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COMO CONTACTAR EL SERVICIO AL CLIENTE

Si después de leer este manual tiene preguntas, si necesita asistencia o si necesita encargar repuestos, por
favor contacte el Servicio al Cliente a la direccion o numero telefonico detallado abajo. Recuerde de tener la si-
guiente informacién a mano:

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

Durante el encargo de repuestos, suministre también el NUMERO DE LA PIEZA y la DESCRIPCION de la(s)
pieza(s) (vea la LISTA DE LAS PIEZAS y el DIBUJO DE LAS PIEZAS al final de este manual).

Teléfono
Llamada gratuita en los EE.UU.: 1-866-799-8946, lunes a viernes de 8 a.m. a 5 p.m. MST
Internacional: +1-719-533-2911

Email
EE.UU.: fmfvmcustomerservice @ freemotionfitness.com
Internacional: intlicustomercare @ freemotionfitness.com

Correspondencia
FreeMotion Fitness
1096 Elkton Drive, Suite 600
Colorado Springs, CO 80907



PRECAUCIONES IMPORTANTES

A ADVERTENCIA: Para reducir el riesgo de lesiones graves, lea todas las precaucio-

nes e instrucciones importantes de este manual y todas los advertencias que se observan en su bi-
cicleta vertical, antes de utilizarla. FreeMotion Fitness no asume ninguna responsabilidad por lesio-
nes personales o dafios materiales sufridos por o a través del uso de este producto.

1. Antes de comenzar éste o cualquier pro- 9. El bicicleta vertical debera ser usado sola-

grama de ejercicios, vea a su médico. Esto
es muy importante especialmente para per-
sonas mayores de 35 afios o que tengan
problemas de salud preexistentes.

Es la responsabilidad del propietario asegu-
rarse que todos los usuarios de la bicicleta
vertical de ejercicio estén adecuadamente
informados sobre todas las precauciones.

Use el bicicleta vertical solamente como se
describe en este manual.

No opere la bicicleta vertical hasta que esté
correctamente armado (Vea MONTAJE en la
pagina 6).

Guarde la bicicleta vertical en un lugar ce-
rrado, lejos de la humedad y el polvo. No
guarde la bicicleta vertical en el garaje o en
un patio cubierto o cerca de agua.

Guarde la bicicleta vertical dentro de casa,
lejos de la humedad y el polvo. Coloque la bi-
cicleta vertical en una superficie nivelada con
un tapete debajo para proteger el piso o la al-
fombra. Asegurese que haya suficiente espa-
cio alrededor de la vertical como para montar,
desmontar y usar la bicicleta vertical.

Inspeccione y apriete frecuentemente todas
las piezas de la bicicleta vertical.

Mantenga a los niflos menores de 12 afios y
animales domésticos alejados de la bicicleta
vertical a todo tiempo.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

mente por personas cuyo peso sea 159 kgs
0 menos.

Vista un vestuario apropiado y zapatos de-

portivos cuando use la bicicleta vertical. No
use ropa suelta que pueda engancharse en

cualquier parte de la bicicleta vertical.

Siempre mantenga su espalda en una posi-
cion derecha cuando esté usando la bici-
cleta vertical; no se debe de colocar la es-
palda en posicion de arco.

Cuando pare de hacer sus ejercicios, per-
mita que los pedales se paren lentamente.

Si siente dolor o mareos mientras hace ejer-
cicios, pare inmediatamente y comience el
enfriamiento.

El sensor de pulso para el pecho no es un
dispositivo médico. Varios factores pueden
afectar la precision de las lecturas del ritmo
cardiaco de su corazon. La intencion del
sensor de pulso para el pecho es solamente
servir como ayuda en el ejercicio para deter-
minar la tendencia general del ritmo cardi-
aco.

No modifique el cable eléctrico o use un
adaptador para conectar el cable eléctrico a
un receptaculo incorrecto. Mantenga el cable
eléctrico alejado de superficies calientes. No
use cables de extension.



COLOCACION DE LA CALCOMANIA DE ADVERTENCIA

La calcomania de advertencia que aqui se 4 )
muestra ha sido colocada en el lugar que AAVERT'SSEMENT

se indica. Si falta una calcomania o esta « Le mauvais usage de

ilegible, por favor vea la portada de este cette machine peut causer
. . . des blessures graves.

manual y pida una calcomania gratis « Lisez le manuel de

para reemplazarla. Aplique la calcoma- Iutiisateur avant utiisation

‘ N trado. Nota: Pued et suivez tous les
nia en el lugar mostrado. Nota: Puede avertissements et les
ser que la calcomania no se muestren en instructions.

* Ne permettez pas aux
enfants de se tenir sur
ou autour de I'appareil.

* Lepoidsde [utiisateur ne
devrait pas excéder 160 kg.

* Remplacez I'autocollant
s'il est

endommagé,

illisible OL{

manquant.
.

J

su tamano real.




ANTES DE COMENZAR

Gracias por seleccionar la bicicleta vertical FREEMO- guntas después de leer este manual, por favor vea la
TION® ¢7.7 upright bike. La bicicleta vertical c7.7 com-  portada de este manual. Para ayudarnos a asistirle,
bina disefios innovadores con tecnologia avanzada note el nimero de model del producto y el nimero de
para dejarle disfrutar una excelente forma para hacer serie antes de contactarnos. Se muestra el numero del
ejercicio cardiovascular comodamente y en la intimi- modelo y el lugar donde se coloca el nimero de serie,
dad de su hogar. en la portada de este manual.

Para su beneficio, lea este manual cuidadosa- Antes de seguir leyendo, por favor familierisece con

mente antes e usar la bicicleta vertical. Si tiene pre-  las piezas marcadas en el dibujo de abajo.

Consola

Sensor de Pulso del Mango

Baranda

Charola de Accesorios

Seguro del Asiento

Asiento a

Porta Botella de Agua*

Rueda

Pedal

Patas de Nivelacion >

*No se incluye la botella para agua




MONTAJE

El montaje requiere dos personas. Coloque todas las piezas de la bicicleta vertical en una area despejada y
quite los materiales de empaque. No se deshaga de los materiales de empaque hasta que el montaje se halla
completado. El montaje requiere dos llaves hexagonales incluidas, un desarmador de estrella &3—,

una llave ajustable , Y un mazo

Use este dibujo que se provee para ayudarle a identificar las piezas pequefias mientras ensambla la bicicleta
vertical. El nimero que se encuentra entre paréntesis debajo de cada pieza hace referencia al numero de la
pieza, de la LISTA DE LAS PIEZAS hacia el final de este manual. El segundo numero se refiere a la cantidad
que se necesita para el montaje. Nota: Algunas piezas pequenas pueden haber sido armadas previamente.
Si una parte no se encuentra en la bolsa de las piezas, revise si ha sido armada previamente.

) ) | )

Tornillo de la Cavidad Tornillo de Tornillo de Cabeza Plana de Tornillo Botén de
de 1/4" x 3/4" (48)-3 M8 x 20mm (44)-4 M8 x 20 (41)-4 3/8" x 3/4" (46)-4
Tuerca Barril Arandela Plana

(42)-2 de M10 (45)—4




Para facilitar el montaje, lea la informacién
que se encuentra en la pagina 6 antes de
comenzar a ensamblar la bicicleta vertical.

Identifique el Estabilizador Trasero (14) y orién-
telo como se muestra. Introduzca una Placa
Estabilizadora (17) dentro del Estabilizador
Trasero.

Gire las dos Patas de Nivelacion (18) hacia la
parte inferior del Estabilizador Trasero (14).

Inserte el Estabilizador Trasero (14) en la
Armadura (1). Apriete los cuatro Pasadores
Enroscados (68) situados en el Estabilizador
Trasero. Luego fije el Estabilizador Trasero con
cuatro Tornillos de Boton de 3/8" x 1/4" (46) y
cuatro Arandelas Planas de M10 (45).

Apriete las dos Patas de Nivelacion (18) contra
la cara inferior del Estabilizador Trasero (14).

2. Fije el Asiento (9) al Poste del Asiento (5) con
tres Tornillos de Cabeza Hueca de 1/4" x 3/4"
(48).

3. Conecte la Charola de Accesorios (6) al
Montante Vertical (3) con dos Tuercas Barril de
5/16" (42).




4. Deslice la Cubierta de los Tornillos del Montante
Vertical (47) por el Montante Vertical (3).
Asegurese de que la Cubierta de los tornillos
del Montante Vertical quede orientada como
se indica. Luego deslice la Cubierta de los
Tornillos del Montante Vertical hacia arriba,
hasta la parte superior del Montante Vertical.

