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¢PREGUNTAS?

Como fabricante, nosotros esta-
mos cometidos a proveer satis-
faccion completa al cliente. Si
tiene alguna pregunta, o si faltan
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120V ~ 60Hz 12 A, sujetacables

tipo “Y” 7 g%
v

A PRECAUCION

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

Las calcomanias que se muestran aqui se han colocado en su maquina para cor- N —

rer. Note que el texto en las calcomanias esta en inglés. Saque las calcomanias Pm‘éiaseyproteiam;s
que estan en espanol, presione las calcomanias de advertencia de tal manera que Loy Al

cubra las que estdn en inglés. Si no se incluye las calcomanias de advertencia, o usuarioy:

no son leibles, por favor pdngase en contacto con la tienda donde compré la I’*y “arsesoloon s s
maquina para correr. Aplique la calcomania en el lugar que se muestra. Nota: las S e

calcomanias no se muestran en sus tamafos actuales. “Gimeios bt

+Sostenga las barandas
para prevenir caerse,

y siempre porte el
sujetador mientras.
opera la cinta de correr.

+Pare si se siente
débil, mareado
o corto de aire.

+Enganche el seguro de
almacenamiento
completamente antes
que la cinta de correr
se mueva 0 se guarde.
*Reduzca la inclinacion
al nivel mas bajo antes
de doblar la cinta de
correr a la posicion de
almacenamiento.

Nunca permita a los
nifos en o alrededor
de la cinta de correr.

\

*Quite | llave
cuando no esté
_ enwo.

A\ PRECAUCION

Mantenga sus manos y pies
alejados de esta area
mientras la caminadora esté
en operacion.

\ J

*Mantenga ropa,

dedos, y cabello lejos
de la banda en
movimiento.

*Nunca trate de
ajustar o arreglar la

banda mientras que
se esté moviendo.
*Siempre use zapatos
atléticos mientras
opere la cinta de correr.

e

HealthRider es una marca registrada de ICON IP, Inc.
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PRECAUCIONES IMPORTANTES

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

ciones e instrucciones importantes de este manual y todas los advertencias que se observan en su
maquina para correr, antes de utilizarla. ICON no asume ninguna responsabilidad por lesiones per-
sonales o dainos a la propiedad que ocurran por el uso de este producto o a través del mismo.

1.

10.

Antes de comenzar éste o cualquier pro-
grama de ejercicios, consulte a su médico.
Esto es muy importante especialmente para
personas mayores de 35 afos o que tengan
problemas de salud preexistentes.

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

Use la maquina para correr solamente como
se describe.

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

Guarde la maquina para correr en un lugar
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.

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

Solo personas cuyo peso sea 125 kgs deben
usar la maquina para correr.

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

Vista un vestuario apropiado cuando use la
maquina para correr. No use ropa suelta que
pueda engancharse en cualquier parte de la
madquina para correr. Ropa de deporte ajus-
tada es recomendable para hombres y mu-
jeres. Ulilice siempre calzado de deporte.
Nunca use /a mdquina para correr descalzo,
en calcetines o sandalias.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Cuando conecte el polo de tierra (vea la pagina
12), enchufe el cable eléctrico en un circuito de
tierra. Ningun otro aparato debera estar conec-
tado al mismo circuito.

Use solo un protector de alteraciones para
una toma corriente y asegurese que con-
cuerde con todas las especificaciones que se
describen en la pagina 12.

El no utilizar un protector de alteraciones que
funcione apropiadamente puede resultar en
danos al sistema de control en la maquina
para correr. Si el sistema de control se dana, la
banda para caminar puede cambiar de veloci-
dad y detenerse repentinamente, el cual puede
resultar en una caida o en lesiones serias.

Mantenga el cable eléctrico lejos de superfi-
cies calientes.

Nunca mueva la banda para caminar mientras
que el aparato esté apagado. No opere 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 26.)

Lea, entienda y pruebe el procedimiento de
detencion de emergencia antes de usar la
maquina para correr (vea COMO ENCENDER
LA CORRIENTE en la pagina 14.)

Nunca haga marchar la maquina para correr
mientras esté parado en la banda para caminar.
Sujete siempre la baranda cuando haga ejerci-
cios en la maquina para correr.

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

Los sensores de pulso no son dispositivos
médicos. Varios factores, incluyendo sus
movimientos durante el ejercicio, pueden
afectar la precision de las lecturas del ritmo
cardiaco de su corazon. La intencion de los
sensores son solamente servir como ayuda
en el ejercicio para determinar la tendencia
general del ritmo cardiaco.



20.

21.

22,

23.

24,

25.

26.

27.

28.

Nunca descuide la maquina para correr mien-
tras esté funcionando. Siempre extraiga la
llave, desenchufe el cable eléctrico y coloque el
cortacircuito de reinicio/apagado en posicion
de apagado cuando la maquina para correr no
esté siendo usada. (Para la ubicacion del
cortacircuito de reinicio/apagado, véase el dia-
grama en la pagina 6.)

No trate de levantar, bajar, o mover la maquina
para correr hasta que no esté correctamente
ensamblada. (Vea MONTAJE en la pagina 7, y
COMO PLEGAR Y MOVER LA MAQUINA PARA
CORRER en la pagina 25.) Usted debe poder
cargar 20 kg sin ningun problema para poder
levantar, bajar, o mover la maquina para correr.

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

Al plegar o mover la maquina para correr,
asegurese de que la armadura esté firmemente
asegurada por medio del pasador en su perilla
correspondiente.

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

Nunca inserte o deje caer objetos en ninguna
abertura.

PELIGRO: pesconecte siempre el

cable eléctrico después de usar, antes de
limpiar la maquina de correr, y antes de realizar
operaciones de mantenimiento o ajuste de-
scritos en este manual. Nunca quite la cubierta
del motor a menos que sea bajo la direccion de
un representante de servicio autorizado. Otros
servicios que no estén incluidos en los proced-
imientos de este manual, se deben llevar a
cabo solamente por un representante de servi-
cio autorizado.

Esta maquina para correr esta disehada para
uso dentro del hogar solamente. No use esta
magquina para correr en ningun lugar comercial,
de aquiler o institucional.

Si se conecta una antena o un sistema de ca-
bles externo, asegurese de que la antena o el
sistema de cables estén conectados a tierra
para que haya algun tipo de proteccién contra
sobretension y acumulacion estatica de car-
gas. La Seccion 810 del Cédigo Eléctrico
Nacional, ANSI/NFPA No. 70-1984, brinda infor-
macion con respecto a la conexion a tierra ade-

GUARDE ESTAS

cuada del poste y de la estructura de soporte,
conexion a tierra del cable principal a una
unidad de descarga de antena, tamaio de los
conductores de conexion a tierra, ubicacion de
la unidad de descarga de antena, conexion a
electrodos a tierra y requisitos para los electro-
dos de conexiodn a tierra.

29. El sistema externo de antena no debe estar ubi-
cado cerca de lineas de alto voltaje suspendi-
das, otros circuitos eléctricos o de iluminacion,
o en areas donde pueda caer sobre dichas
lineas de alto voltaje o circuitos. Cuando se in-
stala un sistema externo de antena se debe
tomar extremada precaucion para evitar tocar
las lineas de alto voltaje o circuitos, ya que el
contacto con los tales puede ser fatal.

30. Para reducir riesgos de descarga eléctrica, no
quite la cubierta o la parte posterior del televi-
sor. No hay piezas reparables por el usuario en
el interior. Las reparaciones deben ser llevadas
a cabo por personal calificado.

31. Una vez finalizado cualquier tipo de manten-
imiento o reparacion a la maquina para correr o
al televisor, pida al técnico de servicio que eje-
cute verificaciones de seguridad para confir-
mar que la unidad esté en condiciones de fun-
cionamiento apropiadas.

¢ Use alambre No. 10 AWG (5,3mm?2) de cobre,
No. 8 AWG (8,4mm?2) aluminio, No. 17 AWG
(1,0mm?2) de cobre blindado o de bronce, o de
mayor tamano para conexiones a tierra.

¢ Asegure el cable principal de la antena y los
cables a tierra a la casa con aisladores eléctri-
cos separados entre 4 a 6 pies (1,22 a 1,83m).

¢ Monte una unidad de descarga de antena tan
cerca como sea posible de la entrada del
cable principal a la casa.

* Use un cable de conexion provisional de
cobre que no sea menor que No. 6 AWG
(1 3,3mm2) o equivalente, cuando se utilice un
electrodo de conexidn a tierra para antena
aparte. Véase la Seccion NEC 810-21 (j).

Nota para el instalador de sistema CATV: Este
recordatorio sirve para llamar la atencion del insta-
lador de sistema CATV en relacion al Articulo 820-
40 del NEC que provee normativas para conex-
iones adecuadas a tierra y, en particular, especi-
fica que la tierra del cable debera estar conectada
al sistema a tierra del edificio, tan cerca del punto
de entrada del cable como sea posible.

INSTRUCCIONES
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Sujetadores
Aisladores
Conductores de

Entrad.a. de Poste
Servicio

Cable Principal

: de la Antena
Equipo de
Entrao!a_de Unidad de Descarga
Servicio de Antena

Conexion a Tierra del Cable de Tierra

Servicio de Energia Abrazaderas Puente de
Sistema de Electrodos aTierra  Conexion

f\ﬁ'et |C aﬁlo de_ Agua El'ctrodo de antena a tierra opcional enterrado a 8
etalico Interior) pies (2,44m) de profundidad (si los cddigos locales
asfi lo requieren). Véase la Seccién NEC 810-21 (f).

Abrazaderas a Tierra




ANTES DE COMENZAR

Gracias por seleccionar la maquina para correr
HealthRider® OUTLOOK. La maquina para correr
OUTLOOK ofrece una seleccion impresionante de car-
actereisticas disefados para hacer sus entrenamien-
tos en casa mas agradables y eficaces. Y cuando no
esté haciendo ejercicios, la maquina para correr OUT-
LOOK se puede plegar, requiriendo menos de la mitad
de espacio que otras maquinas para correr.

Para su beneficio, lea el manual cuidadosamente
antes de usar la maquina para correr. Si tiene pre-
guntas, vea la portada de este manual. El numero de
serie se puede buscar en la calcomania pegada a la
maquina para correr (vea la portada de éste manual

para su localizacion).

