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: 'MANUAL PARA EL USUARIO



Instrucciones de seguridad

Advertencia

Antes de comenzar cualquier programa de

ejercicios consulte a su médico. Esto es especial- Antes del ensamblado, asegurese de
mente importante para 1as personas que tienen verificar si esta completo utilizando
mas de 35 anos o que tienen problemas de salud la lista de piezas incluida.

preexistentes. Lea todas las instrucciones antes
de usar cualguier equipo de ejercicio.

Precauciones

AsegUrese de que el enchufe esté bien enchufado v que el equipo esté bien conectado
antes de usarlo. Evite compartir el tomacorriente con otros equipos eléctricos.

Antes de correr, compruebe que el equipo esté bien colocado y asegUrese de que el
equipo no presenta ningun fallo de funcionamiento.

Al comenzar, el usuario debe pararse con cada pie sobre cada riel lateral.

Siempre cologue el clip en la ropa a la altura de la cintura v la llave de seguridad en el
panel de control antes de comenzar su entrenamiento.

Presione el boton de inicio para arrancar el equipo. El usuario puede ajustar la velocidad
de acuerdo a su necesidad.

Después del ejercicio, retire la llave de seguridad o presione el boton de PARAR para
detener el equipo. Cuando termine el ejercicio, apaguelo y desenchufelo.

Consulte el peso maximo sugerido de este equipo.

Nota de seguridad

Use el equipo en interiores sobre una superficie nivelada. Manténgalo alejado del exceso
de humedad vy polvo.

Antes de correr, vista ropa vy calzado deportivo apropiados, que no se enganche o enrede
facilmente. AsegUrese de que la ropa esté bien abotonada vy cerrada.

Los nifios deben mantenerse alejados del equipo para evitar accidentes.

Para reducir el polvo interior, mantenga cierta humedad interior para evitar demasiada
electricidad estatica.

El mantenimiento periddico es necesario.



Instrucciones de seguridad

Cuando corra, asegurese de que la habitacion tenga suficiente ventilacion.
Al correr, el equipo debe colocarse a un metro de distancia de la pared.

Si siente Ia siguiente sensacion : mareo, dolor en el pecho o nauseas, deje de correr inmediata-
mente y consulte a un entrenador fisico y a un médico.

Después de usar el aceite de silicona, debe colocarlo fuera del alcance de los ninos.
Si ocurre algo inusual durante la ejecucion, el usuario debe detener vy cortar la alimentacion.

Si ocurre algun problema cuya solucion no se detalle en este manual, el usuario deberda notificar
al distribuidor local para obtener ayuda.

Conecte la LLAVE DE SEGURIDAD a la consola antes de encender el equipo. Sujete el clip a su
ropa a la altura de su cintura antes de comenzar el entrenamiento. Si la LLAVE DE SEGURIDAD se

desconecta durante el uso, el equipo disminuira la velocidad y se detendra. También se producira
un pitido intermitente y la consola mostrara “---".

Peligro

Para reducir accidentes o lesiones a otras personas, siga las siguientes instrucciones.

No coloque el cable de alimentacion cerca del calor.
Corte la energia antes de mover el equipo.

Si no es un técnico profesional tiene prohibido desmontar, reparar o hacer cualquier
reemplazo en el equipo.

El equipo esta disenado para ser utilizado por una sola persona a la vez.

Requiere una fuente de alimentacion de 220 ~ 240 V CA, 50/60 Hz. No utilice ningun otro
suministro.

El equipo debe usarse solamente en el circuito de 10 AMP.

El sensor de pulso no es un dispositivo médico. El resultado de la deteccion puede no ser
exacto. Es solo de referencia.

Si el cable de alimentacion esta danado, debe ser reemplazado por el fabricante, su
distribuidor o una persona con calificaciones similares para evitar cualguier peligro.

Este equipo no esta diseflado para ser utilizado por una persona (incluidos los nifos) con
capacidades fisicas, sensoriales 0 mentales reducidas, ni con falta de experiencia y conoci-
miento.



Instrucciones de seguridad

Atencioén

Las personas que estan bajo tratamiento, tienen alguna enfermedad o problema fisico deben
consultar a un médico antes de utilizar el equipo.

No utilice el equipo cuando los componentes internos estén expuestos o 1as partes de
union estén flojas o rotas.

