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COLOCACION DE LAS CALCOMANIAS DE ADVERTENCIA

A ADVERTENCIA:

Protéjase y proteja a otros
de riesgo de lesiones
serias. Lea el manual del
usuario y:

+Parese solo en los rieles
de soporte para los pies
al comenzar o parar la
cinta de correr.
+Cambie la velocidad en
aumentos pequeos.
+Sostenga las barandas
para prevenir caerse,
y siempre porte el
sujetador mientras
opera la cinta de correr.
+Pare si se siente
débil, mareado
0 corto de aire.

“Enganche el sequro de
almacenamiento

Las calcomanias de advertencia que se muestran
aqui estan incluidas con este producto. Aplique las
calcomanias de advertencia sobre las advertencias
en Inglés en los lugares que se muestran. Este di-
bujo muestra las ubicaciones de las calcomanias
de advertencia. Si falta una calcomania o ésta es
ilegible, vea la portada de este manual y solicite
una nueva calcomania de reemplazo gratuita.
Péguela en el lugar indicado. Nota: Las calcoma-
nias pueden no mostrarse en su tamafno real.

completamente antes
que la cinta de correr
se mueva o se guarde.
*Reduzca la inclinacién
al nivel més bajo antes
de doblar la cinta de
correr ala posicin de
almacenamiento.

"~ Nuncapemitaalos
nifios en o alrededor
de la cinta de correr.

A\ PRECAUCION

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

\, J

“Quite la llave
cuando no esté
_ enwo.

“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.

~—

NORDICTRACK 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 perso-
nales o danos a la propiedad que ocurran por el uso de este producto o a través del mismo.

1.

Antes de comenzar cualquier programa de
ejercicios, consulte con su médico. Esto es
particularmente importante para personas
mayores de 35 afos o personas con condi-
ciones de salud preexistentes.

Es la responsabilidad del propietario ase-
gurarse de que todos los usuarios de la ma-
quina para correr estén adecuadamente infor-
mados sobre todos los avisos y
precauciones.

Use la maquina para correr solamente como
se describe.

Guarde la maquina para correr en un lugar
cerrado, lejos del polvo y la humedad. No
guarde la maquina para correr en un garaje o
en un patio cubierto o cerca del agua.

Coloque la maquina para correr en una su-
perficie plana, con al menos 2,4 m de espacio
libre en la parte trasera y 0,6 m en cada lado.
No coloque la maquina para correr sobre una
superficie que pueda bloquear cualquier en-
trada de aire. Para proteger el piso o la alfom-
bra de algun dafo, coloque un tapete debajo
de la maquina para correr.

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

Mantenga a los niios menores de 12 aios y
animales domésticos alejados de la maquina
para correr en todo momento.

La maquina para correr sélo deben usarla
personas que pesen menos de 159 kg.

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

10.

11

12.

13.

14.

15.

16.

Use ropa apropiada para hacer ejercicios
cuando use la maquina para correr. No use
ropa suelta que pueda engancharse en cual-
quier parte de la maquina para correr. Ropa
de deporte entallada es recomendable para
hombres y mujeres. Use siempre calzado
deportivo. Nunca use la maquina para correr
descalzo, en calcetines o sandalias.

. Cuando conecte el cable eléctrico (vea la pa-

gina 14), enchufelo en un circuito conectado
a tierra. No conecte otro aparato eléctrico en
el mismo circuito.

Si necesita un cable de extension, use sélo
un cable de 3 conductores y 14 calibres
(1mm?), que no sea mas largo de 1,5 m.

Mantenga el cable eléctrico alejado de super-
ficies calientes.

Nunca ponga en movimiento la banda para
caminar mientras que la corriente esté apa-
gada. No ponga a funcionar la maquina
para correr si el cable eléctrico o el enchufe
estan danados o si la maquina para correr
no esta funcionando correctamente. (Vea
PROBLEMAS en la pagina 25 si la maquina
para correr no esta funcionando correcta-
mente.)

Lea, entienda y pruebe el procedimiento de
parada de emergencia antes de usar la ma-
quina para correr (vea COMO ENCENDER LA
CORRIENTE en la pagina 16).

Nunca ponga en funcionamiento la maquina
para correr mientras esté parado en la banda
para caminar. Sostenga siempre las barandas
cuando haga ejercicios en la maquina para
correr.



17.

18.

19.

20.

21.

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

El monitor de Frecuencia Cardiaca no es

un dispositivo médico. Muchos factores, in-
cluyendo el movimiento del usuario, pueden
afectar la precision de la lectura del ritmo
cardiaco. El monitor de Frecuencia Cardiaca
esta disenado unicamente como ayuda para
el ejercicio determinando las tendencias del
ritmo cardiaco en general.

Nunca deje la maquina para correr desa-
tendida mientras esté en funcionamiento.
Siempre retire la llave, desenchufe el cable
eléctrico y coloque el interruptor en posicion
apagada cuando la maquina para correr no
esté en uso. (Vea el dibujo de la pagina 5 para
ubicar el interruptor.)

No trate de levantar, bajar, o mover la
maquina para correr hasta que no esté cor-
rectamente montada. (Vea MONTAJE en la
pagina 7, y COMO PLEGAR Y MOVER LA
MAQUINA PARA CORRER en la pagina 24.)
Usted debe poder levantar comodamente 20
kg para elevar, bajar o mover la maquina para
correr.

Cuando pliegue o mueva la maquina para
correr, asegurese de que el pasador de al-

22.

23.

24.

25.

26.

macenamiento esté sosteniendo la armadura
fijamente en la posicién de almacenamiento.

Nunca inserte objetos en ninguna abertura en
la maquina para correr.

Inspeccione y apriete apropiadamente todas
las piezas de la maquina para correr
regularmente.

PELIGRO: pesconecte siempre el

cable eléctrico inmediatamente después del
uso, antes de limpiar la maquina para correr
y antes de realizar operaciones de manten-
imiento y procedimientos de ajustes descri-
tos en este manual. Nunca retire 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 procedimientos de este manual se deben
llevar a cabo solamente por un representante
de servicio autorizado.

Esta maquina para correr esta disefiada uni-
camente para uso dentro del hogar. No use
esta maquina para correr en un entorno com-
ercial, de alquiler o institucional.

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

GUARDE ESTAS INSTRUCCIONES



ANTES DE COMENZAR

Gracias por seleccionar la revolucionaria maquina
para correr NORDICTRACK® T20.0. La maquina para
correr T20.0 cuenta con una seleccion de funciones
impresionantes, disefiadas para un entrenamiento mas
efectivo y agradable en su casa. Y cuando no esta
entrenando, la singular maquina para correr puede
plegarse, ocupando menos de la mitad del espacio de
suelo que ocupan otras maquinas para correr.

Para su beneficio, lea el manual cuidadosamente
antes de usar la maquina para correr. Si tiene pre-

guntas después de leer este manual, por favor vea la
portada de este manual. Para ayudarnos a asistirlos,
anote el numero de modelo y el nimero de serie del
producto antes de contactarnos. El numero del modelo
y la ubicacién del nUmero de serie se muestran en la
portada de éste manual.

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

Largo: 206 cm Consola
Ancho: 94 cm
Monitor de
7) Frecuencia Cardiaca
) /( T del Mango
Baranda ‘\\‘““““‘W‘ﬁ'

Montante Vertical

Banda para Caminar

Riel para los Pies

Tornillos de Ajuste
del Rodillo Estable

Llave/Gancho

ﬁ Interruptor




TABLA DE IDENTIFICACION DE PIEZAS

Auxiliese de los dibujos que aparecen mas abajo para identificar las piezas de montaje. El niumero entre parén-
tesis 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: Nota:
Si no encuentra alguna de las piezas en la bolsa de piezas, compruebe si ha sido previamente conectada.
Pueden incluirse piezas adicio

QO ) O

Arandela Estrella

iy} I v

Tornillo de Tierra Tornillo #8 x 3/4"

5/16" (10)-10 Arandela Estrella  Tuerca 3/8" (11) 2 X127 (1)-4
3/8" (12)—4
Tornillo 3/8" x 1 1/4" (8)—4 Tornillo 5/16" x 1 1/2" (5)—4 Tornillo 5/16" x 2" (4)—4
Perno 3/8" x 2" (3)-1 Tornillo 3/8" x 2 3/4" (7)—4
Perno 3/8" x 1 3/4" (6)-1 Tornillo 5/16" x 3 3/4" (2)-2




MONTAJE

« Para el montaje se necesitan dos personas.

