FITAGE

MANUAL DE USUARIO



NOTAS IMPORTANTES DE SEGURIDAD

LEA TODAS LAS INSTRUCIONES ANTES DE UTILIZAR ESTE EQUIPO
Gracias por adquirir nuestro producto, el uso correcto del mismo garantizara su seguridad. Por favor lea la
siguiente informacién cuidadosamente antes de comenzar a utilizarlo:

Este producto esta disefiado Unicamente para uso residencial. La garantia no sera valida en caso de uso profesio
nal o en caso de ser utilizados en un ambiente comercial (Ej. Gimnasios).

PRECAUCION: Antes de comenzar cualquier programa de ejercicios, consulte con su médico.

IMPORTANTE: Lea todas las instrucciones detenidamente antes de usar este producto. Conserve este manual
para poder consultarlo en el futuro.

IMPORTANTE - PRECAUCIONES DE SEGURIDAD

Enchufe el cable de alimentacion a un protector de sobretensiones (no incluido) y luego conecte el protector de
sobretensiones en un circuito con conexion a tierra. Ningun otro aparato debe estar en el mismo circuito.

2. Cologue la maquina para correr sobre una superficie nivelada y despejada. No cologue la maquina sobre una
alfombra gruesa, ya que puede interferir con la ventilacion necesaria. Siempre cologue la caminadora en interiores
y nunca cerca del agua.

3. Cologue la maquina para correr de manera que el enchufe de la pared sea visible y accesible.

4. Encienda la maquina para correr mientras esta de pie sobre |os rieles laterales. Ajuste la velocidad de a peque-
Aos incrementos para evitar saltos repentinos de velocidad. Siempre sostenga los pasamanos mientras usa la
maquina para correr.

5. Use ropa adecuada cuando haga ejercicio en la caminadora. No use ropa larga holgada que pueda engancharse
en la maquina. Siempre use zapatos para correr o aerobicos con suela de goma. Nunca use la maquina para correr
descalzo, usando solo medias o sandalias.

6. Siempre desenchufe el cable eléctrico antes de quitar la cubierta del motor de la caminadora.
7. Mantenga a los nifios pequefios alejados de la maquina para correr durante su funcionamiento.

8. Siempre agarrese de los pasamanos antes de bajarse de la maquina para correr. Luego pise las barandillas
laterales.

9. Siempre sujete el cordon de la llave de seguridad a su ropa cuando use la maquina para correr. Si la maquina
para correr aumenta repentinamente de velocidad debido a una falla electrénica o si la velocidad aumenta inadver-
tidamente, la maquina para correr se detendra repentinamente cuando se retire la llave de seguridad de la consola.
Utilice siempre la llave de seguridad cuando utilice la maquina para correr.

10. Siempre desenchufe y quite la llave de seguridad cuando la maquina para correr no esté en uso.

11. Antes de comenzar cualquier programa de ejercicios, consulte con su médico o profesional de la salud. El o ella
puede ayudarlo a establecer la frecuencia, la intensidad (zona cardiaca objetivo) y el tiempo del ejercicio apropia-
dos para su edad y condicion fisica particulares. Si tiene dolor u opresion en el pecho, latidos cardiacos irregulares,
dificultad para respirar, se siente débil o tiene alguna molestia mientras hace ejercicio, iDETENGASE INMEDIATA-
MENTE! Consulte a su médico antes de continuar.
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12. El cable de alimentacion y el enchufe deben estar siempre en perfectas condiciones. De lo contrario, no intente
repararlos usted mismo. El servicio que no sea el de los procedimientos de este manual, siempre debe ser realiza-
do por un representante de servicio autorizado.

13. Esta caminadora esta disenada solo para uso domeéstico.
14. El espacio detras de la caminadora y cualquier otro objeto no debe ser menor a 2 metros x 1 metro.

15. Siempre quite la llave de seguridad y desenchufe el cable eléctrico cuando la maquina para correr no se
encuentre en uso.

INSTRUCCIONES PARA CONECTAR

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 y un enchufe de
conexion a tierra.

El enchufe debe conectarse a un tomacorriente apropiado que esté correctamente instalado y conectado a tierra
de acuerdo con todos los codigos y ordenanzas locales.

PELIGRO - |.a conexion incorrecta 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 correc-
tamente conectado a tierra. No modifique el enchufe provisto con el producto; si no encaja en el tomacorriente,
haga que un electricista calificado instale un tomacorriente adecuado.