Haga que otra persona sujete el Montante
Vertical (3) cerca de la Armadura (1). Ubique la
atadura de los cables (vea el dibujo intercalado)
en el Montante Vertical. Ate el extremo inferior
de la atadura de los cables a los cables de la ar-
madura. Luego tire del extremo superior de la
atadura de cables hacia arriba, sacandola por la
parte superior del Montante Vertical. Luego de-
sate la atadura de los cables y deséchela.
Consejo: No permita que los extremos de los
cables de la armadura caigan dentro del
Montante Vertical. Utilice un trozo de cinta o
una goma elastica para fijar los cables hasta
llegar al paso 4.

Consejo: Evite que se pellizquen los cables
de la armadura durante este paso. Deslice el
Montante Vertical (3) por la Armadura (1). Fije el
Montante Vertical con cuatro Tornillos de
Cabeza Plana de M8 x 20 mm (41).

Luego deslice la Cubierta de los Tornillos del
Montante Vertical (47) hacia abajo, hasta la
parte inferior del Montante Vertical (3).

5. Mientras otra persona sostiene la Consola (4)
cerca del Montante Vertical (3), conecte los ca-
bles de control de pulso de la consola a los ca-
bles de control de pulso de la armadura. Luego
conecte los cables de la consola a los cables de
la armadura.

Consejo: Asegurese que no pellizque los ca-
bles durante este paso. Conecte la Consola
(4) al Montante Vertical (3) con cuatro Tornillos
de M8 x 20mm (44).

Asegurese que

no pellizque los

cables durante
este paso

Cables

Cables de la
4 Armadura

Cables de la
Armadura

Cables de Pulso
de la Consola

Cables de Pulso
de la Armadura

Asegurese que

no pellizque los

cables durante
este paso

Cables
de la
Consola

Cables de la
Armadura

6. Asegurese de que todas las partes de la bicicleta vertical estén adecuadamente apretadas. Nota:
Pueden sobrar algunas piezas de montaje después de terminar el montaje. Para impedir que se dafie el
suelo o la alfombra, coloque una esterilla debajo de la bicicleta vertical.
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COMO INSTALAR LA BICICLETA VERTICAL

COMO MOVER Y NIVELAR LA BICICLETA
VERTICAL

Antes de mover la bicicleta vertical, asegurese
de que el cable eléctrico esté desenchufado.
Nota: Si hay un cable de televisidn por cable [CATV]
conectado a la bicicleta vertical, sera necesario el
desconectarlo si la bicicleta vertical debera de ser
movida lejos.

Debido al tamaiio y peso de la bicicleta vertical, se
requiere que sea movido por dos personas.
Mientras otra persona levanta el extremo indicado,
sostenga firmemente el montante vertical e incline la
bicicleta vertical hacia delante hasta que ruede sobre
sus ruedas delanteras. Mueva con cuidado la bicicleta
vertical a la ubicacion deseada y luego bajela a la po-
sicién a nivel. PRECAUCION: Para evitar el riesgo
de lesiones serias, use cuidado extremo mientras
mueve la bicicleta vertical. No trate de mover la bi-
cicleta vertical sobre superficies irregulares.

Si la bicicleta vertical se mese un poco durante el uso,
dele vuelta a la pata de nivelacion debajo del estabili-
zador hasta que la mocién mecedora se elimine.

ontante
Vertical

COMO AJUSTAR EL ASIENTO

Para obtener un ejercicio efectivo, el asiento debe estar en la altura
adecuada. Mientras usted pedalea, debe haber un pequefio doblez
en sus rodillas cuando los pedales estén en la posicion mas baja.
Para ajustar la altura del asiento, tire del seguro del asiento, des-
lice el asiento hacia arriba o hacia abajo hasta la posicion deseada,
luego suelte el seguro.

COMO ENCHUFAR EL CABLE DE ELECTRICO

Si la bicicleta vertical tiene una consola Basic, ésta puede utilizarse
con el cable eléctrico incluido, o sin éste. Si la bicicleta vertical
tiene una consola Workout TV, el cable eléctrico debe utilizarse
para que funcione la tele.

Para usar un cable eléctrico, primero conecte un extremo del cable
en el enchufe enfrente de la bicicleta vertical. Conecte el otro ex-
tremo del cable eléctrico en un tomacorriente apropiado que esté
instalado adecuadamente de acuerdo a todos los cédigos y decre-
tos locales.

Poste del
Asiento

Enchufe del
Cable
Eléctrico




COMO CONECTAR UN CABLE DE CATV

Si su bicicleta vertical tiene una consola de Television para
Entrenamiento, debera conectarse un cable de CATV a la
bicicleta vertical para que puedan verse las estaciones de

television por cable. Localice el enchufe del cable enfrente Toma para el
de la bicicleta vertical. Conecte el cable de CATV al enchufe Sistema de
del cable. Altavoces Externg

5 ] B Enchufe del Cable , 1oma de
También podran conectarse un receptor de satélite, un apa- Audio/Video

rato de video, o un reproductor de DVD a la bicicleta
vertical. Conecte un cable de CATV de la salida coaxial en
su equipo (normalmente con la etiqueta TV OUT o RF OUT) al enchufe del cable.

También puede conectarse a la bicicleta vertical un VCR o un reproductor de DVD usando un cable RCA de
audio/video. Conecte un extremo del cable RCA de audio/video a su VCR o reproductor de DVD. Conecte el otro
extremo del cable RCA de video a la toma de entrada de audio/video de la bicicleta vertical.
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COMO PONER AL DIA LA CONSOLA

Su bicicleta vertical ha sido preconfigurada para funcionar con una consola Basic y con una consola Workout TV
(vea los dibujos que se muestran debajo). Para aprender sobre las caracteristicas de la consola Basica, vea la
pagina 12. Para aprender sobre las caracteristicas de la consola de Television para Entrenamiento, vea el ma-
nual del usuario incluido con la consola de Television para Entrenamiento.

Para actualizar su consola y expandir las capacidades de su bicicleta vertical siempre que usted lo es-
coja, vea la portada de éste manual para su localizacion.

Consola Television para
Basica Entrenamiento

TIME DISTAMCE

1205

11
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CARACTERISTICAS DE LA CONSOLA

La consola avanzada cuenta con un grupo de funcio-
nes, disefadas para un entrenamiento mas efectivo y
agradable. Cuando utilice el modo manual de inicio ra-
pido, puede cambiar la resistencia de los pedales con
sé6lo pulsar un botén. A medida que realiza los ejerci-
cios, la consola proporciona una retroalimentacion
continua de los ejercicios. Usted puede medir su ritmo
cardiaco usando el sensor de pulso del mango o el
sensor opcional de pulso para pecho. Nota: Para in-
formacion acerca del sensor opcional de pulso
para pecho, vea la pagina 26.

La consola cuenta con veintitrés programas preselec-
cionados. Cada programa cambia automaticamente la
resistencia de los pedales y le indica que mantenga un
paso idéneo, guiandole a través de un entrenamiento
efectivo.

La consola también cuenta con tres programas que le
permiten especificar su propia meta de tiempo, de dis-
tancia y de calorias para el entrenamiento.

Ademas, también cuenta con dos programas persona-
lizados que le permiten crear sus propios entrena-
mientos y guardarlos en la memoria para un uso fu-
turo. Cuando haya terminado de hacer ejercicios,
puede usar el modo de relajacién que le ayudara a re-
cuperarse tras su entrenamiento.

La consola cuenta también con dos programas de

12

ritmo cardiaco, que ajustan automaticamente la resis-
tencia de los pedales para mantener su ritmo cardiaco
préximo al nivel idéneo durante sus entrenamientos.

La consola exhibe el nuevo Sistema de entrenamiento
interactivo (iFIT). El Sistema de Entrenamiento
Interactivo iFIT habilita a la consola para aceptar tarje-
tas iFIT, que contienen entrenamiento disenados para
ayudarle a lograr objetivos especificos de fitness. Por
ejemplo, pierda las libras no deseadas con el entrena-
miento para perder peso (Weight Loss) en 8 semanas.
Para comprar tarjetas iFIT vea la portada de este
manual o visite la Web www.iFIT.com.

También puede conectar su reproductor de MP3 o de
CD al sistema de sonido de la consola, y escuchar su
musica favorita o sus libros parlantes mientras realiza
ejercicios.

Para usar el modo de inicio RAPIDO de la consola,
siga los pasos que comienzan en la pagina 13. Para
utilizar un programa MANUAL consulte la pagina 16.
Para usar un programa preseleccionado vea la pa-
gina 18. Para crear un entrenamiento PERSONALI-
ZADO consulte la pagina 20. Para utilizar un entrena-
miento PERSONALIZADO consulte la pagina 21. Para
usar un programa Ritmo cardiaco vea la pagina 23.
Para utilizar el modo RELAJACION consulte la pagina
24. Para usar el modo de mantenimiento, vea la pa-
gina 25. Para utilizar un entrenamiento iFIT consulte la
pagina 26. Para usar el sistema de sonido estéreo,
vea la pagina 26.



