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Bienvenido a la maquina de ejercicio Bowflex™ B

Esta a punto de experimentar un entrenamiento increible que puede ayudarle a bajar de peso y darle una nueva forma a todo su cuerpo, de modo
que se vea y se sienta mejor que nunca. Agradecemos su confianza en la marca Bowflex.

Use este manual del usuario como una guia para comenzar los entrenamientos en la Bowflex™ y para conocer consejos sobre como mantener la
maquina en buenas condiciones.

Nuestros mejores deseos de salud,
La Familia Bowflex
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Para validar el soporte de la garantia, conserve la prueba de compra original y consigne la informacion siguiente:

Numero de serie

Fecha de compra

Si se compra en EE. UU./Canada: Para registrar la garantia del producto, vaya a: www.bowflex.com/register o llame al teléfono 1 (800) 605—
3369.

Si se compra fuera de EE. UU./Canada: Para registrar la garantia de su producto, pongase en contacto con su distribuidor local.

Para la garantia y el mantenimiento de los productos adquiridos fuera de EE. UU./Canada, péngase en contacto con el distribuidor local. Péngase
en contacto con su distribuidor local para obtener informacion basica. Para buscar su distribuidor internacional local, visite:
www.nautilusinternational.com

Nautilus, Inc., 5415 Centerpoint Parkway, Groveport, OH 43125 EE. UU., www.Nautilusinc.com - Servicio de atencion al cliente: Norteamérica
(800) 605-3369, csnls@nautilus.com | fuera de EE. UU. www.nautilusinternational.com | Impreso en China | © 2018 Nautilus, Inc. | ® indica marcas
comerciales registradas en Estados Unidos. Estas marcas pueden estar registradas en otros paises o protegidas por el derecho civil. Bowflex,
el logotipo B, SelectTech, Nautilus, Schwinn y Universal son marcas comerciales propiedad o con licencia de Nautilus, Inc. Google Play es una
marca registrada de Google Inc. App Store es una marca de servicio de Apple Inc. Polar®, OwnCode® y Nut Thins® son marcas comerciales de sus
respectivos propietarios. Apple y el logotipo de Apple son marcas comerciales de Apple Inc., registradas en EE. UU. y en otros paises. El término
Bluetooth® y los logotipos son marcas comerciales registradas propiedad de Bluetooth SIG, Inc., y todo uso de dichas marcas por Nautilus, Inc. se
realiza bajo licencia.

MANUAL ORIGINAL - SOLO VERSION EN INGLES
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Instrucciones de seguridad importantes

Al usar un artefacto eléctrico, siempre debe respetar precauciones basicas, incluidas las siguientes:

ﬁ Este icono significa una situacion posiblemente riesgosa que, de no evitarse, podria provocar la muerte o lesiones graves.

Acate las siguientes advertencias:

Lea y entienda todas las advertencias que se encuentran en esta maquina.

Lea atentamente y comprenda el manual de ensamblaje/del usuario.

PNCTIRTC) Te] Lea atentamente y entienda las instrucciones de ensamblaje. Lea y entienda todo el manual. Conserve el manual para
futuras consultas.

PNCTIBTC o] Para reducir el riesgo de descargas eléctricas o el uso no supervisado del equipo, siempre desconecte la maquina del
tomacorriente eléctrico inmediatamente después del uso y antes de la limpieza.

YAV 391 3\ [d ).\ Para reducir el riesgo de quemaduras, descargas eléctricas o lesiones a personas, lea y comprenda todo el
Manual de ensamblaje/del usuario. De no seguir estas instrucciones, se podria producir una descarga eléctrica
grave o posiblemente mortal, u otra lesion grave.

+ Siempre mantenga a terceras personas y nifios alejados del producto que esta ensamblando.

+ No conecte la fuente de alimentacion a la maquina hasta que se le indique hacerlo.

+ La méaquina nunca debe dejarse desatendida cuando esté enchufada. Desenchufela del tomacorriente cuando no esté en uso y antes de ponerle
0 quitarle piezas.

+ Antes de cada uso, inspeccione la maquina en busca de dafios en el cable de alimentacion, piezas sueltas o signos de desgaste. Si hay partes
en este estado, no utilice la maquina. Si se compra en EE. UU./Canada, pongase en contacto con el servicio de atencién al cliente para obtener
informacion sobre reparaciones. Si se compra fuera EE. UU./Canada, pdngase en contacto con el distribuidor local para obtener informacion
sobre reparaciones.

+ No deje caer ni introduzca objetos en ningun orificio de la maquina.
+ No ensamble esta maquina al aire libre ni en un lugar mojado o humedo.
+ Asegurese de realizar el ensamblaje en un area de trabajo adecuada, alejada de transeuntes y terceras personas.

+ Algunos componentes de la maquina pueden ser pesados o dificiles de manipular. Solicite la ayuda de otra persona para realizar los pasos de
ensamblaje de dichas piezas. No realice usted solo los pasos que implican levantar objetos pesados o realizar movimientos dificiles.

+ Cologue esta maquina sobre una superficie horizontal sélida y nivelada.

+ No intente cambiar el disefio ni la funcionalidad de esta maquina. Si lo hace, podria poner en riesgo la seguridad de la maquina y anulara la
garantia.

+ Si necesita reemplazar piezas, use solo tornilleria y piezas de repuesto originales de Nautilus. No usar repuestos originales puede provocar
riesgos para los usuarios, impedir que la maquina funcione correctamente y anular la garantia.

+ No use la maquina hasta que esté completamente ensamblada y haya sido inspeccionada para comprobar su correcto funcionamiento segun el
manual.

« Utilice esta maquina tnicamente para el uso pretendido, tal y como se ha descrito en este manual. No utilice dispositivos no recomendados por
el fabricante.

+ Ejecute todos los pasos de ensamblaje en la secuencia indicada. El ensamblaje incorrecto puede producir lesiones o funcionamiento incorrecto.

+ Conecte esta maquina a un tomacorriente debidamente conectado a tierra inicamente (consulte la seccién "Instrucciones para la conexion a
tierra").

+ Mantenga el cable de alimentacion alejado de las fuentes de calor y de las superficies calientes.

+ No la ponga en funcionamiento donde se estén usando productos en aerosol.

+ Para desconectarla, ponga todos los controles en la posicién de apagado y luego retire el enchufe del tomacorriente.

+ Ellubricante de silicona no es apto para consumo humano. Manténgalo fuera del alcance de los nifios. Aimacénelo en un lugar seguro.

+ GUARDE ESTAS INSTRUCCIONES.
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Antes de usar este equipo, acate las siguientes advertencias:
ﬁ Lea y comprenda el Manual en su integridad. Conserve el Manual para consultarlo en el futuro.

Lea y comprenda todas las advertencias de esta maquina. Si en cualquier momento las etiquetas de advertencia se sueltan, no

se pueden leer o se desplazan, reemplace las etiquetas. Si se compra en EE. UU./Canada, pongase en contacto con el servicio de
atencion al cliente para obtener informacion sobre la sustitucion de las etiquetas. Si se compra fuera EE. UU./Canada, pongase en
contacto con el distribuidor local para solicitarlas.

FN-IINT: o) Para reducir el riesgo de descarga eléctrica o el uso no supervisado del equipo, siempre desenchufe el cable de
alimentacion del tomacorriente de pared y de la maquina, y espere 5 minutos antes de la limpieza, el mantenimiento o la
reparacion de la maquina. Ponga el cable de alimentacion en un lugar seguro.

+ No se debe permitir que los nifios se suban ni se acerquen a la maquina. Las piezas méviles u otras caracteristicas de la maquina pueden ser
peligrosas para los nifios.

+ No esta disefiada para que la usen personas menores de 14 afios de edad.

+ Consulte a sumédico antes de comenzar un programa de ejercicios. Deje de ejercitarse si siente dolor o tensién en el pecho, si tiene dificultad
para respirar o si siente que va a desmayarse. Comuniquese con su médico antes de volver a usar la maquina. Use los valores calculados o
medidos por la computadora de la maquina solo como referencia.

+ Antes de cada uso, inspeccione esta maquina en busca de dafios en el cable de alimentacidn, toma de corriente, partes sueltas o signos de
desgaste. Si hay partes en este estado, no utilice la maquina. Si se compra en EE. UU./Canada, pdngase en contacto con el servicio de atencion
al cliente para obtener informacion sobre reparaciones. Si se compra fuera EE. UU./Canada, pdngase en contacto con el distribuidor local para
obtener informacion sobre reparaciones.

+ Siempre conecte el cable de alimentacién a un circuito que tenga capacidad para resistir 10 amperios sin aplicar ninguna otra carga.
+ Conecte esta maquina a un tomacorriente que esté correctamente conectado a tierra; pida ayuda a un electricista certificado.

+ No permita que entre liquido al controlador electrénico. Si esto ocurriera, un técnico especialista deberd inspeccionar y probar la seguridad del
controlador antes que se vuelva a utilizar.

+ Lainstalacion eléctrica de la residencia donde se utilizaré la maquina debe cumplir los requisitos locales y provinciales aplicables.

+ Limite maximo de peso del usuario: 170 kg (375 Ib.). No la use si excede este peso.

+ Esta maquina es solo para uso doméstico.

+ No use ropa suelta ni joyas. Esta maquina contiene piezas méviles. No ponga los dedos ni otros objetos en las piezas méviles del equipo para
gjercicios.

+ Use siempre un par de zapatos atléticos con suela de goma al usar esta maquina. No use la maquina descalzo o solamente en calcetines.

+ Instale y haga funcionar esta maquina sobre una superficie sélida, nivelada y horizontal.

+ Estabilice los pedales antes de subirse a ellos. Tenga cuidado al subirse y al bajarse de la maquina.

+No haga funcionar esta maquina al aire libre ni en lugares himedos o mojados.

+ Deje un espacio libre de al menos 0,6 m (24 pulgadas) a cada lado de la maquina. Esta es la distancia de seguridad recomendada para tener
acceso a la maquina, transitar alrededor de ella y bajarse en caso de emergencia. Cuando la méquina esté en uso, mantenga a terceros fuera de
esta area.

+ No haga esfuerzos excesivos durante el ejercicio. Haga funcionar la méquina de la manera descrita en este manual.

+ Ajuste correctamente y conecte de manera segura todos los dispositivos de ajuste de posicion. Asegurese que los dispositivos de ajuste no
golpeen al usuario.

+ Mantenga los pedales y los manubrios limpios y secos.

+ Efectle todos los procedimientos de mantenimiento habituales y periédicos recomendados en el Manual del usuario.

+ No deje caer ni infroduzca objetos en ningun orificio de la maquina.

+ Mantenga el cable de alimentacion alejado de las fuentes de calor y de las superficies calientes.

+ La maquina debe estar conectada a un circuito eléctrico dedicado y apropiado. Ningun otro aparato debe estar conectado al circuito.
+ Conecte esta maquina a un tomacorriente que esté correctamente conectado a tierra; pida ayuda a un electricista certificado.

+ No la ponga en funcionamiento donde se estén usando productos en aerosol.
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« Para hacer ejercicio en esta maquina se necesitan buena coordinacion y equilibrio. Asegurese de prever que pueden ocurrir cambios en la
velocidad, el angulo de inclinacién y el nivel de resistencia durante los entrenamientos, y preste atencidn para evitar la pérdida de equilibrio y
posibles lesiones.

+ Una maquina nunca debe dejarse desatendida cuando esté enchufada. Desenchufela del tomacorriente cuando no esté en uso y antes de
ponerle o quitarle piezas.

+ Utilice esta maquina unicamente para el uso pretendido, tal y como se ha descrito en este manual. No utilice dispositivos no recomendados por
el fabricante.

+ Este equipo no esta disefiado para que lo utilicen personas con capacidades fisicas, sensoriales o mentales reducidas, o sin conocimientos, a
menos que hayan recibido supervision o instruccion para el uso del equipo a cargo de una persona responsable de su seguridad. Mantenga a los
nifios menores de 14 afios alejados de esta maquina.

Cumplimiento conla FCC

ﬁ Los cambios o las modificaciones a esta unidad que no estén expresamente aprobados por la parte responsable del cumplimiento
podrian anular la autoridad del usuario para operar el equipo.

La maquina y el suministro de energia cumplen lo dispuesto en la Parte 15 de las Reglas de la FCC. La operacion esté supeditada a las siguientes
dos condiciones: (1) Este dispositivo no debe provocar interferencias dafiinas, y (2) debe aceptar cualquier interferencia recibida, incluida la
interferencia que quiza provoque una operacion indeseable.

Nota: Esta maquina y el suministro de energia han demostrado en pruebas que cumplen los limites para un dispositivo digital de Clase B, de
acuerdo con la Parte 15 de las Reglas de la FCC. Dichos limites estan destinados a ofrecer proteccion razonable contra las interferencias
dafiinas en una instalacién residencial. Este equipo genera, usa y puede irradiar energia de radiofrecuencia y, si no se instala y usa de
acuerdo con las instrucciones, puede causar interferencias dafiinas a las comunicaciones de radio.

Sin embargo, no se garantiza que no vayan a ocurrir interferencias en una instalacion determinada. Si este equipo causa interferencias dafinas en
la recepcion de radio o television (lo cual se puede determinar apagando y encendiendo el equipo), recomendamos al usuario que intente corregir la
interferencia tomando una o mas de las siguientes medidas:

+ Reorientar o reubicar la antena receptora.

* Aumentar la separacion entre el equipo y el receptor.

+ Conecte el equipo a un tomacorriente que esté en un circuito distinto a aquel donde esta conectado el receptor.
+ Para obtener ayuda, consulte al distribuidor 0 a un técnico en radio/TV experimentado.



Etiguetas de advertencias de seguridad y numero

)

)

:i]
jADVERTENCIA!

+ Es posible sufrir lesiones o incluso la muerte si
no se guarda la debida precaucién al utilizar la
maquina.

+ Mantenga a los nifios y las mascotas alejados.

* Lea y atienda todas las advertencias que se
encuentran en esta maquina.

+ Consulte mas advertencias e informacién en el
Manual del usuario.

+ La frecuencia cardiaca mostrada es una
aproximacion y debera utilizarse solamente como
referencia.

+ El articulo no esta disefiado para que lo usen
personas menores de 14 afios de edad.

+ El peso maximo de usuario para esta maquina es
3751b (170 kg).

+ Esta maquina es solo para uso doméstico.

+ Consulte a un médico antes de usar cualquier
equipo de ejercicios.

(La etiqueta esta disponible unicamente en inglés y
francés canadiense).

jADVERTENCIA!
Mantenga manos y pies

alejados. Ndmero de serie

Especificacion del producto
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Instrucciones para la conexion a tierra (para un sistema de 120 V CA)

Este producto se debe conectar a tierra. Si presenta fallas o deja de funcionar, la conexién a tierra ofrece el trayecto de menor resistencia a la
corriente eléctrica, a fin de disminuir el riesgo de descarga eléctrica. Este producto incluye un cable con un conductor de conexion a tierra del
equipo y un enchufe de conexion a tierra. El enchufe debe conectarse a un tomacorriente adecuado con la instalacion y la conexién a tierra debidas
de conformidad con todos los cddigos y reglamentos.

Una conexion inadecuada del conductor de conexion a tierra del equipo puede provocar un riesgo de descarga eléctrica.
Consulte a un electricista o técnico de servicios certificado en caso de tener dudas respecto a la adecuada conexion a
tierra del producto. No modifique el enchufe del producto; si no calza en el tomacorriente, haga que un electricista
certificado instale un tomacorriente correcto.

Si conecta la maquina en un tomacorriente con GFI (interrupcion por falla de conexion a tierra) o AFI (interrupcion por falla de arco), el
funcionamiento de la maquina puede provocar que el circuito se desconecte.

A Esta maquina esta disefiada para utilizarse en un circuito con una capacidad nominal de 120 V y tiene un enchufe de conexion a
tierra parecido al enchufe ilustrado a continuacion. Puede utilizarse un adaptador temporal parecido al adaptador ilustrado para
conectar este enchufe a un receptaculo de dos polos como se muestra, en caso que no esté disponible un tomacorriente
debidamente conectado a tierra.

Debe utilizarse un adaptador temporal inicamente hasta que un electricista certificado instale un tomacorriente debidamente conectado a tierra.
La lenglieta para el tornillo de conexion a tierra debe estar conectada a una tierra permanente como una cubierta de caja de tomacorriente
debidamente conectado a tierra. Cada vez que se utilice el adaptador, un tornillo metalico debe mantenerlo en su lugar.

