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¢ PREGUNTAS?
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traportada de este manual.

A PRECAUCION

Antes de usar el equipo, lea
cuidadosamente todas las adver-
tencias e instrucciones de este
manual. Guarde el manual para
futuras referencias.
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PRECAUCIONES IMPORTANTES

A ADVERTENC'A 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 entrenador inclinable, antes de utilizarlo. FreeMotion Fithess no
asume ninguna responsabilidad por lesiones personales o dafios a la propiedad que ocurran por el
uso de este producto o a través del mismo.

1.

10.

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

Es responsabilidad del propietario asegura-
rse de que todos los usuarios del entrenador
inclinable estén adecuadamente informados
sobre todos los avisos y precauciones.

Guarde el entrenador inclinable en un lugar
cerrado, lejos del polvo y la humedad. El
entrenador inclinable no debe colocarse en
el garaje, en un patio cubierto ni cerca del
agua.

Coloque el entrenador inclinable en una
superficie plana, con al menos 2,4 m de
espacio libre en la parte trasera y 0,6 m de
espacio libre en cada lado. No coloque el
entrenador inclinable sobre una superficie
que pueda bloquear cualquier entrada de
aire. Para proteger el suelo o la alfombra de
algun dano, coloque un tapete debajo del
entrenador inclinable.

No utilice el entrenador inclinable en lugares
donde se usen aerosoles o donde se admin-
istre oxigeno.

No use el entrenador inclinable hasta que
no esté completamente ensamblado (vea
MONTAJE en la pagina 8).

Inspeccione y apriete regularmente todas las
piezas del entrenador inclinable.

Mantenga a los nifios menores de 12 aihos y
a las mascotas alejados en todo momento
del entrenador inclinable.

El entrenador inclinable no debe ser usado
por personas que pesen mas de 181 kg.

Nunca permita que mas de una persona usen
el entrenador inclinable al mismo tiempo.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Vista un vestuario apropiado cuando use el
entrenador inclinable. No use ropa suelta que
pueda engancharse en cualquier parte del
entrenador inclinable. Se recomienda ropa
deportiva ajustada para hombres y mujeres.
Utilice siempre calzado deportivo. Nunca use
el entrenador inclinable descalzo, en cal-
cetines o sandalias.

Cuando conecte el cable eléctrico (vea
pagina 14), enchufelo en un circuito
conectado a tierra. No conecte ningun otro
aparato eléctrico en el mismo circuito.

Si es necesario utilizar un cable alargador,
use solo un cable de 3 conductores de 1 mm?
(calibre 14), no mayor de 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 entrenador inclinable si el cable
eléctrico o el enchufe estan danados o si el
entrenador inclinable no esta funcionando
correctamente. (Vea la seccion PROBLEMAS
en la pagina 34 si el entrenador inclinable no
esta funcionando correctamente.)

Lea, entienda y pruebe el procedimiento de
parada de emergencia antes de usar el entre-
nador inclinable (vea COMO ENCENDER LA
CORRIENTE en la pagina 18).

Nunca ponga en funcionamiento el entre-
nador inclinable mientras esté parado en

la banda para caminar. Sujete siempre las
barandas cuando haga ejercicios en el entre-
nador inclinable.

El entrenador inclinable es capaz de alcanzar
altas velocidades. Ajuste la velocidad gradu-
almente para evitar cambios repentinos de
velocidad.



19.

20.

21.

22.

23.

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

Nunca deje el entrenador inclinable sin aten-
cion mientras esté en funcionamiento.

No cambie la inclinacién del entrenador
inclinable colocando objetos debajo de éste.

Nunca inserte objetos en ninguna abertura
del entrenador inclinable.

Aseglrese de realizar todos los proced-
imientos de mantenimiento que se describen

24,

25.

26.

en este manual. Si no lo hace se invalidara
la garantia y podria daharse el entrenador
inclinable.

PELIGRO: pesconecte siempre el

cable eléctrico después de usar el entre-
nador inclinable, antes de limpiarlo y antes
de realizar operaciones de mantenimiento

o ajuste descritas en este manual. Otros
servicios que no estén incluidos en los pro-
cedimientos de este manual, debe llevarlos a
cabo solamente un representante de servicio
autorizado.

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

Use el entrenador inclinable solamente como
lo describe este manual.

GUARDE ESTAS INSTRUCCIONES



COLOCACION DE LAS CALCOMANIAS DE ADVERTENCIA

Las calcomanias de advertencia que se muestran aqui estan incluidas con este producto. Aplique las calcoma-
nias de advertencia sobre las advertencias en Inglés en los lugares que se muestran. Este dibujo muestra las
ubicaciones de las calcomanias de advertencia. Si falta una calcomania o ésta es ilegible, vea la contrapor-
tada de este manual y solicite una nueva calcomania de reemplazo gratuita. Péguela en el lugar indicado.
Nota: Las calcomanias pueden no mostrarse en su tamafo real.

A ADVERTENCIA

. Lea y siga todas las advertencias e instrucciones y obtenga gﬂ
* instrucciones apropiadas antes del uso.

¥

*Parese solo en los rieles de soporte para los pies

al comenzar o parar la cinta de correr.

+Cambie la velocidad en aumentos pequefios.
+Sostenga las barandas para prevenir caerse,

e,

+Pare si se siente débil, mareado

o corto de aire.

*Nunca permita a los nifios en o alrededor

de la cinta de correr.

y siempre porte el sujetador mientras
opera la cinta de correr.

+Quite la llave cuando no esté en uso.

£

*Mantenga ropa, dedos, y cabello lejos de la

banda en movimiento.

+Nunca trate de ajustar o arreglar la banda

mientras que se esté moviendo.

+Siempre use zapatos atléticos mientras opere

la cinta de correr.

Nota: Hay una
calcomania en
cada lado

A\ PRECAUCION ]

Mantenga sus manos y pies
alejados de esta area .
mientras la caminadora esté

en operacion.




ANTES DE COMENZAR

Gracias por seleccionar la revolucionaria la contraportada de este manual. Para ayudarnos a
FREEMOTION® i7.9 INCLINE TRAINER. La i7.9 asistirlos, anote el nimero de modelo y el nUmero de
INCLINE TRAINER cuenta con una seleccion de serie del producto antes de contactarnos. El nimero
funciones impresionantes, disefiadas para un entrena-  del modelo y la ubicacion del nUmero de serie se
miento més efectivo y agradable en su casa. muestran en la portada de éste manual.

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

preguntas después de leer este manual, por favor vea

Largura: 198 cm
Anchura: 84 cm / Monitor del
Peso: 329 kg / D ‘ Ritmo Cardiaco

Consola

Charola de Accesorios

/__—-E,_

]

Y
Baranda A

Llave/Sujetador

Tornillos de
Ajuste del Rodillo

Banda para Caminar

Riel para los Pies

Plataforma para
Caminar Acojinada

Interruptor

Cable Eléctrico




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.

O O ©

Arandela Estrella "
3/8" (66)-2 Ariqgg')a 358 Arandela Plana  Arandela Estrella ol
3/8" (78)-2 1/2" (83)—4 i

— IRy

Tornillo Tornillo Punta Broca
#8 x 1/2" (88)-9 #8 x 3/4" (86)-8

Tornillo 5/16" x 1"
(51)-4

Perno 3/8" x 2 1/2" (61)—4
Tornillo 1/2" x 1"

(35)-12

Tornillo 3/8" x 5 1/2" (50)—4




MONTAJE

+ El montaje requiere dos personas.

+ El montaje requiere de las siguientes herramien-

tas (no incluidas):

+ Coloque todas las piezas en un area despejada y

quite el material de empaque. No se deshaga de
los materiales de empaque hasta que el montaje
esté terminado.

« Para identificar las piezas pequefias, vea la

pagina 7.

una llave hexagonal 3/8" |
una llave hexagonal 7/32" |
un destornillador Phillips Er—

Para evitar dafar las piezas, no utilice herramien-

tas eléctricas.

1.

Coloque la Armadura de la Base (56) sobre los dos
trozos de madera (A) que vienen en el embalaje del
entrenador inclinable. Coloque los trozos de madera a
cada lado de la Armadura de la Base y detras de las
patas, como se muestra.

Pida a otra persona que sujete el Montante Vertical (93)
cerca de la parte delantera de la Armadura de la Base
(56) como se indica.

A medida que introduce el Montante Vertical (93) en

la Armadura de la Base (56), introduzca el Cableado
Eléctrico de la Armadura (129) a través del soporte del
Montante Vertical y adentro del orificio de acceso situado
en la parte frontal del Montante Vertical. Tenga cuidado
de no pellizcar el cable.

Alinee los orificios del Montante Vertical (93) con los
orificios de la Armadura de la Base (56).

Ubique el Cableado Eléctrico de la Armadura (129) y el
Cable del Montante Vertical (116) en el orificio de acceso
del Montante Vertical (93).

Conecte el Cableado Eléctrico de la Armadura (129)

al Cable del Montante Vertical (116). Vea el diagrama
incluido. Los conectores deben deslizarse juntos
facilmente y encajar en su lugar. Si no lo hacen, gire
un conector y vuelva a intentarlo. SINO CONECTA
LOS CONECTORES ADECUADAMENTE, LA CON-
SOLA PUEDE RESULTAR DANADA CUANDO LA
ENCIENDA.

93

\ Orificio




3. Apriete parcialmente seis Tornillos 1/2" x 1" (35) con
cuatro Arandelas Divididas 1/2" (49) y dos Arandelas
Estrella 1/2" (83), a través de la Armadura de la Base
(56) y dentro del soporte situado cerca del Montante
Vertical (93) derecho como se muestra; no apriete los
Tornillos todavia. Tenga cuidado de no pellizcar
ningun cable.

Repita este paso en el lado izquierdo del entrenador
inclinable. Apriete parcialmente doce Tornillos 1/2" x
1" (35) y luego apriételos completamente.

Retire los trozos de madera (A) de la parte inferior de la
Armadura de la Base (56).

4. Coloque el montaje de la consola mirando hacia abajo

sobre una superficie suave para evitar raspar el montaje 4 B
de la consola. ,
/\é Montaje de
. L la Consola
Retire y deseche los cuatro tornillos indicados (B) del ; :

montaje de la consola.

Retire la Cubierta Trasera de la Consola (104).

