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COLOCACION DE LAS CALCOMANIAS DE ADVERTENCIA

Este dibujo muestra las ubicaciones s N\
de las calcomanias de advertencia. A ADVERTENCIA:

: 1 4 Protéj teja a ot
_Sl fa_llta una calcomania o ésta es de rieogo de losiones
ilegible, vea la portada de este Setianio ye o manual det

manual y solicite una nueva calco-
mania de reemplazo gratuita.
Péguela en el lugar indicado. Nota:
Las calcomanias pueden no mos-
trarse en su tamafio real.

+Pérese solo en los rieles

y de soporte para los pies
al comenzar o parar la
cinta de correr.

+Cambie la velocidad en
aumentos pequefios.

+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 o 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
nifios en o alrededor
de la cinta de correr.
*Quite la llave

cuando no esté
en uso.

[ 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.

\. J

NordicTrack es una marca registrada de ICON IP, Inc.

2



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 en-
trenador de inclinacidn, antes de utilizarla. ICON no asume ninguna responsabilidad por lesiones per-
sonales o danos a la propiedad que ocurran por el uso de este producto o a través del mismo.

1. Antes de iniciar éste o cualquier programa de 10. Vista un vestuario apropiado cuando use el

ejercicio, consulte con su médico. Esto es
particularmente importante para individuos
mayores de 35 anos o individuos con condi-
ciones de salud preexistentes.

Es la responsabilidad del propietario asegu-
rarse de que todos los usuarios del entre-
nador de inclinacion estén adecuadamente
informados sobre todos los avisos y precau-
ciones.

Use el entrenador de inclinacion solamente
como se describe.

Coloque el entrenador de inclinacion en una
superficie plana, con al menos 2,4 m de espa-
cio libre en la parte trasera y 0,6 m de espa-
cio libre en cada lado. No coloque el entre-
nador de inclinacion sobre una superficie
que pueda bloquear cualquier entrada de
aire. Para proteger el suelo o la alfombra de
algun dano, coloque un tapete debajo del en-
trenador de inclinacion.

Mantenga el entrenador de inclinacion bajo
techo, lejos de la humedad y el polvo. No
guarde el entrenador de inclinacion en el
garaje o en un patio cubierto o cerca de
agua.

No utilice el entrenador de inclinacién en lu-
gares en donde se usen aerosoles o donde
se administre oxigeno.

Mantenga a los niflos menores de 12 aios y
animales domésticos alejados del entrenador
de inclinacion en todo momento.

Se debe utilizar el entrenador de inclinacién
s6lo por personas que pesan 115 kg o
menos.

Nunca permita que mas de una persona use
el entrenador de inclinaciéon al mismo tiempo.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

entrenador de inclinacion. No use ropa suelta
que pueda engancharse en cualquier parte
del entrenador de inclinacion. Ropa de de-
porte ajustada es recomendable para hom-
bres y mujeres. Utilice siempre calzado de
deporte. Nunca use el entrenador de incli-
nacion descalzo, en calcetines o sandalias.

Cuando conecte el cable eléctrico (vea la
pagina 12), enchufelo en un circuito conec-
tado a tierra. No conecte ningun otro aparato
eléctrico en el mismo circuito.

Si es necesario utilizar un cable alargador,
use s6lo un cable de 3 conductores de 1 mm?
(calibre 14), no mayor de 1,5 m.

Mantenga el cable eléctrico alejado de super-
ficies calientes.

Nunca ponga en movimiento la banda para
caminar mientras que el aparato esté apa-
gado. No ponga a funcionar su entrenador de
inclinacion si el cable eléctrico o el enchufe
estan danados o si el entrenador de incli-
nacion no esta funcionando correctamente.
(Vea la seccion PROBLEMAS en la pagina 21
si el entrenador de inclinacion no esta fun-
cionando correctamente.)

Lea, entienda y pruebe el procedimiento de
detencion de emergencia antes de usar el en-
trenador de inclinacion (vea COMO ENCEN-
DER LA CORRIENTE en la pagina 14).

Nunca ponga en funcionamiento el entre-
nador de inclinacion mientras esté parado en
la banda para caminar. Sujete siempre la
baranda cuando haga ejercicio en el entre-
nador de inclinacion.



17.

18.

19.

20.

21.

El entrenador de inclinacion es capaz de al-
canzar altas velocidades. Ajuste la velocidad
gradualmente para evitar cambios repentinos
de velocidad.

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

Nunca deje el entrenador de inclinacion de-
satendido mientras esté en funcionamiento.
Siempre extraiga la llave, desenchufe el cable
eléctrico y coloque el interruptor de reini-
ciar/apagar en posicion de apagar cuando el
entrenador de inclinacién no esté siendo
usado. (Para la ubicacién del interrupto de
reiniciar/apagar, vea el diagrama en la pagina
5.)

No trate de mover el entrenador de incli-
nacion hasta que no esté correctamente en-
samblado. (Vea MONTAJE en la pagina 6, y
COMO MOVER EL ENTRENADOR DE INCLI-
NACION en la pagina 20.) Usted debe poder
levantar comodamente 45 Ibs. (20 kg) para
mover el entrenador de inclinacion.

No cambie la inclinacion del entrenador de
inclinacion colocando objetos debajo de
éste.

22.

23.

24.

25.

26.

Inspeccione y apriete apropiadamente todas
las piezas del entrenador de inclinacién regu-
larmente.

Nunca inserte o deje caer objetos en ninguna
abertura del entrenador de inclinacion.

PELIGRO: pesconecte siempre el

cable eléctrico después de usar, antes de
limpiar el entrenador de inclinacion, y antes
de realizar operaciones de mantenimiento o
ajuste descritos en este manual. Nunca quite
la cubierta del motor a menos que sea bajo la
direccion de un representante de servicio au-
torizado. Otros servicios que no estén inclui-
dos en los procedimientos de este manual se
deben llevar a cabo solamente por un repre-
sentante de servicio autorizado.

El entrenador de inclinacion esta disenado
unicamente para uso dentro del hogar. No

use el entrenador de inclinaciéon en ningun
lugar comercial, de alquiler, o institucional.

El ejercitar de mas puede causar lesiones se-
rias o incluso la muerte. Si siente dolor o ex-
perimenta mareos mientras hace ejercicios,
deténgase inmediatamente y descanse.

GUARDE ESTAS INSTRUCCIONES



ANTES DE COMENZAR

Gracias por seleccionar el revolucionario aparato de preguntas después de leer este manual, por favor vea
ejercicio NordicTrack® INCLINE TRAINER X3 INTE- la portada de este manual. Para ayudarnos a asistir-
RACTIVE. El aparato de ejercicio INCLINE TRAINER los, anote el niUmero de modelo y el numero de serie
X3 INTERACTIVE ofrece una gran seleccion de fun- del producto antes de contactarnos. El nUmero del mo-
ciones disefiadas para hacer sus entrenamientos en el  delo y la ubicacion del numero de serie se muestran
hogar mas agradables y efectivos. en la portada de éste manual.

Para su beneficio, lea el manual cuidadosamente Antes de seguir leyendo, por favor estudie el dibujo de

antes de usar el entrenador de inclinacién. Si tiene abajo y familiaricese con las piezas y sus nombres.

Sensor de Pulso

Charola de Accesorios Consola

Ventilador

Llave/Sujetador
Baranda

Pernos de Ajuste
del Rodillo Estable

Banda para Caminar

Plataforma para
Caminar

’ / / < Rueda

\‘b < Cojin de la Plataforma

Cortacircuito de
Reiniciar/Apagar

Cable Eléctrico




MONTAJE

Para el montaje se necesitan dos personas. Coloque el entrenador de inclinacion en un area despejada y re-
tire todos los materiales de embalaje. No se deshaga de los materiales de embalaje hasta haber terminado
el montaje. Nota: La parte inferior de la banda para caminar se recubre con un lubricante de alto rendimiento.
Durante el transporte, una cantidad de lubricante podria pasar a la parte superior de la banda para caminar o a
la caja de embalaje. Esto es normal y no afecta el funcionamiento de el entrenador de inclinacién. Si observa lu-
bricante en la banda para caminar, simplemente limpiela con un pafio suave y un limpiador leve no abrasivo.