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

Televisor Personal

Porta Libros

Parlante

Charola para
Accesorios

Consola

Ventilador

Baranda

Sensor de Pulso

Banda para Caminar

Riel para el Pie

~
i

Perno de Ajuste del /
Rodillo Trasero

Llave/Sujetador

Corta Circiuto
' Reajustar/Apagar

Cable Eléctrico

Plataforma para Caminar Acojinada




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. Nota: La parte debajo de la banda para caminar de la maquina para correr esta cubierta con
un lubricante de alto rendimiento. Durante el envio, una porcion minima de lubricante se puede transferir a la
parte superior de la banda para caminar. Esta es una condicién normal. Si hay lubricante en la parte superior de
la banda para caminar, limpie el lubricante.

| montaje requiere la llave hexagonal incluida EJ , Y su propio destornillador estrella &J}——y un
martillo de hule . Para asistencia con la identificacion de las piezas del montaje, refiérase a los
dibujos abajo. El numero en paréntesis debajo de cada dibujo es el nimero clave de la pieza, de la LISTA DE
PIEZAS en las paginas 30 y 31. El nimero que sigue los paréntesis es la cantidad que se necesita para el mon-
taje. Nota: Algunas piezas pequenas pueden haber sido previamente armadas. Si es que falta alguna
pieza de la bolsa de piezas, verifique si esta pieza ha sido previamente armada. Para evitar danar piezas
de repuesto, no utilice herramientas eléctricas para completar el montaje.

T o)

Arandela Estrell Tornillo Punta Broca
Tuerca (20)-2 drzn3/%:|a 7? rie4a de 1" (82)—4 Perno Inferior del Pasador (3)—1

mmmm@mm

Perno de la Pata de Extension (87)—4

Perno Superior del Pasador (4)-1 Perno de Consola (72)—

1. Asegurese que el cable eléctrico esté des-
enchufado. Con la ayuda de otra persona,
cuidadosamente vuelque la maquina de correr
sobre su lado izquierdo como se muestra aqui.
Doble la Armadura (55) parcialmente para que
sea mas estable. No doble la maquina para
correr completamente hasta que esté com-
pletamente ensamblada. Inserte una Pata de
Extensidn (97) dentro del soporte que se indica en
la base de los Montantes Verticales (85) como
ilustrado. Ajuste dos Pernos de la Pata de
Extension (87) dentro de la parte inferior de la
Pata de Extension. Conecte dos Almohadillas de
la Base (81) a la base de los Montantes Verticales
(85) con dos Tornillos Punta Broca de 1" (82).

Con la ayuda de otra persona, incline la A Z
maquina para correr sobre su lado derecho. =] %%
Conecte la otra Pata de Extension y las = Z

y S 272 N

Almohadillas de la Base (no se muestra) como

se describe arriba. Con la ayuda de otra persona,
cuidadosamente levante la maquina para corer de
tal manera que las custro Alimohadillas de la Base
(81) estén en el suelo y que la Armadura (55)
esté en la posicio p vertical (vea el dibujo 3)



2.

Identifique el Montaje del Pasador (76).
Asegurese que la manga haya sido deslizada
sobre el orificio 1 y que la Perilla quede blo-
queada dentro del orificio 1. Tire de la manga
para asegurarse de que haya encajado en su
lugar.

A continuacion, asegurese de que la Perilla
(114) quede bloqueada dentro del orificio 2. En
caso contrario, tire del tubo hasta que pueda ver
el orificio 2 y luego deslice el tubo hacia su posi-
cion original hasta que la perilla se tranque den-
tro del orificio 2.

Quite las ataduras de cable de los extremos del
Montaje del Pasador (76).

Sostenga el Montaje del Pasador con el barril
grande y la perilla en la posicién mostrada;
asegurese que todos los orificios estén alinea-
dos (Véa los diagramas adicionales). A contin-
uacion, conecte el extremo inferior del Montaje
del Pasador al soporte del Montante Vertical
(85) con un Perno Inferior del Pasador (3) y una
Tuerca (20).

A continuacién, conecte el extremo superior del
Montaje del Pasador (76) al soporte de la
Armadura (55) con el Perno Superior del
Pasador (4) y una Tuerca (20). Nota: Puede que
sea necesario mover la Armadura hacia delante
y hacia atras para alinear el Montaje del
Pasador con el soporte.

Baje la Armadura (vea COMO BAJAR LA
MAQUINA PARA CORRER PARA EL USO en la
pagina 25.)

Saque la banda que sujeta el Cableado Eléctrico
del Montante Vertical (73) con el Montante
Vertical derecho. Pida que otra persona sujete el
montaje de la consola cerca del Montante
Vertical derecho.

Conecte el Cableado Eléctrico del Montante
Vertical (73) con el cableado eléctrico en el mon-
taje de la consola. Asegurese de unir los conec-
tores en forma correcta (vea el dibujo interior).
Los conectores deben deslizarse y unirse en
forma facil y engranar con un chasquido. Si es
los conectores no se deslizan ni engranan con un
chasquido, gire un conector y trate de nuevo. SI
LOS CONECTORES NO ESTAN CONECTA-
DOS CORRECTAMENTE, ESTO PUEDE
CAUSAR DANO CUANDO SE PONGA EN
MARCHA LA MAQUINA. Luego, inserte los
conectores hacia abajo mediante el Montante
Vertical (85) derecho.

Orificio 2

Perilla

Orificio 1

Grande
Barril

85

Consola
Montaje




5. Extraiga la banda que asegura el Cable del
Televisor (63) al Montante Vertical (85) izquierdo.
Conecte el Cable del Televisor al cable que se ex-
tiende desde el montaje de la consola. A contin-
uacion, inserte el Cable del Televisor dentro del
Montante Vertical Izquierdo.

A continuacion, inserte las abrazaderas en las
Barandas (70) dentro del Montante Vertical (85)
izquierdo y derecho (no se muestra). Asegurese
que no queden cables pellizcados.

6. Conecte el montaje de la consola a los
Montantes Verticales (85) con cuatro Pernos de
la Consola (72) y cuatro Arandelas Estrella de
3/8" (71) (s6lo se muestra un costado aqui).
Empiece los cuatro Pernos de la Consola en-
roscar antes de apretarlos.

7. Note la ubicacion del terminal de antena de 75
ohmios en la maquina para correr. Para que la
televisién funcione en forma correcta, debe tener
conectados una antena, un Cable del Televisor o
un toca videocasete al terminal de antena de 75
ohmios (vea la pagina 10).

Consola
Montaje

Soporte

85

Consola
Montaje

Terminal de
Antena de
75 Ohmnios

8. Asegurese que todas las piezas estén apretadas fuertemente antes de usar la maquina para correr.
Guarde la llave hexagonal en un lugar seguro. La llave hexagonal se usa para ajustar la banda para caminar
(véa la pagina 27). Para proteger el piso o alfombra, ponga un tapiz bajo la maquina para correr.




Antes de que se pueda utilizar el equipo personal de television, se debera conectar la antena, un cable de
CATV de 75 ohmios o una videocasetera al terminal de 75 ohmios de la antena en la armadura de la
maquina para correr. Nota: No se incluye la antena, el cable ni el adaptador.

COMO CONECTAR LA ANTENA

Antena Interior

1. Coloque una
antena de
VHF en el sitio
deseado.
Conecte el
cable plano de
300 ohmios
desde la an-
tenaaun
adaptador de
300a75

Destornillador

VHF 300
Cable

Plano de

300

Ohmios

Adaptador de 300 a 75 Ohmios

ohmios.

. Empuje el
adaptador de
300a75
ohmios hacia el
terminal de la
antena de 75
ohmios en la
armadura de la
maquina para
correr cerca del
cable eléctrico.

VHF
Antena

Adaptador de
300 a 75 Ohmios

75 Ohmios
Terminal

Antena Exterior

Nota: Las antenas exteriores estan sujetas a in-
clemencias del tiempo que pueden reducir la calidad
de la sefial. Inspeccione su antena y el cableado rela-
cionado antes de conectarla.

Antena de combi-
nacion VHF/UHF

Cable Plano de

300 Ohmios
Terminal de Cable de CATV
75 ohmios 75 Ohmi
Adaptador de 75 Ohmios
de 300 a 75
Ohmios Cable de CATV de 75 Ohmios

10

Cable plano de 300 ohmios

1. Véase el diagrama en la parte inferior de esta
pagina. Conecte el cable plano de 300 ohmios
desde la antena a un adaptador de 300 a 75
ohmios.

2. Empuje el adaptador de 300 a 75 ohmios hacia el
terminal de la antena de 75 ohmios en la armadura
de la maquina para correr cerca del cable eléctrico.

Cable CATV de 75 ohmios

1. Véase el diagrama en la parte inferior de esta
pagina. Conecte el cable CATV de 75 ohmios
desde la antena al terminal de la antena de 75
ohmios en la armadura de la maquina para correr
cerca del cable eléctrico.

COMO CONECTAR UN CABLE CATV DE 75
OHMIOS

1. Conecte un extremo

del cable CATV e 75 | o7 ormon.
ohmios a la salida de
video de su video- wﬂw < @BX:
casetera.
Cable de CATV
de 75 Ohmios

COMO CONECTAR UNA VIDEOCASETERA

1. Conecte un extremo del cable CATV de 75 ohmios
a la salida de video de su videocasetera.

2. Enchufe el cable eléctrico de la videocasetera. Vea
el manual de usuario de su videocasetera para
obtener instrucciones adecuadas de conexién a
tierra.

3. Conecte el cable CATV de 75 ohmios al terminal de
la antena de 75 ohmios en la armadura de la
maquina para correr cerca del cable eléctrico.

Nota: Para controlar el televisor con la videocasetera,
asegurese de colocar el televisor en el canal 3 6 4.



COMO USAR EL SENSOR DE PULSO PARA EL PECHO

COMO COLOCARSE EL SENSOR DE PULSO PARA
EL PECHO

El sensor de pulso para el pecho consiste de dos compo-
nentes: el tirante para el pecho y la unidad del sensor
(vea el dibujo de abajo). Inserte la lengleta en un ex-
tremo del tirante para el pecho dentro del orificio en un
extremo de la unidad del sensor, como se muestra en el
dibujo. Presione el extremo de la unidad del sensor de-
bajo de la hebilla del tirante para el pecho. La lengUeta
debe estar nivelada con el frente de la unidad del sensor.

Tirante para el Pecho

Lenguleta

Unidad del Hebilla
Sensor

Unidad del Sensor

A continuacion, en-
vuelva el sensor de
pulso para el pecho
alrededor de su pecho
y junte el otro extremo
del tirante para el
pecho a la unidad del
sensor. Ajuste lo largo
del tirante para el
pecho, si es necesario. El sensor de pulso para el pecho
debe estar debajo de su ropa, apretado contra su piel, y
lo mas alto posible debajo de sus musculos pectorales o
su pecho, como sea comodo. Asegurese de que el lo-
gotipo en la unidad del sensor esté mirando hacia afuera
y que esté volteado correctamente.

