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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 calcomania de reemplazo
gratuita. Péguela en el lugar indicado. Puede
ser que no se muestre la calcomania en su
tamario real.

(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 325 Ibs /
147 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)

Android es una marca comercial de Google Inc.
Google Maps es una marca comercial de Google Inc. Google Maps es una marca comercial de Google Inc.
Wi-Fi es una marca registrada de of Wi-Fi Alliance.
Wi-Fi Protected Setup es una marca comercial de Wi-Fi Alliance.
FREEMOTION es una marca registrada de ICON Health & Fitness, 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 las advertencias que se observan en su
entrenador eliptico antes de utilizarlo. ICON no asume ninguna responsabilidad por lesiones person-
ales o danos a la propiedad que ocurran por el uso de este producto o a través del mismo.

1.

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

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

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

El entrenador eliptico esta disefado sola-
mente para uso doméstico. No use el
entrenador eliptico en un entorno comercial,
de alquiler ni institucional.

Guarde el entrenador eliptico en un lugar
cerrado, lejos del polvo y la humedad. No
guarde el entrenador eliptico en el garaje ni
en un patio cubierto o cerca de agua.

Coloque el entrenador eliptico en una
superficie plana, con al menos 3' (0,9 m) de
espacio libre en la parte delantera y trasera
del entrenador eliptico y 2' (0,6 m) de espacio
libre a cada lado. Para proteger el suelo o

la alfombra de posibles danos, coloque un
tapete debajo del entrenador eliptico.

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

8.

10.

11.

12.

13.

14.

Mantenga a los nifilos menores de 12 afios y
las mascotas lejos del entrenador eliptico en
todo momento.

Cuando conecte el cable eléctrico (vea la
pagina 12), enchufelo a un circuito conec-
tado a tierra.

No modifique el cable eléctrico ni use un
adaptador para conectar el cable eléctrico

a un receptaculo inadecuado. Mantenga el
cable eléctrico alejado de superficies calien-
tes. No utilice un cable de extension.

No ponga a funcionar el entrenador eliptico
si el cable eléctrico o el enchufe estan dana-
dos o si el entrenador eliptico no funciona
correctamente.

PELIGRO: pesenchufe siempre el

cable eléctrico y coloque el interruptor en

la posicion de apagado cuando el entrena-
dor eliptico no se esté utilizando y antes de
limpiarlo. Las operaciones de servicio que
no estén incluidas en los procedimientos de
este manual debe llevarlas a cabo solamente
un representante de servicio autorizado.

El entrenador eliptico no debe ser usado por
personas que pesen mas de 325 Ib (147 kg).

Use ropa adecuada para hacer ejercicio; no
use ropa suelta que pueda engancharse en
el entrenador eliptico. Use siempre calzado
deportivo para protegerse los pies al hacer
ejercicio.



15.

16.

17.

Sujétese a las barandas o los brazos al subir,
bajar o usar el entrenador eliptico.

El monitor del ritmo cardiaco no es un dis-
positivo médico. Existen varios factores que
pueden influir en la precision de las lecturas
del ritmo cardiaco. El monitor del ritmo car-
diaco esta disenado iinicamente como ayuda
para el ejercicio, determinando las tenden-
cias del ritmo cardiaco en general.

El entrenador eliptico no tiene pinon libre;
los pedales seguiran moviéndose hasta que

18.

19.

el volante se detenga. Reduzca la velocidad
de pedaleo de una forma controlada.

Mantenga recta la espalda al usar el entrena-
dor eliptico; no arquee la espalda.

El exceso de ejercicio puede causar lesiones
graves o incluso la muerte. Si experimenta
mareos, se queda sin aliento o siente dolor
mientras hace ejercicio, deténgase inmedia-
tamente y descanse.

GUARDE ESTAS INSTRUCCIONES



CONVIERTA SUS METAS DE |Fn‘
ESTADO HSICO EN @

REALIDAD

Felicitaciones por la compra de su nuevo equipo de
ejercicios compatible con iFit®. Solo le falta un clic para
convertir sus metas de estado fisico en realidad.

VISITE LA WEB IFIT.COM PARA COMENZAR

MAS QUE UN SIMPLE ENTRENAMIENTO

iFit® es la herramienta de entrenamiento mds potente disponible para ayudarle a alcanzar sus
metas de estado fisico. Desde programas de entrenamiento para perder peso y de rendimiento
hasta entrenamientos personalizados, iFit® es la clave para sacarle el méximo a todo lo que hace.
Algunas caracteristicas requieren una suscripcién de pago.

;:Et?nDGA eﬁuEmsb? la motivacién . COMPITA CON OTROS
' 9 g ) Extienda sus limites con carreras
con programas de pérdida de peso 7 virtuales en tiempo real.

progresiva y con la ayuda de
entrenadores como Jillian Michaels.

ENTRENAMIENTO
PERSONALIZADO N SD’ISFRUTE PE sSU MO\(ILIDAD
iga su entrenamiento donde quiera que

PARA EV_ENTOS . vaya con las aplicaciones moviles iFit®.
Los entrenamientos de 5k, 10k, media

maratén o maratén completo le

ayudardn a prepararse para su evento.

TRACE SU RUTA

Con Google Maps™, su equipo de
ejercicios simulard el contorno de la
tierra mientras muestra la vista de
calles durante su entrenamiento.

gn COMPARTA SU PROGRESO

Inspire a otros, automotivese y comparta
t @ sus rutas, entrenamientos y mds.

VISITE LAWEB

IFIT.COM

O LLAME AL

877-236-1009




ANTES DE COMENZAR

Gracias por seleccionar el revolucionario entrenador
eliptico FREEMOTION® 645. El entrenador eliptico
645 ofrece una gran seleccion de funciones disefiadas
para hacer sus entrenamientos en el hogar mas efecti-
vos y agradables.

Para su beneficio, lea el manual cuidadosamente
antes de usar el entrenador eliptico. Si tiene pre-
guntas después de leer este manual, por favor vea la

portada de este manual. Para ayudarnos a asistirle,
anote el nUmero de modelo y el nUmero de serie del
producto antes de contactarnos. El nUmero del modelo
y la ubicacion del nimero de serie se muestran en la
portada de éste manual.

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

Brazo

Monitor del Ritmo Cardiaco

Baranda

Consola

Ventilador

Bandeja de Accesorios

Rueda

Pedal
Manubrio del
Pedal
Rodillo
Rampa
Manubrio

Largo: 6'8" (203 cm)
Ancho: 2'1" (64 cm)




TABLA DE IDENTIFICACION DE PIEZAS

Consulte los dibujos que aparecen abajo para identificar las piezas pequefias en el montaje. El nimero entre
paréntesis debajo 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.

ad  [Y)

Contratuerca M10 Tornillo M4 x 16mm  Tornillo M10 x 20mm Perno M10 x 45mm
(99)-4 (104)-4 (144)—2 (143)-4
Tornillo M10 x 70mm Tornillo M10 x 75mm
(139)-2 (142)-2




MONTAJE

El montaje debe ser realizado por dos personas.

Coloque todas las piezas en un area despejada y
quite los materiales de empaque. No se deshaga
de los materiales de empaque hasta haber termi-
nado todos los pasos de montaje.

Las piezas del lado izquierdo estan marcadas con
“L” o “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:

un destornillador Phillips EF—

una llave ajustable Ef:

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

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

+ activa su garantia

+ le ahorra tiempo si alguna vez necesita con-
tactar 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 parte de
los materiales de empaque (no se muestran)
debajo de la parte trasera de la Armadura (1).
Pida a otra persona que sujete la Armadura
para evitar que vuelque mientras completa
este paso.

