FREEMOTION

N° de Modelo VMTL83907-INT.1
N° de Serie

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

Calcomania
con el NUmero
de Serie =

.PREGUNTAS?

Si tiene preguntas, o si hay
piezas que estan dafiadas o per-
didas, POR FAVOR PONGASE
EN CONTACTO CON EL
ESTABLECIMIENTO DONDE
COMPRO ESTE PRODUCTO.

Si usted no puede comunicarse
con el establecimiento, vea COMO
CONTACTAR EL SERVICIO AL
CLIENTE en la contraportada 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.

incline trainer i./7.7
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COLOCACION DE LAS CALCOMANIAS DE ADVERTENCIA

Las calcomanias de advertencia
que se muestran aqui estan
incluidas con este producto.
Aplique las calcomanias de
advertencia sobre las adverten-
cias 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 portada de
este manual y solicite una
nueva calcomania de reem-
plazo gratuita. Péguela en el
lugar indicado. Nota: Las cal-
comanias pueden no mostrarse
en su tamafo real.

[1i]

N\

(hay una
calcomania en
cada lado)

A\ PRECAUCION

Mantenga sus manos y pies
A alejados de esta area

== mientras la caminadora esté
en operacion.

J

ACAUTION:HIGH VOLTAGE ]

Disconnect line cord from outlet
before servicing.

AWARNING
HAZARDOUS
VOLTAGE

Disconnect power
before servicing.

FREEMOTION es una marca registrada de ICON IP, Inc.
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Contraportada




PRECAUCIONES IMPORTANTES

A ADVERTENC'A: Para reducir el riesgo de lesiones graves, lea todas las precau-

ciones e instrucciones importantes de este manual y todas los advertencias que se observan en su
entrenador inclinable, antes de utilizarlo. FreeMotion Fitness no asume ninguna responsabilidad por
lesiones personales o dafnos a la propiedad que ocurran por el uso de este producto o a través del
mismo.

Antes de comenzar éste o cualquier pro- 9. Mantenga a los ninos menores de 12 afos y

grama de ejercicios, consulte a su médico. a las mascotas alejados en todo momento

Esto es particularmente importante para del entrenador inclinable.

individuos mayores de 35 afos o individuos

con condiciones de salud preexistentes. 10. El entrenador inclinable no debe ser usado
por personas que pesen mas de 159 kg.

Es responsabilidad del propietario asegura- Nunca permita que mas de una persona usen

rse de que todos los usuarios del entrenador el entrenador inclinable al mismo tiempo.

inclinable estén adecuadamente informados

sobre todos los avisos y precauciones. 11. Vista un vestuario apropiado cuando use el
entrenador inclinable. No use ropa suelta

Use el entrenador inclinable solamente como que pueda engancharse en cualquier parte

lo describe este manual. del entrenador inclinable. Se recomienda
ropa deportiva ajustada para hombres y

Coloque el entrenador inclinable en una mujeres. Utilice siempre calzado deportivo.

superficie plana, con al menos 2,4 m de Nunca use el entrenador inclinable descalzo,

espacio libre en la parte trasera y 0,6 m de en calcetines o sandalias.

espacio libre en cada lado. No coloque el

entrenador inclinable sobre una superficie 12. Siga las instrucciones de la pagina 12

que pueda bloquear cualquier entrada de cuando conecte el cable eléctrico. No

aire. Para proteger el suelo o la alfombra de conecte ningun otro aparato eléctrico en

algun dano, coloque un tapete debajo del el mismo circuito al que esta conectado el

entrenador inclinable. entrenador inclinable. No utilice un cable de
extension.

Guarde el entrenador inclinable en un lugar

cerrado, lejos del polvo y la humedad. El 13. Mantenga el cable eléctrico alejado de super-

entrenador inclinable no debe colocarse en ficies calientes.

el garaje, en un patio cubierto ni cerca del

agua. 14. Nunca ponga en movimiento la banda para
caminar mientras el aparato esté apagado.

No utilice el entrenador inclinable en lugares No ponga a funcionar su entrenador inclin-

donde se usen aerosoles o donde se admin- able si el cable eléctrico o el enchufe estan

istre oxigeno. danados o si el entrenador inclinable no
esta funcionando correctamente. (Vea la

No use el entrenador inclinable hasta que seccion PROBLEMAS en la pagina 27 si el

no esté completamente ensamblado (ver entrenador inclinable no esta funcionando

MONTAJE en la pagina 6). correctamente.)

Inspeccione y apriete apropiadamente 15. Lea, comprenda y compruebe el proced-

todas las piezas del entrenador inclinable
regularmente.

imiento de parada de emergencia antes de
usar el entrenador inclinable (ver pagina 14).



16.

17.

18.

19.

20.

21.

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.

Nunca deje el entrenador inclinable sin
atencion mientras esté en funcionamiento.
Siempre extraiga la llave, desenchufe el

cable eléctrico y coloque el interruptor en
posicion de apagar cuando el entrenador
inclinable no se esté utilizando. (Vea en el
dibujo de la pagina 5 para ver la ubicacion del
interruptor.)

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

Nunca inserte objetos en ninguna abertura
del entrenador inclinable.

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

22.

23.

24.

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

PELIG RO = Desconecte siempre el

cable eléctrico después de usar el entrenador
inclinable, antes de limpiarlo y antes de reali-
zar operaciones de mantenimiento o ajuste
descritas en este manual. Otros servicios que
no estén incluidos en los procedimientos de
este manual, debe llevarlos a cabo solamente
un representante de servicio autorizado.

El monitor de ritmo cardiaco no es un dispos-
itivo 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 tinicamente
como ayuda para el ejercicio, determinando
las tendencias del ritmo cardiaco en general.

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.

GUARDE ESTAS INSTRUCCIONES



ANTES DE COMENZAR

Felicitaciones por seleccionar el revolucionario entre-
nador inclinable FREEMOTION® i7.7. El entrenador
inclinable i7.7 ofrece una gama impresionante de
funciones disefiadas para ayudarle a alcanzar sus
objetivos de estado fisico con la comodidad y la priva-
cidad de su hogar.

Para su beneficio, lea el manual cuidadosamente
antes de usar la entrenador inclinable. Si tiene

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

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

Largo: 198 cm
Ancho: 84 cm
Peso: 243 kg

Charola de Accesorios

Banda para Caminar

Riel para los Pies

Cable
Eléctrico

Baranda l

Monitor de
Ritmo Cardiaco

Consola

Llave/Sujetador

Tornillos de
0 Ajuste del
Rodillo

Cojin de la
Plataforma




MONTAJE

El montaje requiere dos personas. Coloque el entrenador inclinable en un area despejada y retire todos los
materiales de empaque. No descarte el material de empaque hasta que haya finalizado con el montaje. El mon-

taje puede realizarse utilizando una llave hexagonal 7/32" | y una llave ajustable .

Nota: La parte debajo de la banda para caminar del entrenador inclinable esta cubierta con un lubricante de alto
rendimiento. Durante el transporte, una pequefia cantidad de lubricante puede pasar a la parte superior de la
banda para caminar o a la caja de embalaje. Esto es normal y no afecta el funcionamiento del entrenador inclin-
able. Si hay lubricante en la parte superior de la banda para caminar, simplemente limpie el lubricante con una tela
suave y un detergente suave, no abrasivo.

Utilice los dibujos que aparecen mas abajo para identificar las piezas de montaje. El nUmero entre paréntesis
debajo de cada diagrama es el nimero de la pieza de la LISTA DE LAS PIEZAS hacia el final de éste manual. El
numero que aparece después de los paréntesis es la cantidad necesaria para el montaje. Nota: Algunas piezas
pequenas pueden haber sido armadas previamente. Puede que se incluya componentes de hardware adi-
cionales. Para evitar dafar las piezas, no utilice herramientas eléctricas durante el montaje.

T 3/g" Arandela
ueé{ga > Tuerca de Bloqueo Estrella 1/2" Arandela de la
(42)= 1/2" (5)-4 (7)-4 Rueda 3/8"
(57)-2
—
Tornillo para el , )
Méquina #8 X 1/2" Perno 5/1 6" X 1 1/ n PernO 3/8 X 2 1/2 (34)—2
(8)-2 (3-8
Tornillo 5/16" x 1" Perno 1/2" x 3 1/4" (1)-4
(2)-4




1.

Nota: Las Ruedas (91) podrian estar preinsta-
ladas. Si no lo estan, ejecute este paso.

Con la ayuda de otra persona, levante con cui-
dado el Montante Vertical (96) e introduzca una
Rueda (91) en la parte inferior de cada lado del
Montante Vertical. Tenga cuidado de no pelliz-
car el Cableado Eléctrico 65" (no se muestra)
en el Montante Vertical.

Fije las Ruedas (91) con dos Pernos 3/8" x 2
1/2" (34), dos Arandelas de las Ruedas 3/8" (57)
y dos Tuercas 3/8" (42) (solo se muestra una de
cada pieza). No apriete demasiado la Tuerca;
las Ruedas deben girar libremente.

Coloque el Montante Vertical (96) cerca de la
parte delantera de la Armadura de la Base (75).
Pida a otra persona que incline el Montante
Vertical hacia atrds de manera que se des-
place sobre las Ruedas (91) como se muestra.
Introduzca el Cableado Eléctrico 80" (46) en el
orificio redondo del Montante Vertical.

Ubique el Cableado Eléctrico 80" (46) y el
Cableado Eléctrico 65" (48) en la abertura de
acceso del Montante Vertical (96).

