N° de Modelo NTEX03013.0
N° de Serie

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

Calcomania con el
NuUmero de Serie

.PREGUNTAS?

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

APRECAUCION

Antes de usar el equipo, lea
cuidadosamente todas las adver-
tencias e instrucciones de este
manual. Guarde el manual para
futuras referencias.

GX 3.0 SPORT

MANUAL DEL USUARIO
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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 per-
sonales o dainos a la propiedad que ocurran por el uso de este producto o a través del mismo.

1.

Es la responsabilidad del propietario ase-
gurarse de que todos los usuarios de la
bicicleta de ejercicios estén adecuadamente
informados sobre todas las precauciones.

Antes de comenzar éste o cualquier pro-
grama de ejercicios, consulte a su médico.
Esto es particularmente importante para
individuos mayores de 35 anos o individuos
con problemas de salud preexistentes.

Use la bicicleta de ejercicios siguiendo a
todo momento las indicaciones de este
manual.

La bicicleta de ejercicios ha sido disehada

exclusivamente para ser usada en casa. No
use la bicicleta de ejercicios en un entorno
comercial, de alquiler o institucional.

Mantenga la bicicleta de ejercicios bajo
techo, lejos de la humedad y el polvo. No
coloque la bicicleta de ejercicios en el garaje,
ni en un patio cubierto, ni cerca del agua.

Coloque la bicicleta de ejercicios en una
superficie nivelada con un minimo de 2 pies
(0.6 m) de espacio libre alrededor de ella.
Para proteger el suelo o la alfombra, coloque
un tapete debajo de la bicicleta de ejercicios.

Inspeccione y apriete adecuadamente todas
las piezas regularmente. Cambie inmediata-
mente cualquier pieza desgastada.

Mantenga a los nifios menores de 12 afnos
y a los animales domésticos alejados de la
bicicleta de ejercicios a todo momento.

9.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Use ropa adecuada mientras hace ejercicios;
no use ropa suelta que pueda engancharse
en la bicicleta de ejercicios. Use siempre
calzado atlético para proteger sus pies.

Personas que pesen mas de 250 Ibs. (113 kg)
no deben usar la bicicleta de ejercicios

Siempre mantenga la espalda derecha y no
la arquee al usar la bicicleta de ejercicios.

La bicicleta de ejercicios no tiene una rueda
libre; los pedales continuaran moviéndose
hasta que se detenga el volante. Reduzca la
velocidad del pedaleo de forma controlada.

Para detener rapidamente el volante, pre-
sione la palanca de freno hacia abajo.

Cuando la bicicleta de ejercicios no esté
en uso, apriete completamente la perilla
de resistencia para evitar que el volante se
mueva.

Para evitar danar las almohadillas de los
frenos, no las lubrique.

El ejercitar de mas puede causar lesiones
serias o incluso la muerte. Si experimenta
mareos o siente dolor mientras hace ejerci-
cios, deténgase inmediatamente y descanse.



COLOCACION DE LA CALCOMANIA DE ADVERTENCIA

La calcomania de advertencia que se
muestra aqui esté incluida con este pro-
ducto. Este dibujo muestra la ubicacién
de la calcomania de advertencia. Si falta
una calcomania o ésta es ilegible, vea
la portada de este manual y solicite una
nueva calcomania de reemplazo gratu-
ita. Péguela en el lugar indicado. Nota:
La calcomania puede no mostrarse en su
tamafio real.

(A WARNING)

*Misuse of this machine
may result in serious
injury.

*Read user’s manual
prior to use and follow
all warnings and
instructions.

*Do not allow children
on or around machine.

+Pedals continue to
spin when you stop
pedaling.

+Spinning pedals can
cause injury.

*Reduce pedal speed in
a controlled manner.

+User weight must not
exceed 250 pounds.

*This product should
always be used ona
level surface.

+This product is not
intended for
therapeutic use.

*Set the resistance

to maximum when
the bike is not in use.