No lo use ni lo guarde al aire libre, cerca del bano, ni de ningun otro lugar humedo, ni a la
luz directa del sol ni a altas temperaturas.

No |o utilice cuando el cable de alimentacion, el enchufe o el tomacorriente estén dana-
dos.

No doble a la fuerza o retire el cable de alimentacion, ni coloque objetos pesados sobre él.
NO haga ejercicio en exceso si normalmente no hace ejercicio.

No utilice el equipo después de comer o cuando sienta fatiga o una condicién corporal
anormal.

No lo use mientras come o hace otra actividad.

No o use cuando los bolsillos de los pantalones estan con objetos duros o pesados.
Durante el uso no lo desenchufe ni lo apague.

No moje el equipo o el controlador ya que puede provocar electrocucion o el fuego.

No extraiga ni inserte el enchufe con las manos mojadas.

Al realizar el mantenimiento, asegUrese de que la maquina para correr esté desenchufada.

Si no puede iniciar o encuentra un estado anormal en el equipo; el usuario debera dejar de
usar de inmediato, desenchufarlo vy pedir que o verifique un profesional.

Cuando se corta la electricidad, el usuario debe desenchufarlo inmediatamente.
No sague el enchufe sujetando el cable de alimentacion.

El equipo debe estar conectado a tierra. Si ocurre una falla, la linea de conexion a tierra
protegera al usuario del riesgo de descarga eléctrica.

Conecte el enchufe directamente al tomacorriente.



Instrucciones de ensamblado

Este manual es solo para referencia del cliente.

El proveedor no puede garantizar los errores producidos por la traduccion o cambio
en las especificaciones técnicas del producto.

Todos los datos mostrados son orientativos y aproximados, no pueden utilizarse en
ninguna aplicacion médica.

Cuando abra la caja de cartodn, usted encontrara las siguientes partes:

Llave de seguridad

Computadora

Sensor de pulso

Manillar

Tubos verticales

Carriles laterales

Cinta de correr

Interruptor de
alimentacion

Perilla de fijacion

Pernos de ajuste de la correa

No. Nombre Cant. No. | Nombre Cant.
1 | Marco principal 1 7 Aceite de silicona 1

2 Arandela de arco 4 8  Soporte de ipad 1

3 Arandela plana 2 9 | Llave de seguridad 1

4 Tornillo 6 10 | Llave hexagonal 1

5  Perilla de fijacion 1 11  Linea de audio 1

6  Perilla extensible 1

SRS
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Pasos para el ensamblado

Importante

No encienda el equipo hasta que el ensamblado esté completo. Antes de ensamblar, asegUrese de
tener suficiente espacio alrededor del articulo. Use las herramientas provistas para ensamblar.




Pasos para el plegado y desplegado

Asegurese de que el interruptor de encendido esté en la posicion APAGADO vy el cable
esta desenchufado del tomacorriente.

PLEGADO

Sostenga la parte trasera con una mano. Desbloguee |a perilla de fijacion. Luego levante la
plataforma hasta que la perilla extensible se coloque en la posicion blogueada.

DESPLEGADO

Sostenga la parte trasera con una mano vy luego tire de la perilla extensible para desplegar
la maguina para correr. No se pare debajo de la plataforma mientras despliega la maquina
para correr.

PARA PREVENIR CUALQUIER LESION POR FAVOR ASEGURESE DE SOSTENER FIRMEMENTE
LA CINTA AL LEVANTAR O BAJAR LA PLATAFORMA.



Instrucciones de mantenimiento
LUBRICACION DE LA CINTA

La cinta de correr ya ha sido lubricada antes de salir de fabrica .

Para mantener Ia cinta de correr, hemos incluido una peqguefa botella de silicona.

Puede volver a aplicarle una vez que se ha aumentado la resistencia v la banda para correr
comience a frotar contra la plataforma de carrera. Deje que el aceite de silicona se'ajuste’
durante un minuto antes de usar la maquina para correr.

NOTA: Utilice Unicamente lubricantes de silicona para este equipo. Ademas, no agregue
ningun otro ingrediente; de lo contrario, la maquina para correr se dafara. No lubrigue en
exceso. El exceso de lubricante debe limpiarse con una toalla limpia.

