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APRECAUCION

Antes de usar el equipo, lea cuida-
dosamente todas las advertencias
e instrucciones de este manual.
Guarde el manual para futuras
referencias.
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COLOCACION DE LA CALCOMANIA DE ADVERTENCIA

La calcomania de advertencia que se mues- 4 \
tra aqui estéa incluida con este producto. Este AWARN'NG
dibujo muestra la ubicacién de la calcomania ! . .
. . . * Misuse of this machine
de advertencia. Si falta una calcomania may result in serious
ast ilegible, vea la portada de este o
- e : *Resdusors mapupl
manual y solicite una nueva calcomania i warnings and
de reemplazo gratuita. Péguela en el lugar instructions.
indicado. Nota: La calcomania puede no o oAy shiaren
A + Pedals continue t
mostrarse en su tamano real. Shiwhan you Stop
pedaling.
« Spinning pedals can
cause injury.

* Reduce pedal speed
in a controlled manner.

* User weight must not
exceed 300 pounds.

* Replace label if
damaged, illegible, or

removed. [E

—

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

Use el aparato de zancadas solamente como
se describe en este manual.

Es responsabilidad del propietario asegurar
que todos los usuarios del aparato de zanca-
das estén adecuadamente informados acerca
de todas las precauciones.

El aparato de zancadas esta previsto exclu-
sivamente para su uso en casa. No use este
aparato de zancadas en ningun lugar comer-
cial, de alquiler o institucional.

Mantenga el aparato de zancadas bajo techo,
lejos de la humedad y el polvo. No guarde

el aparato de zancados en el garaje ni en un
patio cubierto ni cerca de agua.

Coloque el aparato de zancadas en una
superficie plana, con por lo menos 0,9 m de
espacio libre delante y detras de éste y 0,6 m
de espacio libre de cada lado. Para proteger
el suelo o la alfombra contra cualquier dano,
coloque un tapete debajo del aparato de
zancadas.

Inspeccione y ajuste adecuadamente todas
las piezas de manera regular. Reemplace
inmediatamente cualquier pieza gastada.

8.

10.

11.

12.

13.

15.

Mantenga a los ninos menores de 12 afhos
y a los animales domésticos alejados del
aparato de zancadas en todo momento.

El aparato de zancadas no debe ser usado
por personas que pesen mas de 136 kg.

Use ropa adecuada mientras hace ejercicios;
no use ropa suelta que pueda engancharse
en la bicicleta de ejercicios. Siempre lleve
puesto calzado atlético para proteger los pies
cuando ejercite.

Sujete las barandas cuando monte, des-
monte o use el aparato de zancadas.

El monitor de ritmo cardiaco no es un dis-
positivo médico. Varios factores pueden
afectar la exactitud de las lecturas de su
ritmo cardiaco. El monitor de ritmo cardiaco
esta disenado tinicamente como ayuda para
el ejercicio, determinando las tendencias del
ritmo cardiaco en general.

El aparato de zancadas no tiene una rueda
libre; los pedales continuaran moviéndose
hasta que se detenga el volante. Reduzca la
velocidad de pedaleo de forma controlada.

. Mantenga la espalda derecha cuando use el

aparato de zancadas; no arquee la espalda.

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



ANTES DE COMENZAR

Gracias por seleccionar el revolucionario aparato de la portada de este manual. Para ayudarnos a asistirlos,
zancadas NORDICTACK® FREESTRIDER 35 S. El anote el nUmero de modelo y el nimero de serie del
aparato de zancadas FREESTRIDER 35 S combina producto antes de contactarnos. El nimero del modelo
multitud de caracteristicas para que sus ejercicios y la ubicacion del nUmero de serie se muestran en la
sean mas efectivos y divertidos. portada de éste manual.

Para su beneficio, lea el manual cuidadosamente Antes de seguir leyendo, por favor estudie el dibujo de
antes de usar del aparato de zancadas. Si tiene abajo y familiaricese con las piezas y sus nombres.

preguntas después de leer este manual, por favor vea

——)

Baranda @

— Consola
Monitor de ritmo
cardiaco del mango
{ Ventilador
Baranda
Charola de
Accesorios
N
Pedal
@ o
Rueda

< Pata de Nivelacion




MONTAJE

El montaje requiere dos personas. Coloque todas las piezas del entrenador eliptico en un area despejada
y quite el material de empaque. No se deshaga de los materiales de empaque hasta que el montaje esté
terminado.