COMO ACTIVAR LA CONSOLA

Si la bicicleta vertical tiene una consola Basic, ésta
puede utilizarse con el cable eléctrico incluido o sin
éste. Para usar el cable eléctrico, vea COMO ENCHU-
FAR EL CABLE ELECTRICO en la pagina 9. Para
usar la bicicleta vertical sin el cable eléctrico, co-
mience a pedalear a un ritmo de 25 o mas revolucio-
nes por minuto (rpm). La pantalla principal se ilumi-
naray la consola estara lista para el uso. A medida
que pedalea la energia sera suministrada por el gene-
rador, recuerde mantenerse pedaleando mientras usa
la bicicleta vertical.

Si la bicicleta vertical tiene una consola Workout
TV, el cable eléctrico incluido debe utilizarse para que
funcione la tele. Vea COMO ENCHUFAR EL CABLE
ELECTRICO en la pagina 9. Cuando el cable eléctrico
es enchufado, la pantalla principal se ilumina y la con-
sola esta lista para el uso.

IMPORTANTE: Si la bicicleta vertical ha sido ex-
puesta a bajas temperaturas, deje que alcance la
temperatura ambiente antes de encender la con-
sola. Si no lo hace, las pantallas de la consola u
otros componentes eléctricos pueden experimen-
tar dafos.

COMO APAGAR LA CONSOLA

Si el cable eléctrico no se esta usando, y si los pe-
dales no se mueven por un corto periodo de tiempo, la
consola se apagara automaticamente.

Si esta utilizando el cable eléctrico y los pedales no
se mueven durante un corto periodo de tiempo, la con-
sola entrara en modo inactivo y se mostrara un refres-
cador de pantalla en la pantalla principal. Desenchufe

el cable eléctrico cuando la bicicleta vertical no esté en
uso.
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COMO USAR EL MODO DE INICIO RAPIDO

Si no piensa utilizar un programa, el modo de inicio ra-
pido le permitira iniciar el ejercicio y ajustar la resisten-
cia de los pedales manualmente.

1.

Pulse cualquier botén o comience a pedalear
para activar la consola.

Vea COMO ACTIVAR LA CONSOLA en la pagina
13.

Seleccione el modo de INICIO rApido.

Cuando se activa la consola se selecciona el modo
de inicio rapido. Si ha seleccionado un programa,
vuelva a seleccionar el modo de inicio rapido pul-
sando repetidamente cualquiera de las TECLAS
RAPIDAS DE PROGRAMAS hasta que se obser-
ven ceros en la pantalla.

DISTANCIA

TIEMPO

Pulse el botén START para entrar en el modo
de inicio rapido y cambiar la resistencia de los
pedales segun lo desee.

A medida que pedalea, cambie la resistencia de lo
pedales pulsando los botones de incremento y re-
duccién de la RESISTENCIA, o los botones nume-
rados TECLAS RAPIDAS DE RESISTENCIA. Hay
veinte niveles de resistencia. Nota: Tras pulsar un
botén de RESISTENCIA transcurrirdn unos instan-
tes antes de que los pedales alcancen el nivel de
resistencia deseado.

Siga su progreso con los indicadores de la
pantalla.

Pantalla principal — La pantalla mostrara el tiempo
transcurrido y la distancia que ha pedaleado. Nota:
Cuando se inicia un programa preseleccionado, un
programa personalizado o el programa TIEMPO MA-
NUAL, la pantalla mostrara el tiempo restante del
programa en lugar del tiempo transcurrido.

La pantalla también muestra su ritmo cardiaco (en
latidos por minuto) cuando esta usando el sensor
de pulso de mano o el sensor opcional de pulso
para pecho (vea el paso 5 en la pagina 15).

14

TIEMPO DISTANCIA

1705 4

Ademas, usted puede acceder a informacion se-
leccionada en un tamafo mas grande. Pulse repe-
tidamente el boton VISUALIZAR para visualizar el
tiempo transcurrido, la distancia pedaleada o el nu-
mero aproximado de calorias que ha quemado.

Para visualizar el tiempo transcurrido, la intensidad
de sus ejercicios en mets, el numero aproximado
de calorias que ha quemado, la distancia pedale-
ada, su potencia en ATS, el niumero aproximado
de calorias que quema por hora y su ritmo car-
diaco en una misma pantalla, pulse el boton VI-
SUALIZAR nuevamente.

Para visualizar el tiempo transcurrido, la distancia
pedaleada y el numero aproximado de calorias
que ha quemado en una misma pantalla, pulse el
boton PANTALLA nuevamente.

Para volver a visualizar el tiempo transcurrido y la
distancia pedaleada, pulse nuevamente el boton
PANTALLA.

Pantalla inferior iz-

quierda — La pantalla
mostrara su ritmo de ]
pedaleo en revolucio-
nes por minuto (rpm).

_J
y

Pantalla inferior dere-
cha — Esta pantalla
mostrara el nivel de re-
sistencia de los pedales.

X

T

=
L l

RESISTENCIA

Pulse el botén DETENER para detener momenta-
neamente el modo de inicio rapido cuando lo
desee. Reanude el pedaleo o pulse el botén INI-
CIO para reiniciar el modo de inicio rapido. Pulse
el botén BORRAR para poner a cero las pantallas.

Nota: La pantalla principal podria estar disenada
para mostrar los mensajes de texto en seis idio-
mas posibles (vea el paso 6 en la pagina 25).




5. Mida su ritmo cardiaco si lo desea.

Usted puede medir su ritmo cardiaco al usar el
sensor de pulso de mango que viene incluido o el
sensor de pulso para el pecho que es opcional
(Para informacion acerca del sensor opcional de
pulso para pecho, vea la pagina 26).

Si hay laminas de
plastico transparente
en los contactos de
metal del sensor de
pulso de mango, re-
tire el plastico. Para
medir su ritmo car-
diaco, sostenga el sen-
sor de pulso del mango
con las palmas de sus
manos apoyadas sobre
los contactos de metal.
Evite mover sus manos o sujetar muy fuerte
los contactos.

Contactos

Cuando sujeta el sensor de pulso del mango, se
mostrara un pequefo simbolo de corazén en la
pantalla. Luego, al detectarse el pulso, su ritmo
cardiaco se mostrara en la pantalla al lado del sim-
bolo de corazén. Para obtener una lectura mas
precisa del ritmo cardiaco sujete los contactos du-
rante al menos 15 segundos.

Si no se muestra su ritmo cardiaco, asegurese de
que sus manos estén colocadas como se describe.
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Tenga cuidado de no mover sus manos excesiva-
mente ni apretar los contactos de metal demasiado
fuerte. Para un 6ptimo rendimiento, limpie los con-
tactos de metal usando un pafo suave; nunca use
alcohol, ni abrasivos, ni productos quimicos
para limpiar los contactos.

Encienda el ventilador si lo desea.

El ventilador tiene configuraciones para alta y baja
velocidad. Pulse repetidamente el botdn
VENTILADOR para seleccionar una velocidad o
para apagar el ventilador. Nota: Si los pedales no
se mueven durante aproximadamente treinta se-
gundos, el ventilador se apagara automaticamente
para no gastar las pilas.

Gire los las persianas del ventilador hacia arriba o
hacia abajo para dirigir el flujo de aire que sale del
ventilador.

Para apagar el ventilador pulse nuevamente el
botdn Fan. Nota: Si los pedales no se mueven du-
rante aproximadamente treinta segundos, el venti-
lador se apagara automaticamente para no gastar
las pilas.

Cuando usted haya terminado de usar la bici-
cleta, la consola entrara automaticamente al
modo de inactividad o se apagara.

Vea COMO APAGAR LA CONSOLA en la pagina
13.



COMO USAR UN PROGRAMA MANUAL

El programa MANUAL le permite definir el tiempo, dis-
tancia o caloria ideal para su entrenamiento mientras
controla la resistencia de los pedales.

1.

Pulse cualquier botén o comience a pedalear
para activar la consola.

Vea COMO ACTIVAR LA CONSOLA en la pagina
13.

Seleccione un programa MANUAL.

Para seleccionar uno de los programas MANUA-
LES, primero pulse repetidamente el boton MA-
NUAL hasta que se muestre el texto TIEMPO MA-
NUAL, DISTANCIA MANUAL o CALORIAS MA-
NUAL en la pantalla principal. También se mos-
trara en pantalla un perfil de la configuracién de re-
sistencia del programa asi como la meta del pro-
grama. A continuacion pulse el botén INTRODU-
CIR para confirmar su seleccion.

