire
los plasticos.
Para medir su
ritmo cardiaco,
sostenga el monitor de ritmo cardiaco del mango
con las palmas apoyadas sobre los contactos.
Evite mover las manos o agarrar los contactos
con demasiada fuerza.

=~ Contactos

Cuando se detecte su pulso, se mostrara su ritmo
cardiaco en la pantalla. Para lograr una lectura
de su ritmo cardiaco lo mas precisa posible,
sujete los contactos durante al menos 15
segundos.

Si la pantalla no muestra su ritmo cardiaco,
asegurese de que sus manos estén colocadas de
la forma descrita. Tenga cuidado para no mover
demasiado las manos ni agarrar los contactos con
demasiada fuerza. Para un rendimiento 6ptimo,
limpie los contactos con un pafio suave; jamas uti-
lice alcohol, materiales abrasivos ni productos
quimicos para limpiar los contactos.



6. Ponga en pausa el entrenamiento si lo desea.

Para poner en pausa el entrenamiento, pulse el
botdn Stop (parar) de la consola o de la baranda
izquierda del asiento. Nota: Si no se mueven los
pedales ni se pulsa ningin botén durante cierto
tiempo, la consola saldra de la funcién de inicio
rapido o del programa.

Para reanudar el entrenamiento, pulse el botén
Quick Start de la consola o el boton Start de la
baranda izquierda del asiento.

Finalice el entrenamiento y vea el resumen del
entrenamiento.

Cuando termine de hacer ejercicios, pulse dos
veces el boton Stop de la consola o de la baranda
izquierda del asiento.

El resumen del entrenamiento aparece en las
pantallas inferiores en un ciclo que se repite. Se
muestra la siguiente informacion:

Tiempo de Ejercicio: Esta pantalla muestra su
tiempo de entrenamiento total en horas, minutos y
segundos (HHMMSS).

Distancia Recorrida: Esta pantalla muestra la dis-
tancia total pedaleada en millas (ML) o kilbmetros
(KM).
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Velocidad Media: Esta pantalla muestra su
promedio de velocidad de pedaleo en millas por
hora (MLH) o kilometros por hora (KMH).

Calorias Quemadas: Esta pantalla muestra el
namero aproximado total de calorias (KCAL)
quemadas.

Promedio de Watts: Esta pantalla muestra su
promedio de potencia generada, en vatios.

Promedio de Mets: Esta pantalla muestra su
gasto aproximado de energia en MET (equivalen-
tes metabdlicos).

Salga del resumen del entrenamiento.

Para salir del resumen del entrenamiento, pulse el
botdn Stop.

Nota: Tras un breve intervalo, la consola saldra
automaticamente del resumen del entrenamiento.

Apague la consola.

Vea COMO APAGAR LA CONSOLA en la
pagina 15.



COMO USAR UN PROGRAMA A BORDO

1.

Encienda la consola.

Vea COMO ACTIVAR LA CONSOLAen la
pagina 15.

Seleccione un programa.

Para seleccionar un programa, pulse primero el
botdn P1 o0 P2. A continuacion, pulse los botones
de aumento y disminucion Level (nivel) hasta que
aparezca el perfil deseado en la matriz. A continua-
cién, pulse el boton Enter (inicio).

Indique su peso.

Las pantallas inferiores muestran el mensaje movil
REGISTRE SU PESO. Pulse los botones nume-
rados para introducir su peso. En caso necesario,
pulse el botén Clear (borrar) para cancelar el valor
introducido. Tras introducir su peso, pulse el botdn
Enter.

Indique un tiempo de programa.

Las pantallas inferiores muestran el mensaje movil
REGISTRE EL TIEMPO DE EJERCICIO. Pulse los
botones numerados para introducir el tiempo de
programa deseado. En caso necesario, pulse el
botdn Clear para cancelar el valor introducido. Tras
introducir el tiempo de programa, pulse el botén
Enter. El programa comenzara en ese momento.

Comience a hacer ejercicios.

El programa esta dividido en varios segmentos.
Cada segmento viene programado con un nivel
de resistencia. Nota: Es posible programar el
mismo nivel de resistencia para varios segmentos
consecutivos.
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10.

1.

Durante el programa, el perfil de la matriz mostrara
sus progresos. El segmento parpadeante del perfil
representa el segmento actual del programa. La
altura del segmento parpadeante indica el nivel de
resistencia del segmento actual.

Si el nivel de resistencia es demasiado alto o bajo,
usted puede modificar manualmente el nivel de
resistencia pulsando los botones de aumento y
disminucion Level.