Ademas de la(s) herramienta(s) incluida(s), para el montaje se necesita un destornillador
Phillips &1———-.

Este dibujo se proporciona para ayudarle a identificar las piezas pequefas que se necesitan para el montaje.

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 niumero 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. Para evitar danar las piezas no use herramientas eléctricas para
el montaje.

LT AT LTIy
o Tornillo #8 x Tornillo Punta Tornillo #8 x
Arandela Dividida 3/4" (86)-16 Broca de #8 x 1" 35mm (125)-1
M10 (128)-2 (126)-8
Tornillo con Nylon Tornillo con Nylon Tornillo 3/8" x 3"
3/8" x 3/4" (123)-2 3/8" x 1" (122)—4 (124)-2




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

IMPORTANTE: No retire el bloque de espuma
(no se muestra), situado debajo de los ped-
ales, hasta que haya completado el paso 2.

Identifique la Tapa del Protector (5) y el
Montante Vertical (26) y oriéntelos como se
muestra. Deslice la Tapa del Protector hacia
arriba alrededor del Montante Vertical.

Mientras otra persona sostiene el Montante
Vertical (26) proximo a la Armadura (1), localice
la atadura de cables en el Montante Vertical.

Vea el diagrama incluido. Ate el extremo infe-
rior de la atadura de los cables al extremo del
Cableado Eléctrico (77). Tire del otro extremo de
la atadura de cables hacia arriba, sacandolo por
la parte superior del Montante Vertical (26).

Seguidamente, ate el extremo inferior de la otra
atadura de cables al extremo del Cable Eléctrico
(81). Tire del otro extremo de la atadura de
cables hacia arriba, sacandolo por la parte supe-
rior del Montante Vertical (26).

Luego desate y descarte la atadura de cables.

Consejo Practico: Tenga cuidado de no
pellizcar los cables. Acople el Montante
Vertical (26) a la Armadura (1) usando cuatro
Tornillos con Nylon 3/8" x 1" (122). Nota: Dos de
los Tornillos con Nylon pueden venir prefijados
a la Armadura. Consejo Practico: Presente
todos los Tornillos con Nylon antes de pro-
ceder a apretarlos.

Retire y deseche el bloque de espuma (no se
muestra) situado debajo de los pedales.

—
Cables

Atadura
de

Evite pellizcar
los cables




3. Presione la Tapa Protectora (5) hacia abajo en 3
los Protectores Derecho e Izquierdo (6, 7).

Fije la Tapa del Protector (5) con un Tornillo
#8 x 35mm (125) y dos Tornillos #8 x 3/4"
(86). Consejo Practico: Presente todos los
Tornillos antes de proceder a apretarlos.

4. Oriente la Bandeja de Accesorios (18) como se 4
muestra. Presione la Bandeja de Accesorios en
la Tapa Protectora (5).




5.

Identifique la Baranda Derecha (69), la cual se
encuentra marcada con una etiqueta adhesiva
que dice “Derecha” (L o Leftindica izquierda; R
0 Right indica derecha).

Mientras otra persona sostiene la Baranda
Derecha (69) cerca del Montante Vertical (26),
conecte el Alambre de Pulso (78) derecho al
Alambre del Sensor (79) derecho.

Introduzca el exceso de cables en la Baranda
Derecha (69). Luego deslice la Baranda Derecha
por el Montante Vertical (26).

Consejo Practico: Tenga cuidado de no
pellizcar los cables. Fije la Baranda Derecha
(69) con un Tornillo con Nylon 3/8" x 3/4" (123) y
una Arandela Dividida M10 (128). No apriete el
Tornillo de Interconexién todavia.

Repita este paso para la Baranda Izquierda
(70).

IMPORTANTE: Para evitar dafhos, no deje que
el aparato de zancadas eliptico se incline
hacia ninguno de los lados durante este
paso.

Mientras otra persona levanta la parte trasera de
la Armadura (1) en la ubicacion indicada por la
flecha, fije cada Baranda (69, 70) a la Armadura
con un Tornillo 3/8" x 3" (124).