Perfil
|

TIEMPO MANUAL

TIEMPO
ELEH]

Ingrese su edad.

Unos instantes tras seleccionar un programa MA-
NUAL, el texto REGISTRE LA EDAD) y un valor
de edad de 35 destellaran en la pantalla principal.
Para ingresar su edad, pulse los botones de incre-
mento o reduccion situados al lado del botdn IN-
TRODUCIR. Luego pulse el botén INTRODUCIR.

35

FLECHAS PARA AJUSTAR
OPRIMA INTRODUCIR PARA ACEPTAR
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Ingrese su peso.

Seguidamente, el texto INGRESE EL PESO y un
valor de peso de 185 libras se mostraran en la
pantalla principal. Para ingresar su peso, pulse los
botones de incremento o reduccion situados al
lado del boton INTRODUCIR. Luego pulse el botén
INTRODUCIR.

REGISTRE EL PESO

IEE LIBRAS

FLECHAS PARA AJUSTAR
OPRIMA INTRODUCIR PARA ACEPTAR

Ingresar una meta para el programa.

Si ha seleccionado el programa TIEMPO MA-
NUAL el texto REGISTRE TIEMPO y un valor de
tiempo de 30 minutos se mostraran en la pantalla
principal. Para cambiar el tiempo de duracién del
programa, pulse los botones de incremento y re-
duccién situados al lado del botén INTRODUCIR.
Puede ingresar un tiempo de 10 a 90 minutos para
el programa. Luego pulse el botén INTRODUCIR.

Si ha seleccionado el programa DISTANCIA
MANUAL, el texto ENTRE META DE LA DISTAN-
CIA y un valor de distancia se mostraran en la
pantalla principal. Para cambiar la meta de distan-
cia para el programa, pulse los botones de incre-
mento y reduccion situados al lado del boton IN-
TRODUCIR.

Si ha seleccionado el programa CALORIAS MA-
NUAL, el texto REGISTRE CALORIAS y un valor
de tiempo de 300 calorias se mostraran en la pan-
talla principal. Para cambiar la meta de calorias
para el programa, pulse los botones de incremento
y reduccion situados al lado del botén INTRODU-
CIR. Puede ingresar una meta entre 100 y 600 ca-
lorias. Luego pulse el botén INTRODUCIR.



6. Presione el boton INICIO o comience a peda-

lear para empezar el programa.

Cada programa esta dividido en varios segmentos
de un minuto. Durante el programa, el perfil del
programa le mostrara su progreso (Vea el dibujo
en el paso 2 en la pagina 16). El segmento parpa-
deante del perfil representa el segmento actual del
programa. La altura de dicho segmento indica el
nivel de resistencia para el segmento actual. Al
final de cada segmento del programa se escucha-
ran una serie de tonos y el siguiente segmento del
perfil comenzara a parpadear.

A medida que pedalea, cambie la resistencia de lo
pedales segun lo desee pulsando los botones de
incremento y reduccion de RESISTENCIA, o los
botones numerados TECLAS RAPIDAS DE RE-
SISTENCIA. Hay veinte niveles de resistencia.
Nota: Tras pulsar un botén de RESISTENCIA
transcurriran unos instantes antes de que los pe-
dales alcancen el nivel de resistencia deseado. El
nivel de resistencia predeterminado para los pro-
gramas MANUALES es el nivel 3.

El programa continuara de esta forma hasta que el
ultimo segmento del perfil destelle. Para detener el
programa cuando lo desee, deje de pedalear o
pulse el botén DETENER. Para reiniciar el pro-
grama, solo reanude el pedaleo o pulse el botén
INICIO. Para salir del programa en cualquier mo-
mento, pulse el boton BORRAR.

Siga su progreso con los indicadores de la
pantalla.

Durante un programa MANUAL, la pantalla princi-
pal mostrara el tiempo, la intensidad de sus ejerci-
cios en mets, el nimero aproximado de calorias
que ha quemado, el numero aproximado de calo-
rias que quema por hora y la distancia pedaleada.
La pantalla principal mostrara también su ritmo
cardiaco cuando usa el sensor de pulso del mango
(vea el paso 5 en la pagina 15) o el sensor opcio-
nal de pulso en el pecho (vea la pagina 26).
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10.

Si ha seleccionado el programa TIEMPO MA-
NUAL, la pantalla principal contara regresivamente
el tiempo restante del programa. Si ha seleccio-
nado el programa DISTANCIA MANUAL, la panta-
lla principal contara regresivamente la distancia en
total de revoluciones. Si ha seleccionado el pro-
grama MANUAL CALORIES, la pantalla principal
contara regresivamente el nimero aproximado de
calorias que quema.

Para visualizar el tiempo, su intensidad de ejerci-
cios en mets, y su potencia en watts, pulse el
botén VISUALIZAR.

Para visualizar el tiempo transcurrido, el numero
aproximado de calorias que ha quemado y la dis-
tancia pedaleada, vuelva a pulsar el botén VISUA-
LIZAR.

Para volver a visualizar el tiempo, la intensidad de
sus ejercicios en mets, el numero aproximado de
calorias que ha quemado, el numero aproximado
de calorias que quema por hora y la distancia pe-
daleada, vuelva a pulsar el botén VISUALIZAR.
Mida su ritmo cardiaco si lo desea.

Vea el paso 5 en la pagina 15.

Encienda el ventilador si lo desea.

Vea el paso 6 en la pagina 15.

Cuando usted haya terminado de usar la bici-
cleta vertical, la consola entrara automatica-

mente al modo de inactividad o se apagara.

Vea COMO APAGAR LA CONSOLA en la
pagina 13.



COMO USAR UN PROGRAMA PRE-
SELECCIONADO

Un programa preseleccionado cambiara automatica-
mente la resistencia de los pedales y le indicara que
mantenga un ritmo ideal mientras le guia durante su
entrenamiento.

1.

Pulse cualquier botén o comience a pedalear
para activar la consola.

Vea COMO ACTIVAR LA CONSOLA en la pagina
13.

Seleccione un programa preseleccionado.

Para seleccionar uno de los veintitrés programas
preseleccionados, primero pulse repetidamente el
botén MESETA, COLINAS, TODO TERRENO, IN-
TERVALO, PICOS o ALEATORIO hasta que se
muestre el programa preseleccionado que desea
en la pantalla. Un perfil de la configuracién de re-
sistencia del programa, el méximo nivel de resis-
tencia, el tiempo del programa y el valor de rpm
maximo para el programa también se mostrara en
la pantalla. A continuacién pulse el boton INTRO-
DUCIR para confirmar su seleccion.

Perfil
|

TIEMPO
g

RESIST. MAX RPM MAX
i BO

Ingrese su edad.

Unos instantes tras seleccionar un programa pre-
seleccionado, el texto REGISTRE LA EDAD y un
valor de edad de 35 afnos destellaran en la pantalla
principal. Para ingresar su edad, pulse los botones
de incremento o reduccién al lado del botdn IN-
TRODUCIR. Luego pulse el botén INTRODUCIR.

REGISTRE LA EDAD

35

FLECHAS PARA AJUSTAR
OPRIMA INTRODUCIR PARA ACEPTAR
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5.

Ingrese su peso.

Seguidamente, el texto REGISTRE EL PESO y un
valor de peso de 185 libras se mostraran en la
pantalla principal. Para ingresar su peso, pulse los
botones de incremento o reduccion situados al
lado del boton INTRODUCIR. Luego pulse el botén
INTRODUCIR.

REGISTRE EL PESO

] BE LIBRAS

FLECHAS PARA AJUSTAR
OPRIMA INTRODUCIR PARA ACEPTAR

Presione el boton INICIO o comience a peda-
lear para empezar el programa.

Cada programa esta dividido en 20 6 30 segmen-
tos de un minuto. Un ajuste de resistencia y un
ajuste de paso se programan para cada segmento.
Nota: El mismo ajuste de resistencia y/o paso se
puede programar para dos segmentos o mas con-
secutivos.

Durante el programa, el perfil del programa le mos-
trara su progreso (Vea el dibujo a la Izquierda). La
columna destellante del perfil representa el seg-
mento actual del programa. La resistencia de los
pedales cambiara. Al final de cada segmento del
programa se escucharan una serie de tonos y el
siguiente segmento del perfil comenzara a parpa-
dear. Si se ha programado un nivel de resistencia
diferente para el siguiente segmento, el nivel de
resistencia aparecera en la pantalla durante algu-
nos segundos para informarle.