El montaje requiere el uso de la llave hexagonal incluida | y su propio destornillador Phillips &E7——

y llave ajustable .

Auxiliese de los dibujos que aparecen mas abajo para identificar las piezas de montaje. El nUmero entre parénte-
sis que hay debajo de cada dibujo es el nUmero de la pieza en la LISTA DE LAS PIEZAS hacia el final de este
manual. El niUmero que aparece después del paréntesis es la cantidad necesaria para el montaje. Nota: Si no
encuentra alguna de las piezas en la bolsa de piezas, compruebe si ha sido previamente conectada a una
de las piezas que se va a ensamblar. No use herramientas eléctricas para el montaje para evitar que se
danen las piezas plasticas. Pueden incluirse piezas adicionales.

O ©)

Arandela Estrella

A ]

Tornillo de #8 x 1/2"  Tornillo de #8 x 3/4" Tornillo de Punta

de 3/8"(9 Tuerca de 3/8” (8)—-2 (12)-2 (1)-8 Broca(g)e_ﬁs x1
Perno con Nylon/Metal Perno de 5/16" x 3/4" Perno de 3/8" x 2 1/2" (4)-2
Arandela de 1/4" x 1" (32)-4 (6)-4
Plana de 1/4"
(25)—-4

Perno con Nylon/Metal de 3/8" x 3 1/2" (3)—4

Perno de 3/8" x 5" (7)-2




Asegurese de que el cable eléctrico esté
desenchufado.

Con la ayuda de otra persona, incline con
cuidado el aparato de ejercicio sobre el lado
izquierdo. Esta otra persona debe sostener el
aparato de ejercicio ajustable para evitar que
éste se vuelque.

Conecte cuatro Patas de la Base (80) y cuatro
Espaciadores de la Pata de la Base (79) a la
Base (78) con cuatro Tornillos de Punta Broca
de #8 x 1" (2). Tenga cuidado de no ajustar
de mas los Tornillos de Punta Broca.

Sostenga el Montante Vertical (74) cerca del en-
trenador de inclinacién, con los soportes en el
Montante Vertical orientados en la direccion
mostrada.

Vea el diagrama adicional. Amarre la atadura
de cables en el Montante Vertical (74) alrededor
del extremo del Cable del Montante Vertical
(72). Luego tire del otro extremo de la atadura
de cables hasta que el Cable del Montante
Vertical pase por completo a través del
Montante Vertical.

Conecte el Montante Vertical (74) a la Base (78)
con cuatro Pernos con Nylon/Metal de 3/8" x 3
1/2" (3) y cuatro Arandelas Estrella de 3/8" (9).
Presente los cuatro Pernos de Parche antes
de ajustarlos. Tenga cuidado de no pellizcar
el Cable del Montante Vertical (72).

Atadura de
los Cables

Atadura
de los
Cables




3. Con la ayuda de otra persona, incline el entre-

nador de inclinacidon de modo que la Base (78)
quede horizontal sobre el piso.

Coloque una Rueda (77) a cada lado de la Base
(78) con un perno de 3/8” x 2 1/2” (4) y una
tuerca de 3/8” (8) (se muestra solamente un
lado).

Pidale a la otra persona que sostenga la
Baranda lzquierda (69) cerca de la Brida (88).
Ubique el cable dentro de la Brida. Ate la
atadura de cables alrededor del Cable de Pulso
Izquierdo (70).

Tire del otro extremo de la atadura de cables
hasta que el Cable de Pulso Izquierdo (70) se
extienda desde el orificio en el centro de la
Brida (88). A la vez, deslice la Baranda
Izquierda (69) dentro de la Brida. Tenga
cuidado de no pellizcar el Cable de Pulso
Izquierdo.

Conecte la Baranda lzquierda (69) a la Brida
(88) con dos Pernos de 5/16" x 3/4" (6); no
ajuste aun del todo los Pernos.

Repita este paso para la Baranda Derecha
(75) y para el Cable de Pulso Derecho (71).

Sostenga el Espaciador de la Brida (87) cerca del
Montante Vertical (74). Asegurese de que el ex-
tremo curvo del Espaciador de la Brida quede
en posicion hacia el Montante Vertical. Pidale
a otra persona que sostenga la Brida (88) cerca
del Montante Vertical. Inserte el Cable del
Montante Vertical (72) a través del Espaciador de
la Brida y la Brida.

Atadura de
Cables




6. Deslice dos Cubiertas de la Baranda (76) sobre
los extremos inferiores de las Barandas
Izquierda y Derecha (69; 75). Vea el diagrama
adicional. Asegurese de que el extremo
curvo de cada Cubierta de la Baranda quede
en posicion hacia arriba (74).

Deslice los extremos inferiores de las Barandas
(69; 75) hacia el soporte en el Montante Vertical
(74).

Conecte cada Baranda (69; 75) al Montante
Vertical (74) con dos Pernos con Nylon/Metal de
1/4" x 1" (32) y dos Arandelas Planas de 1/4"
(25); no ajuste aun del todo los Pernos de
con Nylon/Metal.

Extremo

7. Conecte la Brida (88) y el Espaciador de la Brida
(87) al Montante Vertical (74) con dos Pernos de
3/8" x 5" (7) y dos Arandelas Estrella de 3/8" (9).
Ajuste firmemente los Pernos.

Quite las ataduras de cables del Cable del
Montante Vertical (72) y de los Cables del Pulso
(70, 71).

Ajuste firmemente los Pernos de 5/16" x 3/4" (6).

Vea el paso 6. Ajuste firmemente los Pernos con
Nylon/Metal de 1/4" x 1" (32), y deslice las
Cubiertas de la Baranda (76) hacia abajo sobre
los Pernos contra el Montante Vertical (74).

de Cables




8. Deslice la Charola de Accesorios (86) sobre la

Brida (88). Inserte parcialmente las dos lengle-
tas indicadas y luego inserte parcialmente las
otras lengletas. Luego, inserte completamente
todas las lengletas. Tenga cuidado de no
romper las lengietas.

Conecte la Charola de Accesorios (86) a la
Brida (88) con cuatro Tornillos de #8 x 3/4" (1).
Presente los cuatro Tornillos antes de ajus-
tarlos. No ajuste de mas los Tornillos.

Pidale a otra persona que sostenga la Consola
(84) cerca de la Brida (88).

Conecte el Cable del Montante Vertical (72), los
Cables de Pulso Izquierdo y Derecho (70; 71) y
el Cable de Tierra de la Consola (89) a los ca-
bles que se extienden desde la Consola (84).
Vea el diagrama adicional. Los conectores
deben poder deslizarse entre si con facilidad
y encajar en su lugar. Si esto no ocurre, gire
un conector e inténtelo de nuevo. SI LOS
CONECTORES NO SE CONECTAN APROPI-
ADAMENTE, SE PUEDE DANAR LA CON-
SOLA CUANDO SE ENCIENDA.

Inserte el exceso de cable dentro de la Consola
(84).

dela 72

Cable de la
Consola

\
N

10

D



10. Conecte la Consola (84) a la placa de la Brida
(88) con cuatro Tornillos de #8 x 3/4" (1). Tenga
cuidado de no pellizcar alguno de los cables.
Presente los cuatro Tornillos antes de ajus-
tarlos. No ajuste de mas los Tornillos.

11. Conecte la Cubierta de la Consola (73) a la
parte superior del Montante Vertical (74) con
dos Tornillos de #8 x 1/2” (12). No ajuste de
mas los Tornillos.

