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Antes de comenzar

En caso de ser requerido, junto con la mayoria de nuestros productos se le suministran las
herramientas basicas que le permitiran su armado con éxito. Sin embargo, puede resultarle
beneficioso tener un martillo de goma y quizas una llave inglesa ajustable, ya que le
pueden resultar de utilidad.

Es importante que monte su producto en un area limpia vy despejada. Esto le permitira
moverse alrededor del producto mientras coloca los componentes vy reducira la posibilidad
de lesiones durante el montaje.

Es posible que le resulte mas rapido, seguro vy facil ensamblar este producto con la ayuda -
de un amigo, ya que algunos de los componentes pueden ser grandes, pesados o dificiles
de manejar solos.

Abra con cuidado la caja que contiene su producto, tomando nota de las advertencias
impresas en la caja para asegurarse de gue reduce el riesgo de lesiones. Tenga en cuenta
las grapas afiladas que se pueden utilizar para sujetar las solapas, ya que pueden causar
lesiones. Asegurese de abrir la caja correctamente, ya que sera la forma mas facil y segura
de quitar todos los componentes.

Desempaqgue con cuidado cada componente, comprobando con la lista de piezas que tiene
todas las piezas necesarias para completar el montaje de su producto.

Tenga en cuenta que algunas de las piezas pueden estar preinstaladas en los componentes
principales, por lo que debe comprobarlo detenidamente antes de ponerse en contacto con
el area de POSVENTA.



Seguridad

Antes de comenzar cualguier programa de ejercicio que aumente la actividad cardiovascu-
lar, asegurese de consultar con su médico. El ejercicio extenuante frecuente debe ser
aprobado por su médico, vy el uso adecuado de su producto es esencial. Lea este manual
detenidamente antes de comenzar a ensamblar su producto o comenzar a hacer ejercicio.

Mantenga a los ninos alejados de los productos de ejercicio cuando estén en uso. No
permita que los niNos se suban o jueguen con ellos cuando no estén en uso. Si se
permite que los nifos utilicen el equipo, se debe tener en cuenta su desarrollo fisico vy
mental vy, sobre todo, su temperamento. Deben ser controlados e instruidos para el uso
correcto del equipo. El equipo no es en ningun caso un juguete para ninos.

Por su propia seguridad, asegurese siempre de que haya al menos 1 metro de espacio
libre en todas las direcciones alrededor de su producto mientras hace ejercicio.

Verifigue con regularidad que todas las tuercas, pernos y accesorios estén bien apreta-
dos. Revise periodicamente todas las partes moviles para detectar signos evidentes de
desgaste o dafo.

Limpielo solo con un pano humedo, no use limpiadores solventes. Si tiene alguna duda,
no utilice el producto, péngase en contacto con su servicio de POSVENTA.

Antes de usarlo, asegurese siempre de que su producto esté colocado sobre una
superficie solida y plana. Si es necesario, use una alfombra de goma debajo para
reducir 1a posibilidad de resbalones durante el uso.

Utilice siempre ropa vy calzado adecuados, como zapatillas deportivas, cuando haga
ejercicio. No use ropa holgada que pueda engancharse o0 atascarse durante el ejercicio.

Su producto esta disefado para usarse en condiciones limpias vy secas. Debe evitar el
almacenamiento en lugares excesivamente frios o hUmedos, ya que esto puede provocar
corrosion vy otros problemas relacionados que estan fuera de nuestro control.

Si alguna parte de su producto se dafa, se rompe o se desgasta, no use el equipo hasta
gue las partes defectuosas hayan sido reemplazadas.
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Lista de piezas y accesorios

1 Montaje del marco base 1
2 Marco base 1
3 Marco inclinado 1
4 Tubos verticales izquierdo y derecho 2
5 Tubos de conexion izquierdo y derecho 2
6 Marco de consola 1
7 Marco del motor 1
8 Motor de CA 1
9 Inversor 1
10 Cable de alimentacion 1
11 interruptor de encendido 1
12 Linea de conexion 1
13 Linea de senal al alza 1
14 Linea de sefnal media 1
15 Linea de senal inferior 1
16 Estribo 1
17 Cinturdn para correr 1
18 rodillo delantero 1
19 rodillo trasero 1
20 Tornillo de cabeza avellanada con hexagono interior M8*25 8
21 Tornillo de cabeza hueca hexagonal M8*60 3
22 Tornillo de cabeza hueca hexagonal M8*35 1
23 Arandela plana D8 11
24 Arandela elastica D8 2
25 Tuerca de nailon M8 9
26 Arandela plana D10 6
27 Tuerca de nailon M10 6
28 Motor de inclinacion 1*18HP 1
29 Estera de goma base 6
30 Rueda de transporte base D45 2



Lista de piezas y accesorios

N° DESCRIPCION CANTIDAD
31 Tapa final cuadrada 25*50 4
32 Cilindro 1
33  Tornillo autoperforante autorroscante con cabeza plana cruzada ST4.2"25 6
34 Tornillo de cabeza alomada hexagonal M8*35 6
35 Tornillo de cabeza alomada hexagonal M8*25 5
36 Tornillo de cabeza alomada hexagonal M8*45 1
37 Cubierta inferior del motor 1

38 Tornillo autoperforante autorroscante con cabeza plana cruzada ST4.2*13 12

39 Cubierta lateral izquierda 1
40 Cubierta lateral derecha 1
41  Tornillo autoperforante autorroscante con cabeza plana cruzada ST4.216 6
42 Rueda trasera 2
43 Cojin de silicona 2
44 Cojin para estribo 4
45 Cierre del cable de alimentacion 1
46 Correa 190J6 1
47 Cubierta superior del motor 1
48 Riel lateral izquierdo y derecho 2
49 Cubierta trasera integrada 1