A medida que realiza |
los ejercicios, man-
tenga su ritmo de pe-
daleo préximo al valor
de rpm ideal para el

RPM OBJETIVO 60

segmento actual, que

se muestra en la pantalla principal. IMPORTANTE:
La intencion de los ajustes de paso es solo
para proveer motivacion. Su paso en realidad
puede ser mas lento que los ajustes de paso.
Asegurese de hacer ejercicios a un paso que
sea comodo para usted.



Si el nivel de resistencia del segmento en curso es
muy alto o muy bajo, presione los botones de
Resistencia para omitirlo. Sin embargo, cuando el
segmento actual finalice, los pedales se ajustara
automaticamente al nivel de resistencia del pro-
ximo segmento.

El programa continda de esta manera hasta que el
ultimo segmento termina. Para detener el pro-
grama en cualquier momento, deje de pedalear.
Para continuar con el programa, reanude el peda-
leo o pulse el botén INICIO. Para salir del pro-
grama en cualquier momento, pulse el botén BO-
RRAR.

Siga su progreso con los indicadores de la
pantalla.

Durante un programa preseleccionado, la pantalla
principal mostrara el tiempo transcurrido, la intensi-
dad de sus ejercicios en mets, el nimero aproxi-
mado de calorias que ha quemado, el nimero
aproximado de calorias que quema por horay la
distancia pedaleada. La pantalla principal mostrara
también su ritmo cardiaco cuando usa el sensor de
pulso del mango (vea el paso 5 en la pagina 15) o
el sensor opcional de pulso en el pecho (vea la pa-
gina 26).
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Para visualizar el tiempo, su intensidad de ejercicio
en mets, y su potencia en watts, pulse el botén VI-
SUALIZAR.

Para visualizar el tiempo transcurrido, el numero
aproximado de calorias que ha quemado y la dis-
tancia pedaleada, vuelva a pulsar el botén VISUA-
LIZAR.

Para volver a visualizar el tiempo, la intensidad de
sus ejercicios en mets, el numero aproximado de
calorias que ha quemado, el numero aproximado
de calorias que quema por hora y la distancia pe-
daleada, vuelva a pulsar el botén VISUALIZAR.
Mida su ritmo cardiaco si lo desea.

Vea el paso 5 en la pagina 15.

Encienda el ventilador si lo desea.

Vea el paso 6 en la pagina 15.

Cuando usted haya terminado de usar la bici-
cleta vertical, la consola entrara automatica-

mente al modo de inactividad o se apagara.

Vea COMO APAGAR LA CONSOLA en la pagina
13.



COMO USAR UN PROGRAMA DE RITMO
CARDIACO

Un programa personalizado le permite crear sus pro-
pios entrenamientos y guardarlos en la memoria para
un uso futuro.

1.

Pulse cualquier botén o comience a pedalear
para activar la consola.

Vea COMO ACTIVAR LA CONSOLA en la pagina
13.

Seleccionar el modo de mantenimiento

Mantenga pulsado el botén BORRAR vy el botén
INTRODUCIR simultaneamente durante unos se-
gundos para seleccionar el modo de manteni-
miento. Nota: Para mas informacién sobre el modo
de mantenimiento consulte la pagina 25.

Cuando el modo de mantenimiento se seleccione,
las palabras FUNCION MANTENIMIENTO apare-
ceran en la pantalla principal por un momento.
Pulse repetidamente el botén VISUALIZAR hasta
que se muestre el texto FUNCION MANTENI-
MIENTO 4 y un menu de programas personaliza-
dos en la pantalla principal. Ahora puede seleccio-
nar y cambiar la configuracién para un programa
personalizado.

Seleccione un programa personalisado.

Para seleccionar uno de los dos programas perso-
nalizados, pulse repetidamente el botén VISUALI-
ZAR hasta que se resalte el nombre del programa
personalizado deseado, y luego pulse el botén IN-
TRODUCIR. El nombre del programa personali-
zado y un perfil de la configuracion de resistencia
para el programa se mostraran en la pantalla prin-
cipal. El nivel de resistencia, el tiempo del pro-
grama y la rpm ideal también se mostraran en la
pantalla principal.

PROGRAMA PERSONALIZADO 1

RESIS‘;ENCIA Tl RPM OgﬂETIVO
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Programacion de la configuracion deseada del
programa.

Cada entrenamiento personalizado se divide en 30
segmentos de un minuto. Puede programar un
nivel de resistencia y un rpm (ritmo) idéneo para
cada segmento.

Para programar un nivel de resistencia para el pri-
mer segmento, ajuste el nivel de resistencia de los
pedales pulsando los botones de incremento y re-
duccién de la Resistencia o los botones numera-
dos TECLAS RAPIDAS DE RESISTENCIA.

Para programar una configuracion de rpm idénea
para el primer segmento, pulse los botones de in-
cremento y reduccion situados al lado del boton
INTRODUCIR. Luego pulse el boton INTRODUCIR
para pasar al siguiente segmento del perfil.

Programe un nivel de resistencia y una configura-
cion de rpm idénea para el segundo segmento
como se describe arriba. Continde programando
los niveles de resistencia y las rpm idéneas hasta
haber programado todos los segmentos del pro-
grama personalizado.

Nota: Mientras programa los segmentos, pulse el
boton INTRODUCIR para desplazarse a la dere-
cha en el perfil, pulse el botén ATRAS para des-
plazarse a la izquierda en el perfil.

Salga del programa personalizado y programe
otros segun lo desee.

Cuando programe la configuracién para el ultimo
segmento del programa pulse el botén INTRODU-
CIR, la consola saldra automaticamente del pro-
grama personalizado y regresara al menu de pro-
gramas personalizados.

Repita los pasos 3 a 4 para seleccionar y progra-
mar otro programa personalizado si asi lo desea.

Salir del modo de mantenimiento

Pulse repetidamente el botén VISUALIZAR para
salir del modo de mantenimiento. Cuando salga
del modo de mantenimiento, el programa persona-
lizado se guardara en la memoria.



COMO USAR UN PROGRAMA PERSONALIZADO

1.

Presione cualquier botén en la consola o sim-
plemente comience a pedalear. ACTIVAR LA
CONSOLA

Vea COMO ACTIVAR LA CONSOLA en la pagina
13.

Seleccione un programa personalisado.

Para seleccionar uno de los dos programas PER-
SONALIZADOS, pulse repetidamente el botdn
CUSTOM/HEART RATE hasta que aparezca el
nombre del programa personalizado deseado en la
pantalla principal. Un perfil de la configuracion de
resistencia del programa, el maximo nivel de resis-
tencia, el tiempo del programa y su valor de rpm
maximo también se mostrara en la pantalla. A con-
tinuacién pulse el botén ENTER para confirmar su
seleccion.

RESIST. MAX
id

TIEMPO
20:on

RPM MAX
BO

Nota: Si solo aparece un nivel de indicadores
en el perfil del programa, vea COMO CREAR
UN PROGRAMA PERSONALIZADO en la pagina
20.

Ingrese su edad.

Unos instantes tras seleccionar un programa PER-
SONALIZADO, el texto REGISTRE LA EDAD y un
valor de edad de 35 afos destellaran en la pantalla
principal. Para ingresar su edad, pulse los botones
de incremento o reduccién al lado del boton IN-
TRODUCIR. Luego pulse el boton INTRODUCIR.

REGISTRE LA EDAD

35

FLECHAS PARA AJUSTAR
OPRIMA INTRODUCIR PARA ACEPTAR
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Ingrese su peso.

Luego, las palabras “REGISTRE EL PESO” y un
valor predeterminado de un peso de (185 Ibs) 81,6
kilogramos apareceran en la pantalla principal.

REGISTRE EL PESO

] BE LIBRAS

FLECHAS PARA AJUSTAR
OPRIMA INTRODUCIR PARA ACEPTAR

Presione el botén de INICIO o comience a pe-
dalear para empezar el programa

Nota: Las mismas configuraciones de resistencia
podran programarse para dos o mas segmentos
consecutivos. Cada segmento tiene programado
un valor de resistencia y un valor de rpm (ritmo)
idoneo. Nota: Puede programarse la misma confi-
guracion de resistencia y/o rpm idénea para seg-
mentos consecutivos.

Durante el programa, el perfil del programa le mos-
trara su progreso (Vea el dibujo a la Izquierdo). El
segmento parpadeante del perfil representa el seg-
mento actual del programa. La altura de dicho seg-
mento indica el nivel de resistencia para el seg-
mento actual. Al final de cada segmento del pro-
grama se escucharan una serie de tonos y el si-
guiente segmento del perfil comenzara a parpa-
dear. Si se ha programado un nivel de resistencia
diferente para el siguiente segmento, el nivel de
resistencia aparecera en la pantalla durante algu-
nos segundos para informarle. La resistencia de
los pedales cambiara.