Jale la unidad del sensor algunas pulgadas de su cuerpo
y localice las dos areas electronicas en el lado de adentro
(las areas electronicas son las areas cubiertas con ra-
nuras poco hondas). Usando una solucion salina como
saliva o solucion para los lentes de contacto, moje las dos
areas electrénicas. Regrese la unidad del sensor a una
posicidn contra su pecho.

CUIDADO Y MANTENIMIENTO DEL MONITOR DEL
RITMO CARDIACO

¢ Seque completamente el sensor de pulso para el
pecho después de cada uso. El sensor de pulso para el
pecho se activa cuando las areas electronicas se
mojan y porta el sensor de pulso para el pecho; se
apaga cuando se lo quita y las areas electronicas se
secan. Si el sensor de pulso para el pecho no se seca

después de cada uso, puede permanecer activado por 1

mas tiempo de lo necesario, agotando las baterias pre-
maturamente.

¢ Guarde el sensor de pulso para el pecho en un lugar
tibio y seco. No guarde el sensor de pulso para el
pecho en una bolsa plastica o en ningun otro lugar que
pueda guardar humedad.

¢ No exponga el sensor de pulso para el pecho a los
rayos directos del sol por periodos de tiempo extendi-
dos; no lo exponga a temperaturas arriba de 50°C o
bajo -10°C.

¢ No doble o estire excesivamente el sensor hasta que
use o guarde el sensor de pulso para el pecho.

¢ Limpie la unidad del sensor usando un trapo hiumedo—
nunca use alcohol, abrasivos, o quimicos. El tirante
para el pecho se puede lavar a mano y secar al aire
libre.

PROBLEMAS CON EL SENSOR DE PULSO PARA EL
PECHO

Las instrucciones en las siguientes paginas explican
como el sensor de pulso para el pecho se usa con la
consola. Si el sensor de pulso para el pecho no fun-
ciona apropiadamente, intente los pasos de abajo.

¢ Asegurese que usted esta portando el sensor de pulso
para el pecho como se describe a la izquierda. Nota: Si
el sensor de pulso para el pecho no funciona cuando
se coloca como se describe, trate de moverlo un poco
mas abajo o mas arriba en su pecho.

¢ Se soluciodn salina como saliva o solucion de lentes de
contacto para mojar las dos areas electrénicas en la
unidad del sensor. Si las lecturas del ritmo cardiaco no
aparecen hasta que usted comience a sudar, vuelva a
mojar las areas electronicas.

¢ Al caminar o correr en la maquina para correr,
coléquese cerca del centro de la banda para caminar.
Para que la consola muestre las lecturas del ritmo
cardiaco, el usador debe estar a una distancia
como la medida de sus brazos de la consola.

¢ El monitor del ritmo cardiaco esta disefado para traba-
jar con gente que tiene ritmos normales del corazdn.
Problemas de la lectura del ritmo cardiaco se pueden
causar por condiciones médicas como contracciones
ventriculares prematuras (cvps), arritmia y taquicardia.

¢ La operacion del monitor del ritmo cardiaco puede ser
afectada por interferencia magnética causada por ca-
bles de alto voltaje o otras fuentes. Si se sospecha que
esto es un problema, trate de relocalizar la maquina.

* Puede ser que se necesite cambiar la pila CR2032
(vea la pagina 28).



FUNCIONAMIENTO Y AJUSTES

LA BANDA PARA CAMINAR DE ALTO RENDIMIENTO

Su maquina para correr tiene una banda para caminar
cubierta con lubricante de alto rendimiento. IMPOR-
TANTE: Nunca aplique aerosol de silicio u otras sus-
tancias a la banda para caminar o a la plataforma.
Esto puede deteriorar la banda para caminar y cau-
sar demasiado desgaste.

COMO ENCHUFAR EL CABLE ELECTRICO

A PELIGRO: Ei no conectar el en-

chufe a tierra adecuadamente puede ocasio-
nar una descarga eléctrica. Verifique con un
electricista cualificado o con el personal de
servicio cualquier duda que tenga con res-
pecto a la conexion a tierra. No modifique el
enchufe original. Si ésta no se adapta al toma
corriente, el toma corriente es el que debera
ser cambiado por un electricista cualificado.

Su maquina para correr, como cualquier otro tipo de
equipo electrénico sofisticado, se puede danar seria-
mente por cambios repentinos de voltage en la corriente
de su casa. Alteraciones de voltage y ruido de interferen-
cia pueden resultar por condiciones atmosféricas o por
otros aparatos que se enciendan o apaguen. Para redu-
cir la posibilidad que su maquina para correr se
daie, siempre use un protector de alteraciones con
su maquina para correr (vea el dibujo 1 a la derecha).

Use solo un protector de alteraciones que se use en
un toma corriente que se enliste en UL como un pro-
tector transitorio de alteraciones de voltages. El pro-
tector de alteraciones debe tener una clasificacion
de voltage suprimido UL 400 voltios 0 menos y una
disipacion de alteraciones minima de 450 julios. El
protector de alteraciones debe estar electricamente
clasificada a 120 voltios AC (Corriente Alternada) y
15 amperios. Debe haber una luz que avisa en el pro-
tector de alteraciones para indicar si esta funcio-
nando apropiadamente o no. El no utilizar un protec-
tor de alteraciones que funcione apropiadamente
puede resultar en danos al sistema de control en la
magquina para correr. Si el sistema de control se
dana, la banda para caminar puede cambiar de velo-
cidad y detenerse repentinamente, el cual puede re-
sular en una caida o en lesiones serias.

Este producto tiene que estar conectado a un en-
chufe de tierra. Si no funciona o se dana, el enchufa de
tierra le provee un camino de menos resistencia para la
corriente eléctrica para reducir el riesgo de electrocuta-
cion. Este producto esta equipado con un corddén que
tiene un conductor de tierra y un enchufe de tierra.

Enchufe el cable eléctrico dentro del protector de al-
teraciones, y enchufe el protector de alteraciones
dentro del toma corriente apropiado que esté apro-
piadamente instalado y conectado a tierra de
acuerdo con los cddigos y ordenanzas locales.
Importante: La maquina para correr no es compati-
ble con toma corriente equipados con GFCI (prueba
de tierra del interruptor de circuito).

Este producto es para uso nominal de cicruito de 120
voltios, y tiene un enchufe de tierra que se ve como el
enchufe ilustrado en el dibujo 1. Un adaptador tempo-
ral que se parece como el adaptador ilustrado en el di-
bujo 2 se puede usar para conectar el protector de al-
teraciones a un receptaculo de 2-polos como se mues-
tra en el dibujo 2 si no hay un toma corriente conec-
tado a tierra disponible.

1 Caja de Toma Corriente
Conectado a Tierra

Protector de Alteracion

Perno de Tierra

Perno de Tierra

Toma Corriente de Tierra Enchufe de Tierra

2 Caja del Toma Corriente
—— Conectado a Tierra

Adaptador  Protector de
Alteracion
0 > ~
e
< I
! RN
) Aro 7@ '

Tornillo de Metal

El adaptador temporal se debe usar solo hasta que un
toma corriente apropiadamente conectado a tierra (di-
bujo 1) se pueda instalar por un electricista calificado.

La oreja verde con ranuras, el aro, o lo parecido exten-
diendo del adaptador se debe conectar a una conexion
de tierra permanente tal como una tapa de la caja eléc-
trica conectada apropiadamentte a tierra. En cualquier
momento que se use el adaptador se debe sostener en
su lugar con un tornillo de metal. Algunas tapas de
cajas eléctricas con receptaculos de 2-polos no
estan conectadas a tierra. Contacte un electricista
calificado para determinar si la tapa de la caja eléc-
trica esta conectada, antes de usar un adaptador.

12



OneTouch
I

NCLINE

OneTouch
SPEED

vorme ) [(vewve = [

ON ¢ OFF

) oz < ) [ComanneL

DISTANCE PGMS.

WT LOSS PGMS

FITNESS PGMS

958"
G
I_'.'_’ Ncue

PULSE PGMS

CUSTOM PGMS

2656~
80

INCLINE PGMS

WORKOUT INTENSITY

[ — —
0000000000000 0 0

Digital
POWER INCLINE

Nota: Si hay una hoja del-
gada de plastico transpar-
ente en la consola, retirela.

Digital
SPEED CONTROL

COLOCANDO LA CALCOMANIA DE ADVERTENCIA

La advertencia en la consola esta en inglés. Esta ad-
vertencia se encuentra en otros idiomas en la oja de

calcomanias incluida. Coloque la calcomania en es-

pafnol a la consola.

CARACTERISTICAS DE LA CONSOLA

La consola de la maquina para correr ofrece una var-
iedad impresionante de caracteristicas que le ayudan a
obtener lo maximo de sus entrenamientos. Cuando la
funciéon manual se seleccione, la velocidad y la incli-
nacién de la maquina para correr se pueden controlar
con el toque de un botén. A medida que usted haga
ejercicios, la consola le proveera informacion continua
de su ejercicio. Usted puede medir su ritmo cardiaco
usando el sensor de pulso empotrado o el sensor de
pulso para el pecho.

Ademas, la consola presenta doce programas
preestablecidos: cuatro programas para Perder Peso,
cuatro programas de Entrenamiento y cuatro progra-
mas de Inclinacion. Cada programa controla automati-
camente la velocidad y la inclinacién de la maquina
para correr a medida que lo guia en un entrenamiento
efectivo. Incluso puede crear programas
Personalizados y guardarlos para uso futuro.
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La consola también ofrece cuatro programas de
Distancia —2K, 5K, 7K'y 10K— con cuentas regresi-
vas de 2, 5, 7 6 10 kildbmetros mientras se completa
una carrera de resistencia.

La consola también ofrece cuatro programas de pulso
que controlan la velocidad y la inclinacién para la
maquina para correr para mantener el ritmo cardiaco
cerca de su nivel objetivo. Nota: Los programas de
Pulso requieren el uso de un sensor de pulso para
pecho.

Ya sea que usted escoja la funcién manual o un pro-
grama, usted puede disfrutar los programas de su
gusto en la television personal mientras que se pone
en buena forma fisica.

Para encender el equipo, siga los pasos que comien-
zan en la pagina 14. Para usar la funcion manual, vea
la pagina 14. Para usar un programa preajustado, vea
la pagina 16. Para usar un programa de Distancia,
véa la pagina 18. Para crear o usar un programa
Personalizado, véa las paginas 19 y 20. Para usar un
programa de Pulso, véa la pagina 21. Para operar el
equipo personal de television, véa la pagina 23.