Conecte el Cableado Eléctrico 80" (46) al
Cableado Eléctrico 65" (48) en la parte delantera
del Montante Vertical (96). 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.
SI1 LOS CONECTORES NO SE CONECTAN
APROPIADAMENTE, SE PUEDE DANAR LA
CONSOLA CUANDO SE ENCIENDA.

Fije la Placa de Acceso (130) a los Montantes
Verticales (96) con dos Tornillos para Maquina
#8 x 1/2" (8).




4. Alinee los orificios de los Montantes Verticales
(96) con los orificios de la Armadura de la Base
(75). Baje el Montante Vertical por la Armadura
de la Base. Tenga cuidado de no pellizcar sus
dedos o el Cableado Eléctrico (no se mues-
tra). Aseglrese de mantener alineados los
orificios.

96

5. Fije el Montante Vertical (96) a la Armadura de
la Base (75) con cuatro Pernos 1/2" x 3 1/4"
(1), cuatro Arandelas Estrella 1/2" (7) y cuatro
Tuercas de Bloqueo 1/2" (5) (solo se muestran
dos de cada uno). Apriete parcialmente los 9%
cuatro Pernos y luego apriete completamente
cada uno de ellos.

5 ¢




6. Nota: Los Soportes del Montante Vertical
(98, 99) podrian estar preinstalados. Si no lo
estan, ejecute este paso.

Identifique el Soporte Izquierdo del Montante
Vertical (99).

Presione el Soporte Izquierdo del Montante
Vertical (99) sobre el lado izquierdo del Montante 96 3
Vertical (96).

Luego inserte el Cableado Eléctrico 65" (48)
a través del Soporte Derecho del Montante

Vertical (98). Presione el Soporte Derecho del 48—
Montante Vertical sobre el lado derecho del
Montante Vertical (96). Tenga cuidado de no 98
pellizcar el Cableado Eléctrico.

Fije los Soportes del Montante Vertical (98, 99) \Jﬁ;i
con cuatro Pernos 5/16" x 1 1/4" (3).

7. Asegurese de que las cuatro Tuercas Jaula
5/16" (9) estén en la parte inferior de la Baranda
(100), en las ubicaciones que se muestran.
Nota: Se incluye una Tuerca Jaula 5/16"
adicional.

Pida a otra persona que sostenga la Baranda
(100) cerca de los Soportes del Montante
Vertical (98, 99).

Conecte el Cableado Eléctrico 65" (48), situado
en el Soporte Derecho del Montante Vertical
(98), al Cableado Eléctrico 35" (47). Vea el dia-
grama adicional en el paso 3. Los conectores
deben poder deslizarse entre si con facilidad
y encajar en su lugar. Si no lo hacen, gire un
conector y vuelva a intentarlo. SI NO CONECTA
LOS CONECTORES ADECUADAMENTE,

LA CONSOLA PUEDE RESULTAR DANADA
CUANDO LA ENCIENDA.




8. Introduzca los Cableados Eléctricos (47, 48) en
la Baranda (100), mientras coloca la Baranda
en los Soportes del Montante Vertical (98, 99).
Tenga cuidado de no pellizcar los cables.

Fije la Baranda (100) a los Soportes del
Montante Vertical (98, 99) con cuatro Pernos
5/16" x 1 1/4" (3). Apriete parcialmente los
cuatro Pernos y luego apriete completamente
cada uno de ellos.

9. Fije la Cubierta Delantera del Rodillo (68) con
cuatro Tornillos 5/16" x 1" (2).

47, 48

10. Asegurese de que todas las piezas estén adecuadamente ajustadas antes de usar el entrenador
inclinable. Para el suelo o la alfombra, coloque una esterilla debajo del entrenador inclinable.
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COMO MOVER EL ENTRENADOR INCLINABLE

Antes de mover el entrenador inclinable, desconecte
el cable eléctrico.

Debido al tamafio 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 dafo al entrenador inclin-
able o de lesién, no levante la armadura por la
cubierta delantera plastica o por la baranda. Ruede
con cuidado el entrenador inclinable sobre sus ruedas
hasta la ubicacion deseada y luego bajelo a la posicidén
a nivel. PRECAUCION: Para evitar el riesgo de lesio-
nes serias, tenga extremo cuidado mientras mueve
el entrenador inclinable. No intente mover el entre-
nador inclinable sobre superficies irregulares.

Tras colocar el entrenador inclinable en la ubicacion
donde se utilizara, asegurese de que tanto las patas de
nivelacion como las almohadillas de la base se apoyan
firmemente en el suelo (solo se muestra un lado). Si el
entrenador inclinable se balancea ligeramente, gire una
de las patas de nivelacion traseras en sentido horario

o antihorario hasta que se elimine el movimiento de
balanceo.

11

Pata de
Nivelacion

Almohadilla de
la Base

Pata de Nivelacion




OPERACION DEL ENTRENADOR INCLINABLE

A PELIGRO: &l no conectar el

enchufe a tierra adecuadamente puede oca-
sionar una descarga eléctrica. Verifique con
un electricista calificado o con el personal

de servicio cualquier duda que tenga con
respecto a la conexion a tierra. No modifique
el enchufe—si ésta no se adapta al toma cor-
riente, el toma corriente es el que debera ser
cambiado por un electricista calificado. No
utilice un adaptador para conectar el enchufe
a un receptaculo incorrecto.

Para comprar un cable eléctrico, por favor péngase
en contacto con el establecimiento donde com-
pro este producto o vea la contraportada de este
manual.
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C()MQ CONECTAR EL CABLE ELECTRICO EN
ESPANA

Este aparato se debe conectar a un polo de tierra. Si
llegara a fallar o estropearse, la salida a tierra ofrece
un camino de menor resistencia a la corriente eléctrica
reduciendo el riesgo de una descarga eléctrica.

Se ha disefiado este producto para utilizarse en un
circuito de 10 amperios y 240 V especializado. No
se debe conectar otro aparato al mismo circuito.

Conecte el enchufe

de conexion a tierra

al receptaculo, tal y
como se muestra a la
derecha. No intente
modificar el enchufe

ni el receptaculo. No
utilice ninglin adapta-
dor, protector contra
sobretension o cable de
extension. El receptaculo debera estar unido a tierra.




DIAGRAMA DE LA CONSOLA

PERSONAL TRAINER WORKOUTS INTERACTIVE TRAINER WORKOUTS
RANDOM WORKOUTS (/e MANUAL CONTROL
/ INTERVAL WORKOUTS /V] Ve A+ FITNESS TESTS _\
TERRAIN WORKOUTS ¢VVy .J"Vs. HEART RATE CONTROL
WALK / RUN WORKOUTS ;: ‘ FAN BACK v ENTER A CLEAR || DisPLAY & s CUSTOM WORKOUTS
( QUICK TOUGH INCLINE v oraoe |
o 3 [S] o 12 15 18 21 24 27 30
a a R
Q PoLAR O
..............
( J( ) )
Q O ( ] ( ) ) O O
freemotionfitness.com r ~ \
% L It ki J ——
(1 l_; _‘
(] ,
—

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 disefiadas para un entre-
namiento mas efectivo y agradable. Cuando utiliza la
funcidbn manual de la consola, puede cambiar la velo-
cidad y la inclinacion del entrenador con sélo pulsar
un botdn. A medida que haga ejercicios, las pantallas
proveeran informacion continua del ejercicio.

Ademas, la consola exhibe catorce entrenamientos
con entrenador personal. Cada entrenamiento controla
automaticamente la velocidad y la inclinacion del en-
trenador inclinable a medida que le guia a través de
una sesién de entrenamiento efectiva.

La consola también ofrece doce entrenamientos con
entrenador interactivo que le permiten personalizar

su entrenamiento. Los entrenamientos con entrena-
dor interactivo incluyen tres entrenamientos de ritmo
cardiaco que controlan la velocidad e inclinacion del
entrenador inclinable para mantener su ritmo cardiaco
cerca de la meta de ritmo cardiaco. Ademas, tres
entrenamientos de prueba de estado fisico miden su
nivel de estado fisico o su VO2 max.
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La consola también ofrece el sistema de entre-
namiento interactivo iFit. El sistema iFit acepta tarjetas
iFit, con entrenamientos que le ayudan a alcanzar
metas especificas de estado fisico. Por ejemplo,
pierda las libras no deseadas con el entrenamiento
para perder peso en 8 semanas. Los entrenamientos
iFit controlan automaticamente el entrenador inclin-
able. Las tarjetas iFit estan disponibles por separado.
Para comprar tarjetas iFit, visite www.iFit.com o
llame al nimero de teléfono que aparece en la por-
tada de este manual. Las tarjetas iFit también estan
disponibles en tiendas selectas.

Ya sea que seleccione la funcion manual o un pro-
grama de entrenamiento, puede escuchar su musica
de entrenamiento o audiolibros favoritos con el sistema
de sonido estéreo de la consola.

Para encender la corriente vea la pagina 14. Para
usar la funcién manual, vea la pagina 14. Para utili-
zar un entrenamiento con entrenador personal, vea
la p4gina 16. Para usar un entrenamiento de cami-
nar o correr o un entrenamiento con control man-
ual, vea la pagina 17. Para utilizar un entrenamiento
con prueba de estado fisico, vea la pagina 18. Para
utilizar un entrenamiento de ritmo cardiaco, vea

la pagina 19. Para utilizar un entrenamiento per-
sonalizado, vea la pagina 20. Para utilizar un entre-
namiento iFit, vea la pagina 21. Para usar la funcion
de mantenimiento, vea la pagina 22. Para usar el
sistema de sonido estéreo, vea la pagina 22.



