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PRECAUCIONES IMPORTANTES

AADVERTENC'A Para reducir el riesgo de lesiones graves, lea todas las precaucio-

nes importantes e instrucciones de este manual y todas las advertencias presentes en la maquina
de remo antes de utilizar la maquina de remo. ICON no asume ninguna responsabilidad por lesiones
personales ni danos a la propiedad que ocurran por el uso de este producto o a través del mismo.

1.

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

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

La maquina de remo no esta destinada a per-
sonas con capacidades fisicas, sensoriales
o psiquicas reducidas o carentes de expe-
riencia y conocimiento, a no ser que estén
supervisadas o sean instruidas acerca del
uso de la maquina de remo por una persona
responsable de su seguridad.

Use la maquina de remo solamente como se
describe en este manual.

La maquina de remo esta disenada unica-
mente para uso dentro del hogar. No use la
maquina de remo en un entorno comercial,
de alquiler ni institucional.

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

Coloque la maquina de remo sobre una
superficie plana, con una estera debajo para

10.

11.

12.

13.

14.

proteger el piso o la alfombra. Asegurese de
que quede un minimo de 0,6 m de espacio
libre alrededor de la maquina de remo.

Inspeccione y apriete correctamente todas
las piezas cada vez que se use la maquina de
remo. Reemplace inmediatamente cualquier
pieza gastada.

Mantenga a los nifios menores de 16 afios y
animales domésticos alejados de la maquina
de remo en todo momento.

Use ropa adecuada mientras hace ejercicios;
no use ropa suelta que pueda engancharse
en la maquina de remo. Use siempre calzado
deportivo para protegerse los pies.

La maquina de remo no debe ser usada por
personas que pesen mas de 113 kg.

Mantenga siempre recta la espalda al usar la
maquina de remo; no arquee la espalda.

No libere la barra para remar mientras el
tirante esté extendido.

El hacer ejercicios en exceso puede cau-
sar lesiones graves o incluso la muerte. Si
experimenta mareos, se queda sin aliento o
siente dolor mientras hace ejercicios, detén-
gase inmediatamente y descanse.



COLOCACION DE LAS CALCOMANIAS DE ADVERTENCIA

Este dibujo muestra las ubica-
ciones de las calcomanias de
advertencia. Si una calcomania
se perdié o es ilegible, vea

la portada de este manual y
solicite una calcomania de
repuesto gratuita. Coloque la
calcomania en la ubicacién
mostrada. Nota: Es posible que
las calcomanias no se muestren
a tamano real.

( A\ ADVERTENCIA)

+ Mal uso de esta maquina
puede resultar en graves
lesiones.

* Lea el manual del usuario
antes del usoy siga todas
las precauciones e
instrucciones.

+ No deje a nifios en o
alrededor de la maquina.

- El peso del usuario no debe
exceder 113 kg.

« Este producto siempre se
debe usar en una superficie
nivelada.

+ No apto para uso
terapéutico.

- Reemplace la calcomania si
esta danada, ilegible, o
faltando.

—

A\ ADVERTENCIA

Mantenga las manos y dedos
alejados de esta area.

A\ ADVERTENCIA

Mantenga las manos y dedos
alejados de esta area.




ANTES DE COMENZAR

Gracias por seleccionar la nueva maquina de remo preguntas después de leer este manual, vea la por-
NORDICTRACK® RW 300. El remo es un ejercicio tada de este manual. Para que le podamos asistir de
eficaz para mejorar el estado de forma cardiovascu- manera mas eficaz, tome nota del nUmero de modelo
lar, desarrollar el rendimiento y tonificar el cuerpo. La del producto y del nimero de serie antes de con-
magquina de remo RW 300 fue disefiada para ayudarle tactarnos. El nimero de modelo y la ubicacién de la

a disfrutar de estos eficaces ejercicios en la comodi- calcomania con el nUmero de serie se muestran en la
dad y privacidad de su hogar. portada de este manual.

Para su beneficio, lea el manual cuidadosa- Antes de seguir leyendo, por favor repase el dibujo de
mente antes de usar la maquina de remo. Si tiene abajo y familiaricese con las piezas indicadas.

Largo: 221 cm

Ancho: 56 cm Cuello Ajustable

Consola
Perilla
Tirante
Barra para Remar
>

1@ Rueda
Asiento Reposa Pies

Riel

Manubrio del Riel

Abrazadera para Plegado




DIAGRAMA DE IDENTIFICACION DE PIEZAS

Utilice los dibujos que aparecen a continuacion para identificar las piezas pequenas necesarias para el montaje. El
ndmero que aparece entre paréntesis a continuacion de cada dibujo es el nUmero de clave de la pieza en la LISTA
DE LAS PIEZAS que hallara cerca del final de este manual. El nimero que aparece a continuacion del nUmero
de clave es el nimero de unidades necesarias para el montaje. Nota: Si la pieza no aparece en el kit de com-
ponentes de montaje, compruebe si estda ensamblada previamente. Pueden incluirse piezas adicionales.

g ) am]) annnd)

Tornillo M4 x Tornillo M4 x Tornillo M4 x Tornillo M4 x
8mm (104)-2  12mm (105)—4 16mm (68)-2 19mm (69)-2
Tornillo M8 x 35mm Tornillo M10 x
(82)-4 14mm (61)-2




MONTAJE

+ El montaje requiere dos personas. + El montaje requerira las siguientes herramientas:
« Coloque todas las piezas en un area despejada y un destornillador estrella EF—

retire los materiales de empaque. No se deshaga

de los materiales de empaque hasta haber termi- Una llave inglesa @E‘,{‘

nado todos los pasos de montaje.
Para evitar dafar las piezas, no utilice herramien-

tas eléctricas.