El programa continuara de esta manera hasta que
finalice el dltimo segmento.

Siga su progreso.

Vea el paso 4 en la pagina 15.

Si lo desea, mida su ritmo cardiaco.

Vea el paso 5 en la pagina 16.

Ponga en pausa el entrenamiento si lo desea.
Vea el paso 6 en la pagina 17.

Finalice el entrenamiento y vea el resumen del
entrenamiento.

Vea el paso 7 en la pagina 17.

Salga del resumen del entrenamiento.
Vea el paso 8 en la pagina 17.

Apague la consola.

Vea COMO APAGAR LA CONSOLA en la
pagina 15.



COMO USAR EL PROGRAMA DE OBJETIVOS

1.

Encienda la consola.

Vea COMO ACTIVAR LA CONSOLAen la
pagina 15.

Seleccione el programa de objetivos.

Para seleccionar el programa de objetivos, pulse el
botén Goal (objetivo).

Seleccione un tipo de obijetivo.

Las pantallas inferiores muestran las palabras
TIEMPO, DISTANCIA y CALORIAS. Pulse el botén
1 para seleccionar un objetivo de tiempo, el botén
2 para uno de distancia o el botén 3 para uno

de calorias. A continuacion, pulse el boton Enter
(inicio).

Indique su edad.

Las pantallas inferiores muestran el mensaje movil
REGISTRE SU EDAD. Pulse los botones nume-
rados para introducir su edad. En caso necesario,
pulse el botén Clear (borrar) para cancelar el valor
introducido. Tras introducir su edad, pulse el botén
Enter.

Indique su peso.

Las pantallas inferiores muestran el mensaje movil
REGISTRE SU PESO. Pulse los botones nume-
rados para introducir su peso. En caso necesario,
pulse el boton Clear para cancelar el valor introdu-
cido. Tras introducir su peso, pulse el botén Enter.

Indique su objetivo deseado.

Si selecciond un objetivo de tiempo, las
pantallas inferiores muestran el mensaje movil
REGISTRE EL TIEMPO DE EJERCICIO. Pulse los
botones numerados para introducir su objetivo de
tiempo deseado. En caso necesario, pulse el boton
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Clear para cancelar el valor introducido. Tras intro-
ducir su objetivo de tiempo, pulse el botén Enter. El
programa comenzara en ese momento.

Si seleccionod un objetivo de distancia, las
pantallas inferiores muestran el mensaje movil
REGISTRE LA DISTANCIA. Pulse los botones
numerados para introducir su objetivo de distancia
deseado. En caso necesario, pulse el botdén Clear
para cancelar el valor introducido. Tras introducir
su objetivo de distancia, pulse el boton Enter. El
programa comenzara en ese momento.

Si selecciond un objetivo de calorias, las
pantallas inferiores muestran el mensaje movil
REGISTRE LAS CALORIAS. Pulse los botones
numerados para introducir su objetivo de calorias
deseado. En caso necesario, pulse el botdén Clear
para cancelar el valor introducido. Tras introducir
su objetivo de calorias, pulse el boton Enter. El
programa comenzara en ese momento.

Nota: La meta cal6rica es una estimacion del
numero de calorias que usted quemara durante el
entrenamiento. El nimero actual de calorias que
usted quemara depende de varios factores, tal
COMO SU peso.

Comience a hacer ejercicios y cambie la
resistencia de los pedales segun desee.

El programa esta dividido en varios segmentos.
Durante el programa, el perfil de la matriz mostraré
sus progresos. El segmento parpadeante del perfil
representa el segmento actual del programa. La
altura del segmento parpadeante indica el nivel de
resistencia del segmento actual.

Mientras hace ejercicios, cambie la resistencia de
los pedales segun desee (vea el paso 3 en la pagina
15).

El programa continuara de esta manera hasta que
finalice el dltimo segmento.



8. Siga su progreso.

Si selecciond un objetivo de tiempo, la indica-
cidn de tiempo realizara una cuenta atras hasta
que se alcance su objetivo de tiempo.

Si selecciond un objetivo de distancia, la indica-
cion de distancia realizara una cuenta atras hasta
que se alcance su objetivo de distancia.

Si selecciono6 un objetivo de calorias, la indica-
cion de calorias realizara una cuenta atras hasta
que se alcance su objetivo de calorias.

Vea el paso 4 en la pagina 15.

Si lo desea, mida su ritmo cardiaco.

Vea el paso 5 en la pagina 16.
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10.

1l

12.

13.

Ponga en pausa el entrenamiento si lo desea.

Vea el paso 6 en la pagina 17.

