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PRECAUCIONES IMPORTANTES

A ADVE RTE NCIA Para reducir el riesgo de lesiones, quemaduras, incendio o descarga

eléctrica lea todas las precauciones e instrucciones importantes de este manual y todas las advertencias
que se observan en su entrenador eliptico, 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.

10.

Es responsabilidad del propietario el asegu-
rarse de que todos los usuarios del entrenador
eliptico estén adecuadamente informados sobre
todas las precauciones.

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

Use el entrenador eliptico solamente como se
describe en este manual.

El entrenador eliptico esta disefhado solamente
para uso doméstico. No use el entrenador
eliptico en un entorno comercial, de alquiler, o
institucional.

Mantenga el entrenador eliptico bajo techo,
alejado de la humedad y el polvo. No guarde el
entrenador eliptico en el garaje ni en un patio
cubierto ni cerca de agua.

Coloque el entrenador eliptico en una superficie
plana, con por lo menos 3 pies (0,9 m) de espa-
cio libre delante y detras de éste y 2 pies (0,6 m)
de espacio libre de cada lado. Para proteger el
suelo o la alfombra contra cualquier dafno, colo-
que un tapete debajo del entrenador eliptico.

Inspeccione y ajuste adecuadamente todas las
piezas regularmente. Cambie inmediatamente
cualquier pieza desgastada.

Mantenga a los nifios menores de 12 afios y a
las mascotas alejados del entrenador eliptico a
todo momento.

Cuando conecte el cable eléctrico, enchufelo en
un circuito conectado a tierra.

No modifique el cable eléctrico o use un adap-
tador para conectar el cable eléctrico a un
receptaculo incorrecto. Mantenga el cable eléc-
trico alejado de superficies calientes. No utilice
un cable de extension.

GUARDE ESTAS

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

No ponga a funcionar el entrenador eliptico si
el cable eléctrico o el enchufe estan dahados
o si el entrenador eliptico no esta funcionando
correctamente.

P E LIG RO = Siempre extraiga la llave,

desenchufe el cable eléctrico y coloque el
interruptor en posicién de apagar cuando el
entrenador eliptico no se esté utilizando y antes
de limpiarlo. Otros servicios, que no estén
incluidos en los procedimientos de este manual,
se deben llevar a cabo solamente por un repre-
sentante de servicio autorizado.

Personas que pesen mas de 350 Ibs (159 kg) no
deben usar el entrenador eliptico.

Use ropa adecuada mientras hace ejercicios; no
use ropa suelta que pueda engancharse en el

entrenador eliptico. Use siempre calzado depor-
tivo para protegerse los pies al hacer ejercicios.

Sujete las barandas o los brazos al montar, des-
montar o usar su entrenador eliptico.

El monitor de ritmo cardiaco no es un disposi-
tivo médico. Varios factores pueden afectar la
exactitud de las lecturas de su ritmo cardiaco.
El monitor de ritmo cardiaco esta disenhado
unicamente como ayuda para el ejercicio, deter-
minando las tendencias del ritmo cardiaco en
general.

El entrenador eliptico 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 recta al usar el entrenador
eliptico y no la arquee.

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

INSTRUCCIONES






COLOCACION DE LA CALCOMANIA DE ADVERTENCIA

Este dibujo muestra la ubicacion
de la calcomania de advertencia.
Si falta una calcomania o ésta
es ilegible, vea la portada de
este manual y solicite una nueva

La calcomania puede no mostrarse
en su tamafio real.

calcomania de reemplazo gratuita.
Péguela en el lugar indicado. Nota:

(AAWARNING)

*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 350 Ibs /
159 kgs.

*This product should
always be usedona
level surface.

«This product is not
intended for
therapeutic use.

«Replace label if
damaged, illegible,
or removed.

(1)




ANTES DE COMENZAR

Gracias por seleccionar el revolucionario entrenador portada de este manual. Para ayudarnos a asistirlos,
eliptico FREEMOTION® 560. El entrenador eliptico anote el numero de modelo y el numero de serie del
560 ofrece una gran seleccion de funciones disefiadas  producto antes de contactarnos. El nimero del modelo
para hacer sus entrenamientos en el hogar mas efecti-  y la ubicacién del niUmero de serie se muestran en la
vOs y agradables. portada de éste manual.

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

guntas después de leer este manual, por favor vea la

Brazo

Consola

Control de Rampa

Control de la Resistencia
Baranda

Monitor del Ritmo Cardiaco

Charola de Accesorios

Interruptor/
éctrico

Pedal
Rueda

Manubrio del Pedal

Rodillo

Rampa
Manubrio Largura: 5'8" (173 cm)
\ Anchura: 5'8" (66 cm)
Pata de Nivelacion >




TABLA DE IDENTIFICACION DE PIEZAS

Consulte los dibujos que aparecen abajo para identificar las piezas pequefias en el montaje. El nimero entre
paréntesis que hay cerca de cada dibujo es el nimero de la pieza en la LISTA DE LAS PIEZAS hacia el final de
este manual. El nUmero que aparece después del paréntesis es la cantidad necesaria para el montaje. Nota: Si
no encuentra alguna de las piezas en la bolsa de piezas, compruebe si ha sido previamente conectada.

©

Pueden incluirse piezas adicionales.

C“ﬁg t(r -? é%?ﬁa Ara(réc‘ile)l_azMS Ara(gc;(;I_aSMs Arv;jgla g)sl\)/Ejslda Arar;%(?TI]amo(rf_lcjl1r L)Jlaztoria
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Tornillo M4 x 16mm Tornillo M8 x 13mm Tornillo con Collar Perno M8 x 38mm
(101)-16 (82)-6 M8 x 14mm (143)-2 (96)-4

Tornillo M10 x 25mm Tornillo M10 x 122mm
(99)—4 (104)—4




MONTAJE

Para contratar un técnico autorizado para ensam-
blar este producto, llame al 01-800-681-9542.

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 piezas del lado izquierdo estan marcadas con
“L” 0 “Left” y las piezas del lado derecho estan
marcadas con “R” o “Right.”

+ Para identificar las piezas pequefias, vea la
pagina 7.

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

S

——— |

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

un destornillador estrella

un mazo de goma

Visite la web www.workoutwarehouse.com/
registration en su computadora y registre su
producto.

+ activa su garantia

* le ahorra tiempo si alguna vez necesita contac-
tar al Tecnoservicio

* nos permite avisarle si hay nuevas actualiza-
ciones y ofertas

Nota: Si no dispone de acceso a Internet, llame
al Tecnoservicio (vea la portada de este manual)
para registrar su producto.

Con la ayuda de otra persona, coloque algunos

de los materiales de empaque (no se muestran)
debajo de la parte delantera de la Armadura (1).
Pidale a otra persona que sujete la Armadura
para evitar que ésta se incline mientras com-
pleta este paso.

Conecte el Estabilizador Delantero (6) a la
Armadura (1) con dos Tornillos M10 x 122mm
(104) y dos Arandelas Divididas M10 (105).

Retire los materiales de empaque que estan
debajo de la parte delantera de la Armadura (1).




3. Con la ayuda de otra persona, cologue algunos
de los materiales de empaque (no se muestran)
debajo de la parte trasera de la Armadura (1).
Pidale a otra persona que sujete la Armadura
para evitar que ésta se incline mientras com-
pleta este paso.

Conecte el Estabilizador Trasero (2) a la
Armadura (1) con dos Tornillos M10 x 122mm
(104) y dos Arandelas Divididas M10 (105).

Retire los materiales de empaque que estan
debajo de la parte trasera de la Armadura (1).

4. Presione las Monturas de la Cubierta (106) que
estan debajo de la Cubierta del Estabilizador
Trasero (15) al interior del Estabilizador Trasero

@).

5. Clave: Evite pellizcar los cables. Evite dafhar
las pestanas plasticas indicadas. Coloque el
Montante Vertical (4) en la Armadura (1).

Conecte el Montante Vertical (4) con cuatro
Tornillos M10 x 25mm (99) y cuatro Arandelas
Divididas M10 (105). Todavia no ajuste com-
pletamente los Tornillos.

