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¢ PREGUNTAS?

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

A PRECAUCION

Lea todas las precauciones e ins-

trucciones de este manual antes
de utilizar el presente aparato.
Conserve este manual para refe-
rencia futura.
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PRECAUCIONES IMPORTANTES

AADVERTENCIA Para reducir el riesgo de lesiones graves, lea todas las precaucio-

nes importantes e instrucciones de este manual y todas las advertencias presentes en el entrenador
antes de utilizar el entrenador. 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 del
entrenador estén adecuadamente informa-
dos 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.

El entrenador no esta destinado a personas
con capacidades fisicas, sensoriales o psi-
quicas reducidas o carentes de experiencia
y conocimiento, a no ser que estén supervi-
sadas o sean instruidas acerca del uso del
entrenador por una persona responsable de
su seguridad.

Use el entrenador solamente como se des-
cribe en este manual.

El entrenador esta disenado iinicamente
para uso dentro del hogar. No use el entre-
nador en un entorno comercial, de alquiler ni
institucional.

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

Coloque el entrenador en una superficie
plana, con al menos 0,9 m de espacio libre
en la parte delantera y trasera del entrena-
dor y 0,6 m de espacio libre en cada lado.
Para proteger el piso o la alfombra contra
cualquier dano, coloque un tapete debajo del
entrenador.

8.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Inspeccione y apriete correctamente todas
las piezas cada vez que se use el entrenador.
Reemplace inmediatamente cualquier pieza
gastada.

Mantenga a los niios menores de 16 anos y
animales domésticos alejados del entrena-
dor en todo momento.

El entrenador no debe ser usado por perso-
nas que pesen mas de 147 kg.

Use ropa adecuada mientras hace ejercicios;
no use ropa suelta que pueda engancharse
en el entrenador. Use siempre calzado
deportivo para protegerse los pies al hacer
ejercicios.

Sujétese a las barandas o a los mangos

al subir, bajar o usar el entrenador. Antes

de subirse o bajarse, detenga los pedales
situando en la posicion mas baja el pedal del
lado por el que se suba o se baje.

El entrenador no tiene pifndn libre; los
pedales seguiran moviéndose hasta que el
volante se detenga. Reduzca la velocidad de
pedaleo de una forma controlada.

Mantenga recta la espalda al usar el entrena-
dor; no arquee la espalda.

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 ubicaciones de las AWARNlNG

calcomanias de advertencia. Si una calcoma-
nia se perdio o es ilegible, vea la portada de
este manual y solicite una calcomania de
repuesto gratuita. Coloque la calcomania en
la ubicacion mostrada. Nota: Es posible que las
calcomanias no se muestren a tamano real.

*Misuse of this machine
may result in serious
injury.

*Read user’s manual
prior to use and follow
all warnings and
instructions.

*Do not allow children
on or around machine.

«Pedals continue to
spin when you stop
pedaling.

*Spinning pedals can
cause injury.

*Reduce pedal speed in
a controlled manner.

«User weight must not
exceed 325 lbs /
147 kgs.

*This product should
always be usedona
level surface.

A WARNING

Keep hands and
fingers clear of
this area.

«This product is not
intended for
therapeutic use.

*Replace label if

damaged, illegible,
or removed.
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ANTES DE COMENZAR

Gracias por seleccionar el revolucionario entrenador
PROFORM® HIIT L6. El entrenador HIIT L6 ofrece una
variedad impresionante de funciones disefiadas para
hacer sus entrenamientos en casa mas agradables y
eficaces.

Para su beneficio, lea el manual cuidadosamente
antes de usar el entrenador. Si tiene preguntas
después de leer este manual, vea la portada de este

manual. Para que le podamos asistir de manera mas
eficaz, tome nota del nUmero de modelo del producto y
del niumero de serie antes de contactarnos. El nimero
de modelo y la ubicacién de la calcomania con el
nuamero de serie se muestran en la portada de este
manual.

Antes de seguir leyendo, por favor familiaricese con las
piezas que aparecen etiquetadas en el dibujo de abajo.

Baranda

Mango

Consola

Ventilador

Bandeja de Accesorios

Pedal

Pata de
Nivelacion

Pata del Pedal

Rueda

Largo: 170 cm
Ancho: 76 cm




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 numero 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.