Identifique los dos Estabilizadores Traseros (5).

Fije uno de los Estabilizadores Traseros (5) a la
Armadura (1) usando tres Tornillos M10 x 20mm
(144); apriete parcialmente los tres Tornillos y
luego apriételos completamente.

Fije el otro Estabilizador Trasero (5) de la
misma manera.

Luego, retire los materiales de empaque de
debajo de la Armadura (1).




3. Oriente la Cubierta de los Estabilizadores
Traseros (2) tal como se muestra y presionela
contra la Armadura (1).

Fije la Cubierta de los Estabilizadores Traseros
(2) con dos Tornillos M4 x 16mm (104).

4. Con la ayuda de otra persona, coloque parte de
los materiales de empaque (no se muestran)
debajo de la parte delantera de la Armadura (1).
Pida a otra persona que sujete la Armadura
para evitar que vuelque mientras completa
este paso.

Identifique el Estabilizador Delantero Derecho
(6) y oriéntelo tal como se muestra.

Fije el Estabilizador Delantero Derecho (6) a la
Armadura (1) usando tres Tornillos M10 x 20mm
(144); apriete parcialmente los tres Tornillos y
luego apriételos completamente.

Fije el Estabilizador Delantero Izquierdo (no
se muestra) de la misma manera.

Luego, retire los materiales de empaque de
debajo de la Armadura (1).




5. Oriente la Cubierta de los Estabilizadores
Delanteros (8) tal como se muestra y haga
pasar el Cable Eléctrico (no se muestra) por
encima de la parte superior de la Cubierta
de los Estabilizadores Delanteros. Luego,
presione la Cubierta de los Estabilizadores
Delanteros contra la Armadura (1).

Fije la Cubierta de los Estabilizadores
Delanteros (8) con dos Tornillos M4 x 16mm
(104).

6. Levante el Montante Vertical (4) hasta situarlo en
posicion vertical. Mientras otra persona sujeta la
Cubierta Protectora (56) para mantenerla sepa-
rada, fije el Montante Vertical con dos Tornillos
M10 x 75mm (142).

Luego, deslice la Cubierta Protectora (56) hacia
abajo hasta acoplarla al Protector Trasero (75).
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7. Localice el Soporte de Asiento Superior Derecho
(121) en el Brazo del Rodillo Derecho (45).
Luego, localice el Soporte de Asiento Inferior
(26) en el lado derecho del entrenador eliptico.

Fije el Soporte de Asiento Superior Derecho
(121) al Soporte de Asiento Inferior (26) con dos
Tornillos M10 x 70mm (139).

8. Localice el Brazo Derecho (61) y una Cubierta
del Brazo (77). Deslice la Cubierta del Brazo por
el Brazo Derecho tal como se muestra.

Fije el Brazo Derecho (61) a la Pata Derecha
(36) con dos Pernos M10 x 45mm (143) y dos
Contratuercas M10 (99); asegurese de que
las Contratuercas queden colocadas en los
orificios hexagonales.

Luego, deslice la Cubierta del Brazo (77) hacia
abajo y girela hasta que quede alineada con la
Pata Derecha (36).

Fije el Brazo Izquierdo (47) de la misma
manera.

9. Asegurese de que todas las piezas estén apropiadamente apretadas antes de utilizar el entrenador
eliptico. Nota: Puede que se incluyan piezas adicionales. Coloque un tapete debajo del entrenador eliptico
para proteger el suelo.
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COMO USAR EL ENTRENADOR ELIPTICO

COMO ENCHUFAR EL CABLE ELECTRICO Si no hay
. un toma- Receptaculo Bipolar
Este producto debe estar conectado a tierra. En corriente
caso de funcionamiento defectuoso o averia, la cone- adecua- g
9 : : I Adaptador
xion a tierra proporciona una ruta con el menor grado damente
de resistencia para la corriente eléctrica, reduciendo conectado a A
asi el riesgo de electrocucion. El cable eléctrico tiene tierra dis- A
un enchufe con una pata de conexion a tierra. ponible, se I
puede utilizar o
un adaptador Orejeta
. Lo temporal .
A PELIGRO: La conexién inadec- par;enchu- Tornillo de Metal
uada del cable eléctrico aumenta el riesgo de far el cable
electrocucion. No modifique el enchufe (si es eléctrico a

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.

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

Conecte el Tomacorriente bipolares no vienen conectadas a tierra. Antes de
cable eléc- Conectado a Tierra usar un adaptador, contacte con un electricista
trico en el ifi i i i i

’ calificado para determinar si la cubierta de la caja
tomacorriente Clavija de Conexion eléctrica se encuentra conectada a tierra. El adap-
apropiado aTierra tador temporal se debera usar solamente hasta
que este ade- que un tomacorriente adecuadamente conectado
cuadamente a tierra haya sido instalado por un electricista
instalado y calificado.
conectado
:;Le;:ode COMO AJUSTAR LA POSICION DE LOS PEDALES
con los codigos y ordenanzas locales. La toma debe Cada pedal puede ajustarse en varias posiciones.
pertenecer a un circuito nominal de 120 voltios. Para ajustar cada pedal, simplemente tire del manu-
IMPORTANTE: Este producto no es compatible brio del pedal hacia afuera, mueva el pedal a la
con las tomas equipadas con GFCl y podria no ser  posicion deseada y suelte el manubrio del pedal en un
compatible con las tomas equipadas con AFCI. orificio de ajuste situado debajo del pedal. Asegurese

de ajustar ambos pedales en la misma posiciéon.

Manubrio
del Pedal
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COMO MOVER EL ENTRENADOR ELIiPTICO

Debido al tamafo y peso del entrenador eliptico,
se requieren dos personas para moverlo. Sitlese
frente al entrenador eliptico, sujete el montante vertical
y coloque un pie contra una de las ruedas. Con la
ayuda de otra persona, levante el manubrio de la parte
trasera de la armadura hasta que el entrenador elip-
tico ruede sobre sus ruedas. Con cuidado, mueva el
entrenador eliptico hasta la ubicacion deseada y luego
bajelo hasta el suelo.

Levante
de aqui

COMO NIVELAR EL ENTRENADOR ELIPTICO

Si el entrenador eliptico se balancea levemente sobre
el suelo durante su uso, gire una o ambas patas de
nivelacion ubicadas debajo del estabilizador trasero o

de la armadura hasta eliminar el movimiento de vaivén.

Patas de Nivelacién
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CQMO HACER EJERCICIO EN EL ENTRENADOR
ELIPTICO

Para subirse al entrenador eliptico, sujétese de los
brazos o de las barandas y ponga el pie en el pedal
que esté en la posicion mas baja. Luego, coloque el
otro pie en el otro pedal. Presione los pedales hasta
que estos empiecen a moverse de manera continua.
Nota: Los brazos de la manivela pueden girar

en ambas direcciones. Se recomienda que haga
girar los brazos de la manivela en la direccion que
muestra la flecha; sin embargo, para variar, tam-
bién puede hacer girar los brazos de la manivela
en la direccion opuesta.

Brazo de la
Manivela

Para bajarse del entrenador eliptico, espere hasta

que los pedales se detengan por completo. Nota: El
entrenador eliptico no tiene pifidn libre; los peda-
les seguiran moviéndose hasta que el volante se
detenga. Cuando se hayan detenido los pedales, quite
primero el pie del pedal que esté més alto. Luego,
quite el pie del pedal que esté mas bajo.