A medida que realiza
los ejercicios, man-
tenga su ritmo de pe-
daleo préximo al valor
de rpm ideal para el
segmento actual, el
cual se muestra en la pantalla principal.
IMPORTANTE: La intencidn de los ajustes de
paso es solo para proveer motivacion. Su paso
en realidad puede ser mas lento que los ajus-
tes de paso. Asegurese de hacer ejercicios a
un paso que sea comodo para usted.

RPM OBJETIVO 60




Si el nivel de resistencia del segmento en curso es
muy alto o muy bajo, presione los botones de
Resistencia para omitirlo. Sin embargo, cuando el
segmento actual finalice, la resistencia de los pe-
dales se ajustara automaticamente al nivel de re-
sistencia del proximo segmento.

El programa continuara de esta forma hasta que el
ultimo segmento del perfil destelle. Para detener el
programa en cualquier momento, deje de peda-
lear. Para reiniciar el programa, simplemente
vuelva a pedalear. Para salir del programa en cual-
quier momento, pulse el botén BORRAR. Para
cambiar la configuracién del programa personali-
zado, vea COMO CREAR UN PROGRAMA PER-
SONALIZADO en la pagina 20.

Siga su progreso con los indicadores de la
pantalla.

Durante un programa PERSONALIZADO, la pan-
talla principal mostrara el tiempo transcurrido, la in-
tensidad de sus ejercicios en mets, el niumero
aproximado de calorias que ha quemado, el nu-
mero aproximado de calorias que quema por hora
y la distancia pedaleada. La pantalla principal mos-
trara también su ritmo cardiaco cuando usa el sen-
sor de pulso del mango (vea el paso 5 en la pagina
15) o el sensor opcional de pulso en el pecho (vea
la pagina 26).
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Para visualizar el tiempo, su intensidad de ejerci-
cios en mets, y su potencia en watts, pulse el
botén VISUALIZAR.

Para visualizar el tiempo transcurrido, el nimero
aproximado de calorias que ha quemado y la dis-
tancia pedaleada, vuelva a pulsar el botén VISUA-
LIZAR.

Para volver a visualizar el tiempo, la intensidad de
sus ejercicios en mets, el numero aproximado de
calorias que ha quemado, el numero aproximado
de calorias que quema por hora y la distancia pe-
daleada, vuelva a pulsar el botén VISUALIZAR.
Mida su ritmo cardiaco si lo desea.

Vea el paso 5 en la pagina 15.

Encienda el ventilador si lo desea.

Vea el paso 6 en la pagina 15.

Cuando usted haya terminado de usar la bici-
cleta, la consola entrara automaticamente al

modo de inactividad o se apagara.

Vea COMO APAGAR LA CONSOLA en la pagina
13.



COMO USAR UN PROGRAMA DE RITMO CAR- 4,
DIACO

Presione el botén de INICIO o comience a pe-
dalear para empezar el programa.

Cada programa de ritmo cardiaco estéa dividido en
30 segmentos de un minuto. Una configuracion del
ritmo cardiaco designado se programa para cada
segmento. Nota: Si se selecciona el programa de
PULSO CONSTANTE, la misma configuracion del
ritmo cardiaco designado se programa para todos
los segmentos.

El programa de RITMO CARDIACO CONSTANTE
controlara la resistencia de los pedales automatica-
mente para mantener su ritmo cardiaco cerca de un
nivel designado durante su entrenamiento

El programa de RITMO CARDIACO VARIABLE con-
trolara automaticamente la resistencia de los pedales
para mantener su ritmo cardiaco dentro de un rango

designado durante su entrenamiento

Durante el programa, el perfil del programa le mos-
trara su progreso. La consola comparara regular-

1. Pulse cualquier boton o comience a pedalear mente su ritmo cardiaco con el paso objetivo de
para activar la consola. ritmo cardiaco para el segmento actual del pro-
grama. Si su ritmo cardiaco estda demasiado por
Vea COMO ACTIVAR LA CONSOLA en la pagina debajo o por encima del paso objetivo de ritmo
13. cardiaco, la resistencia de lo pedales aumentara o
disminuira automaticamente para acercar su ritmo
2. Seleccione un programa Ritmo cardiaco. cardiaco a su paso objetivo. Cada vez que cambie
la resistencia, el nivel de resistencia se mostrara
Para seleccionar uno de los dos programas de en la pantalla durante algunos segundos para in-
RITMO CARDIACO, primero pulse repetidamente formarle.
el boton RITMO CARDIACO/PERSONALIZADO
hasta que aparezca el nombre del programa de También se le indicara
rltm_o cardiaco c'ieseac_i(,) en la pe_lntalla_ principal. Un que pedalee a un ritmo BPM OBJETIVO 60
perfil de la configuracién de resistencia del pro- estable de manera que
grama, el maximo nivel de resistencia, el tiempo pueda mantener su
del programa y su valor de rpm maximo también ritmo cardiaco ideal. A
se mostrara en la pantalla. A continuacién pulse el medida que realiza los
botén INTRODUCIR para confirmar su seleccion. ejercicios, mantenga su ritmo de pedaleo proximo
al valor de rpm ideal para el segmento actual, el
3. Ingrese un tiempo para el programa. cual se muestra en la pantalla principal.

Un momento después de seleccionar un programa
de RITMO CARDIACO, el texto ENTRE PORCEN-
TAJE MAXIMO y un valor de porcentaje de 65
destellaran en la pantalla principal. La configura-
cion del maximo ritmo cardiaco representa un por-
centaje del maximo ritmo cardiaco estimado. Nota:
Su rimo cardiaco maximo estimado se determina
restando su edad de 220. Por ejemplo, si usted
tiene 30 anos, su ritmo cardiaco maximo estimado
es 190 latidos por minuto (220-30 = 190). Por con-
siguiente, si usted tiene 30 afos, una configura-
cién del ritmo cardiaco designado de 50% es igual
a 95 latidos por minuto (50% de 190 es 95).

Para ingresar un valor de ritmo cardiaco maximo,
pulse los botones de incremento o reduccién situa-
dos al lado del botéon INTRODUCIR. Luego pulse
el boton INTRODUCIR.
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IMPORTANTE: La intencién de los ajustes de
paso es solo para proveer motivacion. Su paso
en realidad puede ser mas lento que los ajus-
tes de paso. Asegurese de hacer ejercicios a
un paso que sea comodo para usted.

El programa continuara de esta forma hasta que el
ultimo segmento del perfil destelle. Para detener el
programa cuando lo desee, deje de pedalear o
pulse el botén DETENER. Para continuar con el
programa, reanude el pedaleo o pulse el botén INI-
CIO. Para salir del programa en cualquier mo-
mento, pulse el boton BORRAR.



5. Siga su progreso con los indicadores de la

pantalla.

Durante un programa de RITMO CARDIACO, la
pantalla principal mostrara el tiempo transcurrido,
la intensidad de sus ejercicios en mets, el niumero
aproximado de calorias que ha quemado, el nu-
mero aproximado de calorias que quema por hora
y la distancia pedaleada. La pantalla principal mos-
trara también su ritmo cardiaco cuando usa el sen-
sor de pulso del mango (vea el paso 5 en la pagina
15) o el sensor opcional de pulso en el pecho (vea
la pagina 26).

Para visualizar el tiempo, su intensidad de ejercicio
en mets, y su potencia en watts, pulse el botén VI-
SUALIZAR.

Para visualizar el tiempo transcurrido, el nUmero
aproximado de calorias que ha quemado y la dis-
tancia pedaleada, vuelva a pulsar el boton VISUA-
LIZAR.

Para volver a visualizar el tiempo, la intensidad de
sus ejercicios en mets, el numero aproximado de

calorias que ha quemado, el niumero aproximado

de calorias que quema por hora y la distancia pe-
daleada, vuelva a pulsar el botén VISUALIZAR.
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6. Mida su ritmo cardiaco si lo desea.
Vea el paso 5 en la pagina 15.

7. Encienda el ventilador si lo desea.
vea el paso 6 en la pagina 15.

8. Cuando usted haya terminado de usar la bici-
cleta vertical, la consola entrara automatica-
mente al modo de inactividad o se apagara.

Vea COMO APAGAR LA CONSOLA en la pagina
13.

COMO UTILIZAR EL MODO DE RELAJACION

El modo de RELAJACION esta disefiado para ayu-
darle a relajarse tras haber terminado de realizar los
ejercicios. Pulse el boton RELAJACION para utilizar el
modo de RELAJACION.

El modo de RELAJACION se divide en tres segmentos
de un minuto. El modo de relajacién funcionara de la
misma manera que un programa predeterminado (vea
el paso 5 en las paginas 18 y 19).



COMO USAR EL MODO MANTENIMIENTO

La consola ofrece un modo de mantenimiento que le
permite acceder informacion, ver y cambiar las configu-
raciones predefinidas.