+ Coloque la maquina para correr en un area des-
pejada y retire todos los materiales de embalaje.
No se deshaga de los materiales de embalaje
hasta haber terminado el montaje.

+ 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 la maquina para
correr. Si observa lubricante en la banda para ca-
minar, simplemente limpiela con un pafio suave y
un limpiador leve no abrasivo.

+ Para identificar las piezas pequenfas, vea la

pagina 6.

Las siguientes herramientas pueden ser requier-
das para el montaje:

la llave hexagonale incluida I
una llave ajustable e
un destornillador Phillips E—

No use herramientas eléctricas para el montaje
para evitar que se danen las piezas.

1.

2.

Aseglrese de que el cable eléctrico esté
desenchufado.

Coloque un pedazo de cartdn debajo de la parte
de atras de la Armadura (56) para proteger el
piso o la alfombra.

Conecte la Tapa de la Rueda Izquierda (96) a la
Base (97) con dos Tornillos #8 x 3/4" (1).

Conecte la Tapa de la Rueda Derecha (no
mostrado) al lado derecho de la Base (97) de
la misma manera.

Jale el Cable del Montante Vertical (84) y el
Cable de Tierra de la Base (94) por el orificio
indicado en la Base (97).

Conecte el Cable de Tierra de la Base (94) a la
Base (97) con un Tornillo de Tierra #8 x 1/2" (9).

Presione el Ojal Reforzado (81) en el orificio
cuadrado en la Base (97).

Carton




3.

Identifique el Montante Vertical Izquierdo (89),
marcado con una calcomania “Left” (L o Leftin-
dica izquierda; R o Rightindica derecha). Haga
que una persona sostenga el Montante Vertical
Izquierdo (85) cerca de la Base (97).

Vea el dibujo insertado. Amarre firmemente
la atadura de cables del Montante Vertical
Izquierdo (89) alrededor del extremo del Cable
del Montante Vertical (84). Luego, jale el otro
extremo de la atadura de cables hasta que el
Cable del Montante Vertical pase por completo
a través del Montante Vertical 1zquierdo.

Sostenga el Montante Vertical I1zquierdo (89)
contra la Base (97). Tenga cuidado de no
pellizcar los cables. Si es necesario, ponga el
Cable de Tierra de la Base (94) en el orificio del
lado del Montante Vertical Izquierdo. Entonces,
inserte dos Tornillos 3/8" x 2 3/4" (7) y dos
Tornillos 3/8" x 1 1/4" (8) con dos Arandelas
Estrella 3/8" (12) en el Montante Vertical
Izquierdo.

Ajuste parcialmente los Tornillos 3/8" x 2 3/4"
(7) y los Tornillos 3/8" x 1 1/4" (8) hasta que las
cabezas de los Tornillos toquen el Montante
Vertical Izquierdo (89); todavia no ajuste
completamente los Tornillos. Nota: Puede ser
de ayuda si usa una Llave Hexagonal Pequena
(113) en el Tornillo indicado.

Conecte el Montante Vertical Derecho (no
mostrado) de la misma manera. Nota: No hay
cables en el lado derecho.

Atadura g4
de Cables

Atadura
de Cables

89




5.

Identifique las Cubiertas de la Base Izquierda y
Derecha (92, 93). Deslice la Cubierta de la Base
Izquierda por el Montante Vertical 1zquierdo
(89). Deslice la Cubierta de la Base Derecha
por el Montante Vertical Derecho (90). No pre-
sione las Cubiertas de la Base en su lugar
todavia.

6. Con la ayuda de una segunda persona, sos-

tenga el montaje de la consola cerca del
Montante Vertical I1zquierdo (89).

Conecte el Cable del Montante Vertical (84) al
cable de la consola. Vea el dibujo insertado.
Los conectores deben deslizarse juntos
facilmente y encajar en su lugar. Si esto

no ocurre, gire un conector e inténtelo de
nuevo. SINO CONECTA LOS CONECTORES
ADECUADAMENTE, LA CONSOLA PUEDE
DANARSE CUANDO ENCIENDA LA
CORRIENTE. Entonces, retire la atadura de
cables del Cable del Montante Vertical.

Montaje de
la Consola

Atadura
de Cables

Cable
de la
Consola

89




7.

Inserte los cables dentro del Montante Vertical
Izquierdo (89) mientras ponga el montaje de la
consola en los Montantes Vertical I1zquierdo y
Derecho (89, 90). Tenga cuidado de no pelliz-
car el Cable del Montante Vertical (84).

Conecte el montaje de la consola con cuatro
Tornillos 5/16" x 1 1/2" (5) y cuatro Arandelas
Estrella 5/16" (10). Comience todos los cuatro
Tornillos y luego ajustelos.

Identifique la Baranda Izquierda (87), que esta
marcada con una calcomania “Left” (L o Left
indica izquierda; R o Right indica derecha).
Deslice la Baranda lzquierda entre el montaje
de la consola y el montaje del pulso.

Conecte la Baranda Izquierda (87) con dos
Tornillos 5/16" x 2" (4), un Tornillo 5/16" x 3
3/4" (2), y tres Arandelas Estrella 5/16" (10)
como esta mostrado. Comience todos los tres
Tornillos y luego ajustelos.

Conecte la Baranda Derecha (no mostrado)
al montaje de la consola como se describe
arriba.

Montaje de
la Consola

Montaje de
la Consola

Montaje
del Pulso
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Presione las Cubiertas de la Base lzquierda y
Derecha (92, 93) sobre la Base (97) hasta que
encajen en su lugar.

9. Firmemente ajuste los cuatro Tornillos 3/8" 9
x 2 3/4" (7), y entonces ajuste los cuatro D 93
Tornillos 3/8" x 1 1/4" (8) (solamente un lado es .\
mostrado). \
!

10. Levante la Armadura (56) a la posicion 10
mostrada. Haga que una segunda persona
sostenga la Armadura hasta que se com-
plete el paso 12.

Oriente el Pasador de Alimacenamiento (53)
hasta que el barril grande y la perilla del
pasador se encuentren orientados como esta
mostrado.

Conecte el extremo inferior del Pasador de
Almacenamiento (53) a la Base (97) con un
Perno 3/8" x 2" (3) y una Tuerca 3/8" (11).

Perilla
del
Pasador

11



11. Conecte el extremo superior del Pasador de
Almacenamiento (53) a la Armadura (56) con
un Perno 3/8" x 1 3/4" (6) y una Tuerca 3/8"
(11). Nota: Puede que sea necesario mover
la Armadura hacia delante y hacia atras para
alinear el Pasador de Almacenamiento con la
Armadura.

12. Retire el material de empaque de la parte infe-

rior de la Armadura (56).

Vea el dibujo insertado. Asegurese de que las

Tuercas de la Pata de Nivelacion Trasera 1/2"

(111) estén enroscadas hasta el fondo sobre los
Pies de Nivelacion Trasera (60). Entonces, gire

las dos Patas de Nivelacion Trasera hasta el
fondo dentro de la Armadura (56).

Baje la Armadura (56) (vea COMO BAJAR LA

MAQUINA PARA CORRER PARA SU USO en

la pagina 24).

Si una de las Patas de Nivelacién Trasera (60)
no esta completamente en el piso, gire la Pata

de Nivelacion Trasera hasta que descanse en
el piso, y entonces ajuste la Tuerca de la Pata

de Nivelacion Trasera 1/2" (111) en contra de la

Armadura (56).

13. Asegurese de que todas las piezas estén adecuadamente ajustadas antes de usar la maquina para
correr. Si hay hojas de plastico sobre las calcomanias de la maquina para correr, retire el plastico. Para pro-
teger el piso o la alfombra, coloque una estera debajo de la maquina para correr. Nota: Puede que se incluya
piezas extras. Mantenga la llave hexagonal incluida en un lugar seguro; la llave hexagonal se utiliza para el
ajuste de la banda para caminar (vea las paginas 26 y 27).
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EL MONITOR DE FRECUENCIA CARDIACA

COMO COLOCARSE EL MONITOR DE
FRECUENCIA CARDIACA

El monitor de fre-
cuencia cardiaca
consiste del tirante
para el pechoy

el sensor. Inserte
la lenglieta en un
extremo del tirante
para el pecho den-
tro de un extremo
de la unidad, como

se muestra. Luego, Sensor
presione el extremo
del sensor debajo Lengleta

de la hebilla del ti-
rante para el pecho.
La lenglieta debe
estar nivelada con el
frente del sensor.