DIAGRAMA DE LA CONSOLA ALCANCE SUS METAS DE ESTADO FiSICO CON
IFIT.COM

Con su nuevo equipo de fithess compatible con iFit,
puede usar un conjunto de funciones en iFit.com que
le permitiran alcanzar sus metas de estado fisico:

e N Haga ejercicio en cualquier parte
n del mundo con Mapas de Google
MaP personalizables.

Descargue entrenamientos disefiados para
ayudarle a alcanzar sus metas personales.

J
B

TRAIN

I R - RV NEY S )| " Mida su progreso compitiendo contra otros
K usuarios en la comunidad iFit.

iFI1‘ 9 ."I ,z‘.— e @ w O COMPETE

ENABLED Map TRAIN COMPETE TRACK SET A GOAL LOSE WT. MP3 IN

Cargue los resultados de su entrenamiento
en la nube de iFit y realice un seguimiento
TRACK de sus logros.

B

Fije metas de calorias, tiempo o distancia
para sus entrenamientos.

SET A GOAL

Seleccione y descargue conjuntos de entre-

e e

) |
28 asn. (] [ Jumen
N o s w = =4

ONE TOUCH POWER RAMP

Visite iFit.com para obtener mas informacion.

RESISTANCE
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CARACTERISTICAS DE LA CONSOLA

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

La consola incorpora la revolucionaria tecnologia iFit
que la permite comunicarse con su red inalambrica.
Con la tecnologia iFit, puede descargar entrenamien-
tos personalizados, crear sus propios entrenamientos,
realizar un seguimiento del resultado de su entre-
namiento y tener acceso a muchas otras funciones.
Para obtener mas informacion, visite la web
www.iFit.com.

Ademas, la consola ofrece una seleccidén de entrena-
mientos a bordo. Cada entrenamiento a bordo cambia
automéaticamente la resistencia de los pedales e indica
cuando variar la velocidad de pedaleo a medida que

lo guia por un entrenamiento efectivo. También puede
establecer una meta de tiempo, de distancia o de
calorias.

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

A medida que se ejercita, la consola le informa conti-
nuamente de los resultados instantaneos del ejercicio
realizado. Asimismo, puede medir su ritmo cardiaco
usando el monitor del ritmo cardiaco del mango.

Puede incluso escuchar su musica de entrenamiento o
sus audiolibros favoritos con el sistema de sonido de la
consola mientras realiza ejercicio.

Para encender la corriente, vea esta misma pagina.
Para configurar la consola, vea la pagina 16.

15

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 la seccion COMO
ENCHUFAR EL CABLE
ELECTRICO en la pagina
12). Luego, localice el
interruptor en la armadura,

Posicion
de Reinicio

s

cerca del cable eléctrico.
Sitbe el interruptor en la
posicién de Reset (reinicio).

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

Nota: Cuando encienda la corriente por primera
vez, la rampa puede calibrarse automaticamente.
La rampa se movera hacia arriba y hacia abajo a
medida que se calibra. La rampa estaréa calibrada una
vez que haya dejado de moverse.

IMPORTANTE: Si la rampa no se calibra auto-
maticamente, vea la seccion COMO CALIBRAR
LA RAMPA en la pagina 25 para calibrarla
manualmente.

IMPORTANTE: La consola presenta una fun-

cién de demostracion en pantalla disefiada para
usarse si el entrenador eliptico se exhibe en algun
establecimiento comercial. Si la funcién de demos-
tracion esta activada, la consola no se apagaray

la pantalla mostrara una presentacion predefinida
cuando termine de hacer ejercicio. Vea el paso 3
en la pagina 22 para desactivar la funcién de
demostracion.



COMO CONFIGURAR LA CONSOLA

Antes de usar el entrenador eliptico por primera vez,
debera configurar la consola.

1. Cree una cuenta iFit.

Para crear una cuenta iFit o para obtener mas

informacion sobre la cuenta, visite la web
www.iFit.com.

Siga las instrucciones de la pagina web para regis-
trarse como miembro de iFit.com. Si dispone de un
codigo de activacion, seleccione la opcion activa-
cion de codigo.

Conéctese a su red inalambrica.

Nota: Para descargar entrenamientos iFit y utilizar
algunas otras funciones de la consola, debe conec-
tarse a una red inalambrica. Vea la seccion COMO
CAMBIAR LOS AJUSTES DE LA CONSOLA en

la p4gina 22 para conectar la consola a su red
inalambrica.

Compruebe si hay actualizaciones de firmware.

Vea la seccion COMO CAMBIAR LOS AJUSTES
DE LA CONSOLA en la pagina 22 y compruebe
si hay actualizaciones de firmware.

Calibre la inclinacién de la rampa.

Vea la seccion COMO CALIBRAR LA RAMPA en la
pagina 25 y calibre la inclinacion de la rampa.

La consola estara ahora lista para empezar el entre-
namiento. En las paginas siguientes se explican los
distintos entrenamientos y otras funciones que ofrece
la consola.

Para usar la funcién manual, vea esta pagina. Para
utilizar un entrenamiento a bordo, vea la pagina
19. Para utilizar un entrenamiento con fijaciéon de
meta, vea la pagina 20. Para utilizar un entrena-
miento de iFit, vea la p4gina 21. Para cambiar los
ajustes de la consola, vea la pagina 22. Para usar
el sistema de sonido, vea la pagina 24.

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

Nota: La consola puede mostrar la distancia en millas
o kilbmetros. Para ver qué unidad de medida esta
seleccionada, vea el paso 3 en la pagina 22.
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COMO USAR LA FUNCION MANUAL
1. Comience a pedalear o pulse cualquier botén
de la consola para encender la consola.

Vea la seccion COMO ENCENDER LA
CORRIENTE en la pagina 15.

Seleccione la funcion manual.

La funciébn manual se seleccionara de forma auto-
matica cada vez que encienda la consola.

Nota: Si la consola esta conectada a iFit través de
la red inalambrica, la pantalla pasara de la funcion
manual al mensaje de bienvenida de iFit. Pulse el
botdn Manual o el botén Home (inicio) repetida-
mente para seleccionar la funcion manual.

También puede pulsar cualquiera de los botones
de entrenamientos a bordo varias veces para
seleccionar la funcién manual.

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

A medida que pedalea, puede cambiar la resis-
tencia de los pedales. Para cambiar la resistencia,
pulse los botones Resistance (resistencia) de
aumento y disminucion.

Nota: Después de pulsar un boton, transcurriran
unos instantes hasta que los pedales alcancen el
nivel de resistencia seleccionado.

Para variar el movimiento de los pedales, puede
cambiar la inclinacion de la rampa. Para cambiar
el nivel de inclinacién, pulse uno de los botones
numerados One Touch Power Ramp (inclinacion
de la rampa en un paso) o pulse los botones Ramp
(rampa) de aumento y disminucion.

Nota: Después de pulsar un boton, transcurriran
unos instantes hasta que la rampa alcance el nivel
de inclinacién seleccionado.



4. Siga su progreso en la pantalla.

La pantalla puede mostrar la siguiente informacion
del entrenamiento:

3 !‘i

N

Cals. (calorias): Esta funcién de pantalla muestra
el nUmero aproximado de calorias quemadas.

Cals./Hr (calorias por hora): Esta funcion de
pantalla muestra el nUmero aproximado de calorias
que esta quemando por hora.

Dist. (distancia): Esta funcion de pantalla muestra
la distancia pedaleada, en millas o kilbmetros.

Incline (inclinacién): Esta funcion de pantalla
muestra el nivel de inclinacion de la rampa durante
algunos segundos cada vez que cambia el nivel de
inclinacién.

Pulse (pulso): Esta funcion de pantalla muestra
su ritmo cardiaco al utilizar el monitor del ritmo
cardiaco del mango (vea el paso 5).