1. Para facilitar el montaje, asegurese de que haya leido y entendido la informacion en la caja de arriba.

2. Sihay tubos de transporte (que no se muestran)
conectados a la maquina de remo, retire y des-
eche los tubos de transporte y los componentes
de montaje que los sujetan.

Con ayuda de otra persona, tire del Riel (2) hacia
fuera y gire el Estabilizador (3) hacia abajo.




3. Pidale a otra persona que sostenga el Riel (2) 3
durante este paso.

Conecte el Estabilizador (3) a la Armadura (1)
con dos Tornillos M10 x 14mm (61).

Luego, sostenga el Manubrio del Riel (34), tire
del Riel (2) hacia fuera y apoye el Riel en el piso
(vea el dibujo en el paso 4).

4. Oriente el Asiento (23) como se muestra y des- 4
lice el Porta Asiento (5) sobre el Riel (2).




5. Deslice el Asiento (23) hacia la parte delantera
del Riel (2).

A continuacién, conecte el Tope Trasero (87) al
Riel (2) con dos Tornillos M4 x 8mm (104).

Luego, conecte la Tapa del Riel (38) al Riel (2)
con dos Tornillos M4 x 19mm (69).

6. Mientras otra persona sostiene la Consola (75)
cerca del Montante Vertical (77), enchufe el
Cable del Montante Vertical (84) a la toma de la
Consola.

El conector del Cable del Montante Vertical
(84) deberia insertarse facilmente en la toma
y encajar en su lugar. Si el conector no se
inserta facilmente en la toma, voltéelo e inténtelo
de nuevo. Si no conecta el conector ade-
cuadamente, la Consola (75) puede danarse
cuando utilice la maquina de remo.

Inserte el exceso de cable dentro del Montante
Vertical (77) o en la Consola (75).

Evite pellizcar los
Clave: Evite pellizcar los cables. Conecte cables

la Consola (75) al Montante Vertical (77) con
cuatro Tornillos M4 x 12mm (105); apriete
parcialmente todos los Tornillos y, luego,
apriételos completamente.

7. Mientras otra persona sostiene la Consola (75) 7
y el Montante Vertical (77) cerca de la Armadura
(1), conecte el Cable del Montante Vertical (84)
al Cable Principal (109). Inserte el exceso de
cable dentro de la Armadura.

Clave: Evite pellizcar los cables. Conecte
el Montante Vertical (77) a la Armadura (1)
con cuatro Tornillos M8 x 35mm (82); apriete
parcialmente todos los Tornillos y, luego,
apriételos completamente.

Evite pellizcar
los cables

i




8. Afloje y retire la Perilla (78) del Montante Vertical
(77).

A continuacion, identifique las Cubiertas Derecha
e Izquierda del Montante Vertical (80, 81) y orién-
telas como se muestra.

Presione las Cubiertas Derecha e lzquierda del
Montante Vertical (80, 81) para unirlas alrede-
dor del Montante Vertical (77) y conéctelas al
Montante Vertical con dos Tornillos M4 x 16mm
(68).

Luego, inserte la Perilla (78) en la Cubierta del
Montante Vertical Derecho (80) y apriételas al
Montante Vertical (77).

9. Enchufe el Adaptador de Corriente (108) en la
toma de la armadura de la maquina de remo.

Nota: Para conectar el Adaptador de Corriente
(108) a una toma, vea COMO ENCHUFAR EL
ADAPTADOR DE CORRIENTE en la pagina 11.

10. Asegurese de que todas las partes estén apretadas apropiadamente. Pueden incluirse piezas adiciona-
les. Coloque un tapete debajo de la maquina de remo para proteger el piso.
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COMO USAR LA MAQUINA DE REMO

COMO ENCHUFAR EL ADAPTADOR DE CORRIENTE

IMPORTANTE: Si la maquina de remo ha sido
expuesta a bajas temperaturas, deje que alcance
la temperatura ambiente antes de enchufar el
Adaptador de Corriente (A). De lo contrario, las
pantallas de la consola u otros componentes elec-
trénicos pueden resultar danados.

Enchufe el
Adaptador de
Corriente (A) en
la toma situada
en la armadura
de la maquina
de remo. Luego,

enchufe el

Adaptador de

Corriente a una toma eléctrica adecuadamente insta-
lada que cumpla con todas las normas y ordenanzas
locales.

COMO AJUSTAR LAS PLACAS PARA LOS PIES

En primer lugar, siéntese en el asiento y coloque sus
pies en las Placas para los Pies (B).

A continua-

cién, presione

el Soporte del
Reposa Pies (C),
deslice la Placa
para el Pie (B)
hasta la posicion
deseada y, luego,
libere el Soporte

de Reposa Pies
de manera que
la LengUeta (D) encaje en una ranura de la Placa para
Pie. Luego, apriete el tirante alrededor de su pie.

Ajuste la otra placa para pie de la misma manera.
Asegurese de ajustar las dos placas para pies a la
misma posicion.

11

COMO AJUSTAR EL ANGULO DE VISION DE LA
CONSOLA

Para ajustar

la consola al
angulo de visiéon
deseado, afloje la
Perilla (E), eleve
o baje el Cuello
(F) a la posicion
deseada y, luego,
apriete la Perilla;
no sostenga la

consola ni tire
de ella.

COMO USAR EL PORTA TABLETA

IMPORTANTE: El Porta Tableta (G) se ha disenado
para su uso con la mayoria de las tabletas de
tamano completo. No coloque ningun otro disposi-
tivo electrénico u objeto en el Porta Tableta.