Hebilla

Sensor

El monitor de fre-
cuencia cardiaca se
debe colocar debajo
de su ropa, apre-
tadamente contra

su piel. Envuelva el
monitor de frecuen-
cia cardiaca alrededor de su pecho en el lugar que
se muestra. Asegurese de que el logotipo en el sen-
sor esté mirando hacia arriba. Luego, conecte el otro
extremo del tirante para el pecho al sensor. Ajuste lo
largo del tirante para el pecho, si es necesario.

Jale el sensor algunas centimetros de su cuerpo y lo-
calice las dos areas electronicas que estan cubiertas
con ranuras poco hondas. Usando una solucion salina
como saliva o solucién para los lentes de contacto,
moje las dos areas electrénicas. Regrese el sensor a
una posicion contra su pecho.

CUIDADO Y MANTENIMIENTO

+ Seque el sensor completamente con una toalla
suave después de cada uso. La humedad puede
mantener el sensor activado, acortando la vida de la
pila.

+ Guarde el monitor de frecuencia cardiaca en un
lugar tibio y seco. No guarde el monitor de frecuen-
cia cardiaca en una bolsa plastica o en ningun otro
lugar que pueda guardar humedad.
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+ No exponga el monitor de frecuencia cardiaca a los
rayos directos del sol por periodos de tiempo exten-
didos; no lo exponga a temperaturas arriba de 50° C
o bajo -10° C.

+ No doble o estire excesivamente el sensor cuando
use o guarde el monitor de frecuencia cardiaca.

+ Para limpiar el sensor, use una toalla mojada y una
cantidad pequefia de agua jabonosa. Luego, limpie
el sensor con una toalla humeda y séquelo comple-
tamente con una toalla suave. Nunca use alcohol,
abrasivos, o quimicos para limpiar el sensor. Lave y
seque el tirante para el pecho a mano.

PROBLEMAS

Si el monitor de frecuencia cardiaca no funciona apro-
piadamente, intente los pasos de abajo.

+ Asegurese que usted esté portando el monitor de
frecuencia cardiaca como se describe a la izquierda.
Si el monitor de frecuencia cardiaca no funciona
cuando se coloca como se describe, muévalo un
poco mas abajo o mas arriba en su pecho.

- Si las lecturas del ritmo cardiaco no se muestran
hasta que usted comience a sudar, vuelva a mojar
las areas electrénicas.

+ Para que la consola muestre las lecturas de frecuen-
cia cardiaca, usted debe estar a distancia de brazos
extendidos de la consola.

+ Si el sensor tiene una cubierta de pilas en la parte
de atras, reemplazca la pila con una pila nueva del
mismo tipo.

+ El monitor de frecuencia cardiaca esta disefiado
para personas que tienen ritmos normales del cora-
zon. Las condiciones médicas como contracciones
ventriculares prematuras (cvps), arritmia, y taquicar-
dia le pueden causar problemas a la lectura de la
frecuencia cardiaca.

+ La interferencia magnética, causada por cables de
alto voltage u otras fuentes, puede afectar la opera-
cion del monitor de frecuencia cardiaca. Si se sos-
pecha que esto sea un problema, trate de relocalizar
la maquina.



FUNCIONAMIENTO Y AJUSTES

INSTRUCCIONES PARA CONECTAR EL CABLE
ELECTRICO

Este aparato debe estar conectado a un polo de
tierra. Si llegara a fallar o estropearse, la salida a
tierra ofrece un camino de menor resistencia a la cor-
riente eléctrica reduciendo el riesgo de una descarga
eléctrica. Este producto esta equipado con un cable
que tiene un conductor de tierra y un enchufe de tierra.
IMPORTANTE: Si el cable eléctrico esta dafiado, se
debe reemplazar con un cable eléctrico recomen-
dado por el fabricante.

A PELIGRO: La conexién inadec-

uada del conductor a tierra puede resultar en
alto riesgo de electrocucién. Verifique con un
electricista o técnico calificado si tiene dudas
acerca de si el producto se encuentra adec-
uadamente conectado a tierra. No modifique
el enchufe suministrado con el producto—si
es que no encaja en el tomacorriente, haga
instalar un nuevo tomacorriente por un elec-
tricista calificado.

14

Siga los pasos que se indican abajo para enchufar
el cable eléctrico.

1. Enchufe el extremo indicado del cable eléctrico den-
tro de la tomacorriente en la maquina para correr.

Tomacorriente en la
Maquina para Correr

@W

Cable Eléctrico

. Conecte el cable eléctrico en el tomacorriente
apropiado que esté adecuadamente instalado y
conectado a tierra de acuerdo con los cddigos y or-
denanzas locales.

Tomacorriente




DIAGRAMA DE LA CONSOLA

1STEP INCLINE 1STEP SPEED
15 22
13 20
11 8
g =]

0 > 14 0
00000000 00000000
00000000 s = 00000000
00000000 00000000D
00000000 3 10 00000000D
00000000 00000000D
ooo00000O 1 8 00000000
00000000 9 (2 j —— ||oo000000
00000000 @ @ (Do (B (@)= (Fo — ||00000000
00000000 — 00000000

onBoARD A
ooo0Q00O0O0QO -1 [»UGPHGUTS @EGLOP‘E wrews\rv spssz @wawe mwuag 4 0o0O0O0O0O0OD
ooo00000|| /M/—m—m = ||00000000D
00000000 e 00000000
00000000 . 00000000D
00000000 - - Audio Jack - 00000000
goo00000 1STEP DECLINE 1STER SPEED 00000000D
00000000 00000000
sTOP J[—SEEED+J=

COLOCACION DE LA CALCOMANIA DE
ADVERTENCIA

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

CARACTERISTICAS DE LA CONSOLA

La consola de la maquina para correr ofrece una gran
seleccién de funciones disefiadas para hacer sus en-
trenamientos mas efectivos y agradables. Cuando use
la funciébn manual podra cambiar la velocidad y la in-
clinacion de la maquina para correr con el toque de un
boton. A medida que ejercita, la consola le mostrara
los resultados instantaneos del ejercicio. Puede medir
su ritmo cardiaco usando el monitor de Frecuencia
Cardiaca del mango o el monitor de Frecuencia
Cardiaca.

Ademas, la consola presenta veinticuatro entrena-
mientos a bordo—seis entrenamientos de calorias,
seis entrenamientos de intensidad, seis entrenamien-
tos de velocidad, y seis entrenamientos de inclinacion.
Cada entrenamiento automaticamente controla la velo-
cidad e inclinacion de la maquina para correr mientras
le guia por una sesion efectiva del ejercicio.

La consola también ofrece una revolucionaria funcion
iFit Live que permite que la maquina para correr se
comunique con su red inalambrica a través de un mo-
dulo opcional iFit Live. Con la funcion iFit Live, puede
descargar entrenamientos personalizados, crear sus
propios entrenamientos, seguir los resultados de su
entrenamiento, competir contra otros corredores y
tener acceso a otras muchas funciones. Para comprar
un médulo iFit Live en cualquier momento, visite
www.iFit.com o llame al nimero de teléfono que
esta en la portada de este manual.

Usted puede incluso escuchar su musica favorita de
entrenamiento o audiolibros con el sistema de sonido
de la consola mientras hace ejercicios.

Para encender la corriente, vea la pagina 16. Para
usar la funciéon manual, vea la pagina 16. Para usar
el entrenamiento a bordo, vea la pagina 19. Para
usar el entrenamiento iFit Live, vea la pagina 20.
Para usar la funcién informacién, vea la pagina 22.
Para usar el sistema de sonido, vea la pagina 23.

Nota: La consola puede mostrar la velocidad y la
distancia en millas o kilbmetros. Para encontrar cual
unidad de medida es seleccionada, vea LA FUNCION
INFORMACION en la pagina 22. Por simplicidad,
todas las instrucciones en esta seccion se dan en
kilbmetros.
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COMO ENCENDER LA CORRIENTE

IMPORTANTE: Si hay hojas de plastico sobre la
consola, retire el plastico. Para evitar danos a la
plataforma para caminar, use calzado atlético lim-
pio cuando use la maquina para correr. La primera
vez que use la maquina para correr, observe la ali-
neacion de la banda para caminar y céntrela si es
necesario (vea la pagina 27).

IMPORTANTE: Si la maquina para correr ha sido
expuesta a bajas temperaturas, deje que alcance la
temperatura del ambiente antes de encender la co-
rriente. Si no hace esto, puede danar las pantallas
de la consola u otros componentes eléctricos.