Snausng ATy &XMM}

Tornillo de Cabeza Tornillo Tornillo
Plana M4 x 16mm M4 x 22mm M6 x 12mm
(101)- (107)-10 (108)-8
Tornillo M8 x Tornillo M8 x Tornillo M8 x .
15mm (96)—2 20mm (102)-8 25mm (105)—6 Tornillo M10 x
20mm (110)-8

T

Tornillo M8 x 86mm
(109)-2




MONTAJE

+ El montaje requiere dos personas. + Ademas de la(s) herramienta(s) incluida(s), para el
montaje se necesitan las siguientes herramientas:
+ Coloque todas las piezas en un area despejada y

retire los materiales de empaque. No se deshaga Un destornillador estrella EF——
de los materiales de empaque hasta haber termi-
nado todos los pasos de montaje. Una llave inglesa @E“ﬁ

+ Las piezas del lado izquierdo estan marcadas con El montaje puede ser mas facil si tiene su propio
“L” o “Left” y las piezas del lado derecho estan juego de llaves. Para evitar dafar las piezas, no
marcadas con “R” o “Right”. utilice herramientas eléctricas.

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

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



2.

Identifique los Estabilizadores Derecho e
Izquierdo (8, 9) y oriéntelos como se muestra.

Pidale a otra persona que sujete la Armadura (1)
y la incline hacia la izquierda. IMPORTANTE:
Tenga cuidado de no danar los Protectores
(50, 51).

Conecte el Estabilizador Derecho (8) a la
Armadura (1) con cuatro Tornillos M10 x 20mm
(110); apriete parcialmente todos los Tornillos
y, luego, apriételos completamente. Nota:
Haga caso omiso de los dos orificios sin rosca
de la parte inferior de la Armadura.

IMPORTANTE: Asegurese de apretar los
Tornillos M10 x 20mm (110) firmemente y por
completo.

Pidale a otra persona que baje la Armadura (1)
hasta el piso. IMPORTANTE: Tenga cuidado
de no danar los Protectores (50, 51).

Conecte el Estabilizador Izquierdo (9) de la
misma manera.

Identifique las Bases de los Pedales Derecho
e Izquierdo (2, 3) y los Pedales Derecho e
Izquierdo (22, 23) y oriéntelos como se muestra.

Conecte el Pedal Derecho (22) a la Base del
Pedal Derecho (2) con cuatro Tornillos M6 x
12mm (108); apriete parcialmente todos los
Tornillos y, luego, apriételos completamente.

Conecte el Pedal Izquierdo (23) a la Base del
Pedal Izquierdo (3) de la misma manera.




4. Conecte la Base del Pedal Derecho (2) a la Pata
del Pedal Derecho (24) con cuatro Tornillos M8
x 20mm (102); apriete parcialmente todos los
Tornillos y, luego, apriételos completamente.

Conecte la Base del Pedal Izquierdo (3) a la
Pata del Pedal Izquierdo (25) de la misma
manera.

5. Presione la Cubierta Trasera (53) contra los
Protectores Izquierdo y Derecho (50, 51).

Conecte la Cubierta Trasera (53) con cuatro
Tornillos de Cabeza Plana M4 x 16mm (101);
apriete parcialmente todos los Tornillos
de Cabeza Plana y, luego, apriételos
completamente.

Luego, inserte la Bandeja de Accesorios (18) en
la Cubierta Trasera (53).




6. Vea el dibujo de arriba. Con la ayuda de otra
persona, oriente la Consola (5), la Cubierta de la
Consola (7) y el Soporte de la Consola (4) como
se muestra. Luego, encamine el cable (A) de la
Consola a través de la Cubierta de la Consola y
el Soporte de la Consola.

Vea el diagrama de abajo. Clave: Evite
pellizcar el cable (A). Conecte la Consola

(5) y la Cubierta de la Consola (7) al Soporte

de la Consola (4) con cuatro Tornillos M4 x
22mm (107); apriete parcialmente todos los
Tornillos y, luego, apriételos completamente.

7. Mientras otra persona sostiene el Soporte de la
Consola (4) cerca de la Armadura (1), conecte
el cable (A) de la Consola (5) al Cable Principal
(115).

Clave: Evite pellizcar los cables. Conecte

el Soporte de la Consola (4) a la Armadura

(1) con dos Tornillos M8 x 86mm (109) y dos
Tornillos M8 x 15mm (96); apriete parcial-
mente todos los Tornillos y, luego, apriételos
completamente.