Tomacorriente Adaptador
conectado a tierra K$@ "t
\ o
@ == Tornillo metalico
\ .
Caja de @
Pasador de conexion a tomacorriente Lengiieta para el ——
tierra conectado a tornillo de conexion
tierra atierra

Instrucciones de toma de tierra (para un sistema de 220 V - 240 V CA)

Este producto debe estar conectado a tierra. En caso de un funcionamiento incorrecto, la toma de tierra disminuye el riesgo de una descarga
eléctrica. El cable de alimentacion esta equipado con un conductor toma de tierra-equipo y debe conectarse a un enchufe que esté correctamente
instalado y conectado a tierra.

El cableado eléctrico debe cumplir con toda la normativa y requisitos locales y provinciales aplicables. Una conexion
incorrecta del conductor tierra-equipo puede dar como resultado un riesgo de descarga eléctrica. Consulte con un
electricista profesional si no esta seguro de si la maquina esta correctamente conectada a tierra. No cambie el enchufe
de la maquina. Si no encaja en la toma, pida a un electricista profesional que instale la toma correcta.

Si conecta la maquina a un enchufe con RCBO (disyuntor de corriente residual con proteccion de sobrecarga), el funcionamiento de la maquina
puede causar que el circuito se desconecte. Se recomienda en este caso un dispositivo protector de sobretension para proteger la maquina.

A Si se utiliza un dispositivo protector de sobretension (SPD) con esta maquina, asegurese de que coincide con la potencia nominal
de este equipo (220-240V AC). No conecte otros dispositivos al protector de sobretension junto con esta maquina.

Asegurese de que el producto esta conectado a una toma que tenga la misma configuracion que el enchufe. Utilice el adaptador
incluido con este producto. 7
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Especificaciones/Antes del ensamblaje

Requisitos de alimentacion: 120V 220V
Voltaje de funcionamiento: 120 V CA, 60 Hz 220V -240V CA, 50
Hz/60 Hz
Corriente de funcionamiento: 2A 8A
Correa para el pecho de frecuencia 177.8 cm
capara eip , , (70")
cardiaca: 1 bateria CR2032 1 bateria CR2032
Peso maximo del usuario: 170 kg (375 Ib)
Altura maxima de los pedales, con inclinacién completa: 29" (73.7 cm)
Peso de la maquina: aproximadamente 119 kg (263 Ib)

788cm(31) & 196.6 cm (77")

yV.15)'/3:353\[d).W Este producto, su embalaje y sus componentes contienen \/

productos quimicos que en el estado de California se sabe

que producen cancer, malformaciones de nacimiento o dafos

reproductivos. Este aviso se proporciona conforme a la

Proposicion 65 de California. Si desea informacion adicional, visite nuestro sitio web en www.nautilus.com/
prop65.

NO SE DESHAGA de este producto como si fuera un residuo doméstico normal. Este producto debe reciclarse. Para una adecuada
eliminacion de este producto, siga los métodos indicados en un centro de residuos aprobado.

Antes del ensamblaje

Seleccione el area donde va a instalar y hacer funcionar la maquina. Para un funcionamiento seguro, la ubicacién debe ser sobre una superficie
resistente y nivelada. Disponga un area de entrenamiento minima de 200,7 ¢cm x 317,5 ¢cm (79" x 125”). Asegurese que el espacio de entrenamiento
que esta utilizando tenga espacio libre de altura adecuado, segun la estatura del usuario y la inclinacién maxima de la maquina eliptica.

Ensamblaje basico
Al ensamblar la maquina, respete estos puntos basicos:

+ Leay entienda las "Instrucciones de seguridad importantes" antes del ensamblaje.
+ Relna todas las piezas necesarias para cada paso del ensamblaje.

+ Con las llaves recomendadas, gire los pernos y las tuercas hacia la derecha (en direccion de las manecillas del reloj) para apretar y hacia la
izquierda (contra la direccion de las manecillas del reloj) para soltar, salvo que se instruya otra cosa.

Al unir dos piezas, levantelas suavemente y mire a través de los orificios para los pernos con el fin de ayudar a insertar los pernos a través de los

orificios.
+ El ensamblaje requiere 2 personas. 3.18m ( 125" )
+ No use ninguna herramienta eléctrica para el ensamblaje. T
0.6m
Estera para maquina (247)
La estera para maquina Bowflex™ es un accesorio '
opcional que le ayuda a mantener el area de entrenamiento
despejada y la agrega una capa de proteccion al piso. La - (02'3'31)
estera de goma para la maquina le brinda una superficie - 7] g
antideslizante de goma que limita las descargas estaticas (27091’“) N . 11 0.6m
y reduce la posibilidad de errores de visualizacion o { —(247)—>
funcionamiento. Si es posible, ponga su esfera para la
maquina Bowflex™ en el area de entrenamiento elegida
antes de comenzar el ensamblaje.
0.6m
- . . L (247)
Para solicitar la alfombrilla opcional para la maquina,
pdngase en contacto con el servicio de atencion al cliente (si
la compro en EE. UU./Canada) o con su distribuidor local (si A
la compro fuera de EE. UU./Canada). 8
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Para facilitar el ensamblaje se ha aplicado una calcomania a algunas de las piezas derechas (" R ") e izquierdas ("L ").

Articulo | Cant. | Descripcion Articulo | Cant. | Descripcion
1 1 Ensamblaje de la consola 16 1 Ensamblaje del armazon
2 1 Manubrio superior, derecho 17 1 Kit de documentos
3 1 Cubierta del pivote, exterior derecha 18 1 Cable de alimentacion
4 1 Cubierta del pivote, interior derecha 19 1 Cubierta del pivote, exterior izquierda
5 1 Manubrio inferior, derecho 20 1 Manubrio inferior, izquierdo
6 1 Ensamblaje del riel 21 1 Cubierta del pivote, interior izquierda
7 1 Pata, izquierda 22 1 Manubrio superior, izquierdo
8 1 Pedal, izquierdo 23 1 Estabilizador delantero
9 2 Tapa 24 1 Bandeja
10 1 Pata, derecha 25 1 Cubierta superior, izquierda
1 1 Pedal, derecho 26 1 Cubierta superior, derecha
12 1 Varilla de pivote 27 1 Ensamblaje collarin/mastil
13 1 Manubrio estatico 28 1 Banda de pecho
14 1 Cubierta de la consola 29 1 Lubricante de silicona, botella
15 1 Mastil de la consola
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Tornilleria/Herramientas

= @
= —
8 D (O & E ¢ L
Articulo | Cant. | Descripcion Articulo | Cant. | Descripcion
A 29 | Tornillo de cabeza semiesférica, M8 x 1,25 x 16 G 6 Tornillo Phillips de cabeza troncocénica, M3,9 x
16
B 31 Arandela de bloqueo, M8 H 8 Arandela plana, M8 x 24 grande
C 18 [ Arandela plana, M8 x 18 I 6 Arandela ondulada, M8
D Contratuerca, M8 J 9 Arandela curva, M8
E Tornillo de cabeza semiesférica, M8 x 1,25 x 25 K 2 Tornillo de cabeza hueca, M8 x 16
F Tornillo Phillips de cabeza troncocoénica, M3,9 x 38 L 2 Pasador pivote
Nota: Algunas piezas de tornilleria se proporcionaron como repuestos en la lista de tornilleria. Tenga en cuenta que puede sobrar
tornilleria luego del ensamblaje de la maquina.
Herramientas
Incluidas No incluidas
)
//\ 6 mm - corto (recomendado)
@ 6 mm - largo
@) No.2
13 mm
15 mm
19 mm
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Ensamblaje

ﬁ Algunos componentes de la maquina pueden ser pesados o dificiles de manipular. Solicite la ayuda de otra persona para realizar
los pasos de ensamblaje de dichas piezas. No realice usted solo los pasos que implican levantar objetos pesados o realizar

movimientos dificiles.

1. Quitar con seguridad el bloque estabilizador(*) y cople el estabilizador delantero al ensamblaje del
armazon

ﬁ Para prevenir posibles lesiones graves al poner el ensamblaje del armazon en el estabilizador delantero, tenga cuidado para evitar
que los dedos o las manos queden atrapados o comprimidos.

11
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2. Acople el ensamblaje del riel al ensamblaje del armazén

g Para prevenir posibles lesiones graves al acoplar el ensamblaje del riel en el ensamblaje del armazén tenga cuidado para evitar que
los dedos o las manos queden atrapados o comprimidos. No ponga las manos o dedos por debajo las partes pivotantes del
ensamblaje del riel.

Note: No apriete completamente hasta haber instalado toda la tornilleria. Algunas partes pueden desplazarse ligeramente para facilitar la
alineacion.
Las cintas de proteccion contra rayones de los rieles ayudan a proteger el acabado durante en ensamblaje.

12
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3. Conecte los cables y acople el mastil de la consola al ensamblaje de armazén

Nota: No tuerza el cable de E/S inferior.
Asegurese de ajustar COMPLETAMENTE la tornilleria con una llave hexagonal luego de apretarla toda manualmente.

13
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4. Pase los cables del manibrio a través de las cubiertas superiores y luego acople las cubiertas
superiores y la bandeja

Nota: No tuerza los cables. Es posible que este paso requiera dos personas. No apriete completamente hasta haber instalado toda la
tornilleria.

Para facilitar, los tornillos cortos van en el marco de metal y los largos a través hasta la otra cubierta superior.

~—~
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5. Acople las patas y luego las tapas al ensamblaje del armazoén

Q2=

o=/
A

Ths=
' J

X2

[t

6mm
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6. Acople los brazos inferiores y superiores del manubrio

g Para prevenir posibles lesiones graves al insertar los extremos de los tubos en los brazos inferiores del manubrio, tenga cuidado
para evitar que los dedos o las manos queden atrapados o comprimidos.

Nota: No tuerza los cables. Para facilitar el ensamblaje se ha aplicado una calcomania a algunas de las piezas derechas ("R") e
izquierdas ("L").

—

" Resistencia" 2

"Inclinacién " 22
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7. Inserte la varilla del pivote, acople las cubiertas del pivote interiores y los brazos del manubrio, y

conecte los cables

A

Tenga en cuenta que los manubrios son pesados arriba, e intentaran pivotar al acoplarse a la varilla del pivote. Asegurese de estar
fuera del camino de los manubrios y permita que pivoten suavemente hasta el tope. No gire completamente los manillares o se

produciran dafios en los cables.

Nota: No tuerza los cables.AsegUrese de pasar los cables a través de la abertura adicional de las cubiertas del pivote interior. Como

ayuda para el ensamblado, se ha aplicado una calcomania a todas las piezas derechas ("R") e izquierdas

No apriete totalmente la tornilleria hasta haber conectado los cables.

L.

(
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8. Acople los pedales al ensamblaje del armazén

g Para prevenir posibles lesiones graves al insertar el extremo del pedal en el brazo inferior del manubrio tenga cuidado para evitar
que los dedos o las manos queden atrapados o comprimidos. Asegurese de mantenerse fuera del camino de los manubrios.

Nota: Asegurese que la chaveta del pasador pivote este completamente ajustado en la muesca del brazo inferior del manubrio. Rote
ligeramente el pasador pivote para ayudar a que ajuste correctamente.
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9. Encaje las cubiertas del pivote exterior al ensamblaje del armazoén

19
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10. Ponga el collarin del mastil de la consola y quite la tornilleria de la consola

Nota: No tuerza los cables. La tornilleria viene preinstalada y no esta en la lista de tornilleria (¥).

20
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11. Pase los cables a través de los manubrios estaticos y fije a la consola

Nota: No tuerza los cables. Conecte los cables de frecuencia cardiaca de la consola y del manubrio estético.

21
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12. Conecte los cables y acople el collarin de mastil de la consola y el conjunto de la consola/manubrio
estatico

22
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13. Ajuste la consolay acople la proteccion de la consola al ensamblaje del armazén

23
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14. Conecte el cable de alimentacion al ensamblaje de armazon

A Conecte esta maquina a un enchufe con toma de tierra (consulte Instrucciones de toma de tierra).

Nota: Cuando esté preparado para hacer funcionar la maquina, asegurese de encenderla con el interruptor.

15. Inspeccioén final
Inspeccione la maquina para asegurarse que todos los sujetadores estén apretados y de que los componentes estén correctamente ensamblados.

Inspeccione los pedales para confirmar que la opcidén de amortiguacion de pedal esté ajustada igual en los dos pedales.

Nota: Retire las cubiertas protectoras de la cara de la consola. Quite las cintas de proteccion contra rayones de los 29
rieles. Aplique lubricante de silicona a un trapo y limpie los rieles para eliminar el ruido del rodillo.

A El lubricante de silicona no es apto para consumo humano. Manténgalo fuera del alcance de los nifios.
Almacénelo en un lugar seguro.

Asegurese de anotar el nimero de serie en el espacio correspondiente al principio de este manual.
g No use la maquina hasta que esté completamente ensamblada y haya sido inspeccionada para comprobar su correcto

funcionamiento segun el Manual del usuario.
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Ajustes
Traslado de la maquina

La maquina de ejercicios pesa aproximadamente 119 kg (263 libras) cuando esta completamente ensamblada y es necesario tomar precauciones al
trasladarla. Para moverla, use el asa de transporte que se encuentra bajo la parte trasera de la maquina. Para acceder al asa de transporte, gire los
niveladores hasta que logre un espacio suficiente entre la maquina y el piso.

La maquina puede hacerse rodar sobre las ruedas de transporte a un nuevo lugar. Baje la maquina lentamente en 1a nueva ubicacion sin lesionar su
cabeza ni sus dedos.

g No use los manubrios, el mastil de la consola o la consola para levantar o
mover la maquina. Usted puede sufrir lesiones o la maquina puede resultar
dafada.

La maquina puede ser trasladada por una o mas personas, segun sus
capacidades y destrezas fisicas. Asegurese que tanto usted como las
demas personas sean fisicamente capaces y aptas para mover la maquina
de manera segura.

Ubique la maquina sobre una superficie limpia, resistente, nivelada y que
esté libre de materiales no deseados u otros objetos que puedan estorbar
su capacidad para moverse libremente. Se debe usar una estera de goma
bajo la maquina para evitar la liberacion de electricidad estatica y proteger
el piso.

Para evitar la operacion no vigilada de la maquina, siempre apague el interruptor de encendido o desconecte el cable eléctrico del
tomacorriente de pared o de la entrada de CA de la maquina. Ponga el cable de alimentacién en un lugar seguro.

Nivelacion de la maquina

Si el &rea de entrenamiento es irregular o si el ensamblaje del riel esta
levemente separado del piso, es necesario nivelar la maquina. Para
ajustar:

1. Instale la maquina en su area de entrenamiento.

2. Péarese en forma segura sobre la parte trasera del ensamblaje del
riel durante aproximadamente 20 segundos.

3. Béjese de la maquina.

4. Afloje las contratuercas y ajuste los niveladores hasta que todos
hagan contacto con el piso.

S

No ajuste los niveladores a una altura excesiva que ocasione
que se separen o desenrosquen de la maquina. Usted puede
sufrir lesiones o la maquina puede resultar dafada. (i

5. Ajuste hasta que la maquina esté nivelada. Apriete las contratuercas. I

Asegurese que la maquina esté nivelada y estable antes de ejercitarse
en ella.
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Caracteristicas

Consola

Controles remotos de resistencia
Manubrio superior

Controles remotos de
inclinacion

Entrada MP3/

Sensores de
Cargador

frecuencia

cardiaca por Puerto
contacto ~ Cable de USB
medios
Bandeja para almacenamiento Altavoz .
T Manubrio estatico Bandeja
l\\\ Ventilador para
m\)- medios

Volante totalmente
cubierto

Banda de frecuencia
cardiaca

Botdn de

Brazo de inclinacion encendido/entrada

Estabilizador

Interruptor delantero
de ajuste de
amortiguacion Rueda para
del pedal "/ fransporte
Pedal
Ensamblaje del riel
Nivelador

NN S 8o el ¥ Use los valores calculados o medidos por la computadora de la maquina solo como referencia. La frecuencia cardiaca
mostrada es una aproximacion y debera utilizarse solamente como referencia. El ejercicio en exceso puede provocar
lesiones graves o la muerte. Si se siente débil, deje de ejercitarse inmediatamente.
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Consola

Pantalla de conexion de
aplicacion Bluetooth®

Botones répidos de
inclinacion

INCLINE

Botones de programas ——

1S
Pantalla de usuario — |
activo \‘\\\

Boton de audio y ajuste
de luces

CEEE N

g8/

INTERVALS

Fat Calorie Calorie Heart 8 Min. 16 Min
Burn Burn [eCE]] att Interval Interval

WEIGHT LOSS ENDURANCE PERFORMANCE

PAUSE

Pantalla de conexion de aplicacion Bluetooth®
La pantalla muestra cuando la maquina se acopla a la aplicacion.