Enchufe el cable eléctrico
(vea la pagina 14). Luego,
localice el interruptor en la
armadura de la maquina para
correr cerca del cable eléc-

Reajuste

trico. Presione el interruptor

en la posicion reajustar.

IMPORTANTE: La consola presenta una funcién
demo de la pantalla, disehado para ser usada si

la maquina para correr esta siendo exhibida en
algun establecimiento comercial. Si las pantallas
se iluminan tan pronto enchufe el cable eléctrico y
presiona el interruptor en la posicion reajustar, la
funciéon demo esta encendida. Para apagar la fun-
cion demo, mantenga sostenido el botén de Parar
[STOP] durante algunos segundos. Si las panta-
llas permanecen iluminadas, vea LA FUNCION
INFORMACION en la pagina 22 para apagar la fun-
cion demo.

Luego, parese en los rieles
para los pies de la maquina W

para correr. Identifique el

gancho conectado a la llave Llave (
y deslice el gancho por el cin- -

turdn de su ropa. Entonces, M
inserte la llave en la consola. Gancho

Después de un momento,

las pantallas se encenderan.
IMPORTANTE: En una emer-
gencia, se puede jalar la llave de la consola, lo
cual causa que la banda para caminar disminuya
su velocidad hasta detenerse. Pruebe el gancho
cuidadosamente dando unos pasos hacia atras; si
la llave no se sale de la consola, ajuste la posicion
del gancho.

COMO USAR LA FUNCION MANUAL
1. Inserte la llave en la consola.

Vea COMO ENCENDER LA CORRIENTE a la
izquierda.

2. Seleccione la funcion manual.

Presione el botdn Manual [MANUAL] en la consola.
Si no esta conectado a iFit Live, la funcion manual
sera seleccionada automaticamente.

3. Comience la banda para caminar.

Para comenzar la banda para caminar, presione

el botén para Comenzar [START], el boton para
aumentar la Velocidad [SPEED] o uno de los boto-
nes enumerados de Velocidad de 1 Paso [1 STEP
SPEED].

Si presiona el botdén para Comenzar o el boton
para aumentar la Velocidad, la banda para caminar
comenzara a moverse a 2 Km/H. Mientras hace
ejercicios, cambie la velocidad de la banda para
caminar como lo desee presionando los botones
para aumentar o disminuir la Velocidad. Cada vez
que presione uno de los botones, el ajuste de la
velocidad cambiara por 0,1 Km/H; si mantiene
presionado el botdn, el ajuste de la velocidad cam-
biara en incrementos de 0,5 Km/H. Nota: Después
de presionar el boton, puede que tome un mo-
mento para que la banda para caminar alcance el
ajuste de la velocidad seleccionada.

Si presiona uno de los botones enumerados de la
Velocidad de 1 Paso [1 STEP SPEED], la banda
para caminar cambiaréd gradualmente la velocidad
hasta que alcance el ajuste de la velocidad selec-
cionada. Para seleccionar un ajuste de velocidad
que incluya un decimal — como 4,8 Km/H — pre-
sione los dos botones enumerados en sucesion.
Por ejemplo, para seleccionar un ajuste de veloci-
dad de 4,8 Km/H, presione el botdén 4 y entonces
presione inmediatamente el boton 8.

Para detener la banda para caminar, presione el
botdn de Parar [STOP]. El tiempo comenzara a
destellar en la pantalla. Para volver a comenzar
la banda para caminar, presione el botén para
Comenzar o el boton para aumentar la Velocidad.
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Cambie la inclinacién de la maquina para
correr como lo desee.

Para cambiar la inclinacién de la maquina para
correr, presione el botén para aumentar y dismi-
nuir la Inclinacién [INCLINE] o uno de los botones
enumerados de Inclinacion de 1 Paso [1 STEP
INCLINE]. Cada vez que presiona uno de los bo-
tones, la maquina para correr se ajustara gradual-
mente al ajuste de la inclinacion seleccionada.

Siga su progreso en las pantallas.

Mientras camine o corra en la maquina para co-
rrer, la pantalla podra mostrar la siguiente informa-
cion del entrenamiento:

+ Eltiempo [TIME] transcurrido

+ La distancia [DISTANCE] que ha caminado o
corrido

+ La barra de intensidad [INTENSITY] del
entrenamiento

+ El numero aproximado de calorias [CALORIES]
que ha quemado

+ El nivel de inclinacion [INCLINE] de la maquina
para correr

+ El numero de pies verticales [VERT. FEET] que
ha subido

+ La velocidad [SPEED] de la banda para caminar

+ Su ritmo cardiaco (vea el paso 6 en la
pagina 18)

« La matriz

La matriz ofrece varias lengietas en las pantallas.
Presione el botdn para aumentar y disminuir que
esta al lado del botén Registrar [ENTER] hasta
que la lengleta deseada sea mostrada.

La lengleta de la Inclinacion [INCLINE] mostrara
un perfil del ajuste de la inclinacién del entrena-
miento. Un nuevo segmento aparecera al final de
cada minuto. La lengleta de la Velocidad [SPEED]
mostrara un perfil de los ajustes de la velocidad
del entrenamiento.
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La lengleta de Mi Sendero [MY TRAIL] mostrara
una pista que representa 400 metros (1/4 milla).
Mientras hace ejercicios, el rectdngulo que destella
mostrara su progreso. La lengleta de Mi Sendero
mostrara también el nUmero de vueltas que ha
completado.

La lengiieta de las Calorias [CALORIA] mostrara
la cantidad aproximada de calorias que ha que-
mado. La altura de cada segmento representa la
cantidad de calorias que ha quemado durante ese
segmento.

A medida que ejercita, la barra del nivel de la in-
tensidad del entrenamiento indicard el nivel aproxi-
mado de la intensidad de su ejercicio.

== INTENSITY /=5%;
“/‘?}‘\u&’.\.’

= ==

Presione el boton Inicio [HOME] para regre-

sar al menu por defecto (vea LA FUNCION
INFORMACION en la pagina 22 para fijar el menu
por defecto). Si es necesario, presione nueva-
mente el boton Inicio.

Cuando un médulo inalam-
brico iFit Live esta conectado,
el simbolo de red inalambrica
en la parte superior de la
pantalla mostrara la intensi-
dad de su sefnal inalambrica.
Cuatro arcos indican la fortaleza de una senal
completa.

=
<@

Para volver a ajustar las pantallas, presione el
botdn de Parar, retire la llave y entonces vuelva a
insertar la llave.



6. Mida su ritmo cardiaco si lo desea.

Nota: Si usa el monitor de Frecuencia Cardiaca
del mango y el monitor de Frecuencia Cardiaca
para el pecho a la misma vez, la consola no
mostrara correctamente su ritmo cardiaco.
Para informacién sobre el monitor de Frecuencia
Cardiaca para el pecho, vea la pagina 13.

Antes de usar

el monitor de
Frecuencia
Cardiaca del
mango, retire las
hojas de plastico
de los contactos
de metal de la
barra del pulso.
Ademas, asegu-
rese de que sus

Contactos

manos estén
limpias.

Para medir su ritmo cardiaco, parese sobre los
rieles para los pies y sostenga la barra del pulso
con sus palmas en los contactos de metal durante
aproximadamente diez segundos; evite mover
sus manos. Cuando su pulso es detectado, su
ritmo cardiaco sera mostrado. Para lograr una
lectura del ritmo cardiaco mas precisa, man-
tenga sosteniendo los contactos durante unos
15 segundos.

Encienda el ventilador si lo desea.

El ventilador presenta varios ajustes de velocidad
y uno de funcién automatica. Cuando la funcién
automatica es seleccionada, la velocidad del ven-
tilador aumentara y disminuira automaticamente a
medida que la velocidad de la banda para caminar
aumente y disminuya.
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Presione el botdn N N
Manual [MANUAL] del A o
ventilador para seleccio-

nar una velocidad o para
apagar el ventilador.
Presione el boton Automético [AUTO] del ventila-
dor para seleccionar la funcién automatica o para
apagar el ventilador.

Gire la palanca del ventilador hacia arriba o hacia
abajo para dirigir la circulacion del aire del
ventilador.

Si el ventilador esta encendido cuando la banda
para caminar esta detenida, el ventilador se apa-
gara autométicamente después de algunos
minutos.

Cuando haya terminado de ejercitar, retire la
llave de la consola.