. Finalice el entrenamiento y vea el resumen del

entrenamiento.

Vea el paso 7 en la pagina 17.

Salga del resumen del entrenamiento.
Vea el paso 8 en la pagina 17.

Apague la consola.

Vea COMO APAGAR LA CONSOLA en la
pagina 15.



COMO USAR EL PROGRAMA DE CONTROL DEL
RITMO CARDIACO

1.

Encienda la consola.

Vea COMO ACTIVAR LA CONSOLA en la
pagina 15.

Utilice un monitor de ritmo cardiaco para el
pecho compatible con Polar.

Para obtener las lecturas mas exactas de su ritmo
cardiaco, se recomienda que utilice un monitor de
ritmo cardiaco para el pecho compatible con Polar
al utilizar el programa de control del ritmo cardiaco
(HRC, por sus siglas en inglés).

Usted también puede sujetar el monitor de ritmo
cardiaco del mango durante el programa de control
del ritmo cardiaco.

Seleccione el programa de control del ritmo
cardiaco.

Para seleccionar el programa de control del ritmo
cardiaco, pulse el botén HRC. A continuacion,
pulse el botén Enter (inicio).

Seleccione el objetivo de ritmo cardiaco
deseado.

El programa de control del ritmo cardiaco cuenta
con varios objetivos de ritmo cardiaco, que son
porcentajes de su ritmo cardiaco maximo.

Nota: Su ritmo cardiaco maximo estimado se
obtiene restando su edad a 220. Por ejemplo, si
tiene 30 afios de edad, su ritmo cardiaco maximo
estimado es de 190 pulsaciones por minuto

(220 — 30 = 190). Por tanto, si tiene 30 afios de
edad, un ajuste de ritmo cardiaco objetivo del 60
por ciento equivaldra a 114 pulsaciones por minuto
(el 60 por ciento de 190 es 114). Para determinar
una meta de ritmo cardiaco que sea adecuada
para usted, consulte a su médico o un recurso
recomendado por un médico.

Pulse los botones de aumento y disminucion Level
(nivel) hasta que la matriz muestre el objetivo de
ritmo cardiaco deseado. A continuacién, pulse el
botén Enter.
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5.

Indique su edad.

Las pantallas inferiores muestran el mensaje movil
REGISTRE SU EDAD. Pulse los botones nume-
rados para introducir su edad. En caso necesario,
pulse el botén Clear (borrar) para cancelar el valor
introducido. Tras introducir su edad, pulse el botén
Enter.

Indique un tiempo de programa.

Las pantallas inferiores muestran el mensaje movil
REGISTRE EL TIEMPO DE EJERCICIO. Pulse los
botones numerados para introducir el tiempo de
programa deseado. En caso necesario, pulse el
botdn Clear para cancelar el valor introducido. Tras
introducir el tiempo de programa, pulse el botén
Enter. El programa comenzara en ese momento.

Comience a hacer ejercicios.

El programa esta dividido en varios segmentos.
Durante el programa, el perfil de la matriz mostrara
sus progresos. El segmento parpadeante del perfil
representa el segmento actual del programa. La
altura del segmento parpadeante indica el nivel de
resistencia del segmento actual.

Durante el programa, la consola comparara regu-
larmente su ritmo cardiaco actual con el objetivo
de ritmo cardiaco.

Para mantener un ritmo cardiaco real cercano

al objetivo de ritmo cardiaco, la consola ajustara
automaticamente la resistencia de los pedales.
También es posible que la consola le pida que
incremente su velocidad de pedaleo. Cuando las
pantallas inferiores muestren una flecha que
apunta hacia arriba, aumente su velocidad de
pedaleo.

IMPORTANTE: El objetivo de ritmo cardiaco
s6lo tiene como fin proporcionar motivacion.
Asegurese de hacer ejercicios con una intensi-
dad que le resulte comoda.



IMPORTANTE: Usted no puede ajustar manual-
mente la resistencia de los pedales durante el
programa de control del ritmo cardiaco.

El programa continuara de esta manera hasta que
finalice el dltimo segmento.

Siga su progreso.
Vea el paso 4 en la pagina 15.
Ponga en pausa el entrenamiento si lo desea.

Vea el paso 6 en la pagina 17.
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10. Finalice el entrenamiento y vea el resumen del
entrenamiento.

Vea el paso 7 en la pagina 17.

11. Salga del resumen del entrenamiento.
Vea el paso 8 en la pagina 17.

12. Apague la consola.

Vea COMO APAGAR LA CONSOLA en la
pagina 15.



