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

Calcomania con
el Nimero de
Serie

¢ PREGUNTAS?

Si tiene alguna pregunta, o si faltan
piezas o0 alguna pieza ha resultado
dafada, por favor comuniquese
con el establecimiento donde com-
pré este producto.

A PRECAUCION

Antes de usar el equipo, lea
cuidadosamente todas las adver-
tencias e instrucciones de este

manual. Guarde el manual para
futuras referencias. www.freemotionfitness.com
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Las calcomanias de advertencia que se muestran
aqui estan incluidas con este producto. Aplique
las calcomanias de advertencia sobre las adver-
tencias en Inglés en los lugares que se muestran.
Este dibujo muestra las ubicaciones de las calco-
manias de advertencia. Si falta una calcomania
o ésta es ilegible, vea la contraportada de
este manual y solicite una nueva calcomania
de reemplazo gratuita. Péguela en el lugar
indicado. Nota: Puede ser que no se muestren
las calcomanias en su tamano real.

A ADVERTENCIA

Protéjase y proteja a otros
de riesgo de lesiones serias.
Lea el manual del usuario y:

A\ PRECAUCION

Mantenga sus manos y

pies alejados de esta area
mientras la maquina para
correr esté en operacion.

FREEMOTION es una marca registrada de ICON Health & Fitness, Inc.
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PRECAUCIONES IMPORTANTES

A ADVERTENCIA Para reducir el riesgo de lesiones, quemaduras, incendio o des-

carga eléctrica, lea todas las precauciones e instrucciones importantes de este manual y todas las

advertencias que se observan en su maquina para correr, antes de utilizarla. FreeMotion Fitness no
asume ninguna responsabilidad por lesiones personales o dafos 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 de la
maquina para correr estén adecuada-
mente informados sobre todos los avisos y
precauciones.

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

Use la maquina para correr solamente como
se describe en este manual.

La maquina para correr esta disenada unica-
mente para uso dentro del hogar. No use esta
maquina para correr en ningun lugar comer-
cial, de alquiler o institucional.

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

Coloque la maquina para correr en una
superficie plana, con al menos 8 pieds

(2,4 m) de espacio libre en la parte trasera y
2 pieds (0,6 m) de espacio libre en cada lado.
No coloque la maquina para correr sobre
una superficie que pueda bloquear cualquier
entrada de aire. Para proteger el suelo o la
alfombra de algun dano, coloque un tapete
debajo de la maquina para correr.

No utilice la maquina para correr en lugares
donde se usen aerosoles o donde se admi-
nistre oxigeno.

Mantenga a los nihos menores de 12 ahos y
animales domésticos alejados de la maquina
para correr en todo momento.

La maquina para correr sélo deben utilizarla
personas que pesen 300 Ib (136 kg) o menos.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Nunca permita que mas de una persona use
la maquina para correr al mismo tiempo.

Vista ropa deportiva apropiada cuando use
la maquina para correr. No use ropa suelta
que pueda engancharse en la maquina

para correr. Se recomienda ropa deportiva
ajustada para hombres y mujeres. Utilice
siempre calzado deportivo. Nunca use la
madquina para correr descalzo, en calcetines
o sandalias.

Cuando conecte el cable eléctrico (vea la
page 12), enchufelo a un circuito conectado a
tierra. No debe haber ninguin otro aparato en
el mismo circuito.

Si se requiere un cable de extensién, utilice
unicamente un cable de 3 conductores de
calibre 14 (1 mm?) con una longitud no supe-
riora 1,5 m.

Mantenga el cable eléctrico alejado de super-
ficies calientes.

Nunca mueva la banda para caminar mien-
tras el aparato esté apagado. No ponga a
funcionar su maquina para correr si el cable
eléctrico o el enchufe estan danados o si la
maquina para correr no esta funcionando
correctamente. (Vea MANTENIMIENTO Y
SOLUCION DE PROBLEMAS en la pagina
29 si la maquina para correr no esta funcio-
nando correctamente.)

Lea, entienda y pruebe el procedimiento

de parada de emergencia antes de usar la
maquina para correr (vea COMO ENCENDER
LA CORRIENTE en la pagina 14).

Nunca ponga en funcionamiento la maquina
para correr mientras esté parado en la banda
para caminar. Sujétese siempre a las baran-
das cuando haga ejercicios en la maquina
para correr.



18.

19.

20.

21.

La maquina para correr es capaz de alcanzar
altas velocidades. Ajuste la velocidad gra-
dualmente para evitar cambios repentinos de
velocidad.

El monitor de ritmo cardiaco no es un dis-
positivo médico. Existen varios factores,
incluido el propio movimiento de la persona
al hacer ejercicios, que pueden influir en la
precision de las lecturas del ritmo cardiaco.
El monitor de ritmo cardiaco esta disefhado
unicamente como ayuda para los ejercicios,
determinando las tendencias del ritmo car-
diaco en general.

Nunca deje la maquina para correr desa-
tendida mientras esté en funcionamiento.
Siempre retire la llave, coloque el interruptor
en la posicion de off (apagado) (vea el dibujo
de la pagina 5 para la ubicacion del interrup-
tor) y desenchufe el cable eléctrico cuando la
maquina para correr no esté en uso.

No intente mover la maquina para correr
hasta que esté correctamente ensamblada.
(Vea MONTAUJE en la pagina 7, y COMO
PLEGAR Y MOVER LA MAQUINA PARA
CORRER en la pagina 28.) Usted debe poder
levantar comodamente 45 Ib (20 kg) para
mover la maquina para correr.

22.

23.

24,

25.

26.

Cuando pliegue o mueva la maquina para
correr, asegurese de que el pasador de
almacenamiento esté sosteniendo la arma-
dura con seguridad en la posicion de
almacenamiento.

Nunca inserte ningin objeto dentro de nin-
guna abertura en la maquina para correr.

Inspeccione y apriete bien todas las piezas
de la maquina para correr regularmente.

PELIGRO: pesconecte siempre el

cable eléctrico después de usar, antes de
limpiar la maquina para correr, y antes de
realizar las operaciones de mantenimiento y
ajuste descritos en este manual. Nunca retire
la cubierta del motor a menos que sea bajo
la direccién de un representante de servicio
autorizado. Cualquier procedimiento de ser-
vicio distinto de los incluidos en este manual
debe ser realizado solamente por un repre-
sentante de servicio técnico autorizado.

El hacer ejercicios en exceso puede causar
lesiones graves o incluso la muerte. Si expe-
rimenta mareos, se queda sin aliento o siente
dolor mientras hace ejercicios, deténgase
inmediatamente y descanse.

GUARDE ESTAS INSTRUCCIONES



ANTES DE COMENZAR

Gracias por seleccionar la revolucionaria maquina para
correr FREEMOTION® T 6.9. La maquina para correr

T 6.9 ofrece una variedad impresionante de funciones
disefadas para hacer sus entrenamientos en su hogar
mas agradables y eficaces. Ademas, cuando deje de
hacer ejercicios, esta maquina para correr Unica puede
plegarse hacia arriba y requiere menos de la mitad del
espacio que otras maquinas para correr.

Para su beneficio, lea el manual cuidadosamente
antes de usar la maquina para correr. Si tiene

preguntas después de leer este manual, por favor vea
la contraportada de este manual. Para ayudarnos a
asistirle, anote el nimero de modelo y el nimero de
serie del producto antes de contactarnos. El nimero
del modelo y la ubicacién del nUmero de serie se
muestran en la portada de éste manual.

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

Largo: 6'10" (208 cm)
Ancho: 3'1" (94 cm)

Baranda Ajustable

Montante Vertical

Banda para Caminar

Riel para los Pies

Tornillos de Ajuste
de Rodillos Estables

Consola Ajustable

Bandeja

Monitor del
Ritmo Cardiaco

Llave/Soporte

Interruptor

Amortiguador de Plataforma




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.

Arandela Estrella Arandela Plana Arandela Estrella
Exterior 3/8" (4)-4 5/16" (6)—4 3/8" (3)—4
Tornillo 5/16" x 3/4" Tornillo 3/8" x 3 1/4" (2)—4

(1)-8




MONTAJE

+ El montaje requiere dos personas.

+ Coloque todas las piezas en un area despejada
y quite los materiales de empaque, excepto los
materiales de empaque del montante vertical. No
se deshaga de los materiales de empaque hasta
haber terminado todos los pasos de montaje.

+ Tras el envio, podria haber una sustancia acei-
tosa en el exterior de la maquina para correr. Se
trata de algo normal. Si observa una sustancia
aceitosa en la maquina para correr, limpiela con
un pafno suave y un limpiador leve no abrasivo.

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

+ Para identificar las piezas pequefias, vea la
pagina 6.

+ El montaje requerira las siguientes herramientas:

—

Para evitar dafar las piezas, no utilice herramien-
tas eléctricas.

llaves hexagonales
incluidas

dos llaves inglesas

Asegurese de que el cable eléctrico esté des-
enchufado. También, cerciérese de montar

la maquina para correr en la ubicacion en la
que se utilizara. Si existe una correa alrededor
de la maquina para correr, retirela.