50 Tornillo autoperforante autorroscante con cabeza plana cruzada ST4.2*19 10

51 Cubierta superior de la consola 1
52 Cubierta inferior grande de la consola 1
53 Cubierta inferior pequena de la consola 1
54 Soporte para Tablet 1
55 Cubierta del nucleo de la consola 1
56 Empunadura izquierda de espuma de PU 1
57 Agarre derecho de espuma de PU 1
58 Superposicion de membrana 1
59 Teclado de membrana 1
60 Linea de inclinacion izquierda 1



Lista de piezas y accesorios

N° DESCRIPCION CANTIDAD
61 Linea de velocidad derecha 1
62 llave de seguridad 1
63 Tornillo autorroscante de cabeza plana cruzada ST4.2*16 31
64 Tornillo autorroscante de cabeza plana cruzada ST4.225 2
65 Tornillo autorroscante de cabeza plana cruzada ST3.5%13 2
66 Tornillo de cabeza hueca hexagonal M8*12 8
67 Tornillo de cabeza alomada hexagonal M8*55 4
68 Tornillo de cabeza alomada hexagonal M8*15 4
69 Llave allen S5 1
70 Llave allen S6 1
71 Llave con destornillador S13 S14 S15 1
72 manual de usuario 1
73 aceite de silicona 1
74 Tornillo autorroscante de cabeza plana cruzada ST4.2*60 4
75 Tornillo de cabeza alomada hexagonal M10*40 5
76 Tornillo de cabeza alomada hexagonal M10*110 1
77 Tapa final redonda 19 4



Montaje

PRECAUCION:
Por favor, no dafe los cables durante el ensamblaje.
No deseche el embalaje hasta que se haya completado el ensamblaje.

Abra la caja de embalaje y saque todas
las piezas anteriores de la caja.

Cologue la maquina para correr en un
area despejada v retire todos los mate-
riales de embalaje.

Consulte los dibujos de la izquierda para
identificar las piezas utilizadas en el
ensamblaje.

Levante el tubo vertical izquierdo v el
tubo vertical derecho como se muestra
en el dibujo de la izquierda.

Utilice los tornillos de cabeza hexagonal
(67) v las arandelas planas (23), los
tornillos de cabeza hexagonal (68) vy las
arandelas planas (23) apriete los tubos
verticales al marco de la base.




Utilice los tornillos de cabeza hexagonal
(68) vy las arandelas planas (23) para
apretar la consola en los montantes
izquierdo vy derecho.

Utilice los tornillos autoperforantes
autorroscantes de cabeza alomada en
cruz (41) para apretar la cubierta lateral
izquierda (39) vy la cubierta lateral
derecha (40) en los montantes verticales
izquierdo vy derecho.




Plegado

Plegar la cinta de correr Desplegar la cinta de correr

Mover la cinta de correr

Presione el tubo base de la cinta de
correr con uno de sus pies como se
muestra en la imagen.

Sostenga el lado trasero del marco
principal y empujelo hacia abajo.

Empuje la cinta de correr y muévala
con los rodillos que se muestran en

la imagen.



Informacion del usuario

PRECAUCION:

1. NO CONECTE EL CABLE DE ALIMENTACION HASTA QUE SE HAYA COMPLETADO EL
ENSAMBLAJE FINAL.

2. No intente ensamblar la cinta de correr hasta gue haya leido las instrucciones de ensamblaje.
No seguir las instrucciones puede provocar danos en la cinta de correr.

3. Debido al peso de la cinta de correr, asegUrese de tomar las precauciones adecuadas al
manipularla.

4. Mantenga a los ninos alejados de la cinta de correr en todo momento.

METODOS DE PUESTA A TIERRA

Este producto debe estar conectado a tierra. Si funciona mal o se averia, la conexion a
tierra proporciona un camino de menor resistencia para la corriente eléctrica para reducir
el riesgo de descarga eléctrica. Este producto esta equipado con un cable que tiene un
conductor de conexion a tierra del equipo vy un enchufe de conexion a tierra. El enchufe
debe enchufarse a un tomacorriente apropiado que esté correctamente instalado y conec-
tado a tierra de acuerdo con todos los codigos v ordenanzas locales.

PELIGRO: Una conexion inadecuada del conductor de conexion a tierra del equipo puede
provocar un riesgo de descarga eléctrica. Consulte con un electricista o técnico calificado si
tiene dudas sobre si el producto esta conectado a tierra correctamente. No modifigue el
enchufe proporcionado con el producto; si no encaja en el tomacorriente, haga que un
electricista calificado instale un tomacorriente adecuado.

Este producto es para uso en un circuito nominal de 220 voltios y tiene un enchufe de
conexion a tierra que se parece al enchufe ilustrado en el dibujo A de la siguiente figura.
AsegUrese de gue el producto esté conectado a una toma de corriente que tenga la misma
configuracion que el enchufe. No se debe utilizar ningun adaptador con este producto.

Toma de tierra

RS

Pasador de tierra Caja de puesta a tierra




Informacion del usuario

iADVERTENCIA! Antes de realizar cualquier mantenimiento a su maquina para correr,
siempre desenchufe el cable de alimentacion del protector contra sobretensiones.

LIMPIEZA: La limpieza de rutina de su MAQUINA PARA CORRER prolongara la vida Util de
la misma.

iADVERTENCIA! Para evitar descargas eléctricas, aseglUrese de que la maquina para
correr esté apagada y de que la unidad esté desenchufada del tomacorriente de pared
antes de intentar cualquier limpieza o mantenimiento.