12. Asegurese de que todas las piezas estén adecuadamente ajustadas antes de usar el entrenador de in-
clinaciéon. Mantenga la llave hexagonal incluida en un lugar seguro. Una de las llaves hexagonales se usa
para ajustar la banda para caminar (vea las paginas 22 y 23). Para proteger el suelo o la alfombra de
algun dano, coloque un tapete debajo del entrenador de inclinacion.

11



FUNCIONAMIENTO Y AJUSTES

LA BANDA PARA CAMINAR PRELUBRICADA

Su entrenador de inclinacion ofrece una banda para caminar cubierta con lubricante de alto rendimiento. IMPOR-
TANTE: Nunca aplique aerosol de silicio u otras sustancias a la banda para caminar o a la plataforma
para caminar. Esto puede deteriorar la banda para caminar y causar demasiado desgaste.

INSTRUCCIONES PARA CONECTAR EL CABLE ELECTRICO

Este aparato debe estar conectado a un polo de tierra. Si lle-
gara a fallar o estropearse, la salida a tierra ofrece un camino de 1 Tomacorriente en el entre-
menor resistencia a la corriente eléctrica reduciendo el riesgo de nador de inclinacion

una descarga eléctrica. Este producto esta equipado con un cable

eléctrico que tiene un conductor de tierra y un enchufe de tierra. @/
IMPORTANTE: Si el cable eléctrico esta danado, se debe reem-
plazar con un cable eléctrico recomendado por el fabricante.

Refiérase al dibujo 1. Enchufe el extremo indicado en el tomaco-
rriente en el entrenador de inclinacion. Refiérase al dibujo 2. 2
Enchufe el cable eléctrico en un tomacorriente que esté apropiada-
mente instalado a tierra de acuerdo con todos los codigos y orde-
nanzas locales.

A P E LIG RO El no conectar el enchufe a tierra adecuadamente puede ocasionar una des-
carga eléctrica. Verifique con un electricista calificado o con el personal de servicio cualquier duda
que tenga con respecto a la conexion a tierra. No modifique el enchufe original—si ésta no se adapta
al tomacorriente, el tomacorriente es el que debera ser cambiado por un electricista calificado.

12



DIAGRAMA
DE LA
CONSOLA

[————

[~

inury, stand on foot rails before starting tread-
mill, read and understand the user’s manual,
all instructions, and the warnings before use.
Keep children away.

N INCLINE N START sTOP N SPEED _\U
DISPLAY B DISPLAY
A WARNING: To reduce risk of serious

1 STEP CALORIE WORKOUTS

200

250 @
CALS. CALS. CALS.
A

700 LweN

cALs. I RAILS

400

CALS. CALS.

Mop. i1 500 | 600

TRAILS CALS. CALS.

RANDOM TRAIL |

(:Imﬂtl\/l /\> Workouts at iFit.com

12

16 “ 20 H 24 28 32 36 40

1 STEP INCLINE %GRADE

8 “ 10 H 12 14 16
1 STEP SPEED Km/H

D

COLOCACION DE LA CALCOMANIA DE
ADVERTENCIA

Ubique las advertencias de la consola que estan en in-
glés. Las mismas advertencias en otros idiomas pueden
encontrarse en la hoja de calcomanias incluida. Coloque
la calcomania de advertencia en espafnol en la consola.

CARACTERISTICAS DE LA CONSOLA

La consola del entrenador de inclinacion ofrece un des-
lumbrante conjunto de funciones disefadas para hacer
de su entrenamiento una experiencia mas efectiva 'y
agradable. Cuando seleccione la funcion manual de la
consola, podra cambiar la velocidad y la inclinacién del
entrenador de inclinacién con sélo tocar un botén. A me-
dida que usted haga ejercicios, la pantalla proveerd in-
formacion continua del ejercicio. Podra incluso medir su
ritmo cardiaco a través del mango del sensor de pulso.

Ademas, la consola presenta nueve entrenamientos de
velocidad rapida para quemar calorias. Cada entrena-
miento controla automaticamente la velocidad y la incli-
nacién del entrenador de inclinacion a medida que
avanza su sesién de entrenamiento. Puede incluso usar
un generador aleatorio de entrenamientos para cambiar
automaticamente el tipo de entrenamiento cada vez que
ejercita.

La consola también ofrece el nuevo sistema de entrena-
mientos interactivo iFit. El sistema iFit permite a la con-
sola aceptar tarjetas interactivas de entrenamientos iFit
gue contienen programas de entrenamientos disefiados
para ayudarle a lograr metas especificas. Los progra-
mas de entrenamientos iFit controlan automaticamente
la inclinacién del entrenador de inclinacion mientras la
voz de un entrenador personal lo guia a través de cada
paso de su entrenamiento. Las tarjetas iFit estan dispo-
nibles por separado. Para comprar tarjetas iFit en
cualquier momento, vea la portada de este manual.

Puede también escuchar su musica favorita para ejerci-
tar o libros sonoros por medio del sistema de sonido es-
tereofénico de primera calidad de la consola, mientras
se pone en forma.

Para encender el aparato, vea la pagina 14. Para usar
la funcién manual, vea la pagina 14. Para usar un pro-
grama de velocidad rapida para quemar calorias, vea
la pagina 16. Para usar un programa aleatorio, vea la
pagina 17. Para usar la tarjeta iFit, vea la pagina 18.
Para usar la funcién de informacion, vea la pagina 19.
Para usar el sistema de sonido estéreo, vea la pagina
19.
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COMO ENCENDER LA CORRIENTE

IMPORTANTE: Si el entrenador de inclinaciéon ha
sido expuesto a bajas temperaturas, deje que al-
cance la temperatura ambiente antes de encen-
derlo. De lo contrario la pantalla de la consola u
otros componentes eléctricos pueden resultar
danhados.

Conecte el cable eléctrico
(vea la pagina 12). Localice
el disyuntor para reini- P
ciar/apagar en el entrenador Reajuste \i
de inclinacion cerca del

cable eléctrico. Verifique
que el disyuntor quede en la

posicidn para reiniciar.

IMPORTANTE: La consola presenta una funcion de
informacidn de pantalla disefada para ser usada si
el entrenador de inclinacion esta siendo exhibido
en algun establecimiento comercial. Si los moni-
tores se iluminan cuando usted enchufa el cable
eléctrico y coloca el interruptor [RESET/OFF] en la
posicion de reinicio, se activa la funcion de infor-
macion. Para apagar la funcion de informacion,
mantenga presionado el boton Detener [STOP] por
algunos segundos. Si los monitores permanecen

encendidos, lea LA FUNCION DE INFORMACION en

la pagina 19 para desactivar la funcion de informa-
cion. Si la consola esta en funcion de informacion, la
inclinacion se elevara automaticamente al nivel max-
imo.

Luego parese en la
plataforma para caminar

del entrenador de incli-
nacion. Encuentre el sujeta-
dor conectado a la llave
(vea el dibujo a la derecha)
y deslicelo firmemente a la

Nt
Sujetador—- I

cintura de su ropa. Luego,
inserte la llave en la con-
sola. Después de un momento, las pantallas se encen-

deran. IMPORTANTE: En una situacion de emergen-

cia, es posible arrancar la llave de la consola, lo

cual causa que la banda para caminar disminuya la

velocidad hasta detenerse. Pruebe el sujetador
cuidadosamente tomando unos pasos hacia atras;
si la llave no se sale de la consola, ajuste la posi-
cion del sujetador como sea necesario.

IMPORTANTE: Si hay una lamina de plastico trans-
parente en la parte frontal de la consola, retire el
plastico. Para prevenir dano a la plataforma para
caminar, use calzado atlético limpio cuando use el
entrenador de inclinacién. La primera vez que use
el entrenador de inclinacién, observe la alineacion

de la banda para caminar y céntrela de ser nece-
sario (vea la pagina 23).

Nota: La consola puede mostrar la velocidad y la dis-
tancia ya sea en kilbmetros o millas. Para encontrar
cual unidad de medida se ha seleccionado, vea LA
FUNCION DE INFORMACION en la pagina 19. Por
cuestiones de simplicidad, todas las instrucciones en
este manual se dan en kilbmetros.