Con la ayuda de otra persona, sostenga firme-
mente los Montantes Verticales (96) y retire el
material de empaque (A) al mismo tiempo.

A continuacion, eleve los Montantes Verticales
(96) hasta la posicion vertical de modo que la
base de los Montantes Verticales quede apo-
yada horizontalmente sobre el piso. Tenga
cuidado de no pinzar el cable eléctrico.

Identifique la Pata de la Base (103) izquierda.
Inserte la Pata de la Base Izquierda en el
Montante Vertical (96) izquierdo. Conecte la
Pata de la Base Izquierda con dos Tornillos
5/16" x 3/4" (1). Apriete firmemente los Tornillos.

Conecte la Pata de la Base derecha (no mos-
trada) al Montante Vertical (96) derecho de la
misma manera.




3.

Identifique la Cubierta de la Base Izquierda
(100) y la Cubierta de la Base Derecha (98).

Deslice la Cubierta de la Base Izquierda (100)
sobre el Montante Vertical (96) izquierdo.
Presione la Cubierta de la Base Izquierda contra
la parte inferior del Montante Vertical y la Pata
de la Base (103) izquierda hasta que encaje en
su lugar.

Presione la Cubierta de la Base Derecha (98)
contra el Montante Vertical Derecho (96) de la
misma manera.

Deslice la Cubierta del Montante Vertical sobre
cada Montante Vertical (96) hasta que quede
encajada en su lugar. Asegurese que la calco-
mania esté en el costado de la Cubierta del
Montante Vertical como se muestra.

Identifique la Baranda Izquierda (90). Sostenga
la Baranda lzquierda junto al Montante Vertical
Ajustable Izquierdo (132). Inserte el Cable del
Montante Vertical (92) a través de la abertura de
la parte inferior de la Baranda lzquierda.

Vea el diagrama incluido. Presione la Baranda
Izquierda (90) contra el Montante Vertical
Ajustable Izquierdo (132). Tenga cuidado de no
pellizcar el Cable del Montante Vertical (92).
Cerciorese de que el Cable del Montante Vertical
quede apoyado en la ranura de la parte superior
del Montante Vertical Ajustable Izquierdo.

Conecte la Baranda Izquierda (90) al Montante
Vertical Ajustable Izquierdo (132) con dos
Tornillos 3/8" x 3 1/4" (2) y dos Arandelas
Estrella 3/8" (3).

Conecte la Baranda Derecha (94) al Montante
Vertical Ajustable Derecho (102) de la misma
manera. Nota: No hay ningun cable en el lado
derecho.




5. Con la ayuda de otra persona, sostenga el
montaje de consola (B) cerca de los Montantes
Verticales (96).

Vea el diagrama incluido. Conecte el Cable
del Montante Vertical (92) al cable de la con-
sola. Los conectores deben deslizarse juntos
facilmente y encajar en su lugar. Sino lo
hacen, gire un conector y vuelva a intentarlo. SI
NO CONECTA LOS CONECTORES ADECUA-
DAMENTE, LA CONSOLA PUEDE DANARSE
CUANDO ENCIENDA EL EQUIPO.

A continuacién, conecte los alambres de pulso
(C). Cercidrese de conectar también los alam-
bres de pulso al lado derecho de la maquina
para correr (no mostrado).

6. Con la ayuda de otra persona, sostenga el
montaje de consola (B) cerca de la Baranda
Izquierda (90). Eleve el montaje de consola lo
suficiente para posicionar los alambres (C) de
modo que no queden pinzados al colocar el
montaje de consola sobre el montaje de baranda
izquierda. Tenga cuidado de no pellizcar nin-
gun cable.

Vea el diagrama incluido. Cerci6rese de que el
montaje de consola (B) quede enrasado en las
Barandas lzquierda y Derecha (90, 94) en las
ubicaciones mostradas por las flechas.

Conecte el montaje de consola (B) a las
Barandas lzquierda y Derecha (90, 94) con
cuatro Tornillos 5/16" x 3/4" (1), cuatro Arandelas
Planas 5/16" (6) y cuatro Arandelas Estrella
Exteriores 3/8" (4) como se muestra (sélo se
muestra un lado). Apriete parcialmente los
cuatro Tornillos y luego apriete completa-
mente cada uno de ellos.




7.

8.

Identifique las Bandejas Izquierda y Derecha
(107, 109).

Presione las Bandejas Izquierda y Derecha
(107, 109) contra el montaje de consola (B).

Eleve la Armadura (61) hasta la posicibn mos-
trada. Pida a otra persona que sostenga la
Armadura hasta completar este paso.

Retire el Perno 3/8" x 2 3/8" (7) y la Tuerca 3/8"
(8) del Pasador de Alimacenamiento (65). Si
existe una atadura a través del soporte de la
Armadura (61), retirela y deséchela.

Conecte el extremo superior del Pasador de
Almacenamiento (65) al soporte de la Armadura
(61) con el Perno 3/8" x 2 3/8" (7) y la Tuerca
3/8" (8) que retird anteriormente. No apriete en
exceso la Tuerca.

Baje la Armadura (61) de la manera descrita en
la pagina 28.

Asegurese que todas las piezas estén apropiadamente apretadas antes de utilizar la maquina para
correr. Si quedan laminas de plastico sobre las calcomanias de la maquina para correr, retire el plastico.
Para proteger el piso o alfombra, coloque un tapete debajo de la maquina para correr. Para evitar dafios a la
consola, guarde su maquina para correr protegida de la luz directa del sol. Guarde en un lugar seguro las lla-
ves hexagonales suministradas; una de las llaves hexagonales se utiliza para ajustar la banda para caminar
(vea la pagina 30). Nota: Pueden incluirse componentes adicionales.
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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

nsor
muestra. Luego, Senso
presione el extremo

del sensor debajo de Lengleta

la hebilla del tirante
para el pecho. La

lengleta debe estar
nivelada con el Sensor
frente del sensor.

Hebilla

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 electronicas que estan cubiertas
con ranuras poco hondas. Usando una solucién 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.
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+ 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 LA MAQUINA PARA CORRER

COMO ENCHUFAR EL CABLE ELECTRICO
Utilice un Protector Contra Sobretensiones

La maquina para correr, como cualquier otro equipo
electronico, puede dafiarse por cambios repentinos de
tension en el hogar. Pueden ocurrir sobretensiones,
picos de tensiodn e interferencias de ruido al encender
0 apagar otros equipos eléctricos. Para reducir el
riesgo de dafos a la maquina para correr, utilicela
siempre con un protector contra sobretensiones.
Para comprar un protector contra sobretensiones,
vea el paso 13 en la pagina 3.

Use solamente un protector contra sobretensiones tipo
UL 1449 como protector de sobretensiones transito-
rio (TVSS). El protector contra sobretensiones debe
presentar supresion UL de tension de 400 voltios o
menos y una disipacion de sobretension minima de
450 joules. El protector contra sobretensiones debe
ser para 120 voltios CAy 15 amperes. El protector
contra sobretensiones debe tener una luz de control
que indique si esta funcionando adecuadamente. Si
no usa un protector contra sobretensiones que
funcione correctamente podria provocar dafios en
el sistema de control de la maquina para correr y
lesiones graves a los usuarios.

Enchufe el Cable Eléctrico

La maquina para correr debe estar conectada a
tierra. En caso de funcionamiento defectuoso o averia,
la conexidn a tierra proporciona una ruta con el menor
grado de resistencia para la corriente eléctrica, redu-
ciendo asi el riesgo de electrocucién. El enchufe del
cable eléctrico de la maquina para correr tiene una
clavija de conexion a tierra (ver el dibujo 1 de esta

pagina).

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 instalar un nuevo tomacorriente por
un electricista calificado). Si no esta seguro
de si la maquina para correr esta adecuada-
mente conectada a tierra, contacte con un
electricista calificado.

Conecte el cable eléctrico a un protector contra sobre-
tensiones y conecte dicho protector a un tomacorriente
que esté adecuadamente instalado y conectado a tie-
rra de acuerdo con los cddigos y ordenanzas locales.
El tomacorriente debe estar en un circuito nomi-
nal de 120 voltios capaz de conducir 15 amperes

o mas. Para evitar la sobrecarga del circuito no
enchufe otros dispositivos eléctricos, excepto los
dispositivos de baja potencia, tales como carga-
dores de teléfonos mdviles, en el protector contra
sobretensiones ni en un tomacorriente del mismo
circuito. IMPORTANTE: Si la maquina para correr
esta conectada a un tomacorriente equipado con
AFCI y su corta circuito se salta repetidamente
cuando se usa la maquina para correr, vea la por-
tada de este manual para comprar un filtro de arco
voltaico.

1 Tomacorriente
Conectado a Tierra

Clavija de
Conexion a Tierra

Protector Contra
Sobretensiones

Si no hay un >
tomacorriente
adecuada-
mente conec-
tado a tierra
disponible, se
puede utilizar
un adapta-
dor temporal Tornillo de
para enchufar

el protector

Metal /
e
contra sobre-

tensiones a un receptaculo bipolar.