Vea el paso 5. Apriete los Tornillos con Nylon
3/8" x 3/4" (123).

Evite pellizcar
los cables




7. Mientras otra persona sujeta la Consola (4)
cerca del Montante Vertical (26), conecte los
cables de la Consola al Cableado Eléctrico (77),
al Cable Eléctrico (81), al Cable de Tierra (82) y
a los Alambres de Pulso (78).

Introduzca el exceso de cables dentro del
Montante Vertical (26).

Clave: Tenga cuidado de no pellizcar los
cables. Conecte la Consola (4) al Montante
Vertical (26) con cuatro Tornillos #8 x 3/4" (86).

Evite pellizcar
los cables

8. Identifique los Protectores Delantero y Trasero
(10, 13) y oriéntelos como se muestra.

Conecte los Protectores Delantero y Trasero
(10, 13) alrededor del Montante Vertical (26) con
seis Tornillos #8 x 3/4" (86).




9. Identifique las Cubiertas Superiores e Inferiores
Derechas (14; 15), las cuales se encuentran
marcadas con pegatinas “Right” (L o Leftindica
izquierda; R o Rightindica derecha) y oriéntelas
como se muestra.

Fije las Cubiertas Superiores e Inferiores
Derechas (14, 15) alrededor de la Baranda
Derecha (20) con dos Tornillos #8 x 3/4" (86).

Repita este paso para la Baranda Izquierda
(21).

10. Identifique un conjunto de Cubiertas de
Conexion Derecha e Izquierda (22; 23), las
cuales se encuentran marcadas con pegati-
nas “Right” y “Left” (L o Left indica izquierda; R
0 Right indica derecha) y oriéntelas como se
muestra.

Fije las Cubiertas de Conexion Derecha e
Izquierda (22, 23) alrededor de la Baranda
Derecha (20) con cuatro Tornillos Punta Broca
#8 x 1" (126).

Repita este paso en el otro lado del aparato
de zancadas eliptico.

11. Enchufe el Adaptador Eléctrico (76) en la toma
de la parte frontal del aparato de zancadas.

Para enchufar el Adaptador Eléctrico (76) a
un tomacorriente,,vea COMO CONECTAR EL
ADAPTADOR ELECTRICO en la pagina 11.

12. Asegurese de que todas las piezas estén adecuadamente ajustadas antes de usar el aparato de
zancadas. Nota: Después de que haya finalizado con el montaje, puede que sobren algunas piezas. Coloque
una estera debajo del aparato de zancadas para proteger el piso.
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COMO UTILIZAR EL APARATO DE ZANCADAS

COMO CONECTAR EL ADAPTADOR ELECTRICO

IMPORTANTE: Si el aparato de zancadas ha estado
expuesta a temperaturas frias, deje que se caliente
a la temperatura ambiente antes de enchufar el
adaptador de corriente. Si no lo hace, las pantal-
las de la consola u otros componentes eléctricos
pueden experimentar dafos.

Enchufe el adaptador
eléctrico a la toma de
la parte delantera del
entrenador eliptico. A
continuacion, conecte
el adaptador eléctrico

Adaptador Eléctrico

a una toma eléctrica

adecuadamente
instalada que cumpla
con todas las normas y ordenanzas locales.

COMO MOVER EL APARATO DE ZANCADAS

Debido al tamafio y peso del aparato de zancadas,
se requiere dos personas para moverlo. Con la
ayuda de dos personas levante el extremo indicado del
aparato de zancadas hasta que éste se deslice sobre
las ruedas delanteras. Con cuidado mueva el aparato
de zancadas eliptico a la ubicacion deseada y luego
bajelo a una posicion nivelada.

Levante aqui

PRECAUCION: Para disminuir el riesgo de lesio-
nes, flexione las piernas y mantenga la espalda
derecha. Asegurese de flexionar las piernas y man-
tener la espalda derecha al levantar el aparato de
zancadas. No trate de mover el aparato de zanca-
das sobre una superficie irregular.

COMO HACER EJERCICIOS EN EL APARATO DE
ZANCADAS

Para subirse en el aparato de zancadas, sujete las
barandas y parese sobre los pedales. Empuje los
pedales hasta que éstos empiecen a moverse hacia
delante y hacia atras con un movimiento constante.

