FREEMOTION’

N2 de Modelo

N2 de Serie

El nimero de modelo y el nimero
de serie se encuentran en el lugar
que se muestra abajo. Escriba el
numero de modelo y el nimero de
serie en el espacio de arriba.

Etiqueta con
el Numero
de Serie

¢PREGUNTAS?

En FreeMotion Fitness, nosotros
estamos cometidos a proveer sa-
tisfaccion completa al cliente. Si
tiene alguna pregunta, vea COMO
CONTACTAR AL SERVICIO
CLIENTE en la pagina 2 de este
manual.

A PRECAUCION

Antes de usar el equipo, lea cui-
dadosamente todas las adverten-
cias e instrucciones de este ma-
nual. Guarde el manual para futu-
ras referencias.

treadmill
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COMO CONTACTAR EL SERVICIO AL CLIENTE

Si tiene mas preguntas después de leer este manual, o si requiere ayuda, por favor pdngase en contacto con el
Servicio Cliente con la direccidon y numero de teléfono que aparece abajo. Por favor, tenga presente la siguiente
informacion:

el NUMERO DE MODELO DE LA MAQUINA (vea la portada de este manual).
el NOMBRE DE LA MAQUINA (maquina para correr FreeMotion).

el NUMERO DE SERIE DE LA MAQUINA (vea la portada de este manual).

_____________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________



PRECAUCIONES IMPORTANTES

A AVISO Para reducir el riesgo de quemaduras, fuego, descarga eléctrica o lesiones a personas,
lea las siguientes precauciones importantes e informacion antes de operar la maquina para correr.

10.

11.

Es la responsabilidad del propietario asegu-
rarse de que todos los usuarios de la maquina
para correr estén adecuadamente informados
sobre todos los avisos y precauciones.

Use la maquina para correr solamente como
se describe en este manual.

Coloque la maquina para correr en una super-
ficie plana, con al menos 2,5 m de espacio
libre en la parte trasera y 0,5 m en cada lado.
No coloque la maquina para correr sobre una
superficie que pueda bloquear cualquier aper-
tura de aire. Para proteger el piso o la alfom-
bra de cualquier dano, coloque un tapete de-
bajo de la maquina para correr.

Guarde la maquina para correr en un lugar ce-
rrado, lejos del polvo y la humedad. No guarde
la maquina para correr en el garaje o en un
patio cubierto o cerca de agua.

No utilice la maquina para correr en lugares
en donde se usen aerosoles o donde se admi-
nistre oxigeno.

No opere la maquina para correr hasta que
esté correctamente armado (vea MONTAJE en
la pagina 7).

Inspeccione y apriete apropiadamente todas
las piezas de la maquina para correr regular-
mente.

Mantenga a los niflos menores de 12 afios y
animales domésticos lejos de la maquina para
correr en todo momento.

La maquina para correr debera ser usado sola-
mente por personas cuyo peso sea 160 kgs o
menos.

Nunca permita que mas de una persona use la
maquina para correr al mismo tiempo.

Vista un vestuario apropiado cuando use la
maquina para correr. No use ropa suelta que
pueda engancharse en cualquier parte de la
maquina para correr. Ropa de deporte ajustada
es recomendable para hombres y mujeres.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Utilice siempre calzado de deporte. Nunca use
la mdquina para correr descalzo, en calcetines
0 sandalias.

Al conectar el cable eléctrico, siga las instruc-
ciones de la pagina 12. No debera haber ningin
otro aparato en el mismo circuito de la maquina
para correr. No utilice un cable de extension.

Mantenga el cable eléctrico lejos de superfi-
cies calientes.

Nunca ponga en movimiento la banda para ca-
minar mientras que el aparato esté apagado.
No ponga a funcionar la maquina para correr si
el cable eléctrico o el enchufe estan dafados o
si la maquina para correr no esta funcionando
correctamente. (Vea la seccion ANTES DE CO-
MENZAR en la pagina 6 si la maquina para co-
rrer no esta funcionando correctamente.)

Lea, entienda y pruebe el procedimiento de
detencion de emergencia antes de usar la ma-
quina para correr (vea COMENZANDO en la
pagina 17).

Nunca ponga en funcionamiento la maquina
para correr mientras esté parado en la banda
para caminar. Sujete siempre la baranda cuan-
do haga ejercicios en la maquina para correr.

La maquina para correr es capaz de alcanzar
altas velocidades. Ajuste la velocidad gra-
dualmente para evitar cambios repentinos de
velocidad.

El sensor de pulsos no es un dispositivo mé-
dico. Varios factores, incluyendo el mismo
movimiento de la persona haciendo ejercicio,
pueden afectar la exactitud de la lectura del
pulso. El sensor de pulsos esta disenado uni-
camente como ayuda para el ejercicio, deter-
minando el ritmo cardiaco usual en general.

Nunca descuide la maquina para correr mien-
tras esté funcionando.

No cambie la inclinacién de la maquina para
correr colocando objetos debajo de la ma-
quina para correr.



21. Nunca inserte o deje caer objetos en ninguna 23 PEL'G RO " Siempre desconecte el

abertura. < A A
cable eléctrico, antes de limpiar la maquina

de correr, y antes de realizar operaciones de
mantenimiento o ajustes recomendados en el
manual. Otros servicios que no estén inclui-
dos en los procedimientos de este manual, se
deban llevar a cabo solamente por un repre-
sentante de servicio autorizado.

22. Asegurese de llevar a cabo todos los procedi-
mientos de mantenimiento que se describen
en el presente manual. En caso de no hacerlo,
se anulara la garantia y podrian producirse
danos en la maquina para correr.

A AV'SO Antes de comenzar éste o cualquier programa de ejercicios, consulte a su médico.
Esto es muy importante especialmente para personas mayores de 35 afos o que tengan problemas de
salud pre-existentes. Lea todas la instrucciones antes de usar. ICON no asume ninguna responsabili-
dad por lesiones personales o danos materiales sufridos por o a través del uso de este producto.

GUARDE ESTAS INSTRUCCIONES



COLOCACION DE LAS CALCOMANIAS

Las calcomanias que se muestran aqui se han colocado en su maquina para correr. Si le falta alguna cal-
comania o ésta no es legible, consulte el apartado como CONTACTAR AL SERVICIO AL CLIENTE en la
pagina 2 del presente manual y solicite una calcomania de repuesto gratuita. Nota: Las calcomanias no

se muestran en su tamano real.

A\PRECAUCION = ALTO VOLTAJE ] A PRECAUCION

Desconecte el cable eléctrico del

tomacorriente antes de darle servicio. MANTENGA SUS MANOS Y PIES

ALEJADOS DE ESTA AREA MIENTRAS LA
CAMINADORA ESTE EN OPERACION.

A ADVERTENCIA

VOLTAJE

PELIGROSO
Desconecte la
corriente antes de
darle servicio.

" Nota: Haya una
calcomania a
cada lado.

A\ ADVERTENCIA

No quite o inserte este enchufe mientras

que la llave esté insertada en la consola.
Componentes sensibles a la estatica
pueden ser afectadas.

)

A\PRECAUCION = ALTO VOLTAJE

Desconecte el cable eléctrico del
tomacorriente antes de darle servicio.




ANTES DE COMENZAR

Gracias por seleccionar la maquina para correr de
FreeMotion® revolucionaria. La maquina para correr de
FreeMotion ofrece una variedad de caracteristicas im-
presionantes para hacer sus entrenamientos mas
efectivas y agradables.

Para su beneficio, lea este manual cuidadosa-
mente antes de usar la maquina para correr. Si
tiene mas preguntas después de leer este manual, vea
COMO CONTACTAR EL SERVICIO AL CLIENTE en

la pagina 2 de este manual. Para ayudarnos a asis-
tirle, por favor note el numero de modelo y de serie
antes de llamar. El nimero de modelo y el nimero de
serie se pueden encontrar en la calcomania pegada a
la méaquina para correr (vea la portada de este manual
para el localizar la calcomania).

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

Charola de Accesorios

Sensor de Pulso del Mango

Baranda

Plataforma para Caminar
Acolchada para Comodidad

Banda para Caminar

Riel para los Pies

Consola

=W/

Llave/Sujetador

[ Y

Pernos de Ajuste
del Rodillo

Cortacircuito de
Prender/Apagar

Cable Eléctrico




MONTAJE

El montaje requiere dos personas. Coloque todas las piezas de la maquina para correr en una area despejada
y quite los materiales de empaque. No se deshaga de los materiales de empaque hasta que el montaje se halla
completado. Se puede completar el montaje usando una llave hexagonal de 3/8”, una llave hexagonal de
7/32”, y un destornillador estrella.

Para asistencia con la identificacion de las piezas del montaje, refiérase a los dibujos abajo. Nota: Si no se en-
cuentra una pieza en las bolsas de piezas, verifique que la parte no haya sido ya usada para armar parte
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Tornillo de la Placa de Tornillo para Montar la
la Consola (94)—4* Pantalla (114)-5*

*Estos Tornillos se incluyen solamente con la maquina para correr con
la consola de Television para Entrenamiento.

1. Deslice los Montantes Verticales (93) colocandolo cerca
de la parte delantera de la Armadura de la Base (56) tal 1 @

como se muestra en el dibujo. |

Localice el cable en la Armadura de la Base (56) y el

cable en el Montante Vertical (93) en el lado derecho de 93 A

la maquina. Véa el diagrama adicional. Enchufe ambos

cables dentro de uno de los Adaptadores del Cable (A) / DERECHO
como se muestra en el dibujo del recuadro. Asegurese I
de conectar los enchufes correctamente; los conecto- Orificio Cables

res deben deslizar juntos y sonar cuando entran en su
lugar. En caso de que los enchufes no se deslicen facil-
mente y no se conecten, dé la vuelta a uno de ellos y
vuelva a intentarlo. SI LOS ENCHUFES NO QUEDAN P —
ORIENTADOS CORRECTAMENTE, ES POSIBLE QUE ° o

DANE LA CONSOLA AL ENCENDERLA. 2 °
IZQUIERDO 56 A

N

Inserte el Adaptador del Cable (A) y el exceso de cable en

el orificio indicado en la Armadura de la Montante Vertical
(93).



2. A continuacion, deslice los Montantes Verticales (93) sobre
la Armadura de la Base (56) y alinee los orificios de los
Montantes Verticales con los orificios de la Armadura de la
Base. Tenga cuidado de no apretar los cables. Apriete
los dos Pernos Laterales de la Base (95) a mano a través
del soporte que hay cerca del Montante Vertical derecho y
dentro de la Armadura de la Base. No apriete los Pernos
Laterales de la Base todavia.

Repita este paso con el lado izquierdo de la maquina
para correr: En el lado izquierdo no hay cables.

3. Apriete a mano los dos Pernos Superiores de la Base
(96) con dos Arandelas de Estrella de 1/2” (124) a través
de la parte superior del soporte que hay cerca del
Montante Vertical (93) derecho y dentro de la Armadura
de la Base (56). No apriete los Pernos Superiores de la
Base todavia.

Repita este paso con el lado izquierdo de la maquina
para correr.

A continuacion, apriete los Pernos Superiores de la Base
(96) y los Pernos Laterales de la Base (95) en ambos

lados.
4. Identifique el Perno (B) en la parte superior de cada 4 _
Montante Vertical (93). Con la ayuda de otra persona, colo- Montaje de
la Consola

que el montaje de la consola sobre la parte superior de los
Montantes Verticales. Asegurese de que los Pernos
estén insertados en los orificios indicados en la parte
inferior del montaje de la consola (se muestra sola-
mente un lado). Tenga cuidado de no pellizcar los ca-
bles. Jale de la Baranda (103) e incline con cuidado el
montaje de la consola hacia delante para que pueda ver los
cables indicados. Asegurese de que la consola haya
quedado bien sujeta con los Pernos.

Corte la atadura que sujeta el cable al Montante Vertical
(93) derecho. Enchufe el cable en el Montante Vertical
derecho y el cable en el montaje de la consola dentro de
un Adaptador del Cable (A) (vea el dibujo del recuadro).
Asegurese de insertar los conectores correctamente;
los conectores deben deslizar facilmente y sonar
cuando entran en su lugar. En caso de que los conec-
tores no se deslicen facilmente y entren en su lugar, déle
la vuelta a uno de ellos y vuelva a intentarlo. SI LOS CO-
NECTORES NO QUEDAN ORIENTADOS

CORRECTAMENTE, ES POSIBLE QUE DANE LA
CONSOLA AL ENCENDERLA. Si hay un Cable de
Television, conéctelo. Luego, inserte los cables en el
Montante Vertical derecho.



5. Con la ayuda de otra persona, gire el montaje de la con-
sola hasta que quede en la posicion mostrada. Tenga
cuidado de no pellizcar sus manos o los cables.

Alinee los Pernos de la Baranda (102) con los orificios
de las partes superiores de los Montantes Verticales
(93). Tenga cuidado de no pellizcarse las manos ni
de apretar los cables. Comience a apretar los Pernos
de la Baranda y luego apriételos con firmeza.

Montaje de
la Consola

Si la maquina para correr cuenta con una consola de Televisidon para Entrenamiento, vaya al paso 5. Si la ma-

quina para correr tiene una consola Basica, vaya al paso 6.

6. Inserte el cableado eléctrico, el cable de la Television, y
el cable de tierra dentro de la parte inferior del Montaje
de la Consola Television (A) mientras que deslice la
Consola Television sobre el soporte en la Baranda (103).
Conecte el cableado eléctrico, el cable de la Television, y
el cable de tierra a la parte de atras del Montaje de la
Consola Television. Asegurese de acoplar los conec-
tores correctamente.

Alinee los cinco orificios de la parte trasera de la Consola
de Television (A) con los cinco orificios del soporte de la
Baranda (103). Conecte el Montaje de la Consola de
Television con cinco Tornillos del Montaje de la Pantalla
(114). Tenga cuidado de no pellizcar los cables.

Conecte la Placa de la Consola (118) al Montaje de la
Consola Televisién (A) con cuatro Tornillos de la Placa
de la Consola (94).