Receptaculo Bipolar
Adaptador

-

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.
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COLOCACION DE LA CALCOMANIA DE
ADVERTENCIA

Ubique las advertencias de la consola que estan en
inglés. Las mismas advertencias en otros idiomas pue-
den encontrarse en la hoja de calcomanias incluida.
Coloque la calcomania de advertencia en espafiol en
la consola.

CARACTERISTICAS DE LA CONSOLA

La consola de la maquina para correr ofrece una
impresionante serie de funciones disefiadas para hacer
sus entrenamientos més efectivos y agradables. La
consola presenta también la revolucionaria tecnologia
iFit, que permite a la maquina para correr comuni-
carse con su red inalambrica. Con la funcion iFit, usted
puede descargar entrenamientos personalizados, crear
sus propios entrenamientos, controlar el resultado

de su entrenamiento y tener acceso a otras muchas
funciones. Visite www.iFit.com para obtener mas
informacion.

Ademas, la consola presenta una seleccién de entre-
namientos integrados. Cada entrenamiento controla
automaticamente la velocidad y la inclinacion de la
magquina para correr a medida que le guia a través
de una efectiva sesion de ejercicios. Asimismo, usted
puede fijar una meta de calorias, tiempo, distancia o
ritmo.

La consola también ofrece entrenamientos definidos
por el usuario que le permiten crear sus propios entre-
namientos y almacenarlos en la memoria para su uso
futuro.

Cuando se utilice la funcién manual se podra cambiar
la velocidad y la inclinacion de la maquina para correr
con sélo tocar un boton.

Mientras hace ejercicios, la consola proveera informa-
cion continua de los ejercicios. Usted también puede
medir su ritmo cardiaco usando el monitor de ritmo
cardiaco del mango o el monitor de ritmo cardiaco para
el pecho.

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

Para encender la corriente, vea la pagina 14. Para
saber como utilizar la pantalla tactil, vea la pagina
14. Para configurar la consola, vea la pagina 15.

Nota: La consola puede mostrar la velocidad y la dis-
tancia en millas o kilbmetros. Para ver qué unidad de
medida esta seleccionada, vea el paso 4 en la pagina
23. Para simplificar, todas las instrucciones de esta
seccibn se refieren a kildbmetros.
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COMO ENCENDER LA CORRIENTE

IMPORTANTE: Si la maquina para correr ha sido
expuesta a bajas temperaturas, deje que alcance la
temperatura ambiente antes de encenderla. De lo
contrario las pantallas de la consola u otros com-
ponentes eléctricos pueden resultar danados.

Enchufe el cable eléc-
trico (vea la pagina 12). o
A continuacion, localice el

interruptor en la maquina ﬁ
para correr, cerca del cable
eléctrico. Asegurese de que

el interruptor se encuentre en
la posicion de Reset (reiniciar).

Reiniciar \

IMPORTANTE: La consola presenta una funciéon de
demostracioén en pantalla disehada para ser usada
si la maquina para correr esta siendo exhibida en
algun establecimiento comercial. Si la funcién de
demostracion esta activada, las pantallas mostra-
ran una presentacion preestablecida cuando usted
enchufa el cable eléctrico y coloca el interruptor en
la posicion de reiniciar, antes de insertar la llave.
Para desactivar la funcion de demostracion, vea el
paso 7 en la pagina 23.

A continuacion,
parese en los rieles
para los pies de

la maquina para
correr. Localice el
soporte conectado
a la llave y desli-
celo con seguridad
por el cinturdn

de su ropa. Luego, inserte la llave en la consola.

Tras varios segundos, las pantallas se encenderan.
IMPORTANTE: En caso de emergencia, es posible
sacar la llave de la consola, lo que provoca que la
banda para caminar disminuya la velocidad hasta
detenerse. Pruebe el gancho cuidadosamente

*=plll__j—Soporte

dando unos pasos hacia atras; si la llave no sale de

la consola, ajuste la posicion del gancho.

Nota: La consola puede tardar unos minutos antes
de estar lista para el uso.

COMO USAR LA PANTALLA TACTIL

La consola presenta una tableta con una pantalla tactil
a todo color. La informacion siguiente 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 indicacio-
nes durante un entrenamiento (vea el paso 5 en la
pagina 16). 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
presionar fuerte sobre la pantalla.

Para teclear informacion 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 alfa-
bético, toque el botdbn 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 nave- Inicio—— /I_I\
gar en la tableta. Pulse

el boton atras para

regresar a la pantalla

anterior. Pulse el boton Ajustes— =

ajustes para acceder
al menl de ajustes
(vea la pagina 23).
Pulse el boton de inicio
para regresar al menu

Atras— (:)

principal.

14



COMO PROGRAMAR LA CONSOLA

Antes de usar la maquina para correr por primera vez,
configure la consola.

1. Conéctese a su red inalambrica.

Nota: Para acceder a Internet, descargar entre-
namientos de 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 26 para conectar
la consola a su red inaldmbrica.

2. Compruebe si hay actualizaciones de firmware.

Primero, vea el paso 1 en la pagina 23 y el paso 2
en la pagina 25, y seleccione la funcion de man-
tenimiento. Luego vea el paso 3 en la pagina 25y
compruebe si hay actualizaciones de firmware.

3. Calibre el sistema de inclinacion.

Vea el paso 4 en la pagina 25 y calibre el sistema
de inclinacién de la maquina para correr.

4. Cree una cuenta de iFit.

Toque el botén de globo terraqueo situado cerca de
la esquina inferior izquierda de la pantalla y toque
el boton iFit.

Nota: Para obtener informacidén acerca de cémo
navegar con el navegador, vea la pagina 27. El
navegador abrira la pagina de inicio de iFit.com.

Siga las instrucciones de la pagina web para regis-
trarse y obtener su membresia de iFit. Si dispone
de un codigo de activacion, seleccione la opcion
Code activation (activacion de codigo).

5. Ajuste el angulo y la altura de la consola.

Pulse los botones
de inclinacion de
la consola para
ajustar el angulo
de la consola

de la manera
deseada.

Pulse los boto-
nes de ajuste

de elevacion de

la consola para
ajustar la altura de
la consola de la
manera deseada.

&
—aA

Puede guardar hasta cuatro ajustes de inclinacién
y elevacion de la consola para distintos usuarios de
la méquina para correr. Para guardar el ajuste de
inclinacion y elevacion actual de la consola, pulse
primero el botbn Memory (memoria) y, a continua-
cién, pulse inmediatamente uno de los botones de
usuario numerados.

Para usar un ajuste guardado de inclinacién y ele-
vacion de la consola, pulse uno de los botones de
usuario numerados tras encender la consola.

La consola esta 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 16.
Para utilizar un entrenamiento integrado, vea la
pagina 18. Para utilizar un entrenamiento con
fijacion de meta, vea la pagina 19. Para crear un
entrenamiento definido por el usuario, vea la pagina
20. Para utilizar un entrenamiento definido por el
usuario, vea la pagina 21. Para utilizar un entrena-
miento de iFit, vea la pagina 22.

Para usar la funcion de ajustes del equipo, vea la
pagina 23. Para usar la funcion de mantenimiento,
vea la pagina 25. Para usar la funcién de red ina-
lambrica, vea la pagina 26. Para usar el sistema de
sonido, vea la pagina 27. Para usar el navegador de
Internet, vea la pagina 27.

IMPORTANTE: Si quedan laminas de plastico sobre
la consola, retirelas. Para evitar que se produzcan
danos en la plataforma para caminar, péngase
calzado deportivo limpio al usar la maquina para
correr. La primera vez que use la maquina para
correr, observe la alineacion de la banda para cami-
nar y céntrela en caso necesario (vea la pagina 30).
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COMO USAR LA FUNCION MANUAL

1.

Inserte la llave en la consola.

Vea COMO ENCENDER LA CORRIENTE en la
pagina 14. Nota: La consola puede tardar unos
minutos antes de estar lista para el uso.

Seleccione el menu principal.

Cuando
encienda la
corriente, tras

el arranque

se mostrara el 9w =
menu prlnC|- s TRAN  CONPETE  TRACK  SETAGOAL  VDEO  LOSEWEGHT

pal. Toque el gt
boton de inicio

de la esquina inferior izquierda de la pantalla (no
mostrado aqui) para regresar al menu principal en
cualquier momento.

Ponga en marcha la banda para caminar y
ajuste la velocidad.

Toque el botén Start (comenzar) de la pantalla o
pulse el boton Start (comenzar) de la consola para
poner en marcha la banda para caminar. La banda
para caminar comenzara a moverse a 2 km/h.

Mientras hace ejercicios, cambie la velocidad de
la banda para caminar, segun lo desee, pulsando
los botones Speed (velocidad) para aumentar o
disminuir la velocidad. Cada vez que pulse uno
de los botones, el nivel de velocidad cambiaré en
0,1 km/h; si mantiene pulsado el botdn, el nivel de
velocidad cambiara mas rapidamente.