Patas de Nivelaciéon

Para bajarse del aparato de zancadas, espere a que
los pedales se detengan por completo. Cuando los
pedales dejen de moverse, sujete las barandas y
bajese de los pedales.

COMO NIVELAR EL APARATO DE ZANCADAS

Si el aparato de zancadas se menea levemente sobre
el piso durante su uso, gire una o ambas patas de
nivelaciéon ubicadas debajo de la parte de atras de la
armadura (ver el dibujo de arriba) hasta que el mov-
imiento de vaivén sea eliminado.



DIAGRAMA DE
LA CONSOLA
o
alltutll, workouTs
¢ it TrAmimG
DISPLAY MENU h 4 H o ENTER
\_
-
- 3
' A
PERFORMANCE BODY ZONE TRAINING
WORKOUTS FAN H N\ VOL AN WORKOQOUTS
2 4 6 8 10
1 STEP RESISTANCE %
— 12 14 16 —+-
- J

CARACTERISTICAS DE LA CONSOLA

La consola avanzada ofrece una serie de funciones
disenadas para hacer sus entrenamientos mas efecti-
vos y agradables.

Cuando use la funcibn manual de la consola, podra
ajustar la resistencia de los pedales al so6lo tocar un
botdn. A medida que ejercita, la consola le comunicara
continuamente los resultados instantaneos del ejerci-
cio realizado. Podra incluso medir su ritmo cardiaco a
través del monitor de ritmo cardiaco del mango.

La consola también ofrece veinticinco entrenamiento
preajustados — diez entrenamientos de desempeno y
quince entrenamientos para el cuerpo. Cada programa
cambia automaticamente la resistencia de los pedales
e indica cuando variar el paso de pedaleo a medida
que lo guia en un entrenamiento efectivo.

La consola presenta también una funcion de entre-
namiento iFit que le permite comunicarse con su red
inalambrica a través de un médulo opcional iFit Live.

12

El médulo de iFit Live le permite descargar entre-
namientos personalizados, asi como dar seguimiento
y analizar los resultados de su entrenamiento en la
Web de iFit Live. Para comprar un moédulo iFit Live
en cualquier momento, visite la web www.iFit.com
o llame al nimero de teléfono que esta en la por-
tada de este manual.

También puede conectar su reproductor de MP3 o de
CD al sistema de sonido de la consola, y escuchar su
musica favorita o sus audiolibros mientras ejercita.

Para activar la consola, consulte la pagina 13. Para
apagdar la consola, consulte la pagina 13. Para usar
la funcién manual, consulte la pagina 13. Para usar
un entrenamiento preajustado, consulte la pagina
15. Para usar la funciéon de entrenamiento iFit, con-
sulte la pagina 16. Para usar el sistema de sonido,
consulte la pagina 16. Para usar la funcion de infor-
macion, consulte la pagina 16.

Nota: Retire cualquier lamina de plastico que pueda
quedar sobre la pantalla.




COMO ACTIVAR LA CONSOLA

Se debe usar el adaptador eléctrico incluido para
poner en marcha el aparato de zancadas eliptico. Vea
COMO CONECTAR EL ADAPTADOR ELECTRICO
en la pagina 11. Al enchufar el adaptador eléctrico, se
encienden las pantallas y la consola estara lista para
ser usada.

COMO APAGAR LA CONSOLA

Si los pedales no se mueven durante varios segundos,
se escuchara un sonido y la consola hara una pausa.

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

Una vez que haya terminado de hacer ejercicio,
desenchufe el adaptador eléctrico. IMPORTANTE:
Si no lo hace, los componentes eléctricos del
aparato de zancadas eliptico pueden gastarse
prematuramente.

COMO USAR LA FUNCION MANUAL

1.

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

Consulte la seccion COMO ACTIVAR LA
CONSOLA anteriormente descrita.

Seleccione la funcion manual.

Cada vez que encienda la consola, se mostrara el
menu principal.

Para seleccionar el
modo manual, pulse los

botones para aumentar o
L P alltath, workouTs
y disminuir que estan it e

al lado del botén Enter

(registrar) y seleccione
Start (comenzar). A
continuacion, pulse el botdn Enter (registrar).