Este producto es para usar en un circuito nominal de 220 voltios y tiene un enchufe con conexion a tierra que se
parece al enchufe ilustrado en el dibujo A en la siguiente figura. Asegurese de que el producto esté conectado a un
tomacorriente que tenga la misma configuracion que el enchufe.

No se debe utilizar ningin adaptador con este producto.

ESPECIFICACIONES DEL PRODUCTO

Peso maximo del usuario: 110kg.

Dimensiones: 1310 x 610 x 1170 mm.

Area para correr: 1100 x 400 mm.

Voltaje: 200V - 220 V

Peso de la maquina: 32 kg.

Pantalla LCD: Velocidad, Tiempo, Calorias, Pulso.

Rango de velocidad: 0.8—12 KM/H

Potencia del motor: DC 1.5HP

Frecuencia nominal: 50 - 60 Hz




DIAGRAMA DETALLADO | FITAGE GE-208
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Recomendamos que por o menos 2 personas participen en el ensamblado de este equipo. Ponga todas
las piezas en un area despejada y deseche el material de embalado.
Al abrir la caja encontrara todas las piezas como se detallan a continuacion:
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No Nombre Cant. Detalle
1 Montaje de la maquina 1 Set -
2 Llave de emergencia 1 Pieza | Colorrojo
3 Tornillo 4 Piezas | M8*15
4 Tornillo 2 Piezas | M8*40
5 Aceite de silicona 1 Pieza 30 ml
6 Llave con destornillador 1 Pieza S13/S14/S15
7 Llave de cabeza hueca 1 Pieza S5
8 Arandela 6 Piezas | D8
9 Manual de usuario 1 Pieza -
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LISTADO DE PARTES
No Descripcion Cant. | |No Descripcion Cant.
1 Ensamble de base del marco 1 32 Regulador de inclinacion 2
2 Tornillo, M8*40 2 33 Tornillo, M6*35 2
3 Cafos superiores, izquierdo y derecho| 2 34 Pasador de bola 2
4 Cuadro de la consola 1 35 Tornillo M5-12 5
5 Soporte para tabla de correr 1 36 Perno hexagonal M8*35 5
6 Rodillo delantero 1 37 Tuerca de nailon M8 8
7 Rodillo trasero 1 38 Tornillo M8*25 1
8 Cinturdn para correr 1 39 Perno de cabeza cilindrica, M8*35 2
9 Tabla para correr 1 40 Arandela plana, D8 15
10 Controlador inferior 1 41 Arandela curva, D8 5
11 Cable de alimentacion 1 42 Perno de cabeza cilindrica, M6*15
12 Interruptor 1 43 Tuerca de nailon, M6 4
13 Linea de conexion roja 1 44 Tornillo de rosca, ST4.2*15 15
14 Linea de conexion negRa 1 45 Tornillo de rosca, T4.2*45
15 Linea de sefial superior 1 46 Tornillo, M8*15 4
16 Linea de sefial inferior 1 47 Tornillo de rosca, ST4.2*16 17
17 Motor DC 0.75HP 1 48 Tornillo, M6*25 4
18 Llave de emergencia 1 49 Tornillo, M6*40 2
19 Cubierta superior de la consola 1 50 Perno de cabeza cilindrica, M6*45 3
20 Cubierta inferior de la consola 1 51 Teclado de membrana 1
21 Sensor manual de pulso 2 52 Recubrimiento de membrana 1
22 Agarre de espuma 2 53 Manual de usuario 1
23 Tapa 2 54 Aceite de silicona 1
24 Cubierta superior del motor 1 55 Llave de cabeza hueca, S5 1
25 Riel lateral, izquierdo y derecho 2 56 Llave con destornillador, 13# 144# 15# 1
26 | Cubiertatrasera izquierda 1 57 Tapa 19 2
27 Cubierta trasera derecha 1 58 Tornillo M8*25 1
28 | Correa del motor 1 59 Resorte a gas 1
29 Cubierta inferior del motor 1 60 Tapa 25-50 2
30 Tapa 2 61 Bastidor de base 1
31 Rodillo 2 62 Almohadilla de plastico 4
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@ PrsO1

Abra la caja y saque todas las piezas especificadas anteriormente.