Si pulsa uno de los botones de velocidad numera-
dos, la banda para caminar cambiara gradualmente
su velocidad hasta alcanzar el ajuste de velocidad
seleccionado.

Para detener la banda para caminar, pulse el boton
Stop (parar). Para reiniciar la banda para caminatr,
pulse el boton Start.
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4. Cambie la inclinacion de la maquina para correr

como lo desee.

Para cambiar la
inclinacién de la
maquina para
correr, pulse los
botones Incline
(inclinacion)
para aumentar
y disminuir la
inclinacién o uno de los botones Incline numera-
dos. Cada vez que pulsa uno de los botones, la
inclinacién cambiara gradualmente hasta alcanzar
el ajuste de inclinacién seleccionado.

Nota: La primera vez que ajuste la inclinacion,
debera calibrar primero el sistema de inclinacién
(vea el paso 4 en la pagina 25).

Nota: Al ajustar el ajuste de inclinacion a niveles
negativos, la velocidad méaxima de la méquina para
correr se reducira.

Monitoree su progreso.

La consola ofrece varias funciones de visualiza-
cion. La funcién de visualizacién que seleccione
determinara qué tipo de informacion de entrena-
miento se mostrara. Para seleccionar la funcién de
indicacion deseada, sélo tiene que pasar el dedo
o deslizarlo por la pantalla. También puede ver
informacion adicional tocando los cuadros rojos de
la pantalla.

Mientras camina o corre en la maquina para correr,
la pantalla puede mostrar la siguiente informacién
de entrenamiento:

+ El nivel de inclinacién de la maquina para correr

+ El tiempo transcurrido

+ El tiempo restante (Nota: La funcién manual no
tiene cuenta atras del tiempo restante.)

+ El nUmero aproximado de calorias quemadas

+ El nUmero aproximado de calorias que esta que-
mando por hora




+ La distancia que ha recorrido caminando o
corriendo

+ El nUmero de metros verticales que escal6

+ La velocidad de la banda para caminar

+ Una pista que representa 400 m (1/4 de milla)
+ Su ritmo en minutos por milla

+ Su numero de vueltas actual

+ Su ritmo cardiaco (vea el paso 6)

Si lo desea, ajuste el
volumen de la consola
pulsando los botones
volumen para aumentar
y reducir el volumen.

O W)

Para poner en pausa el entrenamiento, toque uno
de los botones de menu de la pantalla o pulse el
botdn Stop de la consola. Para continuar el entre-
namiento, toque el boton Resume (reanudar) o
pulse el boton Start. Para terminar la sesion de
entrenamiento, toque el boton End Workout (termi-
nar entrenamiento).

Si lo desea, mida su ritmo cardiaco.

Nota: Si utiliza
el monitor de
ritmo cardiaco
del mango y

el monitor de
ritmo cardiaco
para el pecho al
mismo tiempo,

la consola no
mostrara su
ritmo cardiaco de forma exacta. Para obtener

mas informacién sobre el monitor de ritmo cardiaco

para el pecho, vea la pagina 11.

Antes de usar el monitor de ritmo cardiaco del
mango, saque las laminas de plastico transparente
de los contactos metélicos. Ademas, aseglrese de
gue sus manos estén limpias.
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Para medir su ritmo cardiaco, parese sobre los
rieles para los pies y sujete los contactos con las
palmas de las manos durante aproximadamente
diez segundos. No mueva las manos. Cuando se
detecte su pulso, se mostrara su ritmo cardiaco.
Para lograr una lectura de su ritmo cardiaco lo
mas precisa posible, continte sujetando los
contactos durante unos 15 segundos.

Encienda el ventilador si lo desea.

El ventilador presenta multiples ajustes de velo-
cidad y una funcién automatica. Al seleccionar

la funcion automatica, la velocidad del ventilador
aumentara y disminuird automaticamente a medida
que aumente o disminuya la velocidad de la banda
para caminar.

Pulse el botén de
aumento del ventilador
para incrementar la
velocidad del ventilador.
Si pulsa el botén de

aumento del ventilador
cuando el ventilador se
encuentra en su ajuste de velocidad maxima, se
seleccionara la funcién automatica de ventilador.
Pulse repetidamente el boton de disminucion del
ventilador para reducir la velocidad del ventilador o
para desactivar el ventilador.

Cuando termine de hacer ejercicios, retire la
llave de la consola.

Péarese en la plataforma para caminar y toque el
boton de inicio o el boton atras de la pantalla o
pulse el botén Stop de la consola. 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. A continuacién, ajuste la inclinacion
de la maquina para correr a cero. El nivel de
inclinacion debera estar en cero para evitar
que la maquina para correr sufra dainos cuando
se pliegue en la posiciéon de almacenamiento.
A continuacion, extraiga la llave de la consola 'y
guarde la llave en un lugar seguro.

A continuacién, coloque el interruptor en posicion
de Off (apagado) y desenchufe el cable eléctrico.
IMPORTANTE: Si no lo hace, los componentes
eléctricos de la maquina para correr pueden
desgastarse antes de tiempo.



COMO USAR UN ENTRENAMIENTO INTEGRADO

1.

Inserte la llave en la consola.

Vea COMO ENCENDER LA CORRIENTE en la
pagina 14.

Seleccione un entrenamiento integrado.

Para seleccionar un entrenamiento integrado, pulse
el boton Intensity (intensidad), el boton Speed
(velocidad), el boton Incline (inclinacion) o el boton
Calorie (calorias) de la consola. Nota: También
puede tocar el boton de corredor de la pantalla
para seleccionar el menu de entrenamientos.

Luego seleccione el entrenamiento deseado.

La pantalla mostrara el nombre, la duracion y la
distancia del entrenamiento. Ademas, la pantalla
muestra el nimero aproximado de calorias que
guemara durante el entrenamiento y un perfil con
los ajustes de inclinacidén del entrenamiento.

Comience el entrenamiento.

Para comenzar el entrenamiento, toque el botén
Start Workout (iniciar entrenamiento). Un momento
después de tocar el botdn, la banda para caminar
comienza a moverse. Sujétese a las barandas y
comience a caminar.

Cada entrenamiento esta dividido en varios seg-
mentos. Cada segmento viene programado con
un ajuste de velocidad y un ajuste de inclinacién.
Nota: Para segmentos consecutivos se podra
programar el mismo ajuste de velocidad y/o
inclinacién.

Durante el entrenamiento, el perfil mostrara sus
progresos. Para ver el perfil, pase o deslice el dedo
por la pantalla. La linea vertical de color indica el
segmento actual del entrenamiento. El perfil inferior
representa el ajuste de inclinacién del segmento
actual. El perfil superior representa el ajuste de
velocidad del segmento actual.

Al final del primer segmento del entrenamiento, la
maquina para correr se ajustari automaticamente
a la configuracion de velocidad y/o inclinacion del
proximo segmento.

El entrenamiento continuara de esta manera hasta
que finalice el Gltimo segmento. En ese momento,
la banda para caminar se ralentiza hasta dete-
nerse y se muestra un resumen del entrenamiento
en la pantalla. Tras visualizar el resumen del

18

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.

Si el ajuste de velocidad y/o inclinacién es dema-
siado alto o demasiado bajo en algin momento del
entrenamiento, usted puede anularlo manualmente
pulsando los botones Speed (velocidad) o Incline
(inclinacion). Si pulsa un botén de velocidad,
podra controlar manualmente la velocidad (vea

el paso 3 en la pagina 16). Si pulsa un boton

de inclinacién, podra controlar manualmente la
inclinacion (vea el paso 4 en la pagina 16). Para
regresar a los ajustes de velocidad y/o incli-
naciéon programados del entrenamiento, vea

el perfil en primer lugar. A continuacion, toque el
boton Follow Workout (seguir entrenamiento).

Para poner en pausa el entrenamiento, toque el
boton atras o el boton de inicio de la esquina infe-
rior izquierda de la pantalla o pulse el boton Stop
(parar) de la consola. Para continuar el entrena-
miento, toque el botén Resume (reanudar) de la
pantalla o pulse el botén Start (comenzar) de la
consola. Para terminar el entrenamiento, pulse el
boton End Workout (terminar entrenamiento).

Nota: La meta caldrica es una estimacion del
numero de calorias que quemara durante el
entrenamiento. El namero real de calorias que
quemara dependera de varios factores, tales
como su peso. Ademas, si cambia manual-
mente la velocidad o la inclinacién de la
maquina para correr durante el entrenamiento,
el nimero de calorias que quemara se vera
afectado.

Monitoree su progreso.

Vea el paso 5 en la pagina 16. La pantalla también
puede mostrar un perfil de los ajustes de velocidad
e inclinaciéon del entrenamiento.

Si lo desea, mida su ritmo cardiaco.

Vea el paso 6 en la pagina 17.

Encienda el ventilador si lo desea.

Vea el paso 7 en la pagina 17.