Botones rapidos de inclinacién

Cambia rapidamente la inclinacién del ensamblaje del riel.

Pantalla de usuario activo

. ~
| Strength | Cistom

Botones rapidos
de resistencia

La pantalla Active User (Usuario activo) muestra el perfil de usuario elegido. Siempre se elige un perfil de usuario. Desde el modo de encendido, el

Ultimo usuario sera el usuario predeterminado.

Nota: Para obtener un recuento de calorias mas preciso, asegurese de editar su perfil de usuario.

Boton User (Usuario)

Presionelo para elegir el perfil de usuario deseado; manténgalo presionado por 3 segundos para editar el perfil de usuario elegido.
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Botones Aumentar (4 ) / Disminuir (v)
Los botones Aumentar / Disminuir cambian un valor, o mueven por las opciones. Un botdn se iluminara para indicar que es una opcién disponible.

Boton Enter (Intro)
Confirma informacion o una seleccion.

Botones Izquierdo (<) / Derecho (»)
Presione para cambiar el segmento activo actual. Un boton se iluminara para indicar que es una opcidn disponible.

Botones rapidos de resistencia
Cambia rapidamente el nivel de resistencia de la maquina a los ajustes deseados.

Botones de programas
Presione para seleccionar uno de los programas de entrenamiento. La luz iluminada alrededor del botén indica el programa actualmente
seleccionado. El programa Entrenamiento siempre esta seleccionado.

Boton START (Inicio)
Presione para iniciar el programa de entrenamiento actualmente seleccionado o para reanudar un entrenamiento en pausa.

Boton STOP/PAUSE (Alto/Pausa)
Presionelo para interrumpir un entrenamiento, para salir del modo de configuracién de la maquina o perfil de usuario, o para finalizar un
entrenamiento interrumpido.

Botén de volumen y luces indicadoras
El boton de volumen fija el nivel de volumen de la consola y las luces indicadoras muestran el ajuste actual: bajo (1 LED), medio (2 LED), alto (3
LED), o apagado (ninglin LED).

Boton Fan (ventilador)
Controla el ventilador de 4 velocidades (apagado, bajo, medio, alto).

Pantalla de la consola

Pantalla de tiempo
Cuenta en minutos y segundos el tiempo total de su entrenamiento (por ejemplo, 15:42 minutos). EI tiempo maximo para un entrenamiento es
59:99.

Pantalla de indice de quema
La pantalla de frecuencia de quema de calorias muestra la frecuencia de calorias que se queman por minuto en los niveles de entrenamiento
actuales.

Pantalla de distancia
La pantalla de distancia muestra la distancia de su entrenamiento en millas o kilémetros, de acuerdo al ajuste del usuario. Las millas son la
configuracion predeterminada.
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Pantalla de indice de quema

T | |
TIME CLLAL 2.t ’ DISTANCE
N T e B e’ B

1| 9
11 s

15

R LT T
[ W et NERNy,

Q\’ .1

Zona de. A TOTAL CALORIES ‘ i6
frecuencia A\ Puntuacién de
, 'WARM UP/ KEEP UP THE .. .
cardiaca ./ oo /o0 \‘ acondicionamiento

- & o o o 2 fisico actual
_| INTERVALS )
N i
AVG. +FITNESS
Pantalla del HEART RATE SCORE (0-100)
segmentode T O O
entrenamiento [ |

AVG. INCLINE
AVG. RESISTANCE

Pantalla de la zona de frecuencia cardiaca

Durante un entrenamiento, la zona de frecuencia cardiaca muestra la zona de frecuencia cardiaca actual con base en la edad del usuario
seleccionado.

Calentamiento/enfriamiento: 1-59% de frecuencia cardiaca méxima, quema répida: 60-69%, resistencia: 70-79%, rendimiento: 80% y mayor.

Pantalla de frecuencia cardiaca
La pantalla de frecuencia cardiaca muestra los latidos de su corazén por minuto. El icono del corazén parpadea cuando se adquiere la frecuencia.
Con una lectura estable, el icono se muestra como sélido.

A La frecuencia cardiaca mostrada es una aproximacion y debera utilizarse solamente como referencia.

Pantalla de calorias totales
La pantalla de calorias totales cuenta el total de sus calorias. El valor maximo para calorias durante un entrenamiento es 9999.

Pantalla de sprint
Durante un entrenamiento por intervalos, la pantalla sprint muestra el tiempo restante del segmento sprint del intervalo actual. Cada intervalo tiene
un segmento sprint y uno de recuperacion. Sprint es el segmento de alta intensidad de un entrenamiento por intervalos.

Pantalla de intervalos
Durante un entrenamiento por intervalos, la pantalla intervalos muestra el intervalo activo actualmente y la cantidad total de intervalos para el
entrenamiento. Cada intervalo tiene un segmento sprint y uno de recuperacion.

Pantalla de recuperacion
El segmento de entrenamiento reducido de un entrenamiento por intervalos que cuenta de manera descendente hasta el siguiente segmento sprint.

Pantalla de zona de puntuacién de acondicionamiento fisico
La pantalla muestra la zona de puntuacién de acondicionamiento fisico para el usuario seleccionado. Al final de un entrenamiento, si la puntuacion
de acondicionamiento fisico ha disminuido, aparece un icono de flecha hacia arriba para mostrar el aumento en la puntuacién.

Nota: Esta pantalla esta en blanco durante el entrenamiento.
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Pantalla de puntuacion de acondicionamiento fisico
La pantalla de puntuacién de acondicionamiento fisico muestra la puntuacion actual de acondicionamiento fisico del perfil de usuario seleccionado.

Pantalla de inclinacién
La pantalla de inclinacién muestra el ajuste actual de inclinacién de ensamblaje del riel.

Pantalla del segmento de entrenamiento

La pantalla del segmento de entrenamiento muestra el perfil del curso del programa de entrenamiento. Un perfil de curso tiene 30 columnas con 15
segmentos. Los segmentos muestras cambios de resistencia durante el entrenamiento. Mientras mas intenso sea el ajuste de resistencia mayor
serd la cantidad de segmentos. La columna intermitente muestra su ubicacidn en el entrenamiento.

Pantalla de resistencia
La pantalla de resistencia muestra el nivel de resistencia actual del entrenamiento.

Controles remotos de inclinacion y resistencia

Los controles remotos de inclinacion y resistencia estan ubicados en los brazos del manubrio superior. La inclinacion y resistencia se puede
controlar con estos controles. Los botones en el manubrio superior izquierdo tienen un botén para aumentar la inclinacién (4 ) y un botén para la
disminucién de la inclinacién (v). Los controles en el manubrio superior derecho incluyen un botén para aumentar la resistencia (4 ) y un boton
para disminuir la resistencia (v ).

A No presione estos botones al agarrarse de los brazos del manubrio superior.

Tecnologia de amortiguacion de pedal Switch Select™

Los pedales estan equipados con la tecnologia de amortiguacion de pedal Switch Select™, que ajusta el angulo y la resistencia a los impactos de
los pedales. El ajuste de los pedales puede adaptar el mismo entrenamiento para que afecte diferentes grupos musculares. Las areas del talén de
los pedales tienen un rango de movimiento vertical de 10 grados. La palanca de ajuste puede fijar la firmeza de la accion de acuerdo con el peso
del usuario.

T™MNI

Conectividad Bluetooth® con la aplicacion deportiva "Bowflex Results Series
La maquina de ejercicios esta equipada con conectividad Bluetooth® y se puede sincronizar inaldmbricamente con la aplicacién deportiva "Bowflex
Results Series™" en los dispositivos compatibles. La aplicacion de software se sincroniza con su maquina de ejercicios para llevar un seguimiento
de las calorias totales quemadas, el tiempo, la distancia y mas. Registre y almacene cada entrenamiento para consultarlo rapidamente. Ademas,
sincroniza automaticamente los datos de su entrenamiento MyFitnessPal® y Under Armour® Connected Fitness, jpara que sea mas facil que nunca
conseguir sus metas diarias de quema de calorias! Lieve un seguimiento de sus resultados y comparta informacién con su familia y amigos.

1. Descargue la aplicacion de software gratuita llamada Bowflex Results Series™. La aplicacion de software esta disponible en la App Store y
Google Play™.

Nota: Para obtener la lista completa de los dispositivos compatibles, revise la aplicacion de software en la App Store 0 Google Play™.
2. Siga las instrucciones de la aplicacion de software para sincronizar el dispositivo con su maquina de ejercicios.
Puede encontrar una guia de informacion y preguntas comunes de la aplicacién de software en www.bowflexconnect.com/how-to-use/.
Entrenar con otras aplicaciones para estado fisico

Esta maquina de ejercicios tiene conectividad Bluetooth® integrada, lo que le permite funcionar con una serie de aplicaciones digitales compafieras.
Para obtener la lista méas reciente de las aplicaciones compatibles, por favor, visite www.nautilus.com/partners
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CargaUSB

Si se acopla un dispositivo USB al puerto USB, el puerto intentara cargar el dispositivo. La energia provista desde el puerto USB puede no ser
suficiente para hacer funcionar el dispositivo y cargarlo al mismo tiempo.

Monitor remoto de frecuencia cardiaca
El monitoreo de la frecuencia cardiaca es uno de los mejores procedimientos para controlar la intensidad de su ejercicio. La consola lee sefiales de
FC de telemetria provenientes de un transmisor de banda de pecho para frecuencia cardiaca que funcione en el rango de 4,5 a 5,5 kHz.

Nota: La banda de pecho para frecuencia cardiaca debe ser una banda para frecuencia cardiaca no codificada de Polar Electro o un
modelo no codificado compatible con POLAR?®. (Las bandas de pecho para frecuencia cardiaca codificadas de POLAR® como las
bandas de pecho POLAR® OwnCode® no funcionaran con este equipo).

ﬁ Si usted tiene un marcapasos u otro dispositivo electronico implantado, consulte a su médico antes de usar una banda de pecho
inalambrica u otro monitor telemétrico de la frecuencia cardiaca.

Banda de pecho
El uso de la banda de pecho con transmisor de frecuencia cardiaca entregada le permite controlar su frecuencia
cardiaca en cualquier momento durante el entrenamiento.

Consulte a su médico antes de comenzar un programa de ejercicios. Deje de ejercitarse si siente
dolor o tension en el pecho, si tiene dificultad para respirar o si siente que va a desmayarse.
Comuniquese con su médico antes de volver a usar la maquina. La frecuencia cardiaca mostrada
es una aproximacion y debera utilizarse solamente como referencia.

Para ponerse la banda de pecho:

1. Asegure la banda alrededor de su pecho, justo debajo de los musculos del pecho.

2. Separe el transmisor de su pecho y humedezca las dos éreas estriadas de los electrodos en la parte posterior.
3. Compruebe que las areas de los electrodos humedecidas se apoyen firmemente contra su piel.

El transmisor enviara su frecuencia cardiaca al receptor de la maquina y se mostraran sus latidos por minuto (LPM) estimados.

Siempre quite el transmisor antes de limpiar la banda de pecho. Limpie regularmente la banda de pecho con jab6n suave y agua, luego séquela

bien. Es posible que el sudor y la humedad residuales mantengan activo el transmisor y consuman la bateria del transmisor. Seque y limpie con un
trapo el transmisor después de cada uso.

Nota: no utilice abrasivos ni productos quimicos como lana de acero o alcohol para limpiar la banda de pecho, ya que pueden causar un
dafio permanente a los electrodos.

Si la consola no muestra un valor de frecuencia cardiaca, es posible que el transmisor esté fallando. Asegurese que las areas de contacto
texturizadas de la banda de pecho estén en contacto con su piel. Es posible que deba humedecer ligeramente las areas de contacto. Revise que la
curva del transmisor esté orientada hacia arriba. Si no obtiene sefial 0 necesita asistencia adicional, comuniquese con Atencién al cliente.

Antes de desechar una banda de pecho, retire la bateria. Disponga de ella de acuerdo con las reglamentaciones locales o en un
centro de reciclaje aprobado.
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Sensores de frecuencia cardiaca por contacto

Los sensores de frecuencia cardiaca por contacto (HRM) envian las sefiales de su frecuencia cardiaca a la consola. Los sensores de HRM son
las piezas de acero inoxidable del manubrio. Para usarlos, coloque sus manos comodamente alrededor los sensores. Asegurese que sus manos
toquen tanto la parte superior como la parte inferior de los sensores. Sujételos con firmeza, pero sin demasiada tension ni holgura. Para que la
consola detecte el pulso, ambas manos deben estar en contacto con los sensores. Una vez que la consola detecte cuatro sefiales estables de
pulso, se mostrara su frecuencia de pulso inicial.

Una vez que la consola tenga su frecuencia cardiaca inicial, no mueva ni cambie de lugar las manos durante 10 a 15 segundos. La consola validara
ahora la frecuencia cardiaca. Hay muchos factores que influyen en la capacidad de los sensores para detectar la sefial de su frecuencia cardiaca:

+ El'movimiento de los musculos de la parte alta del cuerpo (incluidos los brazos) produce una sefial eléctrica (ruido muscular) que puede interferir
con la deteccion del pulso. Un leve movimiento de la mano mientras esta en contacto con los sensores también puede producir interferencia.

+ Las callosidades y la locion para las manos pueden actuar como una capa aislante que reduce la potencia de la sefial.
+ Algunas sefiales de electrocardiograma (ECG) generadas por las personas no son suficientemente potentes para que las detecten los sensores.
+ La proximidad de otras maquinas electrénicas puede provocar interferencias.

Si la sefal de su frecuencia cardiaca parece erratica alguna vez después de la validacion, limpiese las manos, limpie los sensores y vuelva a
intentarlo.

A La frecuencia cardiaca mostrada es una aproximacion y debera utilizarse solamente como referencia.

Antes de desechar una banda de pecho, retire la bateria. Disponga de ella de acuerdo con las reglamentaciones locales o en un
centro de reciclaje aprobado.

Calculos de la frecuencia cardiaca

La frecuencia cardiaca maxima generalmente disminuye con la edad, comenzando con unos 220 latidos por minuto (LPM) en la nifiez hasta llegar
aunos 160 LPM a los 60 afios. Esta caida de la frecuencia cardiaca en general es lineal, con una disminucién de aproximadamente 1 LPM por
afio. No hay indicios que el entrenamiento influya en la disminucién de la frecuencia cardiaca maxima. Personas de la misma edad pueden tener
diferentes frecuencias cardiacas maximas. Es mas preciso determinar este valor sometiéndose a una prueba de esfuerzo que usar una formula
relacionada con la edad.

El entrenamiento de resistencia influye en su frecuencia cardiaca en reposo. El adulto tipico tiene una frecuencia cardiaca en reposo de unos 72
LPM, mientras que los corredores muy entrenados pueden tener 40 LPM o menos.

La tabla de frecuencia cardiaca es una estimacion de la zona de frecuencia cardiaca (HRZ, por su sigla en inglés) que es eficaz para quemar grasa
y mejorar su sistema cardiovascular. Las condiciones fisicas varian; por lo tanto, su HRZ podria ser varios latidos mayor o menor que el valor que
se muestra.

El procedimiento mas eficaz para quemar grasa durante el ejercicio es comenzar a un ritmo lento y aumentar gradualmente la intensidad hasta que
su frecuencia cardiaca alcance entre el 60 y el 85% de su frecuencia cardiaca maxima. Continue a ese ritmo, manteniendo su frecuencia cardiaca
en esa zona objetivo durante méas de 20 minutos. Mientras mas tiempo mantenga su frecuencia cardiaca objetivo, mas grasa quemara su cuerpo.
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Frecuencia cardiaca objetivo para quemar grasa
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El grafico es una pauta concisa que describe las frecuencias cardiacas objetivo que se sugieren generalmente en funcién de la edad. Tal como
se indicd antes, su frecuencia cardiaca objetivo dptima puede ser més alta 0 mas baja. Consulte a su médico para conocer su zona de frecuencia
cardiaca objetivo individual.

Nota: Al igual que con todos los regimenes de ejercicios y acondicionamiento fisico, use siempre su mejor criterio cuando aumente el
tiempo o la intensidad del ejercicio.
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Fundamentos de acondicionamiento fisico

Frecuencia
Para mantener una buena salud, perder peso y mejorar la resistencia cardiovascular, use la maquina de ejercicios Bowflex™ un minimo de 3 veces
por semana, 30 minutos cada dia.

Si el ejercicio es algo nuevo para usted (si esta retomando un programa regular de ejercicios) y no le acomoda completar 30 minutos de ejercicio
continuo de una vez, simplemente ejercitese de 5 a 10 minutos y aumente gradualmente el tiempo de su entrenamiento hasta que pueda alcanzar
el total de 30 minutos.