Si ha seleccionado un Workouts (entrenamiento)

o la funcién de iFit Training (entrenamiento iFit),
pulse el boton Menu (menu) para regresar al menu
principal.

Cambie la resistencia de los pedales segun sus
necesidades.

A medida que pedalea, cambie la resistencia de
los pedales pulsando uno de los botones numera-
dos 1 Step Resistance (resistencia en 1 paso) o

4,

pulsando los botones para aumentar y disminuir

1 Step Resistance (resistencia en 1 paso). Nota:
Tras pulsar los botones, pasara cierto tiempo antes
de que los pedales alcancen el nivel de resistencia
seleccionado.

Siga su progreso a través de la pantalla.

La consola ofrece varios modos de visualizacion.
La funcién de visualizacion que seleccione deter-
minara qué tipo de informacion del entrenamiento
se mostrara. Pulse el botdn Display (visualizar) de
manera repetida para seleccionar la funcion de
pantalla deseada.

La pantalla puede mostrar la siguiente informacion
del entrenamiento:

Calories (calorias): muestra el nimero aproxi-
mado de calorias que usted ha quemado.

Perfil: cuando se selecciona un programa de
entrenamiento, esta pantalla muestra un per-
fil de los niveles de resistencia fijados para el
entrenamiento.

Pulso: mostrara su ritmo cardiaco cuando use
el monitor de ritmo cardiaco (vea el paso 5 en la
pagina 14).

Resistance (resistencia): esta funcion de pan-
talla muestra el nivel de resistencia de los pedales
durante algunos segundos cada vez que cambia el
nivel de resistencia.

RPM: Este modo de pantalla mostrara el paso de
las zancadas, en zancadas por minuto.

Stride Length (longitud de zancada): esta
funcion de pantalla mostrara la longitud de su
zancada en pulgadas.

Strides (zancadas): esta funcion de pantalla
mostrara el nUmero total de zancadas que ha
dado.

Time (tiempo): cuando se seleccione la funcion
manual, esta funcion de pantalla mostrara el
tiempo que ha transcurrido. Cuando se selecciona
un programa de entrenamiento, la pantalla muestra
el tiempo que queda de entrenamiento en lugar del
tiempo transcurrido.

Vertical Feet (pies verticales): esta funcion de
pantalla mostraré el nUmero total de pies verticales
que ha recorrido.

Cambie el volumen de la consola pulsando los
botones para aumentar y disminuir Volumen.



5. Silo desea, mida su ritmo cardiaco. 6. Silo desea, encienda el ventilador.

Si hay laminas El ventilador tiene ajustes de velocidades altas
de plastico en y bajas. Pulse repetidamente el boton ventilador
los contactos para seleccionar una velocidad en particular o
metalicos del para apagar el ventilador.

monitor del

ritmo cardiaco 7. Cuando termine de usar el aparato de zanca-
del mango, Contactos das, la consola se apagara automaticamente.
retirelas. Para

medir su ritmo Vea COMO APAGAR LA CONSOLA en la pagina
cardiaco, sujete 13.

los contactos en el monitor de ritmo cardiaco
del mango. Evite mover las manos o apretar
demasiado los contactos.

Cuando se detecta el pulso, su ritmo cardiaco
aparecera en la pantalla. Para una lectura mas
precisa del ritmo cardiaco, sostenga los contactos
durante al menos 15 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 apretar los contactos
metalicos demasiado fuerte. Para un funciona-
miento 6ptimo, limpie los contactos metalicos
usando un pafo suave; nunca use alcohol, abra-
sivos o quimicos.
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COMO USAR UN ENTRENAMIENTO PREAJUSTADO

1.

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

Vea COMO ACTIVAR LA CONSOLA en la
pagina 13.

Seleccione un entrenamiento preajustado.

Si ha seleccionado un Workouts (entrenamiento) o la
funcién de iFit Training (entrenamiento iFit), pulse el
boton Menu (menu) para regresar al menu principal.

Para seleccionar

un entrenamiento
preajustado, utilice prim-
ero los botones para
aumentar y disminuir que
estan al lado del botén
Enter (registrar) y selec-
cione Workouts (entrenamientos). A continuacion,
pulse el botén Enter.

START

alltath, workouTs

¢t TraminG

Luego pulse los los botones para aumentar y
disminuir, para seleccionar la categoria de entre-
namiento deseada. A continuacién, pulse el botdn
Enter.