5. Con la ayuda de otra persona, sostenga el montaje de
la consola cerca del Montante Vertical (93). Conecte el
Cable del Montante Vertical (116) al cable de la consola
(C). Vea el diagrama incluido. Los conectores deben
deslizarse juntos facilmente y encajar en su lugar.
Si no lo hacen, gire un conector y vuelva a intentarlo.
SI NO CONECTA LOS CONECTORES ADECUADA-
MENTE, LA CONSOLA PUEDE RESULTAR DANADA
CUANDO LA ENCIENDA. A continuacion, conecte el
Cable de TV del Montante Vertical (89) al Cable de TV
de la Consola (D). Inserte los cables hacia abajo dentro
del Montante Vertical (93).

C Montaje de
116 la Consola




6. Posicione el montaje de la consola en el Montante
Vertical (93). Tenga cuidado de no pellizcar ningin Montaje de
cable. Asegurese de que los extremos de la Barra la Consola
Cruzada de la Consola (110) estén introducidos en los
extremos del Montante Vertical.

Apriete dos Pernos 3/8" x 2 1/2" (61) con dos Arandelas
Planas 3/8" (78) en el Montante Vertical (93) como se
muestra. No apriete los Pernos todavia.

Luego conecte el montaje de la consola al Montante
Vertical (93) con dos Pernos 3/8" x 2 1/2" (61), dos
Arandelas Estrella 3/8" (66) como se muestra. No ajuste
del todo los Pernos todavia.

7. Apriete parcialmente cuatro Tornillos 5/16" x 1" (51) en
el Montante Vertical (93) y en la Barra Cruzada de la Montaje de
Consola (110); apriete parcialmente cuatro Tornillos, la Consola
y apriételos todos completamente.

Apriete cuatro Tornillos Punta Broca #8 x 3/4" (86) en el
Montante Vertical (93) y en el montaje de la consola.

Apriete los cuatro Pernos 3/8" x 2 1/2" (61).
Aseglrese de que los cuatro Tornillos #8 x 1" (91)
estén apretados. Tenga cuidado de no apretar
demasiado los Tornillos.

8. Apriete cuatro Tornillos Punta Broca #8 x 3/4" (86) dentro
de la Base de la Consola (109) y en el Montante Vertical
(93). No apriete demasiado los Tornillos.

Identifique los Montajes de la Baranda Izquierda y
Derecha (112, 113). Sostenga el Montaje de la Baranda
Derecha cerca del Montante Vertical (93). Inserte el
cable de pulso (E) que proviene de la Baranda Derecha
a través del orificio de la Base de la Consola (109) y
saquelo por la parte superior del Montante Vertical.

Aplique tres gotas del adhesivo para rosca incluido, a
los extremos roscados de dos Tornillos 3/8" x 5 1/2"

(50). Luego conecte el Montaje de la Baranda Derecha
(113) al Montante Vertical con los dos Tornillos y dos
Arandelas 3/8" (133). Apriete los Tornillos con un par
de torsion de 340 Ib-pul. Apriete parcialmente ambos
Tornillos, y a luego apriételos completamente.

Fije el Montaje de la Baranda lzquierda (112) como se
describe arriba.

10



9.

10.

11.

Conecte los cables de pulso que provienen de los
Montajes de la Baranda lzquierda y Derecha (112,

113) a los cables que provienen de la Consola (103).
Introduzca las ataduras incluidas, a los bloques de ata-
duras fijados a la parte trasera de la Base de la Consola
(109). Haga un lazo con las ataduras alrededor de los
alambres de pulso, del Cable del Montante Vertical (116)
y del Cable de TV del Montante Vertical (89), y apriete
las ataduras alrededor de los cables.

Introduzca todos los alambres y cables dentro de la
parte superior del Montante Vertical (93).

Fije la Parte Trasera de la Base de la Consola (107) con
nueve Tornillos #8 x 1/2" (88) y dos Tornillos Punta Broca
#8 x 3/4" (86) como se muestra. Tenga cuidado de no
apretar demasiado los Tornillos.

Tras colocar el entrenador inclinable en el sitio en que

se utilizara (ver COMO MOVER EL ENTRENADOR
INCLINABLE en la pagina 13), aseglrese de que tanto
la Pata Trasera de Nivelacion (38) como las Almohadillas
de la Base (no se muestran) se apoyen firmemente
sobre el suelo. Si el entrenador inclinable se balan-

cea ligeramente, gire una de las Patas de Nivelacion
Traseras en sentido horario o antihorario hasta que se
elimine el movimiento de balanceo.

11

Alambres
de Pulso

Ataduras 89

11




12. Enchufe el Cable Eléctrico (118) en la Armadura (22).

13. Consulte la pagina 14 y enchufe el Cable Eléctrico
(118). Luego consulte la pagina 18 y encienda la
corriente.

Luego pulse el botdn Incline (inclinacidén) que tiene el
namero 30.

14. Presione la Cubierta del Montante Vertical (114) sobre
el extremo inferior del Montante Vertical (93) hasta que
dicha Cubierta encaje en su sitio.

Baje la inclinacion pulsando el botdn Incline (inclinacién)
que tiene el nimero 0 y luego desenchufe el cable
eléctrico.

13

118

-

93

15. Asegurese de que todas las piezas estén adecuadamente ajustadas antes de usar el entrenador
inclinable. Para proteger el suelo o la alfombra, coloque una esterilla debajo del entrenador inclinable.

12



COMO MOVER EL ENTRENADOR INCLINABLE

Antes de mover el entrenador inclinable, desconecte
el cable eléctrico. Nota: Puede que necesite desconectar
un cable CATV y un cable de red del entrenador inclinable,
dependiendo de la distancia que movera el entrenador
inclinable.

Debido al tamario y peso del entrenador inclinable, se
necesitan dos o tres personas para moverlo. Sujete

la armadura de metal firmemente en el sitio que se
muestra a la derecha. PRECAUCION: Para reducir la
posibilidad de dafio al entrenador inclinable o de lesién,
no levante la armadura por la cubierta delantera. Ruede
con cuidado el entrenador inclinable sobre sus ruedas a

la ubicacion deseada y luego béjelo a la posicion a nivel.
PRECAUCION: Para evitar el riesgo de lesiones serias,
tenga extremo cuidado mientras mueve el entrenador
inclinable. No intente mover el entrenador inclinable
sobre superficies irregulares.

13

No levante el equipo
por la Barandas

Armadura

No
levante la—{
Cubierta
Delantera




FUNCIONAMIENTO Y AJUSTES

COMO CONECTAR EL CABLE ELECTRICO

Este aparato debe estar conectado a un polo de
tierra. Si llegara a fallar o estropearse, la salida a
tierra ofrece un camino de menor resistencia a la cor-
riente eléctrica reduciendo el riesgo de una descarga
eléctrica. Este producto esta equipado con un cable
que tiene un conductor de tierra y un enchufe de tierra.
IMPORTANTE: Si el cable eléctrico esta danado, se
debe reemplazar con un cable eléctrico recomen-
dado por el fabricante.

A PELIGRO: La conexién inadec-

uada del conductor a tierra puede resultar en
alto riesgo de descarga eléctrica. Verifique
con un electricista o técnico calificado si
tiene dudas acerca de si el producto se
encuentra adecuadamente conectado a tierra.
No modifique el enchufe suministrado con el
producto—si es que no encaja en el tomacor-
riente, haga instalar un nuevo tomacorriente
por un electricista calificado.

14

Siga los pasos que se indican abajo para enchufar
el cable eléctrico.

1. Enchufe el extremo indicado del cable eléctrico den-
tro de la tomacorriente en el entrenador inclinable.

Tomacorriente en el
Entrenador Inclinable

@W

Cable Eléctrico

2. Conecte el cable eléctrico en el tomacorriente
apropiado que esté adecuadamente instalado y
conectado a tierra de acuerdo con los cédigos y
ordenanzas locales.

Tomacorriente




COMO CONECTAR UN CABLE DE CATV

Si su entrenador inclinable viene con el TV digi-
tal de 17", debe conectarle un cable CATV para que
pueda ver los canales de TV por cable.

Levante la
Cubierta del
Montante Vertical
(114) y ubique

la toma para
cable en la parte
delantera del
entrenador inclin-
able. Conecte el
Cable de CATV al
Cable de TV del

Montante Vertical

(89). Pase el cable de manera que el entrenador inclin-
able no lo pellizque ni lo aplaste. Presione la Cubierta
del Montante Vertical sobre el extremo inferior del
Montante Vertical (93) hasta que dicha Cubierta encaje
en su sitio.

También se puede conectar al entrenador inclinable un
receptor de satélite, una video casetera o un reproduc-
tor de DVD. Conecte un cable de CATV proveniente
de la salida coaxial de su equipo (normalmente rotu-
lada como TV OUT o RF OUT) a la toma para cable
situada en la parte delantera del entrenador inclinable.

Nota: Los equipos de audio/video que no tienen
salidas coaxiales (algunos receptores de satélite y
reproductores de DVD) necesitaran un modulador de
RF para que funcionen correctamente. Los modu-
ladores de RF no estan disponibles en FreeMotion
Fitness, pero se pueden adquirir en las tiendas de
equipos electronicos. Consulte el manual del propi-
etario del equipo que desea conectar para determinar
si es necesario utilizar un modulador de RF o pongase
en contacto con el proveedor de servicios de audio/
video local.

15

INFORMACION SOBRE LA GARANTIA

La garantia de este producto no cubre los dafios o
fallos del equipo provocados por el uso de un cableado
eléctrico que no cumpla lo dispuesto en los cédigos
eléctricos o las especificaciones establecidas en

el presente manual, ni tampoco la ausencia de un
mantenimiento razonable y necesario conforme a

lo dispuesto en este manual. La presente garantia
quedard anulada en los siguientes casos: fallos o
danos provocados por un servicio no autorizado,

mala utilizacion, accidente, negligencia, montaje o
instalacion incorrectos, residuos derivados de cual-
quier actividad de destruccién en las inmediaciones
del producto, dxido o corrosion por la ubicacion del
producto, alteraciones o modificaciones sin haber
obtenido la autorizacidn por escrito correspondiente, o
fallo por parte del usuario a la hora de utilizar, operar y
mantener el producto conforme a lo dispuesto en este
manual.