Para insertar

una tableta en el
Porta Tableta (G),
coloque el borde
inferior de la
tableta en la ban-
deja. Luego, tire
del gancho sobre
el borde superior
de la tableta.

Asegurese

de que la tableta esté firmemente sujeta al Porta
Tableta. Realice las mismas operaciones en orden
inverso para retirar la tableta del Porta Tableta.



COMO PLEGAR Y ALMACENAR LA MAQUINA DE Luego, tire del Manubrio del Riel (K) hacia dentro
REMO hasta que la Abrazadera para Plegado (O) contacte
con la barra del Estabilizador (P).
La maquina de remo puede almacenarse en la posi-
cion plegada para ahorrar espacio. Almacene la
maquina de remo en un lugar en el que los nifos
no puedan volcarla. Desconecte el adaptador de
corriente si prevé almacenar la maquina de remo para
un periodo prolongado.

Para guardar la maquina de remo, deslice primero el
Asiento (H) hacia la parte trasera del Riel (l).

Para desplegar la maquina de remo, coloque en primer
lugar un pie sobre una Pata del Estabilizador (Q) y tire
del Manubrio del Riel (K) hacia fuera para desencajar
la Abrazadera para Plegado (O).

Luego, sostenga el Manubrio del Riel (K) y el Manubrio
A continuacion, sostenga y eleve el Manubrio de la de la Armadura (J), tire del Manubrio del Riel hacia
Armadura (J) y el Manubrio del Riel (K) e incline la fuera y baje el Riel (1) hasta el piso.
maquina de remo hacia delante contra los Protectores
(L, M) y las Patas de Almacenamiento (N) (vea el
dibujo de la derecha).
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como MOVER LA MAQUINA DE REMO EN LA
POSICION DESPLEGADA

Péarese detras
de la méaquina
de remo y eleve
el Riel (1) hasta
que la maquina
de remo pueda
desplazarse
sobre las ruedas.
Luego, mueva
con cuidado la
maquina de remo

a la ubicacion

deseada y luego baje el Riel hasta el piso. No pliegue
ni tire de la consola al mover la maquina de remo.

como MOVER LA MAQUINA DE REMO EN LA
POSICION PLEGADA

Vea COMO PLEGAR Y ALMACENAR LA MAQUINA
DE REMO en la pagina 12 y pliegue la maquina de
remo. Luego, sujete el Manubrio de la Armadura (J),
coloque un pie en una Pata del Estabilizador (Q) e
incline la maquina de remo hasta que ruede sobre
sus ruedas. Mueva con cuidado la maquina de remo

hasta la ubicacién deseada vy, luego, inclinela hasta la
posicién de almacenamiento. No pliegue ni tire de la

consola al mover la maquina de remo.
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COMO REMAR EN LA MAQUINA DE REMO

Siéntese en el asiento, apoye los pies en los reposa
pies y ajuste los tirantes a sus pies. Luego, sujete la
barra para remar con un agarre en pronacion.

La forma correcta de remar consta de tres fases:

1. La primera fase es el ATAQUE. Deslice el asiento
hacia delante hasta que sus rodillas casi toquen su
pecho. Tire de la barra para remar hasta que sus
manos estén directamente por encima de sus pies.

2. La segunda fase es la PASADA. Presione hacia
atras usando las piernas. Inclinese levemente
hacia atras en las caderas (no en la cintura), man-
teniendo recta la espalda. A medida que estira las
piernas, tire de la barra para remar hacia su pecho.
Mantenga los codos apuntando hacia fuera.

3. Latercera fase es el FINAL. Sus piernas deben
estar casi rectas. Continle tirando de la barra
para remar hasta que sus manos estén a la misma
altura de su pecho.

Tras la fase de final, extienda los brazos hacia delante
y tire del asiento hacia delante con sus piernas. Repita
esta secuencia, pasando por las tres fases con un
movimiento suave y fluido. Recuerde que debe respi-
rar normalmente durante la remada; jamas contenga la
respiracion.



COMO USAR LA CONSOLA

DIAGRAMA DE LA
CONSOLA
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CARACTERISTICAS DE LA CONSOLA

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

Cuando use la funcion manual de la consola, podra
ajustar la resistencia de la barra para remar con solo
tocar un botén. Mientras hace ejercicios, la consola
proveerda informacién continua de los ejercicios.

Usted también puede medir su ritmo cardiaco usando
un monitor de ritmo cardiaco compatible.

También puede conectar su tableta a la consola y utili-
zar la app iFit®~Smart Cardio Equipment para registrar
y controlar su informacion de entrenamiento.
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La consola también ofrece una seleccién de entrena-
mientos integrados. Cada entrenamiento integrado
cambia automaticamente la resistencia de la barra
para remar a medida que lo guia en un entrenamiento
efectivo.

También puede conectar su reproductor personal de
audio al sistema de sonido de la consola y escuchar
su musica favorita o sus audiolibros mientras hace
ejercicios.

Para utilizar la funcion manual, vea la pagina 15.
Para utilizar un entrenamiento integrado, vea la
pagina 17. Para usar el sistema de sonido, vea la
pagina 18. Para conectar su tableta a la consola,
vea la pagina 19. Para conectar su monitor de ritmo
cardiaco a la consola, vea la pagina 19. Para cam-
biar los ajustes de la consola, vea la pagina 20.

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




COMO USAR LA FUNCION MANUAL

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

Al encender la consola, la pantalla se encendera.
En ese momento, la consola estara lista para su
uso.

Seleccione la funcion manual.

Al encender la consola, la funcibn manual se selec-
cionara automaticamente.

Si selecciond un entrenamiento, seleccione de
nuevo la funcién manual pulsando repetidamente
cualquiera de los botones Workouts (entrenamien-
tos) hasta que las pantallas muestren ceros.