Cables ,\ /@/

de Tierra /

/@

A

Cable de la
Televisién
Cableado
Eléctrico




7. Tras colocar la maquina para correr en el lugar donde se
vaya a utilizar (vea como MOVER LA MAQUINA PARA
CORRER abajo), asegurese de que las Patas Traseras
(38) y las Almohadillas de la Base (no aparecen) descan-
san con firmeza sobre el suelo. Si la maquina para correr
se mece hasta un poquito, gire la Pata Trasera derecha
de izquierda a derecha o de derecha a izquierda hasta
que consiga eliminar el movimiento de balanceo.

Nota: El Soporte del Cable Eléctrico (64) debera
estar conectado en todo momento.

8. Retire los Tornillos de la Cubierta (2) y los cuatro
Tornillos de la Cubierta Delantera (16) de la Armadura
(22).

9. Conecte la Cubierta Delantera (17) a la Armadura (22)
con los dos Tornillos de la Cubierta (2) y cuatro
Tornillos de la Cubierta Delantera (16).

10. Asegurese de apretar todas las piezas antes de utilizar la maquina para correr. Para proteger el suelo o
la alfombra de dafo, coloque un tapete debajo de la maquina para correr.

10



COMO MOVER LA MAQUINA PARA CORRER

Antes de mover la maquina para correr, desen-
chufe el cable eléctrico. Nota: Puede que sea nece-
sario desconectar de la maquina para correr el cable
de CATV y un cable de red, dependiendo de la distan-
cia a la que se vaya a mover la maquina para correr.

Debido al tamafo y al peso de la maquina para co-
rrer, seran necesarias dos o tres personas para
poder moverla. Sostenga la armadura de metal fir-
memente en el lugar que se muestra a la derecha.
PRECAUCION: Para disminuir la posibilidad de
danos a la maquina para correr o de lesiones, no
levante la armadura por la cubierta delantara de
plastico. Cuidadosamente ruede la maquina para co-
rrer sobre las ruedas al lugar deseado y luego bajelo Ruedas
de regreso a una posicién nivelada.PRECAUCION:
Para reducir el riesgo de lesion, tenga extrema pre-
caucion mientras mueva la maquina para correr. No trate de mover la maquina para correr sobre una su-
perficie irregular.

11



COMO CONECTAR LA MAQUINA PARA CORRER

A PELIGRO: Ei no conectar el en-

chufe a tierra adecuadamente puede ocasio-
nar una descarga eléctrica. Verifique con un
electricista calificado o con el personal de
servicio cualquier duda que tenga con res-
pecto a la conexion a tierra. No modifique el
enchufe original—si ésta no se adapta al
toma corriente, el toma corriente es el que
debera ser cambiado por un electricista califi-
cado. No utilice un adaptador para conectar
el enchufe a un receptaculo incorrecto.

COMO CONECTAR EL CABLE ELECTRICO EN LOS
ESTADOS UNIDOS

Este aparato debe estar conectado a un polo de tie-
rra. Si llegara a fallar o estropearse, la salida a tierra
ofrece un camino de menor resistencia a la corriente
eléctrica reduciendo el riesgo de una descarga eléctrica.

Este producto ha sido diseiado para ser utilizado
en un circuito de 20 amperios y 120 V especiali-
zado. Ningun otro aparato debera estar conectado
al mismo circuito. Este producto esta equipado con
un cable que cuenta con un conductor de conexion a
tierra de equipo y un enchufe de toma de tierra.

Conecte el enchufe de toma de tierra a un receptaculo
NEMA 5-20 estéandar. No intente modificar el enchufe
ni el receptaculo. No utilice ningun adaptador, protector
contra sobretension o cable de extensién. Nota: En
caso de que el cable eléctrico suministrado no sea lo
suficientemente largo, vea como CONTACTAR AL
SERVICIO AL CLIENTE de la pagina 2 del presente
manual y solicite un cable eléctrico de 3,6 m (12 pies).
El receptaculo debera estar unido a tierra.

NEMA 5-20
Receptaculo

|
T

COMO CONECTAR EL CABLE ELECTRICO EN
ESPANA

Se debe conectar este aparato a un polo de tierra. Si
llegara a fallar o estropearse, la salida a tierra ofrece un
camino de menor resistencia a la corriente eléctrica re-
duciendo el riesgo de una descarga eléctrica.

12

Este producto ha sido disefiado para ser utilizado
en un circuito de 10 amperios y 240 V especiali-
zado. Ningun otro aparato debera estar conectado
al mismo circuito. Este producto esta equipado con
un cable que cuenta con un conductor de conexion a
tierra de equipo y un enchufe de toma de tierra.
Importante: Si el cable eléctrico esta dafado, se
debe reemplazar con un cable eléctrico recomen-
dado por el fabricante.

Conecte el enchufe de
conexion a tierra al recep-
taculo, tal y como se
muestra a la derecha. No
intente modificar el en-
chufe ni el receptaculo.
No utilice ningun adapta-
dor, protector contra so-
bretensién o cable de ex-
tension. El receptaculo debera estar unido a tierra.

COMO CONECTAR UN CABLE DE CATV

Si su maquina para correr tiene una consola de
Television para Entrenamiento, debera conectarse
un cable de CATV a la maquina para correr para que
puedan verse las estaciones de television por cable.

Localice el enchufe
del cable enfrente de
la maquina para co-
rrer (se debe utilizar
un adaptador PAL
[no incluido] en el
Reino Unido).
Coloque el cable de
tal manera que el
mecanismo de levan-
tamiento o la armadurano no lo apriete ni lo aplaste.

Toma Corriente

También podran conectarse un receptor de satélite, un
aparato de video, o un reproductor de DVD a la ma-
quina para correr. Conecte un cable de CATV de la sa-
lida coaxial en su equipo (normalmente con la etiqueta
TV OUT o RF OUT) en el enchufe en frente de la ma-
quina para correr.

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 maquina para correr. Aunque
FreeMotion Fitness no pone a su disposicion los modu-
ladores de Radio Frecuencia, los podra encontrar en las
tiendas de productos electronicos. Para determinar si es
necesario utilizar un modulador de Radio Frecuencia,
consulte el manual del usuario para el equipo que
desea conectar, o bien pongase en contacto con el pro-
veedor de servicios visuales/de audio local.



COMO ACTUALIZAR LA CONSOLA

Su maquina para correr ha sido pre-configurado para pacidades de su maquina para correr siempre que
operar con una consola Basica y una consola usted lo escoja, vea COMO CONTACTAR AL SER-
Television para Entrenamientos (vea los dibujos de- VICIO CLIENTE en la pagina 2 de este manual.

bajo). Para actualizar su consola y expandir las ca-

Consola Basica Consola de Television para Entrenamiento

000000000000000000000000000000
000000000000000000000000000000
000000000000000000000000000000
000000000000000000000000000000
000000000000000000000000000000
000000000000000000000000000000
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COMO USAR LA CONSOLA BASICA

/

Matriz

000000000000 OOOOOOOOOOOOOOOOOO
O00000000OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO
O00000O000OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO
000000000000 0OOOOOOOOOOOOOOOO
O000000000O00O0O00OO00O0O0O0O0O0O0O0O0O0O0O0OO
0000000000000 O00OO0O0OO0O0O0O0O0O0O0O0O0OO
0000000000000 0O0O0O0O0OO0O0O0O0O0O0O0O0O0OO
0000000000000 00000000000000000

Nota: Si hay una
hoja delgada de
plastico transpa-
rente en la con-

sola, retirela.

RITMO CARDIACO —~

170

isico - 70% a 80% MHR
nzada - 80 a 85% MHR Il

JAADVERTENGIA! Lo sioa todas las instrucciones y advertencias. Disponga de Ias instrucciones apropia
i El uso inapropiado de las advertencias podria dar lugar a lesiones serias.

as antes de utilizar el equipo.
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CARACTERISTICAS DE LA CONSOLA

La consola Basica ofrece una serie impresionante de
caracteristicas disefadas para ayudarle a recibir ma-
yores beneficios de su ejercicio.

Cuando se seleccione la funcién de INICIO RAPIDO,
la velocidad y la inclinacion de la maquina para correr
se pueden controlar con el toque de un botén. A me-
dida que usted haga ejercicios, la consola proporcio-
naré la regeneracion continua del ejercicio. Usted
podra también medir su ritmo cardiaco al usar el sen-
sor de pulsos integrado.

Ademas, la consola ofrece una amplia seleccién de
programas de entrenamiento. Cada programa automa-
ticamente controla la velocidad e inclinacion de la ma-
quina para correr mientras que lo guia por un entrena-
miento eficaz.

La consola ofrece ademas tres programas de RITMO
CARDIACO que ajustan la velocidad y la inclinacion
de la maquina para correr para asi mantener su ritmo
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cardiaco préximo a los niveles objetivo durante sus
entrenamientos, asi como tres programas de PRUEBA
DE ESTADO FiSICO Unicos que miden su nivel de es-
tado fisico relativo. Nota: Los programas de RITMO
CARDIACO y los programas de PRUEBA DE ES-
TADO FIiSICO exigen el uso de un sensor de pulsos
para el pecho compatible con Polar® (no incluido).

Antes de usar la maquina para correr, por favor lea
VISTA GENERAL DE LA CONSOLA en la pagina 15.
Para usar la funcién de INICIO RAPIDO de la con-
sola, siga los pasos que comienzan en la pagina 17.
Para usar el programa MANUAL, vea la pagina 18.
Para usar el programa PRUEBA DE ESTADO
FiSICO, vea la p4gina 20. Para usar el programa de
RITMO CARDIACO, vea la pagina 22. Para usar el
programa de INTERVALO, vea la pagina 24. Para
usar el programa CAMINAR/CORRER, vea la pagina
26. Para usar el programa TERRENO, vea la pagina
27. Para usar el programa FIJO o AL AZAR, vea la
pagina 28. Para usar el programa PERSONALI-
ZADO, vea la pagina 29. Para usar la funcion de
mantenimiento, vea la pagina 30.




VISTA GENERAL DE LA CONSOLA

Para su propio beneficio, por favor lea todas las ins-
trucciones en las paginas 15 a 16 antes que use la
madquina para correr.

LOS BOTONES
El botén BORRAR—este

botén se usa para restablecer =
la consola. Al presionar este } |
botén, se restablecera la pan-
talla principal y en ella apare-
ceran las palabras “SELEC-
CIONE EL PROGRAMA PARA EMPEZAR”. Nota: Si un
programa se comienza y luego se selecciona un pro-
grama diferente, la pantalla principal no se restablecera

a menos que el botén BORRAR se presione antes que
el segundo programa se seleccione.

Los botones VELOCIDAD QUICKTOUCH INICIO
RAPIDO—Estos botones le permiten controlar la veloci-
dad de la banda para caminar. Si desea cambiar la velo-
cidad rapidamente, presione los botones VELOCIDAD
QUICKTOUCH INICIO RAPIDO. La velocidad seleccio-
nada aparecera en la pantalla principal. Presione el
botén ENTRAR o el botdn de INICIO RAPIDO, o pre-
sione de nuevo el botén de VELOCIDAD QUICKTOUCH
INICIO RAPIDO deseado para confirmar la velocidad se-
leccionada; la velocidad de la banda de caminar no cam-
biara si la velocidad seleccionada no es confirmada en
menos de cinco segundos. Nota: Tras presionar los bo-
tones, puede que la maquina para correr tarde un mo-
mento en alcanzar la configuracion de velocidad selec-
cionada.

B> INCLINA

VELOCIDAD QUICKTOUCH INICIO RAPIDO

Los botones PROGRAMAS QUICKTOUCH INICIO
RAPIDO—Estos botones se utilizan para seleccionar los
distintos programas.

[>SEGMENTO DE TIEMPO[> DISTANCIA VERTICAL [>VATIOS

PROGRAMAS QUICKTOUCH (INICIO RAPIDO)
RITVIO
CARDIACO

P B P
ofln, n n ot A\
El botén ENFRIAR—ESste botdn ha sido disefiado para

VELOCIDAD QUICKTOUCH INICIO RAPIDO
ayudarle a enfriar después un entrenamiento. Al presio-
nar el botén de ENFRIAR, la velocidad de la banda para
caminar se ajustara automaticamente a 3 Km. por hora
(kph) y la inclinacién se ajustara al 0% para realizar un
paseo de enfriamiento de tres minutos. Nota: Si la banda

> % MAX

[o]

para caminar ya se esta moviendo a menos de 3 kph, la
velocidad de la banda para caminar no cambiara.

T
PROGRAMAS QUICKTOUCH (INICIO RAPIDO)

Los botones + y —y el botén
ENTRAR—Estos botones se
utilizan para registrar informa-
cién en la consola.

— ENTRAR =+

VELOCIDAD QUICKTOUCH INICIO RAPIDO
—_——

El botén BLOQUEO DE

> VELOCIDAD

PANTALLA—Este botén se —
puede utilizar durante su en- LIy ::;é:%f:]
trenamiento para evitar que la S\

pantalla principal esté pa-
sando de un nimero a otro
cada pocos segundos. Cada vez que presione el botén
BLOQUEO DE PANTALLA durante la sesién de ejerci-
cios, en la pantalla principal aparecera brevemente la
palabra BLOQUEADA o DESBLOQUEADA.

LA PANTALLA PRINCIPAL

La pantalla principal desplegara una variedad de mensa-
jes de texto para guiarlo a usted a través de sus entrena-
mientos. Ademas, la pantalla principal desplegara la si-
guiente informacién mientras usted haga ejercicios:

Inclinacién—El lado iquierdo
de la pantalla principal mos-

B> INCLINACION

trara el ajuste de inclinacién
de la maquina para correr.

I—'
l_ -
— !

ORRAR ] "

Ritmo/Tiempo/Segmento de

>pPaso D TIEMPO

Tiempo—Cuando se utiliza la
funcion de INICIO RAPIDO,
se selecciona el programa de

-_—
't
-
't

[>SEGMENTO DE TIEMPO|

DISTANCIA MANUAL, el pro-
grama de CALORIA MANUAL
o cualquiera de los programas para CAMINAR/CO-
RRER, esta seccion de la pantalla principal le mostrara
Su paso, expresado en minutos por milla 0 minutos por
kildmetro, el tiempo transcurrido y el tiempo transcurrido
en el segmento actual. La pantalla cambiara de un nu-
mero al otro cada cuantos segundos. Cuando cualquier
otro programa se selecciona, la pantalla principal mos-
trara su paso, el tiempo restante en el programa, y €l
tiempo restante en el segmento actual del programa. La
pantalla cambiara de un nimero al otro cada cuantos
segundos.