Cuando termine de hacer ejercicios, retire la
llave de la consola.

Vea el paso 8 en la pagina 17.



COMO USAR UN ENTRENAMIENTO CON FIJACION
DE META

1.

Inserte la llave en la consola.

Vea COMO ENCENDER LA CORRIENTE en la
pagina 14.

Seleccione el menu principal.
Vea el paso 2 en la pagina 16.

Seleccione un entrenamiento con fijacién 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 (fijar una
meta) de la consola.

Para estable- @ SETAGOL

CUSTOMIZE YOUR WORKOUT.
Ccer una ,meta (Conories | _vime [ otance | pace (& rwe 12:00
de calorias, || (e Oy—
tiempo, dis- 300 8.0 | 5.0 | FoY—-
tancia o ritmo, [=l#][=]=+]=]+] '
toque el boton [se ]
Calories @ @it =
(calorias),

Time (tiempo), Distance (distancia) o Pace (ritmo).
Seguidamente, toque los botones para aumentar

y disminuir de la pantalla para seleccionar su meta
de calorias, tiempo, distancia o ritmo y para selec-
cionar la velocidad e inclinacion del entrenamiento.
La pantalla mostrara la duracién y la distancia del
entrenamiento, y el numero aproximado de calorias
que quemara durante el mismo.

Comience el entrenamiento.

Toque el botén Start (comenzar) para comenzar el
entrenamiento. Un momento después de tocar el
botdn, la banda para caminar comienza a moverse.
Sujétese a las barandas y comience a caminar.
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El entrenamiento funcionara de la misma forma
que en la funcidbn manual (vea las paginas 16y 17).

El entrenamiento continuara hasta que alcance la
meta que haya fijado. En ese momento, la banda
para caminar se ralentiza hasta detenerse y se
muestra un resumen del entrenamiento en la pan-
talla. 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 una estimacion del
numero de calorias que quemara durante el
entrenamiento. El namero real de calorias que
quemara dependera de varios factores, tales
COMO Su peso.

Monitoree su progreso.

Vea el paso 5 en la pagina 16.

Si lo desea, mida su ritmo cardiaco.

Vea el paso 6 en la pagina 17.

Encienda el ventilador si lo desea.

Vea el paso 7 en la pagina 17.

Cuando termine de hacer ejercicios, retire la
llave de la consola.

Vea el paso 8 en la pagina 17.



COMO CREAR UN ENTRENAMIENTO DEFINIDO
POR EL USUARIO

1.

Inserte la llave en la consola.

Vea COMO ENCENDER LA CORRIENTE en la
pagina 14.

Seleccione un entrenamiento definido por el
usuario.

Para seleccionar un entrenamiento definido por el
usuario, pulse el boton Custom (personalizado) de
la consola.

Seleccione el entrenamiento deseado en el menu
de entrenamientos definidos por el usuario. A
continuacion, toque el boton Record New (registrar
nuevo).

Comience el entrenamiento.

Cada entrenamiento esta dividido en varios seg-
mentos. Puede programar un nivel de velocidad y
un nivel de inclinacion para cada segmento.

Para programar un nivel de velocidad para el pri-
mer segmento, simplemente ajuste la velocidad de
la banda para caminar pulsando los botones Speed
(velocidad) numerados.
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Para programar un nivel de inclinacién para el
primer segmento, simplemente ajuste la inclinaciéon
de la maquina para correr pulsando los botones
Incline (inclinacibn) numerados.

Al final del primer segmento, el entrenamiento
almacenara los niveles actuales de velocidad e
inclinacién en la memoria.

Programe un nivel de velocidad y un nivel de
inclinacion para el segundo segmento de la manera
descrita arriba.

Siga haciendo ejercicios tanto tiempo como desee.
A continuacién, pulse el boton Stop (parar) para
finalizar su entrenamiento. El entrenamiento creado
se almacena en la memoria.

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.

Cuando termine de hacer ejercicios, retire la
llave de la consola.

Vea el paso 8 en la pagina 17.



COMO UTILIZAR UN ENTRENAMIENTO DEFINIDO
POR EL USUARIO

1.

Inserte la llave en la consola.

Vea COMO ENCENDER LA CORRIENTE en la
pagina 14.

Seleccione un entrenamiento definido por el
usuario.

Para seleccionar un entrenamiento definido por el
usuario, pulse el boton Custom (personalizado) de
la consola.

Seleccione el entrenamiento deseado en el menu
de entrenamientos definidos por el usuario. A conti-
nuacion, pulse el botén Repeat (repetir).

Nota: Para crear un entrenamiento definido

por el usuario, toque el botdbn Record New
(registrar nuevo). Vea COMO CREAR UN
ENTRENAMIENTO DEFINIDO POR EL USUARIO
en la pagina 20.

La pantalla mostrara el nombre, la duracion y la
distancia del entrenamiento. La pantalla mostrara
también el numero aproximado de calorias que
quemara durante el entrenamiento.

Comience el entrenamiento.

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

Cada entrenamiento esta dividido en varios seg-
mentos. Se programa un nivel de velocidad y un
nivel de inclinacién para cada segmento. Nota:
Para segmentos consecutivos se podra programar
el mismo nivel de velocidad y/o inclinacion.

Durante el entrenamiento, los perfiles mostraran
sus progresos. Para ver los perfiles, pase o deslice
el dedo por la pantalla. La linea vertical de color
indica el segmento actual del entrenamiento. El
perfil inferior representa el nivel de inclinacion del
segmento actual. El perfil superior representa el
nivel de velocidad del segmento actual.

Si el ajuste de velocidad y/o inclinacién es dema-
siado alto o demasiado bajo en algiin momento del
entrenamiento, usted puede anularlo manualmente
pulsando los botones Speed (velocidad) o Incline
(inclinacion). Si pulsa un botén de Speed, podra
controlar manualmente la velocidad (vea el paso

3 en la pagina 16). Si pulsa un botén de Incline,
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podra controlar manualmente la inclinacion (vea el
paso 4 en la pagina 16). Para regresar a los ajus-
tes de velocidad y/o inclinacién programados
del entrenamiento, vea el perfil en primer lugar.

A continuacién, toque el boton Follow Workout
(seguir entrenamiento).

Nota: La meta calérica es una estimacion del
numero de calorias que quemara durante el
entrenamiento. El namero real de calorias que
quemara dependera de varios factores, tales
como su peso. Ademas, si cambia manual-
mente la velocidad o la inclinacién de la
maquina para correr durante el entrenamiento,
el nimero de calorias que quemara se vera
afectado.

Para poner en pausa el entrenamiento, toque el
botdn Back (atras) o el botdn Home (inicio) de

la parte inferior de la pantalla. Para continuar el
entrenamiento, pulse el botbn Resume (reanudar).
Para terminar el entrenamiento, pulse el botén End
Workout (terminar entrenamiento).

El entrenamiento continuara de esta manera hasta
que finalice el Gltimo segmento. En la pantalla
aparecera un resumen del entrenamiento. Tras
visualizar el resumen del entrenamiento, toque

el botdén Finish (terminar) para regresar al menu
principal. También puede guardar o publicar sus
resultados utilizando una de las opciones de la
pantalla.

Cambie el entrenamiento si lo desea.

Si lo desea, puede cambiar el entrenamiento. Vea
COMO CREAR UN ENTRENAMIENTO DEFINIDO
POR EL USUARIO en la pagina 20.

Monitoree su progreso.

Vea el paso 5 en la pagina 16.

Si lo desea, mida su ritmo cardiaco.

Vea el paso 6 en la pagina 17.

Encienda el ventilador si lo desea.

Vea el paso 7 en la pagina 17.

Cuando termine de hacer ejercicios, retire la
llave de la consola.

Vea el paso 8 en la pagina 17.



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 26).
También es necesario disponer de una cuenta de iFit.

1. Inserte la llave en la consola.
Vea COMO ENCENDER LA CORRIENTE en la
pagina 14.

2. Seleccione el menu principal.
Vea el paso 2 en la pagina 16.

3. Inicie una sesién en su cuenta de iFit.
Si aun no lo ha hecho, toque el botdn Login (iniciar
sesion) para iniciar una sesion en su cuenta de
iFit. La pantalla le pedird su nombre de usuario de
iFit.com y su contrasefia. Introduzca estos datos y
toque el boton Login (iniciar sesion). Toque el boton
Cancel (cancelar) para salir de la pantalla de inicio
de sesion.

4. Seleccione un entrenamiento iFit.

Para descargar
un entrena-
miento iFit en
Su programa,
toque el botdn
Map (mapa),
Train (entre-
nar), Video
(video) o Lose Weight (perder peso) para descar-
gar en su programa el siguiente entrenamiento
del tipo correspondiente. Nota: Estas opciones le
permiten acceder a los entrenamientos de demos-
tracion aunque no inicie ninguna sesion en una
cuenta de iFit.
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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 19). Nota:
También puede pulsar uno de los botones iFit de la
consola.