Parese en los rieles para los pies, presione el
botén de Parar y ajuste la inclinaciéon de la ma-
quina para correr al 0 por ciento. La inclinacion
debera estar al 0 por ciento o usted puede
danar la maquina para correr cuando la pliegue
a la posicion de almacenamiento. Luego, retire
la llave de la consola y guardela en un lugar
seguro.

Cuando termine de usar la maquina para correr,
presione el interruptor a la posicion apagada [OFF]
y desenchufe el cable eléctrico. IMPORTANTE: Si
no hace esto, los componentes eléctricos de la
maquina para correr pueden desgastarse antes
de tiempo.



COMO USAR UN ENTRENAMIENTO A BORDO

1.

Inserte la llave en la consola.

Vea COMO ENCENDER LA CORRIENTE en la
pagina 16.

Seleccione un entrenamiento a bordo.

Para seleccionar un entrenamiento a bordo,
presione el boton de las Calorias [CALORIE], el
botdn de Intensidad [INTENSITY], el boton de
la Velocidad [SPEED], o el botdn de Inclinaciéon
[INCLINE] repetidamente hasta que el entrena-
miento deseado aparezca en la pantalla.

Cuando seleccione un entrenamiento a bordo,

la pantalla mostrara el tiempo, la distancia, y el
nombre del entrenamiento. Después de algunos
segundos, la pantalla mostrara los ajustes de la
velocidad e inclinacion maxima del entrenamiento.
Ademas, un perfil de los ajustes de la velocidad
del entrenamiento apareceran en la matriz. Si se-
lecciona un entrenamiento de calorias, el nUmero
aproximado de las calorias que quemara apare-
cera en el nombre del entrenamiento.

Comience el entrenamiento.

Presione el botdén para Comenzar [START] o el
botdn para aumentar la Velocidad [SPEED] para
comenzar el entrenamiento. Un momento después
de presionar el botbn, la maquina para correr au-
tomaticamente se ajustara a los primeros ajustes
de la velocidad e inclinacion del entrenamiento.
Sostenga las barandas y comience a caminar.

Cada entrenamiento esta dividido en segmentos.
Un ajuste de la velocidad y un ajuste de la incli-
nacion estan programados para cada segmento.
Nota: El mismo ajuste de la velocidad y/o inclina-
cidén pueden ser programados para segmentos
consecutivos.
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Durante el en-
trenamiento,
los perfiles

de las len-
gletas de la
velocidad e
inclinacion
mostraran su
progreso. El segmento del perfil que destella re-
presenta el segmento actual del entrenamiento. La
altura del segmento que destella indica el ajuste de
la velocidad o inclinacién para el segmento actual.

Segmento Actual

Al final de cada segmento se escuchara una
serie de tonos y el préximo segmento del perfil
empezard a destellar. Si un ajuste diferente de la
velocidad y/o inclinacion esta programado para el
proximo segmento, el ajuste de la velocidad y/o
inclinaciéon destellara en la pantalla y la maquina
para correr se ajustara automaticamente al nuevo
ajuste de la velocidad y/o inclinacion.

El entrenamiento continuara de esta manera hasta
que el ultimo segmento del perfil destelle en la
pantalla y el ultimo segmento termine. La banda
para caminar comenzara a detenerse hasta que
pare.

Nota: La meta de la caloria es un estimado del
numero de calorias que quemara durante el en-
trenamiento. El numero actual de calorias que
quemara dependera de su peso. Ademas, si
cambia manualmente la velocidad o la inclina-
cion de la maquina para correr durante el entre-
namiento, el nimero de calorias que quemara
se vera afectado.



Si el ajuste de la velocidad o inclinacion esta de-
masiado alta o demasiado baja en algin momento
durante el entrenamiento, usted puede anular el
ajuste manualmente presionando los botones de
la Velocidad o Inclinacién; sin embargo, cuando
empiece el proximo segmento, la maquina
para correr se ajustara automaticamente a los
ajustes de la velocidad e inclinacion para el
préximo segmento.

Para detener el entrenamiento en cualquier mo-
mento, presione el boton de Parar [STOP]. El
tiempo comenzara a destellar en la pantalla. Para
comenzar nuevamente el entrenamiento presione
el boton para Comenzar o el boton para aumentar
la Velocidad. La banda para caminar empezara a
moverse a 2 Km/H. Cuando el préximo segmento
del entrenamiento empieza, la maquina para correr
se ajustara automaticamente a los ajustes de la
velocidad e inclinacion para el proximo segmento.

Siga su progreso con las pantallas.

Vea el paso 5 en la pagina 17. La pantalla mos-
trara el tiempo restante en vez del tiempo que ha
transcurrido.

Mida su ritmo cardiaco si lo desea.

Vea el paso 6 en el pagina 18.

Encienda el ventilador si lo desea.

Vea el paso 7 en el pagina 18.

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

Vea el paso 8 en el pagina 18.

COMO USAR UN ENTRENAMIENTO IFIT LIVE

Nota: Para usar un entrenamiento iFit Live, deberia
tener un moédulo iFit Live opcional. Para comprar

un modulo iFit Live en cualquier momento, visite
www.iFit.com o llame al nimero de teléfono que
esta en la portada de este manual. Deberia también
de tener acceso a una computadora con un puerto
USB y una conexién al internet. Ademas, deberia de
tener acceso a una red inalambrica incluyendo un
router 802.11b con transmisién SSID habilitada (no se
admiten redes ocultas). Una membrecia en iFit.com es
requerida.

1. Inserte la llave en la consola.

Vea COMO ENCENDER LA CORRIENTE en la
pagina 16.

2. Inserte el médulo iFit Live en la consola.

Para insertar el médulo iFit Live, vea las instruccio-
nes incluidas con el moédulo iFit Live.

IMPORTANTE: Para satisfacer el cumplimiento
de los requisitos de exposicion, la antena y el
transmisor en el médulo iFit Live deberia de
estar por lo menos a 20 cm de todas las perso-
nas y no deberia de estar cerca o conectado a
cualquier otra antena o transmisor.

3. Seleccione un usuario.

Si hay més de un usuario registrado, podra cam-
biar de usuario en la pantalla principal de iFit Live.
Presione los botones para aumentar y disminuir
que estan al lado del botén Registrar [ENTER],
para seleccionar un usuario.

4. Seleccione un entrenamiento iFit Live.

Para seleccionar un entrenamiento iFit Live, pre-
sione uno de los botones de iFit Live [IFIT LIVE].
Antes de que se descargue algunos de los entre-
namientos, deberia afadirlos a su calendario en

www.iFit.com.
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Presione el boton iFit Live para descargar el
préximo entrenamiento que esta en su calendario.
Presione el boton Mi Entrenador [MY TRAINER],
el boton Mis Mapas [MY MAPS], el botén Tour del
Mundo [WORLD TOUR] o el botén Entrenamiento
del Evento [EVENT TRAINING] para descargar el
préximo entrenamiento de ese tipo en su calenda-
rio. Presione el botdn Competencia [COMPETE]
para competir en una carrera que haya progra-
mado previamente. Para mas informacion acerca
de los entrenamientos iFit Live, por favor visite
www.iFit.com. Nota: Si no hay entrenamientos del
tipo seleccionado en su calendario, el proximo en-
trenamiento en su calendario sera descargado.

Cuando seleccione un entrenamiento iFit Live,

la pantalla mostrard la duracién, la distancia, y el
nombre del entrenamiento. La pantalla también
mostrara el nUmero aproximado de las calorias
que quemara. Después de unos segundos, la pan-
talla mostrara los ajustes maximos de la velocidad
e inclinacion del entrenamiento. Si selecciona un
entrenamiento de competencia, la pantalla hara
una cuenta regresiva hasta el comienzo de la
carrera.

Nota: Cada bot6n iFit Live también tiene dos entre-
namientos de demo. Para usar los entrenamientos
de demo, retire el médulo iFit Live de la consola y
presione uno de los botones iFit Live.

Comenzar el entrenamiento.
Vea el paso 3 en las paginas 19y 20.

Durante algunos de los entrenamientos, la voz de
un entrenador personal lo guiard a través de su en-
trenamiento. Puede seleccionar un ajuste de audio
por su entrenador personal (vea LA FUNCION
INFORMACION en la pagina 22).