Distancia/Pies Verticales—

B> pisTANCIA

Esta seccién de la pantalla
principal le mostrara la distan- !

-
]

-—'—
- -l

cia que ha caminado o co-
rrido, expresada en millas o
kildmetros, y el numero de

pies verticales que ha escalado.

> DISTANCIA VERTICAL
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Calorias/Vatios—Esta sec- D> CALORIAS

cion de la pantalla principal
mostrara el nimero aproxi-

—_—
)
",

-

—

mado de calorias que usted

. [>VATIOS

ha quemado y su salida de
energia en vatios. La pantalla
cambiara de un numero a otro cada pocos segundos.

Pulso/% Max—Al utilizar el > PULSACIONES

sensor de pulsos para mano
0 un sensor de pulsos para ,'

ot
—

!

el pecho compatible con

Polar® (no incluido), esta D % mAX

seccién de la pantalla princi-

pal le mostrara su ritmo cardiaco. Al seleccionar un
programa de RITMO CARDIACO, la pantalla mostrara
su ritmo cardiaco y el porcentaje correspondiente de/
ritmo caradiaco maximo previsto para su edad (Para
una explicacién acerca del ritmo cardiaco maximo pre-
visto para su edad, vea el paso 6 de la pagina 22). La
pantalla cambiara de un ndmero al otro cada cuantos
segundos. Nota: La pantalla mostrara el porcentaje del
ritmo cardiaco maximo previsto para su edad sélo si
usted ha registrado su edad.

Velocidad—EIl lado dere-
cho de la pantalla principal
mostrara la velocidad de la Ly [Bngueo

PANTALLA|

Pel
> VELOCIDAD e

: 1
banda para caminar, expre- - =

sada en millas por hora o
kilbmetros por hora.

Nota: La pantalla principal puede mostrar mensa-
jes en cualquiera de los cinco idiomas (vea el paso
5 en la pagina 30).

EL SENSOR DE PULSOS

Si hay hojas delga-
das de plastico en
los contactos de
metal enel sensor de
pulso, pele y quite el
plastico. Para medir el
ritmo cardiaco, pon-
gase de pie en los rie-
les para los pies y su-
jete los contactos con ambas manos; sus palmas de-
beran estar descansando en los contactos superiores,
y sus dedos deberan estar tocando los contactos mas
bajos. Evite mover sus manos. Cuando se detecte
su pulso, el indicador del PULSO sobre la pantalla
principal empezara a parpadear, y luego se mostrara
su ritmo cardiaco. Para obtener una lectura mas
exacta del ritmo cardiaco, sostenga los contactos du-
rante por lo menos 15 segundos sin mover sus
manos.

16

Si su ritmo cardiaco no se muestra, asegurese de
que sus manos se coloquen como se describe.
Tenga cuidado de no mover sus manos excesiva-
mente o apretar los contactos muy ajustadamente.
Para obtener un desempeno éptimo, limpie los con-
tactos usando una tela suave; nunca use alcohol,
abrasivos, o quimicos.

A PRECAUCI()N: Antes de mane-

jar la consola, lea las siguientes precauciones.

¢ No se pare sobre la banda para caminar
cuando esté encendiendo la maquina para co-
rrer.

e Siempre use el sujetador (vea el dibujo a la
pagina de 17) mientras esté operando la ma-
quina para correr.

e Ajuste la velocidad gradualmente para evitar
brincos repentinos de velocidad.

¢ El sensor de pulsos no es un dispositivo

médico. Varios factores, incluyendo sus mo-
vimientos durante el ejercicio, pueden afec-
tar la precision de las lecturas del ritmo car-
diaco de su corazon. La intencién del sensor
es solamente servir como ayuda en el ejerci-
cio para determinar la tendencia general del
ritmo cardiaco.

* No utilice los programas de RITMO CARDIA-
CO o PRUEBA DE ESTADO fisico si padece
del corazén, o tiene mas de 60 afios y ha es-
tado inactivo. Si esta tomando cualquier tipo
de medicamento con regularidad, consulte
con su médico si dicho medicamento puede
afectar el ritmo cardiaco de su ejercicio.

¢ Para reducir la posibilidad de recibir alguna
descarga eléctrica, mantenga la consola
seca. Evite derramar liquido en la consola y
use solamente una botella de agua con
tapon en el porta-botellas.



COMENZANDO

n Enchufe el cable eléctrico.

Vea COMO CONECTAR LA MAQUINA PARA
CORRER en la pagina 12.

Mueva el cortocircuito de prender/apagar a la
posicién de prender.

Localice el corto-
circuitos de pren-
der/apagar en la
maquina para co-
rrer cerca del
cable eléctrico.

Posicién de
Prender

Asegurese que el
cortocircuito de
prender/apagar esté en la posicion de prender.

Inserte la llave en la consola.

Nota: La consola se puede configurar para utili-
zarla sin llave. Para obtener instrucciones, vea el
paso 9 de la pagina 32. El paso anterior no se
aplicara en caso de haber configurado la consola
para utilizarla sin llave.

Busque la llave y el gan-
cho en la consola y en-
ganche el sujetador en
la cinturilla de su ropa. A
continuacion, inserte la

Llave Gancho

llave dentro de la con-

sola. Importante: En

una situacion de emergencia, es posible arran-
car la llave de la consola, lo cual causa que la
banda para caminar disminuya la velocidad
hasta detenerse. Pruebe el sujetador cuidado-
samente tomando unos pasos hacia atras
hasta que la llave se salga de la consola; si la
llave no se sale de la consola, ajuste la posi-
cion del sujetador.

Vuelva a insertar la llave en la consola. Después
de unos segundos, se encenderan varias panta-
llas e indicadores de la consola.

DINCLINACION  [DPASO  [DTIEMPO  [SDISTANCIA DcaLorias [>PULSACIONES  (DVELOCIDAD
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COMO USAR LA FUNCION DE INICIO RAPIDO

Si usted no planea usar un programa, la funcién de INI-
CIO RAPIDO simplemente le permitira comenzar a
ejercitarse y ajustar manualmente de la maquina para
correr.

n Inserte la llave en la consola.

Vea el apartado COMENZANDO de la columna a
la izquierda.

E Seleccione la funcién de INICIO RAPIDO.

Para seleccionar la funcién de !NICIO RAPIDO,
presione el botén de INICIO RAPIDO.

Un momento después que el botdon se haya pre-
sionado, la banda para caminar comenzara a mo-
verse a 1.6 kph. Sostenga las barandas y co-
mience a caminar.

Nota: Usted puede ajustar una velocidad de co-
mienzo para la banda para caminar usando los
botones VELOCIDAD INICIO RAPIDO. Para fijar
una velocidad de inicio, presione el botén de VE-
LOCIDAD INICIO RAPIDO deseado y después
presione el botén de INICIO RAPIDO para dar ini-
cio a la banda de caminar.

Cambie la velocidad y la inclinacién como
desee.

Al hacer ejercicios, cambie la velocidad de la
banda para caminar como desee presionando los
botones de + o0 — de VELOCIDAD. Cada vez que
presiona un botdn, el nivel de velocidad cambiara
en 0,1 mph. Si mantiene el botén presionado, la
configuracion de velocidad cambiara con incre-
mentos rapidos. Nota: Después de presionar los
botones, puede que la maquina para correr tarde
un momento en alcanzar el ajuste de velocidad
seleccionado.

Si desea cambiar la velocidad rapidamente, pre-
sione los botones VELOCIDAD INICIO RAPIDO.
La velocidad seleccionada aparecera en la panta-
lla principal. Presione el boton ENTRAR o el
botén de INICIO RAPIDO, o presione de nuevo el
botén de VELOCIDAD INICIO RAPIDO deseado
para confirmar la velocidad seleccionada; la velo-
cidad de la banda de caminar no cambiara si la
velocidad seleccionada no es confirmada en
menos de cinco segundos. Nota: Después de pre-
sionar los botones, puede que la maquina para co-
rrer tarde un momento en alcanzar el ajuste de ve-
locidad seleccionado.



Para cambiar la inclinacién de la maquina para co-
rrer, presione los botones de INCLINACION +vy —.
Cada vez que uno de los botones se presione, la in-
clinacién cambiara por 0,5%. Nota: Después de
presionar los botones, puede que la maquina para
correr tarde un momento en alcanzar el ajuste de
inclinacion seleccionado.

Siga su evolucién en la matriz y la pantalla
principal.

La matriz le mostrara su evolucion y la configura-
cion de velocidad que elija. Al empezar los ejerci-
cios, la columna de la izquierda de la matriz em-
pezara a parpadear. Después de 30 segundos,
se emitira un sonido y la columna a la derecha
comenzara a parpadear.

Columna que Parpadea
50000000000000

0000000000000 00OOOOOOO0OOOO0O0O
0000000000000 0O0OOOO0OOO0OOO000
0000000000000 0O0OOOO0OOO0OOO00O
0000000000000 0O0OOOO0OOO0OOO000
0000000000000 00OOO00OOO000OO000O
0000000000000 O00O000O00000000000
Q0000000000000 0000000000000000

Cada vez que usted cambie la velocidad de la
banda para caminar, se encenderan o apagaran
distintos indicadores adicionales de la columna
que parpadea y de todas las columnas situadas a
la derecha de la columna que parpadea.

Después de 30 segundos de ejercicios, se emitira
un sonido y la siguiente columna a la derecha co-
menzara a parpadear. Tras 7 1/2 minutos y medio
de ejercicios, seguira parpadeando la misma co-
lumnay fodas /as columnas de indicadores se
moveran un lugar hacia /a izquierda. Las colum-
nas de indicadores seguiran cambiando a la iz-
quierda después de cada 30 segundos, hasta que
concluya sus ejercicios.

Vea LA PANTALLA PRINCIPAL en la pagina 15.
Mida su ritmo cardiaco si lo desea.
Vea EL SENSOR DE PULSOS en la pagina 16.

Cuando finalice su ejercicio, detenga la banda
para caminar y quite la llave.

Pise los rieles para los pies, presione el boton de
PARAR. A continuacion, quite la llave de la con-
sola y guarde la llave en un lugar seguro.

Cuando usted ha terminado de usar la maquina
para correr, mueva el corta circuito de
prender/apagar y desconecte el cable eléctrico
cerca del cable eléctrico a la posicion de apagar.
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COMO USAR EL PROGRAMA MANUAL

El programa de TIEMPO MANUAL le permite introducir
un objetivo de tiempo para su sesién de ejercicios. A
continuacion, el programa se dedicard a contar el tiempo
que queda de dicha sesién mientras usted controla la
velocidad y la inclinacién de la maquina para correr.

El programa de DISTANCIA MANUAL le permite intro-
ducir un objetivo de distancia para su sesion de ejerci-
cios. El programa se encarga de calcular la distancia
que ha caminado o corrido de dicha sesién mientras
usted controla la velocidad y la inclinacion de la ma-
quina para correr.

El programa de CALORIA MANUAL le permite introdu-
cir un objetivo de quema de calorias para su sesién de
ejercicios. El programa calcula las calorias que ha
quemado de dicha sesion mientras usted controla la
velocidad y la inclinacion de la maquina para correr.

n Inserte la llave en la consola.
Vea COMENZANDO en al pagina 17.
E Seleccione el programa MANUAL.

Presione el botdn MANUAL una, dos o tres veces
para seleccionar el programa de TIEMPO MA-
NUAL, DISTANCIA MANUAL O CALORIA MA-
NUAL. En la pantalla principal aparecera el nom-
bre del programa. A continuacion apareceran las
palabras REGISTRE LA EDAD vy la configuracion
de edad actual.

DINCLINACION  [DPASO  [PTIEMPO  [>DISTANCIA DcaLorias [>PULSACIONES  [PVELOCIDAD
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E Ingrese su edad.

Un momento después que el programa se selec-
cione, las palabras REGISTRE LA EDAD y un
valor predeterminado de 35 anos apareceran en
la pantalla principal. Para ingresar su edad, pre-
sione los botones + y — al lado del botén EN-
TRAR ; mantenga presionados los botones para
introducir rapidamente su edad. Cuando aparezca
su edad, presione el boton ENTRAR.

DINCLINACION  [>PASO  [PTIEMPO  [>DISTANCIA DcaLorias (>PULSACIONES  [>VELOCIDAD
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ﬂ 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 ENTRAR; mantenga presionados los bo-
tones para ingresar su peso rapidamente. Cuando
Su peso se muestre, presione el botéon ENTRAR.

Introduzca un objetivo de programa.

Si ha seleccionado el programa de TIEMPO MA-
NUAL, en la pantalla principal apareceran las pa-
labras REGISTRE EL TIEMPO y una configura-
cion de tiempo de 10 minutos. Para cambiar el
tiempo que va a durar el programa, presione los
botones + y — al lado del botéon ENTRAR. Luego,
presione el boton ENTRAR.

Si ha seleccionado el programa de DISTANCIA
MANUAL, en la pantalla principal apareceran las
palabras REGISTRAR DISTANCIA y una configu-
racion de distancia de 10 millas. Para cambiar la
distancia que desea caminar o correr durante la
sesion de ejercicios, presione los botones + y — al
lado del botdn ENTRAR. Luego, presione el botdn
ENTRAR.

Si ha seleccionado el programa de CALORIA MA-
NUAL, en la pantalla principal apareceran las pala-
bras REGISTRE LAS CALORIAS y una configura-
cion de quema de calorias de 100 calorias. Para
cambiar el nimero de calorias aproximado que
desea quemar durante la sesién de ejercicios, pre-
sione los botones + y — al lado del botén ENTRAR.
Luego, presione el boton ENTRAR.

Para iniciar el programa, presione el boton
INICIO RAPIDO.

DINCUINACION  [DPASO  [DTEMPO  [DDISTANCIA [>cALorias [>PULSACIONES  [DVELOCIDAD
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Por un momento después que el botén se haya
presionado, la banda para caminar comenzara a
moverse a 1 mph. Sostenga las barandas y co-
mience a caminar.