Coloque la maquina para correr en un area despejada y retire todos los materiales
de embalaje.

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

No deseche el embalaje hasta que se complete el montaje.

PRECAUCION: No dafie los cables mientras realiza el trabajo de montaje.

@ rPrs02

6 40

46 40
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Levante el cano vertical izquierdo y el cafio vertical derecho como se muestra en
el dibujo de la izquierda.

Use los pernos (36) y las arandelas (40) para apretar los cafios verticales en el
marco de la base.

PRECAUCION: No dafie los cables mientras realiza el trabajo de montaje.
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@ rPrs03

Use los pernos (46) y las arandelas (40) para apretar la consola en los cafios derecho e
izquierdo.

PRECAUCION: No dafie los cables mientras realiza el trabajo de montaje.

. AJUSTE DEL NIVEL DE INCLINACION

Extraiga el pasador de bola (34) e insértelo de acuerdo con el nimero de posiciones 1,2y 3
que se muestran a la izquierda.

Realice la misma operacion en el lado izquierdo para asegurar el mismo numero de posicio-
nes y asi mantener el equilibrio de la maquina para correr. Al mismo tiempo, bloquee el
pasador de bola (34) para completar el ajuste del nivel de inclinacion.

Nota: 1 es el nivel mas alto y 3 es el nivel mas bajo.
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. INDICACIONES PARA EL PLEGADO DE LA MAQUINA

DOBLAR LA MAQUINA ABRIR LA MAQUINA
[ 1 [ 1] ~
1
(2] (2]
|
© ©

. INDICACIONES PARA MOVER LA MAQUINA PARA CORRER
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@ PrRECAUCION

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

2. No intente ensamblar la maquina para correr hasta que se hayan leido las instrucciones de ensamblaje.
Sino sigue estas instrucciones, puede dafar la maquina para correr.

3. Debido al peso de la maquina para correr, asegurese de tomar todas las precauciones adecuadas al
momento de manipularla.

@ DisPLAY

FITAGE

S IIRISIRIN

@ pRECAUCI(')N * Lea el manual del usuario * Quite la llave de seguridad * Para evitar lesiones, parese * Mantenga a los nifios
cuidadosamente antes cuando el equipo no esté sobre los rieles laterales lejos del equipo mientras
de usar el equipo. siendo utilizado. antes de encender el equipo. esté siendo utilizado.
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PANTALLAS, CARACTERISTICAS Y FUNCIONES DE LA CONSOLA

La ventana LCD muestra: SPEED (VELOCIDAD), TIME (TIEMPO), DISTANCE (DISTANCIA), CALORIE
(CALORIAS) y PULSE (PULSO).

Ventana SPEED: Muestra la velocidad actual. Rango de velocidad: 0,8 ~ 12,0 km/h. Cuando se inicia el
modo de cuenta regresiva, muestra "3", 2", "1".

Ventana TIME: Muestra el tiempo total de entrenamiento. Rango de tiempo: 0: 00 ~ 99: 59. Cuando el
tiempo llega a 99:59, comienza de nuevo; La cuenta regresiva disminuye desde el tiempo establecido
hasta cero. Cuando la cuenta regresiva llegue a 0:00, la maquina para correr se detendra gradualmen-
te por si sola. Una vez que se detiene por completo, entra en estado de espera.

Ventana DISTANCE: Rango de distancia: 0.0 ~ 99.9. Cuando la distancia llega a 99,9, comienza de
nuevo; La cuenta regresiva disminuye desde la distancia establecida hasta cero. Cuando la cuenta
regresiva llegue a 0.0, la maquina para correr se detendra gradualmente por si sola. Una vez que se
detiene por completo, entra en estado de espera.

Ventana CALORIE: Muestra las calorias totales del entrenamiento. Rango de calorias: 0.0 ~ 990.
Cuando las calorias llegan a 990, comienza de nuevo; La cuenta regresiva disminuye de la caloria
establecida a cero. Cuando la cuenta regresiva llegue a 0.0, la maquina para correr se detendra
gradualmente por si sola. Una vez que se detiene por completo, entra en estado de espera.

