www.nordictrack.com

N° de Modelo NTEX02309.2
N° de Serie

Escriba el nUmero de serie en el
espacio de arriba para referencia.

Calcomania con el
Numero de Serie
(debajo de la armadura)

¢PREGUNTAS?

Si tiene alguna pregunta, o si faltan
piezas o alguna pieza ha resultado
dafada, por favor comuniquese
con el establecimiento donde com-
pro este producto.

A PRECAUCION

Antes de usar el equipo, lea
cuidadosamente todas las adver-
tencias e instrucciones de este
manual. Guarde el manual para
futuras referencias.
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ilegible, vea la portada de este manual y solicite i ) )

una nueva calcomania de reemplazo gratuita. e it pachio

Péguela en el lugar indicado. Nota: La calco- injury.

. = * Read user’s manual
mania puede no mostrarse en su tamafno real. prior to use and follow
all warnings and

instructions.

* Do not allow children
on or around machine.

* User weight must not
exceed 250 pounds.

* Replace label if

damaged,

illegible, or

removed.
g

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

A ADVERTENC'A 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 bicicleta de ejercicios antes de utilizarlo. ICON no asume ninguna responsabilidad por lesiones
personales 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 7. Mantenga a los nifios menores de 12 afios

ejercicios, consulte con su médico. Esto es
particularmente importante para individuos
mayores de 35 afnos o individuos con prob-

y a los animales domésticos alejados de la
bicicleta de ejercicios en todo momento.

lemas de salud preexistentes. 8. Use ropa adecuada mientras hace ejercicios;
no use ropa suelta que pueda engancharse

Use la bicicleta de ejercicios s6lo como se en la bicicleta de ejercicios. Use siempre

describe en este manual. calzado atlético para proteger sus pies.

Es responsabilidad del propietario asegura- 9. No deben utilizar la bicicleta de ejercicios

rse de que todos los usuarios de la bicicleta personas con un peso superior a 113 kg.

de ejercicios estén adecuadamente informa-

dos sobre todas las precauciones. 10. El sensor de pulso no es un dispositivo
médico. Existen varios factores, incluido el

La bicicleta de ejercicios esta disefiada para propio movimiento de la persona al hacer

uso en casa solamente. No use la bicicleta ejercicio, que pueden afectar la precision de

de ejercicios en ningun lugar comercial, de la lectura del ritmo cardiaco. El sensor de

renta o institucional. pulso esta disefiado inicamente como ayuda
para el ejercicio, determinando las tenden-

Guarde la bicicleta de ejercicios dentro cias del ritmo cardiaco en general.

de la casa, lejos de la humedad y el polvo.

Coloque la bicicleta de ejercicios en una 11. Siempre mantenga su espalda en una

superficie nivelada con un tapete debajo para posicién recta cuando esté usando la bici-

proteger el piso o la alfombra. Asegtirese cleta de ejercicios; no doble su espalda.

de que haya al menos 0,6 m de espacio libre

alrededor de su bicicleta de ejercicios. 12. Recuerde que si se ejercita mas de la cuenta,

Inspeccione y ajuste adecuadamente todas
las piezas de manera regular. Cambie inmedi-
atamente cualquier pieza desgastada.

podria sufrir lesiones graves o incluso la
muerte. Si siente dolor o experimenta mareos
al hacer ejercicio, deténgase inmediatamente
y descanse.



ANTES DE COMENZAR

Gracias por seleccionar la revolucionaria bicicleta

de ejercicios NordicTrack® GX 2.0. Pedalear es un
ejercicio efectivo para mejorar el estado fisico cardio-
vascular, ganar resistencia y tonificar el cuerpo. La
bicicleta de ejercicios GX 2.0 proporciona una gran
seleccion de funciones disefiadas para que sus entre-
namientos en casa sean mas efectivos y agradables.

Para su beneficio, lea el manual cuidadosamente
antes de usar la bicicleta de ejercicios. Si tiene

preguntas 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 nimero del modelo
y la ubicacion 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.

Mango Sensor del Pulso

Asiento

Perilla de Ajuste del Asiento

Poste del Asiento

Perilla de Nivelacion g%

Pata de Nivelacion

Mango del Juego

Console

Baranda

Perilla de Ajuste

Perilla del Poste del Asiento

Pedal/Correa

Rueda




MONTAJE

El montaje debera ser realizado por dos personas. Coloque todas las piezas de la bicicleta de ejercicios en un

area despejada y retire los materiales de empaque. No se deshaga de los materiales de empaque hasta que el

montaje esté terminado.

Ademas de la(s) herramienta(s) incluida(s), el montaje requiere un destornillador Phillips == -, una

llave inglesa y un mazo de goma (:D

Use este cuadro que se provee para ayudarle a identificar las piezas pequenas mientras ensambla la bicicleta de
ejercicios. El nimero que se encuentra entre paréntesis debajo de cada pieza hace referencia al nimero clave de
cada pieza que aparece en la LISTA DE LAS PIEZAS hacia el final de este manual. El segundo numero se refiere

a la cantidad que se necesita para el montaje. Nota: Si una pieza no se encuentra en la bolsa de las piezas,

revise si ha sido montada previamente.

Arandela Dividida
M8 (75)-8

Arandela M8
(43)-2

Contratuerca
M8 (72)—4

) Snunun

Tornillo Brillante

M4 x 5mm
(91)-1

Nl

Tornillo
M4 x 16mm
(90)-8

W) OO

Tornillo con Nylon

Tornillo con Nylon
M10 x 95mm (76)—4

M8 x 20mm
(74)-4

(i

Juego de Pernos M6 x 70mm (50)—1

(o

Juego de Pernos M6 x 60mm (51)—1




Para facilitar el montaje, lea la informacion
de la pagina 5 antes de comenzar.

Conecte el Estabilizador Trasero (3) a la
Armadura (1) con dos Tornillos con Nylon M10 x
95mm (76).

2. Conecte el Estabilizador Delantero (2) a la
Armadura (1) con dos Tornillos con Nylon M10 x
95mm (76).




3. Déle unas vueltas a la Perilla de Ajuste (27) de 3
la Armadura (1) para aflojarla.

Oriente el Poste del Asiento (6) tal como se
indica. A continuacion, tire de la Perilla de
Ajuste (27) hacia fuera e introduzca el Poste del
Asiento en la Armadura (1). 6

Orificios de
Ajuste

Deslice el Poste del Asiento (6) hacia arriba o
hacia abajo hasta la posicién deseada, y libere
la Perilla de Ajuste (27).

Mueva ligeramente el Poste del Asiento (6)
hacia arriba o hacia abajo para asegurarse
de que la Perilla de Ajuste (27) se encuentra
dentro de uno de los orificios de ajuste del
Poste del Asiento. A continuacion, apriete la
Perilla de Ajuste.

4. Oriente el Asiento (23) y el Porta Asiento (24) tal
como se indica.

Conecte el Asiento (23) en el Porta Asiento (24)
usando cuatro Contratuercas M8 (72) y cuatro
Arandelas Divididas M8 (75).