7 Evite pellizcar el
cable (A)

Evite
pellizcar
los cables
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8.

Identifique las Barandas Derecha e Izquierda
(10, 11).

Asegurese de que los Pedales (22, 23) estén
nivelados. Conecte la Baranda Derecha (10)

al Brazo de la Baranda Derecha (15) con tres
Tornillos M8 x 25mm (105); apriete parcial-
mente todos los Tornillos y, luego, apriételos
completamente. Clave: Puede resultar util
girar la Baranda Derecha para poder acceder
mejor a los Tornillos que hay que apretar.

Conecte la Baranda lzquierda (11) de la
misma manera.

Identifique las Cubiertas de Pivote Trasera 'y
Delantera (65, 66).

Presione un conjunto de Cubiertas de Pivote
Trasera y Delantera (65, 66) la una contra la otra
alrededor de la Baranda Derecha (10) cerca del
recodo (B). Luego, conéctelas entre si con dos
Tornillos M4 x 22mm (107).

Vea el diagrama incluido. Deslice las Cubiertas
de Pivote Trasera y Delantera (65, 66) hacia la
Cubierta del Protector (12). Conecte la Cubierta
de Pivote Delantera a la Baranda Derecha (10)
con un Tornillo M4 x 22mm (107).

Repita este paso en el otro lado del
entrenador.

11



10.

11.

12.

Conecte la Cubierta Delantera (52) a los
Protectores Izquierdo y Derecho (50, 51) con
seis Tornillos de Cabeza Plana M4 x 16mm
(101); apriete parcialmente todos los
Tornillos de Cabeza Plana y, luego, apriételos
completamente.

Asegurese de que todas las partes estén
apretadas apropiadamente. Pueden incluirse
piezas adicionales. Coloque un tapete debajo
del entrenador para proteger el piso.

Enchufe el Adaptador de Corriente (118) en la
toma de la parte delantera del entrenador.

Luego, enchufe el Adaptador de Corriente
(118) a una toma (vea COMO ENCHUFAR EL

ADAPTADOR DE CORRIENTE en la pagina 13).

IMPORTANTE: Debe activar su Consola
(5) para comenzar a utilizar sus exclusivas
caracteristicas.

Primero, pulse cualquier boton de la Consola (5)
para encenderla.

Luego, con su smartphone o tableta, vaya a
iFit.com/activate y siga las instrucciones para
activar la Consola (5).

Nota: Si no tiene ningun smartphone o tableta,
use su computadora para ir a iFit.com/activate
como forma alternativa de activar la Consola
(5). Si no dispone de una computadora, llame
al Servicio al Cliente (vea la portada de este
manual).

12



COMO USAR EL ENTRENADOR

COMO ENCHUFAR EL ADAPTADOR DE CORRIENTE COMO MOVER EL ENTRENADOR

IMPORTANTE: Si el entrenador ha sido expuesto Debido al tamafio y peso del entrenador, se requie-

a bajas temperaturas, deje que alcance la tempe- ren dos personas para moverlo. Parese frente al

ratura ambiente antes de enchufar el adaptador entrenador, sostenga el soporte de la consola (B) y

de corriente. De lo contrario, las pantallas de la coloque un pie contra una de las ruedas (C). Pidale a

consola u otros componentes electrénicos pueden  otra persona que lo ayude a tirar del soporte de la con-

resultar dafnados. sola hasta que el entrenador ruede sobre las ruedas.
Con cuidado, traslade el entrenador hasta la ubicacion

Enchufe el adaptador deseada y luego béjelo hasta el piso.

de corriente (A) en A

la toma de la parte
delantera del entrena-
dor. Luego, enchufe el
adaptador de corriente
a una toma eléctrica
adecuadamente
instalada que cumpla
con todas las normas y
ordenanzas locales.

13



COMO HACER EJERCICIOS EN EL ENTRENADOR

Para subir al entrenador, sujétese a las barandas (D)
o los mangos (E) y parese sobre el pedal (F) que esté
en la posicion més baja. Luego, coloque el otro pie en
el otro pedal. Presione los pedales hasta que estos
empiecen a moverse de manera continua. Nota: Los
pedales pueden girar en ambos sentidos. Se reco-
mienda que gire los pedales en el sentido indicado
por la flecha; sin embargo, para variar, puede girar
los pedales en sentido contrario.