COMO USAR EL PROGRAMA DE VATIOS

1.

Encienda la consola.

Vea COMO ACTIVAR LA CONSOLAen la
pagina 15.

Seleccione el programa de vatios.

Para seleccionar el programa de vatios, pulse el
botdn Watt (vatios). A continuacion, pulse el botdn
Enter (inicio).

Indique el objetivo de vatios deseado.

Las pantallas inferiores muestran el mensaje movil
REGISTRE WATTS. Pulse los botones numerados
para introducir el objetivo de vatios. En caso nece-
sario, pulse el botén Clear (borrar) para cancelar
el valor introducido. Tras introducir su objetivo de
vatios, pulse el botén Enter.

Indique un tiempo de programa.

Las pantallas inferiores muestran el mensaje movil
REGISTRE EL TIEMPO DE EJERCICIO. Pulse los
botones numerados para introducir el tiempo de
programa deseado. En caso necesario, pulse el
botdn Clear para cancelar el valor introducido. Tras
introducir el tiempo de programa, pulse el botén
Enter. El programa comenzara en ese momento.

Comience a hacer ejercicios.

El programa esta dividido en varios segmentos.
Durante el programa, el perfil de la matriz mostraré
sus progresos. El segmento parpadeante del perfil
representa el segmento actual del programa. La
altura del segmento parpadeante indica el nivel de
resistencia del segmento actual.

Para mantener su produccién de vatios real
cercana al objetivo de vatios, la consola ajustaré
automaticamente la resistencia de los pedales

y le pedird que aumente o reduzca su velocidad
de pedaleo. Cuando las pantallas inferiores
muestren una flecha que apunta hacia arriba,
aumente su velocidad de pedaleo; cuando apa-
rezca una flecha que apunta hacia abajo,
reduzca su velocidad de pedaleo.
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10.

IMPORTANTE: El objetivo de vatios sélo tiene
como fin proporcionar motivacion. Asegurese
de hacer ejercicios con una intensidad que le
resulte comoda.

Si el nivel de resistencia es demasiado alto o bajo,
usted puede modificar manualmente el nivel de
resistencia pulsando los botones de aumento y dis-
minucion Level (nivel). IMPORTANTE: El nivel de
resistencia se ajusta automaticamente al final
de cada segmento.

El programa continuara de esta manera hasta que
finalice el dltimo segmento.

Siga su progreso.

Vea el paso 4 en la pagina 15.

Si lo desea, mida su ritmo cardiaco.

Vea el paso 5 en la pagina 16.

Ponga en pausa el entrenamiento si lo desea.
Vea el paso 6 en la pagina 17.

Finalice el entrenamiento y vea el resumen del
entrenamiento.

Vea el paso 7 en la pagina 17.
Salga del resumen del entrenamiento.

Vea el paso 8 en la pagina 17.

. Apague la consola.

Vea COMO APAGAR LA CONSOLA en la
pagina 15.



COMO USAR LA PRUEBA DE FITNESS

1.

Encienda la consola.

Vea COMO ACTIVAR LA CONSOLAen la
pagina 15.

Utilice un monitor de ritmo cardiaco para el
pecho compatible con Polar.

Para obtener las lecturas mas exactas de su ritmo
cardiaco, se recomienda que utilice un monitor de
ritmo cardiaco para el pecho compatible con Polar
al utilizar la prueba de fitness.

Usted también puede sujetar el monitor de ritmo
cardiaco del mango durante la prueba de fitness.

Seleccione la prueba de fitness.

Para seleccionar la prueba de fitness, pulse el
botdn Test (prueba).

Seleccione su sexo.

Pulse los botones de aumento y disminucion Level
(nivel) hasta que aparezca el simbolo de sexo
correspondiente en la matriz. A continuacion, pulse
el botén Enter (inicio).

Indique su edad.

Las pantallas inferiores muestran el mensaje movil
REGISTRE SU EDAD. Pulse los botones nume-
rados para introducir su edad. En caso necesario,
pulse el botén Clear (borrar) para cancelar el valor
introducido. Tras introducir su edad, pulse el botén
Enter. La prueba de fitness comienza en este
momento.

Comience a hacer ejercicios.

La prueba de fitness esta dividida en varios seg-
mentos. Durante la prueba de fitness, el perfil de la
matriz mostrara sus progresos. El segmento parpa-
deante del perfil representa el segmento actual de
la prueba de fitness. La altura del segmento parpa-
deante indica el nivel de resistencia del segmento
actual.
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10.

1l

Durante la prueba de fitness, la consola ajustara
automaticamente la resistencia de los pedales.

