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Bienvenido a la maquina de fitness/estado fisico Bowflex™ Later

Esta a punto de experimentar un entrenamiento increible que le ayudara a perder peso y a remodelar su cuerpo para que se sienta mejor que
nunca. Le agradecemos su confianza en la marca Bowflex.

Utilice este Manual como guia para comenzar sus entrenamientos de Bowflex™ y para obtener sugerencias para conservar su maquina en perfecto
estado.

Saludos con 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 bien, llame al teléfono 1 (800) 605-3369.

Si tiene alguna duda o problema con el producto, llame al 1 (800) 605-3369.

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

Si desea mas informacion en relacién a la garantia del producto o si tiene alguna duda o problema con el producto, péngase en contacto con su
distribuidor local. Para buscar su distribuidor 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,
csnis@nautilus.com | fuera de EE. UU. www.nautilusinternational.com | Impreso en China | © 2017 Nautilus, Inc. | Bowflex, el logotipo B, LateralX, Bowflex LateralX,
X-mode, Nautilus, Schwinn y Universal son marcas registradas propiedad de Nautilus, Inc. o con licencia de Nautilus, Inc., registradas o protegidas por el derecho
consuetudinario de Estados Unidos y otros paises. Polar®, OwnCode®, Google Play™ y Nut Thins® son marcas comerciales de sus propietarios respectivos. App
Store es una marca de servicio de Apple Inc. 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 importantes de seguridad

Cuando utilice dispositivos eléctricos, tenga siempre en cuenta las precauciones basicas, que incluyen:

ﬁ Este icono indica una situacion posiblemente peligrosa que, si no se evita, puede causar la muerte o lesiones graves.

Tenga en cuenta las siguientes advertencias:

Lea y comprenda todas las advertencias de esta maquina.

Lea atentamente y comprenda el Manual de montaje/ensamble y del usuario.

+ Mantenga a curiosos y a nifios lejos del aparato que esta montando/ensamblando.

+ No conecte la maquina a la fuente de alimentacién hasta que se lo indiquen.

+ La maquina no se debe dejar desatendida en ningin momento cuando esté enchufada. Desenchufela cuando no la use y antes de colocar o de
retirar alguna pieza.

* Antes de cada uso, inspeccione la maquina en busca de dafios en el cable de alimentacion, piezas sueltas o signos de desgaste. Si hay piezas
en este estado, no utilice la maquina. Si se compra en EE. UU./Canada, péngase 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.

* No deje caer ni introduzca objetos en ninguna abertura de la maquina.
+ No monte/ensamble esta maquina en el exterior o en lugares himedos o mojados.

+ Asegurese de que el montaje/ensamble se lleva a cabo en un lugar de trabajo apropiado, lejos del paso y de la exposicién de las personas
cercanas.

+ Algunos componentes de la maquina pueden ser pesados o dificiles de manejar. Pida ayuda a otra persona al realizar los pasos de montaje/
ensamble que implican estas piezas. No intente realizar por si solo ningun paso que implique movimientos dificiles o el levantamiento de piezas
pesadas.

» Monte esta maquina en una superficie sélida, nivelada y horizontal.
+ No intente cambiar el disefio o la funcionalidad de esta maquina. Podria poner en riesgo la seguridad de esta maquina y anular la garantia.

+ Si son necesarias piezas de repuesto, utilice Gnicamente piezas de repuesto y tornilleria originales Nautilus. Si no se usan piezas de repuesto
originales, puede resultar peligroso para los usuarios, impedir que la maquina funcione correctamente y anular la garantia.

* No utilice el equipo hasta que se haya montado/ensamblado completamente y se haya inspeccionado su correcto rendimiento de acuerdo con el
Manual.

+ Utilice esta maquina solo para el uso destinado descrito en este Manual. No utilice accesorios no recomendados por el fabricante.

+ Realice todos los pasos de montaje/ensamble en la secuencia indicada. Un montaje/ensamble incorrecto puede producir lesiones o un mal
funcionamiento.

+ Conecte esta maquina solo a un tomacorriente con toma de tierra.

+ Mantenga el cable de alimentacion lejos de fuentes de calor y de superficies calientes.
+ No utilice la maquina en lugares en los que se usan productos en aerosol.

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

Leay comprenda todas las advertencias de esta maquina. Si en cualquier momento los adhesivos de advertencia se sueltan, no
se pueden leer o se desplazan, reemplécelos. Si se compra en EE. UU./Canad4, pongase en contacto con el servicio de atencion
al cliente para solicitar etiquetas de sustitucion. Si se compra fuera EE. UU./Canada, pongase en contacto con el distribuidor local
para solicitarlas.

* Los nifios no deben acceder a la maquina ni acercarse a ella. Las partes méviles y otros elementos de la maquina pueden resultar peligrosos
para los nifios.

+ No esta pensada para su uso por menores de 14 afios.

+ Consulte con el médico antes de comenzar un programa de ejercicios. Interrumpa el entrenamiento si siente dolor u opresién en el pecho, le falta
la respiracion o se marea. Consulte con el médico antes de volver a utilizar la maquina. Utilice los valores calculados o medidos por el ordenador/
computador de la maquina solo como referencia.

+ Antes de cada uso, inspeccione esta maquina en busca de dafios en el cable de alimentacion, tomacorriente, partes sueltas o signos de
desgaste. Si hay piezas en este estado, no utilice la maquina. Compruebe detenidamente los manillares, los pedales y las bielas. Si se compra
en EE. UU./Canadé, pongase 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 informacién sobre reparaciones.

+ Este equipo solo debe utilizarse con la fuente de alimentacién suministrada, o con una fuente de alimentacion de repuesto suministrada por
Nautilus, Inc.

+ Limite maximo de peso del usuario: 136 kg. (300 Ib). No lo utilice si supera este peso.

+ Esta maquina es solo de uso doméstico. No coloque ni utilice la maquina en una instalacién comercial o institucional. Esto incluye gimnasios,
corporaciones, lugares de trabajo, clubes, centros de fitness/estado fisico y cualquier entidad publica o privada que tenga una maquina para el
uso de sus miembros, clientes, empleados o afiliados.

+ No lleve/use ropa o joyas sueltas. Esta maquina contiene piezas méviles. No meta los dedos ni ninguna otra cosa en las partes méviles del
equipo.

+ Lleve/use siempre calzado deportivo con suelas de goma cuando use esta maquina. No utilice nunca la méquina descalzo o con calcetines.

+ Monte esta maquina y hagala funcionar en una superficie sélida, nivelada y horizontal.

+ Los pedales tienen que estar estables antes de subirse a ellos. Tenga cuidado al subir o bajar de la maquina.

* No utilice esta maquina en el exterior ni en lugares humedos o mojados.

* Mantenga una separacion de al menos 0,6 m (24") a cada lado de la maquina. Esta es la distancia de seguridad recomendada para acceder y
rodear la maquina, asi como para bajar en caso de emergencia. Mantenga alejados a los demés cuando utilice la maquina.

* No se esfuerce en exceso durante el ejercicio. Utilice la maquina en la forma descrita en este Manual.

+ Ajuste correctamente y fije con seguridad todos los dispositivos de ajuste de posicion. Aseglrese de que los dispositivos de ajuste no golpean al
usuario.

* Mantenga limpios y secos los pedales y el manillar.

* Realice todos los