COMO PONER AL DIiA LA CONSOLA

La consola del entrenador inclinable se ha preconfigurado para funcionar con un TV digital de 17" (vea los
dibujos abajo). Para conocer las caracteristicas de la consola basica, consulte la pagina 17. Para conocer las
caracteristicas del TV digital, consulte el manual del usuario incluido con dicho TV. Nota: Los botones situados
cerca de la parte superior de la consola basica funcionan solo con el TV digital. La consola basica no tiene
capacidades de television.

Para actualizar la consola cuando quiera, vea la contraportada de este manual.

Consola Basica Consola con TV Digital de 17"

2 a FREEVISIONHD
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COMO UTILIZAR LA CONSOLA
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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
pueden encontrarse en la hoja de calcomanias incluida.
Coloque la calcomania de advertencia en espafiol en la
consola.

CARACTERISTICAS DE LA CONSOLA

La consola del entrenador inclinable cuenta con

una gran seleccion de funciones disenadas para un
entrenamiento més efectivo y agradable. La con-
sola presenta la revolucionaria tecnologia iFit que
permite al entrenador inclinable comunicarse con su
red inalambrica. Con la tecnologia iFit, usted puede
descargar entrenamientos personalizados, crear sus
propios entrenamientos, controlar el resultado de su
entrenamiento y tener acceso a muchos otros pro-
gramas. Para obtener mas informacion, consulte la
web www.iFit.com.

Ademas, la consola presenta una seleccién de entre-
namientos a bordo. Cada entrenamiento controla
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automéaticamente la velocidad y la inclinacion del
entrenador inclinable a medida que le guia a través de
una sesién de entrenamiento efectiva. Ademas puede
ajustar las metas de calorias, tiempo, distancia o ritmo.

Cuando se utilice la funcién manual se podra cambiar
la velocidad y la inclinaciéon del entrenador inclinable al
s6lo tocar un botén.

A medida que ejercita, la consola le comunicara
visualmente los resultados instantaneos del ejercicio
realizado. También puede medir su ritmo cardiaco
utilizando el monitor del ritmo cardiaco del mango o un
monitor del ritmo cardiaco para el pecho compatible
con Polar®.

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

Para encender la corriente, vea la pagina 18. Para
saber como utilizar la pantalla tactil, consulte la
pagina 18. Para configurar la consola, consulte la
pagina 19.




Nota: La consola puede mostrar la velocidad y la dis-
tancia en kilbmetros o millas. Para encontrar la unidad
de medida que se ha seleccionado, vea el paso 4 en
la pagina 25. Por cuestiones de simplicidad, todas las
instrucciones en este manual se dan en kilobmetros.

COMO ENCENDER LA CORRIENTE
1.

Enchufe el cable eléctrico.

Vea COMO CONECTAR EL CABLE ELECTRICO
en la pagina 14.

Presione el interruptor a la posicion reiniciar.

P
Reiniciar ﬁ

Localice el interrup-
tor en el entrenador
inclinable, cerca

del cable eléctrico.
Presione el interrup-
tor a la posicion de
Reset (reiniciar).

Inserte la llave dentro de la consola.

Nota: La consola se puede ajustar para ser uti-
lizada sin la llave. Consulte el paso 8 en la pagina
25 para instrucciones. Si se ha ajustado la consola
para ser utilizada sin la llave, este paso no se
aplica.

Encuentre la llave y el
sujetador en la con-
sola, y fije el sujetador
a la cintura de su
ropa. Luego, inserte
la llave en la consola.
IMPORTANTE: En
caso de emergencia
es posible sacar la llave de la consola, lo cual
causa que la banda para caminar disminuya

la velocidad hasta detenerse. Pruebe el gan-
cho cuidadosamente dando unos pasos hacia
atras; si la llave no sale de la consola, ajuste la
posicion del gancho.

Soporte

Llave

18

COMO USAR LA PANTALLA TACTIL

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

+ La consola funciona igual que otras tablillas. Puede
deslizar su dedo o tocar en la pantalla para mover
algunas imégenes, tales como las pantallas de un
entrenamiento (vea el paso 5 en la pagina 20). Sin
embargo, no puede acercar o alejar las imagenes
deslizando los dedos por la pantalla.

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

+ Para teclear informacién en un cuadro de texto,
toque el cuadro de texto para ver el teclado. Para
usar numeros u otros caracteres del teclado toque
el botdn ?7123. Para ver mas caracteres toque el
boton Alt. Vuelva a tocar el boton Alt para regresar
al teclado numérico. Para regresar al teclado de
letras toque el botdbn ABC. Para usar un caracter
en mayusculas, toque el botdn que tiene una flecha
orientada hacia arriba. Para usar caracteres en
mayusculas y minusculas, vuelva a tocar el botdn
de la flecha. Para regresar al teclado de letras en
minUsculas toque el botdn de la flecha una tercera
vez. Para borrar el Gltimo caracter toque el boton
que tiene un flecha orientada hacia atras y una X.



COMO PROGRAMAR LA CONSOLA

Antes de usar el entrenador inclinable por primera vez,
ajuste la consola.

1. Conéctese a su red inalambrica.

Nota: Para acceder a Internet, descargar entre-
namientos 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 p4gina 28 para conectar
la consola a su red inaldmbrica.

Compruebe si hay actualizaciones de firmware.
Primero, vea el paso 1 en la pagina 25 y el paso 2
en la pagina 27, y seleccione la funcion de man-
tenimiento. Luego vea el paso 3 en la pagina 27 y
compruebe si hay actualizaciones de firmware.

Vuelva a calibrar el sistema de inclinacion.

Vea el paso 4 en la pagina 27 y calibre el sistema
de inclinacién del entrenador inclinable.

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

bot6n iFit.

Nota: Para obtener informacidén sobre como
navegar en su explorador, consulte la pagina 29. El
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explorador se abrira en la pagina de inicio de iFit.
com. Luego siga las instrucciones de la pantalla
para registrarse en su membrecia iFit.

La consola estara ahora lista para que usted comience
a entrenarse. Las paginas siguientes explican los
distintos entrenamientos y otras funciones que ofrece
la consola.

Para usar la funcién manual, vea la pagina 20. Para
utilizar un entrenamiento a bordo, vea la pagina
22. Para utilizar un entrenamiento con fijaciéon de
meta, vea la pagina 23. Para usar un entrenamiento
iFit, vea la pagina 24.

Para usar la funcion de ajustes del equipo, vea la
pagina 25. Para usar la funcion de mantenimiento,
vea la pagina 27. Para usar la funcién de ajustes de
la red inalambrica, vea la pagina 28. Para usar el
sistema de sonido, vea la pagina 29. Para cambiar
la entrada de audio, vea la pagina 29. Para usar el
explorador de Internet, vea la pagina 29.

IMPORTANTE: Si quedan laminas de plastico sobre
la consola, retire el plastico. Para evitar dafnos

a la plataforma para caminar, use calzado atlé-

tico limpio cuando use el entrenador inclinable.

La primera vez que use el entrenador inclinable,
observe la alineacion de la banda para caminar y
céntrela de ser necesario (véase la pagina 35).



COMO USAR LA FUNCION MANUAL

Inserte la llave dentro de la consola.

Vea COMO ENCENDER LA CORRIENTE en la
pagina 18. Nota: La consola puede tardar unos
minutos antes de estar lista para el uso.

Seleccione el menu principal.

Cuando
encienda la
corriente, el
menu principal
debe mostrarse
en la pantalla
tras iniciarse la

2 I 2 3 ) )

AP TRAN  COMPETE  TRACK  SETAGOAL  VIDEO  LOSEWEGHT

Wit

consola. Nota:

Toque el botén

inicio en la esquina inferior izquierda de la pantalla
(no se muestran aqui), para regresar al menu prin-
cipal en cualquier momento.

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

Toque el botén Start en la pantalla o pulse el boton
Start (comenzar) de la consola para poner en mar-
cha la banda para caminar. La banda para caminar
empezard a moverse a 2 Km/h. Al hacer ejercicios,
cambie la velocidad de la banda para caminar
como lo desee pulsando los botones de aumento
o disminucion de Speed (velocidad). Cada vez que
pulse uno de estos botones, la configuracién de
velocidad cambiara en 0,1 km/h.

Si pulsa uno de los botones Speed numerados del
2 al 20, la banda para caminar cambiar4 gradual-
mente su velocidad hasta alcanzar la configuracion
de velocidad seleccionada.

Para detener la banda para caminar, pulse el boton
Stop (parar). Para volver a poner en movimiento la
banda para caminar, pulse el boton Start.

Cambie la inclinacién del entrenador inclinable
segun lo desee.

Para cambiar la inclinacién del entrenador
inclinable, pulse los botones de Incline/Decline
(aumento y disminucion de inclinacion), o uno de
los botones Incline/Decline enumerados. Cada

vez que pulse uno de los botones, la inclinacién
gradualmente cambiara hasta alcanzar el ajuste de
la inclinacion seleccionada.
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Nota: La primera vez que ajusta la inclinacion debe
calibrar primero el sistema de inclinacién (vea el
paso 4 en la pagina 27).

Seguimiento de su progreso.

La consola
ofrece varias
modalidades de
visualizacion.
La funcién de
visualizacion
que seleccione
determinara
qué tipo de
informacion del entrenamiento se mostrara. Para
seleccionar la funcién de pantalla deseada, solo de
un pequefio toque o deslice la pantalla. También
puede ver informacién adicional tocando los cuad-
ros rojos en la consola.

8o |030:30[s 1[0 001] 5y

Mientras camina o corre en el entrenador inclin-
able, la pantalla mostrara la siguiente informacion
del entrenamiento:

« El nivel de inclinacién del entrenador inclinable

+ El tiempo transcurrido

+ Tiempo restante (Nota: La funcién manual no
tiene una cuenta regresiva del tiempo restante.)

+ El nmero aproximado de calorias que ha
quemado

+ El numero aproximado de calorias que quema
por hora

+ La distancia (kilometros) que ha caminado o
corrido

+ El numero de metros verticales que ha subido
+ La velocidad de la banda para caminar

+ Una pista representando 400 m (1/4 milla)

+ Su paso en minutos por kildmetro

+ El nimero de la vuelta actual

+ Su ritmo cardiaco (vea el paso 6)



Si lo desea, ajuste el volumen de la consola pul-
sando los botones de aumento y disminucion del
Vol (volumen).