DESPUES DE CADA ENTRENAMIENTO: Limpie la consola y otras superficies de la maguina para
correr con un pano suave, limpio y humedecido con agua para eliminar el exceso de
transpiracion. NO USE PRODUCTOS QUIMICOS.

SEMANALMENTE: Se recomienda el uso de un tapete para caminadora para facilitar la
limpieza. La suciedad de sus zapatos entra en contacto con la cinta y eventualmente
termina debajo de la caminadora. Aspire debajo de la caminadora una vez a la semana.

LUBRICACION DE LA CUBIERTA: La banda para caminar ha sido prelubricada en la fabrica.
Sin embargo, se recomienda que la tabla para caminar se revise periodicamente para ver si
esta lubricada para asegurar un rendimiento optimo de la cinta. Cada 10 dias o 10 horas
de funcionamiento, levante los lados de la banda para caminar vy sienta la superficie
superior de la tabla para caminar o mas abajo que pueda. Si nota signos de silicona, no se
requiere mas lubricacion. Si se siente seco al tacto, se necesita lubricacion. Pregunte a su
distribuidor o llame a la linea de servicio sobre el tipo de silicona.

1. Cologue la banda para caminar de manera que la costura esté ubicada en la parte
superior y en el centro de la tabla para caminar.

2. Inserte la boquilla rociadora en el cabezal rociador de la lata de lubricante.

3. Mientras levanta el costado de la banda para caminar, cologue la boquilla rociadora
entre la banda para caminar vy la tabla aproximadamente a 10 cm del frente de la maguina
para correr. Apligue el aerosol de silicona a la tabla para caminar, moviéndose desde el
frente de la maquina para correr hacia atras. Repita esto en el otro lado de la cinta. Rocie
aproximadamente 4 segundos en cada lado.

4. Deje que la silicona se 'fije' durante un minuto antes de usar la maquina para correr.

Banda
e AU | ADVERTENCIA:
Tabla No lubrique demasiado
Board | la tabla para caminar. El exceso de
Y, ;‘“”’t‘i;’*”” | lubricante debe limpiarse con una
; toalla limpia.




Informacion del usuario

La maquina para correr ha sido ajustada y paso la inspeccion de control de calidad antes
de salir de fabrica. Si hay un desplazamiento sesgado de la correa, las posibles razones
pueden ser:

A. El marco no esta colocado de manera estable

B. El usuario no esta corriendo en el centro de la banda de correr;

C. Los dos pies del usuario no estan usando la misma fuerza.

Para el sesgo que no se puede arreglar automaticamente, pruebe los siguientes métodos
para arreglar la correa, como se muestra en la imagen.

Si la correa tiende a moverse hacia la
derecha, debe girar el tornillo de ajuste a
la derecha en el sentido de las agujas del
reloj. Le recomendamos que gire 1/4 de
vuelta cada vez y compruebe como
funciona. Si la correa permanece inclinada
hacia la derecha, luego gire el tornillo de
ajuste de la correa a la izquierda en el
sentido contrario a las agujas del reloj 1/4,
como se muestra en la imagen A.

Si la correa tiende a moverse hacia la
izquierda, gire el tornillo de ajuste de la
correa a la izquierda en el sentido de las
agujas del reloj 1/4 de vuelta. Si la correa
permanece inclinada hacia la izquierda,
gire el tornillo de ajuste de la correa a la
derecha en direccion contraria a las agujas
del reloj 1/4 de vuelta, como se muestra
en la imagen B.

Despues de haber sido utilizado durante un
tiempo, el cinturon puede alargarse ligera-
mente vy puede aparecer un deslizamiento vy
una detencion cuando una persona corre
sobre él. Cuando aparezcan estos fenome-
nos, debe asegurar los tornillos en ambos
lados 1/4 de vuelta. Si la correa esta dema-
siado apretada, simplemente afloje el
tornillo en ambos lados 1/4 de vuelta, como
se muestra en la imagen C.




Informacion del usuario
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Informacion del usuario

PANTALLAS, CARACTERISTICAS Y FUNCIONES DE LA CONSOLA:
La ventana LCD muestra: VELOCIDAD, TIEMPO, DISTANCIA, CALORIAS, PULSO e
INCLINACION.

1. Ventana VELOCIDAD: Muestra la velocidad actual. Rango de velocidad: 0,8 ~ 16,0 km/h.
Cuando comienza el modo de cuenta regresiva, muestra "3", "2" "1".

2. Ventana TIEMPO: Muestra el tiempo total de entrenamiento. Rango de tiempo:
0:00799:59. Cuando el tiempo llega a las 99:59, todo comienza de nuevo. Si la cuenta
regresiva disminuye desde el tiempo establecido hasta cero, cuando llegue a 0:00, la
maquina para correr se detendra gradualmente por si sola. Una vez que se detiene por
completo, entra en estado de espera.

3. Ventana DISTANCIA: Rango de distancia: 0,0799. Cuando la distancia llega a 99, todo
comienza de nuevo; La cuenta atras disminuye desde la distancia establecida hasta
cero. Cuando la cuenta atras llegue a 0,0, la cinta de correr se detendra gradualmente
por si sola. Una vez que se detiene por completo, entra en estado de espera.

4. Ventana CALORIAS: muestra el total de calorias del entrenamiento. Rango de calorias:
0,07990. Cuando las calorias llegan a 990, todo empieza de nuevo; La cuenta atras
disminuye desde las calorias establecidas hasta cero. Cuando la cuenta atras llegue a
0,0, la cinta de correr se detendra gradualmente por si sola. Una vez que se detiene por
completo, entra en estado de espera.