1.

Pulse cualquier boton o comience a pedalear
para activar la consola.

Vea COMO ACTIVAR LA CONSOLA en la pagina
13.

Mantenga presionados los botones BORRAR e
INICIO simultaneamente durante unos segundos
para seleccionar el modo de mantenimiento.

Cuando el modo de mantenimiento se seleccione,
las palabras FUNCION MANTENIMIENTO aparece-
ran en la pantalla principal por un momento.

Nota: Cuando visualice las pantallas del modo de
mantenimiento, pulse el botén ATRAS en cualquier
momento para regresar a la pantalla anterior.

Visualizar la informacion de uso para la bicicleta
vertical.

Cuando se muestre el texto FUNCION MANTENI-
MIENTO 1, la pantalla principal mostrara el nimero
total de horas que la bicicleta vertical ha sido utili-
zada y la distancia total pedaleada.

FUNCION MANTENIMIENTO 1
TOTAL DE HORAS: 0.0

TOTAL DE MILLAS: 0.0

Pulse el botén VISUALIZAR y cambie el valor de
tiempo si lo desea.

Cuando se muestre el texto FUNCION MANTENI-
MIENTO 2, la pantalla principal le permitira definir un
tiempo maximo para los programas y un tiempo pre-
determinado para el intervalo de pausa.

El tiempo maximo del programa para los programas
podra ser de 10 minutos a 90 minutos. Para cambiar
el tiempo maximo del programa, pulse los botones
de incremento y reduccion situados al lado del botdn
INTRODUCIR. Luego pulse el boton PANTALLA.

Si los pedales de la bicicleta vertical no se mueven
durante un periodo de tiempo determinado, ocurrira
un intervalo de pausa y la consola entrara en el
modo inactivo. Cuando la consola se encuentre en el
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modo inactivo, las pantallas se pondran a cero y se
mostrara un refrescador de pantalla en la pantalla
principal.

El intervalo de pausa puede ocurrir entre 1 y 5 minu-
tos después que los pedales dejan de moverse.
Para cambiar el tiempo que transcurre antes del in-
tervalo de pausa, pulse los botones de incremento y
reduccion situados al lado del botén INTRODUCIR.

Pulse el botén VISUALIZAR y cambie la configu-
racion de la consola si lo desea.

Cuando el texto FUNCION MANTENIMIENTO 3 se
muestre, la pantalla principal le permitira definir una
entrada predeterminada y un volumen predetermi-
nado.

Usted puede definir la entrada predeterminada para
la consola como MP3, TV o RCA. Para cambiar la
entrada predeterminada, pulse los botones de incre-
mento y reduccién situados al lado del boton INTRO-
DUCIR. Luego pulse el botén VISUALIZAR. Nota:
Las opciones de entrada de TV y RCA son para el
uso con el sistema opcional Workout TV (vea la pa-
gina 11).

La consola tiene siete niveles de volumen. Para
cambiar el volumen, pulse los botones de incre-
mento y reduccién situados al lado del boton INTRO-
DUCIR.

Pulse nuevamente el botén VISUALIZAR y selec-
cione un idioma para la pantalla principal.

La pantalla principal puede estar disefada para
mostrar mensajes de texto en inglés, inglés interna-
cional, aleman, espanol, italiano o francés. Para
cambiar el idioma, pulse los botones de incremento
y reduccién situados al lado del botén INTRODU-
CIR. Luego pulse el boton VISUALIZAR.

Pulse nuevamente el botén VISUALIZAR y cam-
bie la configuracion para un programa personali-
zado si lo desea.

Cuando el texto FUNCION MANTENIMIENTO 4 se

muestre, la pantalla principal le permitira seleccionar
y cambiar la configuracién para un programa perso-
nalizado.

Para cambiar la configuracion del programa perso-
nalizado, vea COMO CREAR UN PROGRAMA
PERSONALIZADO en la pagina 20.

Pulse el botén VISUALIZAR para salir del modo
de mantenimiento.



COMO USAR UN PROGRAMA iFIT

1.

Pulse cualquier botén o comience a pedalear
para activar la consola.

Vea COMO ACTIVAR LA CONSOLA en la pagina
13.

Introduzca una tarjeta iFIT y seleccione un
programa.

Para utilizar un entrenamiento iFIT, introduzca una
tarjeta iFIT en la ranura iFIT situada en la parte tra-
sera de la consola, a mano derecha. La tarjeta iFIT
debe deslizarse facilmente en la ranura. De lo con-
trario voltee la tarjeta iFit e intente de nuevo.

Los entrenamientos iFIT funcionan de la misma
forma que los entrenamientos preseleccionados.
Para usar el entrenamiento, consulte los pasos 5 a
9 de las paginas 18 y 19. Nota: Algunas tarjetas
iFit contienen mas de un entrenamiento. Para se-
leccionar un entrenamiento, use los botones de in-
cremento y reduccion situados al lado del boton
INTRODUCIR.
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COMO USAR EL SISTEMA DE SONIDO ESTEREO

Para reproducir musica o libros parlantes con el sis-
tema de sonido estéreo de la consola mientras se ejer-
cita, enchufe un cable de audio (no incluido) en la
toma MP3 de la consola y a una toma de su reproduc-
tor de MP3 o de CD; asegurese de que el cable de
audio se haya introducido completamente.

Luego pulse el botdén de reproduccién de su reproduc-
tor de MP3 o de CD. Ajuste el volumen de los altavo-
ces usando el control de volumen de su reproductor
de MP3 o de CD.

Puede usar sus propios audifonos con el sistema
Workout TV opcional (vea la pagina 11) o con un en-
trenamiento iFit (vea COMO USAR UN ENTRENA-
MIENTO IFIT, a la izquierda). Para usar sus audifo-
nos, enchufe la toma de éstos a la toma para audifono
de la consola; asegurese de que la toma de los au-
difonos se haya introducido completamente.

SENSOR OPCIONAL DE PULSO EN EL PECHO

El sensor de pulso opcional para el pecho ofrece ope-
racion libre de manos y monitorea continuamente su
ritmo cardiaco durante sus entrenamientos. Para
comprar un sensor opcional de pulso en el pecho,
vea la cubierta de este manual.
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MANTENIMIENTO Y PROBLEMAS

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

Inspeccione y ajuste todas las piezas del bicicleta ver-
tical de manera regular. Reemplace inmediatamente
cualquier pieza gastada.

Para limpiar la bicicleta vertical, use un pafio humedo
y una pequena cantidad de jabon suave. IMPOR-
TANTE: Para evitar dainos a la consola, mantenga
los liquidos lejos de ésta y evite que la consola
permanezca de bajo la luz solar directa.

LOCALIZACION DE AVERIAS DEL SENSOR DE
PULSO DEL MANGO

Si la consola no muestra su ritmo cardiaco cuando
usted sostiene el sensor de pulso de mango, o si su
ritmo cardiaco aparece muy alto o muy bajo, vea el
paso 5 en la pagina 15.
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COMO NIVELAR LA BICICLETA VERTICAL

Si la bicicleta vertical se balancea ligeramente sobre el
suelo durante el uso, vea COMO MOVER Y NIVELAR
LA BICICLETA VERTICAL en la pagina 9.

PROBLEMAS CON LA TELEVISION

Si la Television en la consola de Televisién para
Ejercicios no funciona apropiadamente, asegurese de
que el cable eléctrico esté bien insertado (vea COMO
ENCHUFAR EL CABLE ELECTRICO en la pagina 9).
El cable eléctrico debera usarse para que la television
pueda ser operada.

Si a la televisién le falta nitidez, asegurese de que el
ajuste correcto de conexidn haya sido seleccionado
(vea el manual del usuario incluido con la consola de
Televisidon de Ejercicios). Ademas, asegurese de que
el cable CATV esté apropiadamente conectada (vea
COMO CONECTAR UN CABLE DE CATV en la pa-
gina 10).



NOTAS
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GUIAS DE EJERCICIOS

A ADVERTENCIA: antes de ini-

ciar éste o cualquier programa de ejercicios
consulte con su médico. Esto es especial-
mente importante para individuos con edades
superiores a 35 afos o para aquellos con pro-
blemas previos de salud.

El sensor de pulso no es un aparato médico.
Varios factores pueden afectar la exactitud de
las lecturas del ritmo cardiaco. El sensor de
pulso tiene la intencion de ayudar solamente
con el ejercicio en determinar por lo general la
direccion del pulso cardiaco.

Las siguientes indicaciones le ayudaran a planificar su
programa de ejercicios. Para informacién mas deta-
llada sobre los ejercicios consiga un libro acreditado o
consulte con su médico.