Resist. (resistencia): Esta funcion de pantalla
muestra el nivel de resistencia de los pedales
durante algunos segundos cada vez que cambia el
nivel de resistencia.

RPM: Esta funcién de pantalla muestra su veloci-
dad de pedaleo en revoluciones por minuto (rpm).
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Time (tiempo): Cuando se selecciona la funcion
manual, esta pantalla muestra el tiempo que ha
transcurrido. Cuando se selecciona un entrena-
miento, esta funcién de pantalla muestra el tiempo
restante del entrenamiento.

La matriz contiene varias pestanas. Pulse repeti-
damente el botén Display (visualizar) hasta que se
muestre la pestafia deseada. También puede pul-
sar los botones de aumento y disminucion situados
junto al botdn Enter (registrar).

Incline (inclinacién): Esta pestafia mues-
tra un perfil de los ajustes de inclinacion del
entrenamiento.

Speed (velocidad): Esta pestana muestra un perfil
de los ajustes de velocidad del entrenamiento.

My Trail (mi sendero): Esta pestafia muestra una
pista de 1/4 mile (400 m). Mientras hace ejercicio,
el rectangulo intermitente mostrara su progreso. La
pestafia My Trail mostrara también el nUmero de
vueltas que ha recorrido.

Calorie (calorias): Esta pestafia muestra el
numero aproximado de calorias que ha quemado.
La altura de cada segmento representa la can-
tidad de calorias que ha quemado durante ese
segmento.

Al hacer ejercicio, la barra de intensidad del
entrenamiento le indicara el nivel aproximado de
intensidad de su ejercicio.

e INTENSITY 5w
e TN S
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Pulse el boton Home para salir del entrenamiento
y regresar al menu predeterminado (vea la sec-
cion COMO CAMBIAR LOS AJUSTES DE LA
CONSOLA en la pagina 22 para ajustar el menu
predeterminado). Si es necesario, pulse nueva-
mente el boton Home.



Cuando la consola esté
conectada a una red inalam-

: . i =
brica, el simbolo de conexién £

inalambrica de la pantalla

mostrara la intensidad de su

sefal inalambrica. La intensidad de sefal maxima
se indica con cuatro arcos. Si el simbolo de cone-
xion inaldmbrica parpadea, eso significa que la
consola no esta conectada a una red inalambrica.

Para cambiar el volumen de
la consola, pulse los botones

de aumento y disminucion Y ')))

del volumen.

Si lo desea, mida su ritmo cardiaco.

Si hay laminas

de plastico en los
contactos meta-
licos del monitor
del ritmo cardiaco
del mango, retire-
las. Para medir

su ritmo cardiaco,

sujete el monitor

del ritmo cardiaco del mango con las palmas de las
manos apoyadas sobre los contactos. Evite mover
las manos o agarrar los contactos con dema-
siada fuerza.

Cuando se detecte su pulso, apareceran uno o dos
guiones y después se mostrara su ritmo cardiaco.
Para lograr una lectura de su ritmo cardiaco

lo mas precisa posible, sujete los contactos
durante al menos 15 segundos.

Si la pantalla no muestra su ritmo cardiaco,
asegurese de que sus manos estén colocadas
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de la forma descrita. Tenga cuidado de no mover
demasiado las manos o agarrar los contactos con
demasiada fuerza. Para conseguir un funciona-
miento 6ptimo, limpie los contactos con un pafio
suave; jamas utilice alcohol, materiales abra-
sivos ni productos quimicos para limpiar los
contactos.

Si lo desea, puede encender el ventilador.

El ventilador tiene varias
velocidades. Pulse los
botones de incremento y
disminucién de velocidad
del ventilador repetidamente
para seleccionar una velocidad en particular o para
apagar el ventilador.

Nota: Si los pedales no se mueven durante
unos treinta segundos, el ventilador se apagara
automaticamente.

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

Si los pedales no se mueven durante varios segun-
dos, se escuchara un sonido y la consola cambiara
al estado de pausa.

Si los pedales no se mueven durante varios
minutos y no se pulsan los botones, la consola se
apagard y la pantalla se reiniciara.

Cuando termine de hacer ejercicio, coloque el inte-
rruptor en la posicion de apagado y desenchufe el

cable eléctrico. IMPORTANTE: Si no lo hace, los

componentes eléctricos del entrenador eliptico
podrian desgastarse prematuramente.



COMO USAR UN ENTRENAMIENTO A BORDO

1.

Comience a pedalear o pulse cualquier botén
de la consola para encender la consola.

Vea la seccion COMO ENCENDER LA
CORRIENTE en la pagina 15.

Seleccione un entrenamiento a bordo.

Para seleccionar un entrenamiento a bordo, pulse
repetidamente el botdn de entrenamientos a bordo
deseado hasta que se muestre el entrenamiento
deseado en la pantalla.

Cuando seleccione un entrenamiento a bordo, la
pantalla mostrard la duracién del entrenamiento
y el nombre del entrenamiento. La matriz mos-
trara un perfil de los ajustes de velocidad del
entrenamiento.

La pantalla también mostrara la velocidad de peda-
leo maxima (rpm) y el nivel de resistencia maximo.

Comience a pedalear para iniciar el
entrenamiento.

Cada entrenamiento esta dividido en varios seg-
mentos. Cada segmento viene programado con un
nivel de resistencia y un valor de rpm (velocidad)
objetivo. Nota: Es posible que haya varios seg-
mentos consecutivos que tengan programado el
mismo nivel de resistencia o el mismo valor de rpm
objetivo.

La matriz mostrara el nivel de resistencia y el valor
de rpm objetivo del primer segmento.

Durante el
entrena-
miento, el
perfil de la
pestana de
velocidad le

Perfil

mostrara su

progreso. El

segmento parpadeante del perfil representa el
segmento actual del entrenamiento. La altura del
segmento parpadeante indica la velocidad objetivo
del segmento actual.
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Mientras hace ejercicio, se le pedira que man-
tenga una velocidad de pedaleo cercana al valor
de rpm objetivo del segmento actual. Cuando la
pantalla muestre una flecha que apunta hacia
arriba, aumente su ritmo. Cuando aparezca una
flecha que apunta hacia abajo, reduzca su ritmo.
Cuando no aparezca ninguna flecha, mantenga
su ritmo actual.

IMPORTANTE: EIl valor de rpm objetivo solo
tiene como fin servirle de motivacion. Su velo-
cidad de pedaleo real puede ser inferior al valor
de rpm objetivo. Aseglrese de pedalear a una
velocidad que le resulte comoda.

Si el nivel de resistencia del segmento actual es
demasiado alto o bajo, puede modificar manual-
mente el ajuste pulsando los botones Resistance
(resistencia). IMPORTANTE: Al finalizar el seg-
mento actual del entrenamiento, los pedales se
ajustaran automaticamente al nivel de resisten-
cia programado para el siguiente segmento.

El entrenamiento continuara de esta manera
hasta que finalice el Gltimo segmento. Para parar
el entrenamiento en cualquier momento, deje de
pedalear. El tiempo parpadeara en la pantalla.
Para reanudar el entrenamiento, simplemente rea-
nude el pedaleo.

Siga su progreso en la pantalla.

Vea el paso 4 en la pagina 17.

Si lo desea, mida su ritmo cardiaco.

Vea el paso 5 en la pagina 18.

Si lo desea, puede encender el ventilador.

Vea el paso 6 en la pagina 18.

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

Vea el paso 7 en la pagina 18.



COMO USAR UN ENTRENAMIENTO CON FIJACION
DE META

1.