5. Ventana PULSO: Muestra el ritmo cardiaco actual. Rango de pulso: 507199 bpm. Tan
pronto como se detecta la sefal de frecuencia cardiaca, “¢” parpadea. Para utilizar el
sensor de pulso del mango, primero retire las peliculas de plastico transparente de los
contactos metalicos del sensor de pulso del mango. Luego, parese sobre |os rieles para
los pies vy sostenga los contactos metalicos con las manos. Evite mover y mover [as
manos. Cuando se detecta pulso, su frecuencia cardiaca aparecera en la pantalla. (Para
una lectura médica oficial, consulte a un médico).

6. Ventana INCLINACION: Muestra la inclinacion actual del estribo. Rango de inclinacion:

0715.

TENGA EN CUENTA que la maquina para correr SOLO se puede operar cuando se
inserta la llave de seguridad.



Informacion del usuario

1. INICIAR

Presione el botdn INICIAR para poner en marcha la cinta de correr cuando la fuente de
alimentacion esté encendida. Cuando comience el modo de cuenta regresiva, se mostraran
"3t 2

2. PARAR
Cuando la cinta de correr esté funcionando, presione el botdn PARAR para detener la cinta
de correr, luego borre todos los datos a O v vuelva al estado de espera.

3. PROG.
En el estado de espera, presione el boton PROG para elegir los programas entre PO17P12 o
grasa corporal.

4. MODO

En el estado de espera, presione el boton MODO para elegir los modos "30:00" para el
tiempo, "1.0" para la distancia y "50.0" para las calorias. Luego presione (+) o (—) /
VELOCIDAD (+) o (—) para establecer el valor de cuenta regresiva de tiempo, distancia o
calorias. Presione "INICIAR" para poner en marcha la cinta de correr.

5.(a)o (V)

Cuando la cinta esté funcionando, presione el boton (A) o (V) para aumentar o disminuir la
inclinacion segun lo desee. La inclinacion aumentara o disminuira en incrementos de 1. Si
mantiene presionado el boton (A) o (V) durante un segundo, la inclinacion aumentara o
disminuira rapidamente.

6.(+)o(-)

a. Cuando la cinta esté funcionando, presione el botén (+) o (=) para aumentar o disminuir
la velocidad segun lo desee.

b. Cuando configure otros parametros técnicos, presione el botdon (+) o (—) para aumentar
o disminuir el valor del parametro segun lo desee.

7. VELOCIDAD 3, 6,9
Los botones de Velocidad lo llevaran automaticamente a la velocidad deseada.

8. INCLINACION (+) o (—) en el manillar izquierdo

Cuando la cinta de correr esté en funcionamiento, presione el boton INCLINACION (+) o (=)
para aumentar o disminuir la inclinacion segun lo desee. La inclinacion aumentara o dismi-

nuird en incrementos de 1. Si mantiene presionado el botdn INCLINACION (+) o (—) durante
un segundo, la inclinacién aumentara o disminuira rapidamente.

9. VELOCIDAD (+) o (—) en el manillar derecho

a. Cuando la cinta de correr esté en funcionamiento, presione el boton (+) o (—) para
aumentar o disminuir la velocidad segln lo desee.

b. Cuando configure otros parametros técnicos, presione el botédn (+) o (—) para aumentar
o disminuir el valor del parametro segun lo desee.



Informacion del usuario

A. Conexion a la aplicacion Fitshow:
Seleccione un nombre de Bluetooth que comience con “ZS-PRO AC KRAFT” para la cone-
xion.

B. Conexion a la aplicacion Kinomap:
Haga clic en el icono “FITSHOW/FTMS" en la interfaz “Mytreadmill”.
Seleccione un nombre de Bluetooth que comience con “FS-XXXXXX" para la conexion.

C. Conexion a la aplicaciéon Zwift:
Seleccione un nombre de Bluetooth que comience con “FS-XXXXXX” para la conexion.

A. MODO MANUAL:

1. En el estado de espera, presione el boton “INICIAR”. El sistema contara de manera
regresiva de 5 segundos y mostrara “3”, “2”, “1”. Luego, la cinta comenzara a moverse. La
cinta comenzara a correr a una velocidad de 0,8 km/h. El tiempo, la distancia vy las calorias
se contaran desde cero. Presione el botén (+) o (—) / el boton VELOCIDAD (+) o (—) para
aumentar o disminuir la velocidad. Presione el botén VELOCIDAD 3, 6, 9 para llegar auto-
maticamente a la velocidad deseada. Presione el boton (A) o (V) / el boton INCLINACION (
+) 0 (—) para aumentar o disminuir la inclinacion. Cuando el tiempo llegue a 99:59, la cinta

no se detendra y el tiempo comenzara nuevamente desde 0:00.

B. MODO DE CUENTA REGRESIVA:

1. MODO DE CUENTA REGRESIVA DE TIEMPO: En el estado de espera, presione el botén “MODE”
una vez. El tiempo comenzara a contar regresivamente. La ventana TIME mostrara parpa-
deando el nUmero “30:00". Presione el botdn (+) o (—) / el boton SPEED (+) o (—) para
establecer el valor de tiempo que desee. El tiempo se puede establecer de 8:00 a 99:00.
Presione el boton “INICIAR” v la cinta de correr comenzara después de 5 segundos, mos-
trara “3”,“2" y “1". Luego, la banda de correr comenzarad a moverse.

La cinta de correr comenzara a una velocidad de 0,8 km/h. La distancia y las calorias se
contaran desde cero. Cuando la cinta de correr esté funcionando, puede presionar el boton
(A) 0 (V) /el boton INCLINE (+) o (—) para aumentar o disminuir la inclinaciéon segun lo
desee. Cuando la cuenta regresiva disminuye desde el tiempo establecido hasta cero, la
cinta de correr se detendra gradualmente por si sola. Después de que se detenga por
completo, ingresa al estado de espera.