Si su agenda es muy ajetreada y no puede acomodar 30 minutos de ejercicio continuo en su dia, pruebe acumular 30 minutos mediante la
realizacién de varios entrenamientos mas cortos en el mismo dia. Por ejemplo, 15 minutos en la mafiana y 15 minutos en la tarde.

Para lograr mejores resultados, combine sus entrenamientos de la maquina de ejercicios Bowflex™ con un programa de entrenamiento de fuerza
de un gimnasio para el hogar Bowflex™ o unas pesas Bowflex™ SelectTech™, y siga la guia de pérdida de peso corporal Bowflex™ de este
manual.

Constancia
Las agendas laborales ajetreadas, las obligaciones familiares y los quehaceres cotidianos pueden dificultar el acomodo del ejercicio regular en su
vida. Pruebe los siguientes consejos para aumentar sus posibilidades de éxito:

Programe sus entrenamientos de la misma manera que programa reuniones o citas. Seleccione los dias y las horas especificas de cada semana, y
trate de no cambiar sus horas de entrenamiento.

Comprométase con un familiar, amigo o cdnyuge y animense mutuamente para mantener el rumbo cada semana. Déjense mensajes con
recordatorios amigables para ser constantes y hacerse responsables el uno del otro.

Haga que sus entrenamientos sean mas interesantes alternando entre entrenamientos de estado constante (velocidad Unica) y entrenamientos por
intervalos (velocidad variable). La maquina de ejercicios Bowflex™ es atn mas divertida cuando le agrega este tipo de variedad.

Indumentaria
Es importante usar calzado y ropa adecuados, seguros y comodos al usar la maquina de ejercicios Bowflex™ inclusive:

+ Zapatillas deportivas para caminar o correr con suela de goma.
+ Ropa de ejercicio que le permita moverse con libertad y mantenerse cémodamente fresco.
« Suspensorios que le brinden estabilidad y comodidad.

No use ropa suelta ni joyas. Esta maquina contiene piezas moviles. No ponga los dedos ni otros objetos en las piezas méviles del
equipo para ejercicios.

Use siempre un par de zapatos atléticos con suela de goma al usar esta maquina. No use la maquina descalzo o solamente en
calcetines.

Calentamiento *
Antes de usar la maquina de ejercicios Bowflex™ contemple realizar estos estiramientos dinamicos de calentamiento que ayudaran a preparar su
cuerpo para el entrenamiento:

* Fuente: Blahnik, Jay. Full-Body Flexibility, sequnda edicion. Champaign, IL: Human Kinetics, 2010. HumanKinetics.com

34

Manual de ensamblaje/del usuario



Abrazo dinamico de rodilla

Parese con los pies juntos. Lleve una rodilla adelante y
levantela hacia el pecho. Rodee la espinilla con sus manos y
acerque la rodilla al pecho. Termine el estiramiento poniendo
el pie nuevamente en el suelo. Cada repeticion de la
secuencia debe tomar de 1 a 3 segundos. Repitalo como una
secuencia fluida, controlada y continua de 10 a 20 veces.
Repita el estiramiento con la otra pierna.

Flexion dinamica de rodilla

Parese con los pies juntos. Levante el talon de un pie

hacia los gluteos. Termine el estiramiento poniendo el pie
nuevamente en el suelo. Cada repeticién de la secuencia
debe tomar de 1 a 3 segundos. Repitalo como una secuencia
fluida, controlada y continua de 10 a 20 veces. Repita el
estiramiento con la ofra pierna.

"e

Patada dinamica de rodilla

Parese erguido y sostenga una pierna arriba con las manos
a la altura de la cadera, manteniendo la rodilla flexionada.
Apbyese en una pared para mantener el equilibrio, si

es necesario. Enderece la rodilla hasta donde le resulte
comodo. Termine el estiramiento flexionando la rodilla. Cada
repeticion de la secuencia debe tomar de 1 a 3 segundos.
Repitalo como una secuencia fluida, controlada y continua de
10 a 20 veces. Repita el estiramiento con la otra pierna.

Giro dinamico

Parese con los pies separados al ancho de los hombros.
Flexione los codos; abra los brazos hacia los lados. Gire

la parte superior del cuerpo hacia un lado y luego hacia el
otro hasta donde le resulte comodo. Cada repeticién de la
secuencia debe tomar de 1 a 3 segundos. Repitalo como una
secuencia fluida, controlada y continua de 10 a 20 veces.

Presion dinamica de talén con rodilla flexionada

Parese con un pie adelante y un pie atras, separados al
ancho de la cadera y con los pies apuntando hacia adelante.
Flexione ambas rodillas apoyando el peso en el talén de
mas atras. Termine el estiramiento volviendo a la posicién
inicial. Cada repeticién de la secuencia debe tomar de 1 a

3 segundos. Repitalo como una secuencia fluida, controlada
y continua de 10 a 20 veces. Repita el estiramiento con la
otra pierna. Apdyese en una pared o sosténgase de algo
para mantener el equilibrio, si es necesario.
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Extension dinamica lateral

Parese con los pies separados, las rodillas ligeramente
flexionadas y los brazos a los lados del cuerpo. Extienda

una mano por encima de la cabeza e inclinese hacia el lado
opuesto. Termine el estiramiento volviendo a la posicion
inicial. Luego extienda la otra mano hacia el lado opuesto.
Use el otro brazo para apoyar el peso del cuerpo sobre el
muslo, si es necesario. Cada repeticion de la secuencia debe
tomar de 1 a 3 segundos. Repitalo como una secuencia
fluida, controlada y continua de 10 a 20 veces.

Entrenamientos
Siga estas pautas para adoptar con facilidad un régimen semanal de ejercicios. Use su criterio 0 los consejos de su médico o profesional de
atencion médica para encontrar la intensidad y el nivel de sus entrenamientos.

ﬁ Consulte a su médico antes de comenzar un programa de ejercicios. Deje de ejercitarse si siente dolor o tension en el pecho, si
tiene dificultad para respirar o si siente que va a desmayarse. Comuniquese con su médico antes de volver a usar la maquina. Use
los valores calculados o medidos por la computadora de la maquina solo como referencia.

El entrenamiento por intervalos y el estado constante son dos tipos de entrenamiento que puede realizar en la maquina de ejercicios Bowflex™:

Entrenamientos de estado constante

Un entrenamiento de estado constante supone aumentar lentamente la velocidad de su entrenamiento hasta una velocidad exigente pero comoda
que pueda mantener durante la mayor parte de su entrenamiento. Por ejemplo, mantener un ritmo de 3,0 MPH durante el entrenamiento completo,
salvo durante el calentamiento y el enfriamiento. Los entrenamientos de estado constante le ayudan a adquirir confianza, resistencia y constancia
en el ejercicio, y son fundamentales para un programa de entrenamiento cardiovascular equilibrado.

Entrenamientos por intervalos
Un entrenamiento por intervalos supone ajustar la velocidad mas rapido o mas lento a duraciones especificas para aumentar y disminuir su ritmo
respiratorio, frecuencia cardiaca y quema de calorias. El siguiente es un ejemplo de entrenamiento por intervalos:

« 7 minutos a una velocidad lenta, facil y cdmoda.

+ 1 minuto a una velocidad méas exigente que sea aproximadamente 50% mas rapida.
« 7 minutos a una velocidad lenta, facil y cdmoda.

+ 1 minuto a una velocidad mas exigente que sea aproximadamente 2x mas rapida.

« 7 minutos a una velocidad lenta, facil y cdmoda.

+ 1 minuto a una velocidad méas exigente que sea aproximadamente 50% mas rapida.
+ 6 minutos a una velocidad lenta, facil y cdmoda.

Los entrenamientos por intervalo proveen variedad, maximizan la quema de calorias y mejoran el acondicionamiento fisico.

La maquina de ejercicios Bowflex™ esta disefiada para amortiguar sus articulaciones y musculos, y los entrenamientos por intervalos y de estado
constante deben sentirse mucho méas cémodos que caminar o correr al aire libre sobre una superficie dura o en una cinta para correr.
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Programa de entrenamiento

A continuacion se presentan ejemplos de programas de entrenamiento de nivel principiante, intermedio y avanzado. Utilice el programa de
entrenamiento que refleja su nivel de entrenamiento actual. En cada uno de estos ejemplos de programas de entrenamiento, no pase a la semana
siguiente hasta que la semana actual se sienta mas facil y comoda.

Principiante Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4 Semana 5
Entrenamiento 1 | Estado constante Estado constante Estado constante Entrenamiento por Entrenamiento por
intervalos intervalos
Entrenamiento 2 | Estado constante Estado constante Entrenamiento por Estado constante Estado constante
intervalos
Entrenamiento 3 | Estado constante Estado constante Estado constante Entrenamiento por Entrenamiento por
intervalos intervalos
Intermedio Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4 Semana 5
Entrenamiento 1 | Estado constante Estado constante Entrenamiento por Estado constante Entrenamiento por
intervalos intervalos
Entrenamiento 2 | Estado constante Entrenamiento por Estado constante Entrenamiento por Estado constante
intervalos intervalos
Entrenamiento 3 | Estado constante Estado constante Entrenamiento por Estado constante Entrenamiento por
intervalos intervalos
Avanzado Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4 Semana 5
Entrenamiento 1 | Estado constante Entrenamiento por Entrenamiento por Entrenamiento por Entrenamiento por
intervalos intervalos intervalos intervalos
Entrenamiento 2 | Entrenamiento por Estado constante Estado constante Estado constante Entrenamiento por
intervalos intervalos
Entrenamiento 3 | Estado constante Entrenamiento por Entrenamiento por Entrenamiento por Entrenamiento por
intervalos intervalos intervalos intervalos

Manual de ensamblaje/del usuario
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Registro de entrenamiento

Use este registro para hacer un seguimiento de sus entrenamientos y su progreso. Dicho seguimiento de sus entrenamientos le ayuda a mantenerse motivado y a

lograr sus metas.

Fecha Programa Tiempo Distancia Velocidad Calorias Frecuencia | Inclinaciéon | Resistencia
(Promedio) cardiaca (Promedio) | (Promedio)
(Promedio)
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Enfriamiento *

Cuando termine de usar la maquina de ejercicios Bowflex™ contemple realizar estos estiramientos de relajacién que ayudaran a su cuerpo a
recuperarse del entrenamiento y lograr mayor flexibilidad:

Levantamiento de pierna tendido

Tiéndase en el piso mirando hacia arriba con las piernas
ligeramente flexionadas. Levante una pierna hacia el techo,
manteniendo la rodilla recta. Apoye las manos (0 una

cinta) alrededor del muslo y acerque la pierna a la cabeza.
Mantenga el estiramiento durante 10 a 30 segundos. Repita
el estiramiento en la otra pierna. Mantenga la cabeza en el
piso y no arquee la columna.

Flexion de rodilla tendido de costado

Tiéndase en el piso sobre un costado del cuerpo y apoye la
cabeza sobre el brazo inferior. Flexione la rodilla superior y
sostenga el tobillo con la mano del mismo lado; luego tire
del talén hacia los gluteos. Mantenga el estiramiento durante
10 a 30 segundos. Tiéndase sobre el otro costado y repita

el estiramiento con la otra pierna. Recuerde mantener las
rodillas muy cercanas.

Figura cuatro tendido

Tiéndase en el piso mirando hacia arriba con las piernas
flexionadas. Apoye un pie cruzado sobre el muslo de la pierna
opuesta en la posicion que forma un cuatro. Alcance la pierna
en el piso y tirela hacia el pecho. Mantenga el estiramiento
durante 10 a 30 segundos. Repita el estiramiento con la otra
pierna. Mantenga la cabeza en el piso.

Giro sentado

Siéntese en el piso y extienda las piernas rectas frente al
cuerpo con las rodillas ligeramente flexionadas. Apoye una
mano en el piso detrés del cuerpo y la otra mano cruzada
sobre el muslo. Gire la parte superior del cuerpo hasta donde
le resulte comodo hacia un lado. Mantenga el estiramiento
durante 10 a 30 segundos. Repita el estiramiento en el otro
lado.

Figura cuatro sentado

Siéntese en el piso y extienda una pierna recta frente al
cuerpo. Apoye el pie de la otra pierna cruzado sobre el muslo
en la posicion que forma un cuatro. Mueva el pecho hacia
las piernas, girando en la cadera. Mantenga el estiramiento
durante 10 a 30 segundos. Repita en la otra pierna. Use los
brazos para sostener la espalda.

* Fuente: Blahnik, Jay. Full-Body Flexibility, sequnda edicion. Champaign, IL: Human Kinetics, 2010. HumanKinetics.com
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Descenso dinamico de talon

Apoye la parte delantera de un pie sobre el borde de un
peldafio 0 una escalera. Apoye el otro pie ligeramente

en frente. Baje el taldn del pie de atras hasta donde le
resulte cdmodo, manteniendo la rodilla recta. Termine el
estiramiento levantando el talon hasta la altura que le resulte
comoda. Cada repeticion de la secuencia debe tomar de 1 a
3 segundos. Repitalo como una secuencia fluida, controlada
y continua de 10 a 20 veces. Repita el estiramiento con la
otra pierna.

4
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Operaciones
Lo que debe usar

Use zapatos deportivos con suela de goma. Necesitara ropa adecuada para hacer ejercicios que le permita moverse libremente.

¢Con qué frecuencia debe hacer ejercicios?

Consulte a su médico antes de comenzar un programa de ejercicios. Deje de ejercitarse si siente dolor o tensién en el pecho, si
tiene dificultad para respirar o si siente que va a desmayarse. Comuniquese con su médico antes de volver a usar la maquina. Use
los valores calculados o medidos por la computadora de la maquina solo como referencia. La frecuencia cardiaca que se muestra
en la consola es una aproximacion y debera utilizarse solamente como referencia.

+ Tres veces por semana durante 30 minutos diarios.
+ Programe sus sesiones de entrenamiento con antelacion y procure respetar el programa.
+ Se sugiere la realizacion de algunos estiramientos de calentamiento, que ayudaran a preparar su cuerpo, antes de los entrenamientos.

Ajuste de los pedales

Los pedales estan equipados con la tecnologia de amortiguacion de pedal Switch Select™, que ajusta el
angulo y la resistencia a los impactos de los pedales. El ajuste de los pedales puede adaptar el mismo
entrenamiento para que afecte diferentes grupos musculares. La palanca de ajuste puede fijar el &ngulo y
la firmeza de la accion de acuerdo con el peso del usuario: 0 es el menor ajuste de amortiguacion (plano);
1 para menos de 150 Ib. (68 kg); 2 para 150 - 225 Ib. (68 - 102 kg); 3 para mas de 225 Ib. (102 kg).

Nota: Se recomienda ajustar los dos pedales de la misma forma.

A No ajuste los pedales cuando esté sobre la maquina.

Para ajustar el pedal:

1. Incline hacia arriba la parte trasera del pedal.

2. Levante la palanca de ajuste, sacandola de la muesca del ajuste actual y moviéndola al ajuste deseado. Asegurese que la palanca esté
enganchada en la muesca del nuevo ajuste.

Como subir y bajar de la maquina
ﬁ Se debe tener precaucion al subir y bajar de la maquina.

Tenga en cuenta que los pedales y los manubrios superiores estan conectados y que cuando cualquiera de estas piezas se mueve,
la otra lo hace también. Para evitar posibles lesiones graves, solo tome los manubrios estaticos para estabilizarse.

Para subir a la maquina de entrenamiento:
1. Mueva los pedales hasta que el mas cercano a usted esté en la posicion mas baja.
2. Tome los manubrios estaticos debajo de la consola.

3. Mientras se estabiliza con los manubrios estaticos, siibase al pedal mas bajo y coloque el otro pie en el pedal opuesto.
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Para bajar de la maquina de entrenamiento:

1. Mueva el pedal del que desea bajarse a la posicion mas alta y detenga la maquina completamente.

A Esta maquina no cuenta con una rueda libre. La velocidad de los pedales se debe reducir de manera controlada.
2. Tome los manubrios estaticos debajo de la consola para estabilizarse.
3. Con su peso sobre el pie que se encuentra mas abajo, mueva el pie que estd mas arriba de la maquina y béjelo al piso.

4. Bajese de la maquina y suelte los manubrios estaticos.

Modo de encendido/reposo
La consola ingresara al modo de encendido cuando la maquina se enchufa por primera vez a un tomacorriente y el botén de encendido esta en
posicién encendido.

Apagado automatico (Modo Sleep)
Si la consola no recibe datos en aproximadamente cinco minutos, se apagara en forma automatica a menos que esté en modo de demostracion.

Presione cualquier boton para iniciar (activar) la consola. Cuando la consola esté en modo de demostracion, presione y mantenga presionado el
botén ENTER (Intro) y los botones PAUSE/STOP (Pausa/Alto) durante 3 segundos.

