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N° de Modelo
N° de Serie

El nUmero de modelo y el nUmero
de serie se encuentran en el lugar
que se muestra abajo. Escriba el
numero de modelo y el nUmero 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 EL SERVICIO AL
CLIENTE hacia el final 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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COLOCACION DE LAS CALCOMANIAS DE ADVERTENCIA

Estos dibujos muestran las ubicaciones de las calcomanias de advertencia. Si falta una calcomania o ésta es

ilegible, vea la contraportada de este manual y solicite una nueva calcomania gratuita. Péguela en el
lugar indicado. Nota: Las calcomanias pueden no mostrarse en su tamafo real.

Desconecte el cable eléctrico del
tomacorriente antes de darle servicio.

A\PRECAUCION = ALTO VOLTAJE } A PRECAUCION

MANTENGA SUS MANOS Y PIES
ALEJADOS DE ESTA AREAMIENTRAS LA
CAMINADORA ESTE EN OPERACION.

AADVERTENCE | X7 rF

VOLTAJE
PELIGROSO

Desconecte la
corriente antes de
darle servicio.

> Nota: Haya una
calcomania a
cada lado.

[1i]

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 1

Desconecte el cable eléctrico del
tomacorriente antes de darle servicio. J




PRECAUCIONES IMPORTANTES

A ADVERTENCIA Para reducir el riesgo de lesiones graves, lea todas las precaucio-

nes e instrucciones importantes de este manual y todas los advertencias que se observan en su ma-
quina para correr, antes de utilizarla. FreeMotion Fitness no asume ninguna responsabilidad por le-
siones personales o danos a la propiedad que ocurran por el uso de este producto o a través del
mismo.

10.

Es la responsabilidad del propietario asegu-
rarse de que todos los usuarios de la ma-
quina para correr estén adecuadamente in-
formados sobre todos los avisos y precau-
ciones.

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

Coloque la maquina para correr en una su-
perficie plana, con al menos 2,4 m de espa-
cio libre en la parte trasera y 0,6 m en cada
lado. No coloque la maquina para correr
sobre una superficie que pueda bloquear
cualquier apertura de aire. Para proteger el
piso o la alfombra de cualquier daio, colo-
que un tapete debajo de la maquina para co-
rrer.

Guarde la maquina para correr en un lugar
cerrado, 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 ad-
ministre 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 ninos menores de 12 afos y
animales domésticos lejos de la maquina
para correr en todo momento.

La maquina para correr debera ser usado so-
lamente por personas cuyo peso sea 159 kg
O menos.

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

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

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 ajus-
tada es recomendable para hombres y muje-
res. Utilice siempre calzado de deporte.
Nunca use la maquina para correr descalzo,
en calcetines o sandalias.

Al conectar el cable eléctrico, siga las ins-
trucciones de la pagina 12. No debera haber
ningun 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
caminar mientras que el aparato esté apa-
gado. No ponga a funcionar la maquina para
correr si el cable eléctrico o el enchufe estan
danados o si la maquina para correr no esta
funcionando correctamente. (Vea la seccion
PROBLEMAS en la pagina 37 si la maquina
para correr no esta funcionando correcta-
mente.)

Lea, entienda y pruebe el procedimiento de
detencion de emergencia antes de usar la
maquina 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
cuando 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.



18.

19.

20.

21.

El sensor de pulso no es un dispositivo mé-
dico. Varios factores, incluyendo el mismo
movimiento de la persona haciendo ejerci-
cio, pueden afectar la exactitud de la lectura
del pulso. El sensor de pulso esta disenado
unicamente como ayuda para el ejercicio, de-
terminando el ritmo cardiaco usual en gene-
ral.

Nunca descuide la maquina para correr
mientras esté funcionando.

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

Nunca inserte o deje caer objetos en ninguna
abertura.

22,

23.

Asegurese de llevar a cabo todos los proce-
dimientos de mantenimiento que se descri-
ben en el presente manual. En caso de no
hacerlo, se anulara la garantia y podrian pro-
ducirse dafnos en la maquina para correr.

PE LIG RO = Siempre desconecte el

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 in-
cluidos en los procedimientos de este ma-
nual, se deban llevar a cabo solamente por
un representante de servicio autorizado.



ANTES DE COMENZAR

Gracias por seleccionar la revolucionaria maquina para
correr FREEMOTION® TREADMILL. La maquina para
correr FREEMOTION TREADMILL cuenta con una se-
leccién de funciones impresionantes, disenadas para un
entrenamiento mas efectivo y agradable en su casa.

Para su propio bien, lea atentamente este manual
antes de usar la maquina para correr. Si tiene pre-
guntas después de leer este manual, vea la contrapor-
tada de este manual. Para ayudarnos a asistirlos,

anote el numero del producto y el nUmero de serie
antes de contactarnos. El numero del modelo y el nu-
mero de serie se encuentran en la calcomania con el
numero de serie. La localizacién de la calcomania con
el numero de serie se encuentra en la portada de este
manual.

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

Charola de Accesorios

Sensor de Pulso del Mango

Baranda

Plataforma para Caminar
Acolchada para Comodidad

Banda para Caminar

Riel para los Pies

%,
7]

/’/
=

Consola

Llave/Sujetador

=Y

Pernos de Ajuste
del Rodillo

Cortacircuito de
Encender/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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ERET () e (+)

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) colocandolos 1
cerca de la parte delantera de la Armadura de la Base
(56) tal como se muestra en el dibujo.

Conecte los cables indicados en el lado derecho de la IZQUIERDA
maquina para correr. Véa el diagrama adicional. Los

conectores deben deslizar y unirse facilmente y
sonar dentro de su lugar. En caso de que los enchu-
fes no se deslicen facilmente y no se conecten, dé
vuelta a uno de los conectores y trate otra vez. SI LOS
ENCHUFES NO QUEDAN ORIENTADOS CORRECTA-
MENTE, ES POSIBLE QUE DANE LA CONSOLA AL
ENCENDERLA.

DERECHA

Inserte el exceso de cable en el orificio indicado en la
Armadura del 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.

Apriete a mano los dos Pernos Superiores de la Base
(96) con dos Arandelas de Estrella de 1/2" (124) a tra-
vés 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.

Identifique el Perno (B) en la parte superior de cada
Montante Vertical (93). Con la ayuda de otra persona,
coloque 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 solamente un lado). Tenga cuidado de no
pellizcar los cables. 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.

Conecte el cable en el Montante Vertical (93) y el cable
en el montaje de la consola. Vea el dibujo del recua-
dro. Los conectores deben deslizar facilmente y
sonar cuando entren en su lugar. En caso de que los
conectores no se deslicen facilmente y entren en su
lugar, déle la vuelta a uno de ellos y vuelva a intentarlo.
SI LOS CONECTORES NO QUEDAN ORIENTADOS
CORRECTAMENTE, ES POSIBLE QUE DANE LA
CONSOLA AL ENCENDERLA. Si hay un Cable de
Television, conecte el Cable de Television en el montaje
de la consola al Cable de Television en el Montate
Vertical derecho. Luego, inserte los cables en el
Montante Vertical derecho.

laTV

Cables de

Montaje de
la Consola




5. Con la ayuda de otra persona, gire el montaje de la con-
sola hasta que quede en la posicidbn 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). Comience a apretar los Pernos de la Baranda y
luego apriételos con firmeza.

Montaje de
la Consola

6. Tras colocar la maquina para correr en el lugar donde 6
se vaya a utilizar (vea COMO MOVER LA MAQUINA
PARA CORRER en la pagina 11), asegUrese de que las
Patas Traseras (38) y las Almohadillas de la Base (no
aparecen) descansan con firmeza sobre el suelo. Si la
magquina para correr se mece hasta un poquito, gire la
Pata Trasera en direccidén de las agujas del reloj o en di-
reccion opuesta a las agujas del reloj. Hasta que con-
siga eliminar el movimiento de balanceo.

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

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




8. 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).

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

Si compr6 una consola de television para entrenamiento, siga los pasos de abajo para ensamblar la consola.

1. Desenchufe el cable eléctrico. Retire los cuatro
Tornillos de la Placa de la Consola (94) y la Placa de la
Consola (que no se muestra). Retire los cinco Tornillos Cables
del Soporte de la Pantalla (114) de la parte trasera de la de Tierra
Consola Basica (que no se muestra), y retire la Consola
Bésica de la maquina para correr. Desconecte todos los
cables conectando la Consola Basica a la maquina para
correr.

Cable de la
Television

Cableado
Eléctrico

2. Inserte el cableado eléctrico, el cable de televisién, y el
cable de tierra dentro de la parte inferior del montaje de
la consola de television (A) mientras que deslice el mon-
taje de la consola de televisidn sobre el soporte en la
Baranda (103). Conecte el cableado eléctrico, el cable
de television, y el cable de tierra a la parte de atras del
montaje del montaje de la consola de television.
Asegurese de acoplar los conectores correctamente.

Alinee los cinco orificios de la parte trasera del montaje
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 Trasera del TV (135) al montaje de la

consola de television (A) con cuatro Tornillos de la Placa
de la Consola (94).

10



COMO MOVER LA MAQUINA PARA CORRER

Antes de mover la maquina para correr, desenchufe
el cable eléctrico. Nota: Puede que sea necesario
desconectar de la maquina para correr el cable de
CATV y un cable de red, dependiendo de la distancia a
la que se vaya a mover la maquina para correr.