2. MODO DE CUENTA REGRESIVA DE DISTANCIA:

En el estado de espera, presione el boton “MODE” dos veces. La distancia comenzara a
contarse regresivamente. La ventana DIS. mostrara parpadeando el numero “1.0". Presione
el botén (+) o (=) / boton SPEED (+) o (—) para establecer el valor de la distancia como
desee. La distancia se puede establecer de 1.0 a 99.0. Presione el boton “INICIAR” v la
cinta de correr comenzara después de 5 segundos, mostrara “3”, “2” “1”. Luego, la banda de
correr comenzara a moverse. La cinta de correr comenzara a una velocidad de 0.8 km/h.



Informacion del usuario

El tiempo vy las calorias se contaran desde cero. Cuando la cinta de correr esté en funciona-
miento, puede presionar el boton (A) o (V¥) / el botdn INCLINE (+) o (—) para aumentar o
disminuir la inclinacion segun lo desee. Cuando la cuenta regresiva disminuya desde la
distancia establecida hasta cero, la cinta de correr se detendra gradualmente por si sola.
Después de que se detenga por completo, ingresa al estado de espera.

3. MODO DE CUENTA REGRESIVA DE CALORIAS:

En el estado de espera, presione el boton “MODE” tres veces. Las calorias comenzaran a
contarse regresivamente. La ventana CAL. mostrara parpadeando el nUmero “50".
Presione el botdn (+) o (—) / el botdon SPEED (+) o (—) para establecer el valor de calorias
segun lo desee. Las calorias se pueden establecer de 20 a 990. Presione el boton “INICIAR”
y la cinta de correr comenzara después de 5 segundos, mostrara “3”, “2" y “1". Luego, la
banda de correr comenzara a moverse. La cinta de correr comenzara a correr a una
velocidad de 0,8 km/h. El tiempo vy la distancia se contaran desde cero. Cuando la cinta de
correr esté funcionando, puede presionar el boton (A) o (V¥) / el botdn INCLINE (+) o (=)
para aumentar o disminuir la inclinacién segun lo desee. Cuando la cuenta regresiva
disminuya desde las calorias establecidas hasta cero, la cinta de correr se detendra gra-
dualmente por si sola. Después de que se detenga por completo, entrara en el estado de
espera.

PRECAUCION:

1. Le recomendamos que mantenga una velocidad lenta al comienzo de una sesién y se
sujete de los pasamanos hasta que se sienta comodo y familiarizado con la cinta de correr.
2. Siempre fije el cordon de la llave de seguridad a su ropa.

3. Al presionar el botén de parada o sacar la llave de seguridad, la cinta de correr se
detendra inmediatamente.

Presione el boton “PROG.” para cambiar entre PO1 a P12.

PROGRAMA P01~P12:

En el estado de espera, presione el botdén “PROG.” para elegir un programa automatico (de P01
a P12).

La ventana TIME mostrara parpadeando el nUmero “30:00". Presione el botén (+) o (—) / el
botdn SPEED (+) o (—) para preestablecer el tiempo como desee. El tiempo se puede configu-
rar de 8:00 a 99:00.

Presione el botén “INICIAR” vy la cinta de correr comenzara después de 5 segundos, mostrara
“3" “2" y “1”. Luego, la banda de correr comenzara a moverse.

Hay 20 intervalos cuando se corre, la velocidad vy la inclinacion cambiaran automaticamente en
cada intervalo. El tiempo de carrera en cada intervalo es 1/20 del tiempo preestablecido. El
tiempo comenzara a contar en forma regresiva segun el tiempo preestablecido, la distancia y
las calorias se contaran desde cero. Cuando la cinta de correr esté en funcionamiento, puede
presionar el boton (+) o (—) / el botén SPEED (+) o (—) para establecer el valor de velocidad
que desee, presione el botdon (A) o (V¥) / el botén INCLINE (+) o (—) para aumentar o disminuir
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la inclinacion segun lo desee. Cuando la cuenta regresiva disminuya desde el tiempo estableci-
do hasta cero, la cinta de correr se detendra gradualmente por si sola. Después de que se
detenga por completo, ingresara al estado de espera.

Consulte los graficos izquierdo y derecho en el panel.