Evite pellizcar los
cables y evite daihar
las pestanas

XN\




6. Vea el diagrama incluido. Localice la atadura
de cables en el extremo inferior del Montante / ;

: A | _— Atadura
Vertical (4). Ate la atadura de cables al Cable ) " de Cables
Principal (111). A continuacion, tire del extremo 3
superior de la atadura de cables hasta que el
Cable Principal pase por completo a través del
Montante Vertical.

Clave: Para evitar que el Cableado Principal
(111) caiga dentro del Montante Vertical (4),
asegure el Cable Principal con la atadura de
cables.

7. Utilizando una bolsa de plastico para mante-
ner sus dedos limpios, aplique una parte de la
grasa suministrada al Eje de Pivote (35) y a dos
Arandelas Ondulatorias 16mm (54).

Inserte el Eje de Pivote (35) a través del
Montante Vertical (4) y céntrelo. Clave: Podria
ser util usar un mazo de goma.

Identifique la Pata Derecha (60) y oriéntelo como
se muestra.

Deslice la Arandela Ondulatoria 16mm (54) y la
Pata Derecha (60) por el lado derecho del Eje
de Pivote (35).

Repita estas acciones para la Pata Izquierda
(46).

Apriete un Tornillo M8 x 13mm (82) y una
Arandela M8 (97) al mismo tiempo en cada
extremo del Eje de Pivote (35).
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8. Identifique el Brazo Derecho (61) y oriéntelo
como se muestra.

Deslice el Brazo Derecho (61) sobre la Pata
Derecha (60).

Conecte el Brazo Derecho (61) con dos Pernos
M8 x 38mm (96) y dos Contratuercas M8 (102).
Asegurese de que las Contratuercas estén
dentro de los orificios hexagonales.

Repita este paso con el Brazo lzquierdo (47).

9. Retire la atadura de los cables del Cable
Principal (111) y deséchela.

Mientras que otra persona sostiene la Consola
(7) cerca del Montante Vertical (4), conecte los
cables de la Consola al Cable Principal (111), al
Cable de Tierra (110), y a los Cables del Sensor
(63, 136).

Inserte el cable sobrante dentro del Montante
Vertical (4).

Orificios
Hexagonales

11




10. Clave: Evite pellizcar los cables Conecte la
Consola (7) al Montante Vertical (4) con cuatro
Tornillos M4 x 16mm (101).

10

Evite pellizcar
los cables

11. Oriente el montaje del Brazo del Pedal Derecho
(58) como se indica.

Aplique grasa al eje del Brazo del Pedal
Derecho (58).

Fije el Brazo del Pedal Derecho (59) al Brazo
del Rodillo Derecho (59) con un Tornillo M8 x
14mm (143), una Cubierta de Eje Pequena (55)
y una Arandela M8 (97). Clave: Evite dafar la
Cubierta de Eje Pequenia al ajustar el Tornillo.

Repita este paso con el conjunto del Brazo
del Pedal Izquierdo (no aparece en el dibujo).

12



12. Aplique grasa al Eje del Brazo del Pedal (64).

Luego, deslice una Arandela M8 (97) y un
Espaciador del Eje (77) sobre un Tornillo M8 x
13mm (82), y apriete con unas vueltas el Tornillo
en el Eje del Brazo del Pedal (64).

Mientras que otra persona sostiene el extremo
delantero del Brazo del Pedal Derecho (58) den-
tro del soporte de la Pata Derecha (60), inserte

el Eje del Brazo del Pedal (64) en ambas piezas.

Deslice una Arandela M8 (97) y un Espaciador
del Eje (77) sobre otro Tornillo M8 x 13mm (82),
y apriete con unas vueltas el Tornillo en el Eje
del Brazo del Pedal (64). Luego apriete ambos
Tornillos a la vez.

Repita este paso en el otro lado del entrena-
dor eliptico.

Vea el paso 5 del montaje. Apriete los Tornillos
M10 x 25mm (99).

13. Oriente la Cubierta del Protector (75) como se
muestra.

Presione la Cubierta del Protector (75) sobre los
Protectores Izquierdo y Derecho (73, 74).

7
!N

5/
- ?\ Eyit pelizcar
g

G

: \:':“
| < - |
ok
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14. Oriente la Tapa de la Cubierta del Protector

15.

(118) como se muestra.

Conecte la Tapa de la Cubierta del Protector

(118) alrededor del Montante Vertical (4), presio-

nandola al interior de la Cubierta del Protector
(75).

Oriente la Cubierta Trasera de la Consola (80)
como se muestra.

Conecte la Cubierta Trasera de la Consola (80)
al Montante Vertical (4) con dos Tornillos M4 x
16mm (101).

Oriente la Cubierta Delantera de la Consola (79)
como se muestra.

Conecte la Cubierta Delantera de la Consola
(79) alrededor del Montante Vertical (4) presio-
nandola al interior de la Cubierta Trasera de la
Consola (80).

14



16.

17.

Oriente la Cubierta Trasera del Montante Vertical
(81) como se muestra. Conecte la Cubierta
Trasera del Montante Vertical al Montante
Vertical (4) con cuatro Tornillos M4 x 16mm
(101).

Oriente la Cubierta Delantera del Montante
Vertical (117) como se muestra.

Conecte la Cubierta Delantera del Montante
Vertical (117) alrededor del Montante Vertical (4)
presionandola al interior de la Cubierta Trasera
del Montante Vertical (81).

Identifique la Cubierta Delantera del Brazo
Derecho (65) y oriéntelo como se muestra.

Conecte la Cubierta Delantera del Brazo
Derecho (65) a la Pata Derecha (60) con dos
Tornillos M4 x 16mm (101).

Identifique la Cubierta Trasera del Brazo
Derecho (66) y oriéntelo como se muestra.

Conecte la Cubierta Trasera del Brazo Derecho
(66) alrededor de la Pata Derecha (60), presio-
nandola al interior de la Cubierta Delantera del

Brazo Derecho (65).

Repita este paso en el otro lado del entrena-
dor eliptico.

15



18. Identifique la Cubierta Interna de la Pata
Derecha (83) y oriéntela como se muestra.

Conecte la Cubierta Interna de la Pata Derecha
(83) a la Pata Derecha (60) con un Tornillo M4 x
16mm (101) y una Arandela M5 (94).

Identifique la Cubierta Externa de la Pata
Derecha (69) y oriéntela como se muestra.

Conecte la Cubierta Externa de la Pata Derecha
(69) alrededor de la Pata Derecha (60) presio-
nandola al interior de la Cubierta Interna de la
Pata Derecha (83).

Repita este paso en el otro lado del entrena-
dor eliptico.

/
204

Y
g

19. Antes de usar el entrenador eliptico, asegurese de que todas las piezas se hayan ajustado correcta-
mente. Nota: Puede que se incluyan piezas adicionales. Coloque una estera debajo del entrenador eliptico

para proteger el piso.

16




EL MONITOR DE FRECUENCIA CARDIACA

COMO COLOCARSE EL MONITOR DE
FRECUENCIA CARDIACA

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

el sensor. Inserte
la lenglieta en un
extremo del tirante
para el pecho dentro
de un extremo de
la unidad, como se
muestra. Luego,

presione el extremo
del sensor debajo de
la hebilla del tirante
para el pecho. La
lengueta debe estar
nivelada con el Sensor Hebilla

frente del sensor.

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

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

Jale el sensor algunas centimetros de su cuerpo y

localice las dos areas electrénicas que estan cubiertas
con ranuras poco hondas. Usando una soluciéon salina

como saliva o solucién para los lentes de contacto,
moje las dos areas electronicas. Regrese el sensor a
una posicién contra su pecho.

CUIDADO Y MANTENIMIENTO

+ Seque el sensor completamente con una toalla
suave después de cada uso. La humedad puede

mantener el sensor activado, acortando la vida de la

pila.

+ Guarde el monitor de frecuencia cardiaca en un
lugar tibio y seco. No guarde el monitor de frecuen-
cia cardiaca en una bolsa plastica o en ningun otro
lugar que pueda guardar humedad.

17

+ No exponga el monitor de frecuencia cardiaca a los
rayos directos del sol por periodos de tiempo exten-
didos; no lo exponga a temperaturas arriba de 50° C
o bajo -10° C.

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

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

SOLUCION DE PROBLEMAS

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

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

+ Silas lecturas de frecuencia cardiaca no se mues-
tran hasta que usted comience a sudar, vuelva a
mojar las areas electronicas.