Debido al tamano 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 le-
vante la armadura por la cubierta delantara de plas-
tico. Cuidadosamente ruede la maquina para correr
sobre las ruedas al lugar deseado y luego béjelo de re-

Levantar
por Aqui

greso a una posicion nivelada. PRECAUCION: Para
reducir el riesgo de lesion, tenga extrema precau-
cion mientras mueva la maquina para correr. No trate de mover la maquina para correr sobre una superfi-
cie irregular.

11



COMO CONECTAR LA MAQUINA PARA CORRER

A PELIGRO: Ei no conectar el en-

chufe a tierra adecuadamente puede ocasionar
una descarga eléctrica. Verifique con un elec-
tricista calificado o con el personal de servicio
cualquier duda que tenga con respecto a la co-
nexion a tierra. No modifique el enchufe origi-
nal—si ésta no se adapta al toma corriente, el
toma corriente es el que debera ser cambiado
por un electricista calificado. No utilice un
adaptador para conectar el enchufe a un re-
ceptaculo incorrecto.

COMO CONECTAR EL CABLE ELECTRICO EN
LOS ESTADOS UNIDOS

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

Este producto ha sido disefhado 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 estandar. No intente modificar el enchufe
ni el receptaculo. No utilice ningln adaptador, protec-
tor contra sobretension o cable de extensién. El recep-
taculo deberéa estar unido a tierra.

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 reduciendo el riesgo de una descarga eléc-
trica.

NEMA 5-20 Receptéaculo
|

7]
!
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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 conexién a
tierra de equipo y un enchufe de toma de tierra.
Importante: Si el cable eléctrico esta danado, se
debe reemplazar con un cable eléctrico recomen-
dado por el fabricante.

Conecte el enchufe de
conexioén a tierra al re-
ceptaculo, tal y como se
muestra a la derecha. No
intente modificar el en-
chufe ni el receptéculo.
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
correr. Coloque el
cable de tal manera
que el mecanismo
de levantamiento 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
salida coaxial en su equipo (normalmente con la eti-
queta TV OUT o RF OUT) en el enchufe en frente de
la maquina para correr.

Nota: El equipo de Audio/Video sin las salidas coaxia-
les (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 moduladores de Radio Frecuencia, los podra en-
contrar en las tiendas de productos electrénicos. Para
determinar si es necesario utilizar un modulador de
Radio Frecuencia, consulte el manual del usuario para
el equipo que desea conectar, o bien pdngase en con-
tacto con el proveedor de servicios visuales/de audio
local.

COMO ACTUALIZAR LA CONSOLA

Su entrenador de inclinacién ha sido preconfigurado para funcionar con la Consola basica o con la consola
Workout TV (ver los dibujos que se muestran abajo). Para obtener informacion sobre las caracteristicas de la
consola Basica, vea la pagina 14. Para obtener informacién sobre la consola Workout TV, consulte el manual del

usuario incluido con la consola Workout TV.

Para mejorar su consola y expandir las capacidades del entrenador de inclinacion cuando lo desee, con-

sulte la contraportada de este manual.

Consola Basica

Fremsmorin

0000000000EO0000000000000000000
000000000000000000000000000000
000000000000000000000000000000
0000000000000 0000000000000000
000000000000000000000000000000
©000000000000000000000000000000
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COMO USAR LA CONSOLA BASICA

0000000000000 O0OOOOOOOOOOOOOOOO
000000000 OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO
0000000000000 OOOOOOOOOOOOOOOOO
00000000000 VOOOOOOOOOOOOOOOOOOO
0000000000000 O0O00O0O0O000000O0O0O0O0O00
0000000000000 O000O000000O0O0O0O000O
©O00000000000000000000000O0O0O0000
C0000000000000000000000000000OO

Nota: Si hay una hoja
delgada de plastico
transparente en la
consola, retirela.
Matriz—
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instrucciones apropiadas antes de utilizar el equipo.
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CARACTERISTICAS DE LA CONSOLA

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

Cuando se seleccione la funcion 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-
nara la regeneracion continua del ejercicio. Usted
podra también medir su ritmo cardiaco al usar el sen-
sor de pulso integrado.

Ademas, la consola ofrece una amplia seleccion 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 inclinacién
de la maquina para correr para asi mantener su ritmo
cardiaco proximo a los niveles objetivo durante sus

14

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 FiSICO exigen el uso de un sensor de pulso
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, vea la pagina 17. Para usar el programa MA-
NUAL, vea la pagina 18. Para usar el programa
PRUEBA DE ESTADO FiSICO, vea la pagina 20.
Para usar un programa de RITMO CARDIACO, vea
la pagina 22. Para usar un programa de INTER-
VALDO, vea la pagina 24. Para usar el programa CA-
MINAR/CORRER, vea la pagina 26. Para usar el pro-
grama TERRENO, vea la pagina 27. Para usar el
programa FIJO o AL AZAR, vea la pagina 28. Para
usar el programa PERSONALIZADO, vea la pagina
29. Para usar la funcién de mantenimiento, vea la
pagina 30.




VISTA GENERAL DE LA CONSOLA

Para su propio beneficio, por favor lea todas las
instrucciones en las paginas 15 a 16 antes que use
la maquina para correr.

LOS BOTONES

El boton BORRAR—Este
botdn se usa para restable-
cer la consola. Al presionar
este botdn, se restablecera
la pantalla principal y en ella
apareceran las palabras SE-
LECCIONE UN PROGRAMA PARA COMENZAR.
Nota: Si un programa se comienza y luego se selec-
ciona un programa diferente, la pantalla principal no se
restablecera a menos que el boton BORRAR se pre-
sione antes que el segundo programa se seleccione.

> incLINA

=

Los botones VELOCIDAD QUICKTOUCH INICIO
RAPIDO—Estos botones le permiten controlar la velo-
cidad de la banda para caminar. Si desea cambiar la
velocidad rapidamente, presione los botones VELOCI-
DAD QUICKTOUCH INICIO RAPIDO. La velocidad
seleccionada aparecera en la pantalla principal.
Presione el boton ENTRAR o el botén de INICIO
RAPIDO, o presione de nuevo el botén de VELOCI-
DAD QUICKTOUCH INICIO RAPIDO deseado para
confirmar la velocidad seleccionada; la velocidad de la
banda de caminar no cambiard si la velocidad selec-
cionada no es confirmada en menos de cinco segun-
dos. Nota: Tras presionar los botones, puede ser que
la maquina para correr tarde un momento en alcanzar
la configuracion de velocidad seleccionada.

g9l

VELOCIDAD QUICKTOUCH INICIO RAPIDO
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Los botones PROGRAMAS QUICKTOUCH (INICIO
RAPIDO)—Estos botones se utilizan para seleccionar
los distintos programas.
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VELOCIDAD QUICKTOUCH INICIO RAPIDO
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El botén ENFRIAR—Este boton ha sido disefado
para ayudarle a enfriar después un entrenamiento. Al
presionar el boton de ENFRIAR, la velocidad de la
banda para caminar se ajustara automaticamente a
4,8 kph (3 mph) y la inclinacién se ajustara al 0% para
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realizar un paseo de enfriamiento de tres minutos.
Nota: Si la banda para caminar ya se esta moviendo a
menos de 4,8 kph (3 mph), la velocidad de la banda
para caminar no cambiara.

Los botones +y —vy el
boton ENTRAR—Estos bo-

= 17
PROGRAMAS QUICKTOUCH (INICIO RAPIDO)

(g
tones se utilizan para regis- { - ENTRAR +
trar InformaCIOn en |a Con- VELOCIDAD QUICKTOUCH INICIO RAPIDO
sola. (| —

El botén BLOQUEO DE D> VELOCIDAD ~ mmeswaveess
PANTALLA —Este boton se —

puede utilizar durante suen- |4 L4 :ﬁi]
trenamiento para evitar que — IR

la pantalla principal esté pa-

sando de un numero a otro

cada pocos segundos. Cada vez que presione el
botén BLOQUEO DE PANTALLA durante la sesién de
ejercicios, en la pantalla principal aparecera breve-
mente la palabra BLOQUEADA o DESBLOQUEADA.

LA PANTALLA PRINCIPAL

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

Inclinacion—El lado izquier-
do de la pantalla principal
mostrara el ajuste de inclina-
cion de la maquina para co-
rrer.

> INcLINACION Deasi
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Ritmo/Tiempo/Segmento
de Tiempo—Cuando se uti-
liza la funcion de INICIO
RAPIDO, se selecciona el
programa de DISTANCIA
MANUAL, el programa de
CALORIA MANUAL o cualquiera de los programas
para CAMINAR/CORRER, esta seccién de la pantalla
principal le mostrara su paso, expresado en minutos
por milla 0 minutos por kilémetro, el tiempo transcu-
rrido y el tiempo transcurrido en el segmento actual.
La pantalla cambiara de un numero al otro cada cuan-
tos segundos. Cuando cualquier otro programa se se-
lecciona, la pantalla principal mostrara su paso, el
tiempo restante en el programa, y el tiempo restante
en el segmento actual del programa. La pantalla cam-
biara de un nimero al otro cada cuantos segundos.

cION >pPaso D TIEMPO [
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[> SEGMENTO DE TIEMPO]




Distancia/Pies Verticales— -

B> pisTANCIA >

Esta seccion de la pantalla
principal le mostrara la dis- ,'

tancia que ha caminado o

DE TIEMPO[> DISTANCIA VERTICAL [>)

corrido, expresada en millas
o kilbmetros, y el nUmero de
pies verticales que ha escalado.