Para bajarse del entrenador, espere hasta que los
pedales (F) se detengan por completo. Nota: El
entrenador no tiene piidn libre; los pedales segui-
ran moviéndose hasta que el volante se detenga.
Cuando se hayan detenido los pedales, quite primero
el pie del pedal que esté mas alto. Luego, quite el pie

del pedal que esté mas bajo.
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COMO NIVELAR EL ENTRENADOR

Si el entrenador
se mece un
poco durante el
uso, gire una o
ambas patas de
nivelacion (G)
situadas debajo
de los estabili-
zadores hasta
que deje de
mecerse.

PORTA TABLETA OPCIONAL

El porta tableta opcio-
nal (H) sostendra su
tableta con seguridad
y le permite utilizarla
mientras hace ejerci-
cios. El porta tableta
opcional se disefid
para su uso con la
mayoria de las tabletas

de tamano completo.
Para comprar un
porta tableta, por favor vea la portada de este
manual.



COMO USAR LA CONSOLA

DIAGRAMA DE

LA CONSOLA

M SCAN GIERY

L)

@ o
HR 4CEEER
TIME ©
SR
> G

OO

DISPLAY

Ommm(®)  (Drvmee(3) | 0O

S,

9,0/010,0/0,0,00 0015

QUICK RESISTANCE

CARACTERISTICAS DE LA CONSOLA

IMPORTANTE: Para activar su consola y comenzar
a usar sus exclusivas caracteristicas, vea el paso
de montaje 12 de la pagina 12.

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

Cuando use la funcion manual de la consola, podra
ajustar la resistencia de los pedales con solo tocar un
botén. Mientras hace ejercicios, la consola proveera
informacion continua de los ejercicios. Usted también
puede medir su ritmo cardiaco usando un monitor de
ritmo cardiaco compatible.

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

La consola también ofrece entrenamientos iFit ilimita-
dos si descarga la app iFit en su dispositivo inteligente
y lo conecta a la consola.
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Con la app iFit, puede acceder a una amplia y variada
biblioteca de entrenamientos de video de iFit, crear
sus propios entrenamientos, controlar el resultado

de su entrenamiento y tener acceso a otras muchas
funciones.

Cada entrenamiento iFit cambia automaticamente la
resistencia de los pedales a medida que una asesoria
de iFit lo guia en un entrenamiento de video inmersivo
y eficaz.

Para utilizar la funcién manual, vea la pagina 16.
Para usar el sistema de sonido, vea la pagina 18.

Para utilizar un entrenamiento de iFit, vea la pagina
18. Para conectar su monitor de ritmo cardiaco a la
consola, vea la pagina 19. Para cambiar los ajustes
de la consola, vea la pagina 20.

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

Nota: La consola puede mostrar la velocidad y la dis-
tancia en unidades estandar o métricas. Para cambiar
la unidad de medida, pulse repetidamente el boton
St/M (estandar/métrica). Para simplificar, todas las
instrucciones de esta seccion se refieren a unidades
estandar.




COMO USAR LA FUNCION MANUAL

1.

Comience a pedalear 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.

Cambie la resistencia de los pedales segun
desee.

Comience a pedalear para iniciar la funcion
manual.

A medida que pedalea, puede cambiar la resis-
tencia de los pedales. Para cambiar el nivel de
resistencia, pulse uno de los botones numerados
Quick Resistance (resistencia rapida) o pulse

los botones de aumento y disminucion Quick
Resistance (resistencia rapida).

2y RESIST

=]

P —

Nota: Tras pulsar un botén, pasara cierto tiempo
antes de que los pedales alcancen el nivel de
resistencia seleccionado.

Siga su progreso en la pantalla.

La pantalla puede mostrar la siguiente informacion
de entrenamientos:

CALS (calorias): El nUmero aproximado de calo-
rias quemadas.

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

MI o KM (distance): La distancia pedaleada, en
millas o kilbmetros. Para cambiar la unidad de
medida, pulse el boton St/M (estandar/métrica).

Pace (ritmo): Su velocidad de pedaleo, en minutos
por milla o minutos por kilémetro. Para cambiar la
unidad de medida, pulse el botdn St/M (estandar/
métrica).
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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
los pedales.