COMO ENCENDER LA CORRIENTE

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

Enchufe el cable eléc-

trico (vea la pagina 12). ’
gl?r?tr;t:?ljjamon, localice Encendido ‘/I
ptor en el II’,/
entrenador inclinable, =
cerca del cable eléctrico.
Asegurese de que el
interruptor esté en la
posicion de reinicio.

Seguidamente, pérese
sobre los rieles para
los pies del entrenador
inclinable. Localice el
gancho unido a la llave
y deslicelo de modo
seguro por el cinturén de Soporte
su ropa. Luego, inserte
la llave en la consola.
Tras unos instantes, las pantallas se encenderan.
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 gancho cuidadosamente
dando unos pasos hacia atras; si la llave no sale
de la consola, ajuste la posicién del gancho.

%Eh-

IMPORTANTE: Si hay una lamina de plastico en la
parte frontal de la consola, retire el plastico. Para
evitar dafnos a la plataforma para caminar, use
calzado atlético limpio cuando use el entrenador
inclinable. La primera vez que use el entrenador
inclinable, observe la alineacion de la banda para
caminar, y centre la banda para caminar si es nece-
sario (vea la pagina 28).

Nota: La consola puede mostrar la velocidad y la
distancia en kilometros o millas. Para simplificar,
todas las instrucciones de esta seccion se indican en
kilbmetros.
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COMO USAR LA FUNCION MANUAL

1.

Inserte la llave dentro de la consola.

Vea COMO ENCENDER LA CORRIENTE a la
izquierda.

Seleccione la funcion manual.

Al insertar la llave
se seleccionara la
funcion manual. Si “ n“ []
ha seleccionado
un entrenamiento,

pulse repetidam-

ente cualquiera de los botones de entrenamientos
hasta que sblo se muestren ceros en la pantalla.

I"-‘THHI

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

Para poner en marcha la banda para caminar,
oprima el boton Iniciar/Parar [START/STOP] o

el botdn para aumentar la Velocidad [SPEED]. A
medida que realiza el ejercicio, cambie la veloci-
dad de la banda para caminar, segun lo desee,
pulsando los botones de aumento y disminucion de
Velocidad que estan al lado del boton Iniciar/Parar.
Cada vez que pulse un botdn, el nivel de velocidad
cambiara; si mantiene el boton pulsado, el nivel de
velocidad cambiara en incrementos mas grandes.

Para detener o volver a poner en marcha la banda
para caminar, pulse el botdn de Iniciar/Parar.

Cambie la inclinacién del entrenador inclinable
segun lo desee.

Para cambiar la inclinacién del entrenador
inclinable, pulse los botones de incremento o
disminucién de la Inclinacién [INCLINE] o uno de
los botones [QUICK TOUCH INCLINE] enumera-
dos del 0 al 30. Cada vez que pulse uno de los
botones, la inclinacibn cambiara gradualmente
hasta alcanzar la configuracion seleccionada.



Seleccione un modo de visualizacién para
monitorear su progreso a través de la pantalla.

Cuando la funcion
manual eS Selec- TIME DISTAMLCE CALS~HOUR HMETS

cionada, la consola II0 0139 833 35

CALORIES FHACE

ofrece siete funcio- S0A 1708
nes de pantalla. La
funcién de visu-
alizacidén que seleccione determinara qué tipo de
informacion del entrenamiento se mostrara. Pulse
el boton Visualizar [DISPLAY] repetidamente para
seleccionar la funcién de pantalla deseada.

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

+ El tiempo [TIME] transcurrido.

+ La distancia [DISTANCE] que ha caminado o
corrido.

+ La velocidad [SPEED] de la banda para caminar.

+ El nivel de inclinacion [INCLINE] del entrenador
inclinable

+ El numero aproximado de calorias [CALORIES]
que ha quemado.

+ El nUmero aproximado de calorias quemadas
por hora [CALS/HOUR].

+ La intensidad de sus ejercicios en mets [METS].
Un met es la cantidad de energia que utiliza
mientras descansa.

+ Su paso de caminar o correr [PACE], en minutos
por kilbmetro o minutos por milla.

+ Su potencia de salida en vatios [WATTS].
+ Una imagen animada de la carretera.

No importa qué funcién de visualizacion se selec-
cione, la configuracion de velocidad o inclinacion
aparecera en la pantalla por algunos segundos
cada vez que se cambie la configuracion.

Mientras alterna entre entrenamientos y la funcién
manual, la consola registrara la distancia total que
ha caminado o corrido y el nimero aproximado de
calorias que ha quemado. Puede mantener sus
totales incluso cuando cambia a un nuevo entre-
namiento. Para reiniciar la consola, oprima el botén
para Aclarar [CLEAR].

6. Silo desea, mida su ritmo cardiaco.

Nota: Si usa el monitor de ritmo cardiaco del
mango y un monitor de ritmo cardiaco para el
pecho compatible con Polar® a la misma vez,
la consola no mostrara su ritmo cardiaco de
manera precisa.

Antes de usar
el monitor de
ritmo cardiaco
del mango,
saque las lami-
nas de plastico
transparente
de los contac-
tos metalicos
si es necesa-
rio. Ademas, asegurese de que sus manos estén
limpias.

Contactos

Para medir su ritmo cardiaco, parese sobre los
rieles para los pies y sujete los contactos
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 precisa posible, continte sujetando los
contactos durante unos 15 segundos.

Si lo desea, encienda el ventilador.

El ventilador tiene ajustes de velocidades altas

y bajas. Oprima el botdn Ventilador [FAN] varias
veces para seleccionar una velocidad en particular
o para apagar el ventilador. Nota: Si el ventilador
esta encendido cuando la banda para caminar esta
parada, el ventilador se apagara automaticamente
después de algunos minutos.

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

Parese sobre los rieles para los pies, pulse el
botdn Parar [STOP], retire la llave de la consola y
guérdela en un lugar seguro.

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



COMO USAR UN ENTRENAMIENTO CON
ENTRENADOR PERSONAL

1.

Inserte la llave dentro de la consola.

Vea COMO ENCENDER LA CORRIENTE en la
pagina 14.

Seleccione uno de los entrenamientos con
entrenador personal.

Para seleccionar
un entrenamiento
con entrena-
dor personal,

BHHOOM WORKOUT 1

FAR_IMCLIME PROGEAR TIME FAK_SPEED
3s.o 3o:on ER

pulse el botén

Entrenamientos

Aleatorios

[RANDOM WORKOUTS], el botén Entrenamientos
por Intervalos [INTERVAL WORKOUTS] o el

botén Entrenamientos de Terreno [TERRAIN
WORKOUTS] repetidamente, hasta que el nombre
del entrenamiento deseado se muestre en la pan-
talla. Los entrenamientos aleatorios usan ajustes
de velocidad e inclinacién aleatorios preajustados.
Los entrenamientos por intervalos usan ajustes

de inclinacién para proporcionar un entrenamiento
personalizado. Los entrenamientos de terreno
usan ajustes de velocidad e inclinacion que simu-
lan una experiencia de caminata real.

Cuando se seleccione un entrenamiento, la pan-
talla mostrara el nombre, la configuracion maxima
de inclinacién y de velocidad y la duracion del en-
trenamiento. La pantalla mostrara también un perfil
del ajuste de la inclinacién del entrenamiento.

Pulse el boton Registrar [ENTER] para seleccionar
el entrenamiento deseado. Seleccione su edad, su
peso y la duracién del entrenamiento usando los
botones de aumento y disminucion que estan al
lado del botén Registrar. Pulse el boton Registrar
tras cada seleccidn. Nota: Para usar los entre-
namientos por intervalos debe ingresar también
sus ajustes de inclinaciébn minima y maxima
usando los botones Inclinacién Rapida [QUICK
TOUCH INCLINE] o los botones de aumento y dis-
minucion de la Inclinacién [INCLINE].

Pulse el botén Iniciar/Parar para comenzar el
entrenamiento.

Un momento después de pulsar el botén Iniciar/
Parar [START/STOP], el entrenador inclinable au-
tomaticamente se ajustara a los primeros ajustes
de la velocidad e inclinacién del entrenamiento.
Sosténgase de las barandas y comience a
caminar.
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Cada programa de entrenamiento esta dividido en

segmentos. Cada segmento viene programado con
una configuracion de velocidad y una configuracion
de inclinacién. Nota: Para segmentos consecutivos
se podra programar la misma configuracion de ve-

locidad y/o de inclinacion.

Durante el en-
trenamiento, el Segmento Actual

perfil mostrara su |
progreso. El seg- ‘

mento del perfil “
que se ilumina
intermitentemente
corresponde al segmento actual del entrenamiento.
La altura del segmento intermitente indica la con-
figuracion de inclinacion para dicho segmento. Al
final de cada segmento, el proximo segmento del
perfil comenzara a destellar intermitentemente y
los ajustes de velocidad e inclinacion apareceran
en la parte superior de la pantalla durante unos in-
stanstes para alertarle.

El entrenamiento continuara de esta manera hasta
que el ultimo segmento del perfil se ilumine inter-
mitentemente en la pantalla y el Gltimo segmento
finalice. La banda para caminar comenzara a de-
tenerse poco a poco.

Si la configuracion de velocidad o inclinacion es
demasiado alta o demasiado baja en algun mo-
mento del entrenamiento, usted puede anularla
manualmente pulsando los botones de Velocidad
[SPEED] o Inclinacion [INCLINE]; sin embargo,
cuando se inicie el siguiente segmento del
entrenamiento, el entrenador inclinable se
ajustara automaticamente a las configuracio-
nes de velocidad e inclinacién para ese seg-
mento. Nota: Si usa un entrenamiento por inter-
valos, la velocidad no se ajustara
automaticamente.