Calorias/Vatios —Esta sec-

CIA > cALORIAS >

cion de la pantalla principal
mostrara el nimero aproxi- ; !
mado de calorias que usted

1

'—
P
-

CIA VERTICAL [>VATIOS >

ha quemado y su salida de

energia en vatios. La panta-
lla cambiara de un nimero a otro cada pocos segun-
dos.

Pulso/% Max—Al utilizar el
sensor de pulso del mango o

RIAS > PULSACIONES > VELO

[ |
un sensor de pulso para el ]

pecho compatible con Polar® —

> % MAX

(no incluido), esta seccion s

de la pantalla principal le

mostrara su ritmo cardiaco. Al seleccionar un pro-
grama de RITMO CARDIACO, la pantalla mostrara su
ritmo cardiaco y el porcentaje correspondiente del
ritmo cardiaco maximo previsto para su edad (para
una explicacion acerca del ritmo cardiaco maximo pre-
visto para su edad, vea el paso 6 de la pagina 22). La
pantalla cambiara de un nimero 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—El lado derecho

. . ISAC|0NES > VELOCIDAD ﬁ"
de la pantalla principal mos-

trara la velocidad de la W] Lt

banda para caminar, expre- - [

e
BLOQUEO
DE

PANTALLA|
N\

sada en millas por hora o ki-
[6bmetros por hora.

EL SENSOR DE PULSO

Si hay hojas delgadas
de plastico en los con-
tactos de metal en el
sensor de pulso, pele
y quite el plastico.
Para medir el ritmo car-
diaco, péngase de pie

\
Contactos

W

en los rieles para los
pies y sujete los contac-
tos con ambas manos; sus palmas deberan estar des-
cansando en los contactos superiores, y sus dedos
deberan estar tocando los contactos mas bajos. Evite
mover sus manos. Cuando se detecte su pulso, el in-

dicador del PULSO sobre la pantalla principal empe-
zard a parpadear, y luego se mostrara su ritmo car-
diaco. Para obtener una lectura mas exacta del ritmo
cardiaco, sostenga los contactos durante por lo menos
15 segundos sin mover sus manos.

Si su ritmo cardiaco no se muestra, asegurese de que
sus manos se coloquen como se describe. Tenga cui-
dado de no mover sus manos excesivamente o apre-
tar los contactos muy ajustadamente. Para obtener un
desempefio 6ptimo, limpie los contactos usando una
tela suave; nunca use alcohol, abrasivos, o quimicos.

A PRECAUC'()N Antes de ma-

nejar la consola, lea las siguientes precaucio-
nes.

* No se pare sobre la banda para caminar
cuando esté encendiendo la maquina para
correr.

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

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

+ El sensor de pulso no es un dispositivo mé-
dico. Varios factores, incluyendo sus movi-
mientos durante el ejercicio, pueden afectar
la precision de las lecturas del ritmo cardiaco
de su corazon. La intencion del sensor es so-
lamente servir como ayuda en el ejercicio
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 anos y ha es-
tado inactivo. Si estda 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

1.

Enchufe el cable eléctrico.

Vea COMO CONECTAR EL CABLE ELECTRICO
EN ESPANA en la pagina 12.

Mueva el cortacircuito de encender/apagar a la
posiciéon de encender.

Localice el cortacir-
cuito de encen-
der/apagar en la
maquina para co-
rrer cerca del cable
eléctrico.

Posiciéon de
“Encender”

L~

Asegurese que el
cortacircuito de en-
cender/apagar esté en la posicion de “encender.”

Inserte la llave en la consola.

Nota: La consola se puede configurar para utili-
zarla sin llave. Para obtener instrucciones, vea el
paso 8 de la pagina 31. El paso anterior no se apli-
caré 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 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.

Llave Gancho

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

[>INCLINACION Dpaso  DTEEMPO DDISTANCIA DCcALoRIAS [>PULSACIONES  [>VELOCIDAD
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COMO USAR LA FUNCION DE INICIO RAPIDO

Si usted no planea usar un programa, la funcion de
INICIO RAPIDO simplemente le permitird comenzar a
ejercitarse y ajustar manualmente de la maquina para
correr.

1.

Inserte la llave en la consola.

Vea el apartado COMENZANDO de la columna a
la izquierda.

Seleccione la funciéon de INICIO RAPIDO.

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

Un momento después que el boton se haya presio-
nado, la banda para caminar comenzara a mo-
verse a 1 mph. Sostenga las barandas y comience
a caminar.

Nota: Usted puede ajustar una velocidad de co-
mienzo para la banda para caminar usando los bo-
tones VELOCIDAD QUICKTOUCH INICIO
RAPIDO. Para fijar una velocidad de inicio, pre-
sione el botén de VELOCIDAD QUICKTOUCH INI-
ClO RAPIDO deseado y después presione el
boton de INICIO RAPIDO para dar inicio 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 + y — de VELOCIDAD. Cada vez que
presiona un botoén, el nivel de velocidad cambiara
en 0,1 mph. Si mantiene el botén presionado, la
configuracién de velocidad cambiaré 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 se-
leccionado.

Si desea cambiar la velocidad rapidamente, pre-
sione los botones VELOCIDAD QUICKTOUCH
NICIO RAPIDO. La velocidad seleccionada apare-
cera en la pantalla principal. Presione el botén EN-
TRAR o el boton de INICIO RAPIDO, o presione
de nuevo el botén de VELOCIDAD QUICKTOUCH
INICIO RAPIDO deseado para confirmar la veloci-
dad seleccionada; la velocidad de la banda de ca-
minar no cambiara si la velocidad seleccionada no
es confirmada en menos de cinco segundos. Nota:
Después de presionar los botones, puede ser que
la maquina para correr tarde un momento en al-
canzar el ajuste de velocidad seleccionado.



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

Siga su evolucion en la matriz y la pantalla
principal.

La matriz le mostrara su evolucién y la configura-
cion de velocidad que elija. Al empezar los ejerci-
cios, la columna de la izquierda de la matriz empe-
zara a parpadear. Después de 30 segundos, se
emitird un sonido y la columna a la derecha co-
menzara a parpadear.

Columna que Parpadea
0000000000000

0000000000000 OO0OOOOOOOO0OO0O00
0000000000000 O0O0OOOOOOOO0OOO0O00
000000000000 OO0O0OOOOOOOO0OO0O00
0000000000 OOOOODOOOOOOOOOOOO0OO
0000000000 0OOOOOOOOOOOOOOOOO0OO
0000000000000 O0OOOOO0O0O00000000
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-
menzard a parpadear. Tras 7 1/2 minutos y medio
de ejercicios, seguira parpadeando la misma co-
lumna y fodas las columnas de indicadores se mo-
veran un lugar hacia la izquierda. Las columnas de
indicadores seguiran cambiando a la izquierda
después de cada 30 segundos, hasta que con-
cluya sus ejercicios.

Vea LA PANTALLA PRINCIPAL en la pagina 15.
Mida su ritmo cardiaco si lo desea.
Vea EL SENSOR DE PULSO 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 cortacircuito de encen-
dar/apagar y desconecte el cable eléctrico cerca
del cable eléctrico a la posicién de apagar.
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COMO USAR EL PROGRAMA MANUAL

El programa de TIEMPO MANUAL le permite introdu-
cir un objetivo de tiempo para su sesion de ejercicios.
A continuacion, el programa se dedicara a contar el
tiempo que queda de dicha sesién mientras usted con-
trola 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 sesién de ejerci-
cios. El programa se encarga de calcular la distancia
que ha caminado o corrido de dicha sesion mientras
usted controla la velocidad y la inclinacion de la méa-
quina para correr.

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

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

2. Seleccione un programa MANUAL.
Presione el botbn 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 continuacién apareceran las
palabras REGISTRE LA EDAD vy la configuracién
de edad actual.
| 08 TIEMPO MANUAL 30/

[>SEGMENTO DE TIEMPO [>DISTANCIA VERTICAL [>VATIOS D% MAX
3. Ingrese su edad.

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

DINCLINACION  [>PASO  [>TIEMPD  [>DISTANCIA DcALoRiAs [>PULSACIONES  [>VELOCIDAD
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4,

Ingrese su peso.

Luego, las palabras REGISTRE EL PESO y un
valor predeterminado de un peso de 84 kilogramos
(185 libras) apareceran en la pantalla principal.
Para ingresar su peso, presione los botones +y —
al lado del boton ENTRAR; mantenga presionados
los botones para ingresar su peso rapidamente.
Cuando su peso se muestre, presione el botdn
ENTRAR.

Introduzca un objetivo de programa.

Si ha seleccionado el programa de TIEMPO MA-
NUAL, en la pantalla principal apareceran las pala-
bras REGISTRE EL TIEMPO y una configuracion
de tiempo de 15 minutos. Para cambiar el tiempo
que va a durar el programa, presione los botones
+y — al lado del botdbn ENTRAR. Luego, presione
el botébn ENTRAR.

Si ha seleccionado el programa de DISTANCIA
MANUAL, en la pantalla principal apareceran las
palabras REGISTRE DISTANCIA y una configura-
cién de distancia de 3 millas. Para cambiar la dis-
tancia que desea caminar o correr durante la se-
sidn de ejercicios, presione los botones +y —al
lado del botdbn ENTRAR. Luego, presione el boton
ENTRAR.