IMPORTANTE: Usted no puede ajustar manual-
mente la resistencia de los pedales durante la
prueba de fithess.

El programa continuara de esta manera hasta que
finalice el dltimo segmento.

Siga su progreso.

Vea el paso 4 en la pagina 15.

Ponga en pausa el entrenamiento si lo desea.
Vea el paso 6 en la pagina 17.

Vea el resultado de la prueba y el resumen del
entrenamiento.

El resultado de la prueba aparece en las pantallas
inferiores. Vea las TABLAS DE RESULTADOS DE
LA PRUEBA DE FITNESS en la pagina 25 para
evaluar el resultado de la prueba.

A continuacioén, el resumen del entrenamiento apa-
rece en las pantallas inferiores (vea el paso 7 en la
pagina 17).

Salga del resumen del entrenamiento.

Vea el paso 8 en la pagina 17.

. Apague la consola.

Vea COMO APAGAR LA CONSOLA en la
pagina 15.



TABLAS DE RESULTADOS DE LA PRUEBA DE FITNESS

Prueba Masculina

Resultado 5 4 3 2 1

Excelente Bueno Normal Suficiente Mejorable

Prueba Femenina

Resultado 5 4 3 2 1

Excelente Bueno Normal Suficiente Mejorable
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COMO CAMBIAR LOS AJUSTES DE LA CONSOLA

1.

Encienda la consola.

Vea COMO ACTIVAR LA CONSOLAen la
pagina 15.

Seleccione el menu de ajustes deseado.

La consola cuenta con dos menus de ajustes.
Cada menu le permite personalizar toda una varie-
dad de ajustes de la consola.

Para seleccionar el menu uno de ajustes, en pri-
mer lugar pulse y mantenga pulsado el boton Clear
(borrar) y el botén 0 durante varios segundos. A
continuacion, pulse el botdn Enter (inicio).

Para seleccionar el menu dos de ajustes, en pri-
mer lugar pulse y mantenga pulsado el boton Clear
y el boton 0 durante varios segundos. A continua-
cion, pulse y mantenga pulsado el botdn Clear y el
boton Enter durante varios segundos.

Aprenda a recorrer los menus de ajustes.

Para seleccionar una opcioén de menu, en primer
lugar pulse los botones de aumento y disminu-
ciéon Level (nivel) hasta que la opcion de menu
deseada parpadee en las pantallas inferiores. A
continuacion, pulse el botdn Enter para seleccionar
la opcidn de mendu; el ajuste actual de la opcion

de menu comenzara a parpadear en las pantallas
inferiores.

Para cambiar el ajuste de la opcion de menu
seleccionada, en primer lugar pulse los botones
numerados para indicar un valor numérico o pulse
los botones de aumento y disminucion Level hasta
que el ajuste deseado aparezca en las pantallas
inferiores. A continuacion, pulse el botén Enter
para seleccionar el ajuste y regresar al menu de
ajustes.

Si seleccioné el menu uno de ajustes, vaya al
paso 4.

Si selecciond el menu dos de ajustes, vaya al
paso 5.

Haga los cambios deseados en el menu uno de
ajustes.

En el menu uno de ajustes puede cambiar los
siguientes ajustes:
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Power (alimentacion): El ajuste de alimentacion
seleccionado se muestra en las pantallas inferio-
res. Para que la consola permanezca encendida
continuamente, seleccione ON (activado). Para
que la consola se apague si no se mueven los
pedales ni se pulsa ningin botén durante cierto
tiempo, seleccione OFF (apagado).

Units (unidades): La unidad de medida seleccio-
nada aparecera en las pantallas inferiores. Para
ver la distancia y la velocidad en millas y millas por
hora, seleccione ENGLISH (inglesas). Para ver la
distancia y la velocidad en kilometros y kilbmetros
por hora, seleccione METRIC (métricas).

Language (idioma): El idioma seleccionado
se muestra en las pantallas inferiores. La con-
sola muestra mensajes de texto en el idioma
seleccionado.

Nota: El menl uno puede contener otros ajustes;
sin embargo, no se recomienda cambiar estos
ajustes.

Haga los cambios deseados en el ment dos de
ajustes.

En el menu dos de ajustes puede cambiar los
siguientes ajustes:

Pause Time (tiempo de pausa): El tiempo de
pausa seleccionado se muestra en las pantallas
inferiores. Si la consola se encuentra en pausa, se
apagard tras el numero indicado de segundos si no
se mueven los pedales ni se pulsa ningan botoén.