Nota: Usted puede ajustar una velocidad de co-
mienzo para la banda para caminar usando los
botones VELOCIDAD INICIO RAPIDO. Para fijar
una velocidad de inicio, presione el botén de VE-
LOCIDAD INICIO RAPIDO deseado y después
presione el botén de INICIO RAPIDO para dar
inicio a la banda de caminar.

Mientras que usted hace ejercicios, cambie la
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velocidad de la banda para caminar como lo
desee presionando los botones de VELOCIDAD
+y —. Cada vez que el botén se presione, el
ajuste de velocidad cambiara por 0,1 mph; si
sostiene el botén presionado, la configuracion de
velocidad cambiard con incrementos rapidos. Si
desea cambiar la velocidad rapidamente, pre-
sione los botones VELOCIDAD INICIO RAPIDO.
La velocidad seleccionada aparecera en la pan-
talla principal. Presione el botén ENTRAR o el
botén de INICIO RAPIDO, o presione de nuevo
el boton de VELOCIDAD QUICKTOUCH INICIO
RAPIDO deseado para confirmar la velocidad
seleccionada; la velocidad de la banda de cami-
nar no cambiara si la velocidad seleccionada no
es confirmada en menos de cinco segundos.
Nota: Después que los botones se presionen,
puede tomar un momento para que la maquina
para correr alcance el ajuste de velocidad dese-
ado.

Para parar la banda para caminar, presione el
boton de PARAR. El tiempo comenzara a parpa-
dear en la pantalla principal. Para reiniciar la
banda para caminar, presione el botén de INICIO
RAPIDO o el botén de VELOCIDAD + y a conti-
nuacion ajuste la velocidad en funcion de sus ne-
cesidades.

Cambie la inclinacién de la maquina para co-
rrer como se desea.

Para cambiar la inclinaciéon de la maquina para
correr, presione los botones de INCLINACION +y
— . Cada vez que uno de los botones se presione,
la inclinacion cambiara por 0,5%. Nota: Después
que los botones habia presionada puede tomar un
momento para que la maquina para correr al-
cance el ajuste de inclinacion deseado.

Siga su evolucion en la matriz y la pantalla
principal.

Vea el paso 4 en la pagina 18.
Mida su ritmo cardiaco si lo desea.

Vea EL SENSOR DE PULSOS en la pagina 16.

m Cuando finalice su ejercicio, quite la llave.

Pise los rieles para los pies. Quite la llave de la
consola y guarde la llave en un lugar seguro.

Cuando usted ha terminado de usar la maquina
para correr, mueva el corta circuito de
prender/apagar y desconecte el cable eléctrico
cerca del cable eléctrico a la posicidon de apagar.



COMO UTILIZAR UN PROGRAMA DE PRUEBA
DE ESTADO FiSICO

Los programas de PRUEBA DE ESTADO FiSICO
miden su VO, max aproximado o capacidad aerdbica.
El volumen maximo de oxigeno (VO, max) es la me-
dida de su capacidad para asimilar y utilizar oxigeno
para generar energia en actividades de resistencia
tales como corriendo o el ciclismo. Desde una pers-
pectiva técnica, el VO, max es el volumen maximo de
oxigeno, expresado en milimetros, que su cuerpo
puede utilizar en un minuto, por kilogramo de peso
corporal. Un VO, méax elevado indica un alto nivel de
capacidad cardiorrespiratoria. Nota: Si desea obtener
mas informacion acerca del VO, méax, consulte cual-
quier libro acreditado o pongase en contacto con su
médico.

Si desea obtener los resultados mas precisos, utilice
un programa de PRUEBA DE ESTADO FiSICO
cuando no se encuentre cansado, cuando no haya co-
mido durante al menos dos horas y cuando no haya
hecho ejercicio durante las ultimas 24 horas como mi-
nimo.

La PRUEBA DE ESTADO FiSICO GERKIN se com-
pleta cuando su ritmo cardiaco permanece por encima
del 85% del ritmo cardiaco maximo previsto para su
edad durante 15 segundos, o bien cuando el programa
alcanza los 11 minutos. Nota: La PRUEBA DE ES-
TADO FISICO GERKIN empieza con un calentamiento
de 3 minutos.

La PRUEBA DE ESTADO FiSICO EBBELING se com-
pleta en 9 minutos.

La PRUEBA DE ESTADO FiSICO FREEMOTION se
completa cuando su ritmo cardiaco permanece por en-
cima del 70% del ritmo cardiaco maximo previsto para
su edad, o bien cuando el programa alcanza los 30 mi-
nutos.

Si desea utilizar un programa de PRUEBA DE ES-
TADO FISICO, siga los pasos abajo.

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 PRUEBA DE
ESTADO FISICO.

20

E Inserte la llave en la consola.
Vea COMENZANDO en al pagina 17.

Seleccione un programa de PRUEBA DE ES-
TADO FISICO.

Presione el botén PRUEBA DE ESTADO FiSICO
una, dos o tres veces para seleccionar la PRUEBA
DE ESTADO FIiSICO GERKIN, la PRUEBA DE
ESTADO FiSICO EBBELING o la PRUEBA DE
ESTADO FiSICO FREEMOTION.

DINCLNACION  [PASO  DTIEMPO  [SDISTANGIA DCALORIAS [PULSACIONES  [SVELO

[ S0

(U

PRUCHA DL CGTAID

[>SEGMENTO DE TIEMPO[>DISTANCIA VERTICAL  [>VATIOS D% MAx

Al seleccionar un programa de PRUEBA DE ES-
TADO FiSICO, en la pantalla principal aparecera
el nombre de la PRUEBA DE ESTADO FiSICO.
Apareceran las palabras REGISTRE LA EDAD y
la configuracion de edad actual.

Durante un programa de PRUEBA DE ESTADO
FiSICO, la matriz mostrara un grafico en movi-
miento que representa su ritmo cardiaco. Cada
vez que se detecte un latido, aparecera un pico
adicional en el grafico.

Q000000000000 OOOOOOO0OOOOOOOO0O
0000000000000 OOOOOOO0OOO0OOOO0O00O
0000000000000 OOOOOOO0OOOOOOO0O00O
0000000000000 OV0OOOOV0O0OO00O0OO0O000
0000000000000 OV0OOOOV0OOO00O00O0O000
0000000000000 0V00O0000O0000000000
0000000000000 OO00OOOO0OOO00O0000
Q0000000000000 O00OOO000O0000000

ﬂ Ingrese su edad.

Vea el paso 3 en la pagina 18.

E Ingrese su peso.

Vea el paso 4 en la pagina 19.

Si ha seleccionado la PRUEBA DE ESTADO

FiSICO EBBELING, vaya al paso 6. Si ha selec-
cionado la PRUEBA DE ESTADO FiSICO GER-
KIN o la PRUBA FREEMOTION, vaya al paso 7.



Seleccione su sexo.

Si ha seleccionado la PRUEBA DE ESTADO
FiSICO EBBELING, se le solicitara que selec-
cione su sexo. En la pantalla principal aparecera
la palabra MASCULINO o FEMENINO. Para se-
leccionar su sexo, presione los botones + y — al
lado del boton ENTRAR. Cuando aparezca su
sexo, presione el boton ENTRAR.

Para iniciar el programa, presione el botén INI-
CIO RAPIDO.

Un momento después que el botdn se presione,
la maquina para correr automaticamente se ajus-
tara a los primeros ajustes de la velocidad e incli-
nacion del programa. Sostenga las barandas y
comience a caminar.

Cada PRUEBA DE ESTADO FiSICO est dividida
en varios segmentos de distintas duraciones. Un
ajuste de velocidad y un ajuste de inclinacion
estan programados para cada segmento. La con-
sola le guiara a través de la PRUEBA DE ES-
TADO FiSICO y registrara su entrada de ritmo
cardiaco para determinar su nivel de estado fisico
relativo.

Cuando haya finalizado la PRUEBA DE ESTADO
FiSICO GERKIN, la banda para caminar dismi-
nuira hasta detenerse y su nivel de estado fisico y
VO, max apareceran en la pantalla principal.

Nota: Existen 11,4 niveles de estado fisico; el
nivel maximo de estado fisico es 11,4.
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Cuando haya finalizado la PRUEBA DE ESTADO
FiSICO EBBELING, la banda para caminar dismi-
nuira hasta detenerse y su nivel de estado fisico y
VO, max apareceran en la pantalla principal.

Cuando haya finalizado la PRUEBA DE ESTADO
FiSICO FREEMOTION, la banda para caminar
disminuira hasta detenerse y su nivel de estado fi-
sico y VO, max apareceran en la pantalla princi-

pal. Nota: Existen 10 niveles de estado fisico; el
nivel maximo de estado fisico es 10.

Nota: Los botones VELOCIDAD e INCLINACION
no funcionaran si se ha seleccionado un pro-
grama de PRUEBA DE ESTADO FiSICO. Si no
se detecta su pulso durante el programa, las le-
tras PLS haran la sefal intermitente en la pantalla
principal. Si esto sucede, vuelva a probar el pro-
grama otro dia. Asegurese de llevar puesto el
sensor de pulsos para el pecho tal como se des-
cribe en el paso 1 de la pagina 20.

Los programas de PRUEBA DE ESTADO FiSICO
no pueden detenerse temporalmente y a conti-
nuacion reiniciarse. Sin embargo, los programas
pueden detenerse en cualquier momento presio-
nando el boton PARAR. La pantalla principal mos-
trard las palabras PRUEBA DE ESTADO FiSICO
ABANDONADA.

E Cuando finalice su ejercicio, quite la llave.

Vea el paso 10 en la pagina 19.



COMO USAR LOS PROGRAMAS DE PULSOS

Programas de RITMO CARDIACO automaticamente
se ajustan a la velocidad e inclinacién de la maquina
para correr para mantener su ritmo cardiaco cerca del
nivel como meta mientras que usted hace ejercicios.
Siga los pasos de abajo para usar los programas de
RITMO CARDIACO.

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 RITMO
CARDIACO.

E Inserte la llave en la consola.
Vea COMENZANDO en al pagina 17.

Seleccione un programa de RITMO
CARDIACO.

Presione el botén RITMO CARDIACO una, dos o
tres veces para seleccionar el programa de
RITMO CARDIACO CONSTANTE, RITMO
CARDIACO VARIABLE 0 QUEMA R GRASA.
Nota: El programa de RITMO CARDIACO CONS-
TANTE mantendra su ritmo cardiaco préximo al
porcentaje que usted seleccione. El programa de
RITMO CARDIACO VARIABLE mantendré su
ritmo cardiaco dentro de un limite objetivo durante
la sesién de ejercicios. El programa de QUEMAR
GRASA mantendra su ritmo cardiaco préximo al
65% ae/ ritmo caradiaco maximo previsto para su
edad (vea el paso 6 de la columna de la derecha
para obtener informacién del ritmo cardiaco ma-
Ximo previsto para su edad).
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Al seleccionar un programa de RITMO
CARDIACO, en la pantalla principal aparecera el
nombre del programa. A continuacion apareceran
las palabras REGISTRE LA EDAD vy la configura-
cion de edad actual.

22

Durante los programas de RITMO CARDIACO, la
matriz mostrara un grafico en movimiento que re-
presenta su ritmo cardiaco. Cada vez que se de-
tecte un latido, aparecera un pico adicional en el

grafico.

Q0000000000000 O0O0O0OO0O0O0O0OO000O000
0000000000000 OOOOOOO0OOO0OOOO0O00O
0000000000000 OOOOOOO0OOOOOOO0O00O
0000000000000 OV0OOOOV0OOOO0OOO000
0000000000000 OV0OOOOV0O0OO0O00O0O000
0000000000000 0V00O0000O0O000000000
O000000000000OO00OOOO0OOO000O0000
Q0000000000000 O00OOO000O0000000

ﬂ Ingrese su edad.
Vea el paso 3 en la pagina 18.
E Ingrese su peso.

Vea el paso 4 en la pagina 19.

Si ha seleccionado el programa RITMO
CARDIACO CONSTANTE o RITMO CARDIACO
VARIABLE, vaya al paso 6. En caso de haber
seleccionado el programa de QUEMA DE GRA-
SAS, vaya al paso 7.

Entre un ajuste de ritmo cardiaco como meta.

Una vez que haya introducido su edad, en la pan-
talla principal apareceran las palabras PORCEN-
TAJE MAXIMO y la configuracién del ritmo cardi-
aco objetivo del programa. La configuracion del
ritmo cardiaco objetivo representa un porcentaje
del ritmo cardiaco maximo previsto para su edad.
El ritmo cardiaco maximo previsto para su edad es
de 220 menos su edad. Por ejemplo, si usted tiene
30 afos, su ritmo cardiaco maximo estimado es
190 latidos por minuto (220-30=190). Por consi-
guiente, si usted tiene 30 afos, una configuracion
del ritmo cardiaco designado de 50% es igual a 95
latidos por minuto (el 50% de 190 es 95).
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Si lo desea, puede cambiar la configuracion del
ritmo cardiaco objetivo presionando los botones +
y — al lado del botéon ENTRAR. Los botones pue-
den mantenerse presionados para cambiar rapi-
damente la configuracion del ritmo cardiaco obje-
tivo. La configuracion del ritmo cardiaco objetivo
podra estar comprendida entre un 45% y un 85%
del ritmo cardiaco maximo previsto para su edad.
Luego, presione el boton ENTRAR.



Ingrese un tiempo para el programa.

En la pantalla principal apareceran las palabras
REGISTRE EL TIEMPO y una configuracion de
tiempo de 15 minutos. Para cambiar el tiempo
que el programa va a durar, presione los botones
+y — al lado del boton ENTRAR. Luego, pre-
sione el botén ENTRAR.

Para iniciar el programa, presione el botén
INICIO RAPIDO.

Un momento después que el botdn se presione,
la maquina para correr automaticamente se ajus-
tara a los primeros ajustes de la velocidad e incli-
nacion del programa. Sostenga las barandas y
comience a caminar.

Cada programa de RITMO CARDIACO esta divi-
dido en segmentos de 30 segundos. (La pantalla
principal muestra ambos el tiempo restante en el
programa y el tiempo restante en el segmento
actual del programa.) Un ajuste de velocidad y
un ajuste de inclinacién estan programados para
cada segmento. (Durante el programa de RITMO
CARDIACO INSTANTE, el mismo ajuste de
ritmo cardiaco como meta se programara para
todos los segmentos.)