COMO ENCENDER LA CORRIENTE

1.

Enchufe el cable eléc-
trico (vea la pagina 12).
Localice el cortacircuito
para reiniciar/apagar en
la maquina para correr
cerca del cable eléc-

Posicion
Reiniciar

N

trico. Verifique que el
cortacircuito quede en la posicion para reiniciar.

Parese en los rieles

de soporte paralos  |UUUUUUUUUUUUULS

pies de la cami- Sujetador
nadora. Encuentre |

el sujetador de la *&a@ ]
llave conectada a la

Llave

llave y deslice el su-

jetador segura-

mente a la cintura de su ropa. A continuacion, in-
serte la llave dentro de la consola. Después de un
momento, la pantalla se encendera. IMPOR-
TANTE: En una situacion de emergencia, es
posible tirar la llave de la consola, lo cual causa
que la banda para caminar disminuya la veloci-
dad hasta detenerse. Pruebe el sujetador cuida-
dosamente tomando unos pasos hacia atras; si
la llave no se sale de la consola, ajuste la posi-
cion del sujetador como sea necesario.

Nota: Para prevenir dafos a la plataforma para
caminar, siempre use calzado limpio cuando use la
maquina para correr. La primera vez que use la
maquina para correr, observe la alineacién de la
banda para caminar, y centre la banda para cami-
nar si es necesario (vea la pagina 27).

COMO USAR LA FUNCION MANUAL

1.

Inserte la llave completamente en la consola.

Vea COMO ENCENDER LA CORRIENTE en esta
pagina.

Ingrese su peso si lo desea.

Si ingresa su peso en la
consola, la consola T
mostrara un estimado 11
mas preciso del nimero Mo
de calorias quemadas. J

"-
1

-
o
N

Para ingresar su peso,
oprima de manera repetida el boton Registrar
[ENTER] de aumento y disminucién ubicados en el
lado derecho de la consola repetidamente. Nota:
Una vez que haya ingresado su peso, el valor
guedara guardado en memoria.

Seleccione la funcién manual.

Cada vez que se inserte la llave, se seleccionara la
funciéon manual. Si ha seleccionado un programa,
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oprima de manera repetida cualquiera de los
botones de programas hasta que aparezca una
pista en la pantalla.

.......... n.n ﬁ TIME
i | LUy
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Comience la banda para caminar y ajuste la ve-
locidad.

Para que la banda para caminar comience a andar,
oprima el botdn Comenzar [START], el botdn del
Control de Velocidad [Digital SPEED CONTROL] o
uno de los botones de Velocidad numerados en el
lado derecho de la consola.

Si se oprime el botén de Comenzar o el de Control
de Velocidad, la banda para caminar comenzara a
deslizarse a 1mph. A medida que ejercita, cambie
la velocidad de la banda para caminar segun sea
deseado oprimiendo los botones de Control de
Velocidad. Cada vez que el botdn es presionado, la
configuracion de velocidad cambiara por 0,1 mph; si
se mantiene uno de los botones presionados, la
configuracion de velocidad cambiara en incremen-
tos de 0,5 mph. Si se presiona uno de los botones
de Velocidad numerados en el lado derecho de la
consola, la banda para caminar comenzara gradual-
mente a aumentar en velocidad hasta alcanzar la
configuracion de velocidad seleccionada.

Para detener la banda para caminar, oprima el
botén Parar [SPEED]. Para que la banda para cam-
inar comience a andar nuevamente, oprima el botén
Comenzar, el botdn de Control de Velocidad o uno
de los botones de Velocidad numerados en el lado
derecho de la consola.

Cambie la inclinacion de la maquina para correr
como se desea.

Para cambiar la inclinacién de la maquina para cor-
rer, oprima los botones de aumento o disminucién
de Inclinacion Electronica [Digital POWER IN-
CLINE] o uno de los botones numerados en el lado
izquierdo de la consola.

Cada vez que oprima los botones de aumento o
disminucién de Inclinacion Electrénica, la inclinacion
cambiara en un 0,5%. Si se presiona uno de los
botones de Inclinacion numerados en el lado
izquierdo de la consola, la inclinacién comenzara
gradualmente a aumentar hasta alcanzar la configu-
racion de inclinacion seleccionada.



Siga su progreso con las pantallas y la barra
de Intensisdad del Entrenamiento.

Cuando se selecciona
la funcion manual, la

; | [ [ [ ]]
matriz mostrara una | | [ |
pista de 400 metros. Al = =
caminar o correr, los =
indicadores alrededor [ [

de la pista aparecen
hasta cubrir la pista
completa. La pista en-
tonces desaparece y los indicadores comienzan a
aparecer en sucesion.

- |
] l_‘ 9 CALS. :
l_’ E INCLINE

izquierda de la pantalla
mostrara el numero
aproximado de calorias
[CALS.] que ha que-
mado y el nivel de incli-
nacion [INCLINE] de la maquina para correr. Al uti-
lizar el sensor de pulso para pecho o del mango,
en la esquina inferior izquierda de la pantalla tam-
bién aparecera su ritmo cardiaco [PULSE].

La esquina inferior E

— Ve

". E 5 S DIsT.
' BE SPEED

En la esquina inferior
derecha de la pantalla Ls.
aparecera la distancia
[DIST.] que lleva recor-
rida, el tiempo [TIME]
transcurrido, el paso
[PACE] (en minutos por milla) y la velocidad
[SPEED] de la banda para caminar. Nota: Cuando
se selecciona un programa (con excepcion de los
programas de Distancia o un programa
Personalizado), la esquina inferior derecha de la
pantalla mostrara el tiempo restante, en vez del
tiempo transcurrido en el programa.

El centro de la pantalla

es la pantalla de priori- TvE
dad. Presione el botén — BE
DISP. (Pantalla) en 4G (T55>
forma repetida hasta =) § o

que la pantalla de pri-

oridad muestra la infor-

macion que usted quiere ver mas. Nota: Mientras
que la informacion se despliega en la pantalla de

prioridad, la misma informacién no se muestra en
la parte inferior derecha o izquierda de la pantalla.

Nota: La consola puede mostrar la velocidad y la
distancia en millas o kildémetros. Cuando la con-
sola muestra la velocidad y la distancia en kildme-
tros, en la esquina inferior derecha de la pantalla
aparece “Km/H”. Para cambiar la unidad de me-
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dida, vea la seccién COMO USAR LA FUNCION
INFORMACION en la pagina 24. Nota: Para sen-
cillez, todas las instrucciones en esta seccion
se refiere a millas.

A medida que ejercita, la barra de Intensidad de
Entrenamiento indicara el nivel de intensidad rela-
tivo de su ejercicio.

MSs INCH

WORKOUT[INTENSITY

| — —
(0000000600000 0 0

Barra de Intensidad de Ejercicio

Para reiniciar la consola, presione el botén de
Parar, saque la llave, y luego reinserte la llave.

Para ver el numero A
total de millas qqe la s, BED,ST,
banda para caminar se
ha movido desde que LINE E 1

, X -USPEED
la maquina se ha com-

prado, presione el

botén del Odémetro

(ODOM); el numero total de millas aparecera en la
pantalla de Distancia. Para recomenzar este
numero, sostenga el botén de Oddémetro por al-
gunos segundos.

El nimero aparecera en la pantalla por unos cuan-
tos segundos.

Mida su ritmo cardiaco si lo desea.

Nota: Si usa el sensor de pulso del mango y para
el pecho al mismo tiempo, la pantalla no mostrara
su ritmo cardiaco en forma correcta.

Para usar el
sensor de
pulso del
mango,
primero
saque las
hojas de
plastico
transparente
de los con-
tactos de metal en el sensor de pulso de mano.
Luego, parese de pie en los rieles para los pies
y sujete los contactos de metal—evite de mover
las manos. Cuando se detecta el pulso, su ritmo
cardiaco aparecera en la pantalla. Para lograr
una lectura de su ritmo cardiaco mas exacto,
continte sosteniendo los contactos por cerca
de 15 segundos.

Contactos




Encienda el ventilador si lo desea.

Para encender el ventilador a baja velocidad, pre-
sione el botdn de Ventilador [Fan]. Para encender
el ventilador media velocidad, presione el botdn
por segunda vez. Para encender el ventilador a
alta velocidad, presione el botdn por tercera vez.
Para apagar el ventilador, presione el boton de
Ventilador de nuevo. Nota: Si el ventilador esta
encendido cuando detiene la banda para caminar,
el ventilador se detiene automaticamente de-
spués de algunos minutos.

Cuando usted termine de hacer ejercicios,
quite la llave.

Pise los rieles para los pies, presione el botén de
parar y asegurese de que la inclinacion de la
maquina para correr esté de la posicion mas baja.
La inclinacion tiene que estar en el ajuste min-
imo cuando la maquina para correr se suba a la
posicién de almacenamiento o la maquina para
correr se danara. A continuacion, quite la llave de
la consola y guardela en un lugar seguro.

Cuando termine de utilizar la maquina para
correr, coloque el interruptor de reiniciar/apa-
gar en la posicion apagar [OFF] y desconecte
el cable eléctrico.
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COMO USAR UN PROGRAMA PREAJUSTADO

1.

Inserte la llave completamente en la consola.

Vea COMO ENCENDER LA CORRIENTE en la
pagina 11.

Seleccione un programa preajustado.

Para seleccionar un programa preestablecido,
oprima el botén de Programas para Perder Peso
(WT LOSS PGMS), el botdn de Programas de
Entrenamiento (FITNESS PGMS) o el botén de
Programas de Inclinacion (INCLINE PGMS) de
manera repetida.

Cuando se seleccione un programa preestable-
cido, la pantalla mostrara el numero del pro-
grama, la configuracion maxima de inclinacién y
de velocidad, y el tiempo del programa. Ademas,
a través de la matriz se mostrara una descripcion
de la configuracion de velocidad del programa.
Nota: Cuando se seleccione un programa para
Perder Peso, la pantalla también mostrara el
numero aproximado de calorias que se quemaran
durante el entrenamiento.
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Cada programa preestablecido esta dividido en
varios segmentos de un minuto. Un ajuste de ve-
locidad y un ajuste de inclinacion estan programa-
dos para cada segmento. Nota: El mismo ajuste
de velocidad e/o inclinacion se puede programar
para segmentos consecutivos.

Presione el boton de Comenzar para comenzar
el programa.

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

Cada programa esta dividido en varios segmen-
tos de un minuto. Un ajuste de velocidad y un
ajuste de inclinacién estan programados para
cada segmento. Nota: El mismo ajuste de veloci-
dad e/o inclinacion se puede programar para seg-
mentos consecutivos.