TIEMPO INTERVALO (KILOMETROS)
PROGRAMA 1/2(3|4|5|6|7 |89 (10(11|12(13|14|15|16|17|18|19 |20
VELOCIDAD 2 3 3 4 5 3 4 5 5 3 4 5 4 4 4 2 3 3 5 3
PO1 INCLINACION 1 1 2 2 2 3 3 3 2 2 1 2 2 1 1 3 3 2 2 2
VELOCIDAD 2 4 4 5 6 4 6 6 6 4 5 6 4 4 4 2 2 5 4 2
P02 -
INCLINACION 1 2 2 2 2 3 3 2 2 2 2 2 3 3 3 4 4 3 2 2
VELOCIDAD 2 4 4 6 6 4 7 7 7 4 7 7 4 4 4 2 4 5 3 2
PO3 INCLINACION 2 3 3 2 2 3 3 3 2 2 2 2 4 4 4 6 6 3 2 2
P04 VELOCIDA'D 3 5 5 6 7 7 5 7 8 8 5 9 5 5 6 6 4 4 3
INCLINACION 2 3 3 2 2 3 3 2 2 2 2 4 4 4 6 6 3 2 2
VELOCIDAD 2 4 4 5 6 7 7 5 6 7 8 8 5 4 3 3 6 5 4 2
P05 INCLINACION 3 3 3 4 4 5 5 5 4 4 4 4 5 5 3 3 3 2 2 2
VELOCIDAD 2 4 4 4 5 6 8 8 6 7 8 8 6 4 4 2 5 4 3 2
P06 INCLINACION 3 5 5 5 4 4 4 3 3 3 3 4 4 4 3 3 3 4 3 2
VELOCIDAD 2 3 3 3 4 5 3 4 5 3 4 5 3 3 3 6 6 5 3 3
PO7 INCLINACION | 4 4 4 4 3 3 6 6 6 7 7 8 8 9 9 6 6 5 4 4
VELOCIDAD 2 3 3 6 7 7 4 6 7 4 6 7 4 4 4 2 3 4 4 2
P08 INCLINACION | 4 5 5 5 6 6 6 7 8 9 9 9 10 10 10 12| 12 8 6 3
VELOCIDAD 2 4 4 7 7 4 7 8 4 8 9 9 4 4 4 6 3 3 2
P03 INCLINACION 5 5 5 6 6 6 4 4 6 6 5 5 8 8 9 9 9 7 4 2
VELOCIDAD 2 4 5 6 7 5 4 6 8 8 6 6 5 4 4 4 4 3 3
P10 INCLINACION 5 6 6 6 7 5 8 8 4 4 4 5 5 8 8 10 10 8 6 3
P11 VELOCIDAD 2 5 8 10 7 7 10 10 7 7 10 0] 5 5 9 9 5 5 4 3
INCLINACION | 4 5 3 2 6 6 2 2 2 2 2 4 5 6 3 2 5 5 2 0
P12 VELOCIDAD 3 4 9 9 5 9 5 8 5 9 7 5 5 7 9 9 5 7 6 3
INCLINACION 1 2 3 2 3 5 5 0 0 2 3 5 7 3 3 5 6 5 3 3
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En el modo de espera o de cuenta regresiva, presione el boton “PROG.” continuamente para ingre-
sar a la configuracion de la prueba de grasa corporal.

En el modo P12, simplemente presione el boton “PROG.” una vez para ingresar a la configuracion de
la prueba de grasa corporal.

“FAT” se muestra en la ventana SPEED. La ventana PULSE muestra la funciéon del parametro, la
ventana CAL. muestra el valor establecido del parametro. Presione el botén “MODE" para elegir el
parametro “-1- ~ SEX / -2- 7 AGE / -3- 7 HEIGHT / -4- ~ WEIGHT / -5- ~ BODY FAT", presione el
boton (+) o (=) / SPEED (+) o (—) para ajustar los datos.

PARAMETRO DE RANGO DE

CONFIGURACION INICIO CONFIGURACION OBSERVACION
-1- (Sexo) 1 1-2 1 hombre / 2 mujer
-2- (Edad) 25 10—99 anos -
-3- (Altura) 170 100—220 CM -
-4- (Peso) 70 20—150 KG -
-5- (Grasa) - -
Después de la configuracion, ingrese a “-5-", la ventana muestra “---". Mientras tanto, sostenga el

pulso del mango con las dos manos durante unos 5 segundos, le mostrara su indice de grasa corpo-
ral.

La FAT es un dato que muestra la relacion entre la altura vy el peso de un hombre, pero no la pro-
porcion corporal. La FAT es adecuada para cualquier hombre o mujer, junto con otros indicadores de
salud para ajustar el peso en funcion de 1as personas. La FAT ideal esta entre 20 y 25. Si es menor
de 19, significa demasiado delgado. Y si esta entre 25 y 29, tiene sobrepeso, vy si es mayor de 30,
se considera gordo. El valor de referencia, consulte lo siguiente.

(Los datos son solo de referencia, no como datos médicos)

-5- FAT <19 Bajo peso

FAT = (20---25) Peso normal
FAT = (25---29) Sobrepeso
FAT =30 Obesidad

La Ilave de seguridad esta disefada para funcionar como un mecanismo de parada de emergencia.
Por este motivo, es sumamente importante que el CABLE de Ia llave de seguridad esté sujeto a su
ropa en todo momento mientras utiliza la cinta de correr. Tan pronto como se extraiga la llave del
sensor, la cinta de correr se detendra inmediatamente con la sefal sonora vy las ventanas mostraran
“---"_La cinta de correr se detendra. Vuelva a insertar la llave de seguridad para poner en marcha Ia
cinta de correr de nuevo; todos los parametros se contaran desde cero.
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IMPORTANTE: Muchos de los puntos de verificacidon y correccion deben ser realizados
por un técnico certificado.

CODIGO DE

no esta colocada en la
posicion correcta.

FALLA CAUSA DE FALLA ANALISIS DE FALLA SOLUCION
Los cables de la consola no estan Conecte correctamente los cables
Comunicacion anormal bien conectados, estan dafiados de la consola.
entre el controlador 0 mal conectados.
inferior vy la consola
después de encenderlo. No hay salida de sefial desde Cambiar la consola.
EO1 la consola.
No hay salida de sefal desde Cambie el controlador inferior.
el controlador inferior.
Los cables del motor no estan bien Conecte correctamente los cables
conectados. del motor.
El controlador inferior
no puede detectar No hay salida de voltaje o la salida de Cambie el controlador inferior.
E02 el voltaje del motor. voltaje es anormal desde el control
inferior al motor.
El motor no funciona. Cambie el motor.
El control inferior Fallo del circuito de accionamiento Cambie el controlador inferior.
EO3 no puede detectar PWM del control inferior
la sefial de velocidad.
La carga de la maquina para La carga de la maquina para correr
gorrer excede el vo\taje‘c(ije I debe estar dentro del voltaje
- uncionamiento nominal del motor. i i
Proteccion contra operativo nominal.
sobretension. El mptor de la caminadora Cambiar el motor.
E04 funciona de manera anormal.
Detectar falla desde el Cambie el controlador inferior.
controlador inferior hasta la
sobretension del motor.
La carga de la maquina para correr La carga en la maquina para correr
excede la corriente de trabajo nominal | debe estar dentro de la corriente
del motor. operativa nominal.
Proteccion contra . - -
EO5 sobrecorriente Un montaje incorrecto del motor Compruebe si el montaje del motor
provoca la resistencia o el bloqueo es correcto.
del motor.
Fallo del control inferior que limita Cambie el controlador inferior.
el sistema de corriente.
El voltaje de la fuente La salida de voltaje es Verifique que la linea de suministro
de alimentacion de demasiado baja. de energia sea normal.
E06 conduccion es demasiado - - - - -
bajo. El controlador inferior no puede Cambie el controlador inferior.
detectar la senal del circuito.
El sensor de resorte magnético Verifique que el sensor de resorte
. esta mal conectado. magnético esté conectado
E07 La llave de seguridad correctamente.