COMO USAR LA FUNCION MANUAL
1. Inserte la llave dentro de la consola.

Vea COMO ENCENDER LA CORRIENTE, a la
izquierda. Si es necesario, oprima los botones de
Inclinacién para bajar el nivel de inclinacién al min-
imo.

2. Seleccione la funcién manual.

Cada vez que inserte la llave se seleccionara la
funcion manual. Si usted ha seleccionado un entre-
namiento, oprima de manera repetida los botones
de entrenamiento hasta que aparezcan las pal-
abras MANUAL CONTROL (control manual) en la
pantalla.

3. Inicie la banda para caminar y ajuste la
velocidad.

Para iniciar la banda para caminar, oprima el boton
de Comenzar [START], el botén para aumentar la
Velocidad [SPEED], o uno de los botones de
Velocidad Réapida [1 STEP SPEED] numerados del
1al10.

Si se oprime el boton de Comenzar o el boton para
aumentar la Velocidad, la banda para caminar
comenzara a moverse a 2 Km/H. A medida que
ejercita, cambie la velocidad de la banda para cam-
inar segun lo desee por medio de los botones para
aumentar o disminuir de Velocidad ubicados junto
al boton Comenzar. Cada vez que oprima un boton,
el ajuste de la velocidad cambiara en 0,1 Km/H; si
mantiene oprimido el botdn, el ajuste de la veloci-
dad cambiara en incrementos de 0,5 Km/H. Si
oprime uno de los botones numerados de
Velocidad Répida, la banda para caminar gradual-
mente aumentara la velocidad hasta que alcance el
nivel de velocidad seleccionado.

Para detener la banda para caminar, oprima el
botén de Parar [STOP]. Para reiniciar la banda
para caminar, oprima el botén de Comenzar, el
boton de aumento de Velocidad, o uno de los
botones numerados de Velocidad Répida.
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Cambie la inclinacion del entrenador de incli-
nacion como se desea.

Para cambiar el nivel de inclinacion del entrenador
de inclinacién, oprima el boton para aumentar y
disminuir la Inclinacién o los botones de Inclinacién
Rapida [1 STEP INCLINE] numerados del 0 al 40.
Cada vez que oprime uno de los botones, el nivel
de inclinacién cambiara gradualmente hasta alcan-
zar el nivel deseado. Nota: A medida que la incli-

nacién aumenta, la velocidad maxima del entre- g,

nador de inclinacion disminuira. Cuando el
nivel de inclinacion sea de 0% a 15%, la veloci-
dad maxima sera de 16 Km/H; cuando el nivel
de inclinacién sea de 15,5% a 25%, la velocidad
maxima sera de 12,8 Km/H; cuando el nivel de
inclinacion sea de 25,5% a 35%, la velocidad
maxima sera de 8 Km/H; y cuando el nivel de
inclinacion sea de 35,5% a 40%, la velocidad
maxima sera de 4,8 Km/H.

Siga su progreso a través de la pantalla.

Cuando se seleccione la funciébn manual, la con-
sola ofrece cuatro funciones de pantalla. La fun-
cion de pantalla que seleccione determinara qué
tipo de informacién del entrenamiento se mostrara.
Oprima el botén de Funcion Pantalla [DISPLAY
MODE] repetidamente para seleccionar la funcion
de pantalla deseada.

Mientras que camine o corra en el entrenador de
inclinacion, la pantalla mostrara la siguiente infor-
macion del ejercicio:

+  Eltiempo [TIME] transcurrido. 7.
+ Ladistancia [DISTANCE] que ha caminado o
corrido.
«  El nimero de metros [METERS] verticales que
ha subido.
+  El nimero aproximado de calorias [CALO-
RIES] quemadas por hora. 8.

+ Lavelocidad [SPEED] de la banda para cami-
nar.

+  El nivel de inclinacién [INCLINE] del entre-
nador de inclinacion.

+  El nimero aproximado de calorias que ha
quemado.

+  Suritmo cardiaco. Nota: Su ritmo cardiaco se
puede visualizar solamente cuando utiliza el
mango del sensor de pulso (vea el paso 6).

No importa qué funcién de pantalla se seleccione,
el ajuste de velocidad o inclinacién aparecera en la
15

pantalla por algunos segundos cada vez que se
cambie el ajuste.

Si lo desea, ajuste el volumen de su reproductor
personal de audio con los botones de aumento y
disminucién de Volumen [VOL] de la consola.

Para reiniciar la consola, oprima el botén de Parar
[STOP], extraiga la llave y luego vuelva a insertarla.

Si lo desea, mida su ritmo cardiaco.

Antes de usar
el sensor de
pulso del
mango, retire
las laminas de
plastico trans-
parente de los
contactos
metalicos, de

ser necesario.
Ademaés, asegulrese de que sus manos estén
limpias.

Para medir su ritmo cardiaco, parese sobre la
plataforma para caminar y sostenga los contactos
metalicos por aproximadamente unos diez segun-
dos—evite mover las manos. Cuando se detecta
el pulso, su ritmo cardiaco aparecera en la pantalla.
Para lograr una lectura de su ritmo cardiaco lo
mas precisa posible, mantenga sujetando los
contactos durante unos 15 segundos.

Si lo desea, encienda el ventilador.

El ventilador tiene ajustes de velocidades altas y
bajas. Oprima el boton Ventilador [FAN] de man-
era repetida para seleccionar una velocidad en
particular o para apagar el ventilador. Nota: Si el
ventilador esta encendido cuando la banda para
caminar esta parada, el ventilador se apagara au-
tomaticamente después de algunos minutos.

Una vez que haya terminado de ejercitar, ex-
traiga la llave de la consola.

Parese sobre la plataforma para caminar y oprima
el botén de Parar [STOP]. A continuacion, extraiga
la llave de la consola y guarde la llave en un lugar
seguro. Si la consola esta en funcién de informa-
cion (vea la FUNCION DE INFORMACION en la
pagina 19), la inclinaciéon se elevara automatica-
mente al nivel maximo.

Cuando termine de utilizar el entrenador de incli-
nacion, coloque el interruptor de reiniciar/apagar a
la posicién apagar [OFF] y desconecte el cable de
alimentacion. IMPORTANTE: Si no lo hace, los
componentes eléctricos del entrenador de in-
clinacion pueden desgastarse antes de tiempo.



COMO UTILIZAR UN PROGRAMA RAPIDO PARA
QUEMAR CALORIAS

1.

Inserte la llave dentro de la consola.
Vea el paso 1 en la pagina 14.

Seleccione un programa rapido para quemar
calorias.

Para seleccionar un programa réapido para quemar
calorias, oprima el botén de Programa Répido [1
STEP CALORIE WORKOUTS] deseado hasta que
el nombre del programa aparezca en pantalla y la
luz en la parte inferior de la pista deseada se en-
cienda.

Cuando se selecciona un entrenamiento, la pan-
talla mostrara la pista al costado de una montafa.

Cada entrenamiento esta dividido en segmentos.
Cada segmento viene programado con un ajuste
de velocidad y un ajuste de inclinacién. Nota: Para
segmentos consecutivos se podra programar el
mismo ajuste de velocidad o de inclinacién.

Inicie la banda para caminar.

Oprima el botén de Comenzar [START] para
comenzar el programa. Un momento después de
oprimir el botén, el entrenador de inclinacién
comenzara a moverse. Sosténgase de las baran-
das y comience a caminar.

Al final del primer segmento del entrenamiento se
escuchara una serie de tonos sonoros. Si se pro-
gramd un ajuste de velocidad y/o inclinacion difer-
ente para el segundo segmento, la velocidad y/o la
inclinacion aparecerdn momentdneamente en la
pantalla para alertarle y el entrenador de incli-
nacion se ajustara automaticamente a la velocidad
o inclinacién correspondiente al préximo seg-
mento.