Deslice el Porta Asiento (24) por el Poste del
Asiento (6). Seguidamente deslice el Porta
Asiento completamente hacia delante y apriete
la Perilla de Ajuste del Asiento (26).

Fije un Tornillo Brillante M4 x 5mm (91) a la
parte trasera del Poste del Asiento (6).




5. Aplique un poco de la grasa incluida en un 5
Juego de Pernos M6 x 70mm (50).

Oriente la Baranda (5) y el Montante Vertical (4)
tal como se indica.

Mientras otra persona sujeta la Baranda (5)
cerca del Montante Vertical (4), introduzca el 51
Cable de Extensién (59) por la Baranda hacia
arriba. )

Clave: Evite pellizcar el Cable de Extension

(59). Conecte la Baranda (5) al Montante Vertical C
(4) con el Juego de Pernos M6 x 70mm (50) y h J w50
dos Arandelas M8 (43). -

A continuacion, conecte un Juego de Pernos M6
x 60mm (51) a través del soporte inferior de la

Baranda (5). Evite pellizcar el
Cable de Extension
(59)
6. La Consola (13) esta alimentada por cuatro pilas 6
de tipo D (no incluidas); se recomienda utilizar Tornillo
pilas alcalinas. IMPORTANTE: Si la Consola ha
estado expuesta a bajas temperaturas, deje Cubierta
que alcance la temperatura ambiente antes : de las Pilas

de introducir las pilas. De lo contrario, las 0
pantallas de la consola u otros componentes

electrénicos podrian sufrir dafos. Retire el
tornillo, retire la cubierta de las pilas, introduzca
las pilas en el compartimento de pilas y vuelva
a colocar la cubierta. Asegurese de orientar
las pilas como se muestra en el diagrama
situado en el compartimento de pilas.

Para comprar un adaptador de corriente
opcional, llame al namero telefénico ubicado
en la portada de este manual. Para evitar
dainar la consola, use solamente el adaptador
de CA suministrado por el fabricante. Inserte
un extremo del adaptador de CA en la entrada
eléctrica de la consola; inserte el otro extremo
en un tomacorriente instalado segun los cddigos
y ordenanzas locales.




7. Mientras otra persona sujeta la Consola (13)
cerca de la Baranda (5), conecte los cables de
la consola al Cable de Extensién (59), al Cable
de Pulso (61), al Cable Izquierdo del Controlador
(66) y al Cable Derecho del Controlador (67).
Fijese en las etiquetas de los cables y
asegurese de que los Cables del Controlador
Izquierdo y Derecho estén conectados a los
cables correctos en la consola.

Introduzca el cable sobrante hacia abajo dentro
de la Baranda (5) o hacia arriba dentro de la
Consola (13).

Clave: Tenga cuidado de no pellizcar los
cables. Conecte la Consola (13) a la Baranda
(5) con cuatro Tornillos M4 x 16mm (90).

8. Oriente el montaje del Montante Vertical (4) y la
Cubierta de Pivote (12) tal como se indica.

Deslice la Cubierta de Pivote (12) hacia arriba

hasta la Baranda (5). Clave: Doble y flexione
ligeramente la Cubierta de Pivote para desl-
izarla por la Baranda.

Conecte la Cubierta de Pivote (12) a la Baranda
(5) con cuatro Tornillos M4 x 16mm (90).

Gire la Baranda (5) hasta que su orificio esté
alineado con un orificio de ajuste del Montante
Vertical (4).

Apriete la Perilla de Ajuste (27) en la Baranda
(5) y en un orificio de ajuste del Montante
Vertical (4). Asegurese de que la Perilla de
Ajuste esta metida en uno de los orificios de
ajuste.

Evite pellizcar
los cables

Cables de
la Consola

Orificios de
Ajuste




9. Deslice la Cubierta Delantera del Protector (7) 9
hacia arriba por el Montante Vertical (4).

Mientras otra persona sostiene el Montante
Vertical (4) proximo a la Armadura (1), conecte
el Cable de Extensidn (59) al Cableado Eléctrico
(58).

Introduzca el Montante Vertical (4) en la

Armadura (1). Evite pellizcar

los cables

Clave: Tenga cuidado de no pellizcar los
cables. Conecte el Montante Vertical (4) con
cuatro Tornillos con Nylon M8 x 20mm (74) y
cuatro Arandelas Divididas M8 (75).

Deslice la Cubierta Delantera del Protector (7)
hacia abajo hasta la Armadura (1) y presidénela
para fijarla en su sitio.

10. Identifique el Pedal Derecho (21), que se
encuentra marcado con una etiqueta adhesiva
que dice “R” (L o Leftindica izquierda; R o Right
indica derecha).

Con una llave ajustable, apriete firmemente el
Pedal Derecho (21) en el sentido de las agujas
del reloj, en el Brazo de la Manivela Derecha
(19).

Apriete el Pedal Izquierdo (no se muestra), en
sentido contrario a las agujas del reloj, en el
Brazo de la Manivela Izquierda (no se muestra).

IMPORTANTE: Ajuste ambos pedales tan
firmemente como sea posible. Después de
usar la bicicleta de ejercicios durante una
semana, vuelva a apretar los pedales. Para
mejor rendimiento, mantenga los pedales
ajustados.

Ajuste la correa en el Pedal Derecho (21) en la
posicion deseada y presione los extremos de las
correas sobre las lengletas del Pedal Derecho.
Ajuste la correa del Pedal Izquierdo (no se
muestra) de la misma manera.

11. Asegurese de que todas las piezas estén apretadas apropiadamente antes de usar la bicicleta de ejer-

cicios. Nota: Algunas piezas pueden sobrar después de terminado el montaje. Para proteccién, cubra el
piso debajo de la bicicleta de ejercicios.
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COMO USAR LA BICICLETA DE EJERCICIOS

COMO AJUSTAR EL ANGULO DE LA BARANDA

Para ajustar el angulo de la baranda, primero debe
darle unas cuantas vueltas a la perilla de ajuste para
aflojarla. A continuacion, tire de la perilla hacia fuera,
haga girar la baranda hasta conseguir el angulo
deseado y, seguidamente, suelte la perilla en uno de
los orificios de ajuste. Asegurese de que la perilla se
ha introducido en uno de los orificios de ajuste. A
continuacion, apriete la perilla.

Orificios

COMO AJUSTAR LA ALTURA DEL ASIENTO

Para realizar un ejercicio efectivo, el asiento debe
estar a la altura adecuada. Mientras pedalea, sus
rodillas deben estar levemente flexionadas cuando los
pedales estén en la posicion mas baja.

Para ajustar el
asiento, primero
afloje la perilla de
ajuste un par de
vueltas. A continu-
acion, tire de la
perilla, deslice el
poste del asiento
hacia arriba

0 hacia abajo
hasta la posicion
deseada y luego
suelte la perilla.
Mueva ligera-
mente el poste
del asiento hacia
arriba o hacia
abajo para asegurarse de que la perilla se haya
insertado completamente en uno de los orificios de
ajuste del poste del asiento. A continuacion, apriete
la perilla.