Hay una falla en el sistema entre
la consola vy la llave de seguridad.

Cambia la consola.
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Workout Indoor

FITSHOW * KINOMAP ZWIFT

Ride Run Row Indoor Ride and Run

Escanee el siguiente cddigo QR para ingresar a la pagina de descarga de la APLICACION.

Antes de descargar, primero despliegue el "Como utilizar" v |éalo atentamente.

X App Download

E FITSHOW
Workout Indoor GET

How to use +

* KINOMAP

How to use +

B ZWIFT

How to use +
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PASO 1: Descargue la aplicacion FitShow vy cree una cuenta.

PASO 2: tlija su tipo de equipo para su entrenamiento.

PASO 3: AsegUrese de que la pestafia de equipo en la pagina de entrenamiento coincida
Con su equipo.

PASO 4: \Vaya a la pagina "Entrenamiento” y haga clic en el botdn "Inicio rapido”.

PASO 5: Después de la busqueda, deberia ver el nombre de su equipo aparecer en la lista
de equipos. Haga clic en "Conectar" junto al nombre de su equipo.

= D =)

Workout

Treadmill

What equipment do you have?

RUNNING

TRAINING
. a—

FITSHOW

Rowing Machine
Cross Trainer

k Manusl Treadmill

Create Account

5:48

Workout

Treadenill

RUNNING

TRAINING

i
e

Guick: Stan

Training
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PASO 6: En la pantalla de entrenamiento, deslice hacia abajo para ver la configuracion y

hacia arriba para controlar.
PASO 7: Haga clic en la pantalla para finalizar el entrenamiento.

00:01 0.0
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PASO 1: Descargue la aplicacion Kinomap vy cree una cuenta.

PASO 2: Vaya a la pagina "Mas" v haga clic en el boton "Administracion de equipos".
PASO 3: Haga clic en el boton "+" en la esquina superior derecha para agregar un nuevo
equipo.

PASO 4: Seleccione el tipo de maquina que va a utilizar.

PASO 5: Seleccione la marca de FitShow o FTMS.

A kinomap Ak kinomap

kinomap

Plocss ehek on th + Butten i the top ight soemes 1o
QO O N SNt

Comarts yewr sonfournbions, Bamisining the sotusl Birees eaquiment
i b O L SRS AABi

A kinomap
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PASO 6: Seleccione su modelo en la lista a continuacion.

PASO 7: Ingresa la marca y modelo de tu equipo.

PASO 8: E| equipo se agregod con éxito.

PASO 9: \Vaya a la pagina Explorar para comenzar su entrenamiento favorito.

A kinomap . kinemap ¥ kinomap

My treodmill My tracdmill M iraadmill
Yo harve conmreched your moching

8FTMS = D o
meatarial you have for o better

¥ ¥

Frose solect your medsl in 1 lst Delows Pt saboot your modil in the Bt bolow:

LIS i
&5 Tre-adrdl 3 is FITSHOW Treadmill 3

SMART e
i ! FTMAS Treodmi wiout sty puermertal

A& kinormap A kinomap
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PASO 1: Descargue la aplicacion ZWIFT y cree una cuenta.

<WIFT

Ponbal:

CHANGE USER

PASO 2: Seleccione el modo "RIDE" 0 "RUN".
PAIRED DEVICES

SKIP JUST WATCH

PASO 3: Haga click en el botdn "RUN SPEED".
PAIRED DEVICES

RUN SPEED

<

Search

SKIP JUST WATCH
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PASO 4: Seleccione |os dispositivos emparejados 'Fs-XXXX...

SEARCHING..

PASO 5: Haga clic en el botdn LETS GO".
PAIRED DEVICES

POWER SOURCE CONTROLLABLE

2)\\ ) 2)\\

F5-DD1E7Y
CONNECTED Search

STEERING HEART RATE

o

Search Search

LET'SGO JUSTWATCH

PASO 6: Busque el mapa relacionado para comenzar su entrenamiento favorito.

FORYOU

Emily's Short Mix




Instrucciones para ejercitarse

Etapa de calentamiento:

Si tienes mas de 35 afos, 0 no estas muy saludable, vy es la primera vez que haces ejercicio, consul-
ta con tu médico o un profesional.

Antes de usar la cinta de correr motorizada, aprende a controlar la maguina, conoce como iniciarla,
detenerla, ajustar la velocidad, etc.; no te pongas de pie en la maguina en este momento. Después
de eso, puedes usar la maguina. Ponte de pie en la almohadilla antideslizante de ambos lados vy
agarra la barra de sujecion con ambas manos. Mantén la maquina a baja velocidad, alrededor de
1.673.2 km/h, luego prueba la maguina corriendo con un pie, después de acostumbrarte a la veloci-
dad, puedes correr en la maguina y puedes aumentar la velocidad entre 3 y 5 km/h. Mantén la
velocidad durante unos 10 minutos, luego detén la maquina.