El ajuste de velocidad

para el primer segmento
se mostrara en la
columna intermitente del
Segmento Actual de la
matriz. (Los ajustes de

Segmento Actual

inclinacién no se mues-

tran en la matriz.) Los
ajustes de velocidad
para los cuatro segmentos se mostraran en las
columnas a la derecha.

Cuando solo queden tres segundos en el primer
segmento del programa, la columna del Segmento
Actual y la columna a la derecha mostraran una
sefal intermitente y una serie de tonos sonaran. Si
la velocidad e/o inclinacion de la maquina para
correr esta por cambiar, el ajuste de velocidad e/o
inclinacién hara la sefal intermitente para aler-
tarlo.

Cuando el primer segmento se complete, /odos
/os ajustes de velocidad se moverdn una columna
a /la izquierda. El ajuste de velocidad para el se-
gundo segmento entonces se mostrara en la
columna intermitente del Segmento Actual y la
maquina para correr se ajustara automaticamente
a los ajustes de velocidad e inclinacion para el se-
gundo segmento. Nota: Si todos los indicadores
en la columna del Segmento Actual estan encen-
didos, /os gjustes de velocidad se moverdn hacia
abajo de tal manera que solo los indicadores mas
altos aparecen en la matriz.

El programa continda de esta misma manera
hasta que el ajuste de velocidad para el ultimo
segmento se muestre en la columna de
Segmento Actual y el ultimo segmento termina.
La banda para caminar entonces se detendra
hasta parar.

Si los ajustes de velocidad e/o inclinacion del pro-
grama son muy altos o muy bajos, usted puede

17

cambiar los ajustes manualmente presionando los
botones de Velocidad e Inclinacién en la consola.
Sin embargo, cuando el préximo segmento
comience, la caminadora se ajustara automatica-
mente a los ajustes de velocidad e inclinacion
para el siguiente segmento.

Para detener el programa en cualquier momento
oprima el botén Parar [STOP]. Para comenzar
nuevamente el programa, oprima el botdn
Comenzar o el botdn de incremento de Velocidad.
La banda para caminar comenzara a moverse a 1
mph. Cuando comience el siguiente segmento, la
maquina para correr se ajustara automaticamente
a los ajustes de velocidad e inclinacion para el
siguiente segmento.

Siga su progreso con las pantallas y la barra
de Intensidad de Ejercicio.

Vea el paso 6 en la pagina 15.
Mida su ritmo cardiaco si lo desea.
Vea el paso 7 en la pagina 15.
Encienda el ventilador si lo desea.
Vea el paso 8 en la pagina 16.

Cuando usted termine de hacer ejercicios,
quite la llave de la consola.

Cuando termine el programa se haya, asegurese
que la inclinacién de la maquina para correr
esté en el ajuste mas bajo. A continuacion, quite
la llave de la consola y guarde la llave en un lugar
seguro.

Cuando termine de utilizar la maquina para
correr, coloque el interruptor de reiniciar/apa-
gar en la posicion apagar [OFF] y desconecte
el cable eléctrico.



COMO USAR UN PROGRAMA DE DISTANCIA

1.

Inserte la llave completamente en la consola.

Vea COMO ENCENDER LA CORRIENTE en la
pagina 14.

Seleccione un programa de Distancia.

Para seleccionar un programa de Distancia,
oprima repetidamente el botén de Programas de
Distancia (DISTANCE PGMS) hasta que
aparezca 2K, 5K, 7K o 10K en la matriz.
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Cuando se selecciona un programa de Distancia,
el nivel de velocidad maxima destellaran en la
pantalla por algunos segundos.

Presione el botén de Comenzar para comenzar
el programa.

Un momento después que el botén se haya pre-
sionado, la banda para caminar comenzara a mo-
verse a 3 mph (1.6 kph). Sostenga las barandas y
comience a caminar.

Cerca de la culminacion del primer minuto del
programa, la configuracion de velocidad se ilumi-
nara intermitentemente en la pantalla y se emitira
una serie de tonos sonoros. La velocidad de la
banda para caminar aumentara.

Cerca de la culminacion del segundo minuto del
programa, la configuracion de velocidad se ilumi-
nara intermitentemente en la pantalla y se emitira
una serie de tonos sonoros. La velocidad de la
banda para caminar aumentara.

Nota: Para cambiar el ajuste de velocidad o incli-
nacion de la maquina en cualquier momento,du-
rante el programa, presione los botones de
Velocidad o Inclinacién.
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La pantalla principal mostrara el niumero de
kilbmetros que quedan todavia por recorrer.
Cuando casi se haya alcanzado la distancia obje-
tiva, la esquina inferior derecha de la pantalla se
iluminara intermitentemente y se emitira una serie
de tonos sonoros.

Para parar el programa en cualquier momento,
presione el botén de Parar. Para volver a comen-
zar el programa, presione el botén de Comenzar.
La banda para caminar comenzara a moverse a 2
km/h. Ajuste la velocidad de la banda para cami-
nar segun sea deseado oprimiendo los botones
de aumento o disminucién del Control de
Velocidad o uno de los botones de Velocidad nu-
merados.

Cuando haya completado un programa de
Distancia, el tiempo total se iluminara intermiten-
temente en la esquina inferior izquierda de la pan-
talla. La consola comenzara a activar el programa
de enfriamiento y la palabra COOL (Enfriar)
aparecera en la pantalla principal. Si la velocidad
de la banda para caminar es mas de 5 mph, la ve-
locidad de la banda para caminar disminuira a 5
mph por un minuto. Después de un minuto, la ve-
locidad de la banda para caminar disminuira a 4
mph por 2 minutos. La velocidad de la banda para
caminar disminuira a 3 mph por 2 minutos. La
banda para caminar comenzara a detenerse de a
poco hasta parar.

Siga su progreso con las pantallas y la barra
de Intensidad del Entrenamiento.

Vea el paso 6 en la pagina 15.

Mida su ritmo cardiaco si lo desea.
Vea el paso 7 en la pagina 15.
Encienda los ventiladores si lo desea.
Vea el paso 8 en la pagina 16.

Cuando usted termine de hacer ejercicios,
quite la llave de la consola.

Vea el paso 7 en la pagina 17.



COMO CREAR UN PROGRAMA PERSONALIZADO

1.

Inserte la llave completamente en la consola.

Vea COMO ENCENDER LA CORRIENTE en la
pagina 14.

Seleccione un programa Personalizado.
Para seleccionar un programa Personalizado,

oprima una o dos veces el botén de Programas
Personalizados (CUSTOM PGMS).

[ [ | ] 1 Tincune

Si el programa Personalizado no ha sido aun
definido, la pantalla mostrara un tiempo de
programa de tres minutos. Si el tiempo del
programa es superior a tres minutos, véa
COMO USAR UN PROGRAMA PERSONAL-
IZADO en la pagina 20.

Cada programa hecho a su medida esta dividido
en segmentos de un minuto. Un ajuste de veloci-

dad y un ajuste de inclinacion se puede programar

para cada segmento.

Presione el botén de Comenzar para comenzar
el programa.

Un momento después que se presione el botdn,
la banda para caminar comenzara a moverse.
Sostenga las barandas y comience a caminar.
Programe los ajustes de la velocidad e incli-
nacion deseados.
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Para programar los ajustes de velocidad e incli-
nacion para el primer segmento del programa de
un minuto, simplemente ajuste la velocidad e incli-
nacién de la maquina para correr a los niveles de-
seados con los botones de Velocidad e
Inclinacién

Cuando finalice el primer segmento, se escuchara
una serie de tonos sonoros y las configuraciones
actuales de velocidad e inclinacion se guardaran
en memoria.

Programe una configuracion de velocidad e incli-
nacion para el segundo segmento tal y como se
describia arriba Continue programando las config-
uraciones de velocidad e inclinacién por hasta 40
segmentos.

Cuando usted haya terminado con su entre-
namiento, presione el botén de Parar dos veces.
El programa Personalizado quedara almacenado
en memoria.

Cuando usted termine de hacer ejercicios,
quite la llave de la consola.

Vea el paso 7 en la pagina 17.



COMO USAR UN PROGRAMA PERSONALIZADO

1.

Inserte la llave completamente en la consola.

Vea COMO ENCENDER LA CORRIENTE en la
pagina 14.

Seleccione un programa hecho a su medida.

Para seleccionar un programa hecho a la medida,
presione el botén Programas hecho a la medida
[CUSTOM PGMS.]

Cuando se ha seleccionado un programa person-
alizado, la pantalla puede mostrar el nombre del
programa, la configuracién de inclinacion maxima
y el ajuste de velocidad maxima del programa, y
la duracion del programa. Ademas un perfil de
ajuste de velocidad del programa aparecera en el
centro de la pantalla.

Nota: Si la pantalla muestra un tiempo de pro-
grama de tres minutos, véase cOMO CREAR
UN PROGRAMA PERSONALIZADO en la
pagina 19.

Cada programa hecho a su medida esta dividido
en segmentos de un minuto. Un ajuste de veloci-
dad y un ajuste de inclinacion se programa para
cada segmento.

Presione el botéon de Comenzar para comenzar
el programa.

Un momento después que el botdn se presione,
la maquina para correr automaticamente se ajus-
tara a los primeros ajustes de la velocidad e incli-
nacién que usted ha programado previamente.
Sostenga las barandas y comience a caminar.
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Siga su progreso con las pantallas y la barra
de Intensidad del Entrenamiento.

El programa Personalizado funcionara de la misma
manera que un programa preestablecido (véa el
paso 3 en las paginas 16 y 17).

Si lo desea, usted puede redefinir el programa
mientras que usa el programa. Para cambiar el
ajuste de velocidad o inclinacion durante el
segmento actual, simplemente presione los
botones de Velocidad o Inclinacién. Cuando el
segmento actual se complete, el ajuste nuevo en-
tonces se guardara en la memoria.Para aumen-
tar el tiempo del programa, primero espere
hasta que el programa se complete. Entonces,
presione el botéon de Comenzar y programe los
ajustes de velocidad e inclinacién para todos los
segmentos adicionales que desee; los programas
hechos a su medida pueden tener hasta cuarenta
segmentos. Cuando usted haya afadido todos los
segmentos deseados, presione el botén de Parar
dos veces. Para disminuir el tiempo del pro-
grama, presione el botén de Parar dos veces en
cualquier momento antes que el programa se ter-
mine.

Mida su ritmo cardiaco si lo desea.
Vea el paso 7 en la pagina 15.
Encienda el ventilador si lo desea.
Vea el paso 8 en la pagina 16.