Para detener el entrenamiento en cualquier mo-
mento, pulse el botdn de Iniciar/Parar.

Seleccione un modo de visualizacién para mon-
itorear su progreso a través de la pantalla.

La consola ofrece tres funciones de pantalla. La
funcién de visualizacion que seleccione determi-
nara qué tipo de informacion del entrenamiento
se mostrara. Pulse el botén Visualizar [DISPLAY]
repetidamente para seleccionar la funcién de pan-
talla deseada.



La pantalla puede mostrar la velocidad de la banda
para caminar, la inclinacién del entrenador inclin-
able, un perfil del entrenamiento, el tiempo restante
del entrenamiento, la distancia que ha caminado o
corrido, el numero aproximado de calorias que ha
quemado, la intensidad de sus ejercicios en mets,
el numero de calorias quemadas por hora, su ritmo
y su potencia de salida en vatios.

5. Silo desea, mida su ritmo cardiaco.
Vea el paso 6 en el pagina 15.

6. Silo desea, encienda el ventilador.
Vea el paso 7 en el pagina 15.

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

Vea el paso 8 en el pagina 15.

COMO USAR UN ENTRENAMIENTO DE CAMINAR/
CORRER O UN ENTRENAMIENTO DE CONTROL
MANUAL

1. Inserte la llave dentro de la consola.

Vea COMO ENCENDER LA CORRIENTE en la
pagina 14.

2. Seleccione uno de los entrenamientos.

Para seleccionar un entrenamiento de caminar/
correr, pulse el botén Entrenamientos de Caminar/
Correr [WALK/RUN WORKOUTS] repetidamente
hasta que se muestre el entrenamiento Caminata
5K [6K WALK], Carrera 10K [10K RUN] o Campo a
Través [CROSS COUNTRY] en la pantalla.

Para seleccionar

un entrenamiento
de control
manual, pulse FRAGERE TIFE

el botdén Control
Manual [MANUAL
CONTROL] repetidamente hasta que se muestre
el entrenamiento Tiempo Manual [MANUAL TIME],
Distancia Vertical Manual [MANUAL VERTICAL
DISTANCE] o Calorias Manuales [MANUAL
CALORIES] en la pantalla.

La pantalla mostrara el nombre y la meta de
tiempo, distancia o calorias del entrenamiento.
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Pulse el boton Registrar [ENTER] para seleccionar
el entrenamiento deseado. Seleccione su edad y
luego su peso usando los botones de aumento y
disminucién que estan al lado del boton Registrar.
Pulse el botén Registrar tras cada seleccion.
Nota: Para usar los entrenamientos de campo a
través también debe ingresar su meta de distancia.
Para usar un entrenamiento de control manual, in-
grese su meta de tiempo, distancia vertical o
calorias.

Pulse el botén Iniciar/Parar para comenzar el
entrenamiento.

Unos instantes tras pulsar el botdn Iniciar/Parar
[START/STOP], la banda para caminar comenzara
a moverse. Sosténgase de las barandas y co-
mience a caminar.

Durante el entrenamiento, el perfil mostrara la
inclinacién de la banda para caminar. A medida
que realiza el ejercicio, cambie la velocidad y la
inclinacion de la banda para caminar, segun lo
desee, pulsando los botones de aumento y dis-
minucion de Velocidad e Inclinacion.

El entrenamiento continuara hasta que alcance su
meta de tiempo, de distancia vertical o de calorias.
La banda para caminar comenzara a detenerse
pOCo a poco.

Para detener el entrenamiento en cualquier mo-
mento, pulse el botdn de Iniciar/Parar.

Seleccione un modo de visualizacién para
monitorear su progreso a través de la pantalla.

Vea el paso 4 en el pagina 16.

Si lo desea, mida su ritmo cardiaco.
Vea el paso 6 en el pagina 15.

Si lo desea, encienda el ventilador.
Vea el paso 7 en el pagina 15.

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

Vea el paso 8 en el pagina 15.



COMO USAR UN ENTRENAMIENTO CON PRUEBA
DE ESTADO FISICO

Los entrenamientos con prueba de estado fisico miden
su nivel de estado fisico relativo. Para obtener los
resultados mas precisos, use un entrenamiento de
prueba de estado fisico cuando no se sienta cansado,
cuando no haya comido durante al menos dos horas y
cuando no haya hecho ejercicio durante las ultimas 24
horas como minimo.

El entrenador inclinable presenta tres entrenamientos
de estado fisico. La Prueba de Estado Fisico Ebbeling
mide el VO2 max. o la capacidad aerébica, y tiene
una duracién de 9 minutos. La Prueba de Estado
Fisico Gerkin también mide el VO2 max. La Prueba
de Estado Fisico Gerkin comienza con un periodo de
calentamiento de tres minutos y termina después de
14 minutos o cuando alcance cierto ritmo cardiaco. La
Prueba de Estado Fisico FreeMotion mide su nivel de
estado fisico en una escala de 1 a 10. La Prueba de
Estado Fisico FreeMotion termina tras 28 minutos o
cuando alcance cierto ritmo cardiaco.

1. Use un monitor del ritmo cardiaco compatible
con Polar® (no se incluye).

Para usar una prueba de estado fisico debe usar
un monitor de ritmo cardiaco compatible con Polar
o usar el monitor de ritmo cardiaco del mango.
Nota: Para obtener mejores resultados, use un
monitor del ritmo cardiaco. No se incluye ningun
monitor del ritmo cardiaco.

2. Inserte la llave dentro de la consola.
Vea COMO ENCENDER LA CORRIENTE en la
pagina 14.

3. Seleccione un entrenamiento con prueba de

estado fisico.

Para seleccionar un entrenamiento con pruebas

de estado fisico, pulse repetidamente el boton
Pruebas de Estado Fisico [FITNESS TESTS] hasta
que se muestre el nombre de la prueba de estado
fisico deseada en la pantalla.

Pulse el boton Registrar [ENTER] para seleccionar
el entrenamiento deseado. Seleccione su edad y
luego su peso usando los botones de aumento y
disminucién que estan al lado del boton Registrar.
Pulse el botén Registrar tras cada seleccion.
Nota: Para usar la Prueba de Estado Fisico
Ebbeling también debe ingresar su género.
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4,

6.

7.

Pulse el botén Iniciar/Parar para
comenzar el entrenamiento.

Unos instantes tras pulsar el botdn Iniciar/Parar
[START/STOP], el entrenador inclinable se ajustara
automaticamente a la primera configuracion de
velocidad e inclinacion de la prueba de estado
fisico. Comience a caminar en el entrenador inclin-
able. Nota: Para obtener resultados mas precisos
no agarre las barandas mientras realiza un entre-
namiento con prueba de estado fisico.

Durante la prueba de estado fisico, la velocidad

e inclinacion del entrenador inclinable cambiaran
periédicamente. La configuracién de velocidad o
inclinacién se mostrara en pantalla para avisarle
antes de cada cambio. Importante: Los botones
Velocidad [SPEED] e Inclinacién [INCLINE] no
funcionaran durante un entrenamiento con
prueba de estado fisico.

Nota: Si pulsa el botdn Iniciar/Parar durante la
prueba de estado fisico, dicha prueba finalizara.

Cuando termina la prueba de estado fisico, la
banda para caminar se ralentizara hasta detenerse
y su nivel de estado fisico o VO2 max. aparecera
en pantalla.

Si no se detecta su pulso durante el entre-
namiento se mostrara el texto CHECK HEART
RATE MONITOR (compruebe el monitor de ritmo
cardiaco) en la pantalla y la velocidad del entrena-
dor inclinable podria disminuir automaticamente.
Si todavia no se detecta su pulso, la prueba de
estado fisico sera abortada.

Seleccione un modo de visualizacién para
seguir su progreso a través de la pantalla.

Vea el paso 4 en el pagina 16. Nota: Las pruebas
de estado fisico mostraran su nivel de estado fisico
en lugar de la intensidad de sus ejercicios en mets.
Si lo desea, encienda el ventilador.

Vea el paso 7 en el pagina 15.

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

Vea el paso 8 en el pagina 15.



CéMQ USAR UN ENTRENAMIENTO DE RITMO
CARDIACO

A PRECAUC'()N Si tiene prob-

lemas cardiacos, o si es mayor de 60 anos de
edad y no se encuentra en una forma fisica
activa, no use los entrenamientos de ritmo
cardiaco. Si esta tomando medicamentos regu-
larmente, consulte a su médico para saber si
su medicina afectara su ritmo cardiaco durante
los ejercicios.

Use un monitor del ritmo cardiaco compatible
con Polar® (no se incluye).

Para usar un entrenamiento de ritmo cardiaco
debe usar un monitor de ritmo cardiaco compatible
con Polar o usar el monitor de ritmo cardiaco del
mango o para el pecho. Nota: Para obtener mejo-
res resultados, use un monitor del ritmo cardiaco.

Inserte la llave dentro de la consola.

Vea COMO ENCENDER LA CORRIENTE en la pa-

gina 14.

Seleccione uno de los entrenamientos de ritmo
cardiaco.

Para seleccionar un entrenamiento de ritmo
cardiaco, pulse repetidamente el botén Control del
Ritmo Cardiaco [HEART RATE CONTROL] hasta
que se muestre el entrenamiento deseado en la
pantalla. Pulse el botdn Registrar [ENTER] para
seleccionar el entrenamiento deseado.