Ventana PULSE: Muestra la frecuencia cardiaca actual. Rango de pulso: 50 ~ 199 bpm. Tan pronto
como se detecta la sefial de frecuencia cardiaca, ‘R’ parpadea. Para usar el sensor de pulso del
mango, primero retire las peliculas de plastico transparente de los contactos metalicos del sensor de
pulso del mango. A continuacion, parese sobre los rieles para los pies y sostenga los contactos de
metal con las manos. Evite moverse y mover las manos. Cuando se detecta el pulso, su frecuencia
cardiaca aparecera en la pantalla. (Para una lectura médica oficial, consulte a un médico).

BOTONES DE OPERACIONES

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

1- START (COMIENZO)
Presione el boton para encender la maquina para correr cuando la fuente de alimentacion esté encen-
diday la llave de emergencia esté conectada a la consola de la maquina para correr.

2- STOP (PARADA)

Cuando corra en la caminadora, presione el botén para detener la caminadora y borrar todos los datos
a 0. Presione y mantenga presionado el boton de STOP después del apagado y la consola entrara en
el modo de suspension. Luego presione cualquier tecla para activar la consola.

3- SPEED (VELOCIDAD) (A) o (V)
A. Para configurar la velocidad, presione el botén SPEED hasta que la velocidad deseada se muestre
en la pantalla.
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B. Aumente o disminuya la velocidad segun lo desee mientras esta en funcionamiento presionando
SPEED (A) o (V). La velocidad aumentard o disminuira en incrementos de 0,1 km/h. Manteniendo
presionada la tecla SPEED (A) o (¥), durante un segundo, la velocidad aumentara o disminuird rapida-
mente.

4- PROG (PROGRAMAS)
Presione el botén PROG para elegir los programas entre P01 ~ P12, grasa corporal y modo manual.

5- MODE (MODO)

Presione el botén MODE para elegir los modos de "15:00" para el tiempo, "1.0" para la distancia 'y "50.0
para las calorias. Luego presione el botén (A) o (¥) para establecer el valor de la cuenta regresiva de
tiempo, distancia o calorias.

Presione START para poner en marcha la maquina para correr.

6- SPEED (VELOCIDAD) 3, 6, 9
Los botones de velocidad lo llevaran automaticamente a la velocidad deseada.

7-(A)o (V)
Presione el botdn para cambiar rapidamente la cancion anterior o siguiente a través de Bluetooth
entre el reproductor multimedia y la caminadora.

FUNCIONAMIENTO DE MODOS

Inserte la llave de emergencia y luego presione START. El sistema hara una cuenta regresiva de 3
segundos y seguira una sefial sonora. Entonces, la cinta para correr comenzara a moverse. La cinta
de correr comenzara a partir de la velocidad de 0,8 km/h. Presione SPEED (A) o (¥) para un salto
rapido a una velocidad. Presione el boton SPEED 3, 6, 9 para aumentar / disminuir la velocidad.

Inserte la llave de emergencia y luego presione el boton MODE. El tiempo comenzara a contar hacia
atras. La ventana de TIME mostrara parpadeando el nimero "15:00". Presione (A) o (¥) para estable-
cer el valor del tiempo. La hora se puede configurar de 5:00 a 99:00.

Cuando el tiempo esté en el modo de cuenta regresiva, presione MODE y la distancia comenzara a
contar hacia atras. La ventana DISTANCE mostrara parpadeando el nimero "1.00". Presione (A) o (V)
para establecer el valor de la distancia. El valor de ajuste es de 0,50 a 99,9.

Cuando la distancia este en el modo de cuenta regresiva, presione MODE vy las calorias comenzaran a
contar hacia atras. La ventana CAL mostrara parpadeando el nimero "50.0". Presione (A) o (V) para
establecer la distancia deseada. El valor de configuracion es de 10,0 a 990.

Después de su configuracion, presione START y la maquina para correr comenzara después de 3
segundos. Presione (A) o (¥) para cambiar la velocidad. Presione STOP para detener la caminadora.

PRECAUCION: Le recomendamos que mantenga una velocidad lenta al comienzo de una sesion y que
se agarre de los pasamanos hasta que se sienta comodo y familiarizado con la maquina para correr.
Siempre conecte el cordon de la llave de seguridad a su ropa. Si presiona STOP o saca la llave de
seguridad, la maquina para correr se detendra inmediatamente.
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PROGRAMA DE TRABAJO
Presione PROG para cambiar entre P01 a P12.

PROGRAMA P01 ~ P12:
Presione el boton PROG para elegir un programa automatico (de P01 a P12). No puede ajustar la
velocidad cuando esta utilizando los programas preestablecidos.