Asiento

Orificios

Poste del Perilla

Asiento
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COMO AJUSTARLA POSICION LATERAL DEL
ASIENTO

Para ajustar la
posicion lateral
del asiento,
primero suelte la
perilla del asiento
unos cuantos
giros. Luego
mueva el asiento
hacia delante o
hacia atras a la
posicién deseada
y apriete con
firmeza la perilla
del asiento.

Asiento

Perilla del
Asiento

Poste del
Asiento

COMO AJUSTAR LAS CORREAS DE LOS
PEDALES

Para ajustar

las correas de
los pedales,
primero tire de
los extremos

de las correas
separandolos

de las lengletas
de los pedales.
Luego ajuste

las correas a la
posicion deseada
y presione los
extremos de las
correas contra las lengletas.

COMO NIVELAR LA BICICLETA DE EJERCICIO

Si la bicicleta

de ejercicios se
menea levemente
sobre el piso
durante su uso,
gire una o ambas
perillas de nivel-
acion ubicadas
en el estabilizador
trasero y ajuste
las patas de nivel-
acion hasta que
el movimiento de
vaivén sea eliminado.

Perillas de
Nivelaciéon
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CARACTERISTICAS DE LA CONSOLA

Esta consola ofrece una variedad de funciones disefia-
das para un entrenamiento mas efectivo y agradable.

Cuando use la funcion manual de la consola, podra
ajustar la resistencia de los pedales al s6lo tocar un
botdn. A medida que ejercita, la consola le comunicara
continuamente los resultados instantaneos del ejerci-
cio realizado. Podré incluso medir su ritmo cardiaco a
través del mango del sensor de pulso.

La consola ofrece dieciséis entrenamientos preestab-
lecidos: ocho entrenamientos para pérdida de peso y
ocho entrenamientos aerébicos/rendimiento. Cada pro-
grama cambia automaticamente la resistencia de los
pedales e indica cuando variar la velocidad de pedaleo
a medida que lo guia en un entrenamiento efectivo.

Ademas, la consola presenta dos entrenamientos de
control del ritmo cardiaco que cambian la resisten-

cia de los pedales y que le indican cuando variar la
velocidad de pedaleo para mantener su ritmo cardiaco
préximo al ajuste de meta de ritmo cardiaco mientras
realiza los ejercicios.

Ademas, la consola presenta dos juegos interactivos
de motivacion. Utilizando los controles para juegos
dobles, juegue al dificil Fat Blocker™ (Bloqueador de
Grasa) o al rapido Calorie Destroyer™ (Destructor
de Calorias) durante sus ejercicios. jCuanto mas se
esfuerce, mas ventajas obtendra!
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La consola también ofrece el sistema de entre-
namiento interactivo iFit, el cual permite a la consola
aceptar tarjetas iFit que contienen especificaciones de
entrenamientos disefiados para ayudarle a lograr sus
metas especificas. Por ejemplo, puede perder esos
kilos no deseados con el entrenamiento para perder
peso en 8 semanas. Los entrenamientos iFit contro-
lan la resistencia de los pedales mientras la voz de

un entrenador personal le asesora. Las tarjetas iFit

se venden por separado. Para comprar tarjetas iFit,
visite la web www.iFit.com o consulte la portada de
este manual. Las tarjetas iFit también se venden en
diversos establecimientos selectos.

También puede conectar su reproductor de MP3 o de
CD al sistema de sonido de la consola, y escuchar su
musica favorita o sus libros parlantes mientras realiza
ejercicios.

Para usar la funcién manual, vea la pagina 13. Para
utilizar un entrenamiento preseleccionado, vea la
pagina 15. Para usar un entrenamiento de control
del ritmo cardiaco, vea la pagina 16. Para jugar al
Bloqueador de Grasa, vea la pagina 18. Para jugar
al Destructor de Calorias, vea la pagina 19. Para
utilizar un entrenamiento iFit, vea la pagina 20. Para
usar el sistema de sonido, vea la pagina 20. Para
los ajustes de la consola, vea la pagina 21.

Nota: Antes de usar la consola, asegurese de que
haya pilas en su interior (vea el paso de montaje 6 en
la pagina 8). Si hay una hoja de plastico transparente
en la caratula de la consola, quitela antes de usar la
consola.



COMO USAR LA FUNCION MANUAL

1.

Empiece a pedalear o pulse algin botén de la
consola para encenderla.

Cada vez que encienda la consola, se encendera
la pantalla. A partir de entonces, la consola estara
lista para ser utilizada.

Seleccione la funcion manual.

Cada vez que encienda la consola, se seleccio-
nara la funciébn manual.

Si ha seleccionado un entrenamiento, pulse cual-
quiera de los botones Workouts (entrenamientos)
o de Fitness Games (juegos de fitness) hasta que
aparezcan ceros en la pantalla.

-
TIME
oi"h

~
CALORIES
"

DISTANCE
.
- J

Cambie la resistencia de los pedales segin
sus necesidades.

A medida que
vaya peda-
leando, cambie

la resistencia

de los pedales
presionando repe-

tidamente los

S| |

botones de

aumentar y disminuir la resistencia (consulte el
dibujo de la pagina 12). Nota: Tras pulsar los
botones, pasara cierto tiempo antes de que los
pedales alcancen el nivel de resistencia
seleccionado.

4. Siga su progreso a través de la pantalla.
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La consola ofrece varias funciones de visualiza-
cion. La funcién de visualizacion que seleccione
determinara qué tipo de informacién del entrena-
miento se mostrara. Para seleccionar la funcién de
pantalla deseada, presione repetidamente el boton
Display (pantalla) (consulte el dibujo de la pagina
12).

La pantalla puede mostrar la siguiente informacion
del entrenamiento:

Time (tiempo): Cuando la modalidad manual esta
seleccionada, esta pantalla mostrara el tiempo
transcurrido. Al seleccionar un entrenamiento, la
pantalla mostrara el tiempo de entrenamiento res-
tante en lugar del tiempo transcurrido.

~
CALORIES
u
J

| DISTANCE
= J

Speed (velocidad): Esta pantalla mostrara su
velocidad de pedaleo, en kilbmetros por hora
(KM/H) o millas por hora (MPH).

Distance (distancia): Esta pantalla le mostrara la
distancia que ha pedaleado en kildmetros o millas.

Calories (calorias): Esta pantalla le mostrara el
numero aproximado de calorias que ha quemado.

Watts (vatios): Esta pantalla mostrara su potencia
de salida aproximada en vatios.



Pulse (pulso): Esta pantalla le mostrara su ritmo
cardiaco cuando use el sensor de pulso del
mango (consulte el paso 5 de debajo).

Resistance (resistencia): Esta pantalla le
mostrara el nivel de resistencia de los pedales
durante algunos segundos cada vez que dicho
nivel cambie.

Profile (perfil): Cuando se selecciona un entre-
namiento, esta pantalla mostrara una descripcion
de los ajustes de resistencia del entrenamiento.

Display Settings (ajustes de la pantalla): La
consola incluye una funcion de ajustes de la
pantalla a la que se puede acceder cuando apa-
rece en pantalla el texto HOLD DISPLAY FOR
SETTINGS (mantener pulsada la pantalla para ver
los ajustes). Para cambiar los ajustes de la pan-
talla, consulte COMO CAMBIAR LOS AJUSTES
DE LA CONSOLA en la pagina 21.