Seleccione su edad y luego su peso usando los
botones de aumento y disminucion que estan al
lado del botén Registrar. Pulse el boton Registrar
tras cada seleccion. Nota: Para usar los entre-
namientos de ritmo cardiaco constante y variable
también debe ingresar su meta méaxima de ritmo
cardiaco. Si se ha cambiado el ajuste de la meta
maxima del ritmo cardiaco, el nivel de la intensidad
del entrenamiento completo cambiara. Nota: Para
calcular su meta de ritmo cardiaco maximo, vea
INTENSIDAD DE LOS EJERCICIOS en la pagina
29.
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Pulse el botén Iniciar/Parar para comenzar el
entrenamiento.

Un momento después de pulsar el botén Iniciar/
Parar [START/STOP], la banda para caminar co-
menzard a moverse y el entrenador inclinable au-
tomaticamente se ajustara a los primeros ajustes
de la velocidad e inclinacion del entrenamiento.
Sosténgase de las barandas y comience a
caminar.

Los entrenamientos de ritmo cardiaco se dividen
en varios segmentos de un minuto. Un ajuste del
ritmo cardiaco objetivo esta programado para cada
segmento. EI mismo ajuste de la meta de ritmo
cardiaco puede ser programado para segmentos
consecutivos. Para un entrenamiento més corto,
solo detenga el entrenamiento antes de que
termine.

Durante todos los entrenamientos de ritmo
cardiaco, la consola comparara de manera regular
su ritmo cardiaco con la meta de ritmo cardiaco. Si
su ritmo cardiaco esta demasiado por debajo o por
encima de la meta de ritmo cardiaco, la velocidad
de la banda para caminar aumentara o disminuira
automaticamente para acercar su ritmo cardiaco a
dicha meta.

Si el ajuste de velocidad o de inclinacion es de-
masiado alto o demasiado bajo en cualquier mo-
mento durante el entrenamiento, podra ajustarlo
con los botones de Velocidad o Inclinacién. Sin
embargo, cada vez que la consola compare su
ritmo cardiaco con la meta de ritmo cardiaco, la
velocidad del entrenador inclinable podria cambiar
automaticamente para acercar su ritmo cardiaco a
la meta de ritmo cardiaco.

Para detener el entrenamiento en cualquier mo-
mento, pulse el botdn de Iniciar/Parar.

Seleccione un modo de visualizacién para
monitorear su progreso a través de la pantalla.

Vea el paso 4 en el pagina 16.
Si lo desea, encienda el ventilador.
Vea el paso 7 en el pagina 15.

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

Vea el paso 8 en el pagina 15.



COMO UTILIZAR UN ENTRENAMIENTO
PERSONALIZADO

1.

Inserte la llave dentro de la consola.

Vea COMO ENCENDER LA CORRIENTE en la
pagina 14.

Seleccione uno de los entrenamientos
personalizados.

Para seleccionar un entrenamiento personalizado,
pulse repetidamente el botdn Entrenamientos
Personalizados [CUSTOM WORKOQOUTS] hasta
que se muestre el entrenamiento deseado en la
pantalla.

La pantalla mostrara el nombre, la configuracion
maxima de inclinacién y de velocidad y la duraciéon
del entrenamiento. Nota: Para crear un entre-
namiento personalizado, vea el paso 3 en la
pagina 22.

Pulse el boton Registrar [ENTER] para seleccionar
el entrenamiento deseado. Seleccione su edad y
luego su peso usando los botones de aumento y
disminucién que estan al lado del boton Registrar.

Pulse el botén Iniciar/Parar para comenzar el
entrenamiento.

Un momento después que el botén Iniciar/Parar
[START/STORP] presione, el entrenador inclin-

able autométicamente se ajustard a los primeros
ajustes de velocidad e inclinaciéon que usted pro-
gramd anteriormente. Sosténgase de las barandas
y comience a caminar.

Cada entrenamiento esta dividido en segmentos
de un minuto. Cada segmento viene programado
con una configuracion de velocidad y una configu-
racion de inclinacion.

Durante el en-
trenamiento, la
descripcion del
programa mostrara
su progreso. El

Segmento Actual

e

segmento del
perfil que se ilu-
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mina intermitentemente corresponde al segmento
actual del entrenamiento. La altura del segmento
intermitente indica la configuracién de inclinacién
para dicho segmento. Al final de cada segmento,
se escuchara una serie de tonos, el siguiente seg-
mento del perfil comenzara a destellar intermitente-
mente y el ajuste de velocidad o inclinacién para el
siguiente segmento se mostrard en la pantalla para
avisarle.

El entrenamiento continuara de esta manera hasta
que el ultimo segmento del perfil se ilumine inter-
mitentemente en la pantalla y el Gltimo segmento
finalice. La banda para caminar comenzara a de-
tenerse poco a poco.

Si la configuracion de velocidad o inclinacion es
demasiado alta o demasiado baja en algun mo-
mento del entrenamiento, usted puede anularla
manualmente pulsando los botones de Velocidad
[SPEED] o Inclinacion [INCLINE]; sin embargo,
cuando se inicie el siguiente segmento del
entrenamiento, el entrenador inclinable se
ajustara automaticamente a las configuracio-
nes de velocidad e inclinacién para ese
segmento.

Para detener o reiniciar el entrenamiento en cu-
alquier momento, pulse el botdn de Iniciar/Parar.
La velocidad de la banda para caminar aumentara
gradualmente hasta alcanzar el ajuste de velocidad
del segmento actual.

Seleccione un modo de visualizacién para mon-
itorear su progreso a través de la pantalla.

Vea el paso 4 en el pagina 16.

Si lo desea, mida su ritmo cardiaco.
Vea el paso 6 en el pagina 15.

Si lo desea, encienda el ventilador.
Vea el paso 7 en el pagina 15.

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

Vea el paso 8 en el pagina 15.



COMO USAR UN ENTRENAMIENTO iFIT

Para comprar tarjetas iFit, visite www.iFit.com o llame
al niumero de teléfono que aparece en la portada

de este manual. Las tarjetas iFit también estan dis-
ponibles en tiendas selectas.

1.

Inserte la llave dentro de la consola.

Vea COMO ENCENDER LA CORRIENTE en la
pagina 14.

Inserte una tarjeta iFit y seleccione un
entrenamiento.

Para usar un entrenamiento iFit, inserte una tar-
jeta iFit dentro de la ranura iFit situada en la parte
trasera de la consola; asegurese de que la tarjeta
iFit esté orientada con la esquina que falta orien-
tada hacia abajo y que esté insertada dentro de la
ranura iFit.

Ranura iFit

Tarjeta iFit \©

A continuacién, seleccione un entrenamiento iFit
pulsando los botones de aumento y disminucién
que hay junto al boton Registrar [ENTER]. Cuando
se seleccione un entrenamiento iFit, la pantalla
mostrara el nombre del entrenamiento, la configu-
racion maxima de inclinacién y de velocidad del
entrenamiento y el tiempo del entrenamiento.

Cada entrenamiento esta dividido en segmentos
de un minuto. Cada segmento viene programado
con una configuracion de velocidad y una configu-
racion de inclinacion. Nota: Para segmentos con-
secutivos se podra programar la misma configura-
cion de velocidad y/o de inclinacion.

Pulse el botén Iniciar/Parar para comenzar el
entrenamiento.

Un momento después de pulsar el botén Iniciar/
Parar [Start/Stop], el entrenador inclinable au-
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tomaticamente se ajustara a los primeros ajustes
de la velocidad e inclinacién del entrenamiento.
Sosténgase de las barandas y comience a
caminatr.

Al final de cada segmento de un minuto, los
ajustes de velocidad e inclinacion para el siguiente
segmento apareceran en la pantalla y se es-
cuchara una serie de tonos para avisarle. Si se ha
programado un ajuste de velocidad y/o inclinacion
para el siguiente segmento, se escucharan tres
tonos.

Si el ajuste de la velocidad o inclinacion del seg-
mento actual esta muy alto o muy bajo, usted
podra anular manualmente los ajustes pulsando
los botones de Velocidad [SPEED] o Inclinacion
[INCLINE]. Sin embargo, cuando comience el
siguiente segmento, el entrenador inclinable
se ajustara automaticamente a la velocidad e
inclinacion de dicho segmento.

Para detener el entrenamiento en cualquier
momento, pulse el botén Iniciar/Parar. Para co-
menzar nuevamente el entrenamiento oprima el
botdn Iniciar/Parar o el botén para aumentar la
Velocidad. La banda para caminar comenzara a
moverse. Al comenzar el siguiente segmento del
entrenamiento, el entrenador inclinable ajustara
automaticamente la velocidad e inclinacion del
proximo segmento.

Seleccione un modo de visualizacién para
monitorear su progreso a través de la pantalla.

Vea el paso 4 en el pagina 16.

Si lo desea, mida su ritmo cardiaco.
Vea el paso 6 en el pagina 15.

Si lo desea, encienda el ventilador.
Vea el paso 7 en el pagina 15.

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

Vea el paso 8 en el pagina 15. Retire la tarjeta iFit
de la ranura iFit.



COMO USAR LA FUNCION DE MANTENIMIENTO

La consola tiene una funcién de mantenimiento que
registra el total de horas que el entrenador inclinable ha
estado funcionando, asi como la distancia total que la
banda para caminar se ha desplazado. La funcién de
mantenimiento también le permite ajustar el tiempo max-
imo del entrenamiento, el intervalo de pausa y el inter-
valo de inactividad. También puede seleccionar el idioma
deseado y deshabilitar o habilitar la llave de seguridad.
1. Seleccione la funcién de mantenimiento

Para seleccionar la funcion de mantenimiento, man-
tenga pulsado el botén Aclarar [CLEAR] y el boton
Registrar [ENTER] durante tres segundos.