Mostrara cualquiera de PO1 ~ P12 en la ventana LCD. Solo necesita preajustar la hora. Hay 10 interva-
los al correr y la velocidad cambiara automaticamente. Consulte las tablas izquierda y derecha del
panel.

Tiempo Intervalos (Kilometros)

Programa 112|3(4(5|6(7|8]9/(10

P01 | Velocidad 31365 |54 (44]4]3

P02 | Velocidad 3134|455 |5]|]6]|6|4

P03 | Velocidad 2141687186232

P04 | Velocidad 31356765432

P05 | Velocidad 316|668 7|7|5]|5|4

P06 | Velocidad 2165148175332

P07 | Velocidad 2191977165322

P08 | Velocidad 2141414516886 |2

P09 | Velocidad 214155656332

P10 | Velocidad 215171586 |5]|2|4]3

P11 | Velocidad 215167189 (105 |3 |2

P12 | Velocidad 2135|6816 [9|6]|5]3

RANGOS DEL PROGRAMA
AJUSTE DE PARAMETROS COMIENZO | ESTABLECER VALOR INICIAL CONFIGURAR RANGO RANGO DE PANTALLA
TIEMPO (MINUTOS : SEGUNDOS) 0.00 1500 5:00-99:00 0:00—99:59

INCLINACION (%)

VELOCIDAD 0.8 0.8 0.8-12 0.8-12

DISTANCIA 0.00 1.00 0.5-99.9 0.0—99.9

PULSACIONES (CANTIDAD/MINUTOS)

CALORIAS (TERMIAS) 0.0 50.0 10.0-990 0.0—990
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PRUEBA DE GRASA CORPORAL

En el modo de espera, presione el botén PROG continuamente para evaluar su grasa corporal, se
mostrara "FAT" en la ventana de velocidad. Presione MODE para elegir el parametro "F1-SEXO /
F2-EDAD / F3-ALTURA / F4-PESQ', presione A / ¥ para ajustar los datos. Después de la configuracion,
las ventanas mostraran F5. Sostenga el pulso del mango con las dos manos, le mostrara si su altura y
peso se ajustan.

El FAT es un dato que muestra la relacion entre la altura y el peso de una persona, pero no la propor-
cion corporal. FAT es adecuado para cualquier hombre o mujer, junto con otros indicadores de salud
para ajustar el peso en funcion de las personas. La grasa ideal es entre 20y 25. Si es menor de 19,
significa demasiado delgado. Y si tiene entre 25y 29, tiene sobrepeso, y si tiene mas de 30, se consi-
dera obeso.

Para valores de referencia, consulte el siguiente cuadro (Los datos son solo de referencia, no como
datos médicos)

F1 Sexo 01 hombre / 02 mujer

F2 Edad  10—99

F3 Altura 100200

F4 Peso 20150

F5 FAT <19 Debajo del peso normal
FAT =(20-25) Peso norma
FAT =(25-29) Sobrepeso
FAT =30 Obesidad

MODO ECO

En el modo de espera, la maquina para correr ingresa al modo ECO sin ninguna operacion en 10
minutos. Mientras tanto, no hay visualizacion en la pantalla de visualizacion. Presione cualquier boton
para salir del modo de espera.

FUNCION LLAVE DE SEGURIDAD

La llave de emergencia esta disefiada para funcionar como un mecanismo de parada de emergencia.
Por esta razdn, es extremadamente importante que el CORDON de la llave de seguridad esté sujeto a
su ropa en todo momento mientras usa la maquina para correr. Tan pronto como se saque la llave
del sensor, la maquina para correr se detendra inmediatamente, sonara la sefial y la pantalla mostra-
ra "e07".

El ventilador puede seguir funcionando, pero la cinta se detendra. Vuelva a insertar la llave de seguri-
dad para poner en marcha la maquina para correr nuevamente.

IMPORTANTE: MUCHOS DE LOS PUNTOS DE VERIFICACION Y CORRECCION DEBEN
SER REALIZADOS POR UN TECNICO CERTIFICADO.
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GUIA DE OPERACIONES

| FITAGE GE-208

Caodigo de error y solucién de problemas

DESCRIPCION

SOLUCION

EO1

1. Los cables estan

daflados o0 mal conectados.