Comience a pedalear o pulse cualquier botén
de la consola para encender la consola.

Vea la seccion COMO ENCENDER LA
CORRIENTE en la pagina 15.

Fije una meta de calorias, distancia o tiempo.

Para fijar una meta de calorias, distancia o tiempo,
pulse el boton Set A Goal (fijar una meta) repeti-
damente hasta que el nombre de la meta deseada
aparezca en la pantalla.

Luego, pulse los botones Resistance (resistencia)
de aumento y disminucién para seleccionar el nivel
de resistencia deseado para el entrenamiento.

Luego, pulse los botones de aumento y disminu-
cién situados junto al botdn Enter (registrar) para
fijar la meta deseada.

Comience a pedalear para iniciar el
entrenamiento.

Cada entrenamiento esta dividido en segmentos
de un minuto.

Puede cambiar manualmente la resistencia de los
pedales y la inclinaciéon de la rampa segun desee
durante el entrenamiento; para ello, pulse los boto-
nes Resistance y Ramp (rampa).

Nota: Si cambia manualmente el nivel de resis-
tencia durante un entrenamiento con meta de
calorias, la duracién del entrenamiento se ajustara
automaticamente para asegurar que cumpla su
meta de calorias.

Nota: La meta de calorias es una estimacion
del nimero de calorias que quemara durante el
entrenamiento. El namero real de calorias que
quemara dependera de varios factores, como
su peso. Ademas, si cambia manualmente el
nivel de resistencia o la inclinacion de la rampa
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durante el entrenamiento, el nimero de calorias
que quemara se vera afectado.

Mientras hace ejercicio, se le pedira que man-
tenga una velocidad de pedaleo cercana al valor
de rpm objetivo del segmento actual. Cuando la
pantalla muestre una flecha que apunta hacia
arriba, aumente su ritmo. Cuando aparezca una
flecha que apunta hacia abajo, reduzca su ritmo.
Cuando no aparezca ninguna flecha, mantenga
su ritmo actual.

IMPORTANTE: EIl valor de rpm objetivo solo
tiene como fin servirle de motivacion. Su velo-
cidad de pedaleo real puede ser inferior al valor
de rpm objetivo. Aseglrese de pedalear a una
velocidad que le resulte comoda.

El entrenamiento continuara de esta manera
hasta que alcance la meta de calorias, distancia
o tiempo. Para poner en pausa el entrenamiento,
deje de pedalear. El tiempo se pondra en pausa
en la pantalla. Para reanudar el entrenamiento,
simplemente reanude el pedaleo.

Siga su progreso en la pantalla.

A medida que realiza ejercicio, la pantalla de
calorias, tiempo o distancia realizara una cuenta
regresiva hasta alcanzar la meta deseada.

Vea el paso 4 en la pagina 17.

Si lo desea, mida su ritmo cardiaco.

Vea el paso 5 en la pagina 18.

Si lo desea, puede encender el ventilador.

Vea el paso 6 en la pagina 18.

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

Vea el paso 7 en la pagina 18.



COMO USAR UN ENTRENAMIENTO IFIT

Nota: Para usar un entrenamiento iFit, la consola debe

disponer de conexidn a una red inalambrica (consulte
la pagina 22). También se requiere una cuenta iFit
(vea el paso 1 en la pagina 16).

1. Comience a pedalear o pulse cualquier botén
de la consola para encender la consola.

Vea la seccion COMO ENCENDER LA
CORRIENTE en la pagina 15.

2. Seleccione la funcion iFit.
Pulse el botén Home (inicio) de manera repetida
para seleccionar la funcién iFit. El mensaje de
bienvenida de iFit aparecerd en la pantalla.

3. Seleccione un usuario.
Si hay més de un usuario registrado en su cuenta
iFit, puede cambiar de usuario en la pantalla
principal de iFit. Pulse los botones de aumento y
disminucién situados junto al botdn Enter (regis-
trar) para seleccionar un usuario.

4. Seleccione un entrenamiento iFit.

Para descargar un entrenamiento iFit en su pro-

grama, pulse el botén Map (mapa), Train (entrenar)

o Lose Wt. (perder peso) para descargar en su
programa el siguiente entrenamiento del tipo
correspondiente.

Para competir en una carrera que haya progra-
mado previamente, toque el botébn Compete
(competir).

Para ejecutar de nuevo un entrenamiento iFit
reciente de su programa, pulse primero el boton
Track (seguimiento). Luego, pulse los botones de
aumento y disminucion para seleccionar el entre-
namiento deseado. Luego, pulse el botén Enter
para iniciar el entrenamiento.

Para usar un entrenamiento con fijacion de meta,
pulse el boton Set A Goal (fijar una meta) (vea la
pagina 20).

Nota: Antes de descargar entrenamientos, debe
afadirlos a su programa en iFit.com.

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

Cuando seleccione un entrenamiento iFit, la pan-
talla mostrara el nombre del entrenamiento y otros
detalles sobre el entrenamiento.

Nota: La meta de calorias es una estimacion

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

5. Comience a pedalear para iniciar el
entrenamiento.

Vea el paso 3 en la pagina 19.

En algunos de los entrenamientos, la voz de un
entrenador personal puede guiarle a lo largo de su
entrenamiento.

Para detener el entrenamiento en cualquier
momento, deje de pedalear. El tiempo parpadeara
en la pantalla. Para reanudar el entrenamiento,
simplemente reanude el pedaleo.

6. Siga su progreso.
Vea el paso 4 en la pagina 17.

Durante un entrenamiento de competencia, la pan-
talla mostrara su progreso en la carrera. Mientras
compite, la linea superior de la matriz mostrara qué
parte de la carrera ha completado. Las otras lineas
mostraran a sus competidores. El final de la matriz
representa el final de la carrera.

7. Silo desea, mida su ritmo cardiaco.
Vea el paso 5 en la pagina 18.

8. Silo desea, puede encender el ventilador.
Vea el paso 6 en la pagina 18.

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

Vea el paso 7 en la pagina 18.

Para obtener mas informacién sobre los entrena-
mientos iFit, visite la web www.iFit.com.

IMPORTANTE: Para cumplir los requisitos norma-
tivos sobre exposicion, la antena y el transmisor
del interior de la consola deben estar alejados

al menos 8" (20 cm) de todas las personas y no
deben estar cerca de otras antenas o transmisores
ni conectados a estos.



COMO CAMBIAR LOS AJUSTES DE LA CONSOLA

1.

Seleccione la funcién de ajustes.

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

La pantalla de tiempo mostraré el nUmero total de
horas que se ha utilizado el entrenador eliptico.

La pantalla de distancia mostrara el nimero total
de millas (o kildmetros) que se ha pedaleado en el
entrenador eliptico.

Navegue por el menu de la funcién de ajustes.

La matriz mostrara un menua de opciones de la
funcion de ajustes.

Pulse los botones de aumento y disminucién situa-
dos junto al botdn Enter (registrar) para seleccionar
la opcion deseada.

La parte inferior de la matriz mostraréa instrucciones
para la opcién seleccionada. Asegurese de seguir
las instrucciones mostradas en la parte inferior
de la matriz.

Cambie los ajustes segun desee.

Demo (demostracion): La consola presenta una
funcién de demostracién en pantalla disenada para
usarse si el entrenador eliptico se exhibe en algin
establecimiento comercial. Mientras esté activada
la funcién de demostracion, la pantalla no se
apagaré cuando no se esté usando el entrenador
eliptico. Si la funcién de demostracion estéa acti-
vada, la palabra ON aparecera en la matriz. Para
activar o desactivar la funcién de demostracion,
pulse el botén Enter.