Para cambiar de usuario dentro de la cuenta, toque
el boton User (usuario) cercano a la esquina infe-
rior derecha de la pantalla.

Antes de que se descarguen entrenamientos,
debera afiadirlos a su programa en iFit.com.

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

Al seleccionar un entrenamiento iFit, la pantalla
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 competicion, la pantalla realizara una
cuenta regresiva hasta el comienzo de la carrera.

5. Comience el entrenamiento.
Vea el paso 3 en la pagina 18.
Durante algunos entrenamientos se ofrece una
asesoria de audio.

6. Monitoree su progreso.
Vea el paso 5 en la pagina 16. La pantalla puede
mostrar también un mapa del camino por donde
usted camina o corre.
Durante un entrenamiento de competicion, la pan-
talla mostraré las velocidades de los usuarios de
iFit y las distancias que han recorrido. La pantalla
también mostraré el nimero de segundos que los
otros usuarios de iFit le llevan de ventaja o que
usted le lleva de ventaja a ellos.

7. Silo desea, mida su ritmo cardiaco.
Vea el paso 6 en la pagina 17.

8. Encienda el ventilador si lo desea.
Vea el paso 7 en la pagina 17.

9. Cuando termine de hacer ejercicios, retire la

llave de la consola.
Vea el paso 8 en la pagina 17.

Para mas informacioén acerca de la funcion iFit,
visite www.iFit.com.
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COMO USAR LA FUNCION DE AJUSTES DEL
EQUIPO

1.

Seleccionar el menu principal de ajustes.

Inserte la llave en la
consola (vea COMO
ENCENDER LA @
CORRIENTE en la [ig)j}
pagina 14). A conti-

nuacion, seleccione

el mena principal (vea

el paso 2 en la pagina 16). A continuacion, toque
el botdn de engranajes junto a la esquina inferior
derecha de la pantalla para seleccionar el menu
principal de ajustes. También puede pulsar el botén

Settings (ajustes). 7.

Seleccionar la funcién de ajustes del equipo.

En el menu principal de los ajustes, toque el botdn
Equipment Settings (ajustes del equipo). Nota:
Deslice o pase el dedo por la pantalla para despla-
zarse hacia arriba o hacia abajo por las opciones.

Seleccionar un idioma.

Para seleccionar un idioma, toque el botén
Language (idioma) y seleccione el idioma deseado.
A continuacién, toque el boton atras de la pantalla
para regresar a la funcion de ajustes del equipo.
Nota: Puede que esta caracteristica no esté
habilitada.

Seleccionar la unidad de medida.

Toque el boton US/Metric (EE.UU./métrico) para

visualizar la unidad de medida seleccionada. 8.

Cambie la unidad de medida si lo desea. A conti-
nuacioén, toque el botdn atras de la pantalla.

Seleccionar una zona horaria.
Toque el boton Timezone (zona horaria).
Seleccione su zona horaria local para sincronizar la

consola con su hora local. A continuacion, toque el
boton atras de la pantalla.
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Seleccionar 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 de la
pantalla.

IMPORTANTE: Siempre debe desenchufar el
cable eléctrico después de usar la maquina
para correr. Ajuste la hora de actualizacién para
que tenga lugar mientras usted esta usando

la maquina para correr y pueda desenchufar

el cable eléctrico una vez que la actualizacién
haya terminado.

Activar o desactivar la funcion de demostracion
en pantalla.

La consola presenta una funcién de demostra-
cién en pantalla disefiada para ser usada si la
maquina para correr esta siendo exhibida en algun
establecimiento comercial. Cuando la funcion de
demostracion esté activada, la consola funciona
de la forma normal al enchufar el cable eléctrico,
colocar el interruptor en la posicion de reiniciar e
insertar la llave en la consola. Sin embargo, al reti-
rar la llave, la pantalla mostrara una presentacion
demostrativa.

Para activar o desactivar la funcién de demos-
tracién en pantalla, toque primero el botdn Demo
Mode (funcién de demostracién). A continuacion,
toque la casilla de verificacion On (activado) u Off
(desactivado). A continuacién, toque el botdn atras
de la pantalla.

Habilitar o deshabilitar el navegador de Internet.

Para habilitar o deshabilitar el navegador de
Internet, primero toque el boton Browser (navega-
dor). A continuacién, toque la casilla de verificacion
Enable (habilitar) o Disable (deshabilitar). A conti-
nuacion, toque el botén atras de la pantalla.



9.

10.

1.

Habilitar o deshabilitar 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 boton Street View (vista de calles). A con-
tinuacion, toque la casilla de verificacién Enable o
Disable. A continuacién, toque el botén Back de la
pantalla.

Habilitar o deshabilitar la llave.

Nota: Puede que esta caracteristica no esté habili-
tada en su maquina para correr.

Si lo desea, puede deshabilitar la llave para que
la méquina para correr no requiera el uso de la
llave. Toque el botdn Safety Key (llave de segu-
ridad). Para deshabilitar la llave, toque la casilla
de verificacion Disable. PRECAUCION: Lea la
advertencia de seguridad de la pantalla antes
de deshabilitar la llave. Para volver a habilitar la
llave, toque la casilla de verificacion Enable.

Habilitar o deshabilitar una contrasena.
La consola presenta una contrasefia de seguridad

para nifios, disefiada para evitar que los usuarios
no autorizados usen la maquina para correr.

12.
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Toque el botébn Passcode (contrasefia). Para habi-
litar una contrasena, toque la casilla de verificacion
Enable. Luego introduzca una contrasefia de 4
digitos de su eleccidn. Toque Save (guardar) para
usar esta contrasefia. Toque Cancel (cancelar)
para regresar a la funcion de ajustes del equipo y
no usar la contrasefa. Para deshabilitar la contra-
sefa, toque la casilla de verificacién Disable.

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

Salir de la funcidén de ajustes del equipo.
Para salir de la funcion de ajustes del equipo,

toque el botdn Settings o el boton atras de la
pantalla.



Actualizar el firmware de la consola.

Para obtener los mejores resultados,
compruebe de manera regular si hay actualiza-
ciones de firmware.

Toque el botén Firmware Update (actualizacién de 6.

software) para verificar si hay actualizaciones, utili-
zando su red inalambrica. La actualizacion se inicia
automaticamente.

Para evitar danar la maquina para correr, no
apague el equipo ni retire la llave mientras se

actualiza el firmware. 7.

La pantalla mostrara el progreso de la actualiza-
cion. Al final de la actualizacién, la maquina para
correr se apagard 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 firmware
puede hacer que la consola funcione de manera
levemente diferente. Estas actualizaciones se
disefian siempre para mejorar su experiencia de
ejercicios.
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COMO USAR LA FUNCION DE MANTENIMIENTO 4,
Seleccionar el menu principal de ajustes.
Vea el paso 1 en la pagina 23.
Seleccione la funcién de mantenimiento.
En el menu
prlnCIpa| MAINTENANCE
de ajustes, e
toque el botdn
Maintenance
(manteni-
miento) para EEEIC) it <
entrar en la
funcién de mantenimiento.
La pantalla principal de la funcién de manteni-
miento mostrara informacién sobre el modelo y la
version de la maquina para correr.
5.

Calibrar el sistema de inclinacion de la maquina
para correr.

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

IMPORTANTE: Mantenga a las mascotas y

los objetos, asi como sus pies, lejos de la
maquina para correr mientras calibra la incli-
nacion. En caso de emergencia, saque la llave
de la consola para detener la calibracién de la
inclinacion.

Visualizar la informacién de la maquina.
Toque el boton Machine Info (informacion de la
maquina) para visualizar la informacion sobre su

maquina para correr. Tras visualizar la informacion,
toque el boton Back (atras) en la pantalla.

Encontrar codigos de tecla.

El boton Keycodes (codigo de tecla) esta previsto
para que los técnicos de servicio identifiquen

si un botén determinado estéa funcionando
correctamente.

Salga de la funcion de mantenimiento.

Para salir de la funcion de mantenimiento, toque el
botdn Back (atras) de la pantalla.



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.

1.

Seleccionar el menu principal de ajustes.
Vea el paso 1 en la pagina 23.
Seleccionar la funcién de red inalambrica.

En el menu principal de ajustes, toque el boton
Wireless Network (red inalambrica) para acceder a
la funcién de redes inalambricas.

Habilitar la Wi-Fi.

Asegurese de que la casilla de verificacién 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.

Configurar y gestionar una conexién 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 las redes ocultas).

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.
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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 contrasefa, toque
el cuadro Password (contrasefia). Aparecera un
teclado en la pantalla. Toque la casilla de verifica-
cibn Show Password (mostrar contrasefia) para
visualizar la contrasena mientras la teclea.

Vea la seccion COMO USAR LA PANTALLA
TACTIL en la pagina 14 para usar el teclado.

Cuando la consola esta conectada a su red inaldm-
brica, la opcién WiFi del menu de la parte superior
de la pantalla mostrara la palabra CONNECTED
(conectada). A continuacién, pulse el boton atras
de la consola para regresar a la funcién de red
inalambrica.