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

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

+ El monitor de frecuencia cardiaca esta disefiado
para personas que tienen ritmos normales del cora-
zo6n. Las condiciones médicas como contracciones
ventriculares prematuras (cvps), arritmia, y taquicar-
dia le pueden causar problemas a la lectura de la
frecuencia cardiaca.

+ La interferencia magnética, causada por cables de
alto voltage u otras fuentes, puede afectar la ope-
racion del monitor de frecuencia cardiaca. Si se
sospecha que esto sea un problema, trate de reloca-
lizar la maquina.



COMO USAR EL ENTRENADOR ELIPTICO

COMO ENCHUFAR EL CABLE ELECTRICO

Este producto debe estar conectado a tierra.

En caso de funcionamiento defectuoso o averia, la
conexion a tierra proporciona una ruta con el menor
grado de resistencia para la corriente eléctrica, redu-
ciendo asi el riesgo de electrocucion. El cable eléctrico
tiene un enchufe con una pata de conexion a tierra.

A PELIGRO: La conexién inadec-

uada del cable eléctrico aumenta el riesgo de
electrocucion. No modifique el enchufe (si es
que no encaja en el tomacorriente, haga insta-
lar un nuevo tomacorriente por un electricista
calificado). Si no esta seguro de si el pro-
ducto esta adecuadamente conectado a tierra,
contacte con un electricista calificado.

Conecte el
cable eléc-
trico en el
tomacorriente
apropiado
que esté ade-
cuadamente
instalado y
conectado

a tierra de

Tomacorriente
Conectado a Tierra

Clavija de Conexion
a Tierra

acuerdo con
los codigos y ordenanzas locales. (La toma debe per-
tenecer a un circuito nominal de 120 voltios.)

18

Si no hay

un toma-
corriente
adecuada-
mente
conectado a
tierra dis-
ponible, se
puede utilizar
un adaptador
temporal
para conec-
tar el cable

Receptéculo Bipolar

Orejeta )

Tornillo de Metal

eléctrico a
un receptaculo bipolar, como se muestra a la derecha.

El enchufe o el cable que se extiende desde el adap-
tador debe conectarse con un tornillo de metal a una
tierra permanente, como por ejemplo una cubierta de
caja de tomacorriente adecuadamente conectada a
tierra. Algunas cubiertas de receptaculos eléctricos
bipolares no vienen conectadas a tierra. Antes de
usar un adaptador, contacte con un electricista
calificado para determinar si la cubierta de la caja
eléctrica se encuentra conectada a tierra. El adap-
tador temporal se debera usar solamente hasta
que un tomacorriente adecuadamente conectado
a tierra haya sido instalado por un electricista
calificado.



COMO MOVER EL ENTRENADOR ELIPTICO

Debido al tamafio y peso del entrenador eliptico, se
requieren dos personas para moverlo. Parese frente
al entrenador eliptico, sostenga el montante vertical

y coloque un pie contra una de las ruedas. Tire del
Montante Vertical y pida a otra persona que levante el
estabilizador trasero hasta que el entrenador eliptico
ruede sobre las ruedas. Con cuidado mueva el entre-
nador eliptico a la ubicacion deseada y luego bajelo
hasta el piso.

Tire del
montante
vertical

Coloque
el pie
aqui

Levante
aqui

COMO AJUSTAR LA POSICION DE LOS PEDALES

Cada pedal puede ser ajustado en varias posicio-
nes. Para ajustar cada pedal, solo tire del manubrio
del pedal hacia afuera, mueva el pedal a la posicién
deseada y libere el manubrio del pedal en un orificio
de ajuste debajo del pedal. Asegurese de ajustar
ambos pedales en la misma posicion.

Manubrio
del Pedal
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COMO EJERCITAR EN EL ENTRENADOR ELIPTICO  Para bajarse del entrenador eliptico, espere hasta que
los pedales se detengan por completo. Nota: El entre-

Para subir al entrenador eliptico, agarre las barandas nador eliptico no tiene una rueda libre; los pedales
o los brazos y parese sobre el pedal que esta en la continuaran moviéndose hasta que se detenga el
posicién mas baja. Luego coloque el otro pie en el otro  volante. Cuando se hayan detenido los pedales, quite
pedal. Empuje los pedales hasta que éstos empiecen primero el pie del pedal que esté mas alto. A continua-
a moverse continuamente. Nota: Los pedales pue- cion, quite el pie del pedal que esté mas bajo.

den girar en cualquier direccion. Se recomienda

que gire los pedales en la direccion que se mues- COMO NIVELAR EL ENTRENADOR ELIPTICO
tra con la flecha; sin embargo, para variar, puede

girar los pedales en direccién contraria. Si el entrenador
eliptico se balan-
cea ligeramente
sobre el suelo
durante su uso,
gire una o las
dos patas de
nivelacion que
se encuentran Patas de Nivelacion
ubicadas debajo
del estabilizador
trasero hasta que
consiga eliminar el movimiento de vaivén.
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CARACTERISTICAS DE LA CONSOLA

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

La consola presenta la nueva tecnologia iFit que le
permite comunicarse con su red inalambrica. Con la
funcion iFit, usted puede descargar entrenamientos
personalizados, crear sus propios entrenamientos,
seguir el resultado de sus entrenamientos y tener
acceso a muchas otras funciones. Para obtener mas
informacion, consulte la web www.iFit.com.

Ademas, la consola presenta una seleccién de al
menos treinta de entrenamientos incorporado y seis
entrenamientos de demostracion iFit. Cada entre-
namiento cambia automaticamente la resistencia de
los pedales y la inclinacion de la rampa, indicandole
cuando cambiar la velocidad de su pedaleo mientras
lo va guiando a través de un entrenamiento efectivo.
También puede definir una meta de entrenamiento per-
sonalizado con el entrenamiento con fijacién de meta.

Cuando seleccione la funcion manual de la consola,
podra cambiar la resistencia de los pedales y la incli-
nacion de la rampa al sélo tocar un boton.

A medida que ejercita, la consola le comunicara con-
tinuamente los resultados instantaneos del ejercicio
realizado. Puede medir su ritmo cardiaco usando el
sensor de pulso del mango o el monitor de ritmo car-
diaco para el pecho.

Usted puede incluso navegar por Internet, o escuchar
su musica de entrenamiento o audiolibros favoritos con
el sistema de sonido de la consola, mientras realiza los
ejercicios.

Para encender la corriente, vea la pagina 22.

Para saber como utilizar la pantalla tactil, consulte
la pagina 22. Para instalar la consola, consulte la
pagina 23.



COMO ENCENDER LA CORRIENTE

IMPORTANTE: Si el entrenador eliptico ha sido
expuesto a bajas temperaturas, deje que alcance la
temperatura ambiente antes de encenderlo. De lo
contrario las pantallas de la consola u otros com-
ponentes eléctricos pueden resultar danados.

Enchufe el cable eléctrico
(vea COMO ENCHUFAR EL
CABLE ELECTRICO en la
pagina 18). A continuacion,
localice el interruptor en la
armadura, cerca del cable

Posicion de
Reiniciar

i

eléctrico. Pulse el interrup-
tor en la posicion Reset
(reiniciar).

La pantalla se encendera y la consola estara lista para
Su uso.

Nota: Cuando encienda el aparato por primera

vez, la inclinacién de la rampa se puede calibrar
automaticamente. La rampa se movera hacia arriba 'y
hacia abajo a medida que se calibra. La rampa estara
calibrada una vez que haya dejado de moverse.

IMPORTANTE: Si la inclinacion de la rampa no
se calibra automaticamente, vea el paso 4 de la
pagina 30 para calibrarla manualmente.
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COMO USAR LA PANTALLA TACTIL

La consola presenta una tableta con una pantalla tactil
a todo color. La siguiente informacion le ayudara a
familiarizarse con la tecnologia avanzada de la tableta:

+ La consola funciona igual que otras tabletas. Puede
deslizar su dedo o pasarlo por la pantalla para
mover algunas imagenes, tales como las panta-
llas durante un entrenamiento (vea el paso 4 en
la pagina 24). Sin embargo, no puede acercar
ni alejar las imagenes deslizando los dedos por la
pantalla.

La pantalla no es sensible a la presion. No necesita
ejercer mucha presion sobre la pantalla.