INTENSIDAD DE LOS EJERCICIOS

Ya que su objetivo sea quemar grasa fortalecer su sis-
tema cardiovascular, la clave para alcanzar los resul-
tados deseados es hacer ejercicios con la intensidad
adecuada. El nivel de intensidad adecuado puede en-
contrarse tomando como guia su ritmo cardiaco. El es-
quema que se presenta mas abajo muestra los ritmos
cardiacos recomendados para quemar grasas 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 ritmo cardiaco adecuado para usted,
primero busque su edad cerca de la parte inferior del
esquema (las edades se redondean al multiplo de 10
mas cercano). Luego busque los tres numeros por en-
cima de su edad. Los tres numeros definen su “zona
de entrenamiento.” Los dos numeros por debajo cons-
tituyen los ritmos cardiacos recomendados para que-
mar grasa, el nimero mas alto es el ritmo cardiaco re-
comendado para realizar ejercicios aerébicos.

Quemar Grasa—Para quemar grasas eficientemente
usted debe hacer ejercicios a un nivel de intensidad
relativamente bajo, durante un periodo de tiempo man-

tenido. Durante los primeros minutos de ejercicio su
cuerpo utiliza las calorias fdcilmente accesibles de los
carbohidralos para obtener energia. Solo tras los pri-
meros minutos su cuerpo comienza a utilizar las ca/o-
rias de /las grasas almacenadas para obtener energia.
Si su objetivo es quemar grasas, ajuste la intensidad
de su ejercicio hasta que el ritmo cardiaco esté pro-
ximo al nimero mas bajo de su zona de entrena-
miento. Para quemar grasas de manera Optima, ajuste
la la intensidad de su ejercicio hasta que su ritmo car-
diaco esté préximo al nimero intermedio de su zona
de entrenamiento.

Ejercicios Aerobicos—Si su objetivo es fortalecer su
sistema cardiovascular, sus ejercicios deben ser “aero-
bicos.” Los ejercicios aerdbicos constituyen una activi-
dad que requiere grandes cantidades de oxigeno du-
rante periodos de tiempo prolongados. Para realizar
ejercicios aerobicos ajuste la intensidad de su ejercicio
hasta que su ritmo cardiaco esté préximo al numero
mas alto de su zona de entrenamiento.

GUIA DE ENTRENAMIENTO

Calentamiento—Inicie cada sesién de entrenamiento
estirando y ejercitando ligeramente los musculos durante
5 a 10 minutos. Un calentamiento adecuado aumenta su
temperatura corporal, su frecuencia cardiaca y su circu-
lacion, preparandole para los ejercicios.

Ejercicios en la Zona de Entrenamiento—Tras el
calentamiento aumente la intensidad de sus ejercicios
hasta que su pulso se encuentre en su zona de entre-
namiento durante 20 a 30 minutos. (Durante las prime-
ras semanas de su programa de ejercicios no man-
tenga su pulso en su zona de entrenamiento durante
mas de 20 minutos.) Respire de manera regular y pro-
fundamente mientras hace ejercicios—hunca contenga
la respiracion.

Relajacion—Termine cada sesién de entrenamiento
con estiramientos de relajacion durante 5 a 10 minu-
tos. Esto aumentara la flexibilidad de sus musculos y
le ayudara 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 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.



SUGERENCIAS PARA ESTIRAMIENTO

La forma correcta para algunos estiramientos basicos estd mos-
trada en los dibujos de abajo. Hagalos despacio—manténgase
quieto en cada posicion.

1. Extensiones Tocando las Puntas de los Pies

Parese con las rodillas ligeramente dobladas y doble la cintura
lentamente hacia el frente. Deje que su espalda y brazos se rela-
jen mientras se estira al maximo hasta tocar las puntas de sus
pies. Sostenga la posicién contando hasta 15, relajese. Repita 3
veces. Estira: Tenddn de la corva, la espalda y la parte trasera de
las rodillas.

2. Extension de Tendon de las Corvas

Siéntese con una pierna extendida. Doble la suela del otro pie
hacia usted y pongala contra el interior de la pierna extendida.
Dodblese tratando de tocar los dedos del pie extendido o tanto
como pueda. Sostenga la posicidon contando hasta 15, reldjese.
Repita 3 veces. Estira: Tenddn de la corva, la parte baja de la es-
palda y la ingle.

3. Extensiones de Tendon de Aquiles y Pantorrillas

Con una pierna enfrente de la otra, reclinese hacia adelante y co-
loque las manos contra la pared. Mantenga la pierna de atras es-
tirada y el pie de la misma pierna tocando el suelo completa-
mente. Doble la pierna de enfrente reclinese hacia adelante y
empuje con la cadera en direccion a la pared. Sostenga la posi-
cion contando hasta 15, relajese. Repita 3 veces con ambas pier-
nas. Para un mayor estiramiento del tendén de aquiles doble la
pierna de atras. Estira: Pantorrillas tenddn de aquiles y tobillos.

4. Extensiones de los Cuadricéps

Sosteniéndose con una mano en la pared, con la otra mano agarre
uno de sus pies. Acérquelo lo mas que se pueda a sus gluteos.
Sostenga la posicién contando hasta 15, reldjese. Repita 3 veces
con ambas piernas. Estira: Cuadricéps y musculos de la cadera.

5. Estiramiento de los Muslos Internos de la Cadera

Siéntese con las piernas dobladas y con las plantas de los pies
tocando una contra la otra. Tire de los pies juntos hacia adentro
lo més que se pueda. Sostenga la posiciéon contando hasta 15,
reldjese. Repita 3 veces. Estira: Cuadricéps y musculos de la ca-
dera.
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Descripcion

Armadura

Estabilizador Delantero
Montante Vertical

Consola

Poste del Asiento

Charola de Accesorios

Protector del Lado Izquierdo
Protector del Lado Derecho
Asiento

Seguro del Asiento

Empunadura para Control de Pulso
Cubierta de la Bandeja
Ensamblaje del Generador
Estabilizador Trasero

Correa de Manejo

Tabla de Control

Placa Estabilizadora

Pata de Nivelacién

Panel de Control Pequefio
Tuerca de la Rueda

Perno de la Rueda

Correa/Pedal Izquierdo
Correa/Pedal Derecho
Espaciador

Arandela Protector Lateral
Tornillo del Protector Lateral
Polea

Manivela

Cojinete de Tuerca de la Manivela
Derecha

Cojinete de la Manivela

Tornillo del Manguito del Poste de
Asiento

Separador de la Manivela Derecha
Rueda de Transporte

Cubierta de la Baranda Izquierda
Cubierta de la Baranda Derecha
Arandela de Seguridad de la
Manivela

Contacto

Inserto de Empunadura para
Control de pulso

Panel de bateria

Tornillo de Cubierta de la Baranda
Tornillo de Cabeza Plana de

M8 x 20

Tuerca Barril

Tornillo del Mango de Pulso
Tornillo de M8 x 20mm

Arandela Plana de M10

Tornillo Botén de 3/8" x 3/4"
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Descripcion

Cubierta de Tornillo del Montante
Vertical

Tornillo de la Cuenca de 1/4" x 3/4"
Inserto de Bandeja

Soporte de Bandeja

Distanciador de Agujero de Llave
Tuerca de Seguridad de Manivela
Manubrio

Enchufe de Consola

Tornillo Limitador del Poste del
Asiento

Collar del Poste del Asiento

Collar del Montante Vertical

Anillo de Travesano

Manguito del Poste de Asiento
Parte de Atras de la Consola
Cubierta del Protector Lateral
Barra de Ajuste

Cubierta de la Parte de Atras de la
Consola

Cojinete de Tuerca de la Manivela
Izquierda

Cinta

Espaciador de Manivela Izquierda
Tornillo de Cubierta Trasera de la
Consola

Pasador Enroscado

Tornillo del Generador

Tornillo de PCB

Tornillo de la Barra de Ajuste
Tornillo Limitador de Cabeza Hueca
Arandela de Seguridad del Asiento
Manual del Usuario

Cable del Sensor de Pulso de la
Mango Derecha

Cable del Sensor de Pulso de la
Mango Izquierda

Cableado de la Consola de 75"
Cable de Puente del Ensamblaje de
Control Electrénico (ECA) de 18"
Cable de Puente CN-3 de 12"
Cable de Tierra de 9"

Cable del Generador CN-2

Cable del Generador CN-1

Cable A/V 65"

Cable de Salida de Audio 65"
Cablede TV

Toma/Cableado Eléctrico

Cable Eléctrico

Suministro de Corriente

Nota: Caracteristicas técnicas estan sujetas a cambios sin previo aviso. Vea el reverso de este manual para or-
denar piezas de repuesto. *Indica una parte no ilustrada.
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