ﬁ Para evitar la operacion no vigilada de la maquina, siempre apague el interruptor de encendido o desconecte el cable eléctrico del
tomacorriente de pared o de la entrada de CA de la maquina. Ponga el cable de alimentacion en un lugar seguro.

Ajuste inicial/configuracion de fechay hora
Durante el primer encendido, la consola solicitara la fecha y hora para el seguimiento del entrenamiento. Para ajustar estos valores luego de la
configuracion inicial, presione y mantenga presionado los botones derecho (») y PAUSE/STOP (Pausa/Alto) en la pantalla del modo de encendido.

1. La pantalla de la consola muestra el indicador SET DATE (Establecer fecha), con los ajustes de fecha predeterminados. El valor del mes sera
el valor activo actualmente (Intermitente). Presione los botones de aumento (4 ) o disminucion () para ajustar el valor activo actualmente
(Intermitente). Presione los botones izquierdo (<) o derecho () para elegir el segmento que se convertira en el valor activo actualmente (mes/
dia/afio).

2. Presione el botén derecho hasta que aparezca el proximo indicador.

3. La pantalla de la consola muestra el indicador SET TIME (Establecer hora), con los ajustes de hora predeterminados. El valor de la hora sera el
valor activo actualmente (Intermitente). Presione los botones de aumento o disminucién para ajustar el valor activo actualmente (Intermitente).
Presione los botones izquierdo o derecho para elegir el segmento que se convertira en el valor activo actualmente (hora / minuto /a. m. o p. m.).

4. Presione ENTER (Intro) para configurar.

La consola va a la pantalla del modo de encendido.

Perfiles de usuario
La consola esta equipada con 4 perfiles de usuarios. Cada perfil de usuario tiene valores y opciones especificas para:

+ Edad

+ Unidades de visualizacion
* Peso

* Brillo de la pantalla

* Borrar entrenamientos
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Seleccionar un perfil de usuario

Cada entrenamiento se guarda en un perfil de usuario y se puede revisar con el seguimiento de salud en linea en www.bowflexconnect.
com. Asegurese de seleccionar el perfil de usuario adecuado antes de comenzar un entrenamiento. El tltimo usuario que haya concluido un
entrenamiento se convertira en el usuario predeterminado.

Se asignan los valores predeterminados a los perfiles de usuario hasta que se personalicen mediante edicion. Asegurese de editar el perfil de
usuario para obtener informacion mas precisa sobre calorias y frecuencia cardiaca.

Editar perfil de usuario

1. En la pantalla del modo de encendido, presione el botén User (Usuario) para elegir uno de los perfiles de usuario.

2. Mantenga presionado el botén User (Usuario) durante 3 segundos para editar el perfil del usuario.

3. La pantalla de la consola muestra el indicador de edad con los ajustes actuales.

Presione los botones de aumento o disminucién para cambiar el valor de edad mostrado, y presione el botén Enter (Intro) para aceptar el valor
mostrado.

Nota: Para salir de la opcion User Profile (Editar perfil de usuario), presione el boton PAUSE/STOP (Pausa/Alto), y la consola volvera a la
pantalla del modo de encendido.

4. Para editar los datos del otro usuario (unidades de visualizacion, peso y brillo de la pantalla) use los botones aumento o disminucién para ajustar,
y presione ENTER (Intro) para establecer cada opcion.

Nota: Para volver al indicador anterior presione el boton de izquierda, atras o flecha.
5. La pantalla de la consola muestra el indicador borrar entrenamientos con los ajustes actuales ("NO"). Para borrar todos los entrenamientos para
el usuario seleccionado, presione el boton de aumento (4 ) o disminucion () para cambiar el valor a "YES" (Si), y presione ENTER (Intro).

Ahora la consola confirma si el usuario desea borrar los entrenamientos. Utilice el botén de aumento (4A) o disminucién (¥ ) para cambiar el valor
a "YES" (Si) y presione Enter (Intro). Se han borrado los entrenamientos para este usuario.

6. La pantalla de la consola muestra la pantalla de confirmacién para dos segundos, y después va a la pantalla del modo de encendido

Programas de entrenamiento
Cada programa de entrenamiento tiene 30 columnas que permiten una variedad de entrenamientos basados en resistencia.

Cuando se termina cada columna, la consola la oculta para que Unicamente se vean las columnas restantes. El usuario también puede ajustar
manualmente los valores de inclinacion y resistencia en cualquier momento durante un entrenamiento.

Durante un entrenamiento de perfil del programa, la consola emitira un sonido cuando ocurra el siguiente segmento del
entrenamiento. Preparese para los cambios de resistencia con cada cambio de segmento.

Si se ha silenciado el sonido, la consola mostrara el indicador "AUDIO OFF" (Audio apagado) durante algunos segundos.

Manual
(Entrenamiento abierto, 1 minuto cada columna)
Nota: el tiempo maximo es 99:59.

Quema de grasa
(30 minutos, 1 minuto cada columna)
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Quema de calorias
(30 minutos, 1 minuto cada columna)

Meta de calorias

(300 calorias, 1 minuto cada columna)

Antes de un entrenamiento, presione los botones aumento (4 ) o disminucién () para
ajustar el objetivo por incrementos de 50 calorias.

Nota: 50 calorias es el minimo, 9950 calorias es el maximo.

Frecuencia cardiaca objetivo (FC)
(30 minutos mas el tiempo inicial para elevar el ritmo cardiaco a la zona de frecuencia
cardiaca de resistencia)

Programas de entrenamiento por intervalos

Durante un entrenamiento por intervalos, el entrenamiento debe cambiar entre una intensidad aumentada, el periodo "Sprint", y una con ritmo mas
lento, el periodo para "recuperar el aliento” ("Recuperacion). Este turno se puede repetir para la cantidad total de intervalos. La consola descontara
el tiempo restante de la parte activa del intervalo. La consola también mostrara el intervalo actual y cuéntos intervalos se necesitan para terminar el
entrenamiento ( "01/08" es el primer intervalo de un total de ocho Intervalos).

ﬁ El periodo "Sprint" de un entrenamiento por intervalos es una sugerencia del nivel de entrenamiento y solo debe seguirse si asi lo
permite su nivel de condicion fisica.

Intervalo de 8 minutos
(4 intervalos, sprint 30 segundos y recuperacion 90 segundos por cada intervalo)

Intervalo de 16 minutos
(8 intervalos, sprint 30 segundos y recuperacion 90 segundos por cada intervalo)

Fuerza
(30 minutos, 1 minuto por columna)
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Personalizado
(Entrenamiento abierto, 1 minuto cada columna o entrenamiento guardado)

El programa de entrenamiento personalizado permite que el usuario "disefie en el
camino", ajustando el segmento de inclinacién actualmente activo para cada columna.
Cuando termina el entrenamiento, se le asigna al programa personalizado .

Ademas, con la opcidn "disefie en el camino”, el entrenamiento completo se puede guardar como el programa personalizado. Todas las
modificaciones a los segmentos del entrenamiento se guardan, permitiendo repetir el mismo entrenamiento seleccionando el entrenamiento
personalizado.

Nota: Una vez que el entrenamiento completado se haya guardado como uno personalizado, se recomienda reiniciar el programa. Para
reiniciar el programa personalizado, presione y mantenga presionado el botdn Custom (Personalizado) durante 3 segundos. La
consola mostrard "RESET CUSTOM YES." (Restablecer predeterminado Si). Presione Enter (Intro) para restablecer o PAUSE/
STOP (Pausa/Alto) para salir de la opcién de restablecimiento.

Inicio de entrenamiento
Para iniciar un entrenamiento:

1. Revise el perfil del usuario actualmente seleccionado. Presione el botén USER (Usuario) para cambiar el perfil de usuario activo.
2. SUbase a la maquina.
3. Presione el boton para el programa deseado de entrenamiento: La consola mostrara el entrenamiento seleccionado.

4. Presione el botdn START (Inicio).

Su entrenamiento comenzara después de una cuenta regresiva sonora de tres segundos.

Nota: Asegurese de leer la seccidn del manual "Comenzar"”.

Durante un entrenamiento de perfil del programa, la consola emitira un sonido cuando ocurra el siguiente segmento del
entrenamiento. Preparese para los cambios de resistencia con cada cambio de segmento.

Si durante un entrenamiento el usuario presiona uno de los botones de programa, la consola preguntaréa si desea cambiar los entrenamientos.
Si el usuario confirma el cambio presionando el botdn ENTER (Intro), el entrenamiento actual se detendra. Se mostrara el nuevo programa de
entrenamiento, y comenzara al presionar el boton START (Inicio).

Cambio de los niveles de inclinacion

Presione los botones de aumento (4 ) o disminucion (v) del nivel de inclinacidén para cambiar el angulo
de inclinacion del ensamble del riel en cualquier momento de un programa de entrenamiento. Para
cambiar el nivel de inclinacion rapidamente, presione el boton répido del nivel de inclinacion deseado. La
consola se ajustaré al nivel de inclinacion seleccionado del botén rapido.

Asegurese que el area debajo de la maquina esté despejada antes de bajar. Baje por
completo el ensamblaje de inclinacion después de cada entrenamiento.

Para hacer ejercicio en esta maquina se necesitan buena coordinacion y equilibrio.
Asegurese de prever que pueden ocurrir cambios en los niveles de resistencia durante los
entrenamientos, y preste atencion para evitar la pérdida de equilibrio y posibles lesiones.

Asegurese que el espacio de entrenamiento que esta utilizando tenga espacio libre de altura '\ J
adecuado, segun la estatura del usuario y la altura maxima del ensamblaje del riel inclinado
completamente.
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Cambio de los niveles de resistencia
Presione los botones de aumento (4 ) o disminucion () del nivel de resistencia para cambiar dicho nivel en cualquier momento de un programa
de entrenamiento. Para cambiar el nivel de resistencia rapidamente, presione el botén rapido del nivel de resistencia deseado. La consola se

ajustara al nivel de resistencia seleccionado del botdn rapido.

Pausa o detencion de un entrenamiento
1. Deje de pedalear y presione el boton PAUSE/STOP (Pausa/Alto) para hacer una pausa en el entrenamiento.

Nota: Si se ha hecho una pausa en el entrenamiento y éste no se reinicia en 5 minutos, la maquina finalizara el entrenamiento y mostrara
los resultados del entrenamiento.

2. Para reiniciar el entrenamiento, presione el boton START (Inicio). Para terminar el entrenamiento, vuelva a presionar PAUSE/STOP (Pausa/
Alto). La consola visualizara sus resultados del entrenamiento.

3. La consola le preguntara si desea guardar el entrenamiento como un programa de entrenamiento personalizado. Use los botones Increase
y Decrease (Aumento/Disminucién) para modificar la opcion, y presione ENTER (Intro). Luego de 5 segundos, la consola realizara la opcién
actualmente seleccionada.

ﬁ Para evitar la operacion no vigilada de la maquina, siempre apague el interruptor de encendido o desconecte el cable eléctrico del
tomacorriente de pared o de la entrada de CA de la maquina. Ponga el cable de alimentacion en un lugar seguro.

Entrenamiento concluido / Resultados
Cuando se alcanza el objetivo de un entrenamiento, en la consola se muestra "Workout Complete" (Entrenamiento completo), por dos segundos. La
consola mostraré los resultados del entrenamiento.

Nota: Si se concluye un entrenamiento cuando una unidad de memoria USB ya esté insertada, la consola no exportara los nuevos
resultados del entrenamiento hasta que la consola salga del modo de resultados y muestre la pantalla del modo de encendido. Si
la consola no recibe ningun dato adicional después de 5 minutos, ésta se apagara.

Personalizacion de la meta para el programa de meta de calorias
La meta de entrenamiento del programa de meta de calorias puede ajustarse. Una vez cambiado, el nuevo valor se convertira en el predeterminado
para los futuros entrenamientos de meta de calorias.

1. Presione el botén Calorie Goal (Meta de calorias).
2. Presione los botones Increase y Decrease (Aumento/Disminucion) para ajustar el valor de la meta de calorias mostrado.

El valor predeterminado de la meta de calorias es de 300 y se ajusta en aumentos de 50. El valor minimo para un entrenamiento es de 50
calorias, y el valor maximo es de 9950 calorias.

3. Presione START (Inicio) para establecer el valor y comenzar un programa de meta de calorias.
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Programa frecuencia cardiaca objetivo (FC)

El programa de frecuencia cardiaca objetivo ajusta la inclinacion para llevar y mantener al usuario en la zona de frecuencia cardiaca de resistencia.
Cuando la frecuencia cardiaca llegue a esa zona, comienza un entrenamiento de 30 minutos.

Nota: Para que el programa funcione correctamente, la consola debe poder leer la informacion del monitor de frecuencia cardiaca.

1. Presione el boton Target HR (FC objetivo).
2. Laconsola mostrara los valores de TARGET HR (frecuencia cardiaca objetivo) para el usuario seleccionado. Presione OK.

Consulte a su médico antes de comenzar un programa de ejercicios. Deje de ejercitarse si siente dolor o tensién en el pecho, si
tiene dificultad para respirar o si siente que va a desmayarse. Comuniquese con su médico antes de volver a usar la maquina. Use
los valores calculados o medidos por la computadora de la maquina solo como referencia. La frecuencia cardiaca que se muestra
en la consola es una aproximacion y debera utilizarse solamente como referencia.

Los programas de frecuencia cardiaca objetivo usan la edad del perfil para definir los valores de la zona de frecuencia cardiaca de resistencia.
Revise el perfil del usuario para asegurarse que el valor de edad sea correcto.

Nota: Asegurese de permitir tiempo suficiente para que su frecuencia cardiaca alcance la zona de frecuencia cardiaca deseada al
establecer la meta. La consola mostrara el valor de frecuencia cardiaca basado en los ajustes del usuario actual.

Pantalla de puntuacion de acondicionamiento fisico

La puntuacién de acondicionamiento fisico se basa en un calculo de la férmula VO2 Max del usuario y quema de calorias durante los Gltimos cinco
entrenamientos. La formula VO2 Max se calcula mediante los datos de rendimiento (tiempo, distancia y frecuencia cardiaca promedio, o un célculo
de la frecuencia cardiaca promedio si esa informacion no esta disponible). La formula VO2 Max es el consumo maximo de oxigeno de la condicién
fisica aerdbica de la persona y define la capacidad de resistencia del usuario durante el ejercicio prolongado. (V = Volumen, O2 = Oxigeno y Max =
frecuencia maxima).

Por cada entrenamiento concluido que dure mas de 10 minutos o 1 milla (1,6 km) en distancia, la consola aplicara esos valores de entrenamiento a
su puntuacién de acondicionamiento fisico. Este valor se muestra en la pantalla de puntuacién del acondicionamiento fisico de la consola.

Nota: Una banda de pecho para frecuencia cardiaca ofrece la informacién mas precisa para calcular la puntuacién de acondicionamiento
fisico. Se otorga una puntuacion de acondicionamiento fisico cuando se realiza un minimo de 10 minutos o 1 milla (1,6 km) de
distancia durante un entrenamiento. Si no se suministra ningin dato de frecuencia cardiaca, se utilizara una aproximacion basada
en el perfil de usuario para calcular la puntuacion.

La puntuacién de acondicionamiento fisico puede cambiar solo ligeramente en el caso de un usuario que realice la misma longitud de entrenamiento
a un nivel de intensidad semejante. Sin embargo, si ese mismo usuario aumenta la intensidad en la misma longitud de entrenamiento, la puntuacion
aumentara. En vista de que la puntuacion se basa en la formula VO2 Max (estimada), incluso un aumento pequefio de la puntuacion muestra un
cambio significativo en el nivel de acondicionamiento fisico del usuario.

Nota: La puntuacién de un usuario puede caer ligeramente en caso de fatiga. Con la combinacién adecuada de ejercicio y descanso, la
puntuacion de acondicionamiento fisico de un usuario aumentara de manera semejante a su formula VO2 Max. Esto también se
reflejara en su capacidad de realizar entrenamientos mas prolongados y rapidos. La puntuacién de acondicionamiento fisico solo
debe compararse con su puntuacion anterior y no con otros perfiles de usuario.
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Nivel de acondicionamiento fisico del usuario segtin la puntuacién de acondicionamiento
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Celebraciones

Cuando se gana una Celebracion, la consola emitira un sonido audible, mostrara el nombre del logro y animara las luces en una secuencia

determinada.

+ Para cada 100 calorias que se queman
+ Entrenamiento con mayor recorrido

+ Entrenamiento mas largo (en tiempo)

+ Méaximas calorias por minuto (Cal/Min)
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Para revisar las Celebraciones, exporte y cargue el entrenamiento en su cuenta de bowflexconnect.com. Las Celebraciones seran proporcionadas

con los resultados del entrenamiento.
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Modo de configuracion de la maquina

El modo de ajustes de la maquina permite que vea las horas de funcionamiento total de la maquina y las versiones actuales de los principales
sistemas.