Para teclear informacién en un cuadro de texto,
toque el cuadro de texto para ver el teclado. Para
usar numeros u otros caracteres del teclado, toque
el boton ?123. Para ver mas caracteres, toque el
botén Alt. Vuelva a tocar el botdn Alt para regresar al
teclado numérico. Para regresar al teclado alfabé-
tico, toque el botén ABC. Para usar un caracter en
mayusculas, toque el boton que tiene una flecha
orientada hacia arriba. Para usar varios caracteres
en mayusculas, vuelva a tocar el botén de la flecha.
Para regresar al teclado de minusculas, toque el
botdn de la flecha por tercera vez. Para borrar el
Gltimo caracter, toque el botdn que tiene una flecha
orientada hacia atras y una X.

Use estos

botones de la
consola para
navegar en la

B

tableta. Pulse el

botén inicio para regresar al menu principal. Pulse el
botdn central para acceder a el menu de los ajustes
principales. Pulse el boton atrds para regresar a la
pantalla anterior.



COMO PROGRAMAR LA CONSOLA

Antes de usar el entrenador eliptico por primera vez,
deberé ajustar la consola.

1. Conéctese a su red inalambrica.

Nota: Para acceder a Internet, descargar entrena-
mientos iFit y utilizar otras funciones de la consola,
debe conectarse a una red inalambrica. Vea la
seccion COMO USAR LA FUNCION DE RED
INALAMBRICA en la pagina 31 para conectar la
consola a su red inaldmbrica.

2. Compruebe si hay actualizaciones de firmware.

Primero, vea el paso 1 en la pagina 29 y el paso
2 en la pagina 30, y seleccione la funcion de
mantenimiento. Luego vea el paso 3 en la pagina
30 y compruebe si hay actualizaciones de
firmware.

3. Calibre la inclinacién de la rampa.

Vea el paso 4 en la pagina 30 y calibre la inclina-
cién de la rampa.

4. Cree una cuenta iFit.

Toque el botén en forma de globo cerca de la
esquina inferior izquierda de la pantalla y toque el
botoén iFit.

Nota: Para obtener informacion sobre como
navegar en su explorador de Internet, consulte la
pagina 32.
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El explorador de Internet se abrira en la pagina de
inicio de iFit.com. Toque el boton Register (regis-
tro) en la esquina superior derecha de la pantalla.

El explorador se abrira en la pagina de inicio

de iFit.com. Toque el botén Buy Now (comprar
ahora) para abrir una cuenta iFit. Si dispone de un
codigo de activacion, seleccione la opcién Code
Activation (activacion de cddigo). Luego siga las
instrucciones de la pantalla para registrarse en su
membresia iFit.

La consola estara ahora lista para empezar el entrena-
miento. Las paginas siguientes explican los distintos
entrenamientos y otras funciones que ofrece la
consola.

Para utilizar la funcién manual, vea la pagina 24.
Para utilizar un entrenamiento incluido, vea la
pagina 26. Para utilizar un entrenamiento con
fijacion de meta, vea la pagina 27. Para utilizar un
entrenamiento iFit, vea la pagina 28.

Para usar la funcion de ajustes del equipo, vea la
pagina 29. Para usar la funcion manual, vea la
pagina 30. Para usar la funcion de ajustes de la
red inalambrica, vea la pagina 31. Para usar el
sistema de sonido, vea la pagina 32. Para usar el
explorador de Internet, vea la pagina 32.

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

Nota: La consola puede mostrar la velocidad y la dis-
tancia en kilbmetros o millas. Para ver qué unidad de
medida esta seleccionada, vea el paso 8 en la pagina
29. Para simplificar, todas las instrucciones en esta
seccibén se refieren a millas.



COMO USAR EL MODO MANUAL

1.

Toque la pantalla o presione cualquier botén en
la consola para encender la misma.

Vea COMO ENCENDER LA CORRIENTE en la
pagina 22.

Seleccione el menu principal.

Cuando encienda la consola, tras el arranque se
mostrara el menu principal en la pantalla.

Toque el boton inicio en la esquina inferior
izquierda de la pantalla para regresar al menu
principal a cualquier momento.

Cambie la resistencia de los pedales y la
inclinacion de la rampa segun lo desee.

Presione el botén Start (comenzar) o comience a
pedalear.

A medida que pedalea, puede cambiar la resis-
tencia de los pedales. Para cambiar la resistencia,
pulse uno de los botones de aumentar o disminuir
Resistance (resistencia) situados en la consola o
en la baranda derecha.

Nota: Tras pulsar un boton transcurriran unos ins-
tantes antes de que los pedales alcancen el nivel
de resistencia deseado.

La inclinacion de la rampa se puede cambiar para
variar el movimiento de los pedales. Para cambiar
la inclinacion, pulse uno de los botones numerados
Quick Touch Power Ramp (inclinacion de la rampa
de toque rapido) de la consola, pulse los botones
de aumentar o disminuir Quick Touch Power Ramp,
situados en la consola o en la baranda izquierda,

0 pulse los botones de aumentar o disminuir de
Ramp (rampa) en la baranda izquierda.
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Nota: Después de pulsar el botdn, puede que tome
un momento para que la rampa alcance el nivel de
inclinacién seleccionado.

Siga su progreso.

La consola ofrece varias funciones de visualiza-

cion. La funcién de visualizacién que seleccione

determinara qué tipo de informacién del entrena-
miento se mostrara.

Para seleccionar la funcién de pantalla deseada,
solo tiene que pasar el dedo o deslizarlo por la
pantalla. También puede ver informacién adicional
del entrenamiento tocando los cuadros rojos en la
pantalla.

Mantenga su velocidad de pedaleo cerca de la
meta de rpm (revoluciones por minuto). El medidor
de zona idbnea le indicara que aumente, dismi-
nuya o mantenga la velocidad de su pedaleo.

Si lo desea, ajuste el
nivel de volumen de
la consola pulsando q
los botones para

aumentar y dismi-

0))

nuir volumen de la
consola.

Para poner en pausa el entrenamiento, toque

uno de los botones del menu en la pantalla. Para
continuar el entrenamiento, pulse el botbn Resume
(reanudar). Para terminar la sesion de entrena-
miento, toque el boton End Workout (terminar
entrenamiento).



5. Silo desea, mida su ritmo cardiaco.

Para usar el monitor del ritmo cardiaco incluido
para el pecho, vea la pagina 17. Para usar el
monitor del ritmo cardiaco del mango, siga las
instrucciones que aparecen abajo. IMPORTANTE:
Si usa ambos monitores del ritmo cardiaco a
la misma vez, la consola no mostrara su ritmo
cardiaco de manera precisa.

Si hay laminas

de plastico en los
contactos meta-
licos del monitor
del ritmo cardiaco
del mango, reti-
relas. Para medir
su ritmo cardiaco,
sostenga el monitor
del ritmo cardiaco
del mango, con

las palmas de las
manos apoyadas sobre los contactos. Evite mover
las manos o apretar demasiado los contactos.

Cuando se detecte su pulso, se mostrara su
ritmo cardiaco. Para una lectura mas precisa
del ritmo cardiaco, sostenga los contactos
durante al menos 15 segundos.

Si no se muestra su ritmo cardiaco, asegurese que
sus manos estén colocadas en la posicién que se
describe. Tenga cuidado de no mover las manos
excesivamente o apretar los contactos metélicos
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demasiado fuerte. Para un funcionamiento 6ptimo,
limpie los contactos metalicos usando un pafno
suave; nunca use alcohol, abrasivos o quimicos
para limpiar los contactos.

Si lo desea, puede encender el ventilador.

El ventilador presenta
multiples ajustes

de velocidad, inclu- ". >
yendo una funcién
automatica. Con la
funcion automética
seleccionada, la velocidad del ventilador aumen-
tard o disminuira automaticamente a medida que
aumenta o disminuye el rendimiento de electricidad
que usted genere en vatios. Pulse los botones de
incremento y disminucién de ventilacion repetida-
mente para seleccionar una velocidad en particular
o para apagar el ventilador.

Nota: Si los pedales dejan de moverse por un
tiempo, el ventilador se apagard automaticamente.

Una vez que haya terminado de hacer
ejercicios, desenchufe el cable eléctrico.