Cambie la resistencia de la barra para remar
segun desee.

Pulse el boton Start (comenzar) o comience a
remar para iniciar la funcién manual.

A medida que rema, puede cambiar la resistencia
de la barra para remar. Para cambiar el nivel de
resistencia, pulse uno de los botones Resistance
(resistencia) numerados o pulse los botones de
aumento y disminucion Resistance (resistencia).

-

% RESIST

pPr—

Nota: Tras pulsar un botén, pasara cierto tiempo
antes de que la maquina de remo alcance el nivel
de resistencia seleccionado.

Siga su progreso en la pantalla.

La pantalla puede mostrar la siguiente informacion
de entrenamientos:

CALS (calorias): Cuando se selecciona la fun-
ciébn manual y la mayoria de los entrenamientos
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integrados, el nimero aproximado de calorias
quemadas. Cuando se seleccionan entrenamientos
de calorias, el numero aproximado de calorias que
faltan por quemar durante el entrenamiento.

CALS/HR (calorias por hora): El nUmero aproxi-
mado de calorias que esta quemando por hora.

M (distancia): La distancia que ha remado, en
metros.

BPM y el simbolo de corazén (pulso): Su ritmo
cardiaco al utilizar un monitor de ritmo cardiaco
compatible (vea el paso 5).

RESIST (resistencia): El nivel de resistencia de la
barra para remar.

Strokes (paladas): El nimero de paladas comple-
tadas durante su entrenamiento.

SPM (paladas por minuto): El nUmero de paladas
realizadas por minuto.

K PH (velocidad): Su velocidad de remo en kil6-
metros por hora.

Time (tiempo): Al seleccionar la funcibn manual
0 un entrenamiento de calorias, el tiempo trans-
currido. Cuando se selecciona un entrenamiento
integrado, el tiempo restante del entrenamiento.

Watts (vatios): Su potencia generada aproximada,
en vatios.

500 M SPLIT (intervalo de 500 metros): Su velo-
cidad de remo en numero de minutos que tarda en
remar 500 metros.

Pulse repetidamente

el boton Display DISPLAY
(pantalla) (A) para r

ver en la pantalla la | W > (/-
informacion de entre- B T
namiento deseada. B A C




Funcion recorrer: La consola también presenta
una funcion recorrer que mostrara informacion
de entrenamiento en un ciclo que se repite. Para
encender la funcion recorrer, pulse el boton Scan
(secuencia) (B); el indicador de secuencia (D) y
la palabra SCAN (secuencia) apareceran en la
pantalla.

Y

SCAN

55

Para hacer avanzar manualmente el ciclo reco-
rrer, pulse repetidamente el botdn Scan (recorrer).

Para desactivar la funcién recorrer, pulse repe-
tidamente el boton Display (pantalla); el indicador
recorrer y la palabra SCAN (recorrer) desaparece-
ran de la pantalla.

También puede personalizar la funcion recorrer
para mostrar Unicamente la informacién del entre-
namiento deseado en un ciclo que se repite.

Para personalizar la funcién recorrer, primero
pulse repetidamente el botdn Display (pantalla)
hasta que aparezca la informacién del entrena-
miento que quiere agregar o eliminar del ciclo
recorrer que aparece en la pantalla.

A continuacién, pulse el botdbn Add/Remove
(agregar/eliminar) (C) para agregar o eliminar
esta informacion del entrenamiento del ciclo de
secuencia. Cuando se anade informacion del
entrenamiento, su indicador se activara en la
pantalla. Cuando se elimina la informacion del
entrenamiento, su indicador se apagara.

Luego, pulse el botdn Scan (recorrer) para activar
la funcién recorrer.

Nota: La consola mostrara su ritmo cardiaco en
el ciclo recorrer automaticamente cada vez que
detecte un pulso en el monitor de ritmo cardiaco.

Para cambiar el volu-
men de la consola,
pulse los botones de q )
aumento y disminucion
Vol (volumen).

Para poner en pausa la consola, simplemente deje
de remar o pulse el botdén End (fin). Cuando la
consola esté en pausa, la hora destellara inter-
mitentemente en la pantalla. Para continuar su
entrenamiento, simplemente reme de nuevo.

Para finalizar el entrenamiento, pulse repetida-
mente el boton End (fin).

Use un monitor de ritmo cardiaco compatible y
mida su ritmo cardiaco si lo desea.

Puede usar un monitor de ritmo cardiaco compati-
ble para medir su ritmo cardiaco. Nota: La consola
es compatible con todos los monitores de ritmo
cardiaco que utilicen Bluetooth® Smart.

Con algunos modelos, se incluye un monitor
compatible de ritmo cardiaco para el pecho. Si se
incluye un monitor de ritmo cardiaco para el pecho,
vea MONITOR DE RITMO CARDIACO PARA EL
PECHO en este manual para aprender a utilizarlo.

Si este modelo no incluye un monitor de ritmo
cardiaco compatible, vea la pagina 18 para obtener
més informacién sobre como adquirir uno.

Para conectar un monitor de ritmo cardiaco
compatible a la consola, pulse el botdn iFit Sync
(sincronizacién iFit) de la consola; el nimero de
vinculacion de la consola se mostrara en la panta-
lla. Una vez establecida una conexién, el LED de

la consola parpadeara con el color rojo dos veces.
Una vez detectados sus latidos, se mostrara

su ritmo cardiaco. Vea COMO CONECTAR SU
MONITOR DE RITMO CARDIACO A LA CONSOLA
en la pagina 19 para més informacion.

Cuando usted termine de hacer ejercicios, la
consola se apagara automaticamente.