También puede pulsar el botén Performance
Workouts (entrenamientos de desempeno) o el
boton Body Zone Training Workouts (entrenamientos
por zona del cuerpo).

Pulse los botones de incremento y disminucion para
seleccionar la categoria de entrenamiento deseada.
A continuacién, pulse el botén Enter.

Pulse los botones de incremento y disminucion para
seleccionar el programa de entrenamiento deseado.
La duracién, las rpm (paso de zancada) maximas, el
nivel maximo de resistencia y un perfil de los niveles
de resistencia del entrenamiento se mostraran en la
parte derecha de la pantalla. A continuacion, pulse el
boton Enter.

Comience a pedalear para iniciar el entre-
namiento.

Cada entrenamiento esta dividido en segmentos de
un minuto. Un nivel de resistencia y una meta de
rpm (ritmo de zancada) se encuentran programados
para cada segmento. Nota: Para segmentos con-
secutivos se podra programar el mismo de nivel de
resistencia y/o de meta de rpm.

El perfil del programa
de entrenamiento
mostraré su progreso.
El segmento del perfil
que se ilumina intermi-
tentemente corresponde

Segmento Actual
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al segmento actual del entrenamiento. La altura del
segmento intermitente indica el nivel de resistencia
para dicho segmento.

Cuando finalice el primer segmento del entre-
namiento, el nivel de resistencia y la meta de rpm
correspondientes al segundo segmento apareceran
en la pantalla por algunos segundos para avisarle.
El siguiente segmento del perfil comenzara a ilumi-
narse intermitentemente y los pedales se ajustaran
automaticamente al nivel de resistencia para el
siguiente segmento.

Al ejercitarse, se le indicarda como mantener su
ritmo de zancada (rpm) proximo a la meta de rpm
del segmento actual. Cuando aparezca en pantalla
la palabra Faster (mas rapido), debera incrementar
el ritmo. Cuando aparezca en pantalla la palabra
Slower (mas lento), debera disminuir el ritmo. Si no
aparece ninguna palabra, debera mantener el ritmo
actual.

IMPORTANTE: Lo unico que se pretende con la
meta de rpm es que le sirva de motivacién. Sus
rpm reales (paso de zancada) pueden ser mas
lentas que la meta de rpm. Asegurese de hacer
ejercicios a un ritmo que sea comodo para usted.

Si el nivel de resistencia para el segmento actual
es demasiado alto o bajo, podra modificar manual-
mente la configuracién pulsando los botones 1 Step
Resistance (resistencia en 1 paso). IMPORTANTE:
Al finalizar el segmento actual del programa

de entrenamiento, los pedales se ajustaran
automaticamente al nivel de resistencia para el
préximo segmento.

El entrenamiento continuara de esta manera hasta
que finalice el Ultimo segmento. Para detener el pro-
grama de entrenamiento en cualquier momento, deje
de hacer zancadas. Se escuchara un tono sonoro y
el tiempo se iluminara intermitentemente en la pan-
talla. Para reiniciar el entrenamiento, simplemente
comience a pedalear.

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

Si lo desea, mida su ritmo cardiaco.

Vea el paso 5 en el pagina 14.

Si lo desea, encienda el ventilador.

Vea el paso 6 en el pagina 14.

Cuando termine de usar el aparato de zancadas,
la consola se apagara automaticamente.

Vea COMO APAGAR LA CONSOLA en la pagina 13.



COMO USAR EL MODO DE ENTRENAMIENTO IFIT

El médulo opcional iFit Live le permite conectarse a
su red inalambrica y desbloquear nuevas funciones
interesantes. Por ejemplo, puede descargar entre-
namientos personalizados, dar seguimiento a los
resultados de su entrenamiento y analizarlos en la
Web de iFit Live. Para comprar un médulo iFit Live
en cualquier momento, visite la web www.iFit.com
o llame al numero de teléfono que esta en la por-
tada de este manual.