Cuando termine de realizar los ejercicios, colo-
que el interruptor en la posicion Off (apagado)
y desconecte el cable eléctrico. IMPORTANTE:
Si no lo hace, los componentes eléctricos
del entrenador eliptico podrian desgastarse
prematuramente.



COMO USAR UN ENTRENAMIENTO
INCORPORADO

1.

Empiece a pedalear o presione cualquier botén
en la consola para encender la misma.

Vea COMO ENCENDER LA CORRIENTE en la
pagina 22.

Seleccione el menu principal.
Vea el paso 2 en la pagina 24.
Seleccione un entrenamiento incorporado.

Para seleccionar un entrenamiento incorporado,
toque el botdn del corredor en la esquina inferior
izquierda de la pantalla. En la pantalla aparecera el
menu de entrenamientos.

En el menu de entrenamientos, seleccione la
categoria de entrenamiento deseada y luego
seleccione el entrenamiento que desea. La pan-
talla también mostraré el nombre, la duracién y la
distancia del entrenamiento. Ademas, la pantalla
mostrara el niamero aproximado de calorias que
guemara durante el entrenamiento y un perfil de
los ajustes de resistencia de dicho entrenamiento.

Empiece el entrenamiento.

Para comenzar el entrenamiento, toque el botén
Start Workout (comenzar entrenamiento).

Cada entrenamiento esta dividido en varios seg-
mentos. Para cada segmento se programa un nivel
de resistencia, un nivel de inclinacién de la rampa
y una meta de rpm (revoluciones por minuto).

Durante el entrenamiento, el perfil mostrara su pro-
greso. Para ver los perfiles, pase o deslice el dedo
por la pantalla.

A medida que ejercita, mantenga la velocidad de
pedaleo cerca de la meta de rpm para el segmento
actual. El medidor de zona idbénea le indicara que
aumente, disminuya o mantenga su velocidad de
pedaleo. Para ver el medidor de zona idénea, pase
o deslice el dedo por la pantalla.

IMPORTANTE: Lo unico que se pretende con
la meta de rpm es que le sirva de motivacion.
Puede la velocidad real de su pedaleo sea infe-
rior a la meta de rpm. Asegurese de pedalear a
una velocidad que le sea comoda.
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Si el nivel de resistencia o de inclinacion para el
segmento actual es demasiado alto o bajo, usted
podra modificar manualmente la configuracion
pulsando los botones Resistance (resistencia) o
Quick Touch Power Ramp (inclinacion de la rampa
de toque rapido). Si pulsa un botdn Resistance,
puede controlar manualmente la resistencia (vea
el paso 3 en la pagina 24). Si pulsa un botén
Quick Touch Power Ramp, puede controlar
manualmente la inclinacién (vea el paso 3 en la
pagina 24). Para regresar a la resistencia

y/o inclinacién programada del entrena-
miento, toque el boton Follow Workout (seguir el
entrenamiento).

Nota: La meta calérica es un estimado del
numero de calorias que quemara durante el
entrenamiento. El nimero real de calorias

que quemara dependera de varios factores,
como por ejemplo su peso. Ademas, si cambia
manualmente la resistencia o la inclinacion de
la rampa durante el entrenamiento, el nimero
de calorias que quemara se vera afectado.

Para poner en pausa el entrenamiento, toque el
boton atras o el boton inicio en la parte inferior de
la pantalla. Para continuar el entrenamiento, pulse
el botébn Resume (reanudar). Para terminar el
entrenamiento, pulse el botdbn End Workout (termi-
nar entrenamiento).

El entrenamiento continuara de esta manera hasta
que finalice el ultimo segmento. En la pantalla
aparecera un resumen del entrenamiento. Tras
visualizar el resumen del entrenamiento, toque
el botdn Finish (terminar) para regresar al menu
principal. También puede guardar o publicar sus
resultados utilizando una de las opciones en la
pantalla.

Siga su progreso.

Vea el paso 4 en la pagina 24.

Si lo desea, mida su ritmo cardiaco.

Vea el paso 5 en la pagina 25.

Si lo desea, puede encender el ventilador.

Vea el paso 6 en la pagina 25.

Una vez que haya terminado de hacer
ejercicios, desenchufe el cable eléctrico.

Vea el paso 7 en la pagina 25.



COMO USAR UN ENTRENAMIENTO CON FIJACION

DE META

1.

Empiece a pedalear o presione cualquier botén
en la consola para encender la misma.

Vea COMO ENCENDER LA CORRIENTE en la
pagina 22.

Seleccione el menu principal.
Vea el paso 2 en la pagina 24.

Seleccione un entrenamiento con fijacion de
meta.

Para seleccionar un entrenamiento con fijacion de
meta, toque el boton Set A Goal (fijar una meta)
en la pantalla o pulse el boton Set A Goal en la
consola.

Para especificar una meta personalizada para

su entrenamiento, toque el botdn para la meta
deseada. Seguidamente toque los botones para
aumentar y disminuir en la pantalla, para registrar
su meta y para seleccionar otros variables para el
entrenamiento. La pantalla mostrard la duracién y
la distancia del entrenamiento, y el nUmero aproxi-
mado de calorias que quemara durante el mismo.

Empiece el entrenamiento.

Toque el botén Start (comenzar) para comenzar el
entrenamiento.

El entrenamiento funcionara de la misma forma
que en la funcibn manual (vea la pagina 24).

A medida que realiza el ejercicio, mantenga la
velocidad de su pedaleo cerca de revoluciones
por minuto (rpm) como meta. El medidor de zona
idonea le indicara que aumente, disminuya o
mantenga la velocidad de su pedaleo. Para ver el
medidor de zona idénea, pase o deslice el dedo
por la pantalla.
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IMPORTANTE: Lo unico que se pretende con
la meta de rpm es que le sirva de motivacion.
Puede la velocidad real de su pedaleo sea infe-
rior a la meta de rpm. Asegurese de pedalear a
una velocidad que le sea comoda.

El entrenamiento continuara hasta que alcance

la meta que ha fijado. En la pantalla aparecera

un resumen del entrenamiento. Tras visualizar el
resumen del entrenamiento, toque el botdn Finish
(terminar) para regresar al menu principal. También
puede guardar o publicar sus resultados utilizando
una de las opciones de la pantalla.

Nota: La meta calérica es un estimado del
numero de calorias que quemara durante el
entrenamiento. El nimero real de calorias

que quemara dependera de varios factores,
como por ejemplo su peso. Ademas, si cambia
manualmente la resistencia o la inclinacion de
la rampa durante el entrenamiento, el nimero
de calorias que quemara se vera afectado.
Siga su progreso.

Vea el paso 4 en la pagina 24.

Si lo desea, mida su ritmo cardiaco.

Vea el paso 5 en la pagina 25.

Si lo desea, puede encender el ventilador.

Vea el paso 6 en la pagina 25.

Una vez que haya terminado de hacer
ejercicios, desenchufe el cable eléctrico.

Vea el paso 7 en la pagina 25.



COMO USAR UN ENTRENAMIENTO IFIT

Nota: Para usar un entrenamiento iFit debe tener
acceso a una red inalambrica (ver COMO USAR LA
FUNCION DE RED INALAMBRICA en la pagina 31).
También es necesario disponer de una cuenta iFit.

1. Empiece a pedalear o presione cualquier botén
en la consola para encender la misma.

Vea COMO ENCENDER LA CORRIENTE en la
pagina 22.

2. Seleccione el menu principal.
Vea el paso 2 en la pagina 24.
3. Inicie sesién en su cuenta iFit.

Si aun no lo ha hecho, toque el botdn Login (iniciar
sesion) para iniciar sesion en su cuenta iFit. La
pantalla le pedira su nombre de usuario de iFit.com
y su contrasefa. Registre estos datos y toque el
botén Login (iniciar sesion). Toque el botdn Cancel
(cancelar) para salir de la pantalla de inicio de
sesion.

Para cambiar de usuario dentro de su cuenta

iFit, toque el botdén User (usuario) situado en la
parte inferior de la pantalla. Si hay mas de un
usuario asociado con la cuenta, se mostrara una
lista de los usuarios. Toque el nombre del usuario
deseado.

4. Seleccione un entrenamiento iFit.

Para descargar un entrenamiento iFit en su
programa, toque el botébn Map (mapa), Train
(entrenar), Video (video) o Lose Wt. (perder peso)
para descargar en su programa el siguiente entre-
namiento del tipo correspondiente. Nota: Estas
opciones le permiten acceder a los entrenamientos
de demostracién aunque no inicie sesion en una
cuenta de iFit.