AJUSTES DE LA BANDA DE CORRER

a) Ajustar la velocidad a 3 km/h

b) Si la cinta de correr se desvia hacia la derecha, ajuste el perno de la derecha media
vuelta en el sentido de las agujas del reloj con la llave allen vy ajuste el tornillo de la
izquierda media vuelta en el sentido contrario a las agujas del reloj (ver foto 1)

€) Si la cinta de correr se desvia hacia la izquierda, ajuste el perno de la izquierda media
vuelta en el sentido de las agujas del reloj con la Ilave allen, y ajuste el tornillo de Ia
derecha media vuelta en sentido contrario a las agujas del reloj (ver foto 2)

d) Si la cinta de correr no se desvia, pero se desliza, ajuste los pernos izquierdo y derecho
a la mitad, gire en el sentido de las agujas del reloj para apretar o media vuelta en el
sentido contrario a las agujas del reloj para aflojar si la correa estd demasiado apretada.
(Ver foto 3y 4)

e) Después del ajuste, compruebe como se desliza la banda vy ajustela mas si es necesario.



Instrucciones de mantenimiento

Fig 1. El ajuste por desviacion a la
derecha.

& &

Fig 3. Apretar la banda de correr

AJUSTE DE INCLINACION

Esta cinta de correr ha sido disefiada equipada
con un ajuste de altura de 3 niveles para
generar una inclinacion al entrenar.

NOTA: Asegurese de que los pasadores de
ambos lados se ajusten de manera uniforme.

Fig 2. El ajuste para la desviacion a
la izquierda.

o 2]

Fig 4. Aflojar la banda de correr

NIVEL 1

NIVEL 2

NIVEL 3




Instrucciones de mantenimiento

Antes de completar una sesion de ejercicio

Deje tiempo para ralentizar su enfriamiento, reduciendo su ritmo cardiaco a un nivel
normal antes de terminar tu entrenamiento.

Sujete el manillar v presione la tecla de velocidad lenta. Disminuya su ritmo a una camina-
ta facil.

Asegurese de que la banda para correr se haya detenido por completo antes de salir de la
maquina para correr.

ADVERTENCIA: Apague y desenchufe la caminadora antes de proceder con cualquier mante-
nimiento o inspeccion visual. El no hacerlo puede resultar en lesiones graves.

Nota: Si no se realiza el el mantenimiento periddico v preventivo requerido puede anular la
garantia.

Al final de cada sesidn de ejercicio

Retire la Ilave de seguridad de la consola.
Utilice el interruptor de encendido para apagar la maquina para correr.
Coloque y almacene siempre el cable de alimentacion en un lugar libre de obstaculos.

Desenchufe el cable de alimentacion del tomacorriente. Esto es especialmente importante
si no va a utilizar la maguina para correr durante periodos prolongados.

Limpie toda la superficie de la maguina para correr con un pano seco o una toalla, espe-
cialmente la transpiracion en los manillares, consola, banda para correr u otros compo-
nentes de la caminadora.

ALMACENAMIENTO

Guarde su caminadora en un ambiente limpio y seco. AsegUrese de que el interruptor de
encendido esté apagado vy esta desenchufado de la toma de corriente.

TRASLADO

Revise que el Cilindro (10) se encuentre en la posicion blogueada antes de mover la maqui-
na para correr.

La cinta de correr ha sido disefiada vy equipada con ruedas (11) para facilitar su movilidad.
Antes de moverla, asegurese de que el interruptor de encendido esté en la posicion "APA-
GADOQ" vy que el cable de alimentacion esté desenchufado del tomacorriente.

Incline el marco de la base de la maquina para correr vy luego haga rodar la caminadora a la
posicion deseada.