Para poner en pausa el entrenamiento, toque uno
de los botones del menu o pulse el botdén Stop
(parar) en la consola. Para continuar el entrena-
miento, pulse el boton Resume (reanudar) o el
botdn Start (comenzar). Para terminar el entre-
namiento toque el boton End Workout (terminar
entrenamiento).

Si lo desea, mida su ritmo cardiaco.

Nota: Si usa el monitor de ritmo cardiaco del
mango y el monitor de ritmo cardiaco para el
pecho a la misma vez, la consola no mostrara
su ritmo cardiaco de manera precisa. Para obte-
ner informacién sobre el monitor de ritmo cardiaco
para el pecho, por favor vea la contraportada de
este manual y contacte el Servicio al Cliente.

Antes de usar
el monitor de
ritmo cardiaco
del mango,
saque las lami-
nas de plastico
transparente
de los contac-
tos metalicos.
Ademas, ase-

gurese de que
Sus manos
estén limpias.

Para medir su ritmo cardiaco, parese sobre

los rieles para los pies y sujete los contactos

de metal con la palma de sus manos durante
aproximadamente diez segundos, evite mover
las manos. Cuando se detecta el pulso, su ritmo
cardiaco aparecera en la pantalla. Para lograr
una lectura de su ritmo cardiaco lo mas pre-
cisa posible, continue sujetando los contactos
durante unos 15 segundos.
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7.

Si lo desea, encienda el ventilador.

El ventilador presenta multiples ajustes de veloci-
dad y una funcién automéatica. Cuando la funcion
automatica esta seleccionada, la velocidad del
ventilador aumentara y disminuira automéatica-
mente & medida que la velocidad de la banda para
caminar aumenta y disminuye.

Pulse el botén de aumento del Fan (ventilador)
para aumentar la velocidad del ventilador. Si pulsa
el botén de aumento del Fan una vez mientras el
ventilador estd en su maximo ajuste de velocidad,
se seleccionara la funcién de ventilador automa-
tico. Pulse repetidamente el botén de disminucién
del Fan para reducir la velocidad del ventilador o
para apagarlo.

Una vez que haya terminado de ejercitar,
extraiga la llave de la consola.

Suba a la plataforma para caminar y toque el
botén inicio o el botdn regresar en la pantalla o
pulse el botén Stop en la consola. En la pantalla
se mostrara un resumen del entrenamiento. Tras
visualizar el resumen del entrenamiento, toque
el botén Stop (terminar) para regresar al menu
principal. También puede guardar o publicar sus
resultados utilizando una de las opciones de la
pantalla. A continuacién, extraiga la llave de la
consola y guérdela en un lugar seguro.

Cuando termine de utilizar el entrenador inclinable,
coloque el interruptor en la posicion Off (apagado)
y desconecte el cable eléctrico. IMPORTANTE: Si
no lo hace, sus componentes eléctricos pueden
desgastarse antes de tiempo.



COMO USAR UN ENTRENAMIENTO INCLUIDO

1.

Inserte la llave dentro de la consola.

Vea COMO ENCENDER LA CORRIENTE en la
pagina 18.

Seleccione un entrenamiento incluido.

Para seleccionar un entrenamiento incluido, toque
el botdn del corredor en la esquina inferior izqui-
erda de la pantalla.

En el menu Workouts (entrenamientos), toque el
boton Calorie (calorias), el botén Intensity (inten-
sidad), el boton Speed (velocidad) o el botén
Incline (inclinacion). Luego seleccione el entre-
namiento deseado. La pantalla también mostrara
el nombre, la duracién y la distancia del entre-
namiento. Ademas, la pantalla mostraré el nimero
aproximado de calorias que quemara durante el
entrenamiento y un perfil de la configuracién de
velocidad del entrenamiento.

Comience el entrenamiento.

Toque el botén Start Workout (iniciar entre-
namiento) para comenzar el entrenamiento. Unos

instantes tras tocar el botdn, la banda para caminar

comenzara a moverse. Sosténgase de las baran-
das 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 pro-
gramar la misma velocidad y/o de inclinacién.

Durante el entrenamiento, el perfil del programa
mostrara su progreso. Para ver el perfil, toque

o deslice la pantalla. La linea vertical de color
indicaré 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,
el entrenador inclinable se ajustara automética-
mente a la velocidad y/o inclinacion del préximo
segmento.

El entrenamiento continuara de esta manera

hasta que finalice el Gltimo segmento. La banda
para caminar se ralentizara hasta detenerse, y se
mostrara 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.
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Si la configuracion de velocidad y/o de inclinacién
es demasiado alta 0 demasiado baja en cualquier
momento durante el entrenamiento, usted podra
anular la configuracion pulsando los botones
Speed (velocidad) o Incline/Decline (aumento y
disminucién de Inclinacion). Si pulsa un botén
Speed puede controlar manualmente la velocidad
(vea el paso 3 en la pagina 20). Si pulsa un botén
Incline/Decline puede controlar manualmente la
inclinacion (vea el paso 4 en la pagina 20). Para
regresar a la configuracién de velocidad y/o
inclinacion del entrenamiento, primeramente
visualice el perfil. Luego toque el botdn Follow
Workout (seguir el entrenamiento).

Para poner en pausa el entrenamiento, toque el
boton atras o el boton inicio en la esquina inferior
izquierda de la pantalla, o pulse el botén Stop
(parar) en la consola. Para continuar el entre-
namiento, toque el boton Reanudar o pulse el
botdn Start (comenzar) en la consola. Para termi-
nar el entrenamiento pulse el botén End Workout
(terminar entrenamiento).

Nota: La meta calérica es un estimado del
numero de calorias que quemara durante el
entrenamiento. El nimero real de calorias
que quemara dependera en su peso. Ademas,
si cambia manualmente la velocidad o la
inclinacion del entrenador inclinable durante
el entrenamiento, el nUmero de calorias que
quemara se vera afectado.

Seguimiento de su progreso.

Vea el paso 5 en la pagina 20. La pantalla puede
mostrar también un perfil del ajuste de velocidad e
inclinacién del entrenamiento.

Si lo desea, mida su ritmo cardiaco.

Vea el paso 6 en la pagina 21.

Si lo desea, encienda el ventilador.

Vea el paso 7 en la pagina 21.

Una vez que haya terminado de ejercitar,
extraiga la llave de la consola.

Vea el paso 8 en la pagina 21.



COMO USAR UN ENTRENAMIENTO CON FIJACION
DE META

1.

Inserte la llave dentro de la consola.

Vea COMO ENCENDER LA CORRIENTE en la
pagina 18.

Seleccione el menu principal.
Vea el paso 2 en la pagina 20.

Seleccione un entrenamiento con fijacién de
meta.

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

Para especifi-

car una meta SET A GOAL custonzz vour wokour.

de calorias (Ccatores | vimo | owince | pae )&y reee 12:00
R Incline ( ) (kph) 0 e

de tiempo, de (300 8.0 | 5.0 ] i

distancia o de == =1+ **®

paso, toque el

boton Calories QOR@E - -

(calorias),
Time (tiempo),
Distance (distancia), o Pace (paso). Seguidamente
toque los botones de incremento y disminucidn en
la pantalla para seleccionar una meta de calo-
rias, de tiempo, de distancia o de paso y para
seleccionar la velocidad y la inclinacién para el
entrenamiento. La pantalla mostrara la duracion

y la distancia del entrenamiento, y el nUmero
aproximado de calorias que quemara durante el
entrenamiento.

Comience el entrenamiento.

Toque el botén Start (comenzar) para comenzar
el entrenamiento. Unos instantes tras tocar el
botdn, la banda para caminar comenzara a mov-
erse. Sosténgase de 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 20 y
21).

El entrenamiento continuara hasta que alcance
la meta que ha fijado. La banda para caminar

se ralentizara hasta detenerse, y se mostrara un
resumen del entrenamiento en la pantalla. Tras
visualizar el resumen del entrenamiento, toque el
boton Terminar para regresar al mena principal.
También puede guardar o publicar sus resultados
utilizando una de las opciones de la pantalla.

Nota: La meta calérica es un estimado del
numero de calorias que quemara durante el
entrenamiento. El namero real de calorias que
quemara dependera en su peso.

Seguimiento de su progreso.

Vea el paso 5 en la pagina 20.

Si lo desea, mida su ritmo cardiaco.

Vea el paso 6 en la pagina 21.

Si lo desea, encienda el ventilador.

Vea el paso 7 en la pagina 21.

Una vez que haya terminado de ejercitar,
extraiga la llave de la consola.

Vea el paso 8 en la pagina 21.



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 28).
También es necesario disponer de una cuenta iFit.

1. Inserte la llave dentro de la consola.

Vea COMO ENCENDER LA CORRIENTE en la
pagina 18.

2. Seleccione el menu principal.
Vea el paso 2 en la pagina 20.

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

salir de la pantalla de inicio de sesion.

4. Seleccione un entrenamiento iFit.

Para des-
cargar un
entrenamiento
iFit en su pro-

grama, toque
el botéon Map (O FHCHCR e[ ¥

(mapa), Train it =
(entrene),
Video o Lose
Weight (pérdida de peso) para descargar el prox-
imo entrenamiento de ese tipo en su programa.
Nota: Estas opciones le permiten acceder a los
entrenamientos de demostracion aunque no inicie
sesidn en una cuenta de iFit.

Para competir en una carrera que ha programado
previamente, toque el botbn Compete (compita).
Para ver su Workout History (historial de entre-
namientos) toque el boton Track (registre). Para
usar un entrenamiento con fijacién de meta, toque
el botén Set A Goal (fije una meta) (vea pagina 22).
Nota: También puede pulsar uno de los botones
iFit en la consola.

Para cambiar de usuario dentro de la cuenta,
toque el botdn Iniciar sesion situado cerca de la
esquina inferior derecha de la pantalla.
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6.

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

Visite la web www.iFit.com para ver mas infor-
macion sobre los entrenamientos iFit.

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

Comience el entrenamiento.

Vea el paso 3 en la pagina 22.

Durante algunos de los entrenamientos, la voz de
un entrenador personal en audio le guiaré a través
de su entrenamiento.

Seguimiento de su progreso.