Para seleccionar el modo de entrenamiento iFit, pulse
el botdbn Menu (menu) y luego pulse los botones para
aumentar y disminuir situados al lado del boton Enter
(registrar), y seleccione iFit Training (entrenamiento
iFit). A continuacion, pulse el boton Enter. Para obtener
mas informacién sobre el modo de entrenamiento

iFit, visite el sitio Web www.iFit.com. Nota: Para usar
un médulo iFit Live, debe tener su propia red inalam-
brica y acceder a un ordenador con una conexién de
Internet.

COMO USAR EL SISTEMA DE SONIDO

Para reproducir muasica o audiolibros con el sistema
de sonido de la consola mientras se ejercita, enchufe
el cable de audio suministrado en el lateral de la
consola y en la conexidén de su reproductor de MP3 o
CD. Asegurese de que el cable de audio se haya
conectado correctamente.

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 para aumentar o
disminuir Volume (volumen) en la consola.
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COMO UTILIZAR EL MODO DE INFORMACION

La consola presenta un modo de informacién que le
permite visualizar la informacion de tiempo de uso y
ajustar el nivel de contraste de las pantallas.

Para seleccionar la funcion de informacion, mantenga
pulsado el boton Display (visualizar) durante algunos
segundos hasta que aparezca en pantalla la funcién
de informacion.

La pantalla mostrara el
numero total (en millares) de
zancadas que se han dado
en el aparato de zanca-

das. La pantalla mostrara
también el numero total de

IMFQRMATION MODE
TOTAL KSTRIDES: 1
TOTAL HOURS: 1
CONTRAST LEVEL: 13

DISPLAY KEY TO EXIT

horas que ha estado en uso
el aparato de zancadas.

El nivel de contraste actualmente seleccionado tam-
bién aparecera en la pantalla. Pulse repetidamente
los botones para aumentar y disminuir situados al lado
del botén Enter (registrar) para seleccionar el nivel de
contraste deseado.

Pulse el boton Display para guardar los ajustes de
nivel de contraste y salir de la funcién de informacion.



MANTENIMIENTO Y SOLUCION

Si tiene alguna pregunta relacionada con el man-
tenimiento o la solucién de problemas, vea la
portada de este manual.

Inspeccione y apriete regularmente las piezas del
aparato de zancadas. Reemplace inmediatamente
cualquier pieza gastada.

Para limpiar el aparato de zancadas, use un pafo
humedo y una pequefa cantidad de jabon suave.
Asegurese de limpiar regularmente los rodillos de la
carrilera y la armadura de la carrilera, sobre la cual

se desplazan los rodillos. IMPORTANTE: Para evitar
danos 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 consola no se enciende, compruebe que el cable
eléctrico se ha enchufado correctamente a la toma.

Si la consola no muestra su ritmo cardiaco cuando
usted sujeta el monitor del ritmo cardiaco del mango, o
si el ritmo cardiaco que se muestra parece demasiado
alto o demasiado bajo, vea el paso 5 de la pagina 14.

COMO NIVELAR EL APARATO DE ZANCADAS

Si el aparato de zancadas se balancea ligeramente
sobre el suelo durante su uso, consulte la seccion
COMO NIVELAR EL APARATO DE ZANCADAS en la
pagina 11.
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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 afos, 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 informacion 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 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 més
pequeno es el ritmo cardiaco cuando se queme grasa,
el numero intermedio es el ritmo cardiaco cuando

se quema la méxima cantidad de grasa y el nUmero
més grande es el ritmo cardiaco cuando se realizan
ejercicios

aerobicos.
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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 préximo al nimero 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 Aerdbicos—Si su objetivo es fortalecer su
sistema cardiovascular, debe realizar ejercicios aerobi-
Co0s, una actividad que requiere grandes cantidades de
oxigeno durante periodos de tiempo prolongados. Para
realizar ejercicios aerébicos ajuste la intensidad de sus
ejercicios hasta que su ritmo cardiaco esté proximo al
namero 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.
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Descripcion

Armadura

Pista

Soporte del Protector

Consola

Tapa Protectora

Protector Derecho

Protector Izquierdo

Cubierta de la Armadura Derecha
Cubierta de la Armadura Izquierda
Protector Delantero

Protector de la Carrilera
Cubierta de la Armadura Trasera
Protector Trasero

Cubierta Superior Derecha
Cubierta Inferior Derecha
Cubierta Superior Izquierda
Cubierta Inferior Izquierda
Charola de Accesorios