Cambie el nivel de volumen de la consola pul-
sando los botones para aumentar o disminuir
Volume (volumen).

Nota: La consola puede mostrar la velocidad de
pedaleo y la distancia, ya sea en millas o en kil6-
metros. En la pantalla apareceran las letras MPH
0 KM/H para indicar la unidad de medida seleccio-
nada. Para cambiar de unidad de medida, consulte
el paso 3 de COMO CAMBIAR LOS AJUSTES DE
LA CONSOLA en la pagina 21.

Si lo desea, mida su ritmo cardiaco.

Si hay laminas
de plastico trans-
parente en los
contactos de
metal del sen-
sor de pulso de
mango, retire el
plastico. Para
medir su ritmo

cardiaco, sos-

tenga el sensor de

pulso del mango con las palmas apoyadas en los
contactos de metal. Evite mover las manos o
apretar demasiado los contactos.
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Cuando se detecta el pulso, aparecen en pantalla
unos guiones y, a continuacion, se muestra su ritmo
cardiaco. Para una lectura mas precisa del ritmo
cardiaco, sostenga los contactos durante al menos
15 segundos. Nota: Si continua sosteniendo el
sensor de pulso del mango, la pantalla mostrara su
ritmo cardiaco hasta por 30 segundos.

Si no se muestra su ritmo cardiaco, asegurese de
gue sus manos estén colocadas en la posicion
que se describe. Tenga cuidado de no mover

las manos en forma excesiva o de apretar los
contactos metalicos demasiado fuerte. Para un
funcionamiento 6ptimo, limpie los contactos metali-
Cos usando un pafio suave; nunca use alcohol,
abrasivos o quimicos.

Cuando termine de hacer ejercicios, la consola
se apagara automaticamente.

Si los pedales no se mueven durante varios segun-
dos, se escuchara un sonido, la consola hara una
pausa y el tiempo empezara a parpadear en la
pantalla. Para reanudar el entrenamiento, solo tiene
que volver a pedalear.

Si los pedales no se mueven durante varios
minutos y no se pulsa ningun botén, la consola se
apagard y la pantalla se reajustara.



COMO USAR UN ENTRENAMIENTO
PREAJUSTADO

Comience a pedalear o pulse cualquier botén
en la consola para encenderla.

Cada vez que encienda la consola, se encendera
la pantalla. A partir de entonces, la consola estara
lista para ser utilizada.

Seleccione un entrenamiento preajustado.

Para seleccionar un entrenamiento preajustado,
pulse el boton Weight Loss (pérdida de peso) o

el botdn Aerobic/Performance (aerdbicos/ren-
dimiento) repetidamente, hasta que el perfil del
entrenamiento deseado se muestre en la pantalla.

El tiempo y el perfil de los niveles de resisten-
cia del entrenamiento apareceran también en la

pantalla.
N
CALORIES

Perfil
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3. Comience a pedalear para iniciar el

entrenamiento.

Cada programa de entrenamiento se divide en 20
6 30 segmentos de un minuto. Cada segmento
viene programado con un nivel de resistencia y
una velocidad. Nota: Para segmentos consecutivos
se podra programar el mismo de nivel de resisten-
cia y/o meta velocidad.

Durante el entrenamiento, la visualizacién grafica
del entrenamiento le mostrara su progreso. El seg-
mento del perfil que se ilumina intermitentemente
corresponde al segmento actual del entrenamiento.
La altura del segmento intermitente indica el nivel
de resistencia para dicho segmento.

Al final de cada segmento del entrenamiento se
escuchara una serie de tonos sonoros y el proximo
segmento del perfil comenzara a destellar intermi-
tentemente. En la pantalla también apareceran el
nivel de resistencia y la velocidad objetivo.

15

Si se programa un nivel de resistencia y/o veloci-
dad objetivo diferente para el siguiente segmento,
el nivel de resistencia y/o la velocidad objetivo par-
padeard en la pantalla durante algunos segundos
para avisarle. A continuacion, el nivel de resisten-
cia de los pedales cambiara.

A medida que
vaya haciendo
ejercicio, se le
indicara que
mantenga la velo-
cidad de pedaleo
cercana a la meta

de velocidad del

segmento actual. Cuando aparezca una flecha
hacia arriba en la pantalla, debera aumentar su
velocidad. Cuando aparezca una flecha hacia
abajo en la pantalla, debera disminuir su velocidad.
Cuando no aparezca ninguna flecha en la pantalla,
debera mantener su velocidad actual.

IMPORTANTE: La meta de velocidad sirve
simplemente para motivarle. Su velocidad

real puede ser inferior a la velocidad objetivo.
Asegurese de hacer ejercicios a una velocidad
que le resulte comoda.

Si el nivel de resistencia del segmento actual

es demasiado alto o bajo, siempre puede modi-
ficar manualmente los ajustes presionando los
botones de aumentar o disminuir la resistencia.
IMPORTANTE: Al finalizar el segmento actual
del entrenamiento, los pedales se ajustaran
automaticamente al nivel de resistencia para el
préximo segmento.

El entrenamiento continuaréa de esta manera hasta
que finalice el ultimo segmento. Para detener el
entrenamiento en cualquier momento, deje de
pedalear. Se escuchara un sonido, la consola se
detendra y el tiempo comenzara a parpadear en la
pantalla. Para reiniciar el entrenamiento, simple-
mente comience a pedalear.

Siga su progreso a través de la pantalla.

Vea el paso 4 en la pagina 13.

Si lo desea, mida su ritmo cardiaco.

Vea el paso 5 en la pagina 14.

Cuando termine de hacer ejercicios, la consola
se apagara automaticamente.

Vea el paso 6 en la pagina 14.



COMO USAR UN ENTRENAMIENTO DE CONTROL
DEL RITMO CARDIACO

1.

Comience a pedalear o pulse cualquier botén
en la consola para encenderla.

Cada vez que encienda la consola, se encendera
la pantalla. A partir de entonces, la consola estara
lista para ser utilizada.

Seleccione un entrenamiento de control del
ritmo cardiaco.

Para seleccionar un entrenamiento de control del
ritmo cardiaco, pulse repetidamente el boton Heart
Rate Control (control del ritmo cardiaco) hasta que
se muestre el perfil del entrenamiento deseado en
la pantalla.

N
CALORIES

Perfil
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Ingrese un ritmo cardiaco idoneo.

Algunos segundos después de seleccionar un
entrenamiento de ritmo cardiaco, las palabras
ADJUST MAX TARGET HEART RATE (Ajuste la
Meta Maxima de Ritmo Cardiaco) aparecera en la
pantalla y el nimero 110 empezara a destellar.
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Se programaran ajustes de meta de ritmo car-
diaco diferentes para diferentes segmentos del
entrenamiento. Pulse los botones para aumen-
tar y disminuir resistencia para ingresar la meta
de ritmo cardiaco maximo deseada para el
entrenamiento (véase INTENSIDAD DE LOS
EJERCICIOS en la pagina 24).