Cuando usted termine de hacer ejercicios,
quite la llave de la consola.

Vea el paso 7 en la pagina 17.



COMO USAR UN PROGRAMA DE PULSO

A PRECAUCION Si usted tiene

problemas de corazén, o si es mayor de 60
anos y ha estado inactivo, no use los progra-
mas de Pulso. Si esta tomando medicina regu-
larmente, consulte a su médico para saber si
su medicina le afectara su ritmo cardiaco.

Siga los pasos de abajo para usar el programa de pulso.
Nota: Usted debe portar el sensor de pulso para el
pecho para usar los programas de pulso. Al usar el
sensor de pulso de pecho, no use el sensor de
pulso del mango.

1.

Coléquese el sensor de pulso.

Vea COMO COLOCARSE EL SENSOR DE
PULSO PARA EL PECHO en la pagina 11.

Inserte la llave completamente en la consola.

Vea COMO ENCENDER LA CORRIENTE en la
pagina 14.

Seleccione uno de los programas de pulso.

Para seleccionar un programa de pulso, presione
uno de los botones de programa de pulso
(PULSE PGMS) repetidamente.

Cuando se selecciona un programa de Pulso, la
pantalla mostrara el nombre del programa y la
configuraciéon maxima de ritmo cardiaco objetivo
del programa. Ademas, a través de la matriz se
mostrara una descripcion de la configuracion de
ritmo cardiaco objetivo del programa.

Los programas de Pulso estan divididos en 20, 25y
30 periodos de un minuto. Un ajuste de frecuencia
cardiaca como meta se programa para cada seg-
mento. Nota: El mismo nivel de ritmo cardiaco obje-
tivo puede ser programado para dos 0 mas seg-
mentos consecutivos.
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Ajuste el limite del ritmo cardiaco objetivo si
lo desea.

Para ajustar la configuracion maxima de ritmo
cardiaco objetivo, oprima los botones Registrar
[ENTER] de aumento y disminucidén. Para ajustar
rapidamente la configuracion de ritmo cardiaco
objetivo, mantenga oprimido uno de los botones.

Presione el botéon de Comenzar para comenzar
el programa.

Un momento después que se presione el botdn,
la banda para caminar comenzara a moverse.
Sostenga las barandas y comience a caminar.

El nivel de ritmo cardiaco objetivo para el primer
segmento aparecera en la columna de la matriz
que destella y dice Segmento Actual. Los niveles
de ritmo cardiaco objetivo para los cuatro seg-
mentos siguientes se muestran en las columnas a
la derecha. Cuando sdlo queden tres segundos
en el primer segmento, ambas columnas para el
Segmento Actual y la columna a la derecha
comenzaran a destellar y una serie de sonidos
empezaran a sonar.

Cuando el primer segmento se termine, fodos /os
niveles de ritmo caradiaco objetivo se mover-n una
columna hacia /a izquierda. El nivel de ritmo car-
diaco objetivo para el segundo segmento se
mostrara- en la columna de Segmento Actual que
destella.

Durante el programa, la consola comparara regu-
larmente su ritmo cardiaco al ajuste de ritmo
cardiaco como meta. Si su ritmo cardiaco esta
muy abajo o arriba del ajuste de ritmo cardiaco
como meta, la velocidad de la maquina para cor-
rer automaticamente aumentara o disminuira para
acercarlo al ajuste de ritmo cardiaco como meta.

Si la velocidad o el ajuste de inclinacion esta muy
alto o muy bajo en cualquier momento, usted
puede cambiar el ajuste con los botones de
Velocidad o Inclinacién. Sin embargo, cuando el
préximo segmento comience, la maquina para
correr se ajustara automaticamente a los ajustes
de velocidad e inclinacion para el siguiente seg-
mento para traer su ritmo cardiaco mas cerca al
ajuste de ritmo cardiaco objetivo.



Si es que no se detecta su pulso durante el pro-
grama, las letras “PLS” empiezan a destellar en la
pantalla y la velocidad de la maquina para correr
puede disminuir en forma automatica. Si esto
ocurre, vea PROBLEMAS CON EL SENSOR DE
PULSO PARA EL PECHO en la pagina 11.

Para detener el programa en cualquier momento
oprima el botén Fin. Para comenzar nuevamente
el programa, oprima el boton Comenzar o el
botén de incremento de Velocidad. La banda para
caminar comenzara a deslizarse a 1 mph. Sin em-
bargo, cada vez que la consola compara su ritmo
cardiaco al ajuste actual de ritmo cardiaco como
meta, la velocidad e/o inclinacién de la maquina
para correr puede cambiar aticamente para acer-
carlo al ajuste de ritmo cardiaco como meta.

6.
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Siga su progreso con las pantallas y la barra
de intensidad del Entrenamiento.

Vea el paso 6 en la pagina 15.
Encienda el ventilador si lo desea.
Vea el paso 8 en la pagina 16.

Cuando usted termine de hacer ejercicios,
quite la llave de la consola.

Vea el paso 7 en la pagina 17.



como OPERAR EL EQUIPO PERSONAL DE
TELEVISION

IMPORTANTE: Antes de operar el equipo personal
de television, se debera conectar la antena, un
cable de CATV de 75 ohmios o una videocasetera
al terminal de 75 ohmios de la antena en la
maquina para correr. Véa la pagina 10 para instruc-
ciones.

Siga los pasos abajo para operar el televisor.

1.

Inserte la llave completamente en la consola.

Vea COMO ENCENDER LA CORRIENTE en la
pagina 14.

Oprima el botén de Encendido/Apagado para
encender el televisor.

Al insertar la llave, el televisor se encendera au-
tomaticamente. Si ya apago el televisor, encién-
dalo oprimiendo el botén de Encendido/Apagado.

Oprima los botones de Canales para selec-
cionar el canal deseado.

Cuando el televisor esta encendido, la pantalla
mostrara el ultimo canal que se selecciond. Para
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seleccionar un canal diferente, oprima los botones
de Canales. El numero del canal seleccionado
aparecera en pantalla por algunos segundos.
Nota: El televisor viene equipado con una funcién
de memoria de canal que le permitira ir directa-
mente del canal actual al préximo canal almace-
nado en memoria. Antes de que se pueda selec-
cionar los canales, éstos deberan ser guardados
en la memoria del televisor. Véa COMO USAR LA
FUNCION INFORMACION en la pagina 24.

Oprima los botones de Volumen para ajustar el
nivel del volumen.

Cuando se oprime cualquier botén de Volumen, el
indicador de nivel de volumen aparecera en la
pantalla por algunos segundos.

Para usar auriculares o audifonos (no se in-
cluyen), insértelos en el conector de auriculares
de la consola.

Una vez que haya terminado de usar el televi-
sor, oprima el botén de Encendido/Apagado.

Oprima el botén de Encendido/Apagado para
apagar el televisor. Nota: El extraer la llave de la
consola también apagara el televisor.



COMO USAR LA FUNCION DE INFORMACION

La consola ofrece una funcion de informacion que tam-
bién le permitira ver los datos de utilizacion de la
maquina para correr, seleccionar un sistema de medidas
para la consola y activar o desactivar la funcion de
demostracion. La funcion de informacion también le per-
mitira ajustar la configuracion del televisor y guardar los
canales en la memoria del aparato.

Siga los pasos abajo para usar La Function de
Informacion.

1.

Sostenga presionado el boton de Parar mientras
que inserta la llave en la consola

Cuando se selecciona la funcién de informacion, la
parte superior de la pantalla mostrara el nimero
total de millas o kilémetros que la banda para cami-
nar se ha deslizado. El lado derecho de la pantalla
mostrara el nimero total de horas que la maquina
para correr fue usada.

853
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Ademas, la pantalla mostrara la letra “E” para millas
inglesas o la letra “M” para kildmetros métricos.
Presione el boton de aumento de Velocidad para
cambiar el sistema de medidas si lo desea.

IMPORTANTE: Si aparece la letra “d” en el centro
de la pantalla, significa que la funcion
“demostracion” ha sido seleccionada. Esta funcion
esta disefada para ser usada si la maquina para
correr esta siendo exhibida en algun establec-
imiento. Cuando se selecciona la funcion
demostracion, el cable eléctrico se puede enchufar,
la llave se puede extraer de la consola y las pan-
tallas de la consola se iluminaran automaticamente
en una secuencia preestablecida. Los botones de la
consola no funcionaran. Si aparece una “d” en la
pantalla cuando se haya seleccionado la fun-
cion informacion, oprima el botéon de disminu-
cion de Velocidad.

Oprima el boton de Encendido/Apagado para
ajustar el brillo, contraste, color, nitidez y/o
tonalidad del televisor.

Cuando se oprime el botén de Encendido/Apagado,
el indicador de nivel de brillo aparecera en la pan-
talla del televisor. Oprima los botones de Volumen
para ajustar la configuracion de brillo deseada.

A continuacion, oprima los botones de Canales
hasta que el indicador de contraste, color, nitidez o
tonalidad aparezca. Ajuste las configuraciones, si
se lo desea, oprimiendo los botones de Volumen.

24

Oprima nuevamente el botén de
Encendido/Apagado para agregar o borrar
canales.

Después de que todos los canales validos en su
area hayan sido guardados en la memoria del tele-
visor (véase el paso 5 en esta pagina), se podra
agregar o borrar canales no deseados manual-
mente.

Para agregar o borrar un canal, primero oprima los
botones de Canales hasta que el nimero del canal
deseado aparezca en la pantalla. A continuacion,
oprima el botdn de aumento de Volumen para agre-
gar el canal, o el botén de disminucion de Volumen
para borrar el canal. Continde con este proceso
hasta que haya agregado todos los canales desea-
dos y borrado todos los canales no deseados.

Oprima nuevamente el botén de
Encendido/Apagado para seleccionar una
conexion de cable o antena.

Después de que se haya oprimido el botén de
Encendido/Apagado, oprima el botén de disminu-
cién de Volumen para seleccionar la configuracion
de Aire, el boton de aumento de Volumen para se-
leccionar la configuracion de Cable Estandar, el
botén de disminucién de Canales para seleccionar
la configuracion de Cable IRC, o el boton de au-
mento de Canales para seleccionar la configuracion
de Cable HRC. Nota: La configuracién seleccionada
no aparecera en la pantalla. Si ha conectado una
antena a la maquina para correr, la configuracion
de Aire debera ser seleccionada. Si ha conectado
un cable CATV, se debera seleccionar una de las
tres configuraciones de Cable; de ser necesario, in-
tente con las tres configuraciones de Cable, para
hallar la configuracion optima.

Oprima el botén de Encendido/Apagado para
guardar los canales en la memoria del televisor.