Etapa de ejercicio:

Aprende como ajustar la velocidad vy la inclinacion antes de usarla. Camina unos 1 km a velocidad
estable y anota el tiempo, te llevara entre 15 y 25 minutos. Si caminas a 4.8 km/h, te llevara unos
12 minutos recorrer 1 km. Si te sientes comodo a la velocidad estable, puedes aumentar la veloci-
dad v la inclinacion, después de 30 minutos, tendras un buen ejercicio. En esta etapa, no puedes
aumentar demasiado la velocidad o la inclinacién de una vez, esto puede hacerte sentir incomodo.

Intensidad del ejercicio:

Calentamiento a una velocidad de 4.8 km/h durante 2 minutos, luego aumenta la velocidad a 5.3
km/h v camina durante 2 minutos, luego aumenta a 5.8 km/h y camina durante 2 minutos. Después
de eso, aumenta 0.3 km/h cada 2 minutos, hasta que respires rapido pero no te sientas comodo.

Quema de calorias de la manera mas efectiva:

Calentamiento durante 5 minutos a una velocidad de 4-4.8 km/h, luego aumenta lentamente la
velocidad en 0.3 km/h cada 2 minutos, hasta alcanzar la velocidad estable que te parezca comoda
durante 45 minutos. Para mejorar la intensidad del movimiento, puedes mantener la velocidad
durante 1 hora de programa de television, luego aumentar la velocidad en 0.3 km/h en cada inter-
valo de publicidad, después vuelve a la velocidad original. Puedes aprovechar el tiempo de los
anuncios vy el tiempo posterior de aumento de la frecuencia cardiaca para quemar calorias de
manera mas eficiente. Finalmente, debes reducir la velocidad paso a paso durante 4 minutos.

Frecuencia del ejercicio:

Ciclo de tiempo: 3-5 veces por semana, 15-60 minutos por sesion. Elabora un horario de entrena-
miento de manera cientifica, no solo por tu gusto. Puedes controlar la intensidad del ejercicio
ajustando la velocidad v la inclinacion de la cinta de correr. Sugerimos que no ajustes la inclinacion
al principio; aumentar la inclinacion es la forma efectiva de fortalecer la intensidad del ejercicio.
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Consulte con su médico o profesional de la salud antes de comenzar su entrenamiento. Las perso-
nas profesionales pueden ayudarlo a elaborar el cronograma de ejercicio adecuado segun su edad vy
condicion de salud; determinar la velocidad del movimiento v la intensidad del ejercicio. Por favor,
deténgase de inmediato si siente opresion en el pecho, dolor en el pecho, latidos irregulares, dificul-
tad para respirar, mareos u otras molestias durante el ejercicio. Deberia consultar con su meédico o
profesional de la salud antes de continuar. Puede elegir la velocidad de caminata normal o la veloci-
dad de trote si siempre hace ejercicio con la cinta de correr.

Si no tiene suficiente experiencia o no esta seguro de la velocidad de prueba, puede seguir las
instrucciones:

Velocidad 1.0-3.0KM/Hno bien fisicamente

Velocidad 3.0-4.5KM/Hmenos movimiento vy ejercicio

Velocidad 4.5-6.0KM/Hcaminata normal

Velocidad 6.0-7.5KM/H caminata veloz

Velocidad 7.5-9.0KM/H trote

Velocidad 9.0-14.0KM/H caminata a velocidad intermedia

Atencion: Para caminantes, es mejor mantener la velocidad a <6KM/H. Para corredores, es mejor
mantener la velocidad a =8.0KM/H.
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Ejercicios previos y posteriores a ejercitarse

Apoyese contra una pared con la pierna
izquierda delante de la derecha v los brazos
hacia adelante. Mantenga la pierna derecha
recta y el pie izquierdo en el suelo; luego doble
la pierna izquierda e inclinese hacia adelante
moviendo sus caderas hacia la pared. Manten-
ga, luego repita en el otro lado.

Inclinese lentamente hacia adelante desde su
cintura, dejando gue la espalda y los hombros
se relajen mientras se estira hacia los dedos de
los pies. Alcance lo mas lejos posible y mantén-
galo presionado durante 15 segundos.

Extienda su pierna derecha. Descanse la planta
del pie izguierdo contra el muslo interno
derecho. Estirese hacia su dedo del pie en la
medida de lo posible. Mantenga la posicion
durante 15 segundos. Reldjese vy repita con la
otra pierna.

Siéntese con las plantas de los pies juntas v las
rodillas apuntando hacia afuera. Tire sus pies
tan cerca de su ingle como sea posible. Empuje
suavemente las rodillas hacia el piso. Mantener
durante 15 conteos.
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Ejercicios previos y posteriores a ejercitarse

Gire la cabeza hacia la derecha para un conteo,
sintiendo el estiramiento en el lado izquierdo
del cuello, luego gire la cabeza hacia atras para
un conteo, estirando su barbilla hasta el techo
y dejando que su boca se abra. Gire la cabeza

hacia la izquierda para una cuenta, luego deje -

caer la cabeza hacia su pecho durante un
conteo.

Levante su hombro derecho hacia su oreja
durante un conteo. Luego eleve su hombro
izquierdo para una cuenta mientras baja su
hombro derecho.

Abra los brazos a un lado v levantelos hasta
gue estén sobre su cabeza. Lleve su brazo
derecho tan lejos hacia el techo como pueda
para un conteo. Repita esta accion con el brazo
izquierdo.

Con una mano contra una pared para el equili-
brio, alcance detras de usted v tire de su pie
derecho para arriba. Lleve el talon o mas cerca
posible de los gluteos. Manténgalo presionado
durante 15 segundos v repita con la otra
pierna.
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