Para detener el entrenamiento en cualquier mo-
mento, presione el boton de Parar [STOP]. El
tiempo comenzara a destellar en la pantalla. Para
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6.

comenzar nuevamente el entrenamiento presione
el boton Comenzar [START] o el botdn para au-
mentar la Velocidad [SPEED]. La banda para
caminar empezard a moverse al ajuste de la velo-
cidad para el primer segmento del entrenamiento.
Cuando el siguiente segmento del entrenamiento
empiece, la maquina para correr se ajustara auto-
maticamente a los ajustes de la velocidad e inclina-
cién para el proximo segmento.

Siga su progreso con las pantallas.

Vea el paso 5 en el pagina 17.

La lengleta Mi Sendero [MY TRAIL] mostrara un
mapa del sendero en el que estd caminando o co-
rriendo, o mostrara una pista y el nimero de vuel-
tas que ha recorrido.

Durante un entrenamiento de competencia, la len-
gleta de Competencia [COMPETITION] mostrara
su progreso de la carrera. Mientras compite, la
linea superior de la matriz mostrara qué porcion de
la carrera ha completado. Las otras lineas mostra-
ran sus cuatro mejores competidores. El final de la
matriz representa el final de la carrera.

Mida su ritmo cardiaco si lo desea.

Vea el paso 6 en el pagina 18.

Encienda el ventilador si lo desea.

Vea el paso 7 en el pagina 18.

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

Vea el paso 8 en el pagina 18.

Para mas informacion sobre la funcidn iFit Live,
visite a www.iFit.com.



LA FUNCION INFORMACION

La consola presenta una funcién informaciéon que reg-
istra la informacion de la maquina para correr y le per-
mite personalizar los ajustes de la consola.

Para seleccionar la funcién informacion, mantenga
sostenido el boton de Parar [STOP] mientras inserta
la llave en la consola, y entonces suelte el boton

de Parar. Cuando se selecciona la funcién de infor-
macion, se mostraré la informacion siguiente:

La pantalla del tiempo mostrara el numero total de
horas que la maquina para correr ha sido usada.

La pantalla de la distancia mostraré el nUmero total de
kilbmetros (o millas) que la banda para caminar se ha
movido.

La pantalla inferior mostrara el estado de un modulo
iFit Live. Si un médulo iFit Live est4 conectado, la
pantalla mostrara las palabras WIFI MODULE (mébdulo
wifi). Si un mddulo USB estéa conectado, la pantalla
mostrara las palabras USB/SD MODULE (modulo
usb/sd). Si ningn mddulo esta conectado, la pantalla
mostrara las palabras NO IFIT MODULE (no médulo
ifit).

Mientras que la funcién informacion es seleccio-

nada, la matriz mostrara varias opciones de la pan-

talla. Presione el boton para disminuir que esta al
lado del botén Registrar [ENTER] para seleccionar
cada una de las pantallas siguientes:

1. UNIDADES: Para cambiar la unidad de medida
presione el boton Registrar. Para ver la distancia
en millas, seleccione ENGLISH (inglés). Para
visualizar la distancia en kildmetros, seleccione
METRIC (métrico).

2. DEMO: La consola presenta una funcion demo de
la pantalla disefiada para ser usada si la maquina
para correr esté siendo exhibida en algun esta-
blecimiento comercial. Mientras la funcién demo
esté encendida, la consola funcionara normal-
mente cuando enchufe el cable eléctrico; presione
el interruptor en la posicion reajustar e inserte la

llave en la consola. Sin embargo, cuando retire

la llave, las pantallas permaneceréan iluminadas,
aunque los botones no funcionen. Si la funcién
demo esta encendida, la palabra ON (encendida)
aparecera en la matriz. Para encender o apagar la
funcién demo, presione el boton Registrar.

3. CONTRAST LVL: Presione los botones para au-
mentar y disminuir la Inclinacion [INCLINE] para
ajustar el nivel del contraste de la pantalla.

Si un moédulo esta conectado, también puede se-
leccionar las siguientes pantallas:

4. TRAINER VOICE: Para encender o apagar la
voz del entrenador personal, presione el boton
Registrar.

Si un modulo iFit Live esta conectado, puede se-
leccionar las pantallas siguientes:

5. DEFAULT MENU: EI menu por defecto aparecera
cuando inserte la llave dentro de la consola o cu-
ando presione el botén Inicio [HOME]. Presione
repetidamente el botdn Registrar para seleccionar
la pantalla manual principal o la pantalla principal
de iFit Live como el menu por defecto.

6. CHECK WIFI STATUS: Presione el boton
Registrar para chequear el estado de su modulo
iFit Live. La pantalla inferior mostrara el nUmero de
la versién del software, la red SSID, el tipo de la
codificacion de la red, el estado de la conexién, la
fuerza de la sefial inalambrica, la direccién IP del
médulo, el niUmero de usuarios registrados y sus
nombres, los resultados de la busqueda de DNS, y
el estado del servidor iFit Live.

7. SEND/RECEIVE DATA: Para enviar y recibir
entrenamientos, registro de entrenamientos, y
actualizaciones, presione el boton Registrar.
Cuando el proceso esté terminado, las palabras
TRANSFERS DONE (transferencias terminada)
apareceran en la pantalla.

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

Para escuchar musica o audiolibros por los altavoces
estéreo de la consola, debera conectar su reproductor
de MP3, lector de CD o cualquier otro reproductor per-

sonal de audio a la consola a través del enchufe audio.

Para usar el enchufe audio, identifique el cable audio
incluido y enchdfelo al enchufe audio que esté cerca
del botén Manual [MANUAL]. Entonces, enchufe el
cable audio en el enchufe de su reproductor de MPS3,
reproductor de CD u otro tipo de reproductor personal
de audio. Asegurese de que el cable audio esté
completamente insertado.

Luego, presione el boton
Ejecutar [PLAY] de su repro-
ductor de MP3, lector de CD,

Aumentar
el VqurInen

u otro reproductor personal de
audio. Ajuste el volumen de su

oo

reproductor personal de audio
o presione los botones para
aumentar y disminuir el volu-

Disminuir el Volumen

men de la consola.

Si esta usando un reproductor personal de CD y el CD
se salta, ponga el reproductor de CD en el piso u otra
superficie plana en lugar de en la consola.
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COMO PLEGAR Y MOVER LA MAQUINA PARA CORRER

COMO PLEGAR LA MAQUINA PARA CORRER

Para evitar dafos a la maquina para correr, ajuste

la inclinacién a 0 por ciento antes de doblar la

maquina para correr. Luego, retire la llave y desen-
chufe el cable eléctrico. PRECAUCION: Usted debe

poder levantar comodamente 20 kg para elevar,
bajar o mover la maquina para correr.

1. Sostenga la armadura firmemente en el lugar
mostrado con la flecha abajo. PRECAUCION:
Doble sus rodillas y mantenga derecha la
espalda.

1

2. Levante la armadura hasta que la perilla del
pasador se enganche en la posicion de almace-
namiento. PRECAUCION: Asegurese de que la
perilla del pasador quede enganchada.

S,
) \

Perilla del
Pasador

Wl

Para proteger el piso o la alfombra, coloque
una estera debajo de la maquina para correr.
Mantenga la maquina para correr fuera de la luz

directa del sol. No deje su maquina para correr en
la posicion de almacenamiento en temperaturas de

mas de 30° C.
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COMO MOVER LA MAQUINA PARA CORRER

Antes de mover la maquina para correr, pliéguela
como se describe a la izquierda. PRECAUCION:
Asegurese de que la perilla del pasador quede
enganchada en la posicion de almacenamiento.
Para mover la maquina para correr puede que se
necesiten dos personas.

1.

Sostenga la armadura y una de las barandas y
coloque un pie contra una de las ruedas.

Armadura

Baranda

Rueda

2. Jale de la baranda hacia atras hasta que la

maquina para correr se deslice sobre las rue-
das y muévala con cuidado al lugar deseado.
PRECAUCION: No mueva la maquina para
correr sin inclinarla hacia atras, no jale de la
armadura y no mueva la maquina para correr
sobre una superficie irregular.

Coloque un pie contra una de las ruedas y baje
con cuidado la maquina para correr.

COMO BAJAR LA MAQUINA PARA CORRER PARA
SU USO

1.

Vea el dibujo 2. Sostenga el extremo superior

de la armadura de la maquina para correr con

su mano derecha. Entonces, jale de la perilla del
pasador hacia la izquierda. IMPORTANTE: No
gire la perilla del pasador. Si es necesario, em-
puje la armadura hacia adelante ligeramente. Gire
la armadura unas pulgadas hacia abajo y suelte la
perilla del pasador.