RPM: Su velocidad de pedaleo, en revoluciones
por minuto (RPM).

MPH o KPH (velocidad): Su velocidad de peda-
leo en millas por hora o kilbmetros por hora. Para
cambiar la unidad de medida, pulse el boton St/M
(estandar/métrica).

Time (tiempo): El tiempo transcurrido.

Pulse repetidamente el
botdn Display (pantalla)
(A) para ver en la pan-
talla la informacion de
entrenamiento deseada.

DISPLAY

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.

55"

D HSCAN '_,

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 aumento y dis-

minucion Volume

(volumen).

Para poner en pausa la consola, simplemente deje
de pedalear. Cuando la consola esté en pausa, la
hora destellara intermitentemente en la pantalla.
Para continuar su entrenamiento, simplemente rea-
nude el pedaleo.

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 19 para
obtener mas informacion sobre cémo adquirir
uno.
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Para conectar un monitor de ritmo cardiaco
compatible a la consola, pulse el botdn iFit Sync
(sincronizacién iFit) de la consola; el niumero 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.

Encienda el ventilador si lo desea.

El ventilador cuenta

con varios ajustes

de velocidad. Pulse @— FAN —@
repetidamente los

botones de aumento

y disminucion Fan

(ventilador) para seleccionar una velocidad de
ventilador o para apagar el ventilador.

Nota: Si los pedales no se mueven durante
unos 30 segundos, el ventilador se apagara
automaticamente.

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

Si los pedales no se mueven durante varios
segundos, la consola cambiara al estado de pausa
y el tiempo parpadeara en la pantalla. Para rea-
nudar su entrenamiento, simplemente reanude el
pedaleo.

Si los pedales no se mueven 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 el entrenador esta
siendo exhibido en algun establecimiento comer-
cial. Si la funcion de demostracién esté activada,
la consola no se apagaré y la pantalla no se
reiniciara cuando termine de hacer ejercicios. Para
desactivar la funcion de demostracion, vea COMO
CAMBIAR LOS AJUSTES DE LA CONSOLAen la
pagina 20.



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.
volumen utilizando los

@— VOLUME —@
botones de aumento y

disminucién Volume (volumen) de la consola o el control
correspondiente de su reproductor personal de audio.

A continuacién, pulse el
botén de reproduccion de
su reproductor perso-
nal de audio. Ajuste el

COMO USAR UN ENTRENAMIENTO IFIT

La consola ofrece acceso a una amplia y variada biblio-
teca de entrenamientos de iFit si descarga la app iFit
en su dispositivo inteligente y lo conecta a la consola.

Nota: La consola admite la conexiéon mediante Bluetooth
a dispositivos inteligentes a través de la app iFit, asi
como a monitores de ritmo cardiaco compatibles. No
se admiten otras conexiones mediante Bluetooth.

1. Descargue e instale la app iFit en su dispositivo
inteligente.

En su dispositivo inteligente iOS® o Android™,
abra la App Store®" o la tienda Google Play™,
busque la app iFit gratuita y, luego, instale la app
en su dispositivo inteligente. Asegurese de que la
opcién Bluetooth esté activada en su disposi-
tivo inteligente.

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

Toémese su tiempo para explorar la app iFit y cono-
cer sus caracteristicas y 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 dispositivo inteligente a la con-
sola, debe conectar su monitor de ritmo cardiaco
antes de conectar su dispositivo inteligente.
Vea COMO CONECTAR SU MONITOR DE RITMO
CARDIACO A LA CONSOLA en la pagina 19.
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3. Conecte su dispositivo inteligente a la consola.

Pulse el botén iFit Sync (sincronizacion iFit) de la
consola; el nimero de vinculacién de la consola
se mostrara en la pantalla. Luego, siga las instruc-
ciones de la app iFit para conectar su dispositivo
inteligente a la consola.

Una vez establecida una conexion, el LED de la
consola cambiara al color azul continuo.

Seleccione un entrenamiento iFit.

En la app iFit, toque los botones de la parte inferior
de la pantalla para seleccionar el menu principal
(botén Home) o la biblioteca de entrenamientos
(botdn Browse).

Para seleccionar un entrenamiento del menu
principal o la biblioteca de entrenamientos, simple-
mente toque el boton del entrenamiento deseado
en la pantalla. Deslice o pase el dedo por la pan-
talla para desplazarse hacia arriba o hacia abajo si
es necesatrio.