Desarmado en piezas

1
2
3
4
3

44 43 42
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Lista de partes

N° NOMBRE CANT.
1 Cubierta superior de la computadora 1
2 Cubierta inferior de la computadora 1
3 Manillar 1
4 Agarre 1
5 Tornillo 2
6 Cubierta de motor 1
7 Cable de alimentacion 1
38 Motor 1
9 Correa 1
10 Tornillo 2
11 Perilla de fijacion 1
12 Tornillo 2
13 Arandela 2
14 Antideslizante 6
15 Motor bajo cubierta 1
16 Riel lateral 2
17 Pedestal 1
18 Rueda 2
19 Marco principal 1
20 Tornillo 2
21 Tuerca 2
22 Tapa final L 1
23 Tornillo 2
24 Arandela 2
25 Tapa final R 1
26 Tornillo 2
27 Ajustador de altura R&L 2
28 Rodillo trasero 1
29 Tabla de correr 1
30 Cinta para correr 1



Lista de partes

N° Nombre CANT.
31 Riel lateral 1
32 Rodillo delantero 1
33 Tornillo 2
34 Tarjeta de circuito impreso 1
35 Interruptor de alimentacion 1
36 Tubo vertical 2
37 Llave de seguridad 1
38 Tapa 2
39 Linea de conexion descendente 1
40 Agarre 1
41 Sensor de pulso 2
42 Linea de conexion ascendente 1
43 Tablero de botones 1
44 Posavasos 1
45 Panel de visualizacion 1



Guia de uso

Display y consola

zellens

INICIO RAPIDO

Primero conecte la alimentacion, luego coloque la llave de seguridad en la computadora y
encienda el interruptor de alimentacion gue se encuentra en la parte delantera de la
caminadora.

La pantalla de visualizacion muestra "0.0", presione la tecla "INICIAR" en la computadora.
La banda para correr comenzara a moverse con la velocidad en 1,0 km/h después de que
la pantalla LCD muestre “5-4-3-2-1".

Puede pulsar la tecla "-" o "+" para aumentar o disminuir |a velocidad de funcionamiento
durante el ejercicio. Cada incremento o reduccion sera de 0,1 km/h. También puede pulsar
rapidamente las teclas de velocidad "2.4.6.8.10" para ajustar la velocidad de carrera
durante el ejercicio. El rango de velocidad es de 1,0 km/h a 12 km/h.

Presione la tecla "PARAR" para detener |a cinta de correr o tire de |a tecla de seguridad
para realizar una parada de emergencia.



Guia de uso

Funciones del teclado

"MODO": en el modo de espera o en la pantalla de visualizacién "0.0", puede presionar el
boton "MODOQ" para configurar los datos de TIEMPO / DISTANCIA / CALORIAS, use el boton
"-"y "+" para ajustar los datos.

Para finalizar la configuracion presione la tecla "INICIAR" para ejecutar la cinta de correr,
cuando presione la tecla "-" "+" ingrese al modo manual.

"PROG": en el modo de espera o en la pantalla de visualizacién "0.0", presione la tecla
"PROG" para seleccionar el programa P1, P2, P3, P4, P5, P6, P7, P8, P9, P10, P11, P12,
Para finalizar la configuracion presione la tecla "INICIAR" para ejecutar la
cinta de correr. Cuando presione "-" "+" ingrese al modo manual.

Funcion del panel de la consola

La ventana muestra PROGRAMA/VELOCIDAD, TIEMPO, DISTANCIA, CALORIAS Y PULSO.

PROGRAMA/VELOCIDAD: en el estado de espera, la ventana mostrara P1~P12, PO es
"CONFIGURACION MANUAL DE PROGRAMAS".

MODO.”, P17P12 son “MODO DE PROGRAMA PRE ESTABLECIDOS". Durante el ejercicio, el
rango de velocidad es de 1,0 km/h a 12 km/h.

HORA: El rango de HORA es 0:00 ™ 99:59.

DISTANCIA: El rango de DISTANCIA es de 0,0 ~ 99,9 km.

CALORIAS: El rango de CALORIAS es 0 ~ 999.

PULSO: El rango de frecuencia cardiaca entre 40 y 199. La ventana muestra la frecuencia

cardiaca, cuando coloque ambas manos sobre los inductores cardiacos ubicados en el
manillar durante el ejercicio.
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Programas

En el modo de programa, el tiempo de entrenamiento predeterminado es de 30 minutos, 3
minutos por intervalo.