Pulse el botén Visualizar [DISPLAY] para moverse
entre las pantallas. Pulse el botén Atras [BACK]
para regresar a la pantalla anterior. Para cambiar los
ajustes, pulse los botones de aumento y disminucion
que estan al lado del botén Registrar.

Especificar las preferencias del usuario.

Cuando selecciona la funcion de mantenimiento,
la pantalla mostrara el nUmero total de horas y

el nimero total de kildmetros (o millas) que la
banda para caminar se ha movido. Pulse el boton
Visualizar para avanzar a la pantalla siguiente.

Si lo desea, fije el tiempo maximo del entrenamiento
para los entrenamientos Aleatorio, Intervalo, Terreno,
Tiempo manual y Ritmo cardiaco, usando los bo-
tones de aumento y disminucion.

Luego pulse el botdn Visualizar para mover el cur-
sor al intervalo de pausa. Especifique el intervalo de
pausa si lo desea. El intervalo de pausa comienza
cuando la banda para caminar se detiene. Cuando
finaliza el intervalo de pausa, la visualizacion re-
gresara a la pantalla principal y se reiniciara el re-
cuento de distancia y de calorias.

Pulse el botdn Visualizar para mover el cursor al
intervalo de inactividad. Especifique el intervalo de
inactividad si lo desea. El intervalo de inactividad co-
mienza cuando la visualizacién regresa a la pantalla
principal. Cuando finaliza el intervalo de inactividad,
la inclinacion descendera al ajuste minimo y apa-
recera el refrescador de pantalla.

Luego pulse el botdn Visualizar para pasar a la pan-
talla siguiente. Especifique la entrada por defecto si
lo desea. Para usar un reproductor de multimedia,
seleccione la funcién MP3.

Pulse el botén Visualizar para pasar al volumen por
defecto. Especifique el volumen por defecto si lo
desea.
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Luego pulse el botdn Visualizar para pasar a la
pantalla siguiente. Puede seleccionar uno de cinco
idiomas para las visualizaciones. Si lo desea, selec-
cione un idioma para las visualizaciones.

Crear un entrenamiento personalizado.

Cree un entrenamiento personalizado si lo desea.
Pulse el botdn Visualizar hasta que se muestre el
entrenamiento personalizado deseado. A continu-
acion, pulse el boton Registrar. Programe un ajuste
de velocidad y un ajuste de inclinacién para el
primer segmento de un minuto pulsando los botones
de Velocidad e Inclinacién. Pulse el boton Registrar
para pasar al siguiente segmento y continte pro-
gramando hasta un maximo de 30 segmentos. Pulse
el boton Registrar tras haber programado el Gltimo
segmento. Luego pulse el botén Visualizar hasta
salir de la funcién de informacion.

Habilitar o deshabilitar la llave.

Habilite o deshabilite la llave de seguridad si lo
desea. Cuando la llave de seguridad esta habilitada,
la llave debe insertarse en la consola para que se
encienda el entrenador inclinable. Para deshabilitar
la llave de seguridad, pulse el boton de aumento o
disminucion. Nota: Para deshabilitar o habilitar la
llave de seguridad, debe retirar la llave de la consola
antes de entrar en la funcién de mantenimiento.
Para obtener los mejores resultados, use el entrena-
dor inclinable con la llave de seguridad habilitada.

Para salir de la funcion de mantenimiento en cualquier
momento, retire la llave de la consola.

COMO USAR EL SISTEMA DE SONIDO ESTEREO

Para reproducir musica o audiolibros por los altavoces
estereofbnicos de la consola, usted debe conectar su
reproductor de MP3, lector de CD u otro reproduc-

tor personal de audio a la consola. Ubique el cable de
audio y enchufelo a la toma para MP3, situada cerca

del boton Iniciar/Parar [START/STOP]. Luego enchufe
el otro extremo a la toma de su reproductor de MP3, de
CD u otro reproductor personal de audio. Asegurese de
que el conector del cable de audio esté totalmente
insertado.

A continuacion, pulse el botdn de reproduccién de su
reproductor de MP3, lector de CD, u otro reproductor
personal de audio. Luego ajuste el volumen de su repro-
ductor personal de audio.

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



MANTENIMIENTO PREVENTIVO

Mantenimiento regular es necesario para el funcionamiento 6ptimo y la vida larga del entrenador inclin-
able. Por favor lea y siga todas las instrucciones que se indican abajo. Si el entrenador inclinable no se
mantiene segun lo descrito, los componentes se pueden gastar excesivamente, el entrenador inclinable
se puede malograr, y la garantia sera anulada. Si tiene preguntas sobre el mantenimiento, por favor vea la
contraportada de este manual. PRECAUCION: Asegurese de retirar la llave y desenchufar el cable eléctrico
antes de trabajar en cualquier procedimiento de mantenimiento.

MANTENIMIENTO SEMANAL

1. Desenchufe el cable eléctrico. Inspeccione y correctamente ajuste todas las piezas externas del entrenador
inclinable.

2. Aplique un limpiador suave de uso multiple a un pafio de 100% algodén y retire cualquier polvo y suciedad de
las barandas, montante vertical, rieles de las patas, armadura, y cubierta del motor. Ademas, limpie la plata-
forma para caminar a lo largo de los lados de la banda para caminar. No limpie debajo de la banda para
caminar. Aplique una cantidad pequefia del limpiador suave de uso multiple a un pafio de 100% algodoén y
limpie la consola y las pantallas. No rocie el limpiador directamente al entrenador inclinable o use amo-
nio o limpiadores a base de acido.

3. Asegurese de que la banda para caminar este centrada y correctamente ajustada. Si esta centrada y fun-
ciona bien, no haga ningun ajuste. Si la banda para caminar necesita ajuste, vea las paginas 27 y 28.

MANTENIMIENTO MENSUAL

1. Desenchufe el cable eléctrico. Retire los dos Tornillos 1/4" ]
x 3/4" (23) y los dos Pernos 1/2" x 1" (37) que conecta la
Cubierta del Motor (82), y levante la Cubierta del Motor.

2. Usando una aspiradora de mano, limpie el area debajo de 2
la Cubierta del Motor (no demostrado). Tenga cuidado de
evitar tocar cualquier componente. Inspeccione la banda
del motor para ver si hay desgaste o roturas. Si la Correa
de Manejo (45) necesita ser reemplazada, por favor vea la
contraportada de este manual.

3. Enchufe el cable eléctrico e inserte la llave en la consola. Oprima el botén Iniciar/Parar [STOP/START].
IMPORTANTE: Tenga cuidado de evitar lesiones; mantenga sus manos fuera de las piezas movibles
y asegurese que su vestimenta no se enganche en las piezas movibles. Mientras que la banda para
caminar se esta moviendo, inspeccione el entrenador inclinable por olores o ruidos fuera de lo coman. Si
cualquiera de estos problemas existe, por favor vea la contraportada de este manual. Retire la llave y des-
enchufe el cable eléctrico. Vea paso 1. Vuelva a colocar la Cubierta del Motor (82) con los dos Tornillos 1/4"
x 3/4" (23) y los dos Tornillos 1/2" x 1" (37).
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REEMPLAZANDO LA BANDA PARA CAMINAR

Cuando la banda para caminar se desgasta, deberia de reemplazarse. La banda para caminar necesitara ser
reemplazada cada 16,000 a 24,000 kilometros. Vea el manual de servicios por instrucciones de reemplazo. Por
favor vea la contraportada de este manual para pedir una nueva banda para caminar.

REEMPLAZANDO LA PLATAFORMA PARA CAMINAR

Cuando los dos lados de plataforma para caminar se desgastan (vea VOLTEANDO LA PLATAFORMA PARA
CAMINAR abajo), la plataforma para caminar deberia de reemplazarse. La plataforma para caminar necesitara
ser reemplazada cada 32,000 a 48,000 kilometros. Por favor vea la contraportada de este manual para pedir una
nueva plataforma para caminar. Siga las instrucciones abajo para reemplazar la plataforma para caminar.

VOLTEANDO LA PLATAFORMA PARA CAMINAR

Ambos lados de la plataforma para caminar estan disefiados para usarse como superficies para caminar.
Inspeccione la plataforma para caminar periddicamente por sefas de desgate. Si se ve alguna madera a través
de la capa de fenol, o si la superficie esta dafiada, la plataforma para caminar deberia de voltearse. La plata-
forma para caminar debera de ser volteada y la banda para caminar debera de ser reemplazada (vea arriba)
después de cada 16,000 a 24,000 kilébmetros. Siga las instrucciones que se indican abajo para voltear la plata-
forma para caminar.

1. Retire la llave y desenchufe el -
s . 1
cable eléctrico. Retire los cuatro
Tornillos 5/16" x 1" (2) y la Cubierta
del Rodillo Delantero (68). Retire
los Tornillos 5/16" x 4 3/8" (29) y
las Arandelas Estrella 5/16" (54).

2. Retire las Cubiertas de los Rieles
para los Pies Izquierda y Derecha
(58, 70). Retire los Tornillos #12 x
1" (20) y los Rieles para los Pies
Izquierda y Derecha (59, 71).

Retire los Tornillos 1/4" x 1
1/2" (111), los Pernos 3/8" x 1
3/4" (112), y las Tuercas de la
Plataforma 3/8" (113).

Retire los Tornillos #10 x 1 1/2" (21)
y los Protectores del Rodillo (74).