Si la barra para remar no se mueve durante varios
segundos, la consola cambiara al estado de pausay
el tiempo parpadeara en la pantalla. Para reanudar
su entrenamiento, simplemente reanude el remo.

Si la barra para remar no se mueve durante varios
minutos y no se pulsan los botones, la consola se
apagard y la pantalla se restablecera.

Nota: La consola presenta una funcion de demos-
tracién disenada para usarse si la maquina de
remo esté siendo exhibida en algun estableci-
miento comercial. Si la funcién de demostracion
esta activada, la consola no se apagaray la
pantalla no se reiniciara cuando termine de hacer
ejercicios. Para desactivar la funciéon de demostra-
cion, vea COMO CAMBIAR LOS AJUSTES DE LA
CONSOLA en la pagina 20.



COMO USAR UN ENTRENAMIENTO INTEGRADO

1.

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

Al encender la consola, la pantalla se encendera.
En ese momento, la consola estara lista para su
uso.

Seleccione un entrenamiento integrado.

Para seleccionar un entrenamiento integrado,
pulse repetidamente el botdén Calorie (calorias),
Time (tiempo) o Interval Workouts (entrenamientos
por intervalos) hasta que se muestre en la pantalla
el nombre del entrenamiento deseado.

vamy

L

L

Unos segundos después de pulsar un botén, la
pantalla mostrara la duracion del entrenamiento o
el numero de calorias que debe quemar. También
puede aparecer el nivel de resistencia maximo.

Comience el entrenamiento.

Pulse el boton Start (comenzar) o comience a
remar para iniciar el entrenamiento.

Entrenamientos Calorie (calorias) e Interval
(intervalos): Cada entrenamiento Calorie (calo-
rias) e Interval (intervalos) esta dividido en
segmentos de un minuto. Cada segmento viene
programado con un nivel de resistencia. Nota:
Varios segmentos consecutivos pueden tener pro-
gramado el mismo nivel de resistencia.

Continte remando hasta que finalice el primer
segmento. Si se programa otro nivel de resistencia
para el siguiente segmento, el nivel de resistencia
aparecera en la pantalla durante unos segundos
como aviso. Luego, el nivel de resistencia de la
barra para remar cambiara.

Si el nivel de resistencia para el segmento actual
es demasiado alto o bajo, usted puede modificar

17

manualmente la configuracion pulsando los boto-
nes Resistance (resistencia). IMPORTANTE: Al
finalizar el segmento actual del entrenamiento,
la barra para remar se ajustara automatica-
mente al nivel de resistencia programado para
el siguiente segmento.

El entrenamiento continuara de esta manera hasta
que finalice el Gltimo segmento. Para poner en
pausa la consola, simplemente deje de remar o
pulse el botén End (fin). Cuando la consola esté en
pausa, la hora destellara intermitentemente en la
pantalla. Para continuar su entrenamiento, simple-
mente reme de nuevo.

Para finalizar el entrenamiento, pulse repetida-
mente el boton End (fin).

Entrenamientos Time (tiempo): Cada entrena-
miento Time (tiempo) esté dividido en segmentos
de un minuto. Ajuste el nivel de resistencia y su
velocidad de remo segun desee durante cada seg-
mento de un entrenamiento Time (tiempo).

El entrenamiento continuara de esta manera hasta
que finalice el Gltimo segmento. Para poner en
pausa la consola, simplemente deje de remar o
pulse el botén End (fin). Cuando la consola esté en
pausa, la hora destellara intermitentemente en la
pantalla. Para continuar su entrenamiento, simple-
mente reme de nuevo.

Para finalizar el entrenamiento, pulse repetida-
mente el boton End (fin).

Siga su progreso en la pantalla.
Vea el paso 4 en la pagina 15.

Use un monitor de ritmo cardiaco y mida su
ritmo cardiaco si lo desea.

Vea el paso 5 en la pagina 16.

Cuando usted termine de hacer ejercicios, la
consola se apagara automaticamente.

Vea el paso 6 en la pagina 16.



COMO USAR EL SISTEMA DE SONIDO

Para reproducir muasica o audiolibros a través del
sistema de sonido de la consola mientras hace ejerci-
cios, enchufe un cable de audio con ambos extremos
machos de 3,5 mm (no incluido), en la toma de la
consola y en una toma de su reproductor personal de
audio; asegurese de que el cable de audio esté bien
conectado. Nota: Para comprar un cable de audio,
visite una tienda de electrénica de su localidad.

A continuacién, pulse el
botdn de reproduccion de
su reproductor personal de
audio. Ajuste el volumen

[1)

[ <))

utilizando los botones de

aumento y disminucién Vol
(volumen) de la consola o el control de volumen de su
reproductor personal de audio.
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MONITOR OPCIONAL DE RITMO CARDIACO PARA
EL PECHO

Independiente-
mente de que
sus objetivos
sean quemar
grasa o fortale-
cer su aparato
cardiovascular,
la clave para
lograr los mejo-
res resultados

es mantener el

ritmo cardiaco adecuado durante sus entrenamientos.
El monitor opcional de ritmo cardiaco para el pecho

le permitira vigilar continuamente su ritmo cardiaco
mientras hace ejercicios, ayudandole a alcanzar sus
metas personales de estado fisico. Para comprar un
monitor de ritmo cardiaco para el pecho, por favor
vea la portada de este manual.

Nota: La consola es compatible con todos los monito-
res de ritmo cardiaco que utilicen Bluetooth Smart.



COMO CONECTAR SU TABLETA A LA CONSOLA

La consola admite la conexion mediante Bluetooth
a tabletas a través de la app iFit—-Smart Cardio
Equipment, asi como a monitores de ritmo cardiaco
compatibles. Nota: No se admiten otras conexiones
mediante Bluetooth.