Correa de Manejo

Baranda Derecha

Baranda Izquierda

Cubierta de Conexion Derecha
Cubierta de Conexion lzquierda
Brazo del Pedal Derecho
Brazo del Pedal Izquierdo
Montante Vertical

Mango

Pedal

Insercion del Pedal

Sensor de Pulso

Parte Trasera del Sensor
Brazo del Cable Izquierdo
Brazo del Cable Derecho
Cable Superior

Cable Inferior

Tapa de la Pata del Pedal
Espaciador del Rodillo

Rodillo

Volante

Buje del Cable

Soporte del Iman

Cubo del Volante

Buje del Volante

Motor de Resistencia

Disco del Motor

Soporte de Tensiéon

Resorte de Tension

Polea de Tensién

Buje de Tension

Barra de Resistencia
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NO

51
52
53
54
55
56
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59
60
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63
64
65
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67
68
69
70
71
72
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74
75
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80
81
82
83
84
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87
88
89
90
91
92
93
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95
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100
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N° de Modelo NTSR01309.0 R0512A

Descripcion

Anillo de Iman

Polea Dura

Polea de la Correa de Manejo
Carrete del Cable

Cubo del Carrete

Buje del Carrete

Sensor del Iman Circular
Soporte de la Armadura
Eje del Carrete

Polea Suave

Llave del Cubo

Pie

Pata de Nivelacion
Parachoques

Soporte del Cableado
Cubierta del Carrete
Soporte del Sensor
Soporte del Cable de la Polea
Baranda Derecha
Baranda Izquierda

Brida de la Baranda
Espaciador de la Baranda
Cojinete de la Baranda
Espaciador de la Rueda
Rueda

Adaptador Eléctrico
Cableado Eléctrico
Alambre de Pulso

Cable del Sensor

Tuerca 1/2"

Cable Eléctrico

Cable de Tierra

Cojinete de la Rueda
Cojinete de la Polea
Sensor del Pedal

Tornillo #8 x 3/4"

Buje Eslabén

Perno 5/16" x 1"

Eje Eslabdn
Contratuerca 5/16"

Anillo de 1/2"

Anillo de Retencion 1 1/8"
Tornillo Dentado #8 x 1/2"
Tornillo Dentado #8 x 8mm
Tornillo #8 x 1/2"

Tornillo #3 x 5mm

Tornillo 5/16" x 3/4"

Perno #6 x 9,5mm
Tornillo 3/8" x 1"

Tornillo 5/16" x 1/2"



NO

101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111

112
113
114
115

Ctd.
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Descripcion

Tornillo 1/4" x 9.5mm
Perno M8 x 86mm
Perno 3/8" x 80mm
Perno 5/16" x 63.5mm
Tornillo 1/4" x 22mm
Tornillo #10 x 6.5mm
Tornillo M6 x 12mm
Tornillo #8 x 10mm
Perno 3/8" x 41mm
Tornillo 1/2" x 70mm
Tornillo 1/4" x 3/4"
Contratuerca 3/8"
Contratuerca M8
Contratuerca #6
Sujetador

NO

116
117
118
119
120
121
122
123
124
125
126
127
128

*
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Descripcién

Arandela Plana de M10
Anillo de 1"

Anillo de 3/4"

Tornillo #6 x 10mm

Tornillo 3/8" x 3/4"

Arandela 3/4"

Tornillo con Nylon 3/8" x 1"
Tornillo con Nylon 3/8" x 3/4"
Tornillo 3/8" x 3"

Tornillo #8 x 35mm

Tornillo Punta Broca de #8 x 1"
Cable de Audio

Arandela Dividida M10
Manual del Usuario
Herramienta de Montaje

Nota: Las especificaciones estan sujetas a cambios sin previo aviso. Para informacién de como solicitar piezas
de repuesto, vea la contraportada de este manual. *Estas piezas no estan ilustradas.
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DIBUJO DE LAS PIEZAS A N° de Modelo NTSR01309.0 R0512A
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DIBUJO DE LAS PIEZAS B N° de Modelo NTSR01309.0 R0512A
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DIBUJO DE LAS PIEZAS C N° de Modelo NTSR01309.0 R0512A
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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 332006 R0O512A Impreso en EE.UU. © 2012 ICON IP, Inc.