+Replace label if
damaged, illegible,

or removed. I|




ANTES DE COMENZAR

Gracias por seleccionar la revolucionaria bicicleta de
ejercicios NORDICTRACK® GX 3.0 SPORT. El peda-
lear es un ejercicio efectivo para mejorar el estado
cardiovascular fisico, ganar resistencia y tonificar

el cuerpo. La bicicleta de ejercicios GX 3.0 SPORT
proporciona una gran seleccion de funciones disefia-
das para que sus entrenamientos 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 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: 3'10" (117 cm)
Ancho: 1'8" (51 cm)

Perilla de Resistencia

Palanca de Freno

Asiento

Perillas de Ajuste

Pedal/Correa

Patas de Nivelacién

Baranda

Perilla de Ajuste

Portabotella*

Rueda

‘ a Pata de Nivelacion

*No se incluye la botella de agua




MONTAJE

+ El montaje requiere dos personas.

+ Coloque todas las piezas en un area despejada y
retire el material de empaque. No se deshaga de
los materiales de empaque hasta que termine el
montaje.

+ Las partes del lado izquierdo estan marcadas con
"L" o "Left" y las partes del lado derecho estan
marcadas con "R" o "Right".

+ Algunas piezas pueden estar pre-ensambladas.
Puede que se incluyan piezas adicionales.

+ Ademas de la(s) herramienta(s) incluida(s),
para el montaje se necesitan las siguientes
herramientas:

una llave ajustable

El montaje puede ser mas facil si tiene un juego
de llaves. Para evitar dafar las piezas, no utilice
herramientas eléctricas.

Si hay un soporte de envio (que no se muestra)
en la parte trasera de la Armadura (1), retire los
dos tornillos, las dos arandelas, y el soporte de
envio. Deseche los tornillos, las arandelas y el
soporte de transporte.

Identifique el Estabilizador Trasero (7), que no
tiene ruedas.

Conecte el Estabilizador Trasero (7) a la
Armadura (1) con dos Pernos del Porta Asiento
M8 x 90mm (34), cuatro Arandelas M8 (33) y
dos Tuercas Cerradas M8 (53).




2. Si hay un soporte de envio (que no se muestra)
en la parte delantera de la Armadura (1), retire
los dos tornillos, las dos arandelas, y el soporte
de envio. Deseche los tornillos, las arandelas y
el soporte de transporte.

Oriente el Estabilizador Trasero (8) de manera
que las Ruedas (21) estén en el lugar que se
muestra.

Conecte el Estabilizador Delantero (8) a la
Armadura (1) con dos Pernos del Porta Asiento
M8 x 90mm (34), dos Arandelas M8 (33) y dos
Tuercas Cerradas M8 (53).

3. Identifique el Pedal Derecho (35).

Con una llave ajustable, apriete firmemente el
Pedal Derecho (35) en el sentido de las agujas
del reloj, en el Brazo Derecho de la Manivela
(31).

Seguidamente, apriete firmemente el Pedal
Izquierdo (45) en direccién opuesta a las

agujas del reloj en el Brazo Izquierdo de la
Manivela (12).




4. Ubique la Perilla de Ajuste (23) en la parte
delantera de la Armadura (1). Afloje la Perilla de
Ajuste y tire de ella hacia afuera. A continuacion,
inserte el Poste de la Baranda (4) dentro de la 4
Armadura.

Mueva el Poste de la Baranda (4) hacia arriba o
hacia abajo hasta la posicién deseada, libere la
Perilla de Ajuste (23) en un orificio de ajuste del
Poste de la Baranda y luego apriete la Perilla de
Ajuste. Asegurese de que la Perilla de Ajuste
esté encajada firmemente en un orificios de
ajuste.

5. Conecte la Baranda (5) al Poste de la Baranda
(4) con cuatro Pernos Boton M8 x 16mm (25),
cuatro Arandelas M8 (33) y cuatro Contratuercas
M8 (48).




6. Oriente el Poste del Asiento (2) tal como se
indica.

Localice la Perilla de Ajuste (23) en la parte
trasera de la Armadura (1). Afloje la Perilla de
Ajuste y tire de ella hacia afuera. Luego, inserte
el Poste del Asiento (2) en la Armadura.