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 contrasefa sea la
correcta. Nota: En las contrasefias se distingue
entre mayusculas y mindsculas.

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

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

Salir de la funcion de red inalambrica.

Para salir de la funcion de red inalambrica, pulse el
botdn atras de la consola.



COMO USAR EL SISTEMA DE SONIDO

Para reproducir muasica o audiolibros a través del
sistema de sonido de la consola, mientras hace ejerci-
cios, enchufe un cable de audio con ambos extremos
machos de 3,5 mm (no incluido), en la toma de la con-
sola 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 de reproduccion de
su reproductor personal de
audio. Ajuste el volumen
utilizando los botones para aumentar y disminuir el
volumen de la consola o el control correspondiente de
su reproductor personal de audio.

<«

Q)

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.

COMO USAR EL NAVEGADOR DE INTERNET

Nota: Para usar el navegador, debe tener acceso a una
red inalambrica que tenga un router 802.11b/g/n con la
difusion de SSID activada (no se

admiten las redes ocultas).

Para abrir el navegador, toque el boton de globo
terraqueo cercano a la esquina inferior izquierda de la
pantalla. Luego seleccione un sitio web.

Para regresar a la pagina web anterior, pulse el botdn
atras de la consola o toque el botén Browser Back
(atras del navegador) de la pantalla. Para salir del
navegador, pulse el botén inicio de la consola o toque
el boton Return (volver) de la pantalla.

Para introducir una direccion web diferente en la barra
de 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 introducir la direccion y toque el botdn Go (ir). Vea
la seccion COMO USAR LA PANTALLA TACTIL en la
pagina 14 para usar el teclado.

Nota: Mientras usa el navegador, los botones de velo-
cidad, inclinacién, ventilador y volumen continuaran
funcionando, pero otros botones del entrenamiento no
funcionaran.

Nota: Si tiene preguntas tras haber seguido estas
instrucciones, visite la web support.iFit.com para
recibir asistencia.
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COMO PLEGAR Y MOVER LA MAQUINA PARA CORRER

COMO PLEGAR LA MAQUINA PARA CORRER

Para evitar que se dafie la maquina para correr,
ajuste el porcentaje de inclinacién a cero antes de
plegarla. A continuacién, extraiga la llave y desen-
chufe el cable eléctrico. PRECAUCION: Usted debe
poder levantar comodamente 45 Ib (20 kg) para
elevar, bajar o mover la maquina para correr.

1. Sostenga la armadura de metal firmemente en
el sitio que se muestra con la flecha hacia abajo.
PRECAUCION: No sujete la armadura por los
rieles plasticos para los pies. Doble las rodillas
y mantenga derecha la espalda.

2. Eleve la armadura hasta que el pasador de alma-
cenamiento quede encajado en la posicion de
almacenamiento. PRECAUCION: Asegurese de
que el manubrio del pasador quede bloqueado.

Manubrio
del Pasador

Para proteger el piso o alfombra, coloque un tapete
debajo de la maquina para correr. Guarde su
maquina para correr protegida de la luz directa del
sol. No deje su maquina para correr en la posicién
de almacenamiento a temperaturas de mas de

85° F (30° C).

COMO MOVER LA MAQUINA PARA CORRER

Antes de mover la maquina para correr, pliéguela como
se describe a la izquierda. PRECAUCION: Aseglrese
de que el manubrio del pasador quede bloqueado
en la posiciéon de almacenamiento. Para mover la
maquina para correr puede que se necesiten dos
personas.

1. Sujete la armadura y una de las barandas y colo-
que un pie contra una de las ruedas.

Armadura

2. Tire de la baranda hacia atras hasta que la
maquina para correr se deslice sobre las ruedas
y muévala con cuidado a la ubicacién deseada.
PRECAUCION: No mueva la maquina para
correr sin inclinarla hacia atras, no tire de la
armadura ni mueva la maquina para correr
sobre una superficie irregular.

3. Coloque un pie contra una de las ruedas y baje con
cuidado la maquina para correr.

COMO BAJAR LA MAQUINA PARA CORRER PARA
EL USO

1. Vea el dibujo 2. Sostenga el extremo superior de
la armadura de la maquina para correr con una
mano. Presione el manubrio del pasador con la
otra mano; en caso necesario, presione levemente
la armadura hacia delante. Pivote la armadura
varias pulgadas hacia abajo y, a continuacion,
libere el manubrio del pasador.

Vea el dibujo 1 de la izquierda. Sostenga la
armadura de metal firmemente con las dos manos
y bajela hacia el piso. PRECAUCION: No sujete la
armadura por los rieles plasticos para los pies
ni la deje caer. Doble las rodillas y mantenga
derecha la espalda.
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MANTENIMIENTO Y SOLUCION DE PROBLEMAS

MANTENIMIENTO

Limpie periédicamente la maquina para correr y
mantenga limpia y seca la banda para caminar. En
primer lugar, coloque el interruptor en posicion de
apagado y desenchufe el cable eléctrico. Limpie

las partes exteriores de la maquina para correr con un
pafno humedo y una pequena cantidad de jabdn suave.
IMPORTANTE: No pulverice ningun liquido direc-
tamente sobre la maquina para correr. Para evitar
danos a la consola, manténgala alejada de cual-
quier liquido. A continuacion, seque meticulosamente
la méaquina para correr con una toallita suave.

SOLUCION DE PROBLEMAS

La mayoria de los problemas de la maquina para
correr pueden resolverse siguiendo los sencillos
pasos que se indican a continuacién. Busque el
sintoma observado y siga los pasos indicados. Si
necesita mas ayuda, vea la contraportada de este
manual.

SINTOMA: La corriente no se enciende

a. Asegurese de que el cable eléctrico esté enchu-
fado a un tomacorriente correctamente conectado
a tierra (vea la pagina 12). Si se requiere un cable
de extensién, utilice unicamente un cable de 3
conductores de calibre 14 (1 mm?2) con una longitud
no superiora 1,5 m.

b. Una vez enchufado el cable eléctrico, asegurese
de que la llave esté insertada en la consola.

c. Compruebe el interruptor de la maquina para
correr, cerca del cable eléctrico. Si el interruptor
sobresale como se muestra, quiere decir que se ha
disparado. Para restablecer el interruptor, espere
cinco minutos y, a continuacioén, vuelva a presionar
el interruptor hacia dentro.

' S

Disparado Reiniciar

SINTOMA: La corriente se apaga durante el uso

a. Compruebe el interruptor eléctrico (vea el diagrama
c de laizquierda). Si el interruptor saltd, espere
cinco minutos y, a continuacioén, vuelva a presionar
el interruptor hacia dentro.

b. Asegurese de que el cable eléctrico esté enchu-
fado. Si el cable eléctrico esta enchufado,
desenchufelo, espere cinco minutos y, a continua-
cion, conéctelo de nuevo.

c. Extraiga la llave de la consola y, a continuacion,
reinsértela.

d. Sila maquina para correr sigue sin funcionar, vea
la contraportada de este manual.

SINTOMA: La pantalla de la consola permanece
encendida al retirar la llave de la consola

a. La consola presenta una funcion de demostraciéon
disefiada para ser usada si la maquina para correr
estéa siendo exhibida en algin establecimiento
comercial. Si la pantalla muestra una presentacion
de demostracion al retirar la llave, quiere decir que
la funcién de demostracidn esta activada. Para
apagar la funcion de demostracion, mantenga
pulsado el botdn Stop (parar) durante algunos
segundos. Si la pantalla sigue encendida, vea el
paso 7 de la pagina 23 para desactivar la funcion
de demostracion.

SINTOMA: La inclinacion de la maquina para correr
no cambia correctamente

a. Calibre el sistema de inclinacion (vea el paso 4 en
la pagina 25).

SINTOMA: La funcién iFit no funciona
correctamente

a. Sila funcion iFit no funciona correctamente, ase-
gurese de que la consola tenga el firmware mas
actual disponible (vea el paso 3 en la pagina 25).
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SINTOMA: La maquina para correr no logra conec-
tarse a la red inalambrica

a. Asegurese de que los ajustes inalambricos de su
consola sean correctos (vea el paso 4 en la pagina
26).

b. Asegurese de que los ajustes de su red inalam-
brica sean correctos.

c. Siaun tiene cualquier otra pregunta, vea la contra-
portada de este manual.