El entrenamiento continuara de esta manera hasta
alcanzar el otro extremo de la pista que esta en
pantalla. La banda para caminar comenzara a de-
tenerse de a poco.

Si el ajuste de velocidad o inclinacién es demasi-
ado alto o demasiado bajo en algin momento del
entrenamiento, usted puede anularla pulsando los
botones de Velocidad [SPEED] o Inclinacion [IN-
CLINE]; sin embargo, cuando se inicie el sigu-
iente segmento del entrenamiento, el entre-
nador de inclinacion se ajustara automatica-
mente a los ajustes de velocidad e inclinacidn
para el siguiente segmento.
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Para detener el entrenamiento en cualquier mo-
mento, oprima el botdn de Parar. Para reiniciar el
entrenamiento, oprima el botén Comenzar. La
banda para caminar comenzara a deslizarse a 2
Km/H. Al comenzar el siguiente segmento del pro-
grama, el entrenador de inclinacion se ajustara au-
tomaticamente al ajuste de velocidad e inclinacion
para el préximo segmento.

Nota: La meta caldrica es un estimado del
numero de calorias que quemara durante el en-
trenamiento. El nimero real de calorias que
quemara dependera de su peso. Ademas, si
cambia manualmente la velocidad o la incli-
nacion del entrenador de inclinacion durante el
entrenamiento, el nimero de calorias que que-
mara se vera afectado.

Siga su progreso a través de la pantalla.

Vea el paso 5 en la pagina 15. Cuando se selec-
ciona un programa rapido para quemar calorias, la
consola ofrece cuatro funciones de pantalla.
Oprima el botén de Funcion de Pantalla [DISPLAY
MODE] repetidamente para seleccionar la funcién
de pantalla deseada.

La pantalla mostrara la animacién de la pista sobre
la cual estd caminando o corriendo. El circulo que
esté arriba de la pista mostrara su progreso.
Oprima el boton para aumentar o disminuir el
Enfoque de la Pantalla [DISPLAY ZOOM] para vi-
sualizar el area en mayor o menor detalle. En la
pantalla que muestra la animacién de un corredor,
el ajuste de inclinacion representa el nivel de incli-
nacion de la pista y el lado derecho de la pantalla
mostrara el nUmero de metros verticales que ha
subido.

Para ajustar el contraste de la pantalla, vea la
FUNCION DE INFORMACION en la pagina 19.

Si lo desea, mida su ritmo cardiaco.
Vea el paso 6 en la pagina 15.

Si lo desea, encienda el ventilador.
Vea el paso 7 en la pagina 15.

Una vez que haya terminado de ejercitar, ex-
traiga la llave de la consola.

Vea el paso 8 en la pagina 15.



COMO UTILIZAR UN ENTRENAMIENTO ALEATORIO

Inserte la llave dentro de la consola.
Vea el paso 1 en la pagina 14.
Seleccidn de un programa aleatorio.

Para seleccionar un programa aleatorio, oprima el
botdn Pista Al Azar [ RANDOM TRAIL]. Oprima uno
de los botones de Programas Répidos para Quemar
Calorias [1 STEP CALORIE WORKOUTS] para se-
leccionar el nUmero aproximado de calorias que
desea quemar. El entrenador de inclinacion creara
un nuevo entrenamiento a base de ajustes aleatorios
de velocidad e inclinacion. Oprima el botdn de
Programa Répido para Quemar Calorias de manera
repetida para crear programas diferentes.

Cuando se selecciona un entrenamiento aleatorio, la
pantalla mostrara la duracién de dicho programay el
namero de pies verticales que subira. La pantalla
también mostrara la pista.

Cada entrenamiento aleatorio esté dividido en seg-

mentos. Cada segmento viene programado con un 4,

ajuste de velocidad y un ajuste de inclinaciéon. Nota:
Para segmentos consecutivos se podra programar el
mismo ajuste de velocidad o de inclinacion.

Inicie la banda para caminar.

Oprima el botén de Comenzar [START] para comen-
zar el programa. Un momento después de oprimir el
botdn, el entrenador de inclinaciébn comenzara a mo-
verse. Sosténgase de las barandas y comience a
caminar.

Al final del primer segmento del entrenamiento se
escuchara una serie de tonos sonoros. Si se pro-
gramo un ajuste de velocidad y/o inclinacién difer-
ente para el segundo segmento, la velocidad y/o la
inclinacion apareceran momentariamente en la pan-
talla para alertarle y el entrenador de inclinacion se
ajustara automaticamente a la velocidad o incli-

nacion correspondiente al proximo segmento. 5.

El entrenamiento continuara de esta manera hasta
alcanzar el otro extremo de la pista que esta en pan-

talla. La banda para caminar comenzara a detenerse 6.

hasta parar.

Si el ajuste de velocidad o inclinacién es demasiado

alto o demasiado bajo en algun momento del entre- 7.

namiento, usted puede anularla pulsando los
botones de Velocidad [SPEED] o Inclinacion [IN-
CLINE]; sin embargo, cuando se inicie el sigu-
iente segmento del entrenamiento, el entrenador
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de inclinacion se ajustara automaticamente a los
ajustes de velocidad e inclinacion para ese seg-
mento. Si cambia manualmente la velocidad o la in-
clinacién del entrenador de inclinacion durante el en-
trenamiento, la duracién del entrenamiento y pies
verticales que subird se veran afectados.

Para detener el entrenamiento en cualquier mo-
mento, oprima el botén de Parar. Para reiniciar el en-
trenamiento, oprima el boton Comenzar. La banda
para caminar comenzara a moverse a 2 Km/H. Al
comenzar el siguiente segmento del programa, el
entrenador de inclinacion ajustara automaticamente
el ajuste de velocidad e inclinacion para el proximo
segmento.

Nota: La meta caldrica es un estimado del
numero de calorias que quemara durante el en-
trenamiento. El niumero real de calorias que que-
mara dependera de su peso. Ademas, si cambia
manualmente la velocidad o la inclinacién del en-
trenador de inclinacion durante el entre-
namiento, el nimero de calorias que quemara se
vera afectado.

Siga su progreso a través de la pantalla.

Cuando se selecciona un entrenamiento aleatorio, la
consola ofrece siete funciones de pantalla. Oprima el
botdn de Funcion de Pantalla [DISPLAY MODE] y
de Enfoque de la Pantalla [DISPLAY ZOOM] repeti-
damente para seleccionar la funcion de pantalla de-
seada. La pantalla puede mostrar el tiempo restante
del entrenamiento, la distancia que ha caminado o
corrido, la velocidad de la banda para caminar, la in-
clinacién del entrenador de inclinacion, el nUmero
aproximado de calorias quemadas por hora, el
numero de metros verticales que ha subido, el
numero aproximado de calorias que ha quemado, el
tiempo transcurrido, una animacién de un corredor y
la pista sobre la cual esta caminando.

Para ajustar el contraste de la pantalla, vea LA
FUNCION DE INFORMACION en la pagina 19.

Si lo desea, mida su ritmo cardiaco.
Vea el paso 6 en la pagina 15.

Si lo desea, encienda el ventilador.
Vea el paso 7 en la pagina 15.

Una vez que haya terminado de ejercitar, ex-
traiga la llave de la consola.

Vea el paso 8 en la pagina 15.



COMO USAR UNA TARJETA IFIT

Para comprar tarjetas iFit en cualquier momento, vea
la portada de este manual.

1.

Inserte la llave dentro de la consola.
Vea el paso 1 en la pagina 14.

Inserte una tarjeta iFit y seleccione un entre-
namiento.

Para usar un programa iFit, inserte la tarjeta iFit en
la ranura iFit; asegurese de que la tarjeta iFit esté
orientada de modo que los contactos de metal
queden hacia abajo y se inserten en la ranura iFit.