TIEMPO | INTERVALOS: Tiempo fijo/ 20 tramos de varios niveles de intensidad
PROGRAMA 1 2 |3 |4 |5 (6 |7 |8 |9 10 |11 [ 12 [ 13 |14 |15 |16 |17 |18 |19 |20
PO1 |Velocidad | 2 | 3 3 |14 |5 |3 |4 |5 513 |4 |5 |4 |4 |4 |2 |3 3 5 13
P02 |Velocidad |2 |4 |4 |5 |6 |4 |6 |6 |6 |4 |5 |6 (4 |4 |4 |2 |2 |5 |4 1
PO3 |Velocidad |2 |4 |4 |6 |6 |4 |7 |7 |7 |4 |7 |7 |4 |4 |4 |2 |4 |5 3 12
P04 | Velocidad | 3 515 16 |7 |7 |5 7 |7 |8 8 5 9 |5 5 |6 |6 |4 (4 |3
PO5 |Velocidad |2 |4 (4 |5 |6 |7 |7 |5 6 |7 |8 8 |5 (4 |3 3 6 |5 |4 |2
P06 |Velocidad |2 |4 |3 |4 |5 |4 |8 |7 |6 |7 |8 |3 6 |4 |4 |2 5 14 (3 |2
P07 | Velocidad | 2 | 3 3 3 |4 |5 3 |14 |5 |3 |4 |5 3 3 3 6 |6 |5 |3 3
PO8 | Velocidad | 2 | 3 3 6 |7 |7 |4 |6 |7 |4 |6 |7 |4 |4 |4 |2 |3 (4 |4 |2
P09 |Velocidad |2 |4 (4 |7 |7 |4 |7 |8 |4 (8 |9 |9 (4 |4 |4 |5 6 |3 3 12
P10 |Velocidad |2 |4 |5 |6 |7 |5 |4 |6 |8 8 |6 |6 |5 |4 (4 |2 |4 |4 |3 3
P11 |Velocidad |3 |4 |5 9 |5 |9 |5 5 519 |5 |5 5 5 9 |9 |8 |7 |6 |3
P12 | Velocidad | 2 | 5 8 107 |7 10 {10 |7 |7 10106 |6 |9 |9 |5 5 |14 |3

P11
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Instrucciones para ejercitarse

Rutina de calentamiento y enfriamiento

Un buen programa de ejercicios consiste en un calentamiento, ejercicio aerobico, y un
enfriamiento. Haga todo el programa al menos dos o tres veces por semana, descansando
durante un dia entre los entrenamientos. Después de varios meses puede aumentar sus
entrenamientos a cuatro o cinco veces por semana.

Ejercicio aerébico

Es cualquier actividad sostenida que envia oxigeno a sus musculos a traveés de su corazon
y pulmones. El ejercicio aerobico mejora la aptitud de los pulmones vy el corazon. La
aptitud aerdbica es promovida por cualquier actividad que utilice sus mUsculos grandes,
por ejemplo: piernas, brazos y gluteos. Su corazon late rapidamente vy respira profunda-
mente. Un ejercicio aerdbico debe ser parte de su rutina de ejercicios completa.

Calentamiento

Es una parte importante de cualguier entrenamiento. Para preparar su cuerpo para un
ejercicio mas extenuante debe comenzar calentando vy estirando sus musculos, aumentan-
do su circulacion vy pulso, y entregando mas oxigeno a sus musculos.

Enfriamiento

Al final del entrenamiento, repita estos ejercicios para reducir el dolor en los musculos
cansados.
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Instrucciones para ejercitarse

Ejercicios previos y posteriores a ejercitarse

Rotacién de la cabeza

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 barhilla hasta el techo vy
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.

Levantamiento de hombros

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

Estiramientos laterales

Abra los brazos a un lado vy levantelos hasta que
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.

Estiramiento de cuadriceps

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

Ejercicios previos y posteriores a ejercitarse

Estiramiento de gemelos y tenddn de aquiles

Apoyese contra una pared con la pierna izquierda

delante de la derecha vy los brazos hacia adelante.

Mantenga la pierna derecha recta vy el pie izquierdo |
en el suelo; luego doble la pierna izquierda e incli-

nese hacia adelante moviendo sus caderas hacia la

pared. Mantenga, luego repita en el otro lado.

Toque de pies

Inclinese lentamente hacia adelante desde su
cintura, dejando que la espalda vy los hombros se
relajen mientras se estira hacia los dedos de los
pies. Alcance o mas lejos posible y manténgalo
presionado durante 15 segundos.

Estiramiento de los isquiotibiales

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 segun-
dos. Reldjese vy repita con la otra pierna.

Estiramiento de abductores

Siéntese con las plantas de los pies juntas y 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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