Vea el paso 5 en la pagina 20. La pantalla tambien
puede mostrar un mapa del camino por donde
camina o corre.

Durante un entrenamiento de competencia, la
pantalla también mostrar las velocidades de los
usuarios iFit que ellos han corrido o caminado. La
pantalla también mostraré el nUmero de segundos
que los otros usuarios iFit le llevan de ventaja o
que usted le lleva de ventaja a ellos.

Si lo desea, mida su ritmo cardiaco.

Vea el paso 6 en la pagina 21.

Si lo desea, encienda el ventilador.

Vea el paso 7 en la pagina 21.

Una vez que haya terminado de ejercitar,
extraiga la llave de la consola.

Vea el paso 8 en la pagina 21.

Para mas informacion sobre la funcion iFit, visite la
web www.iFit.com.



COMO USAR LA FUNCION AJUSTES DEL EQUIPO

La consola presenta una funcién de ajustes del equipo
que le permite ajustar varias de las opciones de la
consola.

1.

Seleccione el menu principal de los ajustes.

Introduzca
la llave en

la consola
(vea COMO
ENCENDER
LA CORR-
IENTE en la
pagina 18).
Luego selec-
cione el menu principal (vea el paso 2 en la pagina
20). Luego dibuje en la pantalla un cuadrado, en
sentido horario, para acceder a los ajustes del menu
principal.

Seleccione la funcién de ajustes del equipo.

En el menu principal de los ajustes, toque el botén
Equipment Settings (equipos ajustes).

Seleccione un idioma.

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

Visualice la unidad de medida.

Pulse el botdn EE.UU./Métrico para visualizar la
unidad de medida seleccionada. Cambie la unidad
de medida si lo desea. Luego toque el boton atras
en la pantalla.

Seleccione una zona de tiempo.

Toque el botdn Timezone (zona de tiempo).
Seleccione la zona de tiempo de su localidad para
que la consola se sincronice con su hora local.
Luego toque el boton atras.
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Seleccione una hora de actualizacion automatica

Puede especificar una hora a la cual la consola
comprobara autométicamente si hay actualizaciones
de firmware. Siempre podra cancelar estas actua-
lizaciones de firmware tocando el botén Cancel
(cancelar). Sin embargo, se recomienda seriamente
dejar que la consola se actualice frecuentemente.

Toque el boton Update Time (actualizar hora).
Seleccione la hora a la cual la consola comprobara
automaticamente si hay alguna actualizacion. Luego
toque el botdn atras.

Active o desactive la funcion de demostracion
en pantalla.

La consola presenta un modo de demostracion

en pantalla disefiado para ser usado si el entre-
nador inclinable esté siendo exhibido en algun
establecimiento comercial. Mientras la funcién de
demostracion esté activada, la consola funcionara
normalmente cuando se enchufe el cable eléctrico;
coloque el interruptor en la posicién de reiniciar

e introduzca la llave en la consola. Sin embargo,
cuando retire la llave, la pantalla mostrara una pre-
sentacion de demostracion.

Para activar o desactivar la pantalla de la funcién
de demostracién en pantalla, toque primero el boton
Demo Mode (funcibn demo). Luego toque la casi-
lla de On (activado) o de Off (desactivado). Luego
toque el botdn atras en la pantalla.

Habilitar o deshabilitar la llave.

Puede deshabilitar la llave de manera que el entre-
nador inclinable no requiera su uso. Toque el botdn
Safety Key (llave de seguridad). Para deshabilitar la
llave, toque la casilla de verificacion Disable (des-
habilitar). PRECAUCION: Lea la advertencia de
seguridad que se muestra en la pantalla antes
de deshabilitar la llave. Para volver a habilitar

la llave, toque la casilla de verificacion Enable
(habilitar).



9.

10.

1.

Habilitar o deshabilitar el explorador web.

Puede deshabilitar el explorador web de la consola,
lo cual le ayudara a restringir el ancho de banda
usado en su red inalambrica.

Toque el boton Browser (navegador). Para desha-
bilitar la contrasefia, toque la casilla de verificacién
Disable (deshabilitar). La consola se reiniciara
automaticamente y el explorador web se deshabili-
tara. Para volver a habilitar el explorador, regrese a
la opcién Browser y toque la casilla de verificacion
Enable (habilitar). La consola se reiniciara automati-
camente y el explorador web se volvera a habilitar.

Habilite o deshabilitar la vista de calles.

Puede deshabilitar la vista de calles para los entre-
namientos con mapa, lo cual le ayudara a restringir
el ancho de banda usado en su red inaldmbrica.

Toque el boton Street View (vista de calles). Para
deshabilitar la vista de calles, toque la casilla de
verificacién Disable. Para volver a habilitar la vista
de calles, toque la casilla de verificacion Enable.

Fije un tiempo para el intervalo de reajuste.

La consola presenta una funcién de intervalo de
reajuste automatico; si no se toca o se pulsa ningun
botén y la banda para caminar no se mueve durante
un tiempo especificado, la consola se reajustara
automéaticamente.
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12.

13.

Para fijar el tiempo que esperard la consola antes
de reajustarse automaticamente, toque el boton
Reset Timeout (tiempo hasta reiniciar) para ver
una lista de tiempos. Luego seleccione el tiempo
deseado. Toque el boton regresar en la consola.

Especifique un limite de tiempo de
entrenamiento.

Puede especificar un limite de tiempo para los
entrenamientos para restringir la cantidad de tiempo
que cada usuario dedica a hacer ejercicios en el
entrenador inclinable.

Toque el boton Workout Time Limit (limite de
tiempo) del entrenamiento). Para habilitar el limite
de tiempo de entrenamiento, toque la casilla de
verificacidbn Enable. Luego toque los botones para
aumentar y disminuir para seleccionar la cantidad
de tiempo que se le permitira a cada usuario. A
continuacion, toque el boton atras en la pantalla.

Durante cualquier entrenamiento la pantalla le
notificara cuando solo queden diez segundos para
que se venza el limite de tiempo. Una vez alcan-
zado el limite de tiempo, el entrenamiento terminara
automéaticamente.

Salga de la funcién de ajustes.

Para salir de la funcién de ajustes del equipo, toque
el boton atras en la pantalla.



COMO USAR LA FUNCION DE MANTENIMIENTO

La consola presenta una funcién de mantenimiento
que le permite actualizar el firmware de la consola,
calibrar la inclinacion del entrenador inclinable, visuali-
zar la informacion técnica y ver el codigo de tecla de
un botén.

1. Seleccione el menu principal de los ajustes.
Vea el paso 1 en la pagina 25.

2. Seleccione la funcién de mantenimiento
En el menu principal ajustes, toque el boton

Maintenance (mantenimiento) para entrar a la
funcién de mantenimiento.

La pantalla
principal de MAINTENANCE
la funcién de e

mantenimiento
mostrara infor-
macion sobre

el modelo y EA®E - -
la version del

entrenador
inclinable

3. Actualice el firmware de la consola.

Para obtener los mejores resultados,
compruebe de manera regular si hay actual-
izaciones de firmware.

Toque el botén Firmware Update (actualizacion
de firmware) para verificar si hay actualizaciones
utilizando su red inalambrica. La actualizacion se
inicia autométicamente.

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

La pantalla mostrara el progreso de la actu-
alizacién. Cuando termine la actualizacion, el
entrenador inclinable se apagara y se volvera

a encender. Si ello no ocurre, coloque el inter-
ruptor en su posicion de Off (apagado). Espere
unos segundos y luego coloque el interruptor en
la posicion de Reset (reiniciar). Nota: La consola
puede tardar unos minutos antes de estar lista
para el uso.

Nota: Ocasionalmente una actualizacién de
firmware puede hacer que su consola funcione
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algo diferente. Estas actualizaciones estan siem-
pre disefiadas para mejorar su experiencia en los
ejercicios.

Calibre el sistema de inclinacion del entrenador
inclinable.

Toque el botén Calibrate Incline (calibrar
inclinacion). Luego toque el boton Begin (comen-
zar) para calibrar el sistema de inclinacion. El
entrenador inclinable se elevara automaticamente
al maximo nivel de inclinacion, bajara al minimo
nivel de inclinacién y luego regresara a la posicion
inicial. Esto calibrara el sistema de inclinacion.
Pulse el boton Cancel (cancelar) para regresar a la
funcién de mantenimiento. Cuando el sistema de
inclinacidén se haya calibrado, toque el botén Finish
(terminar).

IMPORTANTE: Mantenga a las mascotas y los
objetos, asi como a sus pies, lejos del entrena-
dor inclinable mientras calibra la inclinacién.
En caso de emergencia tire de la llave de

la consola para detener la calibracion de la
inclinacion.

Visualice la informacion de la maquina.

Toque el botén Machine Info (info maquina) para
visualizar la informacion sobre su entrenador inclin-
able. Tras visualizar la informacién, toque el botdn
atras en la pantalla.

Encuentre cédigos de teclas.

El boton Key Codes (codigos de teclas) esta
disenado para que los técnicos de servicio identi-
fiquen si un boton determinado esta funcionando
correctamente.

Registre el entrenador inclinable en iFit.com.
Se ofrece esta opcion para que los duefios de
clubes de gymnacio vean y registren la historia del
usuario de la maquina para correr en iFit.com.
Toque el boton de Register Equipment (registre el
equipo), registre su numero clave, y luego toque el
boton Submit (registrar).

Salga de la funcion de mantenimiento

Para salir de la funcion de mantenimiento pulse el
boton atras en 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.

Nota: También debe tener su propia red inaldmbrica y
un router 802.11b/g/n con la transmisién SSID habil-
itada (no se admiten redes ocultas).

1. Seleccione el menu principal de los ajustes.
Vea el paso 1 en la pagina 25.
2. Seleccione la funcion de red inalambrica.

En el menu principal de ajustes, toque el boton
Wireless Network (red inalambrica) para entrar a la
funcion de redes inaldmbricas.

3. Habilite Wi-Fi.

Asegurese de que la casilla de verificaciébn Wi-Fi
tenga una marca verde. Si no lo est4, toque la
opcion de Wi-Fi del menu una vez y espere unos
segundos. La consola buscara las redes inalambri-
cas disponibles.