1. Paraingresar al modo de configuracion de la consola, mantenga presionados simultaneamente los botones PAUSE/STOP (Pausa/Alto) y
derecho (») durante 3 segundos mientras esta en el modo de encendido.

Nota: Presione PAUSE/STOP (Pausa/Alto) para salir del modo de configuracién de la consola y volver a la pantalla del modo de
encendido.

La pantalla de la consola muestra TOTAL HOURS (Total de horas) correspondientes a la maquina.

Presione el botdn derecho para pasar a la siguiente opcion.

La pantalla de la consola muestra la version actual del firmware de la consola.

Presione el botdn derecho para pasar a la siguiente opcion.

La pantalla de la consola muestra la version actual del firmware de la tarjeta de control del motor de la consola.
Presione el botdn derecho para pasar a la siguiente opcion.

La pantalla de la consola muestra la version BLE actual.

© oo N o ok w

Presione el botdn derecho para pasar a la siguiente opcion.
La consola muestra el indicador DISCONNECT BLE NO (Desconectar el BLE - NO).

Nota: Si desea desconectar la transmision Bluetooth®, presione el boton Increase y Decrease (Aumento/Disminucion) para seleccionar la
opcion "DISCONNECT BLE YES" (desconectar el BLE Sl) y presione Enter (Intro). La consola saldra del modo de configuracién de
la consola y volvera a la pantalla del modo de encendido.

—
e

11.  Presione el botdn derecho para pasar a la siguiente opcion.

12. La consola muestra la opcion VIEW ERROR MSG NO (Ver mensaje de error - No). Esta opcidn es para uso exclusivo del técnico de servicio.
13. Presione el botdn derecho para pasar a la siguiente opcion.

14. La consola muestra el aviso RESET CONSOLE NO (Restablecer consola - No).

Nota: Si desea restablecer la consola a la configuracién de fabrica, presione el boton de aumento o disminucién para seleccionar la
opcion "RESET CONSOLE-YES" (Restablecer consola-Si), y presione Enter (Intro). Apague la maquina cuando la consola muestre
el aviso "POWER CYCLE NOW" (Apagar la maquina ahora).

15.  Presione el boton derecho para salir del modo de configuracion de la consola y volver a la pantalla del modo de encendido.
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Mantenimiento

Lea integramente la totalidad de las instrucciones de mantenimiento antes de comenzar cualquier trabajo de reparacion. En determinadas
condiciones, se requiere un asistente para realizar las tareas necesarias.

ﬁ El equipo se debe revisar permanentemente para ver si esta daiiado o hay que hacerle reparaciones. El propietario es responsable
de garantizar que se realice un mantenimiento periddico. Los componentes gastados o dafiados deben repararse o reemplazarse
inmediatamente. Para mantener y reparar el equipo, solo pueden usarse componentes provistos por el fabricante.

Si en cualquier momento las etiquetas de advertencia se sueltan, no se pueden leer o se desplazan, reemplace las etiquetas. Si se
compra en EE. UU./Canada, pongase en contacto con el servicio de atencion al cliente para obtener informacion sobre la sustitu-
cion de las etiquetas. Si se compra fuera EE. UU./Canada, pongase en contacto con el distribuidor local para solicitarlas.

V' Y438 L<1:{¢] Para reducir el riesgo de descarga eléctrica o el uso no supervisado del equipo, siempre desenchufe el cable de
alimentacion del tomacorriente de pared y de la maquina, y espere 5 minutos antes de la limpieza, el mantenimiento o la reparacion de la
maquina. Ponga el cable de alimentacion en un lugar seguro.

Diariamente: Antes de cada uso, inspeccione si hay piezas sueltas, rotas, dafiadas o gastadas en la maquina de ejercicios. No la use si la
encuentra en estas condiciones. Repare o reemplace todas las piezas ante el primer signo de desgaste o dafio. Después de cada
entrenamiento, use un pafio humedo para limpiar la humedad de la maquina y la consola.

Nota: evite la humedad excesiva en la consola.
Semanalmente:  Verifique que los rodillos funcionen correctamente. Limpie la maquina para eliminar el polvo, la suciedad o la mugre. Limpie los

rieles y la superficie de los rodillos con un pafio himedo.
Aplique lubricante de silicona a un trapo seco y limpie los rieles para eliminar el ruido del rodillo.

El lubricante de silicona no es apto para consumo humano. Manténgalo fuera del alcance de los nifios. Almacénelo
en un lugar seguro.

Nota: no use productos a base de petrdleo.

Mensual o después de 20 horas: Asegurese que todos los pernos y tornillos estén bien apretados. Apriete si es necesario.

AVISO: Si es necesario, utilice un jabon suave para platos con un pafio suave para limpiar la consola. No limpie con un solvente a base
de petréleo, limpiador de automdviles, o cualquier producto que contenga amoniaco. No limpie la Consola a la luz directa del sol
oa altas temperaturas. Asegurese de mantener la consola libre de humedad.

Reemplace las baterias de la banda de pecho
La banda de pecho de frecuencia cardiaca (FC) usa una bateria CR2032.

No realice este procedimiento al aire libre ni en lugares
humedos o mojados.

1. Usando una moneda, afloje la cubierta ranurada del compartimiento
para la bateria. Retire la cubierta y la bateria.

2. Alreemplazar la bateria, insértela en el compartimiento para la
bateria con el simbolo + hacia arriba.

Nota: La banda de pecho usa baterias tamafio CR2032.
Instale de nuevo la cubierta en la banda.
4.  Deseche la bateria usada. Disponga de ella de acuerdo con las

reglamentaciones locales o en un centro de reciclaje aprobado.
5. Inspeccione su banda de pecho para comprobar que funcione.

ﬁ No use el equipo hasta que esté completamente ensamblado y haya sido inspeccionado para comprobar su correcto
funcionamiento segun el Manual del usuario. 50
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Piezas para mantenimiento

Consola
Manubrio superior, derecho

A
@ubierta externa del

manubrio, derecha
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Cubierta de la consola & manubrio, derec&
wir %

Manubrio superior, izquierdo

Varilla de
; Manubrio inferior, derecho
plv?te/ ’
Cubierta |
S superior, ~ Cubierta superior, &
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> AT
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manubrio, izquierda
izquierda
Manubrio cha
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Cubierta de la biela

Entrada de
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Interruptor de

. SN << Ensamblaje del motor de
alimentacion

inclinacion
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Solucion de problemas

Condicién/problema

Lo que debe revisarse

Solucion

No enciende la pantalla/pantalla
parcial/la unidad no enciende

Revise el tomacorriente (de
pared)

Asegurese que la unidad esté enchufada en un tomacorriente de pared que
funcione.

Compruebe la conexion en la
parte delantera de la unidad

La conexion debe ser firme y no presentar dafios. Reemplace el adaptador o
la conexion en la unidad si cualquiera de estos esta dafiado.

Compruebe el interruptor
de alimentacion

Encienda la maquina con el interruptor de alimentacion.

Compruebe la integridad del
cable de datos

Todos los hilos del cable deben estar intactos. Si cualquiera de ellos esta
visiblemente torcido o cortado, reemplace el cable.

Compruebe las conexiones/
orientacion
del cable de datos

Asegurese que el cable esté firmemente conectado y debidamente
orientado. El pequefio seguro del conector debe estar alineado y encajarse
en su lugar produciendo un chasquido.

Revise la pantalla de la consola
para ver si esta dafiada

Revise si hay signos visibles de que la pantalla de la consola esté agrietada
o presente algun otro dafio. Reemplace la consola si esté dafiada.

Pantalla de la consola

Si la consola solo muestra una pantalla parcial y todas las conexiones estan
bien, reemplace la consola.

Si los pasos anteriores no resuelven el problema, pongase en contacto con
el servicio de atencion al cliente (si vive en EE. UU./Canada) o con su distri-
buidor local (si esta fuera de EE. UU./Canada) para obtener ayuda adicional.

La unidad funciona, pero la FC
por contacto no aparece en
pantalla

Conexion del cable de FC en la
consola

Asegurese que el cable esté firmemente conectado a la consola.

Conexion de la caja de cables
FC

Asegurese que los cables del manubrio y el cable a la consola estén bien
conectados y no presenten dafios.

Agarre del sensor

Asegurese que las manos estén centradas en los sensores de FC. Las
manos deben mantenerse inmoviles con una presion relativamente igual
aplicada en cada lado.

Manos secas o con callosidades

Los sensores pueden tener problemas con las manos secas 0 con
callosidades. Una crema conductora a base de electrodos (crema de
frecuencia cardiaca) puede mejorar la conduccion. Estos productos estan
disponibles en la Web, en tiendas de productos médicos o algunas tiendas
mas grandes para acondicionamiento fisico.

Manubrio estatico

Si las pruebas no indican otros problemas, se debe reemplazar el manubrio
estatico.

La unidad funciona, pero la FC
telemétrica no aparece

Banda de pecho (opcional)

La banda debe ser compatible con "POLAR®" y no codificada. AsegUrese
que la banda esté directamente sobre la piel y que el &rea de contacto esté
humeda.

Verificar perfil de usuario

Elija la opcién Editar perfil de usuario para el Perfil de usuario. Vaya a la
configuracion de WIRELESS HR (FC inalambrica) y asegurese que esté en
la posicion ON.

Interferencia

Intente alejar la unidad de las fuentes de interferencia (TV, microondas, etc.).

Reemplace la banda de pecho

Si se elimina la interferencia y FC no funciona, reemplace la banda.

Reemplace la consola

Si FC ain no funciona, reemplace la consola.

La unidad funciona, pero la
FC telemétrica no se muestra
correctamente

Interferencia

Asegurese que el receptor de FC no esté obstruido por un dispositivo
electronico personal en el costado izquierdo de la bandeja para medios.
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Condicion/problema

Lo que debe revisarse

Solucion

No RPM, la consola muestra el
codigo de error "Please Stride"
(Camine)

Compruebe la integridad del
cable de datos

Todos los hilos del cable deben estar intactos. Si hay alguno cortado o
torcido, reemplace el cable.

Compruebe las conexiones/
orientacién
del cable de datos

Asegurese que el cable esté firmemente conectado y debidamente
orientado. El pequefio seguro del conector debe estar alineado y encajarse
en su lugar produciendo un chasquido.

Revise la posicion del iman
(requiere quitar la cubierta)

Eliman debe estar en su lugar en la polea.

Revise el sensor de velocidad
(requiere quitar la cubierta)

El sensor de velocidad debe alinearse con el iman y conectarse al cable de
datos. Vuelva a alinear el sensor si es necesario. Reemplacelo si el sensor o
el cable de conexion presentan dafios.

La resistencia no cambia (la
maquina enciende y funciona)

Revise la consola

Revise si hay sefiales visibles de que la consola esté dafiada. Reemplace la
consola si esta dafiada.

Compruebe la integridad del
cable de datos

Todos los hilos del cable deben estar intactos. Si cualquiera de ellos esta
visiblemente torcido o cortado, reemplace el cable.

Revise las conexiones/
orientacion del cable de datos

Asegurese que el cable esté firmemente conectado y debidamente
orientado. Vuelva a realizar todas las conexiones. El pequefio seguro
del conector debe estar alineado y encajarse en su lugar produciendo un
chasquido.

Conexion de resistencia del
manubrio

Asegurese que los cables del manubrio superior derecho y los cables hacia
la consola estén bien conectados y no presenten dafios.

Revise el servomotor (requiere
quitar la cubierta)

Si se mueven los imanes, ajuste hasta que estén en el rango correcto.
Reponga el servomotor en caso que no esté funcionando correctamente.

MCB (se debe retirar la cubierta
de plastico)

Reemplazar MCB.

Si los pasos anteriores no resuelven el problema, pongase en contacto con
el servicio de atencion al cliente (si vive en EE. UU./Canada) o con su distri-
buidor local (si esta fuera de EE. UU./Canada) para obtener ayuda adicional.

La inclinacién no se ajusta (la
maquina enciende y funciona)

Revise la consola

Revise si hay sefiales visibles de que la consola esté dafiada. Reemplace la
consola si estd dafiada.

Conexion de inclinacion del
manubrio

Asegurese que los cables del manubrio superior izquierdo y los cables hacia
la consola estén bien conectados y no presenten dafios.

Cables de E/S superiores e
inferiores (requiere retirar la
cubierta)

Todos los cables deben estar intactos. Si hay alguno cortado o torcido,
reemplace el cable.

Ensamble del ajustador de
inclinacién (requiere retirar la
cubierta)

Asegurese que el ensamble del ajustador de inclinacion esté acoplado al
tornillo del motor de transmision de inclinacién.

Si los pasos anteriores no resuelven el problema, pongase en contacto con
el servicio de atencion al cliente (si vive en EE. UU./Canadé) o con su distri-
buidor local (si esta fuera de EE. UU./Canada) para obtener ayuda adicional.
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La consola se apaga (entra al
modo de inactividad) mientras
esta en uso

Revise el tomacorriente (de
pared)

Asegurese que la unidad esté enchufada en un tomacorriente de pared que
funcione.

Compruebe la conexion en la
parte delantera de la unidad

La conexion debe ser firme y no presentar dafios. Reemplace el adaptador o
la conexidn en la unidad si cualquiera de estos esta dafiado.

Compruebe la integridad del
cable de datos

Todos los cables deben estar intactos. Si hay alguno cortado o torcido,
reemplace el cable.

Compruebe las conexiones/
orientacién
del cable de datos

Asegurese que el cable esté firmemente conectado y debidamente
orientado. El pequefio seguro del conector debe estar alineado y encajarse
en su lugar produciendo un chasquido.

Restablezca la maquina

Desenchufe la unidad del tomacorriente durante 3 minutos. Vuelva a
conectarla al tomacorriente.

Revise la posicién del iman
(requiere quitar la cubierta)

Eliman debe estar en su lugar en la polea.

Revise el sensor de velocidad
(requiere quitar la cubierta)

El sensor de velocidad debe alinearse con el iman y conectarse al cable de
datos. Vuelva a alinear el sensor si es necesario. Reemplacelo si el sensor o
el cable de conexion presentan dafios.

El ventilador no se enciende o
no se apaga

Compruebe la integridad del
cable de datos

Todos los hilos del cable deben estar intactos. Si hay alguno cortado o
torcido, reemplace el cable.

Compruebe las conexiones/
orientacion
del cable de datos

Asegurese que el cable esté firmemente conectado y debidamente
orientado. El pequefio seguro del conector debe estar alineado y encajarse
en su lugar produciendo un chasquido.

Restablezca la maquina

Desenchufe la unidad del tomacorriente durante 3 minutos. Vuelva a
conectarla al tomacorriente.

El ventilador no enciende, pero
la consola funciona

Revise si el ventilador tiene una
obstruccion

Desenchufe la unidad del tomacorriente durante 5 minutos. Elimine el
material del ventilador. De ser necesario, quite la consola para ayudar en la
eliminacién. Reemplace la consola si no puede eliminar la obstruccion.

La unidad se bambolea / no se
mantiene a nivel

Compruebe el ajuste del
nivelador

Ajuste los niveladores hasta que la maquina esté nivelada.

Compruebe la superficie debajo
de la unidad

Es posible que el ajuste no pueda compensar superficies extremadamente
irregulares. Traslade la maquina a un &rea nivelada.

Pedales sueltos/dificultad para
pedalear en la unidad

Tornilleria

Apriete firmemente toda la tornilleria de los brazos de los pedales y los
brazos del manubrio.

Ruido de clicltic en el tren motor
una vez por cada revolucion de
la biela

Revise el ensamblaje de la
biela/polea

Desconecte los ensamblajes de los pies izquierdo y derecho y gire la biela.
Si el ruido persiste, reemplace el ensamblaje de la biela/polea. Si el ruido
no proviene de la biela al girar, revise los ensamblajes de los pies y los
manubrios superior/inferior.

Revise los ensamblajes de los
pies, los ensamblajes de las
patas y los ensamblajes

de los manubrios

Mueva manualmente los ensamblajes de los pies, patas y manubrios para
aislar el ruido. Reemplace la pieza que produce el ruido.

Revise si hay tomnilleria suelta

Apriete firmemente toda la tornilleria de los estabilizadores y la base del
méstil de la consola.

Sonido de golpeteo durante el
funcionamiento de la maquina

Revise |a tornilleria de la union
entre el brazo inferior del
manubrio y el pedal

Asegurese que la lengleta de alineacion del manguito pivotal entre en la
ranura del orificio. AsegUrese que el manguito pivotal llegue hasta el orificio
opuesto de la cubierta de la union.