Workout Time (tiempo de entrenamiento): El
limite de tiempo de entrenamiento seleccionado

se muestra en las pantallas inferiores. El limite de
tiempo de entrenamiento indicado es la duracion
maxima que se permite a los usuarios introducir
para un programa. Nota: Si se introduce cero como
limite de tiempo de entrenamiento, no habra nin-
gun limite en la duracion de un programa.

Nota: El menl dos puede contener otros ajustes;
sin embargo, no se recomienda cambiar estos
ajustes.

Salga del menu de ajustes.

Para salir del menu de ajustes, pulse el boton Stop
(parar).



MANTENIMIENTO Y SOLUCION DE PROBLEMAS

MANTENIMIENTO

Inspeccione y apriete regularmente todas las piezas
de la bicicleta. Reemplace inmediatamente cualquier
pieza gastada.

Para limpiar la bicicleta, use un pafio himedo y una
pequena cantidad de jabon suave. IMPORTANTE:
Para evitar dafios a la consola, mantenga los
liquidos lejos de ésta y evite que la consola perma-
nezca bajo la luz solar directa.

SOLUCION DE PROBLEMAS DE LA CONSOLA

Si la consola no muestra su ritmo cardiaco cuando
usted sujeta el monitor de ritmo cardiaco del mango, o
si el ritmo cardiaco que se muestra parece demasiado
alto o demasiado bajo, vea el paso 5 de la pagina 16.
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Si necesita cambiar el adaptador de corriente,
llame al namero de teléfono que aparece en la
portada de este manual. IMPORTANTE: Para evitar
danos en la consola, utilice Gnicamente un adapta-
dor de corriente homologado y suministrado por el
fabricante.

CARGA DEL GENERADOR

Vea el DIBUJO DE LAS PIEZAS A en la pagina 32.
Para obtener los mejores resultados, cargue una
vez por semana la Pila (2) interna que alimenta

el Generador (31). Para cargar la Pila, enchufe el
Adaptador de Corriente (130) en la toma de la arma-
dura de la bicicleta.



GUIA DE EJERCICIOS

A PRECAUCI()N: Antes de

iniciar 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
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 informacién 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 aerdbicos.

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,
busque su edad en la parte inferior del esquema (las
edades 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 més
pequefio es el ritmo cardiaco cuando se queme grasa,
el nimero intermedio es el ritmo cardiaco cuando se
guema la méaxima 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.
Solo 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 préximo al nimero 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 Aerobicos—Si su objetivo es fortalecer su
sistema cardiovascular, debe realizar ejercicios aerébi-
cos, una actividad que requiere grandes cantidades de
oxigeno durante periodos de tiempo prolongados. Para
realizar ejercicios aerdbicos 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
cardiaco en su zona de entrenamiento. (Durante

las primeras semanas de su programa de ejerci-
cios no mantenga su ritmo cardiaco en su zona de
entrenamiento 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.



NOTAS
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LISTA DE LAS PIEZAS
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Descripcion

Armadura

Pila

Sujetador de Ganchos y Bucles
Montante Vertical

Consola

Tuerca M8

Cubierta de Desgaste

Cojinete del Brazo Estable
Bandeja de Accesorios Pequena
Riel

Porta Asiento

Asiento

Respaldo

Armadura del Respaldo
Manubrio del Asiento

Brazo de la Manivela Derecha
Soporte del Freno

Armadura del Asiento

Tapa del Protector Delantero
Cubierta del Protector Delantero
Protector Delantero Izquierdo
Protector Delantero Derecho
Protector Trasero Izquierdo
Protector Trasero Derecho
Brazo de la Manivela lzquierda
Tapa de la Armadura

Cubierta del Protector Trasero
Izquierdo

Pata de Nivelacion

Conjunto de Pedal/Tirante
Buje del Riel Derecho
Generador

Soporte del Brazo Estable
Cubierta del Protector Trasero
Derecho

Perno de Ojo

Placa del Manubrio del Asiento
Placa de Enlace Larga

Placa de Enlace Corta
Manivela

Espaciador del Respaldo
Polea

Tarjeta de Control

Cubierta de la Bandeja de
Accesorios

Mango de Espuma Largo
Placa de Cableado

Tapa del Mango de Espuma
Cubierta de la Consola
Baranda
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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

82

83
84
85
86
87
88
89
90

91

92
93

Ctd.