Mueva el Poste del Asiento (2) hacia arriba o
hacia abajo hasta la posicién deseada, libere la
Perilla de Ajuste (23) en un orificio de ajuste del
Poste del Asiento y luego apriete la Perilla de
Ajuste. Asegurese de que la Perilla de Ajuste
esté encajada firmemente en un orificios de
ajuste.

7. Oriente el Porta Asiento (3) tal como se indica.

Ubique la Perilla de Ajuste (23) en el Poste del
Asiento (2). Afloje la Perilla de Ajuste y tire de
ella hacia afuera. Luego, inserte el Porta Asiento
(3) en el Poste del Asiento.

Deslice el Porta Asiento (3) a la posicién
deseada, libere la Perilla de Ajuste (23) en uno
de los orificios de ajuste del Porta Asiento y
luego apriete la Perilla de Ajuste. Asegurese de
que la Perilla de Ajuste esté encajada firme-
mente en uno de los orificios de ajuste.




8. Deslice el Asiento (22) por el poste sobre el
Porta Asiento (3). Asegurese de que el Asiento
esté nivelado y que la parte delantera del
Asiento esté orientada hacia delante.

Luego apriete las dos tuercas (solo se muestra
una) debajo del Asiento (22).

9. Asegurese de que todas las piezas estén correctamente ajustadas antes de usar la bicicleta de ejercicios.
Nota: Puede que se incluyan piezas adicionales. Para proteger el suelo o la alfombra, coloque un tapete
debajo de la bicicleta de ejercicios.
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COMO USAR LA BICICLETA DE EJERCICIOS

COMO AJUSTAR EL ANGULO DEL ASIENTO

Puede ajustar el angulo del asiento a la posicion que

sea mas comoda para usted. También puede deslizar
su asiento hacia delante o hacia atras para aumentar
su comodidad o para ajustar la distancia a la baranda.

Para ajustar la correa de manejo, vea el paso 8 del
montaje de la pagina page 10. Afloje, algunas vuel-
tas, las tuercas que estan en la abrazadera del asiento
y luego incline el asiento hacia abajo o hacia arriba o
deslicelo hacia delante o hacia atras hasta la posicion
deseada. Luego vuelva a apretar las tuercas.

COMO AJUSTAR LA POSICION HORIZONTAL DEL
ASIENTO

Para ajustar la
posicién horizontal
del asiento, primero
afloje la perilla de
ajuste y tire de ella
hacia abajo. Luego
mueva el asiento
hacia adelante o
hacia atras, libere la
perilla de ajuste en
el orificio de ajuste
del porta asiento y
apriete firmemente
la perilla de ajuste. Asegurese de que la perilla de
ajuste esté encajada en uno de los orificios de
ajuste.

Perilla de
Ajuste
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COMO AJUSTAR EL POSTE 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 la

altura del poste del
asiento, primero
afloje la perilla de
ajuste y tire de ella
hacia fuera. Luego
mueva el poste del
asiento hacia arriba o
hacia abajo, libere la
perilla de ajuste en el
orificio de ajuste del
poste del asiento y
apriete firmemente la perilla de ajuste. Asegurese de
que la perilla de ajuste esté encajada en uno de los
orificios de ajuste.

COMO AJUSTAR EL POSTE DE LA BARANDA

Para ajustar la

altura del poste de

la baranda, primero
afloje la perilla de
ajuste y tire de ella
hacia fuera. Luego
mueva el poste de

la baranda hacia
arriba o hacia abajo,
libere la perilla de
ajuste en el orificio de
ajuste del poste de

la baranda y apriete
firmemente la perilla de ajuste. Asegurese de que la
perilla de ajuste esté encajada en uno de los orifi-
cios de ajuste.

Perilla de
Ajuste




COMO AJUSTAR LAS CORREAS DE LOS
PEDALES

Para apretar las correas de los pedales (consulte el
dibujo de la pagina 5), sélo tire de los extremos de las
correas del pedal. Para aflojar las correas del pedal,
presione y sujete las lengietas de los seguros, ajuste
las correas del pedal a la posicion deseada y luego
libere las lengletas.