1. Descargue e instale la app iFit-Smart Cardio
Equipment en su tableta.

En su tableta iOS® o Android™, abra la App Store®"
o la tienda Google Play™, busque la app iFit—
Smart Cardio Equipment gratuita y, luego, instale
la app en su tableta. Asegurese de que la opcién
Bluetooth esté activada en su tableta.

Luego, abra la app iFit-Smart Cardio Equipment y
siga las instrucciones para configurar una cuenta
de iFit y personalizar sus ajustes.

Si lo desea, conecte su monitor de ritmo
cardiaco a la consola.

Si desea tener conectados a la vez su monitor

de ritmo cardiaco y su tableta a la consola, debe
conectar su monitor de ritmo cardiaco antes
de conectar su tableta. Vea COMO CONECTAR
SU MONITOR DE RITMO CARDIACO A LA
CONSOLA, a la derecha.

Conecte su tableta a la consola.

Pulse el botén iFit Sync (sincronizacion iFit) de la
consola; el nUmero de vinculacién de la consola se
mostrara en la pantalla. Luego, siga las instruccio-
nes de la app iFit-Smart Cardio Equipment para
conectar su tableta a la consola.

Una vez establecida una conexion, el LED de la
consola cambiara al color azul continuo.
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Registre y controle su informacion de
entrenamiento.

Siga las instrucciones de la app iFit-Smart Cardio
Equipment para registrar y controlar su informacion
de entrenamiento.

Desconecte su tableta de la consola si lo desea.

Para desconectar su tableta de la consola, selec-
cione primero la opcién de desconexién de la app
iFit-Smart Cardio Equipment. Luego, pulse y man-
tenga pulsado el boton iFit Sync (sincronizacién
iFit) de la consola hasta que el LED de la consola
cambie al color verde continuo.

Nota: Todas las conexiones de Bluetooth entre la
consola y otros dispositivos (incluidas las tabletas,
monitores de ritmo cardiaco, etc.) se desconectaran.

CéMQ CONECTAR SU MONITOR DE RITMO
CARDIACO A LA CONSOLA

La consola es compatible con todos los monitores de
ritmo cardiaco que utilicen Bluetooth Smart.

Para conectar su monitor de ritmo cardiaco Bluetooth
Smart a la consola, pulse el botén iFit Sync (sincroni-
zacion iFit) de la consola; el niumero de vinculacion de
la consola se mostrara en la pantalla. Una vez estable-
cida una conexion, el LED de la consola parpadeara
con el color rojo dos veces.

Nota: Si hay mas de un monitor de ritmo cardiaco com-
patible cerca de la consola, esta se conectara al monitor
de ritmo cardiaco que presente la sefal mas fuerte.

Para desconectar su monitor de ritmo cardiaco de la
consola, pulse y mantenga pulsado el boton iFit Sync
(sincronizacion iFit) de la consola hasta que el LED de
la consola cambie al color verde continuo.

Nota: Todas las conexiones de Bluetooth entre la
consola y otros dispositivos (incluidas las tabletas,
monitores de ritmo cardiaco, etc.) se desconectaran.



COMO CAMBIAR LOS AJUSTES DE LA CONSOLA

1.

Seleccione la funcién de ajustes.

Para seleccionar la funcion de ajustes, pulse el
boton Settings (ajustes). Se mostrara la primera
pagina de ajustes en la pantalla.

Nota: Si est4 usando la funcion manual o0 un
entrenamiento integrado, pulse el boton End (fin)
repetidamente para finalizar su entrenamiento
antes de pulsar el botdn Settings (ajustes).

Recorra la funcion de ajustes.

Mientras esté seleccionada la funcion de ajustes,
puede navegar por varias paginas de ajustes.
Pulse repetidamente el botdn Display (pantalla)
para seleccionar la pagina de ajustes deseada.

Realice los cambios deseados en los ajustes.

Numero de version de software: La pantalla
mostrara el nUmero de version de software.

Prueba de pantalla: Esta pantalla esta prevista
para que los técnicos de servicio identifiquen si la
pantalla esta funcionando correctamente.

Prueba de botones: Esta pantalla est4 prevista
para que los técnicos de servicio identifiquen si un
botén determinado esta funcionando correctamente.

Tiempo total: La pantalla mostrara la palabra TIME
(tiempo). La pantalla mostrara el nimero total de
horas que se ha usado la maquina de remo.

Distancia total: La pantalla mostrara las letras
KM. La pantalla mostrara la distancia total en kil6-
metros que se remd con la maquina de remo.

t-, ]

Nivel de contraste: El nivel de contraste seleccio-
nado actualmente aparecera en la pantalla. Pulse

los botones de aumento y disminucion Resistance
(resistencia) para ajustar el nivel de contraste.

c

Funcién de demostracion: La opcion de fun-

cién de demostracién seleccionada actualmente
aparecera en la pantalla. La consola presenta una
funcién de demostracién disefiada para usarse si
la maquina de remo est4 siendo exhibida en algin
establecimiento comercial. Si la funcién de demos-
tracion esté activada, la consola no se apagaray la
pantalla no se reiniciara cuando termine de hacer
ejercicios. Pulse repetidamente el botdn de incre-
mento de Resistance (resistencia) para seleccionar
una opcion de funcion de demostraciéon. Para acti-
var la funcién de demostracion, seleccione DON
(demostracién activada). Para desactivar la funcion
de demostracion, seleccione DOFF (demostracidon
desactivada).

TIME ©

!

oo

O
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Salga de la funcion de ajustes.

Pulse el boton Settings (ajustes) para salir de la
funcion de ajustes.