Cuando solamente queden cuatro segundos en
el primer segmento del programa, sonaran una
series de tonos y, a continuacién, se modificara
la velocidad y/o inclinacion de la maquina para
correr, en caso necesario, para acercar su ritmo
cardiaco a la configuracidn de ritmo cardiaco ob-
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jetivo del siguiente segmento. La configuracion
de la velocidad y/o la inclinacién parpadeara en
la pantalla principal para avisarle antes de que
se modifiquen la velocidad y/o la inclinacion. El
programa continuara hasta que no quede tiempo
en el programa. La banda para caminar enton-
ces se detendra hasta parar.

Nota: Los botones VELOCIDAD e INCLINACION
no funcionaran si se ha seleccionado un pro-
grama de RITMO CARDIACO. Si no se detecta
su pulso durante el programa, las letras PLS
haran la sefal intermitente en la pantalla princi-
pal y la velocidad e inclinacién de la maquina
para correr puede disminuir automaticamente
hasta que se detecte su pulso. Si esto ocurre,
vea las instrucciones que se incluyen con el sen-
sor de pulsos para el pecho.

Para detener el programa en cualquier momento,
presione el botén PARAR. Se recomienda no de-
tener temporalmente y reiniciar a continuacion
los programas de RITMO CARDIACO. Para vol-
ver a utilizar un programa de RITMO
CARDIACO, vuelva a seleccionar el programa e
inicielo desde el principio.

Siga su progreso con la pantalla principal.
Vea LA PANTALLA PRINCIPAL en la pagina 15.
Cuando finalice su ejercicio, quite la llave.

Vea el paso 10 en la pagina 19.



COMO USAR EL PROGRAMA DE INTERVALO

Los programas de INTERVALO le permitiran cambiar
automaticamente la velocidad de la banda para caminar
orientandole a través de una eficaz sesion de ejercicios
de entrenamiento por intervalos.

Inserte la llave en la consola.
Vea COMENZANDO en al pagina 17.
Seleccione el programa de INTERVALO.

Presione el botéon INTERVALO una, dos o tres
veces para seleccionar el programa de INTER-
VALO 1 A1,0INTERVALO 1 A 2, 0 INTERVALO
1 A 3. Al seleccionar un programa de INTER-
VALO, en la pantalla principal aparecera el nom-
bre del programa. A continuacion apareceran las
palabras REGISTRE LA EDAD vy la configuracion
de edad actual.

DINCLINACION Draso  DTIEMPO D DISTANCIA DcALoRIAs
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Al seleccionar un programa de INTERVALO, la
matriz mostrara un grafico que representa la con-
figuracion de velocidad del programa.

0000000000000 0O0O0OO0O0O0OO0OOO0000
0000000000000 00O0O0O00O0OO000000000
0000000000000 00O0O0O00O0OO000000000
0000000000000 00O0000O0O00OO00000
0000000000000 O00O00O00O00O0OOO0000
0000000000000 O00O00O00O00O0OOO0000
0000000000000 O0O0O00O0O0O00OO0OOO0000
0000000000000 00000000000000000

Ingrese su edad.

Vea el paso 3 en la pagina 18.
Ingrese su peso.

Vea el paso 4 en la pagina 19.
Ingrese un tiempo para el programa.
Vea el paso 7 en la pagina 23.

Introduzca una configuracion de velocidad mi-
nima.

En la pantalla principal apareceran las palabras
VELOCIDAD MIN vy la configuracion de velocidad
minima. Para introducir la velocidad minima que
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desea caminar o correr durante su sesion de ejer-
cicios, presione los botones + y — al lado del
botén ENTRAR mantenga presionados los boto-
nes para introducir rapidamente la velocidad mi-
nima. Luego, presione el botén ENTRAR.

DINCLINACION  [>PASO  [PTIEMPO  [>DISTANCIA DcALorias [>PULSACIONES  [>VELOCIDAD)
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Introduzca una configuracion de velocidad
maxima.

En la pantalla principal apareceran las palabras
VELOCIDAD MAXIMA y la configuracién de velo-
cidad maxima. Para introducir la velocidad ma-
xima que desea caminar o correr durante su se-
sion de ejercicios, presione los botones +y — al
lado del boton ENTRAR; mantenga presionados
los botones para introducir rapidamente la veloci-
dad maxima. Luego, presione el boton ENTRAR.

Para iniciar el programa, presione el botén INI-
CIO RAPIDO.

Un momento después que el botén se presione,
la maquina para correr automaticamente se ajus-
tara a los primeros ajustes de la velocidad del
programa. Sostenga las barandas y comience a
caminar.

Cada programa esta dividido en varios segmentos
de tiempo de distintas duraciones. La pantalla
principal muestra ambos el tiempo que queda en
el programa y el tiempo en el segmento actual del
programa. Un ajuste de velocidad esta progra-
mado para cada segmento. El ajuste de velocidad
para el primer segmento se mostrara en la co-
lumna izquierda intermitente del Segmento Actual
de la matriz. (Los ajustes de inclinacién no se
muestran en la matriz.) Los ajustes de velocidad
para los siguientes segmentos se mostraran en
las columnas a la derecha.

Después de cada 30 segundos de ejercicio, se
emitirda un sonido y la siguiente columna a la de-
recha comenzara a parpadear.

Nota: Si la longitud del programa supera el nu-
mero de columnas de la matriz, continuara parpa-
deando la misma columna 'y foaas /as columnas
de indicadores cambiardn una posicion a /a iz-
quieraa una vez que haya hecho ejercicio durante
7 1/2 minutos.Las columnas de indicadores segui-
ran cambiando a la izquierda después de cada 30
segundos, hasta que concluya sus ejercicios.



Nota: Tendra la posibilidad de cancelar manual-
mente la velocidad del segmento actual presio-
nando el boton VELOCIDAD. Las pocas ocasio-
nes en las que se presione el botén VELOCI-
DAD, se encendera o apagara un indicador adi-
cional de la columna que parpadea. (En caso de
que cualquiera de las columnas situadas a la de-
recha de la columna que parpadea tenga el
mismo numero de indicadores luminosos que la
columna que parpadea, también se podra encen-
der o apagar un indicador adicional en dichas co-
lumnas.) Importante: Cuando el segmento co-
mience la maquina para correr automatica-
mente se ajustara al ajuste de velocidad para
el siguiente segmento.

Para parar el programa temporalmente, presione
el botéon de PARAR. El tiempo comenzara a par-
padear en la pantalla principal. Para volver a co-
menzar el programa, presione el botén INICIO
RAPIDO.
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Cambie la inclinacion de la maquina para co-
rrer como desee.

Para cambiar la velocidad del INCLINE TRAINER,
presione los botones de VELOCIDAD +y — . Cada
vez que uno de los botones se presione, la veloci-
dad cambiara por 0,1 mph. Nota: Después que los
botones habia presionada puede tomar un mo-
mento para que el INCLINE TRAINER alcance el
ajuste de inclinaciéon deseado.

m Siga su progreso con la pantalla principal.

Vea LA PANTALLA PRINCIPAL en la pagina 15.

m Mida su ritmo cardiaco si lo desea.

Vea EL SENSOR DE PULSOS en la pagina 16.

m Cuando finalice su ejercicio, quite la llave.

Vea el paso 10 en la pagina 19.



COMO UTILIZAR UN PROGRAMA PARA CAMI-
NAR/CORRER

El programa 5K ha sido disefiado para ayudarle a en-
trenar para una carrera de 5K.

El programa 10K ha sido disefiado para ayudarle a en-
trenar para una carrera de 10K.

El programa A TRAVES DELCAMPO ha sido dise-
fnado para ayudarle a entrenar para una carrera de
una longitud de su eleccion.

Inserte la llave en la consola.
Vea COMENZANDO en al pagina 17.

Seleccione un programa para CAMINAR/CO-
RRER.

Presione el boton CAMINAR/CORRER una, dos
o tres veces para seleccionar el programa 5K,
10K o A TRAVES DELCAMPO . Al seleccionar
un programa para CAMINAR/CORRER, en la
pantalla principal aparecera el nombre del pro-
grama. A continuacion apareceran las palabras
REGISTRE LA EDAD y la configuracion de edad
actual.
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Al seleccionar un programa para CAMINAR/CO-
RRER, la matriz mostrara un grafico que repre-
senta la configuracion de velocidad del programa.

OO0000000000000O00O00O0O0O0O0OO000O000
0000000000000 OO0OOO0OOOOOOO0O00O
0000000000000 OO0OOO0DOOOOOOO0O00O
0000000000000 OO0OOO0OOOOOOO0O00O
0000000000000 0O00O0O0OO0OOOO000OO000
Q0000000000000 0O00O0OO0OOOO000OO000
0000000000000 0000000O0O000000000
0000000000000V 000000000000000

Ingrese su edad.
Vea el paso 3 en la pagina 18.
Ingrese su peso.

Vea el paso 4 en la pagina 19.

Si ha seleccionado el programa 5K o 10K, vaya
al paso 6. En caso de haber seleccionado el
programa A TRAVES DELCAMPO , vaya al
paso 5.

Introduzca un objetivo de distancia.

Si ha seleccionado el programa de A TRAVES
DELCAMPO , en la pantalla principal apareceran
las palabras REGISTRE LA DISTANCIA y una
configuracién de distancia de 10 millas. Para cam-
biar la distancia que desea caminar o correr du-
rante la sesion de ejercicios, presione los botones
+y — al lado del botén ENTRAR. Luego, presione
el boton ENTRAR.

Ingrese un tiempo para el programa.
Vea el paso 7 en la pagina 23. Nota: La veloci-
dad de la sesion de ejercicios dependera del

tiempo del programa que haya introducido.

Para iniciar el programa, presione el botén
INICIO RAPIDO.

Un momento después que el botdn se presione,
la maquina para correr automaticamente se ajus-
tara a los primeros ajustes de la velocidad e incli-
nacion del programa. Sostenga las barandas y
comience a caminar.

En caso de que la velocidad de la banda para
caminar sea demasiado rapida o demasiado
lenta, podra cambiarla presionando los botones
VELOCIDAD + y —. Nota: Esto cambiara la dura-
cion de su programa.

Cambie la inclinacién de la maquina para co-
rrer como se desea.

Vea el paso 7 en la pagina 19.

Siga su progreso con la pantalla principal.
Vea LA PANTALLA PRINCIPAL en la paginai5.
Mida su ritmo cardiaco si lo desea.

Vea EL SENSOR DE PULSOS en la pagina 16.
Cuando finalice su ejercicio, quite la llave.

Vea el paso 10 en la pagina 19.



CcOMO USAR EL PROGRAMA DE TERRENO E Ingrese su edad.

Durante el programa de COLINAS, la inclinacion de la
maquina para correr aumentara gradualmente y dismi-
nuird gradualmente. El numero de veces que la incli-
nacion aumentara y disminuira dependera de la confi-
guracion de inclinacién maxima y de la duracion del
programa que elija.

Durante el programa de PICOS, la inclinacion de la
maquina para correr aumentara y disminuira. El nu-
mero de veces que la inclinacion aumentara y dismi-
nuird dependera de la configuracion de inclinacion ma-
xima y de la duracién del programa que elija.

Durante el programa TODO TERRENO, la inclinacion
de la maquina para correr aumentara repentinamente
y, a continuacion, disminuira repentinamente de forma
repetida. El numero de veces que la inclinacion au-
mentara y disminuira dependera de la configuracion
de inclinaciéon maxima y de la duracioén del programa
que elija.

Inserte la llave en la consola.
Vea COMENZANDO en al pagina 17.
Seleccione un programa de TERRENO.

Presione el botén TERRENO una, dos o tres
veces para seleccionar el programa de COLI-
NAS, PICO o TODO TERRENO. Al seleccionar
un programa de TERRENO, en la pantalla princi-
pal aparecera el nombre del programa. A conti-
nuacion apareceran las palabras REGISTRE LA
EDAD vy la configuracion de edad actual.

DINCLINACION  [DPASO  [DTIEMPO  [DDISTANCIA DcaLorias [ PULSACIONES ~ [BVELOCIDAD
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Al seleccionar un programa de TERRENO, la
matriz mostrara un grafico que representa la
configuracion de inclinacion del programa.

O0000000000O0O0O00O0OO0O0O0OOV00OO0O000
0000000000000 00O0OO0O0O0OOO00OO0000
0000000000000 000OO0O0OOV00OO00000
Q0000000000000 0000OOOO00OO0000
Q0000000000000 O0OOOOODOOO00OO0000
0000000000000 O0OOOO0O0OOOOODOO0O000
0000000000000 O0OOOO0OOOOO0OO0O0O000
0000000000000 00000000000000000
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Vea el paso 3 en la pagina 18.
Ingrese su peso.
Vea el paso 4 en la pagina 19.

Introduzca una configuracion de inclinacion
maxima.

En la pantalla principal apareceran las palabras
INCLINACION MAX y la configuracién de inclina-
cion. Para introducir una configuracién de incli-
nacion maxima distinta para la sesion de ejerci-
cios, presione los botones + y — al lado del boton
ENTRAR; mantenga presionados los botones
para introducir rapidamente la velocidad. Luego,
presione el boton ENTRAR.
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Ingrese un tiempo para el programa.
Vea el paso 7 en la pagina 23.

Para iniciar el programa, presione el botén
INICIO RAPIDO.

Por un momento después que el botén se haya
presionado, la banda para caminar comenzara a
moverse a 1 mph. Sostenga las barandas y co-
mience a caminar.

En caso de que la velocidad de la banda para
caminar sea demasiado rapida o demasiado
lenta, podra cambiarla presionando los botones
VELOCIDAD +vy —.

Siga su progreso con la pantalla principal.
Vea LA PANTALLA PRINCIPAL en la pagina 15.
Mida su ritmo cardiaco si lo desea.

Vea EL SENSOR DE PULSOS en la pagina 16.

Cuando finalice su ejercicio, quite la llave.

Vea el paso 10 en la pagina 19.