Si ha seleccionado el programa de CALORIA MA-
NUAL, en la pantalla principal apareceran las pala-
bras REGISTRE CALORIAS y una configuracién
de quema de calorias de 100 calorias. Para cam-
biar el nUmero de calorias aproximado que desea
quemar durante la sesién de ejercicios, presione
los botones + y — al lado del botdbn ENTRAR.
Luego, presione el botbn ENTRAR.

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

[INCLINACION Draso  DTIEMPO DDISTANCIA DcALORIAS [>PULSACIONES ~ [>VELOCIDAD
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Nota: Usted puede ajustar una velocidad de co-
mienzo para la banda para caminar usando los bo-
tones VELOCIDAD QUICKTOUCH INICIO

RAPIDO. Para fijar una velocidad de inicio, pre-

sione el botén de VELOCIDAD QUICKTOUCH INI-
ClO RAPIDO deseado y después presione el

boton de INICIO RAPIDO para dar inicio a la

banda de caminar. 19

10.

Mientras que usted hace ejercicios, cambie la velo-
cidad de la banda para caminar como lo desee
presionando los botones de VELOCIDAD +y —.
Cada vez que el botdn se presione, el ajuste de
velocidad cambiara por 0,1 mph; si sostiene el
botén presionado, la configuracion de velocidad
cambiara con incrementos rapidos. Si desea cam-
biar la velocidad rapidamente, presione los boto-
nes VELOCIDAD QUICKTOUCH 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 QUICKTOUCH INICIO RAPIDO
deseado para confirmar la velocidad seleccionada;
la velocidad de la banda de caminar 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 deseado.

Para parar la banda para caminar, presione el
botén 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 funcién de sus ne-
cesidades.

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

Para cambiar la inclinacién de la maquina para co-
rrer, presione los botones de INCLINACION +y —.
Cada vez que uno de los botones se presione, la
inclinacién cambiara por 0,5%. Nota: Después que
los botones habia presionada puede tomar un mo-
mento para que la maquina para correr alcance 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 PULSO en la pagina 16.
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 cortacircuito de encender
/apagar y desconecte el cable eléctrico cerca del
cable eléctrico a la posicion de apagar.



como UTILIZAR UN PROGRAMA DE PRUEBA DE
ESTADO FISICO

Los programas de PRUEBA DE ESTADO FiSICO
miden su VO2 max aproximado o capacidad aerébica.
El volumen méximo de oxigeno (VO2 méax) 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 VO2 max es el volumen maximo de
oxigeno, expresado en milimetros, que su cuerpo
puede utilizar en un minuto, por kilogramo de peso
corporal. Un VO2 méax elevado indica un alto nivel de
capacidad cardiorrespiratoria. Nota: Si desea obtener
mas informacion acerca del VO2 max, 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.

1. Péngase un sensor de pulso para el pecho
compatible con Polar® (no incluido).

Usted debera usar un sensor de pulso para el
pecho para usar un programa de PRUEBA DE
ESTADO FISICO.

2. Inserte la llave en la consola.

Vea COMENZANDO en la pagina 17.
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Seleccione un programa de PRUEBA DE ES-
TADO FISsICO.

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

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

0000000000000 OOOOOOOOOOOOOOO0O
0000000000000 O0OOOOO0OOOOOOO0O000
0000000000000 O0OOOOO0OOOOOOO0O000
0000000000000 BOOOOOOOOOOOO0O000
O00000000000OBOOOOO0OOOO0OO0O000
0000000000000 0000O00O0000000000
Q0000000000000 00BBOOOOO00OOO000
Q0000000000 OOOOOOOOOOOOOOOOO00

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 la PRUEBA EBBELING,
vaya al paso 6. Si ha seleccionado la PRUEBA

GERKIN o la PRUEBA FREEMOTION, vaya al
paso 7.



6. Seleccione su sexo.

Si ha seleccionado la PRUEBA EBBELING, se le
solicitara que seleccione su sexo. En la pantalla
principal aparecera la palabra MASCULINO o FE-
MENINO. Para seleccionar su sexo, presione los
botones + y — al lado del botébn ENTRAR. Cuando
aparezca su sexo, presione el boton ENTRAR.

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

Un momento después que el botbn se presione, la
maquina para correr automaticamente se ajustara

a los primeros ajustes de la velocidad e inclinacion
del programa. Sostenga las barandas y comience

a caminar.

Cada PRUEBA DE ESTADO FiSICO esta 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 ESTADO
FISICO y registrara su entrada de ritmo cardiaco
para determinar su nivel de estado fisico relativo.

Cuando haya finalizado la PRUEBA GERKIN, la
banda para caminar disminuira hasta detenerse y
su nivel de estado fisico y VO2 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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8.

Cuando haya finalizado la PRUEBA EBBELING, la
banda para caminar disminuira hasta detenerse y
su nivel de estado fisico y VO2 max apareceran en
la pantalla principal.

Cuando haya finalizado la PRUEBA FREEMO-
TION, la banda para caminar disminuira hasta de-
tenerse y su nivel de estado fisico y VO2 méax apa-
receran en la pantalla principal. 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 programa
de PRUEBA DE ESTADO FiSICO. Si no se de-
tecta su pulso durante el programa, las letras PLS
haran la sefal intermitente en la pantalla principal.
Si esto sucede, vuelva a probar el programa otro
dia. Asegurese de llevar puesto el sensor de pulso
para el pecho tal como se describe en el paso 1 de
la pagina 20.

Los programas de PRUEBA DE ESTADO FiSICO
no pueden detenerse temporalmente y a continua-
cién reiniciarse. Sin embargo, los programas pue-
den detenerse en cualquier momento presionando
el boton PARAR. La pantalla principal mostrara las
palabras PRUEBA DE ESTADO FiSICO ABAN-
DONADA.

Cuando finalice su ejercicio, quite la llave.

Vea el paso 10 en la pagina 19.



COMO USAR UN PROGRAMA DE RITMO CARDICO

Programas de RITMO CARDIACO automaticamente
se ajustan a la velocidad e inclinacion 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.

1. Péngase un sensor de pulso para el pecho
compatible con Polar® (no incluido).

Usted debera usar un sensor de pulso para el
pecho para usar un programa de RITMO
CARDIACO.

2. Inserte la llave en la consola.
Vea COMENZANDO en la pagina 17.
3. 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 o QUEMAR GRASA. Nota: El pro-
grama de RITMO CARDIACO CONSTANTE man-
tendra su ritmo cardiaco préximo al porcentaje que
usted seleccione. El programa de RITMO
CARDIACO VARIABLE mantendra su ritmo cardi-
aco dentro de un limite objetivo durante la sesion
de ejercicios. El programa de QUEMAR GRASA
mantendra su ritmo cardiaco préximo al 65% del
ritmo cardiaco maximo previsto para su edad (vea
el paso 6 de la columna de la derecha para obte-
ner informacién del ritmo cardiaco maximo 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 continuacién apareceran
las palabras REGISTRE LA EDAD vy la configura-
cién de edad actual.

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.

22

4,
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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.

Si ha seleccionado el programa RITMO
CARDIACO CONSTANTE o RITMO CARDIACO
VARIABLE, vaya al paso 6. En caso de haber
seleccionado el programa de QUEMAR GRASA,
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 vy 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 afios, 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 botdn ENTRAR. Los botones pue-
den mantenerse presionados para cambiar rapida-
mente la configuracion del ritmo cardiaco objetivo.
La configuracién del ritmo cardiaco objetivo podra
estar comprendida entre un 45% y un 85% del
ritmo cardiaco maximo previsto para su edad.
Luego, presione el botbn ENTRAR.



7.

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, presione el
boton ENTRAR.

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

Un momento después que el botbn se presione, la
maquina para correr automaticamente se ajustara

a los primeros ajustes de la velocidad e inclinacion
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 ac-
tual del programa.) Un ajuste de velocidad y un
ajuste de inclinacion 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.)
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10.

Cuando solamente queden cuatro segundos en el
primer segmento del programa, sonaran una se-
ries de tonos y, a continuacion, se modificar la
velocidad y/o inclinacion de la maquina para co-
rrer, en caso necesario, para acercar su ritmo car-
diaco a la configuracién de ritmo cardiaco objetivo
del siguiente segmento. La configuracion de la ve-
locidad y/o la inclinacién parpadearéa en la pantalla
principal para avisarle antes de que se modifiquen
la velocidad y/o la inclinacién. El programa conti-
nuard hasta que no quede tiempo en el programa.
La banda para caminar entonces se detendra
hasta parar.

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

Para detener el programa en cualquier momento,
presione el botbn PARAR. Se recomienda no dete-
ner temporalmente y reiniciar a continuacion los
programas de RITMO CARDIACO. Para volver 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 UN PROGRAMA DE INTERVALO

Los programas de INTERVALO le permitiran cambiar
automaticamente la velocidad de la banda para cami-
nar orientandole a través de una eficaz sesién de ejer-
cicios de entrenamiento por intervalos.

1.

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

Presione el boton INTERVALO una, dos o tres
veces para seleccionar el programa de INTER-
VALO 1 AL 1, 0 INTERVALO 1 AL 2, 0 INTER-
VALO 1 AL 3. Al seleccionar un programa de IN-
TERVALO, en la pantalla principal aparecera el
nombre del programa. A continuacién apareceran
las palabras REGISTRE LA EDAD vy la configura-
cién de edad actual.
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Al seleccionar un programa de INTERVALDO, la
matriz mostrara un gréafico que representa la confi-
guracion de velocidad del programa.