MANTENIMIENTO Y SOLUCION DE PROBLEMAS

MANTENIMIENTO

Es importante un mantenimiento regular para un
desempefio éptimo y para reducir el desgaste.
Inspeccione y apriete correctamente todas las piezas
cada vez que se use la maquina de remo. Reemplace
inmediatamente cualquier pieza gastada.

Para limpiar la maquina de remo, use un pafio
humedo y una pequefia cantidad de detergente suave.
IMPORTANTE: Para evitar danos a la consola,
protéjala de los liquidos y evite que la consola
permanezca bajo la luz solar directa.

Para obtener unos resultados 6ptimos, limpie a diario
el riel, el porta asiento y los rodillos del porta asiento.

SOLUCION DE PROBLEMAS DE LA CONSOLA

Si la consola no se enciende, aseglrese de que el
adaptador de corriente esté totalmente enchufado.

Si necesita cambiar el adaptador de corriente,
llame al namero de teléfono que aparece en la
portada de este manual. IMPORTANTE: Para evitar
danos en la consola, utilice tnicamente un adapta-
dor de corriente homologado y suministrado por el
fabricante.
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COMO AJUSTAR EL INTERRUPTOR DE LENGUETA

Si la consola no muestra una informacién correcta,
debe ajustar el interruptor de lengueta.

Vea el DIBUJO DE PIEZAS B en la pagina 27.
Localice los Protectores Derecho e lzquierdo (7, 8).
Retire los cuatro Tornillos M4 x 19mm (69) y los nueve
Tornillos M4 x 16mm (68) de los Protectores Derecho
e lzquierdo. Luego, retire con suavidad los Protectores
Derecho e Izquierdo.

A continuacion, busque el Interruptor de Lenglieta (47).
Gire el Volante Izquierdo (4) hasta que un Iman (85)
se alinee con el Interruptor de Lenglieta. Luego, afloje
levemente los dos Tornillos M4 x 19mm (69) indicados,
deslice el Interruptor de Lengleta para acercarlo o ale-
jarlo levemente del Iman y, luego, reapriete los Tornillos.

Gire el Volante Izquierdo (4) de manera que el Iméan
(85) pase repetidamente frente al Interruptor de
Lenguleta (47). Repita estas acciones hasta que la
consola indique una informacion correcta.

Cuando el interruptor de lenglieta esté ajustado correc-
tamente, reconecte las piezas que retird anteriormente.



GUIAS DE EJERCICIOS

AAADVERTENCIA: antes de

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

Estas directrices le ayudaran a planear su programa
de ejercicios. Para obtener informacion detallada para
sus ejercicios, consulte un libro que goce de buena
reputacién o consulte a su médico. Recuerde que una
nutriciébn adecuada y un descanso suficiente son esen-
ciales para unos resultados exitosos.

INTENSIDAD DE LOS EJERCICIOS

Independientemente de que sus objetivos sean
quemar grasa o fortalecer su aparato cardiovascular,
hacer ejercicios con la intensidad adecuada es clave
para lograr resultados. Puede usar su ritmo cardiaco
como guia para hallar el nivel de intensidad idoneo.
En la tabla que encontrara a continuacioén se muestran
los ritmos cardiacos recomendados para la quema de
grasas y los ejercicios aerobicos.

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

20 30 40 50 60 70 80

Para hallar el nivel de intensidad correcto, busque su
edad en la parte inferior de la tabla (las edades estan
redondeadas a décadas). Los tres nUmeros mostrados
sobre su edad definen su “zona de entrenamiento”.

El nimero mas bajo es el ritmo cardiaco para quemar
grasas; el nUmero central, para la maxima quema de
grasas; y el mas alto el ritmo cardiaco para el ejercicio
aerébico.

Quema de grasas: Para quemar grasas eficazmente,
debe hacer ejercicios con un nivel de intensidad bajo
durante un periodo sostenido. Durante los primeros
minutos de sus ejercicios, su cuerpo consume las calo-
rias provenientes de los carbohidratos para obtener
energia. Solo después de los primeros minutos de sus
ejercicios su cuerpo comienza a consumir las calorias
almacenadas en la grasa como fuente de energia. Si
Su objetivo es quemar grasas, ajuste la intensidad de
su ejercicio hasta que su ritmo cardiaco esté cerca del
numero mas bajo de su zona de entrenamiento. Para
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maximizar la quema de grasas, haga ejercicios con su
ritmo cardiaco cerca del nUmero central de su zona de
entrenamiento.

Ejercicio aerdbico: Si su objetivo es fortalecer

su aparato cardiovascular, debe realizar ejercicio
aer0bico, que es la actividad que requiere grandes
cantidades de oxigeno durante periodos prolongados.
Para realizar ejercicios aerébicos, ajuste la intensidad
de su ejercicio hasta que su ritmo cardiaco esté cerca
del nUmero mas alto de su zona de entrenamiento.

CcOMO MEDIR SU RITMO CARDIACO

Para medir su ritmo
cardiaco, haga ejerci-
cios durante al menos
cuatro minutos. Luego,
detenga los ejercicios
y coloque dos dedos
en su mufieca como
se muestra. Tome el

numero de pulsaciones

de seis segundos y multiplique el resultado por 10 para
determinar su ritmo cardiaco. Por ejemplo, si su nimero
de pulsaciones durante seis segundos es de 14, su
ritmo cardiaco es de 140 pulsaciones por minuto.

DIRECTRICES DE ENTRENAMIENTO

Calentamiento: Comience con 5 a 10 minutos de
estiramientos y ejercicios suaves. El calentamiento
incrementa la temperatura corporal, el ritmo cardiaco y
la circulacién en preparacion del ejercicio.