COMO UTILIZAR EL PROGRAMA FIJO O AL
AZAR

El programa FIJO controla la velocidad de la maquina
para correr con el fin de crear una sesion de ejercicios
con una fase de calentamiento, una sesion de ejerci-
cios fija y una fase de enfriamiento.

El programa AL AZAR crea un programa de velocidad
distinto cada vez que se selecciona para diversas en-
trenamientos.

Inserte la llave en la consola.
Vea COMENZANDO en al pagina 17.
Seleccione el programa FIJO o AL AZAR.

Presione el boton MEZCLA una o dos veces
para seleccionar el programa FIJO o AL AZAR.
Al seleccionar un programa FIJO o AL AZAR, en
la pantalla principal aparecera el nombre del pro-
grama. A continuacion apareceran las palabras
REGISTRE LA EDAD vy la configuracion de edad
actual.
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Al seleccionar un programa FIJO o AL AZAR, la
matriz mostrara un grafico que representa la
configuracion de inclinacién del programa.

0000000000000 00O00O00O0O0O00O0O0000
0000000000000 00O0O000O0OO000O000000
0000000000000 000O00000O0000O0000
0000000000000 00000O0O00O0O000O0000
0000000000000 00O000O000O0OO0OO0000
0000000000000 O00O0OO0O0OO0OOOOO0O0000
0000000000000 O0OOOO0OOO00O000O0000
0000000000000 00000000000000000
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Ingrese su edad.
Vea el paso 3 en la pagina 18.
Ingrese su peso.
Vea el paso 4 en la pagina 19.

Introduzca una configuracion de velocidad
maxima.

Vea el paso 7 en la pagina 24.
Ingrese un tiempo para el programa.
Vea el paso 7 en la pagina 23.

Para iniciar el programa, presione el botén
INICIO RAPIDO.

Vea el paso 7 en la pagina 27.

Cambie la inclinacion de la maquina para co-
rrer como desee.

Vea el paso 7 en la pagina 19.
Siga su progreso con la pantalla principal.

Vea LA PANTALLA PRINCIPAL en la pagina 15.

m Mida su ritmo cardiaco si lo desea.

Vea EL SENSOR DE PULSOS en la pagina 16.

m Cuando finalice su ejercicio, quite la llave.

Vea el paso 10 en la pagina 19.



COMO USAR UN PROGRAMA PERSONALIZADO

n Inserte la llave en la consola.
Vea COMENZANDO en al pagina 17.
E Seleccione los programas PERSONALIZADOS.

Para seleccionar los programas PERSONALIZA-
DOS, presione repetidamente el boton MEZCLAR
hasta que aparezca la palabra PERSONALIZADO
en la pantalla principal.

E Seleccione uno de los tres programas PERSO-
NALIZADOS.

El nombre del programa PERSONALIZADO ac-
tualmente seleccionado aparecera en la pantalla
principal. Hay tres programas PERSONALIZA-
DOS. Para seleccionar un programa PERSONA-
LIZADO distinto, presione los botones + y — al
lado del botén ENTRAR. Cuando vea el programa
PERSONALIZADO que desea, presione el botén
ENTRAR.
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Nota: La matriz mostrara la configuracion de
velocidad del programa. Si en la matriz sélo
aparecen dos filas de indicadores, vea el apar-
tado cémo USAR la funcionMANTENIMIENTO
de la pagina 30 y siga las instrucciones que
llevan al paso 7.

ﬂ Ingrese su edad.

Vea el paso 3 en la pagina 18.

E Ingrese su peso.

Vea el paso 4 en la pagina 19.
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Para iniciar el programa, presione el botén INI-
CIO RAPIDO.

Un momento después que el botén se presione,
la maquina para correr automaticamente se ajus-
tara a los primeros ajustes de la velocidad e incli-
nacion del programa. Sostenga las barandas y
comience a caminar.

Cada programa esta dividido en varios segmentos.
Un ajuste de velocidad y un ajuste de inclinacion
estd programado para cada segmento. (El mismo
ajuste de velocidad e/o inclinacion se puede pro-
gramar para segmentos consecutivos). El ajuste de
velocidad para el primer segmento se mostrara en
la columna intermitente de la matriz. Los ajustes de
velocidad para los siguientes segmentos se mos-
traran en las columnas a la derecha.

Después de cada 30 segundos de ejercicio, se
emitirda un sonido y la siguiente columna a la dere-
cha comenzara a parpadear.

Nota: Si la longitud del programa supera el nu-
mero de columnas de la matriz, continuara parpa-
deando la misma columna 'y fodas /as columnas
de indicadores cambiardn una posicion a /a i1z-
quierda una vez que haya hecho ejercicio durante
7 1/2 minutos. Las columnas de indicadores se-
guiran cambiando a la izquierda después de cada
30 segundos, hasta que concluya sus ejercicios.

Para parar el programa temporalmente, presione
el botéon de PARAR. El tiempo comenzara a par-
padear. Para volver a comenzar el programa, pre-
sione el botén INICIO RAPIDO.

Siga su progreso con la pantalla principal.

Vea LA PANTALLA PRINCIPAL en la pagina 15.

E Mida su ritmo cardiaco si lo desea.

Vea EL SENSOR DE PULSOS en la pagina 16.

E Cuando finalice su ejercicio, quite la llave.

Vea el paso 10 en la pagina 19.



COMO USAR LA FUNCION MANTENIMIENTO

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

Inserte la llave en la consola.
Vea COMENZANDO en al pagina 17.

Mantenga presionados los botones BORRAR
e REGISTRAR simultaneamente durante unos
segundos para seleccionar la funcién de man-
tenimiento.

Cuando la funciéon de mantenimiento se selec-
cione, las palabras FUNCION MANTENIMIENTO
apareceran en la pantalla principal por un mo-
mento. A continuacién, apareceran la palabra
HORAS y el numero total de horas que se ha utili-
zado la banda para caminar.
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Presione el boton ENTRAR para ver la distan-
cia total que se ha desplazado la banda para
caminar.
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Presione el botén ENTRAR de nuevo y fije un
tiempo maximo del programa.

Para configurar el tiempo maximo del programa,
presione los botones + y — que hay al lado del
botén ENTRAR. El tiempo maximo del programa
para los programas podra ser de 10 minutos a 90
minutos.
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Presione el boton ENTRAR de nuevo y fije un
idioma.

La pantalla principal puede mostrar mensajes en
cualquiera de los cinco idiomas. Para cambiar el
idioma, presione los botones + y — al lado del
botén ENTRAR.
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Vuelva a presionar el boton ENTRAR y confi-
gure el tiempo de retardo dla funcion de
tiempo de espera.

En cualquier momento en el que la maquina para
correr no se utilice durante varios minutos, la con-
sola pasara a estar en modo de tiempo de espera
y en la pantalla principal apareceran las palabras
“POR FAVOR SELECCIONE UN PROGRAMA
PARA COMENZAR?”. Para configurar el numero
de segundos antes de que la consola pase a
estar en la funcién de tiempo de espera, presione
los botones + y — al lado del boton ENTRAR. El
tiempo de retardo estara comprendido entre 15y
120 segundos.
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Vuelva a presionar el boton ENTRAR para
crear los programas PERSONALIZADOS.

En la pantalla principal apareceran las palabras
PROGRAMA PERSONALIZADO.
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Podra disefar hasta tres programas PERSONA-
LIZADOS. Para seleccionar un programa PER-
SONALIZADO, presione los botones + y — al lado
del botén ENTRAR. Cuando vea el programa
PERSONALIZADO que desea disefar (PRO-
GRAMA 1, PROGRAMA 2 o PROGRAMA 3), pre-
sione el botén ENTRAR.

Nota: Si el programa PERSONALIZADO no se
ha definido todavia, en la matriz sélo aparecen
dos filas de indicadores.

Registre un nombre para el programa. El nombre
puede tener hasta doce caracteres, incluyendo
espacios. Para registrar un nombre, presione los
botones de + y — al lado del botén ENTRAR hasta
que los caracteres deseados aparezcan en la
pantalla. Luego, presione el botén ENTRAR. Si
usted selecciona el caracter equivocado, presione
el botéon BORRAR. Continue registrando un nom-
bre de esta manera. Luego, presione el boton EN-
TRAR.

Entonces, para cambiar el tiempo presione los bo-
tones + y — al lado del botén ENTRAR. Luego,
presione el boton ENTRAR.

Consulte la matriz. Cada programa PERSONALI-
ZADO esta dividido en segmentos de 30 segun-
dos. Un ajuste de velocidad y un ajuste de inclina-
cion esta programado para cada segmento. El
ajuste de velocidad para el primer segmento se
mostrara en la columna intermitente de la matriz.

O0000000O0O000OOO0OOOOOOOOOOOOO00O
0000000000000 O0V0O00OOO0OOV00OOO000
0000000000000 O0V0O0OOOO0OOV000OO000
0000000000000 O0V0O00OOO0OOV00OOO000
O0000000O0000O000OOO00OO000O0000
OO0000000O0000O000OOO00OO000O0000
0000000000000 000000O0O0000000000
Q0000000000000 0000000000000000

Introduzca una configuracion de velocidad maxima
para el primer segmento del programa presionando
los botones VELOCIDAD INICIO RAPIDO y los bo-
tones + y — al lado del botén ENTRAR. A continua-
cion, registre un ajuste de inclinacién para el primer
segmento del programa presionando los botones
de Inclinacion + o —. Luego, presione el boton EN-
TRAR. Nota: La configuracion de velocidad ma-
xima aparecera en la primera columna de la matriz.
Los ajuste de inclinacion del programa no aparece-
ran en la matriz.
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Programe una configuracion de velocidad e incli-
nacion para el segundo segmento tal y como se
describia antes.

Siga programando la configuracién de velocidad y
de inclinacién de las demas columnas. Cuando
haya introducido la ultima configuracién de veloci-
dad, en la pantalla principal apareceran las pala-
bras “PROGRAMA PERSONALIZADO CREADO".
Las configuraciones de velocidad y de inclinacion y
el nimero de segmentos que ha programado se
guardaran a continuacién en memoria y usted vol-
vera al modo mantenimiento.

Vuelva a presionar el boton ENTRAR y confi-
gure el tiempo de retardo dla funcion de
tiempo de espera automatico.

Si la maquina para correr no se utiliza durante va-
rios minutos, la consola pasara a estar en modo
de tiempo de espera automatico. Para configurar
el numero de minutos antes de que la consola
pase a estar en la funcion de tiempo de espera
automatico, presione los botones + y — al lado del
botén ENTRAR. El tiempo de retardo estara com-
prendido entre 1 y 10 minutos.
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Vuelva a presionar el botén ENTRAR y habilite
o deshabilite la llave de seguridad.

Para exigir el uso de la llave de seguridad con la
consola, presione el botdn + o — que esta encima
del boton ENTRAR hasta que en la pantalla prin-
cipal aparezcan las palabras “LLAVE DE SEGU-
RIDAD HABILITADA”. Para poder utilizar la ma-
quina para correr sin la llave, presione el botén +
0 — hasta que aparezcan las palabras “LLAVE DE
SEGURIDAD DESHABILITADA”.

Si tiene la consola Basica, vaya al paso 11. Si
tiene la consola de Television para
Entrenamiento, vaya al paso 10.
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Vuelva a presionar el boton ENTRAR y habilite
o deshabilite la television.

Para disponibilizar la televisién con el fin de utili-
zarla, presione el botén + o — que hay debajo del
boton ENTRAR hasta que en la pantalla principal
aparezcan las palabras “TELEVISION ENCEN-
DIDA”. Para evitar utilizar la television, presione el
botdn + 0 — hasta que aparezcan las palabras
“TELEVISION APAGADA".
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Mantenga presionados a la vez los botones
ENTRAR y BORRAR durante dos segundos
para salir dla funciénmantenimiento.

Para salir dla funciénmantenimiento en cualquier
momento, mantenga presionados a la vez los bo-
tones ENTRAR y BORRAR durante dos segun-
dos.



MANTENIMIENTO PREVENTIVO

Si se quiere obtener un rendimiento 6ptimo y prolongar la vida util de la maquina para correr, es necesa-
rio realizar un mantenimiento regular de ésta. Lea detenidamente y siga las instrucciones que aparecen a
continuacion. En caso de no mantener la maquina para correr tal como se detalla, los componentes po-
drian desgastarse excesivamente, la maquina para correr podra sufrir dafos y la garantia se anulara. Si
necesita mas ayuda, vea COMO CONTACTAR AL SERVICIO CLIENTE en la pagina 2 de este manual. AVISO:
Asegurese de que quita la llave y desenchufa el cable eléctrico antes de realizar cualquier tarea de man-
tenimiento.

MANTENIMIENTO SEMANAL

1.

Desconecte el cable eléctrico. Inspeccione y apriete apropiadamente todas las partes externas de la ma-
quina para correr.

. Aplique un producto de limpieza multiusos suave en un pafo de algodén 100% y elimine todos los restos de

polvo y suciedad de las barandas, los montantes verticales, los rieles para pies, la armadura y la cubierta del
motor. Ademas, pasele el pafho a la plataforma para caminar por los laterales de la banda para caminar. No
pase el paio por debajo de la banda para caminar. Aplique una pequefa cantidad del producto de lim-
pieza multiusos suave en un pano de algodén 100% y pase dicho pafo por la consola y las pantallas. No pul-
verice el producto de limpieza directamente sobre la maquina para correr ni utilice productos de lim-
pieza con base de acido o amoniaco.

Asegurese de que la banda para caminar esta centrada y de que esta apretada correctamente. Si esta cen-
trada y avanza suavemente, no es necesario realizar ningun ajuste. Si es necesario ajustar la banda para ca-
minar, consulte las paginas 37 y 38.

MANTENIMIENTO MENSUAL

1.

Desconecte el cable eléctrico. Quite los Pernos del Soporte
de la Cubierta (37) acoplados a la Cubierta del Motor (91), y
levante dicha Cubierta.

Empleando una aspiradora de mano, limpie la zona que hay
por debajo de la Cubierta del Motor (no se muestra). Tenga
cuidado de no tocar ningiin componente. Compruebe si se
ha producido algun desgaste o alguna fisura en la banda del
motor. En caso de que sea necesario reemplazar la banda
del motor, vea COMO CONTACTAR AL SERVICIO CLIENTE
en la pagina 2.