OO00000000000O0O0O0OOO0O0OOO00OOO0O00
0000000000000 OOOOOOOOO0OOOOOO00
0000000000000 OOOOOOOOO0OOOOOO00
0000000000 OO0OOOOOOOO0OOOOO00
0000000000000 O00O0O00O00O0O0OO0O000
0000000000000 O00O0O00O0O0O0OO0O000
0000000000000 00O00O0O0O00O0O0O0O0O000
0000000000000 0000000000000000

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 22.

Introduzca una configuracion de velocidad
minima.

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

Introduzca una configuracion de velocidad
maxima.

En la pantalla principal apareceran las palabras
VELOCIDAD MAXIMA y la configuracion de veloci-
dad maxima. Para introducir la velocidad maxima
que desea caminar o correr durante su sesion de
ejercicios, presione los botones + y — al lado del
boton ENTRAR; mantenga presionados los boto-
nes para introducir rapidamente la velocidad ma-
xima. Luego, presione el boton ENTRAR.
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Para iniciar el programa, presione el botén INI-
CIO RAPIDO.

Un momento después que el botbn se presione, la
maquina para correr automaticamente se ajustara
a los primeros ajustes de la velocidad del pro-
grama. Sostenga las barandas y comience a cami-
nar.

Cada programa esta dividido en varios segmentos
de tiempo de distintas duraciones. La pantalla prin-
cipal muestra ambos el tiempo que queda en el
programa y el tiempo en el segmento actual del
programa. Un ajuste de velocidad estéa 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 velocidad para los si-
guientes segmentos se mostraran en las columnas
a la derecha.

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

Nota: Si la longitud del programa supera el nUmero
de columnas de la matriz, continuara parpadeando
la misma columna y todas las columnas de indica-
dores cambiaran una posicion a la izquierda una
vez que haya hecho ejercicio durante 7 1/2 minu-
tos. Las columnas de indicadores seguiran cam-
biando a la izquierda después de cada 30 segun-
dos, 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 ocasiones
en las que se presione el boton VELOCIDAD, se
encenderé o apagara un indicador adicional de la
columna que parpadea. (En caso de que cual-
quiera de las columnas situadas a la derecha de la
columna que parpadea tenga el mismo nimero de
indicadores luminosos que la columna que parpa-
dea, también se podra encender o apagar un indi-
cador adicional en dichas columnas.) Importante:
Cuando el segmento comience la maquina para
correr automaticamente se ajustara al ajuste de
velocidad para el siguiente segmento.

Para parar el programa temporalmente, presione el
botén de PARAR. El tiempo comenzara a parpa-
dear en la pantalla principal. Para volver a comen-
zar el programa, presione el boton INICIO
RAPIDO.

9. Cambie la inclinacion de la maquina para correr
como desee.

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

Vea LA PANTALLA PRINCIPAL en la pagina 15.
11. Mida su ritmo cardiaco si lo desea.

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

Vea el paso 10 en la pagina 19.
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COMO UTILIZAR UN PROGRAMA PARA 4,
CAMINAR/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 DEL CAMPO ha sido dise- 5.
Aado para ayudarle a entrenar para una carrera de
una longitud de su eleccién.

1.

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

Seleccione un programa para CAMI-
NAR/CORRER.

Presione el botbn CAMINAR/CORRER una, dos o 6.
tres veces para seleccionar el programa CAMI-

NATA DE 5K, CARRERA DE 10K o A TRAVES

DEL CAMPO. Al seleccionar un programa para
CAMINAR/CORRER, en la pantalla principal apa-
recerd el nombre del programa. A continuacion
apareceran las palabras REGISTRE LAEDADyla 7.
configuracion de edad actual.
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Al seleccionar un programa para CAMI-
NAR/CORRER, la matriz mostrara un grafico que
representa la configuracion de velocidad del
programa.

000000000000 OOO0OOOOO0OOOOOOOO00 8.
0000000000000 OO0O0OOOOOOOOOOO0O00
OO0000000O000OOOO0OOOO0OOOO0OOO0O0O
OO0000000O000OOOOOOOO0OOOOOOO0O0O
Q0000000000000 O0O0OOO0OOOO0OOO00
00000000000 0OOOOOOOOOOOOOOOO0O
0000000000000 O0OOOOO0OO0O00O0O00000
0000000000000 0000000000000000

9.
Ingrese su edad.
Vea el paso 3 en la pagina 18. 10.
11.
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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 DEL CAMPO, vaya al
paso 5.

Introduzca un objetivo de distancia.

Si ha seleccionado el programa de A TRAVES
DEL CAMPO, en la pantalla principal apareceran
las palabras REGISTRE DISTANCIA y una confi-
guracion de distancia de 10 millas. Para cambiar la
distancia que desea caminar o correr durante la
sesidn de ejercicios, presione los botones +y —al
lado del botdbn ENTRAR. Luego, presione el boton
ENTRAR.

Ingrese un tiempo para el programa.
Vea el paso 7 en la pagina 22. Nota: La velocidad
de la sesion de ejercicios dependera del tiempo

del programa que haya introducido.

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

Un momento después que el botbn se presione, la
banda para caminar automaticamente se ajustara
a los primeros ajustes de la velocidad e inclinacion
del programa. Sostenga las barandas y comience
a caminar.

En caso de que la velocidad de la banda para ca-
minar sea demasiado rapida o demasiado lenta,
podra cambiarla presionando los botones VELOCI-
DAD +y —. Nota: Esto cambiara la duracién 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 paginais.
Mida su ritmo cardiaco si lo desea.

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

Vea el paso 10 en la pagina 19.



COMO USAR EL PROGRAM DE TERRENO

Durante el programa de COLINAS, la inclinacion de la
maquina para correr aumentaréa gradualmente y dismi-
nuir4 gradualmente. El nUmero de veces que la incli-
nacion aumentard y disminuira dependera de la confi-
guracion de inclinacidbn méaxima y de la duracion del
programa que elija.

Durante el programa de PICOS, la inclinacion de la
magquina para correr aumentara y disminuira. El nu-
mero de veces que la inclinacién aumentard y dismi-
nuir4 dependera de la configuracion de inclinaciéon ma-
xima y de la duracion del programa que elija.

Durante el programa TODO TERRENQO, la inclinacion
de la maquina para correr aumentara repentinamente
y, a continuacion, disminuira repentinamente de forma
repetida. El nimero de veces que la inclinacion au-
mentaréa y disminuir4 dependera de la configuracion
de inclinacién méaxima y de la duracion del programa
que elija.

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

Presione el boton TERRENO una, dos o tres
veces para seleccionar el programa de COLINAS,
PICO o TODO TERRENO. Al seleccionar un pro-
grama de TERRENO, en la pantalla principal apa-
recera el nombre del programa. A continuacion
apareceran las palabras REGISTRE LA EDAD y la
configuracion de edad actual.
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Al seleccionar un programa de TERRENO, la ma-
triz mostrara un grafico que representa la configu-
racion de inclinacion del programa.

O00000000000O0O00OO0OO0OOOOOOO0O000
0000000000000 O00OOOO0OOOOOOO0000
0000000000000 O000OOOOOOO0OOO0O000
Q0000000000000 00BBOOOOO0OOO000
Q0000000000000 OOODOOO0OOO000
0000000000000 OOOOOOOOOOODOOO0O0O
0000000000000 OOOOO0OOOOOOOO0O0O00
C00000000000000000000000000000
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3.

10.

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 inclinacién
maxima.

En la pantalla principal apareceran las palabras
INCLINACION MAXIMA y la configuracién de incli-
nacion. Para introducir una configuracion 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, pre-
sione el botén ENTRAR.

DINCLINACION  [>PASO  [>TIEMPD  [>DISTANCIA DcALoRias [>PULSACIONES  [>VELOCIDAD

y

Ingrese un tiempo para el programa.
Vea el paso 7 en la pagina 22.

Para iniciar el programa, presione el botén INI-
CIO 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 ca-
minar sea demasiado rapida o demasiado lenta,
podra cambiarla presionando los botones VELOCI-
DAD +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 PULSO 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.

1.

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

Presione el botbn MEZCLA una o dos veces para
seleccionar el programa FIJO o AL AZAR. Al se-
leccionar un programa FIJO o AL AZAR, en la pan-
talla principal aparecera el nombre del programa.
A continuacién apareceran las palabras REGIS-
TRE LA EDAD vy la configuracion de edad actual.

DINCLINACION ~ (>PASO  [>TIEMPO  [>DISTANCIA [>caLorias [>PULSACIONES  [>VELOCIDAD

]||ﬂﬂ CT 1 nﬁf%
[ B R 11 || |par

[>SEGMENTO DE TIEMPO[>DISTANGIA VERTICAL [>VATIOS % Max

Al seleccionar un programa FIJO o AL AZAR, la
matriz mostrara un gréafico que representa la confi-
guracion de inclinacion del programa.

OO00000000O0000OO0OOOO0OOOOOOOO00
OO000O00000O00OOOO0OOOO0OOOO0OOO0O0O
OO00000000O000OOOO0OOOO0OOOO0OO0O0O
00000000000 OOOOOOOOOOOOOOOOO0O
00000000000 OOOOOOOOOOOOODOOOO0O
00000000000 OOOOOOOO0O0OOOOODOO0O00O
0000000000000 O0000O0000O000O0OOO0O00
000000000000 000000000000000000
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10.

11.

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 ma-
xima.

Vea el paso 7 en la pagina 24.
Ingrese un tiempo para el programa.
Vea el paso 7 en la pagina 22.