COMO AJUSTAR LA RESISTENCIA DE LOS
PEDALES

Para aumentar la
resistencia de los
pedales, gire la
perilla de resistencia
en direccion a las
agujas del reloj; para
disminuir la resis-
tencia, gire la perilla

Perilla de
Resistencia

Palanca
de Freno

de resistencia en
direccion opuesta a
las agujas del relo;.

Para detener el volante empuje la palanca de freno
hacia abajo. El volante debe detenerse completa-
mente en ese momento.

IMPORTANTE: Cuando la bicicleta de ejercicios no
esté en uso, apriete completamente la perilla de
resistencia.

12

COMO NIVELAR LA BICICLETA DE EJERCICIOS

Si la bicicleta de ejercicios se balancea ligeramente
sobre el suelo durante su uso, gire los botones en
una o ambas patas de nivelacién que se encuentran
ubicadas en el estabilizador delantero o trasero (vea
el dibujo de la pagina 5) hasta que consiga eliminar el
movimiento de vaivén.

COMO DAR MANTENIMIENTO A LA BICICLETA DE
EJERCICIOS

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 pafo
humedo y una cantidad pequefia de detergente suave.



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 anos, o para aquellos que
hayan presentado problemas de salud.

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 alcan-
zar 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 quemar grasa y hacer
ejercicios aerobbicos.

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

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 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 quema grasa, el numero inter-
medio es el ritmo cardiaco cuando se quema la maxima
cantidad de grasa y el nUmero mas grande es el ritmo
cardiaco cuando se realizan ejercicios aerdbicos.

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

13

de entrenamiento. Para quemar la maxima cantidad de
grasa, realice los ejercicios con su ritmo cardiaco cerca
del nimero intermedio de su zona de entrenamiento.

Ejercicios Aerébicos—Si su objetivo es fortalecer su
sistema cardiovascular, debe realizar ejercicios aerdbi-
C0s, una actividad que requiere grandes cantidades de
oxigeno durante periodos de tiempo prolongados. Para
realizar ejercicios aerdbicos ajuste la intensidad de sus
ejercicios hasta que su ritmo cardiaco esté préximo al
numero mas alto de su zona de entrenamiento.

COMO MEDIR SU RITMO CARDIACO

Para medir su ritmo car-
diaco, realice ejercicios
durante al menos cuatro
minutos. A continuacion,
deje de hacer ejercicios y
coloque dos dedos en su
mufieca como se mues-

tra. Realice un recuento

de los latidos de seis segundos y multiplique el resultado
por diez para encontrar su ritmo cardiaco. Por ejemplo,
si su recuento de latidos durante seis segundos es 14,
su ritmo cardiaco es de 140 latidos por minuto.

GUIAS DE ENTRENAMIENTO

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

Ejercicio en la Zona de Entrenamiento—Realice ejer-
cicios durante 20 a 30 minutos con su ritmo cardiaco en
su zona de entrenamiento. (Durante las primeras sema-
nas de su programa de ejercicios no mantenga su ritmo
cardiaco en su zona de entrenamiento durante mas de
20 minutos.) Respire regularmente y profundamente
mientras hace ejercicios; nunca contenga la respiracion.

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

FRECUENCIA DE EJERCICIOS

Para mantener o mejorar su forma fisica, complete

tres sesiones de entrenamiento cada semana, con al
menos un dia de descanso entre sesiones. Tras algunos
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 ejerci-
cios una parte regular y agradable de su vida diaria.



LISTA DE LAS PIEZAS
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Ctd.

[\)_LO)_L_b_Lm_L[\)_L[\)_LI\)_Q_L_LR;_L_L_L_L_L_LI\)_L_L_L_L_L

Descripcion

Armadura

Poste del Asiento

Porta Asiento

Poste de la Baranda

Baranda

Tuerca Dentada

Estabilizador Trasero
Estabilizador Delantero
Palanca de Freno

Arandela de Fieltro

Perilla de Resistencia

Brazo Izquierdo de la Manivela
Tornillo Taladro ST4,8 x 12mm
Protector Externo

Protector Interno Trasero
Tapa del Estabilizador

Buje del Poste del Asiento
Espaciador Corto del Eje
Tapa del Porta Asiento
Protector Interno Delantero
Rueda

Asiento

Perilla de Ajuste

Buje Grande de la Armadura
Perno M8 x 16mm

Montaje del Freno Calibrador
Tornillo Taladro ST4,2 x 20mm
Rueda

Arandela M10
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NO

30
31

32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55

Ctd.