Tarjet
a iFit

-----

////////ﬁ%ﬂmn /

A continuacion, seleccione un entrenamiento iFit
oprimiendo los botones iFit de aumento y disminu-
cion. Cuando se selecciona un entrenamiento iFit,
la pantalla mostrard la pista al costado de una
montafa. Ademas, la pantalla mostrara el nombre,
el ajuste maximo de inclinacién, la duracion, el
ajuste maximo de velocidad del entrenamiento.

Ranura iFit

Cada entrenamiento iFit esta dividido en varios
segmentos de un minuto. Cada segmento viene
programado con un ajuste de velocidad y un ajuste
de inclinacién. Nota: Para segmentos consecutivos
se podra programar el mismo ajuste de velocidad
y/o de inclinacion.

Inicie la banda para caminar.

Oprima el botén de Comenzar [START] para
comenzar el programa. Un momento después de
oprimir el botén, el entrenador de inclinacién au-
tomaticamente se ajustara a los primeros valores
de velocidad e inclinacion del entrenamiento.
Sosténgase de las barandas y comience a cami-
nar.

Durante el curso del programa, la voz de un entre-
nador personal le guiara durante el entrenamiento.
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El entrenamiento iFit funcionara igual que un en-
trenamiento aleatorio (vea el paso 3 en la pagina
17).

Si el ajuste de velocidad o inclinacion para el seg-
mento actual es demasiado alto o demasiado bajo,
usted puede anularla pulsando los botones de
Velocidad [SPEED] o Inclinacion [INCLINE]; sin
embargo, cuando se inicie el siguiente seg-
mento del entrenamiento, el entrenador de in-
clinacion se ajustara automaticamente a los
ajustes de velocidad e inclinacion para ese
segmento.

Para detener el entrenamiento en cualquier mo-
mento, oprima el botdn de Parar [STOP]. Para
reiniciar el entrenamiento, oprima el botén
Comenzar. La banda para caminar comenzara a
moverse. Al comenzar el siguiente segmento del
programa, el entrenador de inclinacion ajustara au-
tomaticamente al ajuste de velocidad e inclinacion
para el préximo segmento.

Siga su progreso a través de la pantalla.

Cuando se selecciona un entrenamiento iFit, la
consola ofrece tres funciones de pantalla. Oprima
el botén de Funcion de Pantalla repetidamente
para seleccionar la funcion de pantalla deseada.
La pantalla puede mostrar el tiempo restante del
entrenamiento, la distancia que ha caminado o
corrido, la velocidad de la banda para caminar, la
inclinacion del entrenador de inclinacion, el
numero aproximado de calorias quemadas por
hora, el nimero de metros verticales que ha
subido y el nUmero aproximado de calorias que ha
quemado.

Oprima el boton para aumentar o disminuir el
Enfoque de la Pantalla [DISPLAY ZOOM] para vi-
sualizar el &rea en mayor detalle.

Si lo desea, encienda el ventilador.

Vea el paso 7 en la pagina 15.

Una vez que haya terminado de ejercitar,
extraiga la llave de la consola.

Vea el paso 8 en la pagina 15.

PRECAUCION: Siempre extraiga las tarjetas iFit
de la ranura iFit cuando no las esté utilizando.



LA FUNCION DE INFORMACION

La consola presenta una funcién de informacion que
hace un seguimiento de la distancia total que la banda
para caminar se ha movido y el numero total de horas
que se uso el entrenador de inclinacion. La funcién de
informacién también le permitira seleccionar millas o en
kilbmetros para medir la distancia y activar o desactivar
la funcion de informacién. También se puede ajustar el
nivel de contraste de la pantalla.

Para seleccionar la funcion informacion, mantenga pul-
sado el botén Detener [STOP] mientras inserta la llave
en la consola, luego suelte el botdn Stop. Cuando se
selecciona la funcion informacion, la siguiente informa-
cién aparecerd en la pantalla: Cuando se selecciona la
funcién de informacion, se mostrar la siguiente infor-
macién en pantalla:

La pantalla mostrara el
namero total de horas que el
entrenador de inclinacién ha
sido usado y el nUmero total
de millas que la banda para

INFORMATION MODE

TOTAL MILES: 54831
TOTAL HOURS: 2T11ER
UMITS: METERS
DEMD: OFF

COMTRAST LEUEL
INC UF.00WH T0

1-100:2:

]
ADJOST

caminar se ha movido.

La pantalla mostrara la unidad de medida selec-
cionada. Para cambiar el sistema de unidades, oprima
el boton de aumento de Velocidad [SPEED]. Para ver
la distancia en kilometros, seleccione METRIC
(métrico) Para ver la distancia en millas, seleccione
ENGLISH (inglés).

La consola presenta una funcion de informacion de
pantalla disenada para ser usada si el entrenador de
inclinacion esta siendo exhibido en algun establec-
imiento comercial. Mientras la funcién de informacién
se encuentre activada, la consola funcionara normal-
mente cuando conecte el cable eléctrico, cuando
coloque el interruptor de reiniciar/apagar en la posicion
de reinicio y cuando inserte la llave en la consola. Sin
embargo, al extraer la llave, las pantallas per-
maneceran encendidas, aunque los botones no funcio-
nen. Si la funcién de informacién esta activada, la pal-
abra ON (encendida) aparecera en la pantalla mientras
que la funcion de informacién esta seleccionada. Para
activar o desactivar la funcion de informacion, pulse el
botén para disminuir la Velocidad. Nota: Si el entre-
nador de inclinacién esta en funcién de informacion, la
inclinacion se elevara automaticamente al nivel max-
imo.

La pantalla también mostrara el nivel de contraste.
Para ajustar el nivel de contraste, oprima el botén de
aumento y disminucién de Inclinaciéon [INCLINE].

Para salir de la funcién de informacion, extraiga la llave
de la consola.
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COMO USAR EL SISTEMA DE SONIDO ESTEREO

Para tocar musica o audiolibro por los altavoces de la
consola, usted debe conectar su reproductor de MP3,
lector de CD, u otro reproductor personal de audio a la
consola.

Localice el cable de audio. Conecte un extremo en el
enchufe de audio cerca de los altavoces. Luego
conecte el cable de audio en la salida de audio de su
reproductor de MP3, reproductor de CD u otro tipo de
reproductor de audio. Asegtrese de que el conector
del cable de audio esté totalmente insertado.

Luego oprima el botébn Andar de su reproductor de
MP3, lector de CD, u otro reproductor personal de
audio. A continuacién, ajuste el volumen de su repro-
ductor personal de audio u oprima los botones de au-
mentar y disminuir de Volumen [VOL] de la consola.

Si esté usando un lector personal de CD y el CD se
salta, ponga el lector de CD en el piso u otra superficie
plana en vez de en la consola.



COMO MOVER EL ENTRENADOR DE INCLINACION

Antes de mover el entrenador de inclinacion, inserte la
llave dentro de la consola, eleve la inclinacion a su
maximo nivel, extraiga la llave y desenchufe el cable
eléctrico.

Debido al tamafo y peso del entrenador de inclinacion,
se requiere dos personas para moverlo. Sostenga el
montante vertical con firmeza cerca de la Consola.
Incline el entrenador de inclinacion hacia atras hasta que se
deslice con facilidad sobre las ruedas. PRECAUCION: Para
disminuir las posibilidades de heridas o dafios al entre-
nador de inclinacién, no levante la armadura de la
charola ventral de plastico. No levante de la consola.
Con cuidado deslice el entrenador de inclinacion sobre las
ruedas a la ubicacién deseada y luego bajelo a una posicién
nivelada. PRECAUCION: Para reducir el riesgo de lesion,
tenga extrema precauciéon mientras mueva el entre-
nador de inclinacion. No trate de mover el entrenador
de inclinacién sobre una superficie irregular.
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PROBLEMAS

La mayoria de los problemas del entrenador de inclinacion pueden resolverse siguiendo los pasos que

se indican mas abajo. Encuentre el sintoma correspondiente y siga los pasos que se indican. Si necesita

ayuda adicional, por favor vea la portada de este manual.