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

Vea el paso 7 en la pagina 27.

Cambie la inclinaciéon 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.
Mida su ritmo cardiaco si lo desea.

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

Vea el paso 10 en la pagina 19.



COMO USAR UN PROGRAMA PERSONALIZADO

1.

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

Para seleccionar los programas PERSONALIZA-
DOS, presione repetidamente el botbn MEZCLA.
El nombre del programa PERSONALIZADO ac-
tualmente seleccionado aparecera en la pantalla
principal. Hay tres programas PERSONALIZA-
DOS. Para seleccionar un programa PERSONALI-
ZADO distinto, presione los botones + y — al lado
del botdbn ENTRAR. Cuando vea el programa
PERSONALIZADO que desea, presione el boton
ENTRAR.

DINCLINACION ~ [>PASD  [STEMPO  [SDISTANGIA [>cALoRIAS [>PULSACIONES ~ [>VELOCIDAD

BL0g
d
Pal

[ O I v o 7 o T o I o o O o I A o B T W
HEODOHBEMH HORSONHLO L RO

)

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

Nota: La matriz mostrara la configuracion de
velocidad del programa. Si en la matriz sélo
aparecen dos filas de indicadores, vea el apar-
tado COMO USAR LA FUNCION DE MANTENI-
MIENTO de la pagina 30 y siga las instruccio-
nes que llevan al paso 6.

Ingrese su edad.
Vea el paso 3 en la pagina 18.
Ingrese su peso.
Vea el paso 4 en la pagina 19.

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

Un momento después que el boton se presione, la
magquina para correr automaticamente se ajustara

a los primeros ajustes de la velocidad e inclinacién
del programa. Sostenga las barandas y comience

a caminar.
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6.

Cada programa PERSONALIZADO esté dividido
en varios segmentos. Un ajuste de velocidad y un
ajuste de inclinacion esta programado para cada
segmento. (EI mismo ajuste de velocidad e/o incli-
nacion se puede programar para segmentos con-
secutivos.) El ajuste de velocidad para el primer
segmento se mostrara en la columna intermitente
de la matriz. Los ajustes de velocidad para los si-
guientes segmentos se mostraran en las columnas
a la derecha.

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

Nota: Si la longitud del programa supera el nimero
de columnas de la matriz, continuara parpadeando
la misma columna y todas las columnas de indica-
dores cambiaran una posicion a la izquierda una
vez que haya hecho ejercicio durante 7 1/2 minu-
tos. Las columnas de indicadores seguiran cam-
biando a la izquierda después de cada 30 segun-
dos, hasta que concluya sus ejercicios.

Para parar el programa temporalmente, presione
el botén de PARAR. El tiempo comenzara a parpa-
dear. Para volver a comenzar el programa, pre-
sione el boton INICIO RAPIDO.

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 PULSO en la pagina 16.

Cuando finalice su ejercicio, quite la llave.

Vea el paso 10 en la pagina 19.



COMO USAR LA FUNCION DE MANTENIMIENTO

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

1.

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

Mantenga presionados los botones BORRAR e
ENTRAR simultaneamente durante unos se-
gundos para seleccionar la funciéon de manteni-
miento.

Cuando la funcién de mantenimiento se selec-
cione, las palabras FUNCION MANTENIMIENTO
apareceran en la pantalla principal por un mo-
mento. A continuacion, apareceran la palabra
HORAS y el nimero total de horas que se ha utili-
zado la banda para caminar.

[INCLINACION Draso  DTIEMPO DDISTANCIA DcALoRIAS [>PULSACIONES ~ [>VELOCIDAD

BLOC
o
PANTY

L:“. ‘l._ll 1L

HORAS T4

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

Presione el boton ENTRAR para ver la distan-
cia total que se ha desplazado la banda para
caminar.

DINCLINACION  (>PASO  [>TIEMPO  [>DISTANCIA [>caLorias [>PULSACIONES  (>VELOCIDAD

BLot
o)
PANTY

J0nm

] [ o
r P |

pl\ll T
v L

/21

[>SEGMENTO DE TIEMPO[>DISTANGIA VERTICAL  [>VATIOS D% MAX

Presione el boton ENTRAR de nuevo y fije un
tiempo maximo del programa.

Para configurar el tiempo méaximo del programa,
presione los botones + y — que hay al lado del
botdén ENTRAR. El tiempo maximo para los pro-
gramas podré ser de 90 minutos.

DINCLINACION  [>PASO  [>TIEMPO  [>DISTANCIA D>cALoRiAs [>PULSACIONES  [>VELOCIDAD
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IPAN
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OoREMA

)

[>SEGMENTO DE TIEMPO[>DISTANCIA VERTICAL [>VATIOS % MAX
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5.

Vuelva a presionar el boton ENTRAR y confi-
gure el tiempo de retardo de la 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 boto-
nes +y — al lado del boton ENTRAR. El tiempo de
retardo estara comprendido entre 15y 120
segundos.

DINCLINACION  (>PASO  [>TIEMPO  [>DISTANCIA D>cALoRias [>PULSACIONES  [>VELOCIDAD

”LPHHHE

% MAX
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)

[>SEGMENTO DE TIEMPO[>DISTANGIA VERTICAL  [SVATIOS

Vuelva a presionar el boton ENTRAR para crear
los programas PERSONALIZADOS.

En la pantalla principal apareceran las palabras
PROGRAMA PERSONALIZADO.

[INCLINACION

I

DPaSo [STIEMPO  [>DISTANGIA [>caLorias [>PULSACIONES ~ (SVELOCIDAD
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[>SEGMENTO DE TIEMPO[>DISTANGIA VERTICAL  [>VATIOS D% MAX

Podréa disefiar hasta tres programas PERSONALI-
ZADOS. Para seleccionar un programa PERSO-
NALIZADO, presione los botones + y — al lado del
boton ENTRAR. Cuando vea el programa PERSO-
NALIZADO que desea disefiar (PROGRAMA 1,
PROGRAMA 2 0 PROGRAMA 3), presione el
botén ENTRAR.

Nota: Si el programa PERSONALIZADO no se
ha definido todavia, en la matriz s6lo aparecen
dos filas de indicadores.



Registre un nombre para el programa. El nombre
puede tener hasta doce caracteres, incluyendo es-
pacios. Para registrar un nombre, presione los bo-
tones de + y — al lado del botdbn ENTRAR hasta
que los caracteres deseados aparezcan en la pan-
talla. Luego, presione el boton ENTRAR. Si usted
selecciona el caracter equivocado, presione el
botén BORRAR. Continue registrando un nombre
de esta manera. Luego, presione el boton EN-
TRAR.

Entonces, para cambiar el tiempo presione los bo-
tones + y — al lado del boton ENTRAR. Luego, pre-
sione el botén 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-
cidn esta programado para cada segmento. El
ajuste de velocidad para el primer segmento se
mostrara en la columna intermitente de la matriz.

O000000000000000OO0OOO0OOOOOO0O
0000000000000 00OOO0OOO0OOO0000
0000000000000 00OOO0OOO0OOO0000
0000000000000 OOOOOOOOOOOOOO00O
0000000000000 OOOOOOOOOOOOOOO0O
0000000000000 OOOOOOOOOOOOOOO0O
0000000000000 00O0O00O0O0O0000O0000000
0000000000000 00000000000000000

Introduzca una configuracién de velocidad maxima
para el primer segmento del programa presio-
nando los botones VELOCIDAD QUICKTOUCH
INICIO RAPIDO y los botones + y — al lado del
botén ENTRAR. A continuacion, registre un ajuste
de INCLINACION para el primer segmento del pro-
grama presionando los botones de Inclinacion + o
—. Luego, presione el boton ENTRAR. Nota: La
configuracién de velocidad maxima aparecera en
la primera columna de la matriz. Los ajuste de in-
clinacion del programa no apareceran en la matriz.

Programe una configuracién de velocidad e incli-
nacion para el segundo segmento tal y como se
describia antes.

Siga programando la configuraciéon de velocidad y
de inclinacién de las demés columnas. Cuando
haya introducido la tltima configuracion de veloci-
dad, en la pantalla principal apareceran las pala-
bras PROGRAMA PERSONALIZADO CREADO.
Las configuraciénes de velocidad y de inclinacion y
el nUmero de segmentos que ha programado se
guardaran a continuacién en memoria y usted vol-
vera al modo mantenimiento.
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7. 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 automético. Para configurar el
numero de minutos antes de que la consola pase a
estar en la funcion de tiempo de espera automa-
tico, presione los botones + y — al lado del boton
ENTRAR. El tiempo de retardo estara compren-
dido entre 1 y 10 minutos.

[>INCLINACION Dpaso  DTEEMPO DDISTANCIA DcALoRIAS [>PULSACIONES  [>VELOCIDAD

TIEMPD IE ESFERA o

J

[>SEGMENTO DE TIEMPO [>DISTANCIA VERTICAL (>VATIOS % Max

Vuelva a presionar el boton ENTRAR y habilite
o deshabilite la llave de seguridad.

Para exigir el uso de la llave de seguridad con la
consola, presione el botdn + 0 — que esta encima
del botén ENTRAR hasta que en la pantalla princi-
pal aparezcan las palabras LLAVE DE SEGURI-
DAD HABILITADA. Para poder utilizar la maquina
para correr sin la llave, presione el botén + o —
hasta que aparezcan las palabras LLAVE DE SE-
GURIDAD DESHABILITADA.