4. Configure y gestione una conexién de red
inalambrica.

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

Asegurese de que la casilla de verificaciéon de la
opcién de menu Notificacion de red esté selec-
cionada con una marca verde, de manera que la
consola le avise cuando detecte una red inaldm-
brica disponible.

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.

28

Un cuadro de informacién le preguntara si desea
conectarse a la red inalambrica. Toque el botén
Connect (conectarse) a la Wi-Fi para conectarse
a la red o toque el boton Cancel (cancelar) para
regresar a la lista de redes. Si la red tiene una
una contrasefa, toque el cuadro de entrada de
contrasefia. Un teclado aparecera en la pantalla.
Toque la casilla de verificaciébn Show Password
(mostrar contrasefa) para visualizar la contrasefia
mientras la teclea.

Vea COMO USAR LA PANTALLA TACTIL en la
pagina 18 para usar el teclado.

Cuando la consola esta conectada a su red inalam-
brica, la opcién de menu WiFi en la parte superior
de la pantalla mostrara la palabra CONNECTED
(conectada). Luego pulse el botdn atras en la con-
sola para regresar a la funcion de red inalambrica.

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

Si tiene problemas para conectarse a una red
cifrada, asegurese de que su contrasefia es la cor-
recta. Nota: Las contrasefias son sensibles a las
mayusculas/mindsculas.

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

Salga de la funcion de red inalambrica.

Para salir de la funcion de red inalambrica presione
el botdn atras en la pantalla.



COMO USAR EL SISTEMA DE SONIDO

Para escuchar la musica y el audio de la consola en
sus auriculares o audifonos personales, enchufe el
cable de audio de sus auriculares en la toma de audio
situada en el centro de la seccion inferior de la con-
sola. Nota: Esta toma de audio es solo para salida de
audio.

Este entrenador inclinable ha sido disefiado especifi-
camente para funcionar con iPod® y tiene certificacion
del fabricante de conformidad con las normas de
rendimiento de Apple.

Para reproducir musica o audiolibros en el sistema
de sonido de la consola, debe conectar su iPod a la
consola a través del cable que se extiende desde la
seccion inferior de la misma. La consola recargara su
iPod mientras lo utiliza. Asegurese de que el iPod
esté totalmente insertado.

Luego pulse el boton reproducir de su iPod. Ajuste
el volumen de la consola pulsando los botones de
aumento y disminucion del Vol (volumen).

Enchufe el reproductor MP3, el teléfono inteligente u
otro dispositivo USB al puerto USB de la parte del-
antera de la consola para cargar su dispositivo.

COMO CAMBIAR LA ENTRADA DE AUDIO

Para seleccionar una fuente de audio diferente, toque
el icono de notas musicales situado en la parte inferior
de la pantalla. Luego escoja una fuente de audio de la
lista.

1. TV Personal.

Seleccione esta fuente de audio para escuchar
el audio desde el TV digital de 17" de la consola.

Nota: La consola debe tener un TV digital de 17"
para que esta opcién funcione.

iPod.

Seleccione esta fuente de audio para escuchar su

iPod (vea COMO USAR EL SISTEMA DE SONIDO

arriba).
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COMO USAR EL EXPLORADOR DE INTERNET

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

Para abrir el explorador, toque el boton de globo ter-
raqueo situado cerca de la esquina inferior izquierda
de la pantalla. Luego seleccione una web.

Para navegar el explorador de la Internet, toque el
botén Back (regresar), Refresh (actualizar), y Forward
(avanzar). Para salir del explorador de la Internet,
toque el botdn Return (regresar).

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

Para introducir una direccién web diferente en la barra
URL, primeramente deslice su dedo por la pantalla
hacia abajo para visualizar la barra URL si es nece-
sario. Luego toque la barra URL, use el teclado para
introducir la direccién y toque el botén Ir.

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

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



MANTENIMIENTO PREVENTIVO

El mantenimiento regular es necesario para un funcionamiento 6ptimo y una vida larga del entrenador
inclinable. Lea y siga todas las instrucciones que se detallan a continuacién. Si el entrenador inclina-

ble no recibe mantenimiento de la manera que se describe, lo componentes pueden sufrir un desgaste
excesivo, el entrenador inclinable puede dafarse y se invalidara la garantia. Si tiene preguntas sobre el
mantenimiento, lea la contraportada de este manual. PRECAUCION: Asegurese de quitar la llave y desenchu-
far el cable eléctrico antes de realizar cualquier tarea de mantenimiento.

MANTENIMIENTO SEMANAL

1.

Desenchufe el cable eléctrico. Inspeccione y apriete apropiadamente todas las piezas del entrenador
inclinable.

Aplique un limpiador de multipropésito de accién leve a un pafio de un 100% de algodén y elimine el polvo y
la suciedad de las barandas, los montantes verticales, los rieles para los pies, la armadura y la cubierta del
motor. Asimismo, limpie la plataforma para caminar pasando el pafio por los laterales de la banda para cami-
nar. No use limpiadores debajo de la banda para caminar. Aplique una pequefia cantidad de limpiador
multipropésito de accién leve a un pano de un 100% de algodén y limpie la consola y las pantallas. No rocie
el limpiador directamente en el entrenador inclinable, ni use limpiadores a base de amonio o de acido.

Asegurese de que la banda para caminar esté centrada y bien apretada. Si esta centrada y se desplaza con
suavidad, no realice ningun ajuste. Si la banda para caminar necesita ser ajustada, consulte las paginas 34 y 35.

MANTENIMIENTO MENSUAL

1.

2. Use una aspiradora manual para limpiar la zona que hay

Desenchufe el cable eléctrico. Quite los cuatro Tornillos
3/8" x 1 1/4" (37) que conectan la Cubierta del Motor (75) y
levante esta ultima.

debajo de la Cubierta del Motor (no se muestra). Tenga
cuidado de no tocar ningiin componente. Compruebe que
la Correa del Motor de Manejo (82) no esté desgastada ni
rajada. Si debe cambiar la correa del motor, vea la contrapor-
tada de este manual.

Enchufe el cable eléctrico e introduzca la llave en la consola. Pulse el boton Start (comenzar). Tenga cui-
dado de no lesionarse. Evite colocar las manos en las piezas moéviles y asegurese de que la ropa que
lleva puesta no pueda quedar atrapada en ellas. Mientras la banda para caminar esta en movimiento,
compruebe que el entrenador inclinable no tenga ruidos ni olores inusuales. Si alguno de estos problemas
persiste, lea la contraportada de este manual. Extraiga la llave y desenchufe el cable eléctrico. Vuelva a
fijar la Cubierta del Motor (75) usando los Tornillos 3/8" x 1 1/4" (37).

Sujete una toalla limpia y seca entre la plataforma para caminar y la banda para caminar. Tire de la toalla de
un lado al otro, a lo largo de la plataforma para caminar. Haga rotar la banda para caminar y repita este paso
hasta que la banda completa haya sido limpiada.
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GIRO DE LA PLATAFORMA PARA CAMINAR

Ambos lados de la plataforma para caminar estan disefiados para ser utilizados como superficies para caminar.
Inspeccione periddicamente la plataforma para caminar para asegurarse de que no hayan desgastes. Si algun
trozo de madera sobresale de la cubierta fendlica o si la superficie esta dafiada, debe voltear la plataforma para
caminar. La plataforma para caminar debera voltearse y la banda para caminar debera cambiarse (vea la pagina
32) tras cada 16.000 a 24.000 kilometros. Siga las instrucciones que se indican abajo para voltear la plataforma

para caminar.

1.

Extraiga la llave y desen-
chufe el cable eléctrico. Retire
los Tornillos #8 x 3/4" (16), los
Tornillos para Maquina #8 x 1/2"
(2) y la Cubierta Delantera (17).
Luego retire el Tornillo 3/8" x 5"
(19) y la Arandela Estrella 3/8"
(14) de cada lado del Rodillo
Delantero (13).

Retire los cuatro Tornillos 3/8"

x 1 3/4" (10) y los dos Tornillos
3/8" x 1 1/2" (20). Nota: Tenga
mucho cuidado de que no se
astille o se daiie la cubierta
fendlica de la Plataforma para
Caminar (23). Levante el Rodillo
Delantero (13) y deslicelo al exte-
rior de la Banda para Caminar
(18). Levante la Plataforma para
Caminar y la Banda para Caminar
hasta la posicion que se muestra
en las lineas de puntos. Deslice la

Plataforma para Caminar al exte-
rior de la Banda para Caminar,
voltéelo y vuelva a deslizarla al interior de la misma.

Acueste la Plataforma para Caminar (23) y la Banda para Caminar (18). Deslice el Rodillo Delantero (13) al

Interior de la Banda para Caminar.

Vuelva a fijar los cuatro Tornillos 3/8" x 1 3/4" (10) y los Tornillos 3/8" x 1 1/2" (20). Enrosque los Tornillos 3/8"
x 5" (19) con las Arandelas Estrella 3/8" (14) en el Rodillo Delantero (13). Vuelva a fijar la Cubierta Delantera
(17) con los Tornillos #8 x 3/4" (16) y los Tornillos para Maquina #8 x 1/2" (2).

Luego debera ajustar la Banda para Caminar (18) a la
tension adecuada. Con una tiza trace dos marcas en la
Banda para Caminar, separadas exactamente 1,25 m entre
si, como se muestra en el dibujo. Apriete ambos Tornillos
3/8" x 5" (19, vea el dibujo de arriba) hasta que las dos
marcas de tiza se separen otros 5 a 6 mm. A medida que
aprieta los Tornillos, el Rodillo Delantero (13) se movera. Si
el Rodillo Delantero deja de moverse, no apriete mas los
Tornillos; por favor vea la contraportada de este manual.
Asegurese de mantener centrada la Banda para Caminar
(vea la pagina 35).
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CAMBIO DE LA BANDA PARA CAMINAR

La banda para caminar debera cambiarse cuando esté desgastada. Deber4 cambiar la banda para caminar tras
cada 16.000—24.000 kilometros. Consulte en el Manual de Servicio para las instrucciones para cambiar la banda
para caminar. Por favor vea la contraportada de este manual para encargar una nueva banda para caminar.