El tiempo de entrenamiento y el perfil del nivel de
resistencia del programa apareceran también en la
pantalla.

Sostenga el mango sensor de pulso.

Para usar el sensor de pulso del mango, no es
necesario sostener los mangos continuamente
durante el programa; sin embargo, usted debe
sostener los mangos frecuentemente para que los
entrenamientos funcionen adecuadamente. Cada
vez que sostenga los mangos sensores de
pulso, mantenga las manos en los contactos
por lo menos durante unos 15 segundos.

Comience a pedalear para iniciar el
entrenamiento.

Cada programa de entrenamiento se divide en 20
6 30 segmentos de un minuto. Cada segmento
tiene programado un ajuste de meta del ritmo
cardiaco. Nota: Para segmentos consecutivos se
podra programar la misma configuracion de ritmo
cardiaco objetivo.

Durante el entrenamiento, la visualizaciéon grafica
del entrenamiento le mostrara su progreso. El seg-
mento del perfil que se ilumina intermitentemente
corresponde al segmento actual del entrena-
miento. La altura del segmento destellando indica
el ajuste de ritmo cardiaco para el segmento
actual.

La consola comparara regularmente su ritmo
cardiaco con el paso objetivo de ritmo cardiaco
para el segmento actual del programa. Si su ritmo
cardiaco esta demasiado por debajo o por encima
del paso objetivo de ritmo cardiaco, la resistencia
de lo pedales aumentara o disminuira automatica-
mente para acercar su ritmo cardiaco a su paso
objetivo. Cada vez que la resistencia cambie, el
nivel de resistencia aparecera en la pantalla por
algunos segundos para avisarle.



A medida que vaya haciendo ejercicio, se le
indicard que mantenga la velocidad de pedaleo
cercana a la meta de velocidad del segmento
actual. Cuando aparezca una flecha hacia arriba
en la pantalla, deberd aumentar su velocidad.
Cuando aparezca una flecha hacia abajo en la
pantalla, debera disminuir su velocidad. Cuando
no aparezca ninguna flecha en la pantalla, debera
mantener su velocidad actual.

IMPORTANTE: La meta de velocidad sirve
simplemente para motivarle. Su velocidad

real puede ser inferior a la velocidad obijetivo.
Asegurese de hacer ejercicios a una velocidad
que le resulte comoda.

Si el nivel de resistencia del segmento actual es
demasiado alto o bajo, siempre puede modificar
manualmente los ajustes presionando los botones
de aumentar o disminuir la resistencia.

Sin embargo, cuando la consola compara su ritmo
cardiaco con el valor idoneo del ritmo cardiaco,

la resistencia de los pedales puede aumentar o
disminuir automaticamente para acercar su ritmo
cardiaco a su valor idéneo.
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El entrenamiento continuara de esta manera hasta
que finalice el dltimo segmento. Para detener el
entrenamiento en cualquier momento, deje de
pedalear. Se escuchara un sonido, la consola se
detendra y el tiempo comenzara a parpadear en la
pantalla. Para reiniciar el entrenamiento, simple-
mente comience a pedalear.

Siga su progreso a través de la pantalla.
Vea el paso 4 en la pagina 13.

Cuando termine de hacer ejercicios, la consola
se apagara automaticamente.

Vea el paso 6 en la pagina 14.



COMO JUGAR AL BLOQUEADOR DE GRASA

El juego Fat Blocker (Bloqueador de Grasa) requiere
agilidad mental y reflejos rapidos. Ademas de los boto-
nes de la consola, usted necesitara usar los cuatro
botones de control del juego en la baranda para poder
jugarlo. Siga los pasos a continuacion para jugar al Fat
Blocker.

1.

Comience a pedalear o pulse cualquier boton en
la consola para encenderla.

Cada vez que encienda la consola, se encendera la
pantalla. A partir de entonces, la consola estara lista
para ser utilizada.

Seleccione el juego Bloqueador de Grasa.

Para seleccionar el juego Fat Blocker, pulse el
boton Fat Blockers (ver el dibujo en la pagina 12).

Comience a pedalear o pulse un botén de cual-
quier controlador para comenzar a jugar.

Cuando empiece el juego Fat Blocker, una arena
de juego aparecera en el centro de la pantalla.

( 1
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Un blogue compuesto de cuatro o cinco cua-

dros negros descenderan lentamente hasta tocar
la arena. Luego, otro bloque se movera hacia
abajo. Hay bloques de ocho formas diferentes. Al
momento en que cada uno de los bloques cae,
usted los puede cambiar de sitio hacia la derecha
o hacia a la izquierda usando los botones izquierdo
y derecho situados en el controlador izquierdo.
Ademas, usted puede girar el bloque en sentido
antihorario, o en sentido horario, usando los boto-
nes izquierdo y derecho situados en el controlador
derecho. Una vez que haya posicionado y orientado
un bloque, usted puede acelerar su movimiento
hasta tocar la arena, si asi lo desea, pulsando el
boton descendente localizado en cualquiera de los
controladores.
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Su objetivo es
manipular los blo-
ques de tal forma Hilera Completa
gue formen una . L’i '
hilera completa de i fngin
CuadrOS negrOS LI L]
cruzando toda la
arena. Cada vez que usted complete una hilera de
cuadros negros, la hilera desaparecera y todos los
bloques que estan por encima bajaran una hilera.

A medida que usted juege, los bloques caeran mas
y mas rapido; sin embargo, su velocidad de peda-
leo afectara la velocidad de los bloques. Cuanto
mas rapido pedalee, los bloques caeran mas lento,
dandole tiempo extra para posicionar y orientar los
bloques. El juego continuara hasta que cualquier
parte de los blogues amontonados alcance la parte
mas alta de la arena.

Cuando el juego termine, la pantalla mostrara

su puntuacion final y el nivel del juego que usted
alcanzé. La pantalla mostrara luego los cuatro
puntos mas altos desde que el puntaje fue restable-
cido. Silo desea, pulse y sostenga el botén derecho
en cualquiera de los reguladores para restablecer

el puntaje. Nota: Si su puntuacion es una de las
cuatro mas altas, la pantalla le pedira que registre
un nombre formado por letras o digitos. Mientras la
linea debajo de la primera letra se mantiene intermi-
tente, pulse los botones de ascenso y descenso en
cualquiera de los controles y seleccione otra letra

o digito. A continuacion, pulse el botdn derecho en
cualquiera de los controles y seleccione otra letra

o digito. Repita este proceso para seleccionar una
tercera letra o digito. Luego, pulse una vez mas el
botén derecho en cualquiera de los controles. La
pantalla mostrara luego los cuatro puntos mas altos
desde que el puntaje fue restablecido.

Siga su progreso a través de la pantalla.

Mientras que esta haciendo sus ejercicios y juega al
Fat Blocker, las esquinas de la pantalla mostraran el
tiempo transcurrido, el niumero aproximado de calo-
rias que ha quemado y su velocidad de pedaleo.
Ademas, la pantalla mostrara su puntuacion actual y
el nivel del juego que ha alcanzado.