Cuando seleccione un entrenamiento, la panta-

lla mostrara un resumen del entrenamiento que
incluye detalles tales como la duracién y la distan-
cia del mismo, asi como el numero aproximado de
calorias que quemara durante el mismo.

Comience el entrenamiento.

Toque Start Workout (comenzar entrenamiento)
para comenzar el entrenamiento.

Durante algunos entrenamientos, una asesoria de
iFit le guiara por el entrenamiento de video. Toque
el boton de sonido (simbolo de notas musicales)
para seleccionar las opciones de musica, voz de
entrenador y volumen para el entrenamiento.

Durante algunos entrenamientos, la pantalla mos-
trarda un mapa de la ruta y un marcador que indica
su progreso. Toque los botones de la pantalla para
seleccionar las opciones de mapa deseadas.

Si el ajuste de resistencia para el segmento actual
del entrenamiento es demasiado alto o bajo, puede
modificar manualmente la configuracion pulsando
los botones Quick Resistance (resistencia rapida)
de la consola. IMPORTANTE: Al finalizar el
segmento actual, la resistencia se ajustara
automaticamente al ajuste de resistencia pro-
gramado para el siguiente segmento.



Nota: La meta calérica mostrada en la des-
cripcion del entrenamiento es una estimacion
del nimero de calorias que quemara durante
el entrenamiento. El nimero real de calorias
que quemara dependera de varios factores,
como por ejemplo su peso. Ademas, si cambia
manualmente el nivel de resistencia durante el
entrenamiento, el nimero de calorias que que-
mara se vera afectado.

Para poner en pausa el entrenamiento, simple-
mente toque la pantalla o deje de pedalear. Para
continuar el entrenamiento, simplemente reanude
el pedaleo.

Para finalizar el entrenamiento, toque la pantalla
para detener el entrenamiento y, luego, siga los
mensajes de la pantalla para finalizar el entrena-
miento y regresar al menu principal.

Al final del entrenamiento, la pantalla muestra un
resumen del entrenamiento. Si lo desea, puede
seleccionar opciones como agregar el entrena-
miento a su programa o agregar el entrenamiento
a su lista de favoritos. Luego, toque Save Workout
(guardar entrenamiento) para regresar al menu
principal.

Desconecte su dispositivo inteligente de la
consola.

Para desconectar su dispositivo inteligente de la
consola, seleccione primero la opcién de desco-
nexion de la app iFit. Luego, 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 (incluidos los dispositi-
vos inteligentes, monitores de ritmo cardiaco, etc.)
se desconectaran.

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

Si los pedales no se mueven durante varios segun-
dos, la consola cambiara al estado de pausa.

Si los pedales no se mueven durante varios
minutos y no se pulsan los botones, la consola se
apagard y la pantalla se restablecera.
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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
compatible cerca de la consola, esta se conectara al
monitor de ritmo cardiaco que presente la sefial 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 (incluidos los dispositivos
inteligentes, monitores de ritmo cardiaco, etc.) se
desconectaran.

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 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 esta usando la funcién manual o un entre-
namiento iFit, finalice 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.

Unidad de Medida: La unidad de medida selec-
cionada actualmente aparecera en la pantalla. La
consola puede mostrar la velocidad y la distancia
en unidades de medida estandar o métricas. Para
cambiar la unidad de medida, pulse repetidamente
el botén St/M (estdndar/métrica). Para ver la infor-
macion del entrenamiento en unidades estandar,
seleccione STD (estandar). Para ver la informacién
del entrenamiento en unidades métricas, selec-
cione MET (métricas).

Vamy
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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 esta prevista
para que los técnicos de servicio identifiquen

si un botén determinado estéa funcionando
correctamente.
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Tiempo Total: La pantalla mostrara la palabra
TIME (tiempo). La pantalla mostrara el namero
total de horas que se usoé el entrenador.

TIME ©

Distancia Total: La pantalla mostrara las letras Ml
(millas) o KM (kilbmetros). La pantalla mostrara la
distancia total (en millas o kilbmetros) que se peda-
le6 con el entrenador.

'_'

M B

Nivel de Contraste: El nivel de contraste selec-
cionado actualmente aparecera en la pantalla.
Pulse los botones de aumento y disminucién Quick
Resistance (resistencia rapida) para ajustar el nivel
de contraste.