Vea el dibujo 1 a la izquierda. Sostenga la ar-
madura de metal firmemente con ambas manos y
bajela hacia el piso. PRECAUCION: No sujete la
armadura por los rieles plasticos para los pies
y no la deje caer. Doble las piernas y mantenga
derecha su espalda.



PROBLEMAS

La mayoria de los problemas con la maquina para
correr se pueden solucionar siguiendo los pasos
simples de abajo. Identifique el sintoma que aplica
y siga los pasos mencionados. Si necesita asisten-
cia adicional, vea la portada de este manual.

SINTOMA: La maquina no se enciende

a. Asegurese de que el cable eléctrico esté enchu-
fado en un tomacorriente de tierra (vea la pagina
16). Si se necesita un cable de extension, use
solamente un cable de 3 conductores de calibre 14
(1 mm°) que no sea mas largo de 1,5 m.

b. Después de enchufar el cable de eléctrico, asegu-
rese de que la llave esté insertada en la consola.

c. Verifique el interruptor que esta en la armadura de
la maquina para correr que esta cerca del cable
eléctrico. Si el interruptor esta hacia fuera como
esta mostrado, el interruptor se ha tropezado. Para
reajustar el interruptor, espere unos cinco minutos
y luego presione el interruptor de nuevo.

Saltado ‘ Reajustado

SINTOMA: La corriente se apaga durante su uso

a. Chequee el interruptor (vea el dibujo arriba). Si el
interruptor se ha tropezado, espere cinco minutos
y entonces presione el interruptor de nuevo.

b. Asegurese de que el cable eléctrico esté enchu-
fado. Si el cable eléctrico esta enchufado, desco-
néctelo, espere cinco minutos y entonces enchu-
felo de nuevo.

c. Retire la llave de la consola y entonces vuelva a
insertarla.

d. Sila maquina para correr todavia no funciona, vea
la portada de este manual.

SINTOMA: Las pantallas de la consola permanecen
iluminadas cuando retira la llave de la consola

a. La consola presenta una funcion de demo de la
pantalla, disefiada para ser usada si la maquina
para correr esta siendo exhibida en algin estable-
cimiento comercial. Si las pantallas permanecen
iluminadas cuando retira la llave, la funcién demo
esta encendida. Para apagar la funcion demo,
mantenga sostenido el boton de Parar [STOP]
por algunos segundos. Si las pantallas toda-
via permanecen iluminadas, vea LA FUNCION
INFORMACION en la pagina 22 para apagar la
funcion demo.

SINTOMA: Las pantallas de la consola no funcio-
nan correctamente

a. Retire la llave de la consola y DESENCHUFE EL
CABLE ELECTRICO. Coloque la maquina para
correr en la posicion de almacenamiento (vea
COMO PLEGAR LA MAQUINA PARA CORRER
en la pagina 24).

Luego, retire los dos Tornillos #8 x 3/4" (1)
indicados.
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Baje la maquina para correr (vea COMO BAJAR
LA MAQUINA PARA CORRER PARA SU USO en
la pagina 24). Luego, retire los tres Tornillos #8 x
3/4" (1). Cuidadosamente pivotee la Cubierta del
Motor (71) hacia afuera.

cién maximo y entonces regresara al nivel minimo.
Esto volvera a calibrar el sistema de inclinacion.
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Si el sistema de inclinacién no se calibra, presione
de nuevo el botén de Parar y entonces presione
de nuevo el botbn para aumentar o disminuir la
Inclinacion. Cuando el sistema de inclinacion esté
calibrado, retire la llave de la consola.

SINTOMA: La banda para caminar disminuye la ve-

locidad cuando se camina sobre ella

a. Sinecesita un cable de extension, use solamente
un cable de 3 conductores de calibre 14 (1mm?)
que no sea mas largo 1,5 m.

b. Sila banda para caminar estd muy ajustada, el
funcionamiento de la maquina para correr puede
disminuir y la banda para caminar puede que-
dar dafiada. Retire la llave y DESENCHUFE EL
CABLE ELECTRICO. Usando la llave hexagonal,

Localice el Interruptor de Lengueta (52) y el Iméan gire ambos tornillos del rodillo estable a la direc-
(50) en el lado izquierdo de la Polea (49). Gire la cién opuesta a las agujas del reloj, 1/4 de vuelta.
polea hasta que el iman quede alineado con el Cuando la banda para caminar esté ajustada co-
Interruptor de Lenglieta. Asegurese de que el es- rrectamente, usted debe de poder levantar cada
pacio entre el Iman y el Interruptor de Lengiieta lado de la banda para caminar de 5 a7 cm de la
sea de aproximadamente 3 mm. Si es necesario, plataforma para caminar. Tenga cuidado de man-
afloje el Tornillo de Punta Broca #8 x 3/4" (13), tener la banda para caminar centrada. Entonces,
mueva ligeramente el Interruptor de Lenguleta y enchufe el cable eléctrico, inserte la llave y haga
vuelva a ajustar el Tornillo. Entonces, vuelva a funcionar la maquina para correr por algunos mi-
conectar la Cubierta del Motor (no mostrado) con nutos. Repita hasta que la banda para caminar
los cinco Tornillos #8 x 3/4" (no mostrado) y ponga esté debidamente ajustada.
en funcionamiento la maquina para correr por unos
minutos para chequear que la lectura de la veloci-
dad sea correcta. b

Vista ﬁL 'l

desde

Arriba | |||°

3 mm =i
52 Ste) | 4—_
13 (e || *°
——
q |+ 4° Tornillos del Rodillo Estable
c. Su maquina para correr ofrece una banda para ca-
minar cubierta con lubricante de alto rendimiento.
SINTOMA: La inclinacién de la maquina para correr IMPORTANTE: Nunca aplique aerosol del sili-
no cambia correctamente con u otras sustancias a la banda para caminar
o la plataforma para caminar a menos que sea
a. Mantenga presionado el botdn de Parar [STOP] instruido por un representante de servicio au-
y el botdn para aumentar la Velocidad [SPEED], torizado. Tales sustancias pueden deteriorar la
inserte la llave en la consola, y entonces suelte banda para caminar y puede causar desgaste
el botén de Parar y el botén para aumentar la excesivo. Si piensa que la banda para caminar
Velocidad. Luego, presione el botdn de Parary necesita mas lubricante, vea la portada de este
entonces presione el boton para aumentar o dis- manual.
minuir la Inclinacién [INCLINE]. La maquina para
correr automaticamente subira al nivel de inclina- d. Sila banda para caminar todavia anda despacio

cuando se camina sobre ella, por favor vea la por-
tada de este manual.



SINTOMA: La banda no esta centrada o se resbala
cuando se camina sobre ella

a. Silabanda para caminar no esta centrada,

primero retire la llave y DESENCHUFE EL CABLE
ELECTRICO. Si la banda para caminar se ha
movido hacia la izquierda, use la llave hexagonal
para voltear el tornillo del rodillo estable izquierdo
a la direccion de las agujas del reloj, 1/2 vuelta. Si
la banda para caminar se ha movido hacia la
derecha, de vuelta al tornillo del rodillo estable iz-
quierdo en direccion opuesta a las agujas del reloj,
1/2 vuelta. Tenga cuidado de no ajustar demasi-
ado la banda para caminar. Entonces, enchufe el
cable eléctrico, inserte la llave y use la maquina
para correr por algunos minutos. Repita hasta que
la banda para caminar esté centrada.
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b. Sila banda para caminar se resbala cuando
esté caminando en ella, primero retire la llave y
DESENCHUFE EL CABLE ELECTRICO. Usando
la llave hexagonal, voltee ambos tornillos del ro-
dillo estable a la direccidn de las agujas del reloj
1/4 de vuelta. Cuando la banda para caminar esté
ajustada correctamente, usted podra levantar cada
lado de la banda para caminarde 5a 7 cm de la
plataforma para caminar. Tenga cuidado de man-
tener la banda para caminar centrada. Entonces,
enchufe el cable eléctrico, inserte la llave y cui-
dadosamente camine en la maquina para correr
por algunos minutos. Repita hasta que la banda
para caminar esté debidamente ajustada.

SINTOMA: La pantalla de la consola tienes lineas a
través de la pantalla

a. Siaparecen lineas en la pantalla de la consola,
vea LA FUNCION INFORMACION en la pagina 22
y ajuste el nivel del contraste de la pantalla.



GUIA DE EJERCICIOS

APRECAUCION: 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
médico. Varios factores pueden afectar la
precision de las lecturas del ritmo cardiaco.
El sensor de pulso esta previsto sélo como
ayuda para los ejercicios, determinando las
tendencias generales de su ritmo cardiaco.