Levante el Rodillo Delantero (67)
y deslicelo de la Banda para
Caminar (64).
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3. Nota: Tenga cuidado de evi-
tar despostillar o danar la
capa de fenol en la Plataforma
para Caminar (63). Levante la
Plataforma para Caminar y la
Banda para Caminar (64) a la
posicion indicada por las lineas
de puntos. Deslice la Plataforma
para Caminar fuera de la Banda
para Caminar, voltéela, y entonces
deslicela nuevamente dentro de
la Banda para Caminar. Nota: Si
esta reemplazando la Plataforma
para Caminar, deslice la nueva
Plataforma para Caminar dentro de
la Banda para Caminar.

Baje la Plataforma para Caminar
(63) y la Banda para Caminar (64).
Deslice el Rodillo Delantero (67) N
nuevamente dentro de la Banda
para Caminar.

4. Vea paso 1. Vuelva a conectar los Tornillos 5/16" x 4 3/8" (29) y las Arandelas Estrella 5/16" (54). Asegurese
que la banda para caminar esté centrada. No ajuste los Tornillos completamente; los Pernos deberian
de estar ajustados los suficientemente como para quitar la holgura de la banda para caminar.

5. Vea paso 2. Vuelva a conectar los Protectores del Rodillo (74), la Plataforma para Caminar (63), los Rieles
para los Pies (59, 71), y las Cubiertas de los Rieles para los Pies (58, 70).

6. Vea paso 1. Vuelva a conectar la Cubierta del Rodillo Delantero (68). Aseguirese que la Banda para
Caminar (64) esté centrada en el Rodillo Delantero (67). Entonces, ajuste parcialmente los Pernos 5/16" x
4 3/8" (29) hasta que la Banda para Caminar no se pueda mover hacia la derecha o la izquierda en el Rodillo
Delantero. Asegurese de voltear ambos Pernos el mismo nimero de veces.

7. Latensién de la Banda para Caminar (64) ahora necesita
ser ajustada. Voltee cada Tornillo 5/16" x 4 3/8" (29) cuatro
veces. Centre la Banda para Caminar si es necesario (vea
la pagina 28). Entonces, pise sobre los Rieles para los Pies
(59, 71), inserte la llave en la consola, y presiones el boton
Iniciar/Parar. Sostenga las barandas y presione una pata
suavemente en contra de la Banda para Caminar que se
esta moviendo. Si la Banda para Caminar deja de mov-
erse, retire la llave de la consola y voltee cada Tornillo una
vez mas. Continle examinado la tension de la Banda para
Caminar hasta que la Banda para Caminar no se resbale
mas. Asegurese de mantener la Banda para Caminar cen-

trada. Si el Rodillo Delantero (67) deja de moverse, no
ajuste los Tornillos mas; por favor vea la contraportada de ese manual.

IMPORTANTE: La tension ideal es solamente suficiente como para prevenir que la banda para cami-
nar se deslice. Esto aumentara la vida de la banda para caminar, el rodillo, y el sistema de manejo. Si
se ajusta demasiado la banda para caminar puede llegar a un prematuro deterioro de la banda para
caminar y un gasto excesivo de los cojinetes y de los componentes de manejo.
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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 25 a la 27. En caso de no
realizar el procedimiento de mantenimiento establecido, los componentes podrian desgastarse excesiva-
mente, el entrenador inclinable podra sufrir dahos y la garantia se anulara.

Mantenimiento Semanal Mantenimiento Mensual

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

inclinable. inclinable. motor. motor. bacion de ruidos
u olores.

Semana1

Semana?2

Semana3

Semana4

Semana5

Semana6

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. Asegurese de que el entrenador inclinable esté

conectado a un circuito exclusivo de 10 amp y 240

voltios. No conecte ningun otro aparato eléc-
trico en el mismo circuito. Enchufe el conector
de tierra a una toma debidamente conectada a
tierra. No modifique el enchufe ni el receptaculo.

No use un adaptador, un protector contra sobreten-

siones ni un cable de extension

b. Después de enchufar el cable de alimentacion,
asegurese de que la llave estéa introducida en la
consola.

c. Verifique el

interruptor del ¢
entrenador inclin- _
able, situado Disparado

cerca del cable
eléctrico. Si el

interruptor se
proyecta hacia
fuera como se indica, el interruptor se ha dis-
parado. Para reactivar el interruptor, espere unos
cinco minutos y luego pulse el interruptor hacia
adentro.

SINTOMA: La maquina se apaga mientras esta en
uso

a. Verifique el interruptor (vea el diagrama de arriba).

Si el interruptor se ha disparado, espere cinco
minutos y a continuacion pulse el interruptor
nuevamente.

b. Asegurese de que el cable eléctrico esté
conectado. Si el cable eléctrico esta enchufado,
desconéctelo, espere cinco minutos y vuelva a
conectarlo.

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

d. Si el entrenador inclinable todavia no funciona, 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 5y 7 cm de la plataforma para caminar.
Si debe realizar ajustes, primero retire la llave y
luego desenchufe el cable eléctrico. 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 la banda para
caminar centrada. Repita esta operacion hasta que
la banda para caminar esté debidamente tension-
ada. Nota: Para apretar la banda para caminar,
vea el paso c en la pagina 28.

Tornillos de Ajuste del Rodillo

b. Sila banda para caminar continta perdiendo velo-

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



PROBLEMA: La banda para caminar no esta cen-
trada o se resbala cuando se camina en ella.

a. Silabanda para caminar se ha movido hacia la

derecha: Retire la llave y desenchufe el cable
eléctrico. Usando la llave hexagonal de 7/32",

gire los tornillos de ajuste del rodillo en la direccién
mostrada, 1/4 de vuelta a cada uno. Tenga cuidado
de no ajustar demasiado la banda para caminar.
Entonces, enchufe el cable eléctrico, inserte la
llave, y use el entrenador inclinable por algunos
minutos. Repita hasta que la banda para caminar
esté centrada.

Si la banda para caminar se ha movido hacia la
izquierda, retire la llave y desenchufe el cable
eléctrico. Usando la llave hexagonal de 7/32",
gire los tornillos de ajuste del rodillo en la direc-
cién demostrada, 1/4 de vuelta a cada uno. Tenga
cuidado de no ajustar demasiado la banda para

Si la banda para caminar se resbala cuando

se camina en ella, reitre la llave y desenchufe
el cable eléctrico. Usando la llave hexagonal de
7/32", gire ambos tornillos de ajuste del rodillo
hacia la derecha 1/4 de vuelta. Cuando la banda
para caminar este ajustada correctamente, usted
podria levantar cada borde de la banda para cami-
nar de 5 a 7 cm de la plataforma para caminar. El
centro de la banda para caminar deberia de tocar
la plataforma para caminar. Asegurese de man-
tener la banda para caminar centrada. Entonces,
enchufe el cable eléctrico, inserte la llave, y corra
el entrenador inclinable por algunos minutos.
Repita hasta que la banda para caminar este cor-
rectamente ajustada. Nota: Mientras que ajuste los
tornillos de ajuste del rodillo, el rodillo delantero se
movera. Si el rodillo delantero deja de moverse,
no ajuste mas los pernos ajustables del rodillo;
por favor vea la contraportada de este manual.

PROBLEMA: La inclinacion del entrenador
inclinable no cambia correctamente.

caminar. Entonces, enchufe el cable eléctrico,

inserte la llave, y use el entrenador inclinable por

algunos minutos. Repita hasta que la banda para

caminar esté centrada. a. El sistema de inclinacion puede que necesite ser
calibrado. Para empezar la rutina de la calibracion,
apague la corriente con el interruptor, espere por
5 minutos y entonces encienda la corriente con el
interruptor. Durante la rutina de la calibracion, el
entrenador inclinable autométicamente ira al nivel
de inclinacién mas alto y después regresard al
nivel inicial.

b. Si el sistema de inclinacion todavia no funciona
correctamente, por favor vea la contraportada de
este manual.
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GUIA DE EJERCICIOS

A PRECAUCION: Antes de ini-

ciar éste o cualquier programa de ejercicios
consulte con su médico. Esto es especial-
mente importante para personas de edades
superiores a 35 anos, 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 sé6lo como
ayuda para los ejercicios, determinando las
tendencias generales de su ritmo cardiaco.

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

INTENSIDAD DE LOS EJERCICIOS

Lo mismo si su objetivo es quemar grasa que si lo

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

165 155 145 140 130 125 115 @
145 138 130 125 118 110 103 @
125 120 115 110 105 95 90 @

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.” EI nUmero mas
pequefio es el ritmo cardiaco cuando se queme grasa,
el nimero intermedio es el ritmo cardiaco cuando se
guema la maxima cantidad de grasa y el nUmero mas
grande es el ritmo cardiaco cuando se realizan ejerci-
cios aerdbicos.

29

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 nimero 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 aerdbi-
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 circulacién, 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.

Relajacion—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 méas que pueda hacia la punta de
los pies. Cuente hasta 15 y relajese. 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 apoyela 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 rel4jese.
Repita 3 veces para cada pierna. Estiramientos: Parte posterior del
muslo, region lumbar e ingle.