Cuando se oprime el botén de Encendido/Apagado,
el televisor comenzara a escanear todos los
canales disponibles en el area. Si no se detecta
sefal de transmision en un canal, el canal sera omi-
tido. Si se detecta una sefal de transmision, el
canal sera guardado en la memoria y se selec-
cionara el siguiente canal. Este proceso continuara
hasta que se haya alcanzado el canal mas alto. No
extraiga la llave mientras el televisor se encuentre
recorriendo canales.

Una vez que haya terminado de usar la funcion
informaciodn, extraiga la llave.

Para salir de la funcién informacion en cualquier
momento (excepto cuando el televisor se encuentre
escaneando canales), extraiga la llave de la con-
sola.



COMO PLEGAR Y MOVER LA MAQUINA PARA CORRER

COMO PLEGAR LA MAQUINA PARA CORRER PARA AL-
MACENAMIENTO

Antes de plegar la maquina para correr, ajuste la incli-
nacion a la posicidon mas baja. Si esto no se hace, la
maquina para correr puede ser danada. Quite la llave y
desenchufe el cable eléctrico. PRECAUCION: Usted debe
ser capaz de levantar libremente 20 kg para subir, bajar o
mover la maquina para correr.

1. Sostenga la armadura firmemente en el sitio que se
muestra con la flecha en la derecha. PRECAUCION:
Para disminuir la posibilidad de heridas, no levante la Armadura
armadura de los rieles plasticos para los pies. \ )

Asegurese de doblar sus piernas y mantener su es-

palda recta. Al levantar la Armadura, asegurese de lev-
antar con sus piernas y no con su espalda

2. Levante la armadura hasta que la perilla del pasador
quede bloqueada en la posicién de almacenamiento.
Asegurese de que la perilla del pasador quede blo-
queada en la posicion de almacenamiento.

Para proteger el suelo o la alfombra de algun dafio,

coloque un tapete debajo de la maquina para correr.
Guarde su maquina para correr fuera de la luz directa Perilla del
del sol. No deje su maquina para correr en la posicion Pasador
de almacenamiento a temperaturas de mas de 30° C.

COMO MOVER LA MAQUINA PARA CORRER / M\\ \

Antes de mover la maquina para correr, péngala en posicion
de almacenamiento tal y como se describia anteriormente.
Asegurese de que la perilla del pasador quede bloqueada
en la posicidon de almacenamiento.

1. Sostenga las barandas y ubique un pie en contra de una /
de las ruedas

2. Incline la maquina para correr hasta que se deslice libre- Barandas
mente sobre las ruedas. Cuidadosamente mueva la
maquina al lugar deseado. Nunca trate de mover la
maquina sin primero inclinarla hacia atras. Para re-
ducir el riesgo de lesion, tenga extrema precaucion

mientras mueva la maquina. No trate de mover la
maquina para correr sobre una superficie irregular.

3. Coloque un pie en contra de una de las ruedas, y cuida- Rueda
dosamente baje la maquina para correr hasta que esté en

la posicién de almacenamiento.
COMO BAJAR LA MAQUINA PARA CORRER PARA EL USO

1. Sostenga el extremo superior de la maquina para correr con su mano izquierda. Tire la perilla del pasador
hacia la izquierda y sosténgala. Ladee la armadura hacia abajo hasta que sobrepase el pasador de aldaba.

2. Sostenga la maquina para correr firmemente con las dos manos, y baje la maquina para correr al piso.
PRECAUCION: Para disminuir la posibilidad de heridas, no baje la armadura al sostener sélo los
rieles plasticos para los pies. No deje caer la armadura en el piso. Para disminuir la posibilidad de
lesion, doble las piernas y mantenga la espalda recta.
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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 co-
muniquese con el establecimiento donde compré su maquina para correr.

PROBLEMA: El aparato no se enciende

SOLUCION:  a. Aseglrese que el cable eléctrico esté enchufado dentro de un protector de alteraciones den-
tro de un toma corriente apropiadamente conectado a tierra (vea la pagina 12). Use solo un
protector de alteraciones de un toma corriente que cumpla con todos las especificaciones que
se describen en la pagina 12. Importante: La maquina para correr no es compatible con los
toma corrientes equipados con GFCI (prueba de tierra del interruptor de circuito).

b. Después que el cable eléctrico se ha conectado, asegurese de que la llave esté completa-
mente insertada en la consola.

c. Inspeccione el cortacircuito de reiniciar/apagar
[RESET/OFF] que se encuentra en la maquina
para correr cerca del cable eléctrico. Si el interrup-
tor esta fuera de su lugar, el cortacircuito ha
saltado. Para reajustar el cortacircuito, espere por Saltado
cinco minutos y entonces presione el interruptor en

Reajustado

la posicién de reinicio [RESET].
PROBLEMA: El aparato se apaga mientras esta en uso

SOLUCION: a. Inspeccione el cortacircuito de reiniciar/apagar (vea el dibujo arriba). Si el cortacircuito se ha
saltado, espere por cinco minutos y entonces apriete el interruptor en la posicién de reinicio.

b. Asegurese de que el cable eléctrico esté conectado. Si el cable eléctrico esta enchufado, de-
sconéctelo, espere por cinco minutos y entonces vuelva a conectarlo.

c. Quite la llave de la consola. Insértela completamente otra vez en la consola.
d. Si la maquina para correr todavia no anda, por favor vea la portada de este manual.

PROBLEMA: Las pantallas de la consola no funcionan correctamente

SOLUCION: a. Quite la llave de la consola y DESENCHUFE EL
CABLE ELECTRICO. Luego, baje los Montantes
Verticales (85) de la Charola Ventral (113) con
cuidado. Saque los dos Tornillos indicados. Nota:
Se necesita un destornillador de 8”.

Levante los Montantes Verticales (85) a la posi-
cion vertical. Extraiga los tres Tornillos de 3/4" (7)
de la Cubierta del Motor (33) y con cuidado gire y
levante la Cubierta.
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PROBLEMA:
SOLUCION: a.

PROBLEMA:
SOLUCION: a.

. Si la banda para caminar se aprieta demasiado, el buen

. Sila banda para caminar se resbala cuando se esté

Localice el Interruptor de Lengleta (17) y el Iman (18) en Vist L

el lado izquierdo de la Polea (22). Déle vuelta a la Polea deI: dae

hasta que el Iman esté alineado con Interruptor de Arriba _ .

Lenglieta. Asegurese de que el espacio entre el Iman L 17 —
y el Interruptor de Lengiieta sea de 3 mm. Si es que 20 _| S S
es necesario, mueva el Interruptor de Lengtieta leve- Bimn 18
mente usando un destornillador con ranura. A contin- 3 mm ol Lt ! }‘
uacion, anexe nuevamente la Cubierta del Motor (no se { I

muestra), asegurandose de que los Tornillos de 1/4" (no .

se muestra) entren en los mismos orificios de los cuales Lty

fueron extraidos. Luego haga funcionar la maquina para
correr por algunos minutos para verificar que la lectura de velocidad sea correcta.

La banda disminuye de velocidad cuando se camina sobre ella

Use solo un protector de alteraciones de un toma corriente que cumpla con todos las especifica-
ciones que se describen en la pagina 12.

funcionamiento de su maquina para correr puede dis-
minuir y la banda para caminar puede quedar dafiada.
Saque la llave y DESCONECTE EL CABLE 7
ELECTRICO. Usando la llave hexagonal, gire los dos '
pernos de ajuste del rodillo trasero en el sentido opuesto
de las agujas del reloj, 1/4 de vuelta. Cuando la banda
para caminar esté apretada correctamente, usted debe
de poder levantar cada lado de la banda para caminar 7
a 10 cm de la plataforma para caminar. Tenga cuidado
de mantener 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.

Pernos del Rodillo
Trasero

. Si la banda para caminar todavia baja de velocidad cuando se camina sobre ella, por favor vea la

portada de éste manual
La banda esta descentrada o se resbala cuando se esté caminando en ella

Si es que la banda para caminar se ha desplazado a la
izquierda, primero saque la llave y DESENCHUFE EL a
CABLE ELECTRICO. Use la Llave hexagonal, gire el
perno del rodillo trasero de la izquierda en la direccion
de las manecillas del reloj por 1/2 vuelta. Tenga cuidado
de no apretar la banda para caminar demasiado. Si es
que la banda para caminar se ha desplazado a la
derecha, gire el perno del rodillo trasero de la izquierda
en contra de la direccidn de las manecillas del reloj por
1/2 vuelta. Luego, enchufe el cable eléctrico, inserte la
llave, y eche a andar la maquina para correr por algunos minutos. Repita esto hasta que la banda
para caminar quede centrada.

caminando en ella, primero quite la llave y DE- b
SCONECTE EL CABLE ELECTRICO. Usando la llave
hexagonal, gire los dos pernos de ajuste del rodillo
trasero en el sentido de las agujas del reloj, un 1/4 de
vuelta. Cuando la banda para caminar esté apretada cor-
rectamente, usted debe de poder levantar cada lado de
la banda para caminar 7 a 10 cm de la plataforma para
caminar. Tenga cuidado de mantener 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.
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PROBLEMA:

La inclinacion de la maquina para correr no cambia correctamente

SOLUCION: a. Con la llave insertada en la consola, presione uno de los botones de inclinacidn. Mientras que la

PROBLEMA:

inclinacion esté cambiando, saque la llave. Después de algunos segundos, vuelva a insertar la
llave. La maquina para correr automaticamente subira al nivel de inclinacién maximo y entonces
regresara al nivel minimo. Esto calibrara el sistema de inclinacién.

Hay mala recepcion en el televisor

SOLUCION: a.Para que el televisor funcione adecuadamente es necesario que haya buena recepcion. Si esta

utilizando una antena, asegurese de que esté adecuadamente conectada y ajustada para 6ptima
recepcién. (Véase COMO CONECTAR UNA ANTENA en la pagina 10.)

b.Verifique la existencia de los siguientes problemas y siga las instrucciones que apliquen.

Igniciéon (manchas negras o rayas horizontales aparecen o la imagen tiembla o tiende a de-
splazarse) —Por lo general este problema es causado por interferencia de sistemas de ignicién
de automoviles, lamparas de nedn, subas o bajas de tension u otros electrodomésticos. Intente
cambiar la posicion de la maquina para correr o de los otros equipos eléctricos para corregir el
problema.

Fantasmas —Los fantasmas ocurren cuando la sefal de televisién sigue dos caminos: uno es el
camino directo y el otro es el rebote de la sefal en edificios altos, montafas u otros objetos.
Cambie la direccion o la posicion de la antena para mejorar la recepcion.