Units (unidades): La unidad de medida selec-
cionada aparecera en la matriz. Para cambiar
la unidad de medida, pulse el boton Enter. Para
ver la distancia en millas, seleccione ENGLISH
(inglesas). Para ver la distancia en kildbmetros,
seleccione METRIC (métricas).

Default Menu (menu predeterminado): El men(
predeterminado seleccionado apareceréa en la
matriz. Para seleccionar el menu de la funcion
manual como menu predeterminado, elija la opcién
MAIN (principal). Para seleccionar el menu de la
funcioén iFit como menu predeterminado, elija la
opcién iFit.

Firmware Update (actualizacion de firmware):
Para obtener unos resultados 6ptimos,

compruebe de manera regular si hay actualiza-
ciones de firmware.

Nota: La matriz mostrara NOT CONNECTED (no
conectado) si la consola no esta conectada a una
red inalambrica.

Pulse el boton Enter para verificar si hay actualiza-
ciones de firmware utilizando su red inalambrica. Si
hay alguna actualizacion disponible, la actualiza-
cibn comenzara automaticamente.

IMPORTANTE: Para evitar danar el entrena-
dor eliptico, no apague el equipo mientras se
esté actualizando el firmware. La actualizacién
puede tardar varios minutos.

Nota: En ocasiones, una actualizacion de firmware
puede hacer que la consola funcione de forma algo
diferente. Estas actualizaciones estan siempre
disenadas para mejorar su experiencia al hacer
ejercicio.

IMPORTANTE: Tras completar la actualizacion,
encienda y apague el entrenador eliptico dos
veces. Para encender y apagar el entrenador elip-
tico, sitte el interruptor del entrenador eliptico en la
posicioén de apagado, espere algunos segundos y,
luego, situe el interruptor en la posicién de reinicio.
Nota: La consola puede tardar unos minutos en
quedar lista para su uso.

Default Settings (ajustes por defecto): Para res-
taurar los valores de féabrica de la consola, pulse
el botdn Enter. Nota: La consola borrara cualquier
informacion que haya guardado en su memoria.

Wi-Fi IP Address (direccion IP Wi-Fi): La direc-
cion IP de la Wi-Fi aparecera en la matriz.

La opcion WiFi—-Normal (WiFi normal) le per-
mite configurar una conexion de red inalambrica
utilizando la consola. Vea el paso 4 para obtener
instrucciones.

La opcion WiFi-WPS le permite configurar una
conexion de red inalambrica utilizando su router
Wi-Fi Protected Setup™ (WPS). Vea el paso 5
para obtener instrucciones.

La opcion WiFi—-Advanced (WiFi avanzada) le
permite establecer una conexién de red inalam-
brica con su computadora, teléfono inteligente,
tableta u otro dispositivo Wi-Fi. Vea el paso 6 para
obtener instrucciones.

Connect to iFit Account (conexion a una cuenta
iFit): Para conectarse a su cuenta iFit utilizando la
consola, pulse el boton Enter. Luego, introduzca



su nombre de usuario de iFit y su contrasefa
usando el teclado de la matriz. Nota: Para utilizar
el teclado, debe realizar los ajustes necesarios de
la tarjeta de configuracién Wi-Fi en la consola. Vea
el paso 4 para obtener instrucciones.

Clear Wi-Fi Setting (borrar configuraciéon Wi-Fi):
Para borrar la configuracion de la red inalambrica
de la consola y hacer que olvide la red inalambrica
seleccionada, siga las instrucciones que aparece-
ran en la matriz.

Contrast Adjust (ajuste de contraste): El nivel
de contraste de la pantalla aparecera en la matriz.
Pulse los botones Resistance (resistencia) de
aumento y disminucion para ajustar el nivel de
contraste.

Utilice la opciéon Wi-Fi-Normal (Wi-Fi normal)
para configurar una conexion inalambrica.

Esta opcion le permitira configurar una conexiéon de
red inalambrica utilizando la consola.

Nota: Debera conocer el nombre de su red (SSID).
Si su red tiene una contrasefa, debera conocerla
también.

Para configurar una conexion de red inalambrica
con la consola, primero pulse el botén Enter.

IMPORTANTE: Ajuste la tarjeta de configu-
racion Wi-Fi incluida en la consola. En las
siguientes instrucciones se hace referencia a
los botones de la tarjeta de configuracién Wi-Fi.

Una lista de redes aparecera en la matriz. Pulse
los botones arriba y abajo para resaltar la red
deseada. Luego, pulse el botdn Enter. Nota: No
seleccione la opcion IFIT_SETUP.

Nota: La pantalla de tiempo mostrara el numero
del punto de acceso actualmente seleccionado. La
pantalla de distancia mostrara el nimero total de
puntos de acceso detectados.

Si la red tiene una contrasefa, introduzca la
contrasena.

Aparecerd un teclado en la matriz. Si es necesario,
pulse los botones de la tarjeta de configuracion
Wi-Fi para seleccionar la opcién de mayusculas, la
opcién de numeros o la opcién de simbolos.

Pulse los botones arriba, abajo, izquierda y dere-
cha para resaltar la letra 0 el nUmero deseados.
Luego, pulse el botdn Enter para seleccionar la
letra, el nUmero o el simbolo. Cuando haya termi-
nado de introducir la contrasefia, pulse el botén
Done (hecho).

Luego, un codigo numérico y una direccién web
apareceran en la matriz.

Abra un navegador web en su computadora,
teléfono inteligente, tableta u otro dispositivo com-
patible con Internet y vaya a la direccién web.

Inicie sesion en su cuenta iFit en la pagina web.
Luego, introduzca el codigo numérico en el campo
indicado en la pagina web. Siga las demas instruc-
ciones de la pagina web.

Luego, encienda y apague el entrenador eliptico:
situe el interruptor del entrenador eliptico en la
posicién de apagado, espere algunos segundos y,
luego, situe el interruptor en la posicién de reinicio.
Nota: La consola puede tardar unos minutos en
quedar lista para su uso.

Cuando la consola esté conectada a una red
inalambrica, el simbolo de conexién inalambrica
de la pantalla dejara de parpadear y quedara
fijo. El simbolo de conexién inalambrica indica la
intensidad de la sefal inalambrica; la intensidad
maxima viene indicada por cuatro arcos.

Si no puede completar alguna parte de este
proceso o tiene cualquier pregunta, vaya a la
web support.ifit.com para solicitar ayuda.

Utilice la opcién WiFi-WPS para configurar una
conexioén inalambrica.

Esta opcion le permite configurar una conexién de
red inaldmbrica utilizando su router Wi-Fi Protected
Setup (WPS).

Para configurar una conexion de red inalambrica
con el router WPS, primero pulse el botdn Enter y
siga las instrucciones que apareceran en la matriz.

Apareceran en la matriz un cédigo numeérico y
una direccion web. Abra un navegador web en su
computadora, teléfono inteligente, tableta u otro



dispositivo compatible con Internet y vaya a la
direccion web.

Inicie sesion en su cuenta iFit en la pagina web.
Luego, introduzca el codigo numérico en el campo
indicado en la pagina web. Siga las demas instruc-
ciones de la pagina web.

Luego, encienda y apague el entrenador eliptico:
situe el interruptor del entrenador eliptico en la
posicioén de apagado, espere algunos segundos y,
luego, situe el interruptor en la posicién de reinicio.
Nota: La consola puede tardar unos minutos en
quedar lista para su uso.