2. La consola o el control
inferior estan dafiados.

1. Compruebe si la conexion de las lineas de comunicacion superior e inferior
estan bien o se encuentran dafiadas.

2. Reemplace la consola o el tablero de control inferior.

EO4

1. El cable del motor no
esta bien conectado o la
escobilla de carbon del
motor esta suelta, lo que
provoca una mala
conexion.

2. El tubo de alimentacion
del controlador inferior
tiene un cortocircuito o
esta danado.

3. Impacto critico.

EOS

Proteccion contra sobre-
tension o proteccion contra
sobrecorriente.

1. Compruebe si el coeficiente de friccion de la maquina ha aumentado o es
necesario agregar aceite lubricante para reducir el coeficiente de friccion.

2. Compruebe si el peso de carga es demasiado pesado o ha superado la
carga de la maquina.

EO7

1. La llave de emergencia
no esta colocada en la
posicion correcta.

2. El microinterruptor no
esta bien conectado o esta
dafiado.

1. Compruebe si la llave de emergencia esta colocada en la posicion especifi-
cada.

2. Compruebe si el sensor de resorte magnético esta conectado correcta-
mente.

3. Reemplace el microinterruptor.
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ATENCION: Prolongue la vida util de su bicicleta realizando inspecciones regulares.
Esto no solo asegura que su equipo se mantenga en optimas condiciones, funcionando de
manera confiable y segura, sino que también le ahorrara costos de service en el futuro.

ADVERTENCIA: Siempre desenchufe la maquina para correr antes de limpiarla o realizarle manteni-
miento.

La limpieza general prolongara considerablemente el buen funcionamiento de la caminadora.
Mantenga limpia la maquina para correr quitando el polvo con regularidad. Asegurese de limpiar la
parte expuesta de la plataforma a cada lado de la banda para caminar y también los rieles laterales.
Mantenga limpias las zapatillas para correr para evitar materiales extrafios debajo de la banda para
caminar.

ADVERTENCIA: Siempre desenchufe la maquina para correr antes de proceder a quitar la cubierta del
motor.

Asegurese de quitar la cubierta del motor y limpiar el motor una vez al afio.

LUBRICACION DE LA PLATAFORMA

Esta maquina para correr esta equipada con un sistema de plataforma prelubricado y de bajo mante-
nimiento. La friccion entre la banda y la plataforma puede desempefar un papel importante en el
funcionamiento y la vida Util de su maquina para correr, por lo que requiere una lubricacion periddica.
Recomendamos una inspeccion periddica de la plataforma. Necesita ponerse en contacto con nues-
tro centro de servicio si encuentra el dafio de la plataforma.

Recomendamos la lubricacion de la plataforma de acuerdo con el siguiente calendario:
Usuario ligero (Menos de 3 horas / semana) - Anualmente

Usuario medio (3-5 horas / semana) - Cada seis meses

Usuario intensivo (Mas de 5 horas a la semana): Cada tres meses

Le recomendamos que compre el lubricante a nuestro distribuidor o directamente a nosotros.

ADVERTENCIA: Para cualquier reparacion necesita un técnico profesional.
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AJUSTE DE LA CORREA

Le sugerimos que corte la energia durante 10 minutos después de seguir corriendo 1,5 horas para
mantener la cinta de correr.

La correa se puede deslizar si esta demasiado floja durante el uso; si la correa esta demasiado apreta-
da, puede afectar el rendimiento del motor y aumentar la abrasion del rodillo y la correa. La correa se
puede levantar de la plataforma entre 50 y 75 mm si el grado de tension es bueno.

CENTRAR LA CINTA DE CORRER

1. Coloque la caminadora en una superficie nivelada. Haga
funcionar la cinta de correr a aproximadamente 6-8 km/h,
verificando las condiciones de funcionamiento. Si el cinturén
se ha desplazado hacia la derecha, saque el interruptor y gire
el perno de ajuste derecho 1/4 en el sentido de las agujas del
reloj, luego comience a correr para ver si esta centrado o no.
Siga ajustando hasta centrar la correa. IMAGEN - A

2. Si el cinturdn se ha desplazado hacia la izquierda, saque el
interruptor, gire el perno de ajuste izquierdo 1/4 de vuelta en el
sentido de las agujas del reloj, luego comience a correr para
ver si esta centrado o no. Siga ajustando hasta centrar la
correa. IMAGEN - B