PROBLEMA: La maquina no se enciende

SOLUCION: a. Aseglrese de que el cable eléctrico esté enchufado a un tomacorriente debidamente conec-
tado a tierra (vea la pagina 12). Si es necesario utilizar un cable de extension, use s6lo un
cable de 3 hilos de 1 mm?, no mayor de 1,5 m.

b. Tras enchufar el cable eléctrico, asegurese de que la llave esté introducida en la consola.

.
Reajustado \i

c. Compruebe el cortacircuito de reiniciar/apagar
[RESET/OFF] que se encuentra en el entrenador
de inclinacién cerca del cable eléctrico. Si el in-
terruptor esté fuera de su lugar como se muestra, Saltado
el cortacircuito se ha saltado. Para reajustar el
cortacircuito, espere cinco minutos y luego
vuelva a presionar el interruptor hacia adentro.

PROBLEMA: La corriente se apaga durante el funcionamiento

SOLUCION:  a. Compruebe el cortacircuito de reiniciar/apagar (vea el dibujo de arriba). Si el cortacircuito se
ha disparado, espere cinco minutos y luego vuelva a presionar el interruptor hacia adentro.

b. Asegurese de que el cable eléctrico esté enchufado. Si el cable eléctrico esta enchufado, de-
senchufelo, espere cinco minutos y vuelva a enchufarlo.

c. Retire la llave de la consola. Vuelva a introducir la llave en la consola.
d. Si el entrenador de inclinacidén todavia no funciona, por favor vea la portada de este manual.
PROBLEMA: La pantalla de la consola se mantiene encendida cuando usted retira la llave
SOLUCION: a. La consola ofrece con una funcién demo, disefiada para ser usada si se exhibe el entrenador
de inclinacién en una tienda. Si la pantalla se mantiene encendida cuando retira la llave, se
enciende la funcién demo. Para apagarlo, presione el boton de Parar [STOP] durante unos se-
gundos. Si la pantalla se mantiene encendida, consulte LA FUNCION DE INFORMACION en

la p4gina 19 para apagar la funcién demo.

PROBLEMA: Las pantallas de la consola no funcionan correctamente

SOLUCION: a. Extraiga la llave de la consola y DESENCHUFE EL
CABLE ELECTRICO. A continuacion, extraiga los
tres Tornillo de #8 x 1/2” indicados (12). Levante la
Cubierta del Rodillo 1zquierdo (35).
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PROBLEMA:

SOLUCION:

PROBLEMA:

SOLUCION:

a.

Localice el Interruptor de Lengleta (49) y el Iméan o

(37) ubicados a la izquierda de la Polea (38). Gire la Vista =

polea hasta que el iman quede alineado con el des_de

Interruptor de Lenglieta. Asegurese de que el es- Arriba

pacio entre el Iman y el Interruptor de Lengiieta 3 mm <1

sea de aproximadamente 1/8" (3 mm). Si es nece- 13 ﬁﬂ 37

sario, afloje el Tornillo de la Abrazadera de #8 x 3/4" (I

(13), mueva ligeramente el Interruptor de Lengleta 49 1 T8

y vuelva a apretar el Tornillo. Vuelva a colocar la o

Cubierta del Rodillo I1zquierdo (no se muestra) y ~

haga funcionar el entrenador de inclinacién por al- _ﬁ i’r
gunos minutos para verificar que la lectura de ve- r

locidad sea correcta.

La inclinacion del entrenador de inclinacién no cambia correctamente

Oprima el boton de Parar y el botdn para aumentar la Velocidad, inserte la llave en la consola, y
luego suelte el botén de Parar y el boton para aumentar la Velocidad. Oprima el botén de Parar
de nuevo. Luego, oprima el botdn para aumentar o disminuir la Inclinacién. El entrenador de in-
clinacion automaticamente subira al nivel de inclinacion maximo y luego regresara al nivel min-
imo. Esto calibrara el sistema de inclinacion. Si la inclinacién no se calibra, oprima el boton de
Parar, y luego oprima el botén para aumentar o disminuir la Inclinacién de nuevo. Cuando se
calibre la inclinacién, retire la llave de la consola.

La banda para caminar disminuye de velocidad cuando se camina sobre ella

a. Si es necesario utilizar un cable alargador, use sélo un cable de 3 conductores de Tmm? (cali-
bre 14), no mayor de 1,5 m.

b. Si la banda para caminar se aprieta demasiado, el
buen funcionamiento de su entrenador de incli-
nacion puede disminuir y la banda para caminar
puede quedar dafiada. Extraiga la llave y DE-
SCONECTE EL CABLE ELECTRICO. Usando la
llave hexagonal, gire los dos pernos de ajuste del
rodillo trasero en el sentido antihorario, 1/4 de
vuelta. Cuando la banda para caminar esté apre-
tada correctamente, usted debe de poder levantar
cada lado de la banda para caminar 8 a 10 cm de la

plataforma para caminar. Tenga cuidado de man- Pernos del Rodillo Estable
tener la banda para caminar centrada. Luego

enchufe el cable eléctrico, inserte la llave y haga
funcionar el entrenador de inclinacion por algunos minutos. Repita hasta que la banda para
caminar esté debidamente tensionada.

c. Si la banda para caminar todavia baja de velocidad cuando se camina sobre ella, por favor vea
la portada de este manual.
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PROBLEMA: La banda esta descentrada o se resbala cuando se camina sobre ella

SOLUCION: a. Sila banda para caminar no esta centrada,
primero retire la llave y DECONECTE EL CABLE
ELECTRICO. Si la banda para caminar se ha
movido a la izquierda, use la llave hexagonal
para dar vuelta al perno izquierdo del rodillo
trasero 1/2 vuelta; Si la banda para caminar se
ha movido al lado derecho, de vuelta al perno en
direccion opuesto a las agujas del reloj 1/2 vuelta.
Tenga cuidado de no ajustar de mas la banda para

caminar. Enchufe el cable eléctrico, inserte la llave
y haga funcionar el entrenador de inclinacién por algunos minutos. Repita hasta que la banda
para caminar esté centrada.

b. Si la banda para caminar se resbala cuando se
esté caminando en ella, primero quite la llave y
DESCONECTE EL CABLE ELECTRICO. Usando
la llave hexagonal, voltee ambos pernos del rodillo
estable 1/4 de vuelta en sentido horario. Cuando la
banda para caminar esté apretada correctamente,
usted debe de poder levantar cada lado de la
banda para caminar 8 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 camine con cuidado en el entrenador de inclinacion por algunos
minutos. Repita hasta que la banda para caminar esté debidamente tensionada.
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GUIAS DE EJERCICIOS

A PRECAUCION: Antes de ini-

ciar éste o cualquier programa de ejercicios
consulte con su médico. Esto es especial-
mente importante para personas de edades
superiores a 35 anos, o para aquellos que
hayan presentado problemas de salud.

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

INTENSIDAD DE LOS EJERCICIOS

Lo mismo si su objetivo es quemar grasa 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 grasa 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 méas 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 queme grasa, el nu-
mero intermedio es el ritmo cardiaco cuando se
guema la méxima cantidad de grasa y el nUmero mas
grande es el ritmo cardiaco cuando se realizan ejerci-
cios aerdbicos.
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Quemar Grasa—Para quemar grasa eficientemente,
debe hacer ejercicios a un nivel de intensidad bajo du-
rante un periodo de tiempo mantenido. Durante los pri-
meros minutos de ejercicio su cuerpo utiliza las calo-
rias de los carbohidratos para obtener energia. Sélo
tras los primeros minutos de ejercicio su cuerpo co-
mienza a utilizar las calorias de grasa almacenada
para obtener energia. Si su objetivo es quemar grasa,
ajuste la intensidad de sus ejercicios hasta que el
ritmo cardiaco esté préximo al nUmero mas bajo de su
zona de entrenamiento. Para quemar la méaxima canti-
dad de grasa, realice los ejercicios con su ritmo cardi-
aco cerca del numero intermedio de su zona de entre-
namiento.