CAMBIO DE LA PLATAFORMA PARA CAMINAR

Cuando ambos lados de la plataforma para caminar muestran signos de desgaste, debe cambiar la plataforma
para caminar. Debera cambiar la plataforma para caminar tras 32.000—48.000 kilobmetros). Por favor vea la
contraportada de este manual para encargar una nueva plataforma para caminar. Siga las instrucciones que apa-
recen en la pagina 31 para cambiar la plataforma para caminar.
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REGISTRO DEL MANTENIMIENTO PREVENTIVO POR SEIS MESES

Fotocopie este formulario y utilicelo para registrar el mantenimiento preventivo llevado a cabo en el entrenador
inclinable. Cada copia del formulario podra utilizarse durante seis meses (26 semanas). Cuando realice las tareas
de mantenimiento, escriba la fecha en el espacio correspondiente del formulario. Asegurese de realizar cada
procedimiento de mantenimiento tal y como se establece en las paginas de la 30 a la 32. En caso de no
realizar el procedimiento de mantenimiento establecido, los componentes podrian desgastarse excesiva-
mente, el entrenador inclinable podra sufrir danos y la garantia se anulara.

Mantenimiento Semanal Mantenimiento Mensual

Comprobacién
de formacion

de arcos en el
motor; compro-
bacion de ruidos
u olores.

Revisién y apriete | Limpieza del Comprobacion Quitar la cubierta | Comprobacion
de todas las entrenador de alineacién y del motory de fisuras y
piezas exteriores inclinable. tension correcta aspirar el com- desgastes en
del entrenador en el entrenador | partimiento del la banda del
inclinable. inclinable. motor. motor.

Semana1

Semana?2

Semana3

Semana4

Semana5

Semana 6

Semana7

Semana8

Semana9

Semana 10

Semana 11

Semana 12

Semana 13

Semana 14

Semana 15

Semana 16

Semana 17

Semana 18

Semana 19

Semana 20

Semana 21

Semana 22

Semana 23

Semana 24

Semana 25
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Semana 26

[ [ [

Vuelta/Reemplazo de la Plataforma para Reemplazo de la Banda para
Caminar / / / / Caminar / /
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PROBLEMAS

La mayoria de los problemas del entrenador
inclinable se pueden solucionar siguiendo los
pasos sencillos que se describen a continuacién.
Identifique el sintoma pertinente y siga los siguien-
tes pasos. Si necesita asistencia adicional, véase
la contraportada de este manual.

SINTOMA: La maquina no se enciende

a.

Aseglrese de que el cable eléctrico esta enchu-
fado a una toma debidamente conectada a tierra
(vea la pagina 14).

Asegurese de que la llave esté introducida en la
consola.

Verifique el interruptor
del entrenador inclin-
able, situado cerca
del cable eléctrico.
Aseglrese de que

el interruptor esté en
la posicién de Reset
(reiniciar).

<
Reiniciar \i

SINTOMA: La maquina se apaga mientras esta en
uso

a.

Verifique el interruptor situado en el entrenador
inclinable, cerca del cable eléctrico (vea el dibujo
de arriba). Asegurese de que el interruptor esté en
la posiciéon de Reset.

Asegurese de que el cable eléctrico esté
enchufado.

Extraiga la llave de la consola y luego vuelva a
insertarla.

Chequee la banda para caminar y la plataforma
para caminar por si tiene desgaste excesivo. Si es
necesario, reemplace la banda para caminar o la
plataforma para caminar.

Si se sigue apagando el equipo durante el uso, vea
la contraportada de este manual.
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SINTOMA: La banda para caminar disminuye de
velocidad cuando se camina sobre ella

a. Sila banda para caminar se aprieta demasiado,

el funcionamiento correcto puede afectarse y

la banda para caminar puede quedar dafiada.
Cuando la banda para caminar esté tensionada
correctamente, debera poder levantar cada lado
de ésta entre 2,5 y 5 cm de la plataforma para
caminar. Si debe realizar ajustes, primero retire
la llave y luego desenchufe el cable eléc-

trico. Usando una llave hexagonal 7/32", dé 1/4
de vuelta a los dos tornillos de ajuste del rodillo
en sentido antihorario. Luego enchufe el cable
eléctrico, inserte la llave y ponga en marcha el
entrenador inclinable durante algunos minutos.
Mantenga siempre centrada la banda para cam-
inar. Repita esta operacion hasta que la banda
para caminar esté debidamente tensionada. Nota:
Para apretar la banda para caminar, vea el paso ¢
en la pagina 35.

Tornillos del Rodillo Estable

b. Sila banda para caminar continta perdiendo velo-

cidad cuando se camina sobre ella, por favor vea
la contraportada de este manual.




SINTOMA: La banda para caminar debe estar cen-

trada entre los rieles para los pies

IMPORTANTE: Si la banda para caminar frota con-

tra los rieles para los pies la banda para caminar
puede ser dafada.

a. Primero, retire la llave y luego DESENCHUFE EL

CABLE ELECTRICO. Si la banda para caminar
se ha movido a la izquierda, use la llave hex-
agonal 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 ajustar
de mas la banda para caminar. A continuacion,
enchufe el cable eléctrico, inserte la llave y ponga
en funcionamiento la maquina para correr durante
algunos minutos. Repita esta operacion hasta que
la banda para caminar esté centrada.

Derecho

Si la banda para caminar se ha desplazado
hacia la izquierda: Extraiga la llave y des-
enchufe el cable eléctrico. Usando una llave
hexagonal 7/32", dé 1/4 de vuelta a los tornillos de
ajuste del rodillo en la direccion que se muestra.
Tenga cuidado de no ajustar de mas la banda
para caminar. Luego enchufe el cable eléctrico,
inserte la llave y ponga en marcha el entrenador
inclinable durante algunos minutos. Repita esta
operacion hasta que la banda para caminar esté
centrada.
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SINTOMA: La banda para caminar disminuye de
velocidad cuando se camina sobre ella

a.

Primero, retire la llave y luego DESENCHUFE EL
CABLE ELECTRICO. Usando la llave hexagonal,
gire 1/4 de vuelta ambos tornillos del rodillo estable
en sentido horario. Cuando la banda para caminar
esté apretada correctamente, usted deberia poder
levantar cada lado de la banda para caminar entre
5y 7 cm de la plataforma para caminar. Mantenga
siempre centrada la banda para caminar. A con-
tinuacion, 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 debidam-
ente tensionada. Nota: A medida que aprieta los
tornillos de ajuste del rodillo, el rodillo delantero

se movera. Si el rodillo delantero deja de mov-
erse, no apriete mas los tornillos de ajuste del
rodillo, vea la contraportada de este manual.

SINTOMA: La plataforma para caminar se detiene o
la inclinacién no puede ajustarse aunque la con-
sola permanezca encendida

a.

Esto indica que puede haber ocurrido un error del
controlador. Para corregir el problema, presione
el interruptor a la posicién Off (apagada), espere
5 segundos y luego presione el interruptor a la
posicion On (encendida).

SINTOMA: El sistema de inclinacién no funciona
correctamente o el sistema de inclinacion no
parece estar al nivel de inclinacién que se muestra
en la pantalla

a.

Vuelva a calibrar el sistema de inclinacién (vea el
paso 4 en la pagina 27).

Si el sistema de inclinacion todavia no funciona
correctamente, vea la contraportada de este
manual.



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 @
125 120 115 110 105 95 90 @

20 30 40 50 60 70 80

Para encontrar el nivel de intensidad adecuado,
busque su edad en la parte inferior del esquema (las
edades se redondean al multiplo de 10 mas cercano).
Los tres numeros que se listan encima de su edad
definen su “zona de entrenamiento.” El nUmero méas
pequerio es el ritmo cardiaco cuando se queme grasa,
el nUmero intermedio es el ritmo cardiaco cuando se
quema la maxima cantidad de grasa y el 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.



ESTIRAMIENTOS RECOMENDADOS

La forma correcta de realizar algunos estiramientos basicos se muestra en el dibujo de la derecha. Muévase
lentamente cuando se estire—nunca se mesa.

1. Estiramiento Tocando la Punta de los Pies

Parese flexionando ligeramente sus rodillas y flexione el tronco
lentamente hacia delante. Deje que su espalda y sus hombros se
relajen a medida que se dobla lo mas que pueda hacia la punta de
los pies. Cuente hasta 15 y reldjese. Repita 3 veces. Estiramientos:
Parte posterior del muslo, parte posterior de las rodillas y espalda.

2. Estiramiento de la Parte Posterior del Muslo

Siéntese con una pierna extendida. Dirija la planta del otro pie
hacia usted y apdyela contra la parte interna del muslo de su pierna
extendida. Flexione el tronco hacia delante lo mas que pueda
tratando de tocar la punta de los pies. Cuente hasta 15 y relajese.
Repita 3 veces para cada pierna. Estiramientos: Parte posterior del
muslo, regién lumbar e ingle.

3. Estiramiento de los Pantorillas/Tendéon de Aquiles

Con una pierna delante y otra detras, flexione el cuerpo hacia
delante y apoye sus manos sobre una pared. Mantenga derecha la
pierna que queda detras y el pie de dicha pierna apoyado completa- 3
mente en el piso. Flexione la pierna que queda delante y mueva sus
caderas hacia la pared. Cuente hasta 15 y reldjese. Repita 3 veces
para cada pierna. Para estirar mas los tendones de Aquiles, flex- 4
ione también la pierna que queda detras. Estiramientos: Pantorillas,
tendones de Aquiles y tobillos.

4. Estiramiento de los Cuadriceps

Con una mano apoyada sobre la pared, para mantener el equilibrio,
flexione el cuerpo hacia atras y agarre un pie con su otra mano.
Lleve su talén lo més cerca posible de sus gluteos. Cuente hasta
15 y reldjese. Repita 3 veces para cada pierna. Estiramientos:
Cuadriceps y musculos de la cadera.