L

Funcién de Demostracion: La opcion de fun-

cién de demostracién seleccionada actualmente
aparecera en la pantalla. La consola presenta una
funcién de demostracién disenada para usarse

si el entrenador esta siendo exhibido en algun
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 (demostracion
desactivada).

i
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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 rendi-
miento 6ptimo y para reducir el desgaste. Inspeccione
y apriete correctamente todas las piezas cada vez

que se use el entrenador. Reemplace inmediatamente
cualquier pieza gastada.

Para limpiar el entrenador, use un pafio hUmedo y una
pequena cantidad de jabon suave. IMPORTANTE:
Para evitar dafos a la consola, protéjala de los
liquidos y evite que la consola permanezca bajo la
luz solar directa.

SOLUCION DE PROBLEMAS DE LA CONSOLA

La consola requiere una activacion. Si no activo adn la
consola, vea el paso de montaje 12 en la pagina 12.

Si la consola no se enciende, asegurese 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.

Si la pantalla de la consola presenta lineas, vea el
paso 3 en la pagina 20 y ajuste el nivel de contraste de
la pantalla.

SOLUCION DE PROBLEMAS CON LOS PEDALES

Si los pedales se quedan bloqueados en la posicion
inferior durante sus ejercicios y resulta dificil moverlos,
balancee su peso hacia atras y hacia delante sobre los
pedales hasta que estos se desbloqueen y el volante
del interior del entrenador vuelva a girar.
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COMO AJUSTAR EL INTERRUPTOR DE LENGUETA

Si la consola no muestra una informacion correcta,
debe ajustar el interruptor de lengleta. Para ajustar el
interruptor de lengueta, desenchufe en primer lugar
el adaptador de corriente.

A continuacion,
retire los cua-

tro Tornillos de
Cabeza Plana
M4 x 16mm
(101) indicados
y la Cubierta
Inferior del
Protector Trasero
(68).

A continuacion, gire la Polea Grande (21) hasta que un
Iméan de la Polea (104) se alinee con el Interruptor de
Lengueta (116). Luego, afloje levemente el Tornillo M4
x 19mm (113), deslice el Interruptor de Lengieta leve-
mente para acercarlo o alejarlo del Iman de la Polea 'y
apriete de nuevo el Tornillo.
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Luego, enchufe el adaptador de corriente y haga girar
la Polea Grande (21) durante algunos segundos.
Repita estas acciones en caso necesario hasta que
la consola indique una informacién correcta. Luego,
reconecte la cubierta del protector inferior trasero.



COMO AJUSTAR LA CORREA DE MANEJO

Si los pedales resbalan mientras pedalea, incluso
cuando la resistencia esta configurada al nivel maximo,
puede que las correas de manejo necesiten ser ajusta-
das. Para ajustar las correas de manejo, desenchufe
en primer lugar el adaptador de corriente.

A continuacion,
retire los cua-

tro Tornillos de
Cabeza Plana
M4 x 16mm
(101) indicados
y la Cubierta
Inferior del
Protector Trasero
(68).

Luego, localice

el Tornillo de
Ajuste inferior (A).
Apriete cuatro \
vueltas el Tornillo
de Ajuste inferior;
asi se tensa la
Correa de Manejo
Grande (31).

LI
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Péarese sobre el entrenador y pedalee unos instantes.
Si los pedales siguen resbalando, bajese del entrena-
dor y localice el Tornillo de Ajuste superior (B). Apriete
dos vueltas el Tornillo de Ajuste superior; asi se tensa
la Correa de Manejo Pequena (28).

Péarese de nuevo sobre el entrenador y pedalee unos
instantes. Si los pedales siguen resbalando, bajese
del entrenador y apriete el Tornillo de Ajuste inferior
(A) cuatro vueltas; asi tensara de nuevo la Correa de
Manejo Grande (31).

Tras ajustar correctamente las correas de manejo,
conecte de nuevo la cubierta del protector inferior
trasero.
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GUIAS DE EJERCICIOS

AADVERTENCIA: 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
reputacion o consulte a su médico. Recuerde que una
nutricion 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 continuacion 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 @
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 nimeros mostrados
sobre su edad definen su “zona de entrenamiento”.

El nUmero 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
aerobico.

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
aerobico, 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.