3. Ajuste el cinturon después de un periodo de tiempo de uso.
Saque el interruptor, gire el perno de ajuste izquierdo y dere-
cho 1/4 en el sentido de las agujas del reloj, luego vuelva a
comenzar a correr para verificar el ajuste del cinturén hasta
que el cinturon esté bien ajustado. IMAGEN - C
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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO AEROBICO BASICO

Para su rutina de Entrenamiento Aerébico basica, sugerimos que intente lo siguiente. Recuerde: Controle
Su respiracion, entrene a su propio ritmo y no se extralimite, ya que esto puede resultar en lesiones

SEMANAS 1 &2

Calentamiento: 5-10 Minutos
Elongacion: 5 Minutos

Ejercite 4 minutos en modo A
Descanse por T minuto

Ejercite 2 minutos en modo A
Ejercite lentamente 1 minuto

SEMANAS 3 & 4

Calentamiento: 5-10 Minutos
Elongacion: 5 Minutos

Ejercite 5 minutos en modo A
Descanse por T minuto

Ejercite 3 minutos en modo A
Ejercite lentamente 2 minutos

SEMANAS 5 & 6

Calentamiento: 5-10 Minutos
Elongacion: 5 Minutos

Ejercite 6 minutos en modo A
Descanse por T minuto

Ejercite 4 minutos en modo A
Ejercite lentamente 3 minutos

SEMANAS 7 & 8

Calentamiento: 5-10 Minutos
Elongacion: 5 Minutos

Ejercite 5 minutos en modo A
Ejercite 3 minutos en modo B
Ejercite 2 minutos en modo A
Descanse por T minuto

Ejercite 4 minutos en modo A
Ejercite lentamente 3 minutos

SEMANAS 9 & POSTERIORES
Calentamiento: 5-10 Minutos
Elongacion: 5 Minutos

Ejercite 5 minutos en modo A
Ejercite 3 minutos en modo B
Ejercite 2 minutos en modo A
Descanse por T minuto

Repita este ciclo 2 0 3 veces.

Esto es Unicamente una sugerencia y es posible que no se apropiado para las necesidades de todos los

usuarios.
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CALENTARSE Y ENFRIARSE

Mantenga cada estiramiento durante un minimo de
diez segundos y luego relaje. Repita cada estiramiento
dos o tres veces. Haga esto antes de ejercitarse y
también después de que haya terminado.

TOQUE DEL PIE

Lentamente inclinese hacia adelante desde la cintura,
dejando que la espalda y los hombros se relajen a
medida que baja el tronco. Estirare suavemente hacia
abajo tanto como sea comodo y mantenga durante 10
segundos.

TENDON DE AQUILES

Gire hacia la pared y coloque ambas manos sobre ella.
Manténgase a si mismo con una pierna mientras
coloca la otra detras de usted con la suela completa
sobre el suelo. Doble la pierna delantera e inclinese
hacia la pared, manteniendo la pierna trasera recta de
modo que la pantorrilla y el tendén de Aquiles se
estiren. Mantener durante 5 segundos. Repita con la
otra pierna. Repita 2 - 3 veces.

ESTIRAMIENTO LATERAL

Abra los brazos a los lados y suavemente levante por
encima de su cabeza. Alcance su brazo derecho tan
alto como sea posible por un momento, estirando
suavemente los musculos del estomago vy la espalda.
Repita la accion con su brazo izquierdo. Repetir 3 -4
veces.

ESTIRAMIENTO INTERNO DEL MUSLO

Siéntese en el suelo y tire de sus piernas hacia su ingle,
las plantas de los pies juntos. Mantenga la espalda
recta e inclinese hacia adelante sobre sus pies. Apriete
los musculos del muslo y mantenga durante 5 segun-
dos. Liberary repetir 3 - 4 veces.

ESTIRAMIENTO DE LOS ISQUIOTIBIALES

Siéntese en el suelo con la pierna derecha extendida y
coloque su pie izquierdo contra la parte interna del
muslo derecho. Estire hacia adelante, hacia el pie
derecho, y mantenga durante 10 segundos. Relgjese y
repita con la pierna izquierda extendida. Repita 2 - 3
veces.Mantenga cada estiramiento durante un minimo
de diez segundos y luego relaje. Repita cada estira-
miento dos o tres veces. Haga esto antes de ejercitarse
y también después de que haya terminado.