Cuando la consola esté conectada a una red
inalambrica, el simbolo de conexién inalambrica
de la pantalla dejara de parpadear y quedara
fijo. El simbolo de conexién inalambrica indica la
intensidad de la sefal inalambrica; la intensidad
maxima viene indicada por cuatro arcos.

Si no puede completar alguna parte de este
proceso o tiene cualquier pregunta, vaya a la
web support.ifit.com para solicitar ayuda.

Utilice la opciéon WiFi-Advanced (WiFi
avanzada) para configurar una conexioén
inalambrica.

Esta opcion le permite configurar una conexién de
red inaldmbrica utilizando su computadora, telé-
fono inteligente, tableta u otro dispositivo Wi-Fi.

En su computadora, teléfono inteligente, tableta u
otro dispositivo Wi-Fi, abra la lista de redes dispo-
nibles a las que el dispositivo se puede conectar.
Una de las opciones sera IFIT_SETUP; seleccione
esta red. Si no aparece esta red, asegurese de
que el dispositivo Wi-Fi esté dentro del alcance de
la consola y, luego, cierre y vuelva a abrir la lista
de redes. Asimismo, consulte el apartado CLEAR
WiFi SETTINGS (borrar configuracion Wi-Fi) en la
pagina 23 y borre todos los ajustes de las redes
inalambricas anteriores de la consola.

Nota: La red IFIT_SETUP no aparecera si la
consola ya se ha configurado para conectarse
a una red inalambrica. Asimismo, es posible
que los dispositivos Android™ no sean capa-
ces de detectar la red IFIT_SETUP.
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La consola mostrara una direccién IP; por ejemplo,
192.168.0.1:8080. Abra un navegador web en su
computadora, teléfono inteligente, tableta u otro
dispositivo Wi-Fi. Luego, escriba la direccion IP de
la consola en la barra de URL de su navegador.
Ejemplo: http://192.168.0.1:8080.

Su navegador cargara una pagina web. Si la
pagina web no aparece, compruebe de nuevo la
direccion IP y las instrucciones previas de este
paso. Siga las instrucciones de la pagina web para
conectar la consola del entrenador eliptico a la red
inalambrica.

Nota: Puede aparecer una advertencia indicando
que el servidor no puede ser identificado. Si esto
ocurre, asegurese de que ha introducido la direc-
cién IP correctamente.

Si no puede completar alguna parte de este
proceso o tiene cualquier pregunta, vaya a la
web support.ifit.com para solicitar ayuda.

Salga de la funcion de informacién.

Para salir de la funcion de informacién, pulse el
boton Display.

COMO USAR EL SISTEMA DE SONIDO

Para reproducir musica o audiolibros a través del
sistema de sonido de la consola mientras hace ejerci-
cio, conecte un cable de sonido con ambos extremos
machos de 3,5 mm (no incluido) a la toma de la
consola y a una toma de su reproductor MP3, repro-
ductor de CD u otro reproductor personal de sonido;
asegurese de que el cable de sonido esté bien
conectado. Nota: Para comprar un cable de sonido,
visite una tienda de electrénica de su localidad.

Luego, pulse el botdn de repro-
duccion de su reproductor
personal de sonido. Ajuste el
volumen utilizando los botones
de aumento y disminucion de
volumen de la consola o el control de volumen corres-
pondiente de su reproductor personal de sonido.

«)
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MANTENIMIENTO Y SOLUCION DE PROBLEMAS

MANTENIMIENTO

Inspeccione y apriete regularmente todas las piezas
del entrenador eliptico. Reemplace inmediatamente
cualquier pieza gastada.

Para limpiar el entrenador eliptico, use un pafo
humedo y una pequefia cantidad de jabdn suave.
IMPORTANTE: Para evitar dafios en la consola,
mantenga los liquidos lejos de esta 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 esté enchufado correctamente.

Si la pantalla de la consola presenta lineas, vea la
seccion COMO CAMBIAR LOS AJUSTES DE LA
CONSOLA en la pagina 22 y ajuste el nivel de con-
traste de la pantalla.

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

18.

COMO ENGRASAR LOS RODILLOS

Vea el DIBUJO DE LAS PIEZAS que se incluye casi

al final de este manual. Si los Rodillos Grandes (51)
chirrian al moverse por las Pistas (11), limpie primero
las Pistas y los Rodillos Grandes con un pafio que no
deje pelusa y alcohol para friegas. Luego, aplique un
paquete (3 gramos) de la grasa de PTFE incluida a
cada Pista. Utilice un pafio que no deje pelusa o los
dedos para distribuir la grasa uniformemente a lo largo
de las Pistas. Luego, elimine el exceso de grasa. Siya
agoto todos los paquetes de grasa incluidos o los per-
di6, use en su lugar una grasa transparente o blanca
de alta calidad.

COMO CALIBRAR LA RAMPA

Si la rampa no funciona correctamente, es posible que
haya que calibrarla. Para calibrar la rampa, man-
tenga pulsado el botén con el dibujo de un ventilador
pequeno durante varios segundos hasta que la funcion
de prueba aparezca en pantalla.

Luego, pulse de nuevo el botén con el dibujo de un
ventilador pequefio. Luego, pulse el boton Ramp
(rampa) de aumento o disminucion para calibrar la
rampa. La rampa se movera hacia arriba y hacia abajo
a medida que se calibra.
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La rampa estara calibrada una vez que haya dejado
de moverse. Luego, pulse repetidamente el boton con
el dibujo de un ventilador pequefio para salir de la
funciéon de calibracion.

COMO AJUSTAR EL INTERRUPTOR DE LENGUETA

Si la consola no muestra la informacion correctamente,
debera ajustar el interruptor de lenglieta. Para ajus-
tar el interruptor de lenglieta, desenchufe en primer
lugar el cable eléctrico.

Luego, utilice
un destornilla-
dor plano para
hacer palanca
con cuidado

y separar la
Cubierta del
Disco (55)
izquierdo del
Disco (71)
izquierdo.

Luego, gire el Brazo de la Manivela (20) izquierda
hasta que uno de los Imanes (43) de la Polea (19)
quede alineado con el Interruptor de Lengtieta (38).
Luego, afloje los dos Tornillos M4 x 16mm (104) sin
desmontarlos, deslice el Interruptor de Lengleta para
acercarlo o alejarlo ligeramente del Iman y reapriete
los Tornillos.

\

Luego, enchufe el cable eléctrico y haga girar el brazo
de la manivela derecha durante unos instantes. Si es
necesario, repita el procedimiento anterior hasta que la
informacion se muestre correctamente en la pantalla.
Luego, vuelva a fijar el disco izquierdo.




COMO AJUSTAR LA CORREA DE MANEJO Luego, examine la zona entre los Protectores (73,
74) y localice la Contratuerca M8 (102). Apriete la

Si los pedales resbalan mientras pedalea, incluso Contratuerca hasta que la Correa de Manejo (113)

cuando la resistencia est4 configurada al nivel maximo, quede tensa.

puede que la correa de manejo necesite ser ajustada.

Para ajustar la correa de manejo, desenchufe el

cable eléctrico.

Luego, utilice un destornillador plano para hacer
palanca y separar la Cubierta Protectora (56) y desli-
zarla hacia arriba.

Ll

Una vez que haya ajustado correctamente la correa de
manejo, vuelva a fijar el protector trasero y presione la
cubierta protectora contra el protector trasero.

Luego, desmonte los cuatro Tornillos M4 x 16mm
(no se muestran) de los extremos superior e inferior
del Protector Trasero (75) y desmonte el Protector
Trasero.
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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 sélo como
ayuda para los ejercicios, determinando las
tendencias generales de su ritmo cardiaco.