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 aerdbicos ajuste la intensidad
de sus ejercicios hasta que su ritmo cardiaco esté pré-
ximo al nUmero mas alto de su zona de entrena-
miento.

GUIAS DE ENTRENAMIENTO

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

Ejercicio en la Zona de Entrenamiento—Realice
ejercicios durante 20 a 30 minutos con su ritmo cardi-
aco en su zona de entrenamiento. (Durante las prime-
ras semanas de su programa de ejercicios no man-
tenga su ritmo cardiaco en su zona de entrenamiento
durante mas de 20 minutos.) Respire regularmente y
profundamente mientras hace ejercicios—hunca con-
tenga la respiracion.

Relajaciéon—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 dia-
ria.



ESTIRAMIENTOS RECOMENDADOS

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

1. Estiramiento Tocando la Punta de los Pies

Parese flexionando ligeramente sus rodillas y flexione el tronco len-
tamente hacia delante. Deje que su espalda y sus hombros se rela-
jen a medida que se dobla lo mas que pueda hacia la punta de los
pies. Cuente hasta 15 y relajese. Repita 3 veces. Estiramientos:
Parte posterior del muslo, parte posterior de las rodillas 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 ex-
tendida. Flexione el tronco hacia delante lo mas que pueda tratando
de tocar la punta de los pies. Cuente hasta 15 y relajese. 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 completa-
mente 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, tendo-
nes de Aquiles y tobillos.

4. Estiramiento de los Cuadriceps

Con una mano apoyada sobre la pared, para mantener el equilibrio,
flexione el cuerpo hacia atras y agarre un pie con su otra mano.
Lleve su talén lo més cerca posible de sus gluteos. Cuente hasta 15
y relajese. 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 15y relajese. Repita 3 veces. Estiramientos:
Cuadriceps y musculos de la cadera.
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LISTA DE LAS PIEZAS—N° de Modelo NETL15708.0

R0410A

Para localizar las piezas de la lista que se muestra a continuacion, vea el DIBUJO DE LAS PIEZAS cerca del
final de este manual.

NO

1
2

w

—
SN2 o©®NoO oA

13

14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48

Ctd.

36
4
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Descripcion

Tornillo de #8 x 3/4"

Tornillo de Punta Broca de #8 x 1"
Perno con Nylon/Metal

de 3/8" x 3 1/2"

Perno de 3/8" x 2 1/2"

Cable del Motor de Inclinacion
Perno de 5/16" x 3/4"

Perno de 3/8" x 5"

Tuerca de 3/8”

Arandela Estrella de 3/8"
Tornillo de #6 x 1"

Tornillo de Punta Broca de #8 x 3/4"
Tornillo de #8 x 1/2"

Tornillo de la Abrazadera de
#8 x 3/4"

Tornillo de la Guia de la Banda
Tornillo de 1/4" x 1 1/2"

Perno de 5/16" x 1 3/4"

Perno de 5/16" x 1 3/4"

Perno de 1/4" x 2 1/2"

Perno de 3/8" x 1"

Perno de 3/8" x 1 3/4"

Perno de 3/8" x 4 1/4"

Tornillo de #8 x 1/2"

Perno del Motor

Arandela Estrella de #8
Arandela Plana de 1/4"
Atadura Ajustable

Arandela Estrella de 1/4"
Contratuerca de 3/8"

Tuerca de 5/16"

Sujetador

Ajustador Plastico

Perno con Nylon/Metal de 1/4" x 1"
Llave Hexagonal

Llave Hexagonal de 5/32"
Cubierta del Rodillo I1zquierdo
Cubierta del Rodillo Derecho
Iman

Rodillo de Manejo/Polea
Charola Ventral

Guia de la Banda

Plataforma para Caminar
Banda para Caminar

Rodillo Estable

Cubierta Delantera

Cable Eléctrico

Toma

Cubierta de la Charola Ventral
Disyuntor de Reajuste/Apagado
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49
50

51
52
53
54
55
56

57

58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
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Descripcion

Interruptor de Lengleta
Abrazadera del Interruptor de
Lengleta

Cojin Trasero lzquierdo
Armadura

Placa de la Charola Ventral
Cojin Delantero Izquierdo
Charola Ventral Delantera
Cubierta Superior del Motor de
Inclinaciéon

Cubierta Inferior del Motor de
Inclinaciéon

Motor de Inclinacion

Abrazadera de los Cables

Placa de los Controles Electrénicos
Separador Plastico

Tabla de PCB

Controlador

Motor de Manejo

Mecanismo de Resistencia
Placa de Pulso

Alojamiento de la Placa de Pulso
Manubrio de Pulso

Baranda Izquierda

Cable de Pulso Izquierdo

Cable de Pulso Derecho

Cable del Montante Vertical
Cubierta de la Consola
Montante Vertical

Baranda Derecha

Cubierta de la Baranda

Rueda

Base

Espaciador de la Pata de la Base
Pata de la Base

Calcomania de Precaucion
Calcomania de Advertencia
Tapa de la Base

Consola

Ventilador de la Consola
Charola de Accesorios
Espaciador de Brida

Brida

Cable de Tierra de la Consola
Puerta de Acceso
Llave/Sujetador

Calcomania de la Plataforma
Correa del Motor

Calcomania de Nombre Izquierda
Calcomania de Nombre Derecha



N°  Ctd. Descripcion N° Ctd. Descripcion

96 1 Cojin Delantero Derecho 104 1 Cable del Sensor de Inclinacion

97 1 Cojin Trasero Derecho 105 1 Transformador

98 2 Atadura de Cable de 8" 106 1 Filtro

99 8 Atadura de Cable de 8" 107 1 Adaptador del Cable Eléctrico

100 3 Ojal Reforzado Redondo 108 1 Placa del Motor de Manejo

101 1 Calcomania de Advertencia de la 109 2 Aislador del Motor de Manejo
Cubierta 110 4 Arandela de Caucho

102 1 Cubierta del Motor 111 2 Arandela Plana de 5/16"

103 1 Cable de Audio * - Manual del Usuario

Nota: Las especificaciones de este equipo estan sujetas a cambios sin previo aviso. Vea la contraportada de
este manual para informacion acerca de como solicitar piezas de repuesto. *Estas piezas no estan ilustradas.
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DIBUJO DE LAS PIEZAS A—N° de Modelo NETL15708.0 ros10a




DIBUJO DE LAS PIEZAS B—N° de Modelo NETL15708.0 ro410a
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86

29



DIBUJO DE LAS PIEZAS C—N° de Modelo NETL15708.0 ro410a




DIBUJO DE LAS PIEZAS D—N° de Modelo NETL15708.0 roz10a
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COMO ORDENAR PIEZAS DE REPUESTO

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

+ el numero de modelo y el nUmero de serie del producto (vea la portada de este manual)
+ el nombre del producto (vea la portada de este manual)

+ el numero de la pieza y descripcion de la (de las) pieza(s) de reemplazo (vea la LISTA DE LAS PIEZAS y el
DIBUJO DE LAS PIEZAS hacia el final de este manual)

INFORMACION SOBRE EL RECICLAJE

Este producto electronico no debera arrojarse en ningiin caso a los cubos de
basura municipales. Con el fin de preservar el medio ambiente, este producto
debera reciclarse, una vez concluida su vida util, segun lo estipulado en la le-
gislacion vigente.

Por favor utilice las instalaciones de reciclaje autorizadas para recopilar este tipo de
residuos en su zona. Al hacerlo, estara ayudando a conservar los recursos natura-
les y a mejorar los estandares europeos de proteccion medioambiental. Si desea
obtener mas informacion sobre métodos seguros y correctos para deshacerse de
este tipo de productos, pongase en contacto con la oficina municipal o con el esta-

blecimiento en el que adquirié este producto. _

N° de Pieza 292488 R0410A Impreso en EE.UU. © 2010 ICON IP, Inc.