Estas indicaciones le ayudaran a planificar su pro-
grama de ejercicios. Para 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 aerdbicos.

165 155 145 140 130 125 115 @
145 138 130 125 118 110 103 W@
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
edades se redondean al multiplo de 10 mas cercano).
Los tres numeros que se listan encima de su edad
definen su “zona de entrenamiento.” El nUmero mas
pequeno es el ritmo cardiaco cuando se queme grasa,
el numero intermedio es el ritmo cardiaco cuando se
quema la maxima cantidad de grasa y el nimero mas
grande es el ritmo cardiaco cuando se realizan ejerci-
cios aerdbicos.

28

Quemar Grasa—Para qumar grasa eficientemente,
debe hacer ejercicios a un nivel de intensidad bajo
durante un periodo de tiempo mantenido. Durante
los primeros minutos de ejercicio su cuerpo utiliza las
calorias de los carbohidratos para obtener energia.
Solo tras los primeros minutos de ejercicio su cuerpo
comienza a utilizar las calorias de grasa almacenada
para obtener energia. Si su objetivo es quemar grasa,
ajuste la intensidad de sus ejercicios hasta que el
ritmo cardiaco esté proximo al nUmero mas bajo de
su zona de entrenamiento. Para quemar la maxima
cantidad de grasa, realice los ejercicios con su ritmo
cardiaco cerca del nUmero intermedio de su zona de
entrenamiento.

Ejercicios Aerébicos—Si su objetivo es fortalecer su
sistema cardiovascular, debe realizar ejercicios aerobi-
Cos, una actividad que requiere grandes cantidades de
oxigeno durante periodos de tiempo prolongados. Para
realizar ejercicios aerbbicos ajuste la intensidad de sus
ejercicios hasta que su ritmo cardiaco esté proximo al
numero mas alto de su zona de entrenamiento.

GUIAS DE ENTRENAMIENTO

Calentamiento—Comience estirando y ejercitando
ligeramente los musculos entre 5y 10 minutos. El 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 car-
diaco en su zona de entrenamiento. (Durante las pri-
meras semanas de su programa de ejercicios no man-
tenga su ritmo cardiaco en su zona de entrenamiento
durante mas de 20 minutos.) Respire regularmente y
profundamente mientras hace ejercicios—nunca con-
tenga la respiracion.

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

FRECUENCIA DE EJERCICIOS

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



ESTIRAMIENTOS RECOMENDADOS

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

1. Estiramiento Tocando la Punta de los Pies

Parese flexionando ligeramente sus rodillas y flexione el tronco
lentamente hacia delante. Deje que su espalda y sus hombros se
relajen a medida que se dobla lo mas que pueda hacia la punta de
los pies. Cuente hasta 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 reldjese. Repita 3
veces para cada pierna. Estiramientos: Parte posterior del muslo,
region lumbar e ingle.

3. Estiramiento de los Pantorillas/Tendén de Aquiles

Con una pierna delante y otra detras, flexione el cuerpo hacia del-
ante y apoye sus manos sobre una pared. Mantenga derecha la 3
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 4
también la pierna que queda detras. Estiramientos: Pantorillas, ten-
dones 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 15 y reldjese. Repita 3 veces. Estiramientos:
Cuadriceps y musculos de la cadera.
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Descripcion

Tornillo #8 x 3/4"

Tornillo 5/16" x 3 3/4"

Perno 3/8" x 2"

Tornillo 5/16" x 2"

Tornillo 5/16" x 1 1/2"

Perno 3/8" x 1 3/4"

Tornillo 3/8" x 2 3/4"

Tornillo 3/8" x 1 1/4"

Tornillo de Tierra #8 x 1/2"
Arandela Estrella 5/16"

Tuerca 3/8"

Arandela Estrella 3/8"

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

Tornillo #10 x 3/4"

Tornillo del Rodillo Estable
Perno de Cabeza Hexagonal
3/8" x 2"

Perno de la Rueda 3/8" x 2"
Atadura de Cables

Tornillo #8 x 1 3/4"

Tornillo #8 x 7/16"

Tornillo del Motor 5/16"

Perno 1/2" x 2 1/2"

Perno 3/8" x 1"

Perno con Collar 5/16" x 1 3/4"
Perno 5/16" x 1 1/4"

Tornillo 5/16" x 3 1/4"

Tornillo 1/4" x 1"

Arandela Estrella 1/4"
Arandela Estrella #10
Arandela Plana 5/16"

Arandela 5/16"

Tuerca 1/2"

Tuerca de Bloqueo 3/8"
Tuerca 5/16"

Gancho de la Cubierta

Tapa de la Armadura lzquierda
Insercion del Riel para los Pies
Almohadilla del Riel para los Pies
Izquierda

Base del Riel para los Pies Izquierda
Cubierta de la Armadura lzquierda
Soporte de la Plataforma
Calcomania de Advertencia del
Pasador

Plataforma para Caminar
Banda para Caminar

Guia de la Banda
Acolchamiento Delantero
Atadura de Cables

Rodillo de Manejo/Polea
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NO

50
51

52
53
54
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N° de Modelo NETL19711.0 RO611A

Descripcion

Iman

Abrazadera del Interruptor de
Lengleta

Interruptor de Lengueta
Pasador de Almacenamiento
Motor de Manejo

Correa del Motor

Armadura

Cubierta de la Armadura Derecha
Acolchamiento de la Plataforma
Ojal Reforzado de la Plataforma
Pata de Nivelacién Trasera
Rodillo Estable

Almohadilla del Riel para el Pie
Derecho

Llave Hexagonal Pequena
Llave/Gancho

Cubierta de la Armadura Trasera
Cubierta de la Pata de Nivelacion
Trasera

Cable Audio

Base del Riel para el Pie Derecho
Tapa de la Armadura Derecha
Tapa de la Baranda

Cubierta del Motor

Tapa de la Cubierta

Espaciador de la Armadura de
Inclinaciéon

Motor de Inclinacion

Armadura de inclinaciéon
Espaciador de la Armadura
Controlador

Poste de la Cubierta

Placa de lo Electrénico

Cable Eléctrico

Ojal Reforzado

Interruptor

Charola Ventral

Cable del Montante Vertical
Tapa de la Baranda Superior
Izquierda

Tapa de la Baranda Superior
Derecha

Baranda Izquierda

Baranda Derecha

Montante Vertical Izquierdo
Montante Vertical Derecho
Calcomania de Precaucion
Cubierta de la Base Izquierda
Cubierta de la Base Derecha
Cable de Tierra de la Base
Tirante para el Pecho



NO

96

97

98

99
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102
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104
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Nota: Las especificaciones estan sujetas a cambios sin previo aviso. Para informaciéon de como solicitar piezas

Ctd.

| R S e S A T N e e N N I S N N N )

Descripcion

Tapa de la Rueda Izquierda
Base

Almohadilla de la Base
Unidad del Sensor

Tapa de la Rueda Derecha
Rueda

Base de la Consola

Consola

Parte Trasera de la Consola
Montaje del Ventilador
Espaciador de la Baranda
Armadura de la Consola
Barra de Pulso Superior
Cable de Tierra para el Pulso
Barra de Pulso Inferior
Tuerca de la Pata de Nivelacion
Trasera 1/2"

NO

112
113
114
115
116
117
118
119
120
121
122
123
124
125
126

Ctd.
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Descripcion

Arandela Plana 3/8"

Llave Hexagonal Pequena
Tornillo #8 x 3/8"

Cable Eléctrico (Reino Unido)
Receptaculo

Buje del Motor

Soporte del Filtro

Filtro

Aislador del Motor

Tornillo para Maquina #8 x 3/4"
Tuerca #8

Caja Ferrite

Soporte de Tierra

Arandela Estrella #8

Tornillo #8 x 1 1/4"

Manual del Usuario

de repuesto, vea la contraportada de este manual. *Estas piezas no estan ilustradas.
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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 ningtin caso a los cubos
de basura municipales. Con el fin de preservar el medio ambiente, este pro-
ducto debera reciclarse, una vez concluida su vida util, segtn lo estipulado
en la legislacion 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

naturales y a mejorar los estandares europeos de proteccion medioambiental. Si
desea obtener mas informacién sobre métodos seguros y correctos para desha-

cerse de este tipo de productos, pongase en contacto con la oficina municipal o
con el establecimiento en el que adquirié este producto. _
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