Enchufe el cable eléctrico e inserte la llave en la consola. Presione el botén INICIO. Tenga cuidado de no
sufrir heridas; mantenga sus manos apartadas de las piezas méviles y aseguirese de que la ropa que
lleva no puede quedar atrapada en las piezas moviles. Mientras la banda para caminar esta en movi-
miento, compruebe si detecta algun ruido u olor inusual en la maquina para correr. Si necesita mas ayuda,
vea COMO CONTACTAR AL SERVICIO CLIENTE en la pagina 2. Quite la llave de la consola y desco-
necte el cable eléctrico. Vuelva a acoplar la Cubierta del Motor (91) con los Pernos del Soporte de la
Cubierta (37).

33



COMO DARLE LA VUELTA A LA PLATAFORMA PARA CAMINAR

Los dos lados de la plataforma para caminar estan disefiados para ser utilizados como superficies para caminar.
Compruebe el desgaste de la plataforma para caminar periddicamente. En caso de que haya restos de madera
en el revestimiento fendlico, o de que la superficie esté danada, habra que darle la vuelta a la plataforma para
caminar. Se necesitara volterar la plataforma para caminar y reemplazar la banda para caminar (vea la pagina
35) cada 16.000 a 24.000 km (10.000 a 15.000 millas). Siga las instrucciones que aparecen a continuacion para
darle la vuelta a la plataforma para caminar.

1. Quite la llave de la consola y
desconecte el cable eléctrico.
Quite los Tornillos de la Cubierta
Frontal (16), los Tornillos de la
Cubierta (2) y la Cubierta Frontal
(17). Quite el Perno de Ajuste del
Rodillo Frontal (19) y la Arandela
del Rodillo Frontal (14) de cada
lado del Rodillo Frontal (13).

2. Quite los cuatro Pernos de la
Plataforma para Caminar Traseros
(10) y los dos Pernos Frontales de
la Plataforma para Caminar (20).
(Nota: Tenga mucho cuidado de
no desconchar ni daiiar el re-
vestimiento fendlico de la
Plataforma para Caminar [23]).
Levante el Rodillo Frontal (13) y
deslicelo por fuera de la Banda
para Caminar (18). Levante la
Plataforma para Caminary la

Banda para Caminar hasta alcan-
zar la posicion indicada por las lineas de puntos. Deslice la Plataforma para caminar fuera de la Banda para
Caminar, déle la vuelta y, a continuacion, vuelva a deslizarla por la Banda para Caminar.

3. Deje la Plataforma para Caminar (23) y la Banda para Caminar (18). Vuelva a colocar el Rodillo Frontal (13)
en posicién en la Banda para Caminar.

4. Vuelva a acoplar los Pernos de la Plataforma para Caminar (10, 20). Rosque los Pernos de Ajuste del Rodillo
Frontal (19) con las Arandelas (14) en el Rodillo (13). Vuelva a acoplar la Cubierta Frontal (17) con los
Tornillos de la Cubierta Frontal (16) y los Tornillos de la Cubierta (2).

5. A continuacién, sera necesario ajustar la Banda para
Caminar (18) con la tension correcta. Usando un trozo de
tiza, realice dos marcas en la Banda para Caminar con una
separacion exacta de 1,25 m (50 pulgadas), tal y como
muestra el dibujo. Apriete los dos Pernos de Ajuste del
Rodillo Frontal (19, vea el dibujo anterior) hasta que las dos
marcas de tiza se separen unos 5—6 mm (3/16—1/4 pulgadas)
adicionales. A medida que apriete los Pernos de Ajuste del
Rodillo, el Rodillo Frontal (13) se desplazara. En caso de
que el Rodillo Frontal deje de moverse, no siga apre-
tando los Pernos de Ajuste del Rodillo; vea COMO CON-

TACTAR AL SERVICIO CLIENTE en la pagina 2.
Asegurese de mantener centrada la Banda para Caminar.
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COMO REEMPLAZAR LA BANDA PARA CAMINAR

Cuando se gaste la banda para caminar, habra que reemplazarla. La banda para caminar debera reemplazarse
después de cada 16,000—-24,000 kildémetros (10,000—15,000 millas). Si desea obtener instrucciones para reem-
plazarla, consulte el Manual de Funcionamiento. Si desea solicitar una nueva banda para caminar, vea el apar-
tado como CONTACTAR AL SERVICIO AL CLIENTE de la pagina 2.

COMO REEMPLAZAR LA PLATAFORMA PARA CAMINAR

Cuando se desgastan los dos lados de la plataforma para caminar, es necesario reemplazar dicha plataforma.
La plataforma para caminar debera reemplazarse después de cada 32,000—48,000 kilémetros (20,000-30,000
millas). Si desea solicitar una nueva plataforma para caminar, vea el apartado cémo CONTACTAR AL SERVI-
CIO AL CLIENTE de la pagina 2. Para reemplazar la plataforma para caminar, siga las instrucciones que apare-
cen en la pagina 34.
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REGISTRO DEL MANTENIMIENTO PREVENTIVO POR SEIS MESAS

Fotocopie este formulario y utilicelo para registrar el mantenimiento preventivo llevado a cabo en la maquina
para correr. Cada copia del formulario podra utilizarse durante seis meses (26 semanas). Cuando realice las ta-
reas de mantenimiento, escriba la fecha en el espacio correspondiente del formulario. Asegurese de realizar
cada procedimiento de mantenimiento tal y como se establece en las paginas de la 33 a la 35. En caso de
no realizar el procedimiento de mantenimiento establecido, los componentes podrian desgastarse exce-
sivamente, la maquina para correr podra sufrir dafios y la garantia se anulara.

Mantenimiento Semanal Mantenimiento Mensual

Comprobacion
de formacion de
arcos en el
motor; compro-
bacién de ruidos
u olores.

Revisién y apriete | Limpieza de Comprobacion Quitar la cu- Comprobacion
de todas las pie- la maquina de alineacion y bierta del motor de fisuras y
zas exteriores de para correr tension correcta y aspirar el desgastes en
la maquina para en la maquina compartimiento la banda del
correr. para correr. del motor. motor.

Semana1

Semana?2

Semana3

Semana4

Semana5

Semana 6

Semana?7

Semana8

Semana9

Semana 10

Semana 11

Semana 12

Semana 13

Semana 14

Semana 15

Semana 16

Semana 17

Semana 18

Semana 19

Semana 20

Semana 21

Semana22

Semana 23

Semana24

Semana25
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Semana 26

Vuelta/Reemplazo de la Plataforma para / / Reemplazo de la Banda para / /
Caminar / / Caminar
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PROBLEMAS

La mayoria de los problemas con su maquina para correr se pueden solucionar siguiendo estos pasos
de abajo. Encuentre la sintoma que apliqué, y siga los pasos que se dan. Si necesita mas ayuda, vea
COMO CONTACTAR AL SERVICIO CLIENTE en la pagina 2 de esta manual.

1. SINTOMA: El aparato no se enciende

a. Asegurese que el cable eléctrico esté conectado a un toma corriente con polo a tierra apropiado. (Vea la
pagina 12.)

b. Asegurese de que la llave esté completamente insertada en la consola.

c. Inspeccione el cortocircuito de prender/apagar que se encuentra en la ma-

quina para correr cerca del cable eléctrico. Asegurese de que el interrup-
tor de encendido/apagado se encuentra en la posicion encendido. Posicién P‘/ ]
=1l

Encendido

2. SINTOMA: EL APARATO SE APAGA MIENTRAS ESTA EN USO
a. Inspeccione el cortocircuito de prender/apagar que se puede encontrar en el marco cerca del cable eléc-
trico (vea 1. c. arriba). Asegurese de que el interruptor de encendido/apagado se encuentra en la posicion
de encendido.
b. Asegurese de que el cable eléctrico esté conectado.

c. Quite la llave de la consola. Insértela otra vez en la consola.

d. Compruebe si se ha producido un desgaste excesivo de la banda para caminar y de la plataforma para ca-
minar. En caso necesario, reemplace la banda para caminar o la plataforma para caminar.

e. Si se corta el suministro eléctrico mientras la maquina esta en uso, vea COMO CONTACTAR AL SERVI-
CIO CLIENTE en la pagina 2.

3. SINTOMA: LA BANDA DISMINUYE DE VELOCIDAD CUANDO SE CAMINA SE CAMINA SOBRE ELLA

a. Sila banda para caminar se aprieta demasiado, el
buen funcionamiento de su maquina para correr
puede disminuir y la banda para caminar puede que-
dar dahada. Si la banda para caminar se ha apre-
tado correctamente, deberia poder levantar cada
lado de dicha banda unos 2,5-5 cm (1-2 pulgadas)
de la plataforma para caminar. En caso de que sea
necesario realizar ajustes, quite en primer lugar
la llave y desenchufe el cable eléctrico. Usando la
llave hexagonal, gire los dos pernos de ajuste del ro-
dillo en el sentido opuesto de las agujas del reloj, -
1/4 de vuelta. Conecte el cable eléctrico, inserte la Pernos de Ajuste del Rodillo Trasero
llave y ande la maquina para correr por algunos mi-
nutos. Repita hasta que la banda para caminar esté
debidamente apretada. Nota: Para apretar la banda para caminar, vea el paso 4.c. de la pagina 38.

b. Sila banda para caminar todavia baja de velocidad cuando se camina sobre ella, vea COMO CONTAC-
TAR AL SERVICIO CLIENTE en la pagina 2.
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4. SINTOMA: LA BANDA ESTA DESCENTRADA O SE RESBALA CUANDO SE ESTE CAMINANDO EN ELLA

a. Si la banda para caminar se ha movido a la derecha:
Quite la llave, y desconecte el cable eléctrico. Utilice la
llave hexagonal incluida para girar los pernos de ajuste del
rodillo en la direccion mostrada 1/4 del giro total cada uno.
Tenga cuidado de no sobre apretar la banda para cami-
nar. Conecte el cable eléctrico, inserte la llave y ande la
maquina para correr por algunos minutos. Repita hasta
que la banda para caminar esté centrada.

b. Si la banda para caminar se ha movido a la izquierda:
Quite la llave, y desconecte el cable eléctrico. Utilice la
llave hexagonal incluida para girar los pernos de ajuste del
rodillo en la direccidon mostrada 1/4 del giro total cada uno.
Tenga cuidado de no sobre apretar la banda para cami-
nar. Conecte el cable eléctrico, inserte la llave y ande la
maquina para correr por algunos minutos. Repita hasta
que la banda para caminar esté centrada.

c. Si la banda para caminar resbala cuando camina
sobre ella: Quite la llave, y desconecte el cable eléc-
trico. Usando la llave hexagonal, gire los dos pernos de
ajuste del rodillo en el sentido de las agujas del reloj, un
1/4 de vuelta. Si la banda para caminar se ha apretado co-
rrectamente, deberia poder levantar cada lado de dicha
banda unos 2,5-5 cm (1-2 pulgadas) de la plataforma
para caminar. El centro de la banda para caminar deberia
tocar simplemente la plataforma para caminar. Tenga cui-
dado de mantener la banda para caminar centrada.
Conecte el cable eléctrico, inserte la llave y ande la ma-
quina para correr por algunos minutos. Repita hasta que
la banda para caminar esté debidamente apretada. Nota:
A medida que apriete los pernos de ajuste del rodillo, el rodillo frontal se desplazara. En caso de que el ro-
dillo frontal deje de moverse, no siga apretando los pernos de ajuste del rodillo; vea COMO CON-
TACTAR AL SERVICIO CLIENTE en la pagina 2.

5. SINTOMA: LA BANDA PARA CAMINAR SE DETIENE O LA INCLINACION NO SE PUEDE AJUSTAR A
PESAR DE QUE LA CONSOLA SIGUE ILUMINADA.

a. Este sintoma indica que puede haberse producido un error del controlador. Para corregir el problema, apague
el interruptor de alimentacion, espere 5 segundos y, a continuacion, vuelva a encender dicho interruptor.

6. SINTOMA: EL SISTEMA DE INCLINACION NO FUNCIONA CORRECTAMENTE O NO PARECE ESTAR AL
NIVEL DE INCLINACION QUE MUESTRA LA PANTALLA PRINCIPAL

a. Puede que sea necesario calibrar el sistema de inclinacién. Para iniciar la rutina de calibracion, apague el
interruptor de alimentacion, espere 5 segundos y, a continuacion, vuelva a encender dicho interruptor.
Durante la rutina de calibracion, la maquina para correr se desplazara automaticamente hasta el nivel de in-
clinacion mas bajo y, a continuacion, volvera a su nivel.

b. Si el sistema de inclinacion sigue sin funcionar correctamente, vea COMO CONTACTAR AL SERVICIO
CLIENTE en la pagina 2.
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GUIAS DE EJERCICO FisICO

FACTORES EN UNA DIETA SENSATA

e Escoja alimentos altos en fibra, bajos en grasa,
y bajos en azucar: frutas, verduras, y granos.

e Coma por lo menos cinco porciones de frutas y
verduras diariamente.

* Reduzca el consumo de carnes rojas; coma
carnes magras, carne blanca, y pescado.

» Escoja refrigerios saludables; lleve alimentos
saludables al trabajo o en el automavil.

e Coma algo en forma regular o tenga mini-comi-
das. Controle el tamafo de las porciones—no
tenga atracones o coma demasiado. Coma
lentamente.

* Reduzca la cantidad de comida rapida o comi-
das preempacadas.

* Ponga atencion al contenido de grasa y calo-
rias.

e Limite las bebidas alcohdlicas y cafeina.

* Beba por lo menos ocho a diez vasos de agua
cada dia.

PASOS PARA EJERCITAR

Los siguientes nueve pasos para disenar su programa
de ejercicios fueron desarrollados por los fisidlogos de
FreeMotion. Los ejercicios que usted realmente haga
son sélo una parte de un programa de entrenamiento
seguro y eficiente. Existen muchos otros aspectos que
van en el desarrollar un compromiso de por vida al
bienestar fisico.

Consulte con su doctor antes de comenzar
cualquier programa de ejercicios.

Es de mucha importancia el tener un examen mé-
dico o consulta con su doctor.