—
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N° de Modelo NTEX03013.0 R1013A

Descripcion

Soporte Inferior

Brazo Derecho de la Manivela/
Rueda Dentada

Tapa de la Manivela

Arandela M8

Perno del Porta Asiento M8 x 90mm
Pedal Derecho/Tirante

Volante

Eje del Volante

Tensor de Cadena

Espaciador Largo Soldado
Tuerca M6

Juego de Almohadillas del Freno
Soporte del Freno

Tuerca Cuadrada 3/8"

Cojinete del Volante

Pedal Izquierdo/Tirante

Perno M8 x 45mm

Porta Botella de Agua
Contratuerca M8

Tuerca Delgada M10

Perno M6 x 38mm

Contratuerca M6

Tornillo del Brazo de la Manivela
Tuerca Cerrada M8

Arandela M6.5

Buje Pequeno de la Armadura
Herramienta del Montaje
Manual del Usuario



DIBUJO DE LAS PIEZAS N° de Modelo NTEX03013.0 R1013A
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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)

GARANTIA LIMITADA

IMPORTANTE: Usted debe registrar este producto dentro de 30 dias de la fecha de compra para
evitar cargos adicionales por servicio rendido bajo la garantia. Vaya a la pagina de internet www.
nordictrackservice.com/registration.

ICON Health & Fitness, Inc. (ICON) garantiza que este producto esté libre de defectos en fabricacion y mate-
rial, bajo el uso normal y condiciones normales de servicio. Se garantiza la armadura por cinco (5) afios de la
fecha de compra. Se garantizan las piezas y la mano de obra por un (1) afio de la fecha de compra.

Esta garantia se extiende solo al comprador original. La obligacién de ICON bajo esta garantia se limita a
la reparacion y el reemplazo, que sera la opcién de Icon, del producto por medio de uno de los centros de
servicio autorizados. Todos las reparaciones por las cuales se hacen reclamos de garantia, deben ser pre-
autorizadas por ICON. Si el producto se envia a un centro de servicio, los cargos de envio hacia y del centro
de servicio seran la responsabilidad del cliente. El cliente sera responsable de pagar un cargo minimo de
envio por piezas de reemplazo enviadas mientras este producto esta bajo la garantia. El cliente sera respon-
sable por un cargo minimo de viaje por servicios dados dentro del domicilio. Esta garantia no se extiende a
cualquier dafio al producto causado por o atribuido a dafios causados durante el envid, abuso, mal uso, o
uso impropio o anormal, o reparos no proveidos por un centro autorizado de servicio de Icon; a productos
utilizados en lugares con el propésito de comercio o renta o en tiendas como modelos de demostracién; o a
productos transportados o comprados fuera de los Estados Unidos. ICON no autoriza alguna otra garantia,
mas alla de la que se presenta especificamente aqui.

ICON no es responsable o esta obligado por dafos indirectos, especiales, 0 como consecuencia que surjan
por o0 en conexién con el uso o el desempefio del producto; dafios con respecto a pérdida econémica, pérdida
de propiedad, pérdida de réditos o beneficios, pérdida de poder disfrutar o usar, o costos de retiro o instalacion;
u otros dafios consecuentes de cualquier naturaleza. Algunos estados no permiten la exclusion o limitacion
de danos de caso fortuito 0 consecuentes. Por consiguiente, la limitacién de arriba quizas no apliqué a usted.

La garantia que se extiende aqui reemplaza cualquier o todas las otras garantias, y cualquier garantia insinu-
ada por la promocién del producto para la venta o el bienestar fisico para un propésito particular son limitados
en su alcance y duracién de los términos que se exponen en ésta. Algunos estados no permiten las limitacio-
nes sobre la duracion de las garantias insinuadas. Por consiguiente, la limitacion de arriba quizas no apliqué
a usted.

Esta garantia le da derechos legales especificos. Es posible que usted también tenga otros derechos que
varian de estado a estado.
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