DINCLINACION DrPaso  DTIEMP 0 [ DISTANCIA DcALoRIAS [>PULSACIONES  [SVELOCIDAD
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[>SEGMENTO DE TIEMPO[>DISTANCIA VERTICAL [>VATIOS

Si tiene la consola Basica, vaya al paso 10. Si
tiene la consola de Television para
Entrenamiento, vaya al paso 9.



9. Vuelva a presionar el boton ENTRAR y habilite

o deshabilite la television.

Para disponibilizar la television con el fin de utili-
zarla, presione el boton + 0 — que hay debajo del
botdn ENTRAR hasta que en la pantalla principal
aparezcan las palabras TELEVISION ENCEN-
DIDA. Para evitar utilizar la televisién, presione el
botdn + 0 — hasta que aparezcan las palabras
TELEVISION APAGADA.

[INCLINACION

e[ T L E 4 T

DPAso  [DTEMPO  [>DISTANCIA [>CALORIAS [>PULSACIONES ~ [VELOCIDA]

1T
U]

TTINL TR
D R A A R o U I |

NETDH

L N N O N

[>SEGMENTO DE TIEMPO[>DISTANCIA VERTICAL [>VATIOS % Max
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10. Mantenga presionados a la vez los botones EN-

TRAR y BORRAR durante dos segundos para
salir de la funcion mantenimiento.

Para salir de la funcibnmantenimiento en cualquier
momento, mantenga presionados a la vez los bo-
tones ENTRAR y BORRAR durante dos segundos.



MANTENIMIENTO PREVENTIVO

Si se quiere obtener un rendimiento éptimo y prolongar la vida util de la maquina para correr, es necesario reali-
zar 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 podrian desgas-
tarse excesivamente, la maquina para correr podra sufrir dafos y la garantia se anulara. Si necesita mas
ayuda, vea la contraportada de este manual. PRECAUCION: Asegurese de que quita la llave y desenchufa
el cable eléctrico antes de realizar cualquier tarea de mantenimiento.

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 pafio 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 pafio a la plataforma para caminar por los laterales de la banda para caminar. No
pase el paino por debajo de la banda para caminar. Apliqgue una pequefia cantidad del producto de lim-
pieza multiusos suave en un pano de algodén 100% y pase dicho pafio por la consola y las pantallas. No
pulverice el producto de limpieza directamente sobre la maquina para correr ni utilice productos de
limpieza 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 la contraportada de este manual.

Enchufe el cable eléctrico e inserte la llave en la consola. Presione el boton INICIO RAPIDO. Tenga cuidado
de no sufrir heridas; mantenga sus manos apartadas de las piezas méviles y asegurese de que la
ropa que lleva no puede quedar atrapada en las piezas moéviles. Mientras la banda para caminar esta en
movimiento, compruebe si detecta algun ruido u olor inusual en la maquina para correr. Si necesita mas
ayuda, vea la contraportada de este manual. Quite la llave de la consola y desconecte el cable eléctrico.
Vuelva a acoplar la Cubierta del Motor (91) con los Pernos del Soporte de la Cubierta (37).
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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. Siga las instrucciones que aparecen a continuacion para darle la vuelta a la plata-
forma para caminar.

1. Quite la llave de la consola y des-
conecte 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 dafiar el reves-
timiento 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 Caminar y la

Banda para Caminar hasta alcan-
zar la posicién 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 posicion 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 continuacion, 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, 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 sepa-
ren unos 5—6 mm adicionales. A medida que apriete los
Pernos de Ajuste del Rodillo, el Rodillo Frontal (13) se des-
plazara. En caso de que el Rodillo Frontal deje de mo-
verse, no siga apretando los Pernos de Ajuste del
Rodillo; vea la contraportada de este manual. Aseglrese
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 deberé reemplazarse
después de cada 16,000—24,000 kilébmetros. Si desea obtener instrucciones para reemplazarla, consulte el
Manual de Funcionamiento. Si desea solicitar una nueva banda para caminar, vea la contraportada de este
manual.

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 kilbmetros. Si desea solicitar

una nueva plataforma para caminar, vea la contraportada de este manual. Para reemplazar la plataforma para
caminar, siga las instrucciones que aparecen en la pagina 34.
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REGISTRO DEL MANTENIMIENTO PREVENTIVO POR SEIS MESES

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 danos y la garantia se anulara.

Mantenimiento Semanal

Mantenimiento Mensual

Revision y apriete
de todas las pie-
zas exteriores de
la maquina para

Limpieza de
la maquina
para correr.

Comprobaciéon
de alineacién y
tension correcta
en la maquina

Quitar la cubierta
del motor y aspi-
rar el comparti-

miento del motor.

Comprobacion
de fisuras y
desgastes en
la banda del

Comprobacién
de formacion de
arcos en el
motor; compro-

bacién de ruidos

motor.
u olores.

correr. para correr.

Semana

Semana?2

Semana3

Semana4

Semana5

Semana 6

Semana7

Semana8

Semana9

Semana 10

Semana 11

Semana 12

Semana 13

Semana 14

Semana 15

Semana 16

Semana17

Semana 18

Semana 19

Semana 20

Semana 21

Semana 22

Semana23

Semana 24

Semana 25

Semana 26
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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 la
contraportada de este 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 cortacircuito de encender/apagar que se encuentra en la ma- .
quina para correr cerca del cable eléctrico. Asegurese de que el cortacir-
cuito de encender/apagar se encuentra en la posicion de “encender.” Posicion
de
“Encender”

SINTOMA: EL APARATO SE APAGA MIENTRAS ESTA EN USO

a. Inspeccione el cortacircuito de encender/apagar que se puede encontrar en el marco cerca del cable eléc-
trico (vea 1. c. arriba). Asegurese de que el cortacircuito de encender/apagar se encuentra en la posicion
de encender.

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 que esta en uso, vea la contraportada de este manual.

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

a. Si la banda para caminar se aprieta demasiado, el
buen funcionamiento de su banda para caminar
puede disminuir y la banda para caminar puede que-
dar danada. Si la banda para caminar se ha apre-
tado correctamente, deberia poder levantar cada
lado de dicha banda unos 2,5-5 cm de la plataforma
para caminar. En caso de que sea necesario reali-
zar ajustes, quite en primer lugar la llave y de-
senchufe el cable eléctrico. Usando la llave hexa-
gonal de 7/32", 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. Si la banda para caminar todavia baja de velocidad cuando se camina sobre ella, vea la contraportada de

este manual.
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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
una llave hexagonal de 7/32" 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 caminar. 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
una llave hexagonal de 7/32" 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 caminar. 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 eléctrico.
Utilice una llave hexagonal de 7/32", 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 de la plataforma para caminar. El
centro de la banda para caminar deberia tocar simple-
mente la plataforma para caminar. Tenga cuidado de man-
tener la banda para caminar centrada. Conecte el cable
eléctrico, inserte la llave y ande la maquina 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 rodillo frontal deje de
moverse, ho siga apretando los pernos de ajuste del rodillo; vea la contraportada de este manual.

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, apa-
gue el interruptor de alimentacion, espere 5 segundos y, a continuacién, vuelva a encender dicho interrup-
tor.

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 inclinacion. Para iniciar la rutina de calibracion, apague el
interruptor de alimentacién, 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
inclinacibn mas bajo y, a continuacién, volvera a su nivel.

b. Si el sistema de inclinacion sigue sin funcionar correctamente, vea la contraportada de este manual.
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GUIAS DE EJERCICIOS

A ADVERTENCIA: antes de

iniciar éste o cualquier programa de ejerci-
cios consulte con su médico. Esto es espe-
cialmente importante para personas de eda-
des superiores a 35 anos, o para aquellos que
hayan presentado problemas de salud.

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

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

INTENSIDAD DE LOS EJERCICIOS

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

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

20 30 40 50 60 70 80

Para encontrar el nivel de intensidad adecuado, bus-
que su edad en la parte inferior del esquema (las eda-
des se redondean al multiplo de 10 mas cercano). Los
tres nUmeros que se listan encima de su edad definen
su “zona de entrenamiento.” El nUmero mas pequefio
es el ritmo cardiaco cuando se queman grasas, el na-
mero intermedio es el ritmo cardiaco cuando se
guema la méxima cantidad de grasas y el nUmero mas
grande es el ritmo cardiaco cuando se realizan ejerci-
cios aerdbicos.
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Quemar Grasas—Para quemar grasas eficiente-
mente, debe hacer ejercicios a un nivel de intensidad
bajo durante un periodo de tiempo mantenido. Durante
los primeros minutos de ejercicio su cuerpo utiliza las
calorias de los carbohidratos para obtener energia.
Solo tras los primeros minutos de ejercicio su cuerpo
comienza a utilizar las calorias de las grasas almace-
nadas para obtener energia. Si su objetivo es quemar
grasas, ajuste la intensidad de sus ejercicios hasta
que el ritmo cardiaco esté préximo al nUmero mas bajo
de su zona de entrenamiento. Para quemar la méxima
cantidad de grasas, realice los ejercicios con su ritmo
cardiaco cerca del numero intermedio de su zona de
entrenamiento.

Ejercicios Aerdbicos—Si su objetivo es fortalecer su
sistema cardiovascular, debe realizar ejercicios aerébi-
cos, una actividad que requiere grandes cantidades de
oxigeno durante periodos de tiempo prolongados.
Para realizar ejercicios aerébicos ajuste la intensidad
de sus ejercicios hasta que su ritmo cardiaco esté pré-
ximo al nUmero mas alto de su zona de entrena-
miento.