Ejercicio por zonas de entrenamiento: Haga ejerci-
cios entre 20 y 30 minutos con su ritmo cardiaco en su
zona de entrenamiento. (Durante las primeras semanas
de su programa de ejercicios, no mantenga su ritmo
cardiaco en su zona de entrenamiento durante mas de
20 minutos.) Respire regularmente y profundamente
mientras hace ejercicios; jamas contenga la respiracién.

Enfriamiento: Finalice con 5 a 10 minutos de estira-
mientos. Los estiramientos incrementan la flexibilidad
de sus musculos y ayudan a prevenir problemas tras
los ejercicios.

FRECUENCIA DE LOS EJERCICIOS

Para mantener o mejorar su estado de forma, complete
tres entrenamientos cada semana, con al menos un dia
de descanso entre entrenamientos. Tras pocos meses
de ejercicios regulares, puede completar hasta cinco
entrenamientos cada semana, si lo desea. Recuerde
que la clave del éxito es hacer que los ejercicios sean
una parte regular y placentera de su vida diaria.



NOTAS
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LISTA DE LAS PIEZAS
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Ctd.

Descripcion

Armadura

Riel

Estabilizador

Volante Izquierdo

Porta Asiento

Anillo de Acento

Protector Derecho

Protector Izquierdo

Disco

Ojal Reforzado del Tirante
Cuerda Elastica

Barra para Remar/Tirante
Resorte

Buje de Cuello Derecho

Buje de Cuello Izquierdo

Tirante del Reposa Pies
Reposa Pies Derecho
Almohadilla de la Pata Derecha
Soporte del Reposa Pies Derecho
Soporte del Reposa Pies Izquierdo
Reposa Pies Izquierdo
Almohadilla de la Pata Izquierda
Asiento

Cojinete A

Anillo de Retencién

Tapa del Eje

Cojinete B

Arandela Ondulatoria

Montaje de Polea

Eje

Buje de Pivote

Tope Delantero

Parachoques

Manubrio del Riel

Abrazadera para Plegado

Pata del Riel

Rodillo Pequefio del Porta Asiento
Tapa del Riel

Rodillo Grande del Porta Asiento
Eje del Porta Asiento

Pata del Estabilizador

Rueda

Pata de AlImacenamiento

Polea del Riel Pequefa

Rodillo del Tirante A

Eje del Tirante

Interruptor de Lengleta/Cable
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N.°

48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80

81

82
83
84
85
86
87
88
89
90
o1
92

Ctd.
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N.° de Modelo NTRW39121C.0 R0421A

Descripcion

Polea de la Armadura

Pata de la Armadura
Abrazadera

Apoyo de la Barra para Remar
Manubrio de la Armadura
Eje de Pivote

Espaciador de 17mm
Espaciador de 2,3mm
Arandela M6 x 15mm
Contratuerca M6

Arandela M8 x 22mm
Tornillo M8 x 12mm

Perno M10 x 40mm

Tornillo M10 x 14mm
Arandela M5

Tornillo M5 x 10mm

Volante Derecho

Tornillo M6 x 15mm

Tuerca Dentada M10

Polea del Riel Grande
Tornillo M4 x 16mm

Tornillo M4 x 19mm

Rodillo del Tirante B
Tornillo M6 x 12mm
Espaciador de 4,8mm
Tornillo de Tierra

Cojinete Unidireccional
Consola

Cuello

Montante Vertical

Perilla

Ojal Reforzado para Cables
Cubierta del Montante Vertical
Derecho

Cubierta del Montante Vertical
Izquierdo

Tornillo M8 x 35mm

Perno Hexagonal M8 x 50mm
Cable del Montante Vertical
Iman

Contratuerca M8

Tope Trasero

Soporte del Cojinete
Bloque Eslabén

Brazo Eslabén

Soporte del Iman

Eje de la Polea de 58mm



N.°

93
94
95
96
97
98
99
100
101
102

Ctd.

_AI\)_AB_A_A_AJ;I\)QJ

Descripcion

Eje de la Polea de 83mm
Gancho

Tornillo Romo M4 x 19mm
Tornillo Hexagonal M6 x 12mm
Arandela M6 x 13mm
Arandela M6

Tornillo Romo M4 x 12mm
Motor de Resistencia

Tuerca M5

Disco de Resistencia

N.°

103
104
105
106
107
108
109

*

Ctd.

| = 2O =00MN =

Descripcion

Tornillo M3 x 8mm
Tornillo M4 x 8mm
Tornillo M4 x 12mm
Contratuerca M10
Tornillo M4 x 10mm
Adaptador de Corriente
Cable Principal

Manual del Usuario
Herramienta de Montaje

Nota: Las especificaciones pueden cambiar sin previo aviso. Para obtener mas informacién para pedidos de pie-
zas de repuesto, vea la contraportada de este manual. *Estas piezas no aparecen en las ilustraciones.
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N.° de Modelo NTRW39121C.0 R0421A

DIBUJO DE PIEZAS A
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N.° de Modelo NTRW39121C.0 R0421A

DIBUJO DE PIEZAS B
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COMO PEDIR PIEZAS DE REPUESTO

Para pedir piezas de repuesto, por favor vea la portada de este manual. Para que podamos ayudarle mejor, pre-
pare la siguiente informacion antes de contactar con nosotros:

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

« El nimero de clave y la descripcion de las distintas piezas de repuesto (vea la LISTA DE LAS PIEZAS y el
DIBUJO DE PIEZAS que encontrara cerca del final de este manual)

N.° de Pieza 434563 R0421A Impreso en China © 2021 ICON Health & Fitness, Inc.