SINTOMA: La banda para caminar disminuye de
velocidad cuando se camina sobre ella

a. Si se requiere un cable de extension, utilice unica-
mente un cable de 3 conductores de calibre 14
(1 mm?2) con una longitud no superior a 1,5 m.

b. Sila banda para caminar estd demasiado tensa,
el buen funcionamiento de su maquina para correr
puede disminuir y la banda para caminar puede
guedar dafada. Extraiga la llave y DESENCHUFE
EL CABLE ELECTRICO. Usando la llave hexa-
gonal, gire los dos tornillos de ajuste del rodillo
estable en sentido contrario a las agujas del reloj,
dando 1/4 de vuelta. Cuando la banda para cami-
nar esté tensada correctamente, debera poder
levantar cada lado de ésta entre 5y 7 cm de
la plataforma para caminar. Mantenga siempre
centrada la banda para caminar. Luego enchufe el
cable eléctrico, inserte la llave y ponga en funcio-
namiento la maquina para correr durante algunos
minutos. Repita esta operacidén hasta que la banda
para caminar esté debidamente tensada.

c. Su maquina para correr presenta una banda para
caminar cubierta con lubricante de alto rendi-
miento. IMPORTANTE: Nunca aplique aerosol
de silicona ni otras sustancias a la banda
para caminar ni a la plataforma para caminar
a menos que un representante de servicio
autorizado se lo indique. Esto puede deterio-
rar la banda para caminar y causar desgaste
excesivo. Si sospecha que la banda para caminar
necesita mas lubricante, consulte la contraportada
de este manual.

d. Sila banda para caminar continua perdiendo velo-
cidad cuando se camina sobre ella, por favor vea la
contraportada de este manual.

SINTOMA: La banda para caminar no esta centrada
entre los rieles para los pies

IMPORTANTE: Si la banda para caminar roza con-
tra los rieles para los pies, la banda puede sufrir
dafos.

a. En primer lugar, extraiga la llave y DESENCHUFE
EL CABLE ELECTRICO. Si la banda para cami-
nar se ha movido a la izquierda, use la llave
hexagonal para girar el tornillo izquierdo del rodillo
estable 1/2 vuelta en sentido horario. Si la banda
para caminar se ha movido a la derecha, gire
el tornillo del rodillo estable izquierdo en sentido
antihorario 1/2 vuelta. Tenga cuidado de no tensar
en exceso la banda para caminar. Luego enchufe
el cable eléctrico, inserte la llave y ponga en funcio-
namiento la maquina para correr durante algunos
minutos. Repita esta operacidén hasta que la banda
para caminar esté centrada.

Tornillos del Rodillo Estable

Rieles para
los Pies

30



SINTOMA: La banda para caminar patina cuando se
camina sobre ella

a. En primer lugar, extraiga la llave y DESENCHUFE
EL CABLE ELECTRICO. Usando la llave hexa-
gonal, gire 1/4 de vuelta ambos tornillos del rodillo
estable en sentido horario. Cuando la banda para
caminar esté apretada correctamente, usted debe
poder levantar cada lado de la banda para cami-
nar de 5 a 7 cm de la plataforma para caminar.

Mantenga siempre centrada la banda para caminar.
A continuacién, enchufe el cable eléctrico, inserte
la llave y camine con cuidado sobre la maquina
para correr durante algunos minutos. Repita esta
operacion hasta que la banda para caminar esté
debidamente tensada.
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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 afnos, o para aquellos que
hayan presentado problemas de salud.

El sensor de pulso no es un dispositivo
médico. Varios factores pueden afectar la
precision de las lecturas del ritmo cardiaco.
El sensor de pulso esta previsto s6lo como
ayuda para los ejercicios, determinando las
tendencias generales de su ritmo cardiaco.

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

INTENSIDAD DE LOS EJERCICIOS

Lo mismo si su objetivo es quemar grasa que si lo

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

165 155 145 140 130 125 115 @
145 138 130 125 118 110 103 W@
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
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 nUumero 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.



LISTA DE LAS PIEZAS
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Descripcion

Tornillo 5/16" x 3/4"

Tornillo 3/8" x 3 1/4"
Arandela Estrella 3/8"
Arandela Estrella Exterior 3/8"
Perno 3/8" x 2"

Arandela Plana 5/16"

Perno 3/8" x 2 3/8"

Tuerca 3/8"

Tornillo Punta Broca #8 x 3/4"
Tornillo #8 x 3/4"

Tornillo 1/4" x 2 1/2"

Perno 3/8" x 1 3/4"

Tornillo #8 x 1/2"

Tornillo Punta Broca de Cabeza de
Lenteja #8 x 3/4"

Perno 1/4" x 1 1/2"

Parte Posterior de la Base del
Ventilador

Tornillo #8 x 1 3/4"

Tornillo de Guia de Banda #8
Perno 3/8" x 1 1/2"

Perno 3/8" x 2"

Manubrio del Pasador
Tornillo del Motor 5/16"

Perno 1/2" x 2 1/4"

Perno 3/8" x 1"

Perno 5/16" x 1 3/4"

Tornillo 1/4" x 1 3/4"

Tornillo #8 x 1"

Tornillo #8 x 5/8"

Tornillo de Cabeza de Lenteja
#8 x 1/2"

Tornillo #12 x 1"

Perno 1/4" x 3/4"

Perno #8 x 5/8"

Tornillo 1/2" x 1/2"

Tornillo #8 x 1/4"

Arandela Estrella 1/4"
Arandela 5/16"

Tuerca 1/2"

Tuerca de Bloqueo 3/8"
Tuerca 5/16"

Tuerca 1/4"

Tuerca #8

Gancho de Cubierta

Ojal Reforzado de Goma
Tornillo #3 x 5/16"

Tapa de Aislador

Resorte de Aislador

Aislador
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48
49

50
51
52
53
54
55
56

57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
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Descripcion

Cubierta de la Armadura Izquierda
Cubierta del Riel de la Pata
Izquierda

Riel de la Pata Izquierda

Rodillo Estable

Calcomania de Advertencia
Plataforma para Caminar

Banda para Caminar

Guia de la Banda

Abrazadera del Interruptor de
Lenguleta

Polea/Rodillo de Manejo

Iman

Interruptor de Lengleta

Atadura de Cables

Armadura

Cubierta de la Armadura Derecha
Motor de Manejo

Correa del Motor

Pasador de Aimacenamiento
Pata Trasera Derecha

Motor del Montante Vertical
Cubierta del Ventilador
Llave/Soporte

Tapa Trasera

Pata Trasera Izquierda

Riel de la Pata Derecha

Cubierta del Riel de la Pata Derecha
Cubierta del Motor

Remate de Cubierta

Soporte del Atajador de Inclinacién
Motor de Inclinacién

Arandela de la Armadura de
Inclinaciéon

Inserto de la Armadura de
Inclinaciéon

Armadura de Inclinacion
Controlador

Placa de lo Electronico

Atadura de Cables

Poste de Cubierta

Interruptor

Cable Eléctrico

Ojal Reforzado

Charola Ventral

Cubierta de la Baranda lzquierda
Baranda Izquierda

Parte Inferior de Baranda lzquierda
Cable del Montante Vertical
Cubierta de la Baranda Derecha
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94
95
96
97
98
99
100
101
102
103
104
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106
107
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109
110
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114
115
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Descripcion

Baranda Derecha

Parte Inferior de Baranda Derecha
Montante Vertical

Calcomania de Precaucion
Cubierta de Base Derecha

Cable del Motor de Inclinacion
Cubierta de la Base Izquierda
Almohadilla de la Base

Montante Vertical Ajustable Derecho
Pata de la Base

Alojamiento de la Rueda Izquierda
Alojamiento de la Rueda Derecha
Rueda

Bandeja Izquierda

Base de la Consola

Bandeja Derecha

Motor de Ajuste de la Consola
Cubierta del Motor de Ajuste de la
Consola

Armadura de la Base de la Consola
Abrazadera de la Consola

Buje de la Consola

Cable de Tierra de la Consola
Parte Posterior de la Base de la
Consola

NO

117
118
119
120
121
122
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124
125
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128
129
130
131
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133
134
135
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Descripcion

Consola

Armadura de la Consola

Puerta de Acceso

Parte de Atras de la Consola
Ventilador

Aislador

Controlador del Motor del Montante
Vertical

Suministro de Corriente

Soporte de lo Electrénico

Guia Superior del Montante Vertical
Guia Inferior del Montante Vertical
Soporte del Ojal Reforzado
Cubierta del Montante Vertical
Tornillo #8 x 3/8"

Tornillo 1/4" x 1 1/2"

Montante Vertical Ajustable
Izquierdo

Bujes del Motor

Filtro

Soporte del Filtro

Aislador del Motor

Abrazadera de Conexién a Tierra
Toma

Manual del Usuario

Nota: Las especificaciones estan sujetas a cambios sin previo aviso. Para informaciéon de como solicitar piezas
de repuesto, vea la contraportada de este manual. *Estas piezas no estan ilustradas.
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DIBUJO DE LAS PIEZAS C N° de Modelo SFTL81913.0 R0615A
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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
asistencia, por favor esté listo para proporcionar la siguiente informacion cuando nos contacte:

+ el numero de modelo y el nUmero de serie del producto (vea la portada de este manual)
+ el nombre del producto (vea la portada de este manual)

+ el numero de la pieza y descripcion de la (de las) pieza(s) de reemplazo (vea la LISTA DE LAS PIEZAS y el
DIBUJO DE LAS PIEZAS hacia el final de este manual)

N° de Pieza 374687 R0O615A Impreso en EE.UU. © 2015 ICON Health & Fitness, Inc.
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