GUIA DE ENTRENAMIENTO

Calentamiento—Comience estirando y ejercitando li-
geramente los muasculos entre 5 y 10 minutos. El ca-
lentamiento aumenta su temperatura corporal, su fre-
cuencia cardiaca y su circulaciéon, preparandole para

los ejercicios.

Ejercicio en la Zona de Entrenamiento—Realice
ejercicios durante 20 a 30 minutos con su ritmo car-
diaco en su zona de entrenamiento. (Durante las pri-
meras semanas de su programa de ejercicios no man-
tenga su ritmo cardiaco en su zona de entrenamiento
durante mas de 20 minutos.) Respire de manera regu-
lar y profundamente mientras hace ejercicios—nunca
contenga la respiracion.

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

FRECUENCIA DE EJERCICIOS

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



ESTIRAMIENTOS RECOMENDADOS

La forma correcta de realizar algunos estiramientos basicos se
muestra en el dibujo de la derecha. Muévase lentamente cuando
se estire—nunca se mesa.

1. Estiramiento tocando la punta de los pies

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

2. Estiramiento de la parte posterior del muslo

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

3. Estiramiento de los gemelos/tendon de Aquiles

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

4. Estiramiento de los cuadriceps

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

5. Estiramiento de la parte interna del muslo
Sentado con las plantas de los pies unidas y las rodillas hacia
afuera. Tire de sus pies lo mas que pueda hacia el area de su

ingle. Cuente hasta 15 y reldjese. Repita 3 veces. Estiramientos:
Cuadriceps y musculos de la cadera.
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Descripcion

Cubierta Lateral

Tornillo de la Cubierta

Aislador Central

Tuerca del Aislador

Separador de Plastico

Guia de la Banda

Espaciador de la Guia de la Banda
Perno de la Guia de la Banda
Aislador Frontal

Perno de la Plataforma para Caminar,
Trasero

Almohadilla del Pie Izquierdo
Almohadilla del Pie Derecho
Rodillo Delantero

Arandela del Rodillo Frontal

Caja de Control

Tornillo de la Cubierta Frontal
Cubierta Frontal

Banda para Caminar

Perno de Ajuste del Rodillo Frontal
Perno de la Plataforma para Caminar,
Frontal

Montaje del Rodillo Impulsor
Armadura

Plataforma para Caminar
Separador de Plataforma de Plastico
Tornillo de la Proteccién del Rodillo
Trasero

Proteccion del Rodillo Trasero
Tuerca Jaula

Tapa del Extremo Trasero Izquierdo
Tornillo de la Tapa del Extremo
Perno Ajustable del Rodillo Trasero
Rodillo Trasero/Polea

Tapa del Extremo Trasero Derecho
Separador de 1/4"

Tornillo de #10 x 1/2"

Tornillo de ,188"

Resistor

Perno del Soporte de la Cubierta
Pata Trasera de Nivelacion

Tuerca de la Pata de Nivelacién
Buje de Pivote de la Armadura
Perno de Pivote de la Armadura
Separador del Motor de Impulsion
Arandela del Motor de Impulsién
Perno del Motor de Impulsion
Soporte del Sensor

Tuerca del Sensor de Velocidad
Sensor de Velocidad

Perno del Sensor de Velocidad
Perno del Soporte del Sensor
Separador del Soporte del Sensor
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Descripcion

Disco de Velocidad

Motor de Impulsién

Aislador del Motor de Impulsién

Perno de la Barra de Torsion

Casquillo de la Barra de Torsién
Armadura de la Base

Almohadilla de la Armadura de la Base
Tornillo de la Almohadilla de la Armadura
de la Base

Buje de Unién de Inclinacién

Perno de Unién de Inclinacién

Tuerca de Unién de Inclinacion

Barra de Torsion

Cortacircuito de Prender/Apagar
Soporte del Cable Eléctrico
Receptéaculo del Cable Eléctrico

Perno del Receptaculo

Tornillo del Soporte del Cable Eléctrico
Cable Eléctrico

Tuerca de Pivote de la Barra de Torsion
Barra de Uni6n de Inclinacién

Perno del Pivote de la Barra de Torsion
Buje del Motor de Inclinacion

Motor de Inclinacion

Chaveta del Motor de Inclinacién con
Chaveta de Reténcién

Tapa del Extremo de la Baranda,
Superior

Soporte del Soporte de la Cubierta
Tapa de la Cubierta Derecha

Tapa de la Cubierta Izquierda

Perno de la Rueda

Tuerca Hexagonal

Rueda

Correa del Motor de Impulsién

Volante del Motor de Impulsion

Polea del Motor de Impulsion

Tornillo de Cubierta

Placa de la Caja Eléctrica

Tornillo Eléctrico

Caja de la Corriente

Calcomania de Aviso de Alto Voltaje
Tornillo de #8 x 3/4"

Cubierta del Motor

Tapa del Montante Vertical

Montante Vertical

Tornillo de la Placa de la Consola
Perno Lateral de la Base

Perno Superior de la Base

Tornillo de la Almohadilla del Montante
Vertical

Sensor de Pulso

Tornillo del sensor de pulso
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Descripcion

Base del sensor de pulso

Mango

Perno de la Baranda

Baranda

Tapa del Extremo de la Baranda
Llave/Soporte

Tornillo del Soporte de la Bandeja de
Accesorios

Tornillo de la Bandeja de Accesorios
Almohadilla de la Base del Montante
Vertical

Bandeja de Accesorios lzquierda
Bandeja de Accesorios Derecha
Consola de Visualizacion

Parte Trasera de la Pantalla de la
Consola

Pasador Sujetador

Tornillo del Soporte de la Pantalla
Consola

Tornillo de la Consola

Parte de Atras de la Consola

Placa de la Consola

Espaciador del Motor de Inclinacion
Tornillo de #8 x 1/2"

Calcomania de Precaucion
Calcomania de Advertencia de Peligro
Calcomania de Advertencia
Arandela Estrella de 1/2"

Filtro

Separador

Separador Alto

Tabla Eléctrica

Placa de Montura

Tuerca de Nylon

Protector del Rodillo Trasero lzquierdo
Calcomania de la Plataforma de
Mantenimiento

Arandela Estrella de #8

Tornillo Delantero de la Consola TV
Placa Traserade la TV

Parte Delantera de la Consola TV
Parte Trasera de la Consola TV
Buje del Rodillo

Buje del Motor de Inclinacion
Enchufe Audio

NO

* * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * N
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Descripcion

Tabla de Circuito Cardio

Cableado Eléctrico de la Consola/Matriz
Cableado Eléctrico de 20"

Cableado Eléctrico de Agarre de Pulsos
Cableado Eléctrico de Pulsos

Tabla del Circuito de Pulsos

Tabla del Circuito CSAFE

Cuadro del Circuito PCB Principal
Gancho Ferrite

Calcomania de Pulso EKG

Cable de TV de 45"

Cable de TV 65"

Cable de TV Tipo CAT5 de 18"

Cable de TV Tipo CAT5 de 36"
Cableado Eléctrico de la Tabla Cardio
Montaje del Controlador de la Consola
Cable Verde/Amarillo de 10"

Cable Verde/Amarillo de 24"

Cable Verde/Amarillo de 8 de 14AWG
Cable Verde/Amarillo de 8" de 12AWG
Pasador del Cableado Eléctrico de 7 & 8
Cable Negro de 8" de 12AWG

Cable Blanco de 4" de 12AWG

Cable Negro de 6" de 14AWG

Cable Azul de 5" de 14AWG

Cable del Motor de Elevacion

Cable Rojo de 4" de 14AWG

Cable Negro de 4" de 14AWG

Cable Blanco de 4" de 14AWG

Cable Azul de 26" de 14AWG

Cable Azul de 16" de 14AWG

Cable Azul de 6" de 12AWG

Cable Blanco de 6" de 14AWG

Cable Azul de 14/14

Cable Blanco de 14/14

Cable Azul de 12/18

Cable Blanco de 12/18

Cable del Filtro de 7"

Adaptador de la Consola

Cable M/R de 14WG

Cableado Eléctrico de 12"

Tabla de Circuito de Movimiento
Pasador del Cableado Eléctrico de 9
Pasador del Cableado Eléctrico de 9/14

Nota: Caracteristicas técnicas estan sujetas a cambios sin previo aviso. Vea la contraportada de este manual

para ordenar piezas de repuesto. *Indica una parte no ilustrada.
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DIBUJO DE LAS PIEZAS A
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DIBUJO DE LAS PIEZAS B
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DIBUJO DE LAS PIEZAS C RO509A

CONSOLA BASICA
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DIBUJO DE LAS PIEZAS D
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COMO CONTACTAR EL SERVICIO AL CLIENTE

Si tiene alguna pregunta después de leer este manual, o si alguna pieza esta dafiada o falta, por favor llame el
Servicio al Cliente al nUmero indicado mas abajo. Por favor anote el nimero de modelo, el nimero de serie y
el nombre del producto (consulte la portada de este manual) antes de llamar el Servicio al Cliente. Siva a
solicitar piezas de repuesto, por favor anote también el nimero y la descripcién de cada pieza (vea la
LISTA DE LAS PIEZAS y el DIBUJO DE LAS PIEZAS casi al final de este manual).

Llame gratis al: 1-800-201-2109, Lun.—Vie. 8 a.m.—5 p.m. MT

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

N° de Pieza CC7489 R0O509A Impreso en EE.UU. © 2009 ICON IP, Inc.