R A I S I I R N e . Y L L S S SV R

N

“oOoONBAPPODNDN

N° de Modelo FMEX82514.0 RO515A

Descripcion

Resorte del Brazo Estable
Anillo de Retencion 20mm
Bloque del Brazo Estable
Tapén para Toma

Bandeja de Accesorios Grande
Mango de Espuma Corto
Resorte del Manubrio del Asiento
Buje del Manubrio del Asiento
Buje del Riel Izquierdo

Rueda

Montura del Porta Asiento
Correa de Manejo

Placa Delantera del Riel

Placa Trasera del Riel
Parachoques del Riel

Soporte de Cables

Tapa de la Armadura del Asiento
Mango de Control

Espaciador Grueso

Conjunto del Freno
Espaciador Delgado

Placa de Control

Placa del Mango

Interruptor de Controlador
Teclado Derecho

Tapa del Tornillo

Teclado Izquierdo

Tornillo de la Manivela

Tornillo M8 x 15mm

Arandela Dividida M8

Tornillo M5 x 12mm

Cable Principal Superior
Arandela M8 x 1,5mm

Tornillo de Cabeza Segmentada
M5 x 10mm

Tornillo de Cabeza Segmentada
M6 x 12mm

Tuerca M6

Perno M8 x 40mm
Contratuerca M8

Tornillo M8 x 12mm

Tornillo Dentado M6 x 15mm
Tornillo M5 x 30mm

Tornillo M5 x 10mm

Tornillo de Soporte de Cables
M4 x 10mm

Tornillo de Cabeza Plana

M5 x 15mm

Arandela M8 x 1Tmm

Tornillo M8 x 20mm
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94
95
96
97
98
99
100
101

102
103
104
105
106

107

108

109

110

111
112
113
114
115
116
117
118
119
120
121
122
123
124
125
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Descripcion

Tornillo M4 x 25mm

Tornillo M6 x 35mm

Arandela Dividida M6

Arandela M6 x 1Tmm

Perno M8 x 65mm

Alambre Superior de Pulso
Cable Coaxial Superior para TV
Tornillo de Acero Inoxidable
M10 x 12mm

Arandela de Acero Inoxidable M10
Tornillo M6 x 12mm

Arandela M6 x 1,5mm

Tornillo M6 x 40mm

Tornillo de Acero Inoxidable

M6 x 15mm

Tornillo de Acero Inoxidable

M8 x 20mm

Arandela Dividida de Acero
Inoxidable M8

Arandela de Acero Inoxidable
M8 x 1,5mm

Tornillo Boton de Acero Inoxidable
M8 x 20mm

Tornillo M3 x 25mm

Tornillo M2 x 5mm

Tornillo de Cabeza Plana M4 x 8mm
Arandela M4

Cable Superior de Corriente
Contratuerca M6

Tornillo M6 x 37mm

Tornillo M8 x 25mm

Arandela M8 x 2mm

Placa del Freno

Cable Coaxial Inferior para TV
Cable Inferior de Corriente
Cable Principal Inferior
Alambre Inferior de Pulso
Tornillo del Asiento M8 x 20mm
Tornillo M4 x 12mm

NO

127
128
129

130
131
132
133
134
135
136
137
138
139
140
141
142
143
144
145
146
147
148
149
150
151
152
153
154
155
156
157
158
159
160

161
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Descripcion

Tornillo M4 x 16mm

Tornillo M6 x 15mm

Arandela Dividida de Acero
Inoxidable M6
Adaptador/Cable de Corriente
Tapa de la Cubierta de la Consola
Collar de la Manivela

Anillo de Bloqueo

Cubierta Antipolvo

Tornillo M4 x 10mm

Arandela del Freno M8 x Tmm
Arandela Grande M6 x Tmm
Caratula Inferior

Soporte para USB

Placa de Terminales

Soporte para Smartphone
Parte Delantera de la Consola
Parte de Atras de la Consola
Soporte para Tableta
Armadura para LED

Tap6n RJ45

Tapon USB

Pantalla

Carétula Superior

Tornillo M3 x 8mm

Tornillo para Maquina M8 x 8mm
Tornillo para Maquina M5 x 8mm
Tornillo M8 x 10mm

Tornillo M3 x 12mm

Tarjeta de la Consola

Tarjeta de Pulso

Conector USB

Tarjeta RJ45

Tarjeta de Carga USB
Receptor del Monitor del Ritmo
Cardiaco

Cable de Tierra

Manual del Usuario
Herramienta del Montaje

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 N° de Modelo FMEX82514.0 R0515A
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N° de Modelo FMEX82514.0 RO515A

DIBUJO DE LAS PIEZAS B
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DIBUJO DE LAS PIEZAS C N° de Modelo FMEX82514.0 RO515A
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DIBUJO DE LAS PIEZAS D N° de Modelo FMEX82514.0 R0515A
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COMO CONTACTAR EL SERVICIO AL CLIENTE

Si tiene alguna pregunta tras haber leido este manual, o si hay piezas danadas o ausentes, pdngase en contacto

con el Servicio al Cliente, a través de los nimeros de teléfono o de las direcciones que aparecen mas abajo.
Anote el nimero de modelo, el nimero de serie y el nombre del producto (vea la portada de este manual)
antes de contactar el Servicio al Cliente. Si encarga piezas de repuesto, anote también el nimero 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).