Para interrumpir el juego, pulse el boton Display.
Para reanudar el juego, oprima el boton Display
repetidamente hasta que las palabras FAT
BLOCKER aparezcan en la parte superior de la
pantalla y luego oprima un botén en cualquier
controlador.

Cuando termine de hacer ejercicios, la consola
se apagara automaticamente.

Vea el paso 6 en la pagina 14.



COMO JUGAR AL CALORIE DESTROYER
(DESTRUCTOR DE CALORIAS)

El juego Calorie Destroyer (Destructores de Calorias) es
un juego de ritmo rapido que lo hace luchar en contra
de un escuadrén de drones lanza rayos laser. Ademés
de los botones de la consola, usted necesitara usar los
cuatro botones de control del juego en la baranda para
poder jugarlo. Siga los siguientes pasos para jugar al
Calorie Destroyer.

1.

Comience a pedalear o pulse cualquier botén en
la consola para encenderla.

Cada vez que encienda la consola, se encendera la
pantalla. A partir de entonces, la consola estara lista
para ser utilizada.

Seleccione el juego Calorie Destroyer.

Para seleccionar el juego Calorie Destroyer, pulse el
botén Calorie Destroyer (ver el dibujo en la pagina
12).

Oprima un boton de cualquier controlador para
comenzar a jugar.

Cuando empiece el juego Calorie Destroyer, una
arena de juego aparecera en la pantalla. Tres hileras
de drones empezaran a desplazarse a través de la
parte superior de la arena, disparando periddica-
mente sus rayos laser hacia abajo. Cada vez que
los drones toquen el lado izquierdo y derecho de la
arena, invertiran la direccion y se desplazaran hacia
abajo.
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En la arena hay un cafion laser. Usted puede dis-
parar el cafon laser a los drones, solo pulse el botén
de ascenso en cualquiera de los controles. Ademas,
mientras usted esta pedaleando puede mover el
canoén hacia la izquierda o hacia la derecha usando
los botones izquierdo y derecho ubicados en ambos
controles. Cuanto mas rapido pedalee, el canén
laser se desplazara mas rapido.
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Entre los drones y el cafén laser hay cinco escudos.
Usted puede proteger el cafion laser debajo de uno
de los escudos si lo desea. Sin embargo, cada vez
que un rayo laser choque con un escudo, un trozo
se evaporara.

Su objetivo es impedir que el cafion laser sea
alcanzado por un rayo laser y que los drones bajen
y toquen la arena. Si un rayo laser alcanza el cafibn
laser, este serd inutilizado y otro cafién aparecera
en su lugar. Hay un total de cuatro cafones laser. Si
usted evapora el escuadrdn de drones por completo,
un escuadrdn nuevo aparecera.

Mientras usted juega, los drones de desplazaran
mas y mas rapido. El juego continuarg hasta que
los cuatro cafones laser sean inutilizados o un dréon
baje y toque la arena.

Cuando el juego concluye, la pantalla mostrara

el nivel que alcanz6 en el juego y su puntuacion
final. La pantalla mostrara luego los cuatro puntos
mas altos desde que el puntaje fue restablecido.

Si lo desea, pulse y sostenga el botdn derecho

en cualquiera de los reguladores para restablecer
el puntaje. Nota: Si su puntuacion es una de las
cuatro mas altas, la pantalla le pedira que registre
un nombre formado por letras o digitos. Mientras la
linea debajo de la primera letra se mantiene intermi-
tente, pulse los botones de ascenso y descenso en
cualquiera de los controles y seleccione otra letra

o digito. A continuacion, pulse el botén derecho en
cualquiera de los controles y seleccione otra letra

o digito. Repita este proceso para seleccionar una
tercera letra o digito. Luego, pulse una vez mas el
botdn derecho en cualquiera de los controles. La
pantalla mostrara luego los cuatro puntos mas altos
desde que el puntaje fue restablecido.

Siga su progreso a través de la pantalla.

Mientras usted hace sus ejercicios, y juega al
Calorie Destroyer, la esquina superior izquierda de
la pantalla mostrara el tiempo transcurrido. Ademas,
la pantalla mostrara el nivel que usted alcanz6 en el
juego y su puntuacién actual.

Para interrumpir el juego, pulse el boton Display
(Pantalla). Para reanudar el juego, pulse el boton
Display repetidamente hasta que la palabra
DESTROYER (destructor) aparezca en la parte
superior de la pantalla y luego pulse un botén de
cualquier controlador.

Cuando termine de hacer ejercicios, la consola
se apagara automaticamente.

Vea el paso 6 en la pagina 14.



COMO USAR UN ENTRENAMIENTO IFIT

Las tarjetas iFit se venden por separado. Para comprar
tarjetas iFit, visite la web www.iFit.com o consulte la
portada de este manual. Las tarjetas iFit también se
venden en diversos establecimientos selectos.

1. Comience a pedalear o pulse cualquier botén
en la consola para encenderla.

Cada vez que encienda la consola, se encendera
la pantalla. A partir de entonces, la consola estara
lista para ser utilizada.

Inserte una tarjeta iFit y seleccione un
entrenamiento.

Para usar un entrenamiento iFit, inserte una 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.
Cuando la tarjeta iFit se inserta correctamente, el
indicador que hay al lado de la ranura se iluminaré
y aparecera texto en la pantalla.

(ﬁ:] afit

Ranura iFit

A continuacién, seleccione el entrenamiento

que desea realizar en la tarjeta iFit pulsando los
botones para aumentar o disminuir situados al lado
de la ranura iFit.

Unos instantes después de seleccionar un
entrenamiento, se escuchara la voz de un entre-
nador personal que le guiard durante todo el
entrenamiento.

Los entrenamientos iFit funcionan de la misma
manera que los entrenamientos preajustados. Para
usar el entrenamiento, vea los pasos 3 a 6 en la
pagina 15.

Cuando haya terminado de hacer ejercicio,
extraiga la tarjeta iFit.

Extraiga la tarjeta iFit cuando haya terminado de
hacer ejercicio. Guarde la tarjeta iFit en un lugar
seguro.
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COMO USAR EL SISTEMA DE SONIDO

Para reproducir musica o audiolibros con el sistema de
sonido de la consola mientras se ejercita, enchufe el
cable de audio incluido en la toma MP3 de la consola
y a una toma de su reproductor de MP3 o de CD;
asegurese de que el cable de audio se haya intro-
ducido completamente.

A continuacion, pulse el boton de reproduccidn de su
reproductor de MP3 o de CD. Ajuste el nivel de volu-
men utilizando el control de volumen de su reproductor
de MP3 o de CD, o pulse los botones de aumento o
disminucién de volumen en la consola.

Cuando no lo esté usando, desenchufe el cable de
audio de la toma de la consola.



COMO CAMBIAR LOS AJUSTES DE LA CONSOLA

La consola presenta un modo de ajustes de pantalla
que le permite seleccionar una opcién de iluminaciéon
de fondo para seleccionar una unidad de medida de la
consola y activar o desactivar el sonido de los juegos
Para cambiar los ajustes de la consola, siga los pasos
que se indican a continuacion.