Aparece un chirrido unos
cuantos minutos después de
comenzar un entrenamiento

y normalmente empeorara
progresivamente a medida que
el entrenamiento prosigue

Perno que conecta los brazos
oscilantes al eje que atraviesa
el mastil de la consola

Afloje levemente el perno de la varilla de pivote hasta que el ruido
desaparezca. También puede aplicarse grasa blanca de litio como solucién
temporal. Comuniquese con atencién al cliente para obtener ayuda.

El rodillo tiene un chillido en el
riel

Aplique lubricante de silicona a un trapo seco y limpie los rieles para eliminar
el ruido del rodillo.
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La consola muestra
continuamente un programa
diferente cada 15 segundos

La consola esta en modo
demostracion

Mantenga presionados los botones ENTER (Intro) y PAUSE/ENTER (Pausa/
Intro) durante 3 segundos.

Los resultados del
entrenamiento no se
sincronizan con el dispositivo
habilitado para Bluetooth®

Modo actual de la consola

La maquina debe estar en Modo Reposo para sincronizarse. Presione el
botén PAUSE/STOP (Pausa/Alto) hasta que se muestre la pantalla del modo
de encendido.

Tiempo total del entrenamiento

El entrenamiento debe durar més de 1 minuto para ser guardado y publicado
por la Consola.

Maquina de ejercicios

Desenchufe la unidad del tomacorriente durante 5 minutos. Vuelva a
conectarla al tomacorriente.

Dispositivo habilitado para
Bluetooth®

Verifique su dispositivo para asegurarse que se haya habilitado la funcién
inalambrica Bluetooth®.

Aplicacion deportiva

Revise las especificaciones de la aplicacién deportiva y confirme que su
dispositivo sea compatible.

Pdngase en contacto con appsupport@nautilus.com (si vive en EE. UU./
Canada) o con su distribuidor local (si esta fuera de EE. UU./Canadé) para
obtener ayuda adicional.
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Guia de pérdida de peso corporal Bowflex™

Presentacion de informacion general

Bienvenido a la guia de pérdida de peso de Bowflex™. Este plan esta disefiado para usarse con el equipo Bowflex™ y ayudarlo a usted a lo
siguiente:

+ Bajar de peso y reducir grasa

* Mejorar su salud y su bienestar

+ Aumentar su energia y vitalidad

A Consulte a su médico antes de comenzar un programa de ejercicios o un nuevo plan de salud y alimentacion. Deje de ejercitarse si

siente dolor o tension en el pecho, si tiene dificultad para respirar o si siente que va a desmayarse. Comuniquese con su médico
antes de volver a usar la maquina. Use los valores calculados o medidos por la computadora de la maquina solo como referencia.
La frecuencia cardiaca mostrada en la consola es una aproximacion y debera utilizarse solamente como referencia.

Al concentrarse en los tres elementos principales de la Guia de Pérdida de Peso Corporal Bowflex™: calidad, equilibrio y constancia, podra lograr la
pérdida de peso y mantenerla, ademés de lograr sus metas de condicién fisica para las proximas seis semanas y las posteriores.

* Calidad: Este plan hace hincapié en el consumo de mas alimentos integrales y la obtencidn de la mayor cantidad de nutrientes posible de
sus calorias. Al hacer que la mayor parte de su dieta provenga de alimentos de un solo ingrediente (por ejemplo, frutas, verduras, pescado,
proteinas sin grasa, huevos, frijoles, nueces y granos integrales), usted obtendra las vitaminas, los minerales, la fibra, la proteina y las grasas
saludables que su organismo necesita.

¢ Equilibrio: Cada uno de los alimentos y los refrigerios de esta guia tiene una fuente de fibra o carbohidratos inteligentes, proteina y grasa
saludable para mantener la constancia de sus niveles de energia durante el dia e impulsar sus entrenamientos. Con este equilibrio, usted se
sentira satisfecho por mas tiempo, lo cual es fundamental para la pérdida de peso.

* Constancia: Es importante para su metabolismo y su mente obtener aproximadamente la misma cantidad de calorias al dia. Si usted se
excede un dia, no intente compensarlo el dia siguiente con el ayuno o una reduccion drastica de calorias. jSiga esta guia para recuperar el
rumbo!

Resultados y expectativas

Los resultados variaran seguin su edad, peso corporal al inicio y el nivel de ejercicio. Sin embargo, en promedio, puede perderde 11ba31b (0,5lba
1,3 kg) a la semana y experimentar mayores niveles de energia.

Cinco consejos para el éxito a largo plazo

1. Conserve un registro de alimentos con niveles de apetito y consumo de agua. Hay registros de alimentos y aplicaciones méviles
disponibles en www.myfitnesspal.com y www.loseit.com

2. Pésese o midase semanalmente:no lo haga con mayor ni menor frecuencia. Lo mejor es pesarse semanalmente en lugar de hacerlo
diariamente o cada dos dias. Usted llevara un seguimiento de sus avances y de su régimen sin desanimarse si la bascula no se mueve
durante unos dias. Recuerde que el peso es solo un nimero y se ve influido por el aumento de masa muscular ademas de la pérdida de
grasa. Generalmente, la forma en que la ropa se ajusta es un mejor indicador de los avances a medida que su cuerpo se adapta al ejercicio y
los cambios nutricionales.

3. Mida las porciones: para evitar el aumento de las porciones, utilice tazas o cucharas de medicion para granos (arroz, pasta, cereal), frijoles,
nueces, aceites y productos lacteos. Utilice la "Guia del tamafio de las porciones" para otros alimentos.

4. Planee con anticipacion: realice un plan semanal de sus comidas o registre sus alimentos con un dia de anticipacion. La planeacion lo
prepara para el éxito, especialmente en el caso de eventos sociales y el consumo en restaurantes.

5. Practique sus habitos deseados a largo plazo: es facil justificar las elecciones deficientes de alimentacion cuando solo se concentra en
el corto plazo. Concéntrese en la satisfaccidn a largo plazo de una versidn mas saludable y estética de su cuerpo en lugar de la gratificacién
temporal derivada de los placeres.

Cémo utilizar esta guia

¢ Consuma el desayuno como maximo 90 minutos después de despertarse en la mafiana y equilibre sus comidas y refrigerios durante
el dia
— No deje pasar mas de 5 o 6 horas sin comer
- Si no esta acostumbrado a desayunar, comience con una fruta pequefia y coma algo mas 1 0 2 horas después. Su cuerpo se adapta a
la falta del desayuno, pero tan pronto como comience a comer en la mafiana y reduzca las porciones de la cena, se daré cuenta que su
apetito aumentara. Esta es una buena sefial de que su metabolismo esta funcionando.
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* Combine las opciones de las comidas
— Elija 1 opcién del plan de comidas correspondiente (para hombre o para mujer) para el desayuno, la comida y la cena, y ponga atencion
al tamafio de las porciones
— Elija 1 0 2 opciones de refrigerio por dia
— Tiene la opcion de sustituir un refrigerio por un deleite menor a 150 calorias
— Utilice el plan de comidas, las opciones de muestra y la lista de viveres para crear sus propias comidas con més variedad
— Puede cambiar cualquier tipo de proteina, verdura o carbohidrato inteligente por las opciones de comidas que se sugieren. Por ejemplo:
«  Pavo por atin
«  Cualquier pescado o marisco por pollo
+  Verduras cocidas en lugar de ensalada
* Consuma sus calorias
— Reduzca las bebidas altas en calorias como el refresco, los jugos, las bebidas con cafeina y el alcohol
— Consuma agua, té sin edulcorantes y café. Consuma un minimo de 64 oz (1,9 I) de agua al dia para mantenerse bien hidratado
* Si aun tiene hambre después de una comida o entre comidas:
— Beba un vaso de agua y espere 15 a 20 minutos. Muchas veces confundimos el hambre (jo incluso el aburrimiento!) con la sed. Tolere
las ganas iniciales de comer; algunas veces se desvaneceran.
— Si alin esta hambriento después de esperar 15 a 20 minutos, consuma un refrigerio o comida pequefia con frutas, verduras y proteina.

Si su meta es aumentar la masa muscular o la fuerza:

+ Utilice el mismo plan de comidas, pero aumente el tamafio de las porciones en la misma proporcién para aumentar el nimero total de calorias
que consume diariamente. Por ejemplo, aumente el tamafio de las porciones de proteina y carbohidratos inteligentes en las comidas al 50 %.
Otra opcién consiste en agregar un refrigerio para satisfacer las necesidades de calorias en aumento de su organismo y aumentar la masa
muscular y la fuerza.

+ Para atender la nutricién posterior al entrenamiento, consuma uno de sus refrigerios como maximo 30 minutos después de haber concluido su
entrenamiento. Asegurese de combinar los carbohidratos, por ejemplo: fruta con proteina (yogur, leche o proteina en polvo) para estimular el
aumento y la recuperacion de los musculos. La leche con chocolate también es una gran opcion.

Informacion general del plan de comidas

El plan de comidas para mujeres aporta aproximadamente 1 400 calorias, y el plan de comidas para hombres aporta aproximadamente 1 600
calorias de nutricion de alta calidad para ayudarlo a bajar de peso y sentirse bien, ademas de aprovechar al maximo sus calorias. Las vitaminas,
los minerales y antioxidantes derivados del consumo de alimentos integrales ayudan a desarrollar una salud dptima. Estos niveles de calorias
generaran una pérdida de peso saludable para la mayoria de las personas. Recuerde que el metabolismo de las personas es muy diferente segun
la edad, la estatura, el peso, el nivel de actividad y la genética. Ponga atencion a su peso, los niveles de apetito y la energia, y ajuste sus calorias
€n caso necesario.

Siga estos lineamientos si tiene mas de 55 afios de edad:
+ Sitiene mas de 55 afios, necesita menos calorias porque su metabolismo se hace mas lento con la edad. Consuma tres comidas con un
refrigerio opcional al dia.

Siga estos lineamientos si tiene menos de 25 afios de edad:
+ Sitiene menos de 25 afios, quiza necesite mas calorias. Agregue otro refrigerio si siente un bajo nivel energético o tiene demasiada hambre.

Desayuno

El desayuno incluye una porcion de carbohidratos inteligentes, fruta y una fuente de proteina, que también tendra grasa. Con un equilibrio de
carbohidratos y fibra de los carbohidratos inteligentes y la fruta, en combinacién con la proteina y la grasa, usted tendra energia para el dia y podra
controlar los niveles de apetito durante el dia.

Refrigerios

Cada refrigerio representa un equilibrio entre carbohidratos y proteina para procurar una mayor constancia de sus niveles de azlcar en la sangre, lo
cual significa que usted no sentira hambre ni disparos o derrumbes de los niveles energéticos.
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Esto ocurre cuando usted consume un refrigerio que solo es alto en carbohidratos, como los chips, los dulces, los refrescos, las galletas saladas o
los pretzels.

Comiday cena

La comida combina la satisfaccion de la fibra procedente de las verduras y los carbohidratos inteligentes con una proteina sin grasa o baja en grasa.
La grasa saludable puede provenir de la proteina, agregada durante la preparacion de los alimentos, las nueces de una ensalada o como aderezo o
salsa, como el aderezo para ensaladas de aceite y vinagre.

La siguiente es informacion general de como debe ser un dia ideal:
(Consulte la "Guia del tamafio de las porciones" para revisar el tamafio adecuado de las porciones)

Desayuno Refrigerion® 1

carbohidratos fruta

[ SRS arbohidratos roteing

inteligentes

Comida Refrigerion? 2

carbohidratos proteina

inteligentes saludable

arbohidratos

inteligentes proteina

verduras

Cena

carbohidratos ,
inteligentes  Proteina saludable

verduras
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Opciones de desayuno

Fruta

Carbohidratos inteligentes

Proteina/Grasa

Avena con frutas y nueces
Cueza avena natural en agua.
Agregue encima fruta, nueces,
leche, canela y miel.

Bayas o platanos

Avena natural
(Convencional o de coccion
rapida)

Nueces y leche

Emparedado de huevo Cueza
de huevo(s). Tueste unpany
agregue encima 1 rebanada de
queso, 1 rebanada de jamon'y
jitomate.

Jitomate

Emparedado inglés o rebanada
delgada de pan para sandwich

Huevo, jamén y queso

Parfait potente de yogur
Agregue fruta al yogur.
Espolvoree 1 porcién de nueces,
2 a 3 cucharaditas de germen
de trigo, o linaza molida, 1
cucharadita de avena y canela.

Fruta picada de su eleccién

Avena, germen de trigo y linaza
molida

Yogur griego natural sin grasa y
nueces

Sandwich de crema de
cacahuate y manzana para
llevar con pan tostado. Unte
crema de cacahuate, agregue
rebanadas delgadas de media
manzana y una cucharadita de
miel.

Manzana en rebanadas

Rebanada delgada de pan para
sandwich (Sandwich Thin), pan
o0 rebanada delgada de pan para
bagel (Bagel Thin)

Crema de cacahuate

Opciones de comida y cena

Proteina sin grasa

Carbohidratos inteligentes

Verduras

Lomo de cerdo, camote y
judias verdes (ejotes)

Lomo de cerdo a la parrilla o al
horno

Camote al horno

Judias verdes (ejotes)

Pollo salteado
Sazone con 2 cucharaditas de
salsa teriyaki

Pechuga de pollo o muslo sin piel
deshuesado

Arroz integral o silvestre

Verduras salteadas mezcladas
(frescas o congeladas)

Tacos de filete con guarnicion
de ensalada (3 para hombres,
2 para mujeres) Agregue salsa,
cilantro y espolvoree queso
rayado

Filete de arrachera o solomillo

Tortillas de maiz

Ensalada

Pasta de trigo entero con
camaron o frijoles canelini mas
salsa marinera

Camaron (congelado o fresco) o
frijoles canelini

Pasta de trigo entero

Brécoli al vapor

Hamburguesas sin bollos con
papas a la francesa al horno,
maiz y ensalada

Ase hamburguesas. Hornee
papas en rebanadas sobre una
lamina para galletas rociada de
25 a 30 minutos a 425 °F.

Carne de res o pavo molidos con
grasa reducida al 93 %

Papas a la francesa horneadas

Elote mas guarnicion de ensalada

Wrap de atiin y aguacate con
sopa de verduras

Utilice 3 0z (85 g) de atun (1
lata). Agregue encima lechuga,
jitomate, aguacate y mostaza.

Atan

Wrap alto en fibra

Sopa de verduras
(hecha en casa o enlatada baja
en sodio)
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Opciones de refrigerio

Carbohidratos inteligentes

Proteinas

1 manzana mediana

10 a 15 almendras

Zanahorias miniatura

2 cucharaditas de humus

1 porcién de galletas saladas*

1 queso en tiras

Barra energética o proteinica con < 200 calorias*

*Visite www.Bowflex.com/Resources para consultar recomendaciones de marcas

Deleites opcionales

Tiene la opcion de sustituir el refrigerio n.° 2 con un deleite de 100 a 150 calorias. Puede consumir un deleite opcional todos los dias, aunque
para una salud éptima se recomienda limitar los pequefios lujos a 3 0 4 veces por semana. Utilice el método que le dé mejores resultados. A
continuacion, aparecen unos ejemplos:

+ 1/2 taza de helado bajo en grasa

+ 1 bolsa pequefia de chips de papas al horno

¢+ 40z (118 ml) de vino 0 12 oz (350 ml) de cerveza light

+ 3 tazas de palomitas dietéticas reventadas con aire caliente

Muestra del Plan de 3 Dias
Segun cada una de las opciones de comidas enumeradas anteriormente, un plan tipico de 3 dias podria ser asi:

Dia 1 Dia 2 Dia 3
Desayuno Emparedado de huevo Parfait potente de yogur Avena con fruta y nueces
Refrigerio 1 Manzana con almendras Galletas de nuez® mas queso en | Zanahorias en miniatura y humus
tiras
Comida Wrap de atln y aguacate con Sobras de la cena - Dia 1 Sobras de la cena - Dia 2

sopa

Refrigerio opcional 2 o deleite

Y, taza de paleta helada

Barra energética

Bolsa de 100 calorias de
palomitas dietéticas

Cena

Pasta con camaron

Pollo salteado

Hamburguesas sin bollos
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Guia del tamano de las porciones

Cada uno de los elementos enumerados corresponde a una porcién

HOMBRE

MUJER

PROTEINA

2 huevos

50z (141 g) de pollo, pescado, carne sin grasa o
tofu.