3. Estiramiento de los Pantorillas/Tendén 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 relajese. Repita 3 veces
para cada pierna. Para estirar mas los tendones de Aquiles, flex-
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 atrds y agarre un pie con su otra mano.
Lleve su taldén lo mas cerca posible de sus gluteos. Cuente hasta
15 y relajese. 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 15y relajese. Repita 3 veces. Estiramientos:
Cuadriceps y musculos de la cadera.
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Descripcién

Perno 1/2" x 3 1/4"

Tornillo 5/16" x 1"

Perno 5/16" x 1 1/4"

Tornillo 1/4" x 3/4"

Tuerca de Bloqueo 1/2"
Tuercaen U 1/4"

Arandela Estrella 1/2"
Tornillo para Maquina #8 x 1/2"
Tuerca Jaula 5/16"

Tornillo del Soporte del Rodillo
Perno 1/4" x 3/4"

Consola

Cable de Tierra del Cable Eléctrico
Cable de Tierra del Motor
Tornillo #8 x 1/2"

Cable de Tierra de la Pizarra
Eléctrica

Tornillo #8 x 3/4"

Tornillo de la Charola Ventral
#8 x 1/2"

Tornillo #6 x 1/4"

Tornillo #12 x 1"

Perno #10 x 1 1/2"

Tornillo #10 x 3/4"

Tornillo 1/4" x 3/4"

Tornillo del Sensor de Pulso
Tornillo 1/4" x 1/2"

Perno 1/4" x 2"

Tornillo de la Guia de la Banda
1/4" x 3/4"

Tornillo del Filtro

Tornillo 5/16" x 4 3/8"
Tornillo del Motor 3/8" x 1"
Tornillo 3/4" x 5/8"

Tornillo 3/8" x 1"

Tornillo 3/8"x 1 1/2"

Perno 3/8" x 2 1/2"

Perno 3/8" x 5"

Perno 1/2" x 3"

Tornillo 1/2" x 1"

Arandela Plana 3/4"
Pasador de la Armadura
Tuerca #6

Tuerca #8

Tuerca 3/8"

Clavija de Seguridad

Tuerca 1/4"

Correa de Manejo

Cableado Eléctrico 80"
Cableado Eléctrico 35"
Cableado Eléctrico 65"
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Descripcion

Parte de Atras de la Consola
Pasador Sujetador
Llave/Sujetador

Arandela de Motor

Arandela Estrella 1/4"
Arandela Estrella 5/16"
Arandela Estrella 3/8"
Charola Ventral Delantera
Arandela de la Rueda 3/8"
Cubierta Izquierda del Riel para los
Pies con Adhesivo

Riel para los Pies Izquierdo
Cojin de la Plataforma

Guia de la Banda
Amortiguador Delantero de la
Plataforma

Plataforma para Caminar
Banda para Caminar

Soporte del Rodillo 1zquierdo
Soporte del Rodillo Derecho
Rodillo Delantero

Cubierta Delantera del Rodillo
Armadura

Cubierta Derecha del Riel para los
Pies con Adhesivo

Riel para los Pies Derecho
Buje de la Armadura

Rodillo Trasero

Protector de Rodillo
Armadura de la Base
Almohadilla de la Base

Pata de Nivelacion

Brazo Eslabon

Armadura de Levante

Motor de Inclinacion

Tapa de la Cubierta con Adhesivo
Cubierta del Motor
Controlador

Iman

Mango

Consola Pequefa

Buje de la Armadura de Levante
Cubierta para Polvo

Charola Ventral

Perno #8 x 1/2"

Rueda

Interruptor Eléctrico

Tuerca 1/2"

Aislador del Motor de Manejo
Motor de Manejo

Montante Vertical
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Descripcion

Arandela Estrella del Rodillo 1/4"
Soporte Derecho del Montante
Vertical

Soporte Izquierdo del Montante
Vertical

Baranda

Tuerca de Remache #8

Sensor de Velocidad

Tornillo de Soporte 1/4" x 1/2"
Soporte del Mango

Cubierta de la Consola
Calcomania de Precaucion
Contratuerca 3/8"

Tuerca de la Pata 1/2"

Buje del Brazo Eslabén
Tuercaen U

Tornillo 1/4" x 1 1/2"

Perno 3/8" x 1 3/4"

Tuerca de la Plataforma 3/8"
Polea de Motor

Perno de Tierra #8 x 3/4"
Contratuerca #8

Atadura de Cables 8"

Atadura de Cables

Tornillo de la Atadura de Cables
#10 x 3/4"

Arandela Plana 3/8"

Tornillo de Cabeza Segmentada
#8 x 1/2"

Tornillo 5/16" x 1 3/4"
Calcomania de Advertencia de
Tension

NO
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Descripcién

Calcomania de Precaucion de
Tension

Bandeja de Accesorios Derecha
Bandeja de Accesorios Izquierda
Base del Sensor de Pulso
Sensor de Pulso

Tapo6n de la Baranda

Placa de Acceso

Mango

Buje del Riel

Parrilla del Ventilador

Charola del Reproductor Digital
Ventilador

Tornillo del Ventilador

Cable de Audio

Soporte del Sensor

Tapa del Extremo de la Baranda
Montaje del Resistor

Alambre de Pulso

Tornillo #5 x 0,188"

Tornillo #6 x 1/2"

Perno #8 x 1 5/8"

Separador Plastico Hexagonal 1/4"
Filtro

Perno #6 x 3/8"

Pizarra Eléctrica

Disco de Velocidad

Placa de los Controles Electronicos
Soporte del Cable Eléctrico
Receptéaculo del Cable Eléctrico
Manual del Usuario

Nota: Las especificaciones estan sujetas a cambios sin previo aviso. Para informacién de como solicitar piezas
de repuesto, vea la contraportada de este manual. *Estas piezas no estan ilustradas.
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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 numero 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 niumero de la pieza y la descripcidon de cada pieza (vea

la LISTA DE LAS PIEZAS y el DIBUJO DE LAS PIEZAS

Adentro de los Estados Unidos

Llame: 1-866-799-8946, Lunes—Viernes 8 a.m.—5 p.m. MT
Escriba:

FreeMotion Fitness

1500 South 1000 West

Logan, UT 84321-9813

Estados Unidos

hacia el final de este manual).

Afuera de los Estados Unidos

Llame: 001-435-786-3521

Correo electronico:

intlcustomercare @freemotionfitness.com

GARANTIA LIMITADA

FreeMotion Fitness garantiza que este producto esté libre de
defecto en la fabricacién y material bajo el uso normal y las
condiciones de servicio. El periodo de la garantia empieza

el dia de la factura de compra. Cualquier pieza reparada o
reemplazada durante este periodo de garantia sera garan-
tizada por el resto del periodo original de la garantia.

PERIODOS Y COBERTURA DE LA GARANTIA

Residencial Comercial Ligero
Armadura: 7 anos Armadura: 7 anos
Motor: 10 afos Motor: 3 afnos
Piezas: 5 afos Piezas: 2 afos

El uso comercial ligero se define como un lugar institucional
donde no se pagan cuotas, incluye hoteles, departamentos
para una buena forma fisica, centros corporativos de buena
forma fisica, estaciones de incendio/policia, y en lugares
como hospitales/terapia fisica. Este producto no esta hecho
con la intencion de usarse en un lugar grande o de uso fuerte
como los clubes de salud, colegios/universidades, centros
sociales, o instalaciones militares. El uso de este producto en
estos locales anularé la garantia.

CONDICIONES Y LIMITACIONES

Lo siguiente anulara la garantia de este producto:

1. Esta garantia solo aplica al duefio original y no es

transferible.

2. La garantia de la mano de obra solamente aplica a los pro-
ductos vendidos en los EE.UU. y Canada. Comuniquese
con su distribuidor de FreeMotion Fitness para los detalles
de cobertura de la mano de obra en su pais.

. Cualquier maltrato, abuso, o servicio inadecuado.

. Usuarios que pesan mas de 159 kg.

. Dafio causado por mover el producto o almacenarlo
inadecuadamente, incluyendo moviendo el producto o
almacenarlo en su costado.

6. Usar o almacenar este producto al aire libre o en lugares

de alta humedad incluyendo balnearios y piscinas
publicas.

o~ w

7. Dafio causado por instalacion eléctrica inadecuada o
escasa corriente eléctrica.

Esta garantia no aplicara a lo siguiente:

1. Articulos de apariencia incluyendo mangos, calcomanias,
y rétulos.

2. Recogida, envio, o gastos de transporte relacionado con la
reparacion.

3. Cualquier problema como resultado del montaje inadec-
uado o envio.

QUE HACER SI SE REQUIERE SERVICIO

El servicio de garantia de FreeMotion Fitness puede obten-
erse poniéndose en contacto con el distribuido autorizado a
quien usted le compré su equipo. Asegurese de conservar
su factura original y la informacién del nimero de serie. Si
este producto experimenta fallas bajo los términos presen-
tados en la garantia, FreeMotion Fitness proporcionara a su
opcion reparar, reemplazar, o devolver el precio de compra.
FreeMotion Fitness compensa a los proveedores de servicio
por los viajes de garantia dentro de su area de servicio. A
usted se le puede cobrar adicionalmente por llamadas de
servicio fuera de esta area de servicio.

FreeMotion Fitness no es responsable o esté obligado por
danos indirectos, especiales, 0 consecuentes a causa de

0 en relacion con el uso o funcionamiento del producto o
danos con relacion a cualquier perdida econdémica, perdida
de propiedad, perdida de ingresos 0 ganancias, perdida de
interés o uso, costo por traslado, instalacion u otros dafios
consecuentes. Algunos leyes locales no permiten la exclu-
sién o limitacion de dafios consecuentes. Por consiguiente,
la limitacién ya mencionada puede que no sea aplicable
para usted. Esta garantia le da derechos especificos y usted
puede tener otros derechos que varian basado en leyes
locales.

PARA CONTACTAR A FREEMOTION FITNESS
Vea COMO CONTACTAR EL SERVICIO AL CLIENTE arriba.

N° de Pieza 312892 R1111A

Impreso en EE.UU. © 2011 ICON IP, Inc.