1.

Active la funcion de ajustes de la pantalla.

Para activar esta funcion, presione repetidamente
el boton Display (pantalla) hasta que aparezca en
pantalla el texto HOLD DISPLAY FOR SETTINGS
(mantenga pulsado el boton display para ver los
ajustes).

A continuacién, mantenga presionado el botén
Display hasta que aparezca en pantalla la infor-
macion de los ajustes de la pantalla.

Si lo desea, puede seleccionar una opcion de
iluminacién de fondo.

La consola tiene tres opciones de iluminacion de
fondo. La opcion ON mantiene la iluminacién de
fondo encendida mientras la consola esta encen-
dida. La opciéon AUTO mantiene la iluminacion de
fondo encendida solamente mientras pedalea. La
opcion OFF apaga la iluminacion de fondo.

Aparecera una X al lado de la opcion de ilu-
minacion de fondo actualmente seleccionada.
Para cambiar la opcién de iluminacién de fondo,
presione los botones de aumentar y disminuir la
resistencia para seleccionar la opcién de ilumi-
nacion de fondo deseada.

= J

A continuacion, pulse el botén Display para con-
tinuar con la siguiente opcion.
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3. Silo desea, seleccione una unidad de medida.

La consola puede mostrar la velocidad de pedaleo
y la distancia, ya sea en millas o en kilbmetros.

En pantalla aparecera la palabra ENGLISH para
millas inglesas o METRIC para kilometros métri-
cos. Aparecera una X al lado de la unidad de
medida actualmente seleccionada.

= J

Para cambiar la unidad de medida, presione los
botones de aumentar y disminuir la resistencia
para seleccionar la unidad de medida deseada.

A continuacion, pulse el botén Display para con-
tinuar con la siguiente opcion.

Si lo desea, active o desactive los sonidos de
juego.

Puede activar o desactivar los sonidos de juego de
la consola. Las palabras OFF y ON apareceran en
la pantalla. Se mostrara una X al lado de la opcion
de iluminacién de fondo seleccionada.

Para cambiar la opcién, pulse los botones de
aumento y reduccion de resistencia para seleccio-
nar ON u OFF.

Salga de la funcién de ajustes de la pantalla.

Presione el botdn Display para guardar los ajustes
y salga de la funcion de ajustes de la pantalla.



MANTENIMIENTO Y PROBLEMAS

Inspeccione y apriete regularmente las piezas de la
bicicleta de ejercicios. Cambie inmediatamente cual-
quier pieza desgastada.

Para limpiar la bicicleta de ejercicios, use un trapo
himedo y una cantidad pequena de jabdn suave
para platos. IMPORTANTE: Para evitar dafos a la
consola, mantenga los liquidos lejos de ésta y
evite que la consola permanezca bajo la luz solar
directa.

SOLUCION DE PROBLEMAS DE LA CONSOLA

Si la pantalla de la consola se opaca, cambie todas
las pilas de una vez; la mayoria de los problemas de
la consola son producto de pilas con poca carga. Vea
el paso de montaje 6 en la pagina 8 para instrucciones
sobre cdmo reemplazarlas.

Si la consola no muestra su ritmo cardiaco cuando
usa el mango de sensor de pulso (vea el paso 5 en la
pagina 14).

C()MO_AJUSTAR EL INTERRUPTOR DE
LENGUETA

Si la consola no muestra la informacién correcta-
mente, el interruptor de lenglieta se debe ajustar.

Para ajustar el interruptor de lengleta, retire el pedal
izquierdo, la cubierta del disco izquierda y el disco del
pedal izquierdo (vea las instrucciones de abajo).

Con una llave inglesa, gire el pedal izquierdo en el
sentido de las agujas del reloj y retirelo.

Gire el Brazo de la Manivela Izquierda (20) a una
posicion vertical con el extremo apuntando hacia
abajo.

Con un destornillador de cabeza plana, suelte las
lenglietas en cada punto de la Cubierta del Disco
Izquierda (18). Maniobre con cuidado la Cubierta
del Disco izquierda sobre el Brazo de la Manivela
Izquierda (20) y retire la Cubierta del Disco.

A continuacion,
gire el Brazo

de la Manivela
Izquierda (20)
hasta una
posicién vertical
con el extremo
del Manivela

apuntando hacia
arriba.

Gire el Disco del Pedal izquierdo (17) en el sentido de
las agujas del reloj y suéltelo del Protector Izquierdo

(11).

Seguidamente, maniobre el Disco del Pedal izquierdo
(17) hacia arriba y saquelo del Brazo de Manivela
Izquierdo (20).

Ubique el Interruptor de Lengueta (57). Afloje, sin
quitarlos del todo, los dos Tornillos Dentados M4 x
12,7mm (63).
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A continuacion, gire el Brazo de la Manivela Izquierda
(20) hasta que el Iméan (55) esté alineado con el
Interruptor de Lenguleta (57). Deslice el Interruptor
de Lengleta levemente hacia el Iman y en direccién
opuesta a éste. Luego vuelva a apretar los Tornillos
Dentados M4 x 12,7mm (63).

Gire el Brazo de la Manivela Izquierda (20) por un
instante. Repita estos pasos hasta que la consola
muestre los resultados correctos.

Cuando el interruptor de lengleta se haya ajustado
correctamente, vuelva a conectar el disco del pedal
izquierdo, la cubierta izquierda del disco y el pedal
izquierdo.



COMO AJUSTAR LA CORREA DE MANEJO

Si siente que los pedales resbalan mientras peda-
lea, incluso cuando la resistencia esta configurada al
maximo, puede que la correa de manejo necesite ser
ajustada.

Para ajustar la correa de manejo, retire el pedal
derecho, el poste del asiento, la cubierta del protector
superior, la cubierta del protector trasero, la cubierta
del protector delantero, la cubierta del disco derecha,
el disco del pedal derecho y el protector derecho (vea
las instrucciones de abajo).

Con una llave inglesa, gire el Pedal Derecho (21) en
sentido contrario de las agujas del reloj y quitelo.

Quite la Perilla de Ajuste (27) y el Poste del Asiento
(6)-

A continuacion, gire el Brazo de la Manivela Derecha
(19) hasta una posicién vertical con el extremo
apuntando hacia arriba.

Gire el Disco del Pedal derecho (17) en el sentido de
las agujas del reloj y suéltelo del Protector Derecho
(10).

A continuacion, maniobre el Disco del Pedal derecho
(17) hacia arriba y sdquelo del Brazo de la Manivela
Derecha (19).

Consulte el DIBUJO DE LAS PIEZAS de la pagina
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Tornillos M4 x 25mm (62) de los Protectores Derecho e
Izquierdo (10, 11). Seguidamente, extraiga el Protector
Derecho.

Afloje el Tornillo Hexagonal M6 x 20mm (85). A contin-
uacion, apriete el Tornillo Hexagonal M10 x 50mm (86)
hasta que la Correa de Manejo (54) quede tirante.

Con un destornillador de punta plana, retire la Cubierta
Superior del Protector (8) y la Cubierta Trasera del
Protector (9). A continuacion, use el destornillador

de punta plana para soltar la Cubierta Delantera del
Protector (7).