2/3 taza de frijoles o lentejas*

1 taza de yogur griego*

1.5 0z (42 g) de queso*

1 huevo

3 0z (85 g) de pollo, pescado o carne sin grasa
1/2 taza de frijoles o lentejas®

1/2 taza de yogur griego*

1.5 0z (42 g) de queso*

GRASA SALUDABLE

2 cucharaditas de crema de cacahuate o nuez

2 cucharaditas de aceite de oliva, lino 0 almendras
1/4 de taza de nueces

1/3 de aguacate mediano

1 cucharadita de crema de cacahuate o nuez

1 cucharadita de aceite de oliva, lino 0 almendras
1/8 de taza o0 2 cucharaditas de nueces
(aproximadamente 15 almendras)

1/4 de aguacate mediano

CARBOHIDRATOS INTELIGENTES

1 taza de granos cocidos (1/2 taza en crudo):
avena, arroz integral, quinua, pasta

1 camote mediano o patata comdn

2 tortillas de maiz

1 rebanada de pan (0 2 rebanadas dietéticas
iguales a 120 calorias 0 menos)

1 emparedado inglés, sandwich delgado o wrap
alto en fibra

1/2 taza de granos (1/4 de taza en crudo) cocidos

1/2 camote mediano o

papa comun

2 tortillas de maiz

1 rebanada de pan (o 2 rebanadas dietéticas iguales a
120 calorias 0 menos)

1 emparedado inglés, sandwich delgado o wrap alto en
fibra

FRUTA

1 manzana, naranja o pera medianas

1 platano pequefio = la longitud de su mano

1 taza de bayas o fruta picada

1/4 de taza de fruta seca (fresca o congelada es
lo mejor)

Verduras *Puede consumir verduras sin limite, salvo chicharos y maiz; consuma una porcion de 1/2 taza

2 tazas de espinaca o lechuga = 2 manos juntas
en forma de recipiente

1 taza de verduras crudas

1/2 taza de verduras cocidas

6 0z (177 ml) de jugo de verduras bajo en sodio

DELEITES OPCIONALES

1/2 taza de helado bajo en grasa

1 bolsa pequefia de chips de papas al horno

1 0z (28 g) de chocolate oscuro

4 0z (118 ml) de vino 0 12 oz (350 ml) de cerveza
light

3 tazas de palomitas dietéticas reventadas con aire

caliente

* algunos alimentos son una combinacion de proteina y carbohidratos, o proteina y grasas
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Lista de viveres

PANY GRANOS

Pan de trigo entero al 100 %

Pan de granos germinados

Emparedados ingleses (English muffins) dietéticos o de trigo entero
Rebanadas delgadas para séndwich o bagels

Tortillas de maiz o de trigo entero bajas en carbohidratos

Wraps altos en fibra

Avena natural: De 1 minuto o pasada de moda

Granos enteros: arroz integral, bulgur, cebada, quinua, cuscis

Consejos: busque trigo entero al 100 % como primer ingrediente.
Busque 4 g de fibra por rebanada o 5 g por dos rebanadas de pan
dietético. Procure pan con menos de 100 calorias por rebanada.

LACTEOS Y ALTERNATIVAS A LACTEOS

GALLETAS SALADAS, REFRIGERIOS Y BARRAS ENERGETICAS

Yogur griego sin grasa y natural

Kefir (yogur como bebida)

Leche organica baja en grasa

Almendra enriquecida o leche de soya

Queso: feta, parmesano, mozarela, havarti dietético, provolone, sueco,
queso en tiras o paquetes de una sola porcion

Nueces o semillas sin sal
Palomitas dietéticas reventadas
con aire caliente

Edamame en vaina

Barras energéticas
Galletas saladas
Humus

CARNE, PESCADO, AVES Y PROTEINA

Carne de caza

Salmon, fletan, atun, tilapia, camaron,

pez gato, vieiras (ostiones) o cangrejo

Lomo de cerdo, costillas de cerdo o asado de cerdo

Pechuga o muslos de pollo o pavo (sin piel)

Huevos y claras de huevos al 100 %

Carne de res sin grasa: solomillo, espaldilla, cuete, lomo de res, 93 %
de reduccion de grasa (es mejor la organica o de res alimentada con
hierba)

Salmén o atun enlatado (en agua)

Jamoén, pavo, pollo o fiambre reducidos en sodio y sin nitratos
Cualquier tipo de frijol, variedades secas o enlatadas de bajo sodio
Tofu y tempeh

Consejos: Limite las galletas saladas, pretzels y chips a 2 o 3 porciones
por semana. Siempre conjuntelas con proteina como humus, queso o
nueces. Busque barras energéticas con menos de 200 calorias y 20 g
de azucar, y al menos 3 g de proteina y 3 g de fibra. Busque galletas
saladas con menos de 130 calorias y 4 g 0 menos de grasa por
porcion.

GRASAS Y ACEITES

Aguacate

Aceite de oliva, semilla de uva, nuez, sésamo (ajonjoli) o linaza
Mantequillas/cremas: busque productos sin grasas trans y aceites
parcialmente hidrogenados en la lista de ingredientes.

Consejos: El aceite de oliva ligero se refiere al sabor, no al contenido
de calorias. Siempre mida el aceite y la mantequilla. Incluso si una
grasa se considera saludable, ain es muy alta en calorias, y las
porciones deben controlarse.

Consejos: busque cortes de carne "Choice" [De eleccion] o "Select"
[Selectos] en lugar de los "Prime" [De primera].

Los Prime tienen mas grasa. Consuma carne altamente procesada
y productos de imitacién de carne como chorizo, tocino, pepperoni y
salchichas menos de una vez a la semana.

ADEREZOS, CONDIMENTOS Y SALSA

ALIMENTOS CONGELADOS

Vinagre: arroz, vino, balsamico

Todas las hierbas y especias frescas y secas

Mostaza

Salsa y salsa de chicle (chili sauce)

Salsa marinera con jarabe de maiz que no sea alto en fructuosa

Todas las verduras sin salsa
Todas las frutas
Granos y mezclas de granos

Limén y jugo de limdn
Ajo y jengibre picados y embotellados
Salsa de soya baja en sodio

Consejos: Busque productos sin GMS, colorantes agregados, ni jarabe
de maiz en fructuosa. Busque salsas con menos de 50 calorias por
porcion. Evite salsas y aderezos con base de crema como "ranch”,
queso azul, y alfredo.

Todas las frutas y verduras, frescas o congeladas, son una gran opcién. En vista que cada comida tiene una de estas 0 ambas, su carrito de

compras debe reflejarlo.
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Siga adelante

Consejos para una pérdida de peso continua y para mantener los cambios

* No deje de pesarse semanalmente, incluso después de haber logrado el objetivo de su peso

* Siga llevando un registro de alimentos. Si su plan de comidas est4 bien establecido, registre sus alimentos para cada semana para
mantener el rumbo. No sienta que tiene que hacerlo todos los dias.

* Prepérese para los estancamientos. Es posible que la bascula no se mueva durante algunas semanas o incluso meses después de haber
perdido peso inicialmente. Esto es normal y esta previsto. Se trata del proceso natural del cuerpo de ajustarse a su nuevo peso inferior. No
pierda de vista su meta de largo plazo, celebre sus éxitos y cambios, y mezcle sus entrenamientos para dejar atras el estancamiento.

* Ajustes de calorias para mantener la pérdida de peso. Después de haber logrado su meta de peso, puede aumentar sus calorias a 100 o
200 por dia siempre que su nivel de actividad siga siendo el mismo

* Deléitese. Gratifiquese con algo que no sea un alimento cada vez que consiga una meta, por ejemplo: un masaje, un nuevo cambio de ropa
0 una salida con los amigos y la familia

« Utilice los recursos que aparecen a continuacién para encontrar recetas nuevas, obtener asesoria de expertos y seguir motivado

Recursos

Recursos que se pueden descargar de la pagina de Internet de Bowflex™ (www.Bowflex.com/Resources)
+ Lista de compra de viveres para el refrigerador (formulario en blanco)
+ Formulario de planeacion de comidas de 7 dias
+ Opciones de cena adicionales
+ Guia de energia para antes y después del entrenamiento

Preguntas y asistencia
+ Haga preguntas, publique sugerencias y conéctese con nuestro dietista de Bowflex™ en la pagina de Facebook de Bowflex.

Recetas
+ www.wholeliving.com
+ www.eatingwell.com
+ www.whfoods.org
+ www.livebetteramerica.org

Registros de alimentos en linea
+ www.myfitnesspal.com
+ www.loseit.com
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Garantia (Si se compra en Estados Unidos o Canadd)

Quién esta cubierto
Esta garantia solo tiene validez para el comprador original y no es transferible ni aplicable a ninguna otra persona.

Qué esta cubierto

Nautilus, Inc. garantiza que este producto esta libre de defectos de materiales y de mano de obra, si se usa para el fin para el que ha sido disefiado, bajo condiciones normales,
siempre y cuando reciba el cuidado y el mantenimiento correctos como se describe en el Manual de ensamblaje y del usuario del producto. Esta garantia solo es valida para
maquinas auténticas, originales y legitimas fabricadas por Nautilus, Inc., las cuales se venden a través de un agente autorizado y se usan en Estados Unidos o Canada.

Plazos
A continuacion se indican los términos de la garantia de los productos adquiridos en EE. UU./Canada.

. Armazén 15 afios
. Piezas mecéanicas 5 afios
. Electronica 5 afios
. Mano de obra 2 afios

(La asistencia de mano de obra no incluye la instalacion de piezas de repuesto incluidas en el ensamblaje inicial del producto ni en los servicios de mantenimiento preventivo.
Todas las reparaciones cubiertas en la seccion de mano de obra de la garantia deben ser autorizadas previamente por Nautilus).

Para la garantia y el servicio de productos adquiridos fuera de EE. UU./Canadé, pongase en contacto con el distribuidor local. Para buscar su distribuidor internacional, visite:
www.nautilusinternational.com

Como respaldara Nautilus la garantia

Segun las condiciones de la cobertura de garantia, Nautilus, Inc. reparara cualquier maquina cuyos defectos de materiales o de mano de obra estén comprobados. Nautilus se
reserva el derecho de reemplazar el producto en el supuesto caso que una reparacion sea imposible. Cuando Nautilus decida que un reemplazo constituye el recurso correcto,
Nautilus podré aplicar un reembolso de crédito limitado para adquirir otro producto marca Nautilus, Inc., seglin nuestro criterio. El reembolso quizé se prorratee segin el periodo
de duracion de la propiedad. Nautilus, Inc. proporciona servicio de reparacion dentro de areas metropolitanas importantes. Nautilus, Inc. se reserva el derecho de cobrar al

cliente por el traslado fuera de estas areas. Nautilus Inc. no se hace responsable por los gastos de mano de obra o mantenimiento que efectde el distribuidor después del periodo
de garantia vigente establecido aqui. Nautilus, Inc. se reserva el derecho de sustituir materiales, piezas o productos de igual o mejor calidad, si no hay materiales o productos
idénticos disponibles en el momento del servicio conforme a esta garantia. Ningin reemplazo del producto segtn los términos de la Garantia extiende de manera alguna el periodo
de la Garantia. Cualquier reembolso de crédito limitado quiza se prorratee segin el periodo de duracion de la propiedad. ESTOS SON LOS UNICOS Y EXCLUSIVOS RECURSOS PARA
CUALQUIER INCUMPLIMIENTO DE LA GARANTIA.

Qué debe hacer

Conservar un comprobante de compra adecuado y aceptable.

Hacer funcionar, mantener e inspeccionar el producto segin lo especificado en la documentacion del producto (Manual de ensamblaje, Manual del usuario, etc.).
El producto debe usarse exclusivamente para el fin para el que ha sido disefiado.

Notificar a Nautilus en el lapso de 30 dias después de detectar un problema con el producto.

Instalar piezas o componentes de repuesto en conformidad con cualquier instruccion de Nautilus.

Efectuar los procedimientos de diagndstico junto a un representante capacitado de Nautilus, Inc. en caso de solicitarlo.

Qué no esta cubierto

. Dafos debidos al maltrato, alteracién o modificacion del producto, error al seguir debidamente las instrucciones de ensamblaje, las instrucciones de mantenimiento o
las advertencias de seguridad como aparecen en la documentacion del producto (Manual de ensamblaje, Manual del usuario, etc.), dafios debidos a un almacenamiento
indebido o al efecto de las condiciones medioambientales como la humedad o el clima, mal uso, mal manejo, accidente, desastres naturales, sobrecargas de energia.

. Una méaquina ubicada o utilizada en un entorno comercial o institucional. Esto incluye gimnasios, corporaciones, lugares de trabajo, clubes, centros de acondicionamiento
fisico y cualquier entidad, puablica o privada, que tenga una maquina para uso de sus miembros, clientes, empleados o afiliados.

. Dafios provocados por exceder el peso maximo del usuario, como se define en el Manual del usuario o en la etiqueta de advertencia del producto.

. Dafos debidos al uso, desgaste y rotura normales.

. Esta garantia no se extiende a ningln territorio o pais fuera de Estados Unidos o Canada.

Como obtener servicio

Para los productos comprados directamente en Nautilus, Inc., comuniquese con la oficina de Nautilus que figura en la pagina de contactos del Manual del usuario del producto.
Es posible que se le solicite que devuelva el componente defectuoso, por su cuenta, a una direccion especifica para su reparacion o inspeccion. El envio normal por tierra de
cualquier pieza de repuesto de la garantia sera pagado por Nautilus, Inc. En el caso de productos comprados en una tienda minorista, es posible que se le pida que se comunique
con dicha tienda para recibir asistencia de garantia.

Exclusiones

Las garantias precedentes son las (nicas y exclusivas garantias expresas hechas por Nautilus, Inc. Reemplazan cualquier declaracion anterior, contraria o adicional, ya sea verbal
o escrita. Ninglin agente, representante, distribuidor, persona o empleado tiene autoridad para alterar o aumentar las obligaciones o limitaciones de esta garantia. La duracién de
cualquier garantia implicita, incluida la GARANTIA DE COMERCIABILIDAD y cualquier GARANTIA DE ADECUACION PARA UN PROPOSITO DETERMINADO, esta limitada al plazo de
la garantia expresa aplicable que se indic6 anteriormente, la que sea mas larga. Algunos estados no permiten limitaciones en la duracion de una garantia implicita, de modo que
quiza la limitacion anterior no se aplique a usted.

Limitacion de recursos

A MENOS QUE LA LEY VIGENTE ESTIPULE LO CONTRARIO, EL RECURSO EXCLUSIVO DEL COMPRADOR SE LIMITA A LA REPARACION 0 EL REEMPLAZO DE CUALQUIER
COMPONENTE QUE NAUTILUS, INC. CONSIDERE DEFECTUOSO SEGUN LOS TERMINOS Y CONDICIONES QUE AQUI SE INDICAN. EN NINGUN CASO, NAUTILUS, INC. SERA
RESPONSABLE POR NINGUN DANO ESPECIAL, CONSECUENTE, INDIRECTO, INCIDENTAL 0 ECONOMICO, SIN IMPORTAR LA TEORIA DE LA RESPONSABILIDAD (INCLUIDOS,
ENTRE OTROS, LA RESPONSABILIDAD DE PRODUCTOS, NEGLIGENCIA U OTRO AGRAVIO) NI POR NINGUNA PERDIDA DE INGRESOS, GANANCIA, DATOS, PRIVACIDAD 0 DANOS
PUNITIVOS QUE SURJAN DE, 0 ESTEN RELACIONADOS CON, EL USO DE LA MAQUINA DE EJERCICIOS, INCLUSO SI A NAUTILUS, INC. SE LE HA DADO AVISO DE LA POSIBILIDAD
DE DICHOS DANOS. ESTA EXCLUSION Y LIMITACION DEBERA APLICARSE INCLUSO SI ALGUN RECURSO FALLA EN SU OBJETIVO ESENCIAL. ALGUNOS ESTADOS NO PERMITEN
LA EXCLUSION O LIMITACION DE LOS DANOS CONSECUENTES O INCIDENTALES, DE MODO QUE QUIZA LA LIMITACION ANTERIOR NO SE APLIQUE A USTED.

Leyes estatales
Esta garantia le da derechos legales especificos. Es posible que usted tenga otros derechos, los cuales varian de un estado a otro.
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Vencimientos

Si la garantia ha vencido, Nautilus, Inc. puede ayudar con los reemplazos o reparaciones de las piezas y la mano de obra, pero habra un cargo por dichos servicios. Llame a una

oficina de Nautilus para obtener informacion sobre piezas y servicios posteriores a la garantia. Nautilus no garantiza la disponibilidad de las piezas de repuesto después del
vencimiento del periodo de garantia.

Compras internacionales
Si compré su maquina fuera de Estados Unidos, consulte a su distribuidor o comerciante local en cuanto a la cobertura de la garantia.
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