Pantalla Azul —Si la maquina para correr esta ubicada en la zona marginal de una estacion de
televisién donde la sefial es débil, la imagen sera de mala calidad o aparecera una pantalla azul.
Si la senal es débil, puede que sea necesario instalar una antena externa para mejorar la ima-
gen.

Nota: Si uno de estos sintomas aparece cuando se conecta el cable de una compahia de CATV, el
sintoma puede que sea causado por la emisién de la compafia local.

PROBLEMA:

SOLUCION: a. Si el monitor del ritmo cardiaco no funciona apropiadamente, re-

. Si el monitor del ritmo cardiaco todavia no funciona apropiadamente, é

El sensor de pulso para el pecho no funciona apropiadamente

fiérase a PROBI’_E.MAS CON EL SENSOR DE PULSO PARA EL b Cubierta de la Pila
PECHO en la pagina 11.

la pila se debe cambiar. Para reemplazar la pila, localice la cubierta
de la pila en la parte de atras de la unidad del sensor. Inserte una :
moneda en la ranura de la cubierta y dele vuelta a la cubierta en di- @
reccién opuesta a las manecillas del reloj a la posicién de “open”
(abierto). Quite la cubierta.

Cubierta
Saque la pila vieja e inserte la nueva pila CR2032, aseguran- e la Pila
dose que la pila esté volteada de tal manera que lo escrito I )
esté en la parte de arriba. Ademas, asegurese que el protec- : Pila
tor de goma esté en su lugar en la unidad del sensor. Empaque

Reemplace la cubierta de la pila y voltéelo a la posicién cer- Plastico

rada.
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GUIA DE EJERCICIOS
AADVERTENCIA Antes de

iniciar éste o cualquier programa de ejercicios
consulte con su médico. Esto es especial-
mente importante para individuos con edades
superiores a 35 ainos o para aquellos con pro-
blemas previos de salud.

El sensor de pulso no es un dispositivo mé-
dico. Varios factores, incluyendo su movi-
miento, pueden afectar a la precision de las
lecturas del ritmo cardiaco. El sensor de pulso
esta previsto s6lo como ayuda para los ejerci-
cios, determinando las tendencias generales
de su ritmo cardiaco.

Las siguientes indicaciones le ayudaran a planificar su
programa de ejercicios. Para informacién mas deta-
llada sobre los ejercicios consiga un libro acreditado o
consulte con su médico.

INTENSIDAD DE LOS EJERCICIOS

Ya que su objetivo sea quemar grasa fortalecer su sis-
tema cardiovascular, la clave para alcanzar los resul-
tados deseados es hacer ejercicios con la intensidad
adecuada. El nivel de intensidad adecuado puede en-
contrarse tomando como guia su ritmo cardiaco. El es-
quema 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 v
20 30 40 50 60 70 80

Para encontrar el ritmo cardiaco adecuado para usted,
primero busque su edad cerca de la parte inferior del
esquema (las edades se redondean al multiplo de 10
mas cercano). Luego busque los tres niumeros por en-
cima de su edad. Los tres numeros definen su “zona
de entrenamiento”. El nimero mas bajo constituye el
ritmo cardiaco recomendado para quemar grasa. El
numero intermedio constituye el ritmo cardiaco reco-
mendado para quemar grasa a un nivel maximo, el nu-
mero mas alto es el ritmo cardiaco recomendado para
realizar ejercicios aerobicos.

Quemar Grasa—Para quemar grasas eficientemente
usted debe hacer ejercicios a un nivel de intensidad
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relativamente bajo, durante un periodo de tiempo man-
tenido. Durante los primeros minutos de ejercicio su
cuerpo utiliza las calorias fdcilimente accesibles de /os
carbohiadratos para obtener energia. Sélo tras los pri-
meros minutos su cuerpo comienza a utilizar las ca/o-
rias de las grasas almacenadas para obtener energia.
Si su objetivo es quemar grasas, ajuste la intensidad
de su ejercicio hasta que el ritmo cardiaco esté pro-
ximo al numero mas bajo de su zona de entrena-
miento. Para quemar grasas de manera optima, ajuste
la la intensidad de su ejercicio hasta que su ritmo car-
diaco esté proximo al numero intermedio de su zona
de entrenamiento.

Ejercicios Aerobicos—Si su objetivo es fortalecer su
sistema cardiovascular, sus ejercicios deben ser “aeré-
bicos”. Los ejercicios aerdbicos constituyen una activi-
dad que requiere grandes cantidades de oxigeno du-
rante periodos de tiempo prolongados. Para realizar
ejercicios aerdbicos ajuste la intensidad de su ejercicio
hasta que su ritmo cardiaco esté préximo al numero
mas alto de su zona de entrenamiento.

GUIA DE ENTRENAMIENTO

Calentamiento— Inicie cada sesion de entrenamiento
estirando y ejercitando ligeramente los musculos du-
rante 5 a 10 minutos. Un calentamiento adecuado au-
menta su temperatura corporal, su frecuencia cardiaca
y su circulacion, preparandole para los ejercicios.

Ejercicios en la Zona de Entrenamiento— Tras el
calentamiento aumente la intensidad de sus ejercicios
hasta que su pulso se encuentre en su zona de entre-
namiento durante 20 a 30 minutos. (Durante las prime-
ras semanas de su programa de ejercicios no man-
tenga su pulso en su zona de entrenamiento durante
mas de 20 minutos). Respire de manera regular y pro-
fundamente mientras hace ejercicios - nunca contenga
la respiracion.

Relajacion— Termine cada sesion de entrenamiento
con estiramientos de relajacion durante 5 a 10 minu-
tos. Esto aumentara la flexibilidad de sus musculos y
le ayudara 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 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.



LISTA DE LAS PIEZAS—N? de Modelo HRTL89406.0

R0O907A

Nota: Para identificar las piezas de abajo, refiérase al DIBUJO DE LAS PIEZAS pegado al centro de este manual.
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Descripcion

Riel para los Pies lzquierdo
Tornillo del Riel para los Pies
Perno Inferior del Pasador
Perno Superior del Pasador
Tornillo de la Plataforma Trasera
Calcomania de Advertencia del
Seguro

Tornillo de 3/4"

Aislador Largos, lzquierdo
Atajador del Pasador

Aislador Delantero

Tornillo de la Plataforma

Guia de la Banda

Tornillo de la Guia de la Banda
Perno de Pivote de la Armadura
Plataforma para Caminar
Banda para Caminar

Rodillo Delantero

Iman

Espaciador de la Armadura
Tuerca

Gancho del Interruptor de Lenguleta
Interruptor de Lengueta

Tornillo de 1/2"

Atadura de Cable

Motor de Manejo

Correa del Motor

Perno de la Pata Trasera

Pata Trasera Derecha

Pata Trasera Izquierda

Tuerca del Marco de Levante
Perno del Motor

Aislador Largos, Derecho
Cubierta del Motor

Gancho de la Cubierta

Ojal Reforzado

Pasador de Chaveta Superior
Pasador

Perno de Ajuste del Rodillo Frontal
Tuerca del Pata Trasera

Motor de Inclinacion

Perilla del Motor de Inclinacion,
Inferior

Transformador

Controlador

Corta Circiuto Reajustar/Apagar
Charola Ventral

Calcomania de Estatica

Cable Eeléctrico

Cableado Eléctrico de Inclinacion
Llave Hexagonal

Atajador de la Atadura

Atadura Ajustable
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Descripcion

Atadura Plastica

Buje del Rodillo Delantero

Riel para los Pies Derecho
Armadura

Cable de Tierra del Rodillo Delantero
Tuerca de la Plataforma
Arandela del Brazo Estable
Polea del Sujetador Estable
Arandela de Seguridad del Rodillo
Trasero

Soporte del Rodillo Trasero
Perno del Rodillo Trasero

Cable del Televisor

Rodillo Trasero

Cable del Filtro

Perno de la Polea del Brazo Estable
Consola

Perno del Brazo Estable
Espaciador del Brazo Estable
Baranda

Arandela Estrella de 3/8"

Perno de Consola

Cableado Eléctrico del Montante
Vertical

Brazo Estable

Resorte del Brazo Estable
Montaje de la Clavija del Pasador
Tapa del Extremo del Montante
Vertical

Tapa del Extremo de la Baranda
Tapa del Extremo del Montante
Vertical

Armadura de Levante
Almohadilla de la Base

Tornillo Punta Broca de 1"
Cubierta de la Pata de Extensién
Calcomania de Precaucion
Montante Vertical

Porta Libros

Perno de la Pata de Extension
Alojamiento de la Rueda

Rueda Delantera

Tornillo del Ventilador de la Consola
Sensor de Pulso

Tornillo de la Cubierta

Tuerca del cable del Televisor
Armadura de Levante

Puerta de Acceso

Cable de Tierra de Marco de Levante
Pata de Extension

Base de la Consola

Tornillo
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Descripcion

Ventilador de la Consola

Arandela Plastica

Arandela del Rodillo Trasero
Llave/Sujetador

Tornillo Aislador/Tornillo del Soporte
Arandela Estrella del Cable del
Televisor

Tirante de Pulso del Pecho
Recibidor de Pulso para el Pecho
Tornillo Recibidor

Tuerca de la Polea del Brazo Estable
Arandela de la Polea del Brazo
Estable
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Descripcion

Lente del Televisor

Lente de la Consola

Tornillo de la Charola Ventral
Perilla

Cable Azul de 12", 2F

Cable Azul de 8", 2F

Cable Verde de 8", F/Anillo
Cable Rojo de 4", M/F
Manual del Usuario

*Estas piezas no estan ilustradas.
Las especificaciones de este equipo estan sujetas a
cambios sin previo aviso



DIBUJO DE LAS PIEZAS A—N¢? de Modelo HRTL89406.0 roso7a




DIBUJO DE LAS PIEZAS B—N¢? de Modelo HRTL89406.0 roso7a

33



DIBUJO DE LAS PIEZAS C—N? de Modelo HRTL89406.0 rosora
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COMO ORDENAR PIEZAS DE REPUESTO

Para ordenar piezas de repuesto lea la portada de este manual. Para ayudarnos a proporcionarle asistencia, por
favor esté listo para proporcionar la siguiente informacion cuando nos contacte:

- numero de modelo y numero de serie del producto (vea la portada de este manual)
- nombre del producto (vea la portada de este manual)

- numero clave y descripcion del (de las) pieza(s) (vea la LISTA DE PIEZAS y DIBUJO DETALLADO hacia el
final de este manual)

N¢ de Pieza 259857 R0907A Impreso en USA © 2007 ICON IP, Inc.