Gire el Brazo de la Manivela Derecha (19) hasta una
posicién vertical con el extremo apuntando hacia
abajo.

Con un destornillador de cabeza plana, suelte las
lenguetas en cada punto de la Cubierta del Disco dere-
cha (18). Maniobre con cuidado la Cubierta del Disco
derecha sobre el Brazo de la Manivela Derecha (19)

y retire la cubierta. Nota: Para obtener mas detalles,
consulte los dibujos de la pagina 22.

23

Cuando la Correa de Manejo (54) esté tirante, apriete
el Tornillo Hexagonal M6 x 20mm (85).

A continuacién, vuelva a conectar el protector derecho,
el disco del pedal derecho, la cubierta del disco
derecha, la cubierta protectora frontal, la cubierta pro-
tectora trasera, la cubierta protectora superior, el poste
del asiento y el pedal derecho.



GUIA 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 afnos, 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 s6lo 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 informacién detallada sobre
los ejercicios consiga un libro acreditado o consulte
con su médico. Recuerde que una nutricién y un
descanso adecuados son esenciales para obtener
resultados satisfactorios.

INTENSIDAD DE LOS EJERCICIOS

Lo mismo si su objetivo es quemar grasa que si lo

es fortalecer su sistema cardiovascular, la clave para
alcanzar los resultados es hacer ejercicios con la
intensidad adecuada. Usted puede basarse en su
ritmo cardiaco para encontrar el nivel de intensidad
adecuado. El esquema que se presenta mas abajo
muestra los ritmos cardiacos recomendados para que-
mar 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,
busque su edad en la parte inferior del esquema (las
edades se redondean al mdltiplo de 10 mas cercano).
Los tres numeros que se listan encima de su edad
definen su “zona de entrenamiento.” El nUmero mas
pequerio 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.
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Quemar Grasa—Para quemar 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
calentamiento aumenta su temperatura corporal, su
frecuencia cardiaca y su circulacion, preparandole
para los ejercicios.

Ejercicio en la Zona de Entrenamiento—Realice
ejercicios durante 20 a 30 minutos con su ritmo
cardiaco en su zona de entrenamiento. (Durante

las primeras semanas de su programa de ejerci-
cios no mantenga su ritmo cardiaco en su zona de
entrenamiento durante mas de 20 minutos.) Respire
regularmente y profundamente mientras hace ejerci-
cios—nunca contenga 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
extendida. 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, regién lumbar e ingle.

3. Estiramiento de los Pantorillas/Tendén de Aquiles

Con una pierna delante y otra detras, flexione el cuerpo hacia
delante y apoye sus manos sobre una pared. Mantenga derecha la
pierna que queda detras y el pie de dicha pierna apoyado completa- 3
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, flex- 4
ione también la pierna que queda detras. Estiramientos: Pantorillas,
tendones 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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LISTA DE LAS PIEZAS

N° de Modelo NTEX02309.2 R0612A

N° Ctd. Descripcién N° Ctd. Descripcién

1 1 Armadura 50 1 Juego de Pernos M6 x 70mm

2 1 Estabilizador Delantero 51 1 Juego de Pernos M6 x 60mm

3 1 Estabilizador Trasero 52 1 Seguro del Brazo

4 1 Montante Vertical 53 1 Imanen C

5 1 Baranda 54 1 Correa de Manejo

6 1 Poste del Asiento 55 2 Iman

7 1 Cubierta Delantera del Protector 56 1 Abrazadera

8 1 Cubierta Superior del Protector 57 1 Interruptor de Lenglieta/Cable
9 1 Cubierta Trasera del Protector 58 1 Cableado Eléctrico

10 1 Protector Derecho 59 1 Cable de Extension

11 1 Protector Izquierdo 60 2 Abrazadera de Cables

12 1 Cubierta de Pivote 61 1 Cable de Pulso

13 1 Consola 62 2 Tornillo M4 x 25mm

14 1 Almohadilla Derecha 63 2 Tornillo Dentado M4 x 12,7mm
15 1 Almohadilla Izquierda 64 1 Cable de Audio

16 1 Sensor de Pulso 65 3 Tornillo de Cabeza Plana

17 2 Disco del Pedal M8 x 17mm

18 2 Cubierta del Disco 66 1 Cable del Controlador Izquierdo
19 1 Brazo de la Manivela Derecha 67 1 Cable del Controlador Derecho
20 1 Brazo de la Manivela Izquierda 68 2 Tapa de la Manivela

21 1 Pedal Derecho/Tirante 69 2 Buje de Pivote del Montante Vertical
22 1 Pedal Izquierdo/Tirante 70 2 Tornillo Dentado 5/16"

23 1 Asiento 71 4 Perno Boton M8 x 20mm

24 1 Porta Asiento 72 8 Contratuerca M8

25 2 Tapa del Poste del Asiento 73 2 Tuerca de Bloqueo M8

26 1 Perilla de Ajuste del Asiento 74 4 Tornillo con Nylon M8 x 20mm
27 2 Perilla de Ajuste 75 12 Arandela Dividida M8

28 1 Manga del Poste del Asiento 76 4 Tornillo con Nylon M10 x 95mm
29 2 Perilla de Nivelacion 77 1 Tornillo Hexagonal M6 x 65mm
30 1 Soporte del Asiento 78 1 Contratuerca M6

31 2 Pata de Nivelacion 79 4 Tornillo Dentado M4 x 12mm
32 2 Tapa del Estabilizador Trasero 80 2 Tornillo Hexagonal M6 x 8mm
33 1 Tapa del Estabilizador Derecho 81 1 Arandela M5

34 1 Tapa del Estabilizador Izquierdo 82 1 Tornillo M5 x 7mm

35 2 Rueda 83 1 Tornillo con Collar M6 x 15,35mm
36 2 Pata 84 1 Arandela M6

37 2 Mango del Juego 85 1 Tornillo Hexagonal M6 x 20mm
38 1 Polea 86 1 Tornillo Hexagonal M10 x 50mm
39 1 Manivela 87 1 Tornillo M3,5 x 12mm

40 2 Cojinete de la Manivela 88 1 Tornillo Brillante M4 x 12,7mm
41 2 Anillo de Retencién 89 8 Tornillo M4 x 19mm

42 1 Volante 90 18 Tornillo M4 x 16mm

43 2 Arandela M8 91 2 Tornillo Brillante M4 x 5mm

44 1 Eje del Volante 92 2 Buje de Pivote de la Baranda
45 1 Brazo Estable 93 6 Tornillo de Cabeza Plana

46 1 Soporte del Motor M4 x 19mm

47 1 Motor de Resistencia * - Herramienta del Montaje

48 1 Disco de Resistencia * - Manual del Usuario

49 1 Brazo de Resistencia

Nota: Las especificaciones estan sujetas a cambios sin previo aviso. Para informacion de como solicitar piezas
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 asis-
tencia, por favor esté listo para proporcionar la siguiente informacién 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)

N° de Pieza 332012 R0612A Impreso en China © 2012 ICON IP, Inc.