Estas indicaciones le ayudaran a planificar su pro-
grama de ejercicios. Para informacién detallada sobre
los ejercicios consiga un libro acreditado o consulte
con su médico. Recuerde que una nutricién y un
descanso adecuados son esenciales para obtener
resultados satisfactorios.

INTENSIDAD DE LOS EJERCICIOS

Lo mismo si su objetivo es quemar grasa que si lo

es fortalecer su sistema cardiovascular, la clave para
alcanzar los resultados es hacer ejercicios con la
intensidad adecuada. Usted puede basarse en su
ritmo cardiaco para encontrar el nivel de intensidad
adecuado. El esquema que se presenta mas abajo
muestra los ritmos cardiacos recomendados para que-
mar grasa y hacer ejercicios aerobicos.

165 155 145 140 130 125 115 @
145 138 130 125 118 110 103 @
125 120 115 110 105 95 90 @
20 30 40 50 60 70 80

Para encontrar el nivel de intensidad adecuado,
busque su edad en la parte inferior del esquema (las
edades se redondean al multiplo de 10 mas cercano).
Los tres numeros que se listan encima de su edad
definen su “zona de entrenamiento.” El nUmero méas
pequerio es el ritmo cardiaco cuando se queme grasa,
el nUmero intermedio es el ritmo cardiaco cuando se
quema la maxima cantidad de grasa y el nimero mas
grande es el ritmo cardiaco cuando se realizan ejerci-
cios aerdbicos.
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Quemar Grasa—Para quemar grasa eficientemente,
debe hacer ejercicios a un nivel de intensidad bajo
durante un periodo de tiempo mantenido. Durante
los primeros minutos de ejercicio su cuerpo utiliza las
calorias de los carbohidratos para obtener energia.
Solo tras los primeros minutos de ejercicio su cuerpo
comienza a utilizar las calorias de grasa almacenada
para obtener energia. Si su objetivo es quemar grasa,
ajuste la intensidad de sus ejercicios hasta que el
ritmo cardiaco esté préximo al nUmero mas bajo de
su zona de entrenamiento. Para quemar la maxima
cantidad de grasa, realice los ejercicios con su ritmo
cardiaco cerca del nUmero intermedio de su zona de
entrenamiento.

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

GUIAS DE ENTRENAMIENTO

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

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

las primeras semanas de su programa de ejerci-
cios no mantenga su ritmo cardiaco en su zona de
entrenamiento durante mas de 20 minutos.) Respire
regularmente y profundamente mientras hace ejerci-
cios; nunca contenga la respiracion.

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

FRECUENCIA DE EJERCICIOS

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

Armadura

Cubierta del Estabilizador Trasero
Rampa

Montante Vertical

Estabilizador Trasero
Estabilizador Delantero Derecho
Consola

Cubierta del Estabilizador Delantero
Estabilizador Delantero Izquierdo
Cubierta de Rampa

Pista

Brazo del Rodillo Izquierdo
Motor de Levante

Pedal Izquierdo

Tabla de Control

Interruptor

Ojal Reforzado del Cable Eléctrico
Manivela

Polea

Brazo de la Manivela

Tapa del Brazo del Pedal

Brazo Estable

Arandela M17

Cubierta del Sensor de Pulso
Motor de Resistencia

Soporte de Asiento Inferior

Buje de la Armadura de Levante
Mecanismo Eddy

Manubrio del Pedal Izquierdo
Buje Mediano

Eje de Armadura de Levante
Tapa del Sensor de Pulso

Anillo de Retencion Pequeno
Rueda

Juego de Pernos

Pata Derecha

Bandeja de Accesorios
Interruptor de Lengleta/Cable
Abrazadera

Cojinete

Mango Superior Derecho
Espaciador Mediano de la Manivela
Iman

Brazo del Pedal Izquierdo

Brazo del Rodillo Derecho

Pata Izquierda

Brazo Izquierdo

Mango Superior Izquierdo

Pedal Derecho

Mango Inferior Derecho
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NO

51
52
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
91
92
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Descripcion

Rodillo Grande

Mango Inferior Izquierdo
Cubierta del Eje

Cubierta del Brazo del Rodillo
Izquierdo

Cubierta del Disco

Cubierta Protectora

Buje Pequeno

Brazo del Pedal Derecho
Soporte de Asiento Superior
Izquierdo

Cubierta del Soporte de Asiento
Derecho

Brazo Derecho

Pata

Sensor de Pulso

Tornillo M4 x 19mm

Eje de la Rampa

Cubierta Exterior de la Pata
Izquierda

Cubierta Interior de la Pata
Izquierda

Cubierta Superior del Montante
Vertical

Cubierta Inferior del Montante
Vertical

Buje de la Pata

Disco

Buje Grande

Protector Izquierdo

Protector Derecho

Protector Trasero

Cubierta de la Armadura
Cubierta del Brazo

Llave

Tuerca Cubierta M6

Base de la Bandeja de Accesorios
Perno en “J”

Espaciador del Pedal
Espaciador Pequefo de la Manivela
Inserciéon del Pedal Derecho
Insercidn del Pedal 1zquierdo
Rodillo Mediano

Placa del Pedal Derecho
Placa del Pedal Izquierdo
Tornillo de Pivote del Montante
Vertical

Tapa de la Armadura

Tapa de la Rampa

Pata de Nivelacion



NO

93

94

95

96

97

98

99

100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111

112
113
114
115
116
117
118
119
120
121

122
123
124
125

Nota: Las especificaciones estan sujetas a cambios sin previo aviso. Para informacién de como solicitar piezas
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Descripcion

Anillo de Retencion Grande
Resorte del Pedal

Ajustador de Poste con Tornillo
Anillo de Retencion Mediano
Eje del Rodillo

Tuerca de Sujecion
Contratuerca M10
Espaciador Grande de la Manivela
Tornillo del Brazo Estable
Contratuerca M8

Pasador del Pedal

Tornillo M4 x 16mm
Armadura de Levante
Rodillo Pequefio

Separador

Cable de Pulso

Buje de Nylon

Cableado Principal
Manubrio del Pedal Derecho
Cable Eléctrico

Correa de Manejo

Perno en “I" M12

Tuerca M12

Tornillo M4 x 22mm

Perno M10 x 54mm

Tuerca M10

Arandela M8

Tornillo con Collar M8
Soporte de Asiento Superior
Derecho

Placa de Tope

Soporte de la Tabla de Control
Tornillo M4 x 25mm

Cubierta Interior de la Pata Derecha

Ctd.
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Descripcion

Cubierta Exterior de la Pata
Derecha

Parachoques

Arandela Plana M8
Arandela Grande M10
Perno M8 x 18mm

Tornillo de Cabeza Plana M8
Tornillo M10 x 20mm
Arandela M6

Perno M10 x 48mm

Perno M10 x 36mm
Arandela M10

Tornillo M4 x 10mm

Tornillo M6 x 12mm

Tornillo M10 x 70mm
Tornillo M10 x 60mm
Arandela M4

Tornillo M10 x 75mm

Perno M10 x 45mm

Tornillo M10 x 20mm
Arandela M8

Tornillo de Cabeza Plana
M4 x 12mm

Arandela Pequena M8
Tornillo M2,6 x 33mm
Manual del Usuario
Herramienta de Montaje
Paquete de Grasa

Paquete de Grasa de PTFE
Cable del Motor de Levante

Cable del Motor de Resistencia

Cable Azul
Cable Verde
Cable Blanco

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 SFEL59913.0 RO115A
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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@iconfitness.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.

N° de Pieza 367655 RO115A Impreso en China © 2015 ICON Health & Fitness, Inc.
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