Para competir en una carrera que ha programado
previamente, toque el botén Compete (competir).
Para ver su historial de entrenamientos, toque el
botén Track (seguimiento). Para usar un entrena-
miento con fijacién de meta, pulse el botdn Set A
Goal (fijar una meta) (vea la pagina 27). Nota:
También puede pulsar uno de los botones iFit en la
consola.

Antes de que se descarguen algunos entrenamien-

tos, debera afadirlos a su programa en
www.iFit.com.

Para obtener mas informacioén sobre los entre-
namientos iFit, por favor visite la web
www.iFit.com.

Cuando selecciona un entrenamiento iFit, la pan-
talla mostrara el nombre, la duracion y la distancia
del entrenamiento. La pantalla mostrara también
el numero aproximado de calorias que quemara
durante el entrenamiento. Si selecciona un entre-
namiento de competencia, la pantalla puede hacer
una cuenta regresiva hasta el comienzo de la
carrera.

5. Empiece el entrenamiento.
Vea el paso 4 en la pagina 26.
Durante algunos entrenamientos, la voz de un
entrenador personal le guiara mientras se ejercita
(vea COMO USAR EL SISTEMA DE SONIDO en
la pagina 32).

6. Siga su progreso.
Vea el paso 4 en la pagina 24. La pantalla puede
mostrar también un mapa del camino por donde
camina o corre.
Durante un entrenamiento de competencia, la
pantalla mostraré las velocidades de los corredo-
res y las distancias que han recorrido. La pantalla
también mostraré el nimero de segundos que los
otros corredores le llevan de ventaja o que usted le
lleva de ventaja a ellos.

7. Silo desea, mida su ritmo cardiaco.
Vea el paso 5 en la pagina 25.

8. Silo desea, puede encender el ventilador.

Vea el paso 6 en la pagina 25.

9. Una vez que haya terminado de hacer
ejercicios, desenchufe el cable eléctrico.

Vea el paso 7 en la pagina 25.

Para mas informacioén sobre los entrenamientos
iFit, visite la web www.iFit.com.



COMO USAR LA FUNCION AJUSTES DEL EQUIPO

1.

Seleccione el menu principal de ajustes.

Primero, encienda la consola y seleccione el menu
principal (vea los pasos 1y 2 en la pagina 24).
Luego, toque el botdn de engranajes, en la parte
inferior de la pantalla, para seleccionar el menu
principal de ajustes.

Nota: También puede tocar el boton central en la
consola para seleccionar el menu de ajustes.

Seleccione la funcién de ajustes del equipo.

En el menu principal de los ajustes, toque el botdn
Equipment Settings (ajustes del equipo).

Nota: Puede ser necesario recorrer la pantalla para
ver todas las opciones del menu.

Seleccione un idioma.

Para seleccionar un idioma, toque el botén
Language (idioma) y seleccione el idioma deseado.
Nota: Puede que esta caracteristica no esté
habilitada.

Seleccione una zona horaria.

Para seleccionar un idioma, toque el botén
Timezone (zona horaria) y seleccione la zona hora-
ria deseada. A continuacion, toque el botén atras
en la pantalla.

Active o desactive la funcion de demostracion
en pantalla.

La consola presenta una funcién de demostra-
cién en pantalla disefiada para ser usada si el
entrenador eliptico esta siendo exhibido en algin
establecimiento comercial. Con la funcién de
demostracion activada, la pantalla mostrara una
presentacion demostrativa.

Para activar o desactivar la funcion de demos-
tracién en pantalla, toque primero el botdn Demo
Mode (funcion de demostracion). Luego toque la
casilla de verificacion On (activado) u Off (desac-
tivado). A continuacion, toque el botdn atrés en la
pantalla.

Habilite o deshabilite una contrasefa.
La consola presenta una contrasefia de seguridad
para nifos, disefiada para evitar que los usuarios

no autorizados usen el entrenador eliptico.

Toque el botébn Passcode (contrasefia). Para habi-
litar una contrasefa, toque la casilla de verificacidon
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10.

"

Enable (habilitar). Luego registre una contrasena
de 4 digitos de su eleccion. Toque Save (guardar)
para usar esta contrasena. Toque Cancel (can-
celar) para regresar a la funcion de ajustes del
equipo y no usar la contrasena. Para deshabilitar la
contrasena, toque la casilla de verificacion Disable
(deshabilitar).

Nota: Si la contrasefa esta habilitada, la consola
le pedira regularmente que la registre. La consola
permanecera bloqueada hasta que se registre la
contrasefia correcta. IMPORTANTE: Si olvida su
contrasena, registre la siguiente contrasena
maestra para desbloquear la consola: 1985.

Habilite o deshabilite el navegador de Internet.

Para habilitar o deshabilitar el navegador de
Internet, primero toque el boton Browser (navega-
dor). Luego, toque la casilla de verificacion Enable
o Disable. A continuacion, toque el botdn atras en
la pantalla.

Seleccione la unidad de medida.

Toque el boton US/Metric (EE.UU./métrico) para
visualizar la unidad de medida seleccionada.
Luego toque la casilla correspondiente a la unidad
de medida deseada. A continuacion, toque el boton
atras en la pantalla.

Seleccione una hora de actualizacion.

Para seleccionar una hora para las actualizaciones
automaticas de la consola, toque el botdn Update
Time (hora de actualizacion) y seleccione la hora
deseada. A continuacién, toque el botdn atras en la
pantalla.

IMPORTANTE: Siempre debe desenchufar el
cable eléctrico tras el uso del entrenador elip-
tico. Ajuste la hora de actualizacion para una
hora cuando usted use el entrenador eliptico y
pueda desenchufar el cable eléctrico una vez
que la actualizacién haya terminado.

Habilite o deshabilite la vista de calles.

Durante algunos entrenamientos la pantalla puede
mostrar un mapa. Para habilitar o deshabilitar la
funcion de vista de calles en los mapas, primero
toque el botdn Street View (vista de calles). Luego
toque la casilla de verificacion Enable o Disable. A
continuacion, toque el botdn atras en la pantalla.

. Salir de la funcion de ajustes del equipo.

Para salir de la funcion de ajustes del equipo,
toque el botdn atras en la pantalla.



COMO USAR LA FUNCION DE MANTENIMIENTO

Seleccione el menu principal de ajustes.
Vea el paso 1 en la pagina 29.
Seleccione la funcién de mantenimiento

En el menu principal de ajustes, toque el boton
Maintenance (mantenimiento) para entrar a la fun-
cién de mantenimiento.

La pantalla principal de la funcién de manteni-
miento mostrara informacion sobre la consola y la
red inaldmbrica.

Actualice el firmware de la consola.

Para obtener los mejores resultados, compruebe
regularmente si hay actualizaciones de firmware.

Toque el botén Firmware Update (actualizacion
de software) para verificar si hay actualizaciones,
utilizando su red inalambrica. La actualizacion se
iniciard automaticamente.

IMPORTANTE: Para evitar danar el entrenador
eliptico, no apague el equipo ni retire la llave
mientras se actualiza el firmware.

La pantalla mostrara el progreso de la actualiza-
cién. Cuando termine la actualizacion, la consola
se apagara y se volvera a encender. Si ello no
ocurre, coloque el interruptor en la posicion Off
(apagado). Espere unos segundos y luego coloque
el interruptor en la posicién Reset (reiniciar). Nota:
La consola puede tardar unos minutos antes de
estar lista para el uso.

Nota: En ocasiones una actualizacion de fir-
mware puede hacer que la consola funcione algo
diferente. Estas actualizaciones estan siempre
disenadas para mejorar su experiencia en los
ejercicios.
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4. Calibre la inclinacion de la rampa.

Toque el boton Calibrate Incline (calibrar inclina-
cién). Luego toque el botdn Begin (comenzar)
para calibrar la inclinacién de la rampa. La rampa
se elevara automaticamente al nivel maximo de
inclinacion, bajara al nivel minimo de inclinacion y
luego regresara a la posicion inicial. Esto calibrara
la inclinacion. Pulse el boton Cancel (cancelar)
para regresar a la funcion de mantenimiento.
Cuando la inclinacién se haya calibrado, toque el
boton Finish (terminar).