COMO 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 nUmero de pulsaciones durante seis
segundos es de 14, su ritmo cardiaco es de 140 pulsa-
ciones 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 circulacion 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 respiracion.

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, com-
plete 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 ejer-
cicios sean una parte regular y placentera de su vida
diaria.



LISTA DE LAS PIEZAS
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Descripcion

Armadura

Base del Pedal Derecho
Base del Pedal Izquierdo
Soporte de la Consola
Consola

Anillo de Retencién
Cubierta de la Consola
Estabilizador Derecho
Estabilizador Izquierdo
Baranda Derecha

Baranda Izquierda
Cubierta del Protector
Mango

Brazo de la Baranda Izquierda
Brazo de la Baranda Derecha
Soporte del Iman

Brazo Estable

Bandeja de Accesorios

Eje de Intercambio

Polea Mediana

Polea Grande

Pedal Derecho

Pedal Izquierdo

Pata del Pedal Derecho
Pata del Pedal Izquierdo
Brazo del Conector

Eje del Disco

Correa de Manejo Pequefia
Brazo de la Manivela
Manivela

Correa de Manejo Grande
Disco

Cubo del Disco

Pifion

Brazo Eslabon

Motor de Resistencia

Disco de Resistencia

Brazo de Resistencia
Blogue de Resistencia
Receptaculo de Corriente/Cable
Polea Pequena
Abrazadera

Chaveta

Cubierta del Iman

Arandela Pequena M8
Cubierta Izquierda de la Rueda
Cojinete Autoalineado

Buje del Eje del Disco
Anillo de Disco

Protector Izquierdo
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51
52
53
54
55
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58
59
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62

63

64

65
66
67
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81
82
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89
90
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95
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N.° de Modelo PFEL07920.0 R1020A

Descripcion

Protector Derecho

Cubierta Delantera

Cubierta Trasera

Base de la Bandeja de Accesorios
Tapa del Estabilizador

Pata

Rueda

Cubierta Derecha de la Rueda
Tapa de la Baranda

Cojinete del Eje del Disco
Cubierta Trasera de la Baranda
Izquierda

Cubierta Delantera de la Baranda
Izquierda

Cubierta de la Baranda Trasera
Derecha

Cubierta Delantera de la Baranda
Derecha

Cubierta de Pivote Trasera
Cubierta de Pivote Delantera
Resorte

Cubierta Inferior del Protector
Trasero

Pata de Nivelacion

Cojinete Pequeno

Cojinete Mediano

Cojinete Grande

Buje

Espaciador Grande

Espaciador Pequeno

Tuerca de Bloqueo M10
Arandela de la Manivela
Arandela M8

Arandela M6

Tuerca M5

Perno con Collar M10

Tornillo M4 x 42mm

Gancho

Tornillo M6 x 14mm

Tornillo M5 x 16mm

Tornillo M3,5 x 12mm

Tornillo M8 x 16mm

Tornillo del Disco

Contratuerca M10

Perno Hexagonal M10 x 55mm
Tornillo del Eje

Brida

Espérrago

Perno M10 x 55mm

Tornillo de Ajuste



N.°

96
97
98
99
100
101

102
103
104
105
106
107
108

Ctd.
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8
18
2
6
10
20
8

Descripcion

Tornillo M8 x 15mm
Tornillo con Collar M8
Perno M8 x 30mm
Contratuerca M8
Tornillo M8 x 23mm
Tornillo de Cabeza Plana M4 x
16mm

Tornillo M8 x 20mm
Tornillo de la Tapa
Iman de la Polea
Tornillo M8 x 25mm
Tornillo M4 x 16mm
Tornillo M4 x 22mm
Tornillo M6 x 12mm

N.°

109
110
111
112
113
114
115
116
117
118

*

*

Ctd.
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Descripcion

Tornillo M8 x 86mm

Tornillo M10 x 20mm

Tapa Inclinada

Tornillo M10

Tornillo M4 x 19mm

Tornillo M4 x 12mm

Cable Principal

Interruptor de Lenglieta/Cable
Disco de la Cubierta de la Manivela
Adaptador de Corriente
Manual del Usuario
Herramienta de Montaje
Paquete de Grasa

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 PFEL07920.0 R1020A

DIBUJO DE PIEZAS A

26



DIBUJO DE PIEZAS B N.° de Modelo PFEL07920.0 R1020A




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)
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