5. Estiramiento de la Parte Interna del Muslo

Sentado con las plantas de los pies unidas y las rodillas hacia
afuera. Tire de sus pies lo mas que pueda hacia el area de su
ingle. Cuente hasta 15 y reldjese. Repita 3 veces. Estiramientos:
Cuadriceps y musculos de la cadera.
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Descripcién

Cubierta lateral

Tornillo para Maquina #8 x 1/2"
Aislador Central

Tuerca de Bloqueo 3/8"

Insercion de Plastico

Guia de la Banda

Arandela Dividida 1/4"

Tornillo Hexagonal 1/4" x 3/4"
Aislador Delantero

Tornillo 3/8" x 1 3/4"

Almohadilla de la Pata Izquierda
Almohadilla de la Pata Derecha
Rodillo Delantero

Arandela Estrella 3/8"

Suministro Eléctrico de TV
Tornillo #8 x 3/4"

Cubierta Delantera

Banda para Caminar

Tornillo 3/8" x 5"

Tornillo 3/8" x 1 1/2"

Montaje del Rodillo de Manejo
Armadura

Plataforma para Caminar
Espaciador Plastico de la
Plataforma

Tornillo de Cabeza Plana 1/4" x 3/4"
Protector del Rodillo Trasero
Derecho

Tuerca Enjaulada

Tapa de Extremo Trasero Izquierdo
Tornillo #6 x 1/4"

Tornillo 3/8" x 3"

Espaciador de la Barra de Torsion
Tapa de Extremo Trasero Derecho
Montaje de la Parrilla del Ventilador/
Interruptor de Llave

Tornillo #10 x 1/2"

Tornillo 1/2" x 1"

Resistor

Tornillo 3/8" x 1 1/4"

Pata Trasera de Nivelacion
Tuerca Dentada 1/2"

Buje de Pivote de la Armadura
Tornillo 5/8" x 1"

Espaciador del Motor de Manejo
Arandela Plana 5/16"

Tornillo 5/16" x 1"

Separador

Tuerca del Sensor de Velocidad
Sensor de Velocidad
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Descripcién

Perno del Sensor de Velocidad
Arandela Dividida 1/2"

Tornillo 3/8" x 5 1/2"

Tornillo 5/16" x 1"

Motor de Manejo

Aislador del Motor de Manejo
Tornillo 3/4" x 1/2"

Buje de la Barra de Torsion
Armadura de la Base
Almohadilla de la Armadura de la
Base

Tornillo 3/4" x 1/2"

Buje Eslabén de la Inclinacién
Perno con Collar 3/8" x 2 1/2"
Perno 3/8" x 2 1/2"

Barra de Torsion

Interruptor

Inserto del Rodillo Delantero
Toma

Arandela Estrella 3/8"
Protector del Rodillo Trasero
Izquierdo

Panel de Control Electronico
Ventilador

Barra Eslabén de la Inclinacion
Perno 3/8" x 2 1/4"

Buje del Motor de Inclinacion
Motor de Inclinacién

Perno 3/8" x 1 3/4"

Cubierta del Motor

Soporte del Soporte de la Cubierta
Tapa de la Cubierta Derecha
Arandela Plana 3/8"

Perno 5/16" x 2 1/2"

Tuerca 5/16"

Rueda

Correa del Motor de Manejo
Arandela Estrella 1/2"

Placa del Tomacorriente
Tornillo 1/4" x 3/4"

Tornillo Punta Broca #8 x 3/4"
Tornillo 1/4" x 1/2"

Tornillo #8 x 1/2"

Cable de TV del Montante Vertical
Espaciador del Motor de Inclinaciéon
Tornillo #8 x 1"

Tornillo #10 x 1"

Montante Vertical

Tuerca 5/16"

Tuerca #8
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Descripcién

Arandela Estrella #8
Calcomania de Mantenimiento de la
Plataforma

Perno de Maquina #8 x 3/4"
Tornillo #4

Placa del Convertidor

Filtro

Controlador

Consola

Cubierta Trasera de la Consola
Llave/Sujetador

Parte de Atras de la Consola
Parte Trasera de la Base de la
Consola

Armadura de la Consola

Base de la Consola

Barra Cruzada de la Consola
Abrazadera de la Consola
Montaje de la Baranda Izquierda
Montaje de la Baranda Derecha
Cubierta del Montante Vertical
Almohadilla de la Base del
Montante Vertical

NO

116
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Descripcién

Cable del Montante Vertical
Abrazadera de Ferrita

Cable Eléctrico

Tornillo del Disco de Velocidad
Disco de Velocidad

Calcomania de Precaucion
Soporte del Sensor de Velocidad
Calcomania de Advertencia

Buje de Montaje del Motor
Insercion del Rodillo

Arandela de Empuje

Tornillo de Cabeza Troncoco6nica
#8 x 3/4"

Tornillo de Cabeza Troncoco6nica
#8 x 1/2"

Cableado Eléctrico de la Armadura
Tornillo #6 x 1/2"

Pantalla Tactil

Receptaculo de Entretenimiento
Arandela 3/8"

Tornillo #10 x 3/8"

Tuerca 3/8"

Manual del Usuario

Nota: Las especificaciones estan sujetas a cambios sin previo aviso. Para informacion de como solicitar piezas
de repuesto, vea la contraportada de este manual. *Estas piezas no estan ilustradas.
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DIBUJO DE LAS PIEZAS A




N° de Modelo VMTL39811-INT.4 R0613A

DIBUJO DE LAS PIEZAS B
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DIBUJO DE LAS PIEZAS C N° de Modelo VMTL39811-INT.4 R0613A




DIBUJO DE LAS PIEZAS D N° de Modelo VMTL39811-INT.4 RO613A
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COMO CONTACTAR EL SERVICIO AL CLIENTE

Si tiene preguntas después de leer este manual, o si hay piezas que estan dafiadas o perdidas, por favor
péngase en contacto con el establecimiento donde comproé este producto. Si usted no puede ponerse en
contacto con el establecimiento, contacte el Servicio al Cliente con alguno de los nimeros de teléfono o direc-
ciones que se muestran abajo. Porfavor anote el nimero de modelo, el nimero de serie, y el nombre del
producto (vea la portada de este manual) antes de comunicarse con el Servicio al Cliente. Si esta orde-
nando las piezas de reemplazo, por favor anote el nimero de la pieza y la descripcidon de cada pieza (vea
la LISTA DE LAS PIEZAS y el DIBUJO DE LAS PIEZAS hacia el final de este manual).

Adentro de los Estados Unidos

Llame: 1-800-201-2109, Lunes—Viernes 8 a.m.—5 p.m. MT
Email: customercare @freemotionfitness.com

Escriba:

FreeMotion Fitness

1500 South 1000 West

Logan, UT 84321-9813

Estados Unidos

Afuera de los Estados Unidos

Llame: 001-800-527-5417 0 001-435-786-3521
Lunes—Viernes 6 a.m.—6 p.m. MT

Email: intlcustomercare @freemotionfitness.com

GARANTIA LIMITADA

Este producto se garantiza para el uso en lugares insti-
tucionales donde no se paga remuneracion por el uso,
incluyendo hoteles, centros de entrenamiento en aparta-
mentos, centros de entrenamiento corporativos, estaciones
de bomberos/policia, y lugares terapéuticos como hospi-
tales. Este producto no se garantiza para el uso en lugares
grandes, de mucho uso tal como clubes de salud, colegios/
universidades, centros comunitarios, o instalaciones mili-
tares; el uso de este producto en tales lugares anulara esta
garantia.

PERIODOS DE GARANTIA Y COBERTURA

FreeMotion Fitness garantiza que este producto esta libre de
defectos de fabricacion y materiales bajo condiciones normales
de uso y mantenimiento. La garantia de piezas y mano de obra
tendra una vigencia de un (1) afo, a menos que se indique lo
contrario en la factura.

El periodo de garantia comienza en la fecha de compra ubicada
en la factura. Cualquier pieza reparada o reemplazada durante
este periodo de garantia quedara garantizada por el resto del
periodo de garantia original.

CONDICIONES Y RESTRICCIONES

Los siguientes puntos anularan la garantia sobre este producto:

1. Esta garantia aplica solamente al propietario original y no es
transferible.

2. La garantia de mano de obra aplica solamente a productos
vendidos en los EE.UU. y Canada. Pongase en contacto con
su distribuidor autorizado de FreeMotion Fitness para obtener
detalles sobre cobertura de mano de obra en su pais.

3. Todo tipo de mal uso, abuso o mantenimiento inapropiado.

4. Usuarios cuyo peso exceda el peso maximo del usuario
indicado en este manual.

5. Dafio causado por mover el producto o almacenarlo inadec-
uadamente, incluido el mover o almacenar el producto
acostado.

6. Uso o almacenamiento del producto en la intemperie o
en ambientes de humedad alta, incluidas areas de spay
piscinas.

7. Dafio causado por un cableado incorrecto o una corriente
eléctrica insuficiente. Nota: Este producto podria no tener
ningun cableado.

Esta garantia no aplicara a los siguientes elementos:

1. Elementos cosméticos, incluidos mangos, calcomanias y
etiquetas.

2. Gastos de envio o gastos de transporte como resultado de
una reparacion.

3. Cualquier problema resultante del montaje o envio
inadecuado.

QUE HACER EN CASO DE NECESITARSE EL SERVICIO
FreeMotion Fitness garantiza que se puede obtener manten-
imiento contactandose con el distribuidor autorizado a través
del cual el producto fue comprado. Asegurese de retener su
factura original y la informacién del nimero de serie. Si este
producto experimenta una falla bajo los términos de la garantia
determinados, FreeMotion Fitness proveera segin sus opcio-
nes, ya sea reparacion, reemplazo o reembolso del precio de
compra. FreeMotion Fitness compensa a los proveedores de
servicio con viaticos para viajes de garantia dentro de sus areas
de servicio. Puede que haya costos adicionales por llamadas de
servicio que sean mas alla del area de servicio.

FreeMotion Fitness no es responsable ni esta bajo obligacion
legal por danos directos, especiales o consiguientes resultantes
de, 0 en conexion con el uso o desempefio del producto; danos
con respecto a cualquier tipo de pérdida econémica, pérdida
de propiedad, pérdida de ganancias o ingresos, pérdida de
fruicion o uso, gastos de remocion o instalaciéon u otros danos
consiguientes. Algunas regiones no permiten la exclusion

o restriccion de dafos consiguientes. Consecuentemente,

la restriccién mencionada puede no aplicar a su caso. Esta
garantia le otorga derechos especiales y puede que goce de
otros derechos que varian de region a region.

PARA CONTACTAR A FREEMOTION FITNESS
Vea COMO CONTACTAR AL SERVICIO AL CLIENTE anterior.

N° de Pieza 343282 R0613A

Impreso en EE.UU. © 2013 ICON IP, Inc.