En los Estados Unidos

Llame al: 1-800-201-2109, Lun.— Vie. 6 a.m.— 6 p.m. HM
Correo-e: customercare @freemotionfitness.com
Escriba a:

FreeMotion Fitness

1500 South 1000 West

Logan, UT 84321-9813

Estados Unidos

Fuera de los Estados Unidos
Llame al: 001-800-527-5417 o 001-435-786-3521,

Lun.—Vie. 6 a.m.—3 p.m. Horario de montafia de EE.UU.

Correo-e: intlcustomercare @freemotionfitness.com

GARANTIA LIMITADA

PERIODOS DE GARANTIA Y COBERTURA

FreeMotion Fitness garantiza que este producto esta libre
de defectos de fabricacién y materiales bajo condiciones
normales de uso y mantenimiento. La garantia de piezas y
mano de obra tendra una vigencia de un (1) afio, a menos
que se indique lo contrario en la factura.

El periodo de garantia comienza en la fecha de com-
pra ubicada en la factura. Cualquier pieza reparada o
reemplazada durante este periodo de garantia quedara
garantizada por el resto del periodo de garantia original.

CONDICIONES Y RESTRICCIONES

Los siguientes puntos anularan la garantia sobre este

producto:

1. Esta garantia aplica solamente al propietario original y no
es transferible.

2. La garantia de mano de obra aplica solamente a pro-
ductos vendidos en los EE.UU. y Canada. Péngase en
contacto con su distribuidor autorizado de FreeMotion
Fitness para obtener detalles sobre cobertura de mano de
obra en su pais.

3. Todo tipo de mal uso, abuso o mantenimiento inapropiado.

4. Usuarios cuyo peso exceda el peso maximo del usuario
indicado en este manual.

5. Dafio causado por mover el producto o almacenarlo
inadecuadamente, incluido el mover o almacenar el pro-
ducto acostado.

6. Uso o almacenamiento del producto en la intemperie o
en ambientes de humedad alta, incluidas areas de spay
piscinas.

7. Dafio causado por un cableado incorrecto o una corriente
eléctrica insuficiente. Nota: Este producto podria no tener
ningun cableado.

Esta garantia no aplicara a los siguientes elementos:
1. Elementos cosméticos, incluidos mangos, calcomanias y
etiquetas.

2. Gastos de envio o gastos de transporte como resultado de
una reparacion.

3. Cualquier problema resultante del montaje o envio
inadecuado.

QUE HACER EN CASO DE NECESITARSE EL SERVICIO
FreeMotion Fitness garantiza que se puede obtener manten-
imiento contactandose con el distribuidor autorizado a través
del cual el producto fue comprado. AsegUrese de retener

su factura original y la informacion del nimero de serie. Si
este producto experimenta una falla bajo los términos de la
garantia determinados, FreeMotion Fitness proveera segun
sus opciones, ya sea reparacion, reemplazo o reembolso
del precio de compra. FreeMotion Fithess compensa a los
proveedores de servicio con viaticos para viajes de garantia
dentro de sus areas de servicio. Puede que haya costos
adicionales por llamadas de servicio que sean mas alla del
area de servicio.

FreeMotion Fitness no es responsable ni esté bajo oblig-
acion legal por dafios directos, especiales o consiguientes
resultantes de, o en conexion con el uso o desempeno del
producto; dafios con respecto a cualquier tipo de pérdida
econdmica, pérdida de propiedad, pérdida de ganancias o
ingresos, pérdida de fruicion o uso, gastos de remocién o
instalacion u otros dafios consiguientes. Algunas regiones no
permiten la exclusion o restriccién de dafios consiguientes.
Consecuentemente, la restriccion mencionada puede no
aplicar a su caso. Esta garantia le otorga derechos especia-
les y puede que goce de otros derechos que varian de region
a region.

PARA QONTACTAR A FREEMOTION FITNESS
Vea COMO CONTACTAR EL SERVICIO AL CLIENTE
anterior.

N° de Pieza 368285 R0515A
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