IMPORTANTE: Mantenga a las mascotas, los
pies y a otros objetos alejados del entrenador
eliptico mientras calibra la inclinacién.

Calibre la pantalla.

Si la pantalla no estad adecuadamente calibrada
sera dificil tocar los botones correctos en ella. Para
calibrar la pantalla, toque el boton Calibrate Screen
(calibre pantalla). Una pequena diana aparecera
en la pantalla. Nota: Toque el botén Cancel para
regresar a la funcion de mantenimiento.

Toque el centro de la diana. Luego toque el resto
de las dianas. Tras unos segundos la consola sal-
dréa de la funcién de calibracion.

Visualice la informacion de la maquina.

Toque el boton Machine Info (informacion de la
maquina) para visualizar la informacion sobre su
entrenador eliptico. Tras visualizar la informacién,
toque el botdn atras en la pantalla.

Encuentre cédigos de teclas.

Esta opcion estéa prevista para que los técnicos de
servicio identifiquen si un botdn determinado esta
funcionando correctamente.

Salga de la funcion de mantenimiento.

Para salir de la funcion de mantenimiento, pulse el
botdn atras en la consola.



COMO USAR LA FUNCION DE RED INALAMBRICA

La consola presenta una funcién de red inalambrica
que le permite configurar una conexién de dicho tipo
de red.

Nota: Debera tener su propia red inalambrica y un
router 802.11b/g/n con la transmisién SSID habilitada
(no se admiten redes ocultas).

1.

Seleccione el menu principal de ajustes.
Vea el paso 1 en la pagina 29.
Seleccione la funcién de red inalambrica.

En el menu principal de ajustes, toque el boton
Network Setup (instalar red) para registrar la fun-
cién de redes inalambricas.

Nota: También puede tocar el simbolo de red
inalambrica para registrar la funcion de redes
inalambricas.

Habilite la Wi-Fi.

Asegurese de que la casilla de verificaciébn Wi-Fi
tenga una marca verde. Si no la tiene, toque la
opcion Wi-Fi del menl una vez y espere unos
segundos. La consola buscara las redes inalambri-
cas disponibles.

Configure y gestione una conexion de red
inalambrica.

Cuando se haya habilitado la red Wi-Fi, la pantalla
mostrara una lista de redes disponibles. Nota: La
lista de redes inaldmbricas puede tardar varios
segundos en aparecer.

Asegurese de que la casilla de verificaciéon de la
opcion de menu Network Notification (notificacién
de redes) esté seleccionada con una marca verde
para que la consola le avise cuando detecte una
red inalambrica disponible.

Nota: Debera tener su propia red inaldmbrica y un
router 802.11b/g/n con la transmisién SSID habili-
tada (no se admiten redes ocultas).
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Cuando aparezca una lista de redes, toque la red
deseada. Nota: Debera conocer el nombre de su
red (SSID). Si su red tiene una contrasefa, debera
conocerla también.

Un cuadro de informacién le preguntara si desea
conectarse a la red inaldmbrica. Toque el boton
Connect (conectar) para conectarse a la red o
toque el botdn Cancel (cancelar) para regresar a
la lista de redes. Si la red tiene una contrasenia,
toque el cuadro Password (contrasena). Aparecera
un teclado en la pantalla. Toque la casilla de verifi-
cacion Show Password (mostrar contrasefia) para
visualizar la contrasena mientras la teclea.

Vea la seccion COMO USAR LA PANTALLA
TACTIL en la pagina 22 para usar el teclado.

Cuando la consola esta conectada a su red inaldm-
brica, la opcién de menu WiFi en la parte superior
de la pantalla mostrara la palabra Connected
(conectada).

Para desconectarse de una red inalambrica,
seleccione dicha red y luego toque el botdn Forget
(olvidary).

Si tiene problemas para conectarse a la red selec-
cionada, asegurese de que su contrasefia es la
correcta. Nota: Las contrasefias son sensibles a
las mayusculas/mindsculas.

Nota: La funcion iFit admite cifrados no seguros y
seguros (WEP, WPA y WPA2). Se recomienda una
conexion de banda ancha; el desempefio depende
de la velocidad de conexion.

Nota: Si tiene preguntas tras haber seguido
estas instrucciones, visite la web
support.iFit.com para recibir asistencia.

Salga de la funcion de red inalambrica.

Para salir de la funcion de red inalambrica, pulse el
boton regresar.



COMO USAR EL SISTEMA DE SONIDO

Para reproducir muasica o audiolibros a través del
sistema de sonido de la consola, mientras realiza

los ejercicios, conecte un cable de audio con ambos
extremos machos de 3,5 mm (no incluido) en la toma
de la consola y en una toma de su reproductor MP3,
reproductor de CD u otro reproductor personal de
audio; asegurese de que el cable de audio esté bien
conectado. Nota: Para comprar un cable de audio
visite la tienda de electrénica de su localidad.

A continuacién, pulse el
botdn reproducir de su

reproductor personal de
audio. Ajuste el volumen

J

0))

utilizando los botones para

aumentar y disminuir el
volumen de la consola o el control correspondiente de
su reproductor personal de audio.

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

32

COMO USAR EL EXPLORADOR DE INTERNET

Nota: Para acceder al navegador, deberé tener
acceso a una red inalambrica que incluya un router
802.11b/g/n con la transmision SSID habilitada (no se
admiten redes ocultas).

Para abrir el explorador de Internet, toque el botdn de
globo terraqueo situado en la parte inferior de la panta-
lla. Luego seleccione una pagina web.

Para navegar en el explorador de Internet, toque los
botones atras, actualizar y adelante Para salir del
explorador de Internet, toque el botdn

Return (registrar) en la pantalla.

Vea la seccion COMO USAR LA PANTALLA TACTIL
en la pagina 22 para usar el teclado.

Para registrar una direccion web diferente en la barra
URL, primeramente deslice su dedo por la pantalla
hacia abajo para visualizar la barra URL si es necesa-
rio. A continuacion, toque la barra URL, use el teclado
para registrar la direccion y toque el boton Go (ir).

Nota: Mientras usa el navegador de Internet, los
botones Resistance (resistencia), Ramp (Rampa),
del ventilador y del volumen continuaran funcio-
nando, pero los botones Workout (entrenamiento) no
funcionaran.

Nota: Si tiene preguntas tras haber seguido estas
instrucciones, visite la web support.iFit.com para
recibir asistencia.



MANTENIMIENTO Y PROBLEMAS

Inspeccione y apriete regularmente todas las piezas
del entrenador eliptico. Cambie inmediatamente cual-
quier pieza desgastada.

Para limpiar el entrenador eliptico, use un pafo
humedo y una pequefia cantidad de jabon suave.
IMPORTANTE: Para evitar danos a la consola, man-
tenga los liquidos alejados de ésta y evite que la
consola permanezca bajo la luz directa del sol.

SOLUCION DE PROBLEMAS DE LA CONSOLA

Si la consola no muestra su ritmo cardiaco cuando
usted agarra el monitor del ritmo cardiaco del mango,
o si el ritmo cardiaco que se muestra parece dema-
siado alto o demasiado bajo, vea el paso 5 de la
pagina 25.

Si la consola no muestra su ritmo cardiaco cuando

usa el monitor de ritmo cardiaco para el pecho, vea la
seccion SOLUCION DE PROBLEMAS en la pagina 17.
COMO CALIBRAR LA RAMPA

Si la rampa no funciona correctamente, es posible que
haya que calibrarla. Para calibrar la rampa, pulse y
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mantenga pulsado el botén Onboard Workout (entre-
namiento incorporado) durante algunos segundos
hasta que la funcién de prueba aparezca en pantalla.

Vuelva a pulsar el boton izquierdo de Onboard
Workout. Luego pulse el botdbn aumentar o disminuir
Quick Touch Power Ramp (inclinacion de la rampa
de toque rapido) para calibrar la rampa. La rampa se
movera hacia arriba y hacia abajo a medida que se
calibra.

La rampa estara calibrada una vez que haya dejado
de moverse. A continuacion, pulse repetidamente el
botén Onboard Workout para salir de la funcion de
calibracion.