Establezca metas personales para lograr buen
estado fisico.

Péngase objetivos que no sean tan dificiles de lo-
grar, metas realistas. Recompénsese cuando al-
cance sus metas. Recuerde, sus metas deben ac-
tuar como una guia para su programa de ejercicios.

E Determine su ritmo cardiaco objetivo.

Su ritmo cardiaco objetivo (RCO), es el ritmo en el
cual deberia ejercitar durante su ejercicio aerdbico.
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Principiante, Entrenamiento Deportes, prepa-
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Este se expresa como un porcentaje de su smo
cardiaco méaximo (RCM). El RCM es el numero
maximo de veces que su corazén puede palpitar
en un minuto. Para determinar su MHR aproxi-
mado, reste su edad (en afnos) de 220. Este es
s6lo un calculo de su RCM—sodlo un estudio clinico
de estrés puede entregar una lectura real del RCM.

Una vez que ya ha determinado su RCM, usted
puede establecer su zona de ritmo cardiaco obje-
tivo. Para las personas que recién comienzan a
participar en un programa de ejercicios, se reco-
mienda que empiecen en porcentajes del 60 al 70
por ciento de sus RCM. Este nivel se llama el
nivel de Sa/ud. Ejercite al 70 a 85 por ciento de su
RCM para un nivel éptimo de entrenamiento, ae-
rébico, o cardiovascular—el nivel de Buen Estado
Fisico. Para las personas que pueden hacer nive-
les Avanzados, o los que quieren hacer deportes,
preparacion atlética, o entrenamientos en inter-
valo deberian ejercitar en el 80 al 85 por ciento de
su RCM por periodos cortos de tiempo. El grafico
abajo muestra la Zonas de Ritmo Cardiaco
Objetivos para los niveles de entrenamiento de
Salud, Buen Estado Fisico y Avanzado.

Asegurese de monitorear su ritmo cardiaco por lo
menos dos veces durante una sesion de prepara-
cion aerdbica. Primero, controle su ritmo cardiaco
cuando lleve cinco minutos en su sesion de ejerci-
cios para asegurarse que esta en el nivel de inten-
sidad apropiada. Luego, contrélelo nuevamente
cerca del final de su sesion de ejercicios para veri-
ficar que si ha mantenido su ritmo cardiaco obje-
tivo por el periodo de tiempo recomendada.

ZONAS DE RITMO CARDIACO OBJETIVO

Baja intensidad +
larga duracién =
consumo de grasa

optimo, aero-
bico o cardio-
vascular

racion atlética,
entrenamiento de
intervalo




CONSEJOS PARA PERDIDA DE PESO

Por lo menos cuatro, sesiones de 30 minutos por
semanas, junto con una dieta de calorias reduci-
das, se recomiendan si es que esta tratando de
perder peso. Sin embargo, debe asegurarse de
permanecer dentro de su zona de ritmo cardiaco
objetivo y ejercitar un maximo de 5 dias por se-
mana por 60 minutos cada sesion de ejercicios.

Una buena postura es la clave para lograr entre-
namientos seguras y comodas. Mantenga la bar-
billa en alto y su cara hacia el frente. Ponga en
linea la cabeza y los hombros con las caderas.
Evite inclinarse hacia el frente. Mantenga la es-
palda recta.

Haga ejercicios de calentamiento antes de co-
menzar.

Una rutina de calentamiento prepara el cuerpo y
mente para una sesion de ejercicios enérgica.

También ayuda a entregar seguro en contra de le-

siones y dolor. El calentamiento con dos o cinco

minutos de ejercicios lento, con intensidad minima.

E Estirese después de su sesion de calenta-
miento.

Los musculos que han sido estirados y estan fle-
xibles son menos susceptibles a tener lesiones.
Haga el estiramiento que se recomienda en una
superficie lisa, y plana.

La forma correcta por varios estiramientos se des-
criba abajo (vea los dibujos a la derecha). Hagalos
despacio—manténgase quieto en cada posicion.

1. Extensiones Tocando las Puntas de los
Pies—Siéntese con las rodillas ligeramente do-
bladas y doble la cintura lentamente hacia el
frente. Deje que su espalda y brazos se relajen

mientras se estira al maximo hasta tocar las pun-

tas de sus pies. Sostenga la posicion contando

hasta el 15 a 30, reldjese. Repita 3 veces. Estira:

Tendodn de la corva, la espalda y la parte trasera
de las rodillas.

2. Extensiones de Tendon de Aquiles y

Pantorrillas—Con una pierna enfrente de la otra,
reclinese hacia adelante y coloque las manos
contra la pared. Mantenga la pierna de atras esti-
rada y el pie de la misma pierna tocando el suelo
completamente. Doble la pierna de enfrente recli-
nese hacia adelante y empuje con la cadera en
direccién a la pared. Sostenga la posicién con-
tando hasta 15 a 30, reldjese. Repita 3 veces con
ambas piernas. Estira: Pantorrillas y tobillos.
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3. Extensidn de Tendon de las Corvas—Sién-
tese con una pierna extendida. Doble la suela del
otro pie hacia usted y pongala contra el interior de
la pierna extendida. Déblese tratando de tocar los
dedos del pie extendido o tanto como pueda.
Sostenga la posicion contando hasta 15 a 30, re-
lajese. Repita 3 veces. Estira: Tenddn de la corva,
la parte baja de la espalda y la ingle.

4. Estiramiento de los Muslos Internos de la
Cadera—Siéntese con las piernas dobladas y con
las plantas de los pies tocando una contra la otra.
Jale de los pies juntos hacia adentro lo mas que
se pueda. Sostenga la posicién contando hasta
15 a 30, relajese. Repita 3 veces. Estira:
Cuadricéps y musculos de la cadera.

5. Extensiones de los Cuadricéps—Sostenién-
doce con una mano en la pared, con la otra mano
agarre uno de sus pies. Acérquelo lo mas que se
pueda a sus gluteos. Sostenga la posicién con-
tando hasta 15 a 30, relajese. Repita 3 veces con
ambas piernas. Estira: Cuadricéps y musculos de
la cadera.




LOS BENEFICIOS DEL EJERCICIO AEROBICO

Perdida y control de peso efectiva

Proteccion adicional de enfermedades al co-
razén

Aumento en fuerza y salud en los huesos

Niveles mas altos de energia para lograr mas
productividad durante el dia

Reduccion saludable del estrés de un dia
lleno de presiones

Una capacidad intelectual y productividad
mayor

E Logre BUEN ESTADO FiSICO con FreeMotion

Un ejercicio aerdbico efectivo tiene tres partes
mayores: frecuencia, infensiaaad,y tiempo. La
sigla FIT podra ayudarle a recordar estas tres
partes:
F La “F” representa la frecuencia de sus en-
trenamientos. De tres a cinco sesio

nes de ejercicios por semana es lo que se reco-
mienda. Haga ejercicios por lo menos cuatro veces a
la semana para perder peso.

I La “I” se refiere a la intensidad de su sesion
de ejercicios. Controle el ritmo cardiaco por

lo menos dos veces durante la sesion de ejerci-
cios aerdbicos: una vez durante la sesién y una
vez mas al final. Mantenga un nivel de intensidad
de ejercicios dentro de su Zona de Ritmo
Cardiaco Objetivo. Usted puede medir su ritmo
cardiaco usando el sensor de pulso en la baranda
0 el método que se describe abajo:

1. Baje la mufeca por debajo del nivel de su cora-
z6n. Esto hace el ritmo cardiaco mas fuerte y mas
facil de detectar.

2. Usando las
yemas del dedo
indice y mediano
de su mano de-
recha, toque su
mufeca iz-
quierda, a un
cuarto de pul-
gada de la articu-
lacion de la mu-
feca en la base del dedo pulgar.

3. Aplique presidon minima con ambos dedos—
deje que el latido llegue a sus dedos. Si es que
no puede encontrar su pulso, use la muineca y
mano opuestas.

M

La “T” representa el tiempo o duracién de su

sesion de ejercicios. Los principiantes deben
empezar con actividad aerébica de 5 a 10 minutos.
Aquellos en condicion fisica mediana deberian ejer-
citar entre 20 y 30 minutos. Las personas en exce-
lente condicion fisica, aquellos que deseen perder
peso deberian ejercitar entre 30 y 60 minutos. La
clave es mantener su ritmo cardiaco objetivo por la
duracion de su sesion de ejercicios.

Recuerde de tomarse las cosas con calma. El
estar en buen estado fisico es un compromiso de
por vida. Si es que no puede completar los 20 mi-
nutos para comenzar, lo cual es comun, trate de
ejercitar por cinco minutos a la vez, un par de
veces al dia. Alguna investigacion reciente indica
que varias sesiones cortas de ejercicios en un dia
pueden también entregar beneficios al estado fi-
sico. Gradualmente, su resistencia aumentara y
encontrara que le sera mas facil de ejercitar por
periodos mas largos de tiempo.

Haga enfriamiento después del ejercicio aeré-
bico.

jManténgase en movimiento! Es muy importante
que haga enfriamiento adecuado para permitir que
su ritmo cardiaco disminuya lentamente después
de haber sido elevado. Esto ayuda a que el flujo
sanguineo vuelva de sus extremidades al corazon.
Mantenga las piernas en movimiento en el entrena-
dor eliptico a un paso mas lento por lo menos por
cinco minutos después de la fase aerobica.

Estirese nuevamente después de la sesion de
ejercicios.

El estirarse después de los ejercicios reduce el
dolor muscular. Vea el paso 5 en la pagina 24.

Participe en entrenamiento de resistencia.

“Buen estado fisico balanceado con ambos el en-
trenamiento de resistencia y ejercicios aerdbicos,
pueden hacer mas para proveer una vida feliz
que casi cualquier otra cosa que sea conocida
por la ciencia médica hoy en dia.”

—Kenneth Cooper, M.D., M.P.H., fundador del
Instituto Cooper para la Investigacion Aerdbica,
Dallas, Texas.

Un programa de entrenamiento de resistencia au-
menta la masa de musculo magro. La masa de
musculo sélido ayuda en consumir grasa corpo-
ral. Con masa muscular y resistencia adicional,
Usted puede recibir los beneficios completos de
un programa de ejercicios. También serd menos
propenso a lesionarse durante la fase aerdbica de
su sesién de ejercicios.



CONSEJOS PARA SUS ENTRENAMIENTOS

La preparacion fisica del cuerpo completo ayuda
a solucionar muchas de las molestias y dolores
de la vida. Sin embargo, el cuerpo toma su
tiempo para adaptarse a una rutina nueva. Abajo
encontrara algunos consejos que le ayudaran a
hacer una transicion agradable a su rutina de
FreeMotion.

e Comience y termine sus ejercicios con estira-
mientos que se muestran en la pagina 24.
Estirese en una manera suave y controlada.
Sostenga cada estiramiento entre 15 y 30 se-
gundos. Es posible que tenga musculos dolori-
dos para comenzar como resultado de ejercitar
musculos inactivos o por no estirarse adecuada-
mente. Para lograr los beneficios maximos, debe
establecer una rutina de estiramiento diario.

Este siempre alerta a las senales de su cuerpo
para reaccionar adecuadamente. En su intensi-
dad de ejercicios correcta, deberia poder silbar o
mantener una conversaciéon normal. Si es que
durante sus ejercicios siente cansancio, mareos,
0 con nauseas, pare de ejercitar inmediatamente
y consulte con su doctor. También es posible
que su ritmo cardiaco sea afectado por estrés,
cafeina, nicotina, o recetas médicas.

PROGRAMAS DE EJERCICIOS

El nivel de Sa/ud'tipicamente dura de cuatro a seis se-
manas. En este nivel la principal preocupacién deberia
ser el mejorar su estado fisico y resistencia lenta-
mente.

Tomelo con calma. Haga mini metas para si mismo.
Tal vez desee comenzar su rutina de ejercicios con

tres a cuatro sesiones cortas, de 5 a 10 minutos al dia.
Avance al Nivel de Buen Estado Fisico solo cuando se
sienta preparado y su ritmo cardiaco se haya movido a
la parte inferior de su zona de ritmo cardiaco obijetivo.

El nivel de Buen Estado Fisico generalmente dura
entre 12 y 20 semanas. (Puede ser que dure mas, de-
pendiendo de sus metas de estado fisico.) En este
nivel deberia tratar de lograr sus metas de condicion
fisica.

Fijese metas realistas para el corto y largo plazo.
Frecuentemente re-evalle sus metas y recompénsese
por los éxitos que logre.

Continue al Nivel Avanzado cuando haya alcanzado
sus metas de estado fisico y su ritmo cardiaco se haya
movido a la parte inferior de su zona de ritmo cardiaco
objetivo.

Ejercite en el nivel Avanzado una vez que haya alcan-
zado sus metas de buen estado fisico. Este tiene el
propdsito de ser un programa para mantener su es-
tado fisico y deberia continuar en forma regular y a
largo plazo.

Tal vez desee agregar el Enirenamiento de Intervalo a
su programa de mantenimiento también, el entrena-
miento de Intervalo agrega variedad a su rutina de
ejercicios y prepara aun mas su sistema cardiovascu-
lar. El sistema de entrenamiento de Intervalo ha mos-
trado niveles mas altos de preparacién aerdébica.
Consiste en segmentos de actividad de alta intensidad
seguidos por periodos de descanso de ejercicios de
baja intensidad. Por ejemplo, un segmento de un mi-
nuto en alta resistencia, ejercicios rapidos se siguen
con periodos de dos a tres minutos de descanso con
actividad de baja resistencia y ejercicios lentos. La du-
racion de estos periodos debe basarse mas en cémo
se siente que en cuanto tiempo ha transcurrido. Las
secuencias de este tipo deberian repetirse de 5 a 20
minutos durante su sesion de ejercicios.

Intensidad de Ritmo Cardiaco
Edad 20 30 40 50 60 70 80
( 6‘;‘2';([?%) b.p.m. [{120-140{114-133|108-126|102-119| 96-112 | 90-105 | 84-98
L 7%-85% ) b.p.m. [140-170/133-162|126-153|119-145[112-136105-128| 98-119
( fg’,‘?;jf,"é;) b.p.m. [160-170({152-162(144-153(136-145|128-136|120-128|112-119
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