COMO ENGRASAR LOS RODILLOS

Consulte el DIBUJO DE LAS PIEZAS que aparece
hacia el final de este manual. Si los Rodillos (51) chi-
rrian cuando se mueven sobre las Pistas (16), aplique
una pequefia cantidad de grasa PTFE a una toalla de
papel. Unte una capa delgada de grasa uniformemente
a lo largo de las Pistas. Luego, limpie el exceso de
grasa que haya quedado.



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 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 mas
pequeno es el ritmo cardiaco cuando se queme grasa,
el numero intermedio es el ritmo cardiaco cuando se
guema la méxima cantidad de grasa y el nUmero mas
grande es el ritmo cardiaco cuando se realizan ejerci-
cios aerdbicos.
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Quemar Grasa—Para quemar grasa eficientemente,
debe hacer ejercicios a un nivel de intensidad bajo
durante un periodo de tiempo mantenido. Durante
los primeros minutos de ejercicio su cuerpo utiliza las
calorias de los carbohidratos para obtener energia.
Sélo 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 nUmero mas bajo de
su zona de entrenamiento. Para quemar la méaxima
cantidad de grasa, realice los ejercicios con su ritmo
cardiaco cerca del niUmero intermedio de su zona de
entrenamiento.

Ejercicios Aer6bicos —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 aerbbicos ajuste la intensidad de sus
ejercicios hasta que su ritmo cardiaco esté proximo al
nuamero 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.



LISTA DE LAS PIEZAS
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Ctd.

Descripcion

Armadura

Estabilizador Trasero
Rampa

Montante Vertical

Tornillo M4 x 19mm
Estabilizador Delantero
Consola

Baranda Izquierda
Baranda Derecha

Cubierta de la Rampa
Motor de Inclinacion

Brazo del Motor de Inclinaciéon
Brazo de la Rampa

Rodillo de la Rampa
Cubierta del Estabilizador Trasero
Pista

Buje de la Armadura Grande
Manivela

Polea

Brazo de la Manivela
Tornillo M4 x 10mm

Brazo Estable

Tornillo M10 x 15mm
Perno M10 x 95mm

Motor de Resistencia
Perno M10 x 42mm
Separador

Mecanismo Eddy

Eje del Mecanismo

Tapa del Estabilizador
Controlador

Interruptor

Pata de Nivelacion

Rueda

Eje de Pivote

Buje del Montante Vertical
Bandeja de Accesorios
Interruptor de Lenglieta/Cable
Abrazadera

Buje

Espaciador del Mecanismo
Espaciador Grande de la Manivela
Iman

Brazo del Pedal Izquierdo
Brazo del Rodillo 1zquierdo
Pata Izquierda

Brazo Izquierdo

Perno de la Chaveta

Pedal Derecho
Contratuerca M10

Rodillo

Mango Derecho
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53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65

66
67

68

69

70

71
72

73
74
75
76

77
78
79
80
81

82
83
84
85
86
87

88
89
90
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92
93
94
95
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Descripcion

Cubierta del Eje Grande
Arandela Ondulatoria 16mm
Cubierta del Eje Pequefa

Buje del Brazo del Rodillo
Cojinete del Brazo

Brazo del Pedal Derecho

Brazo del Rodillo Derecho

Pata Derecha

Brazo Derecho

Mango Izquierdo

Montaje del Sensor Derecho/Cable
Eje del Brazo del Pedal
Cubierta Delantera del Brazo
Derecho

Cubierta Trasera del Brazo Derecho
Cubierta Delantera del Brazo
Izquierdo

Cubierta Trasera del Brazo
Izquierdo

Cubierta Externa de la Pata
Derecha

Cubierta Externa de la Pata
Izquierda

Disco

Cubierta Interna de la Pata
Izquierda

Protector Izquierdo

Protector Derecho

Cubierta del Protector

Tapa Lateral del Brazo del Pedal
Izquierdo

Espaciador del Eje

Llave

Cubierta Delantera de la Consola
Cubierta Trasera de la Consola
Cubierta Trasera del Montante
Vertical

Tornillo M8 x 13mm

Cubierta Interna de la Pata Derecha
Arandela M10

Tornillo M4 x 14mm

Perno M10 x 58mm

Tapa Lateral del Brazo del Pedal
Derecho

Tornillo de Pivote

Tornillo del Brazo Estable
Arandela M6

Tornillo de Ajuste de la Banda
Tornillo M10 x 19mm

Tornillo M4 x 12mm

Arandela M5

Tornillo M8 x 16mm
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96

97

98

99

100
101
102
103
104
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112
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114
115
116
117

118
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Descripcion

Perno M8 x 38mm
Arandela M8

Anillo de Retencion
Tornillo M10 x 25mm
Caojinete de la Pata
Tornillo M4 x 16mm
Contratuerca M8
Tornillo M6 x 12mm
Tornillo M10 x 122mm
Arandela Dividida M10
Montura de la Cubierta
Tornillo M4 x 48mm
Tornillo M8 x 25mm
Perno M10 x 60mm
Cable de Tierra

Cable Principal
Receptéaculo

Correa de Manejo
Tornillo M4 x 42mm
Soporte del Controlador
Anillo del Disco

Cubierta Delantera del Montante

Vertical

Tapa de la Cubierta del Protector

Cable Eléctrico
Eje de la Rampa

Buje de la Armadura Pequefio

Clavija de seguridad
Espaciador Plastico

Tornillo Taladro M4 x 19mm

Parachoques

NO
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129
130
131
132
133
134
135
136
137
138
139
140

141
142
143
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Descripcion

Soporte de la Manivela
Espaciador del Brazo de la
Manivela

Placa del Pedal Izquierdo
Manubrio del Pedal Izquierdo
Pasador del Pedal

Resorte del Pedal

Perno M10 x 140mm

Tuerca Cubierta M6

Tornillo M4 x 13mm

Manubrio del Pedal Derecho
Montaje del Sensor Izquierdo/Cable
Pedal Izquierdo

Placa del Pedal Derecho
Tirante para el Pecho

Monitor del Ritmo Cardiaco para el
Pecho

Arandela M6 x 13mm

Tornillo M6 x 16mm

Tornillo con Collar M8 x 14mm
Herramienta del Montaje
Paquete de Grasa

Paquete de Grasa PTFE
Manual del Usuario

Cable del Motor de Levante A
Cable del Motor de Levante B
Cable del Motor de Resistencia
Cable Azul

Cable Verde

Cable Blanco

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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N° de Modelo SFEL51212.3 R1013A

DIBUJO DE LAS PIEZAS A

37



N° de Modelo SFEL51212.3 R1013A

DIBUJO DE LAS PIEZAS B
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DIBUJO DE LAS PIEZAS C N° de Modelo SFEL51212.3 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: Debe registrar este producto dentro de 30 dias de la fecha de compra para evitar
cargos adicionales por servicio rendido bajo la garantia. Comuniquese al 01-800-681-9542 o ser-
vicio@iconfithess.com, o vaya a la pagina de internet www.workoutwarehouse.com/registration.

ICON Health & Fitness, Inc. (ICON) garantiza que este producto esté libre de defectos en fabricacién y
material, bajo el uso normal y condiciones normales de servicio. Se garantizan las piezas y la mano de
obra por un (1) afo 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. Todas 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
desde y hacia el 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 responsable por un cargo minimo de viaje por servicios dados dentro del domi-
cilio. Esta garantia no se extiende a cualquier dafio al producto causado durante el envi6. Esta garantia
sera automaticamente anulada si el producto se usa como modelo de demostracién en una tienda, si no
se siguen todas las instrucciones en este manual, si se abusa el producto o si se usa inapropiadamente
o abnormalmente, o si se usa el producto con el prop6sito de comercio o renta. ICON no autoriza alguna
otra garantia, més alla de la que se presenta especificamente aqui.

ICON no es responsable o esté obligado por dafios indirectos, especiales, 0 como consecuencia que sur-
jan por o en conexién con el uso o el desempefio del producto; dafios con respecto a pérdida econdmica,
pérdida de propiedad, pérdida de réditos o beneficios, pérdida de poder disfrutar o usar, o costos de retiro
o instalacién; u otros dafios consecuentes de cualquier naturaleza.

La garantia que se extiende aqui reemplaza cualquier o todas las otras garantias, y cualquier garantia
insinuada 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. Esta garantia le da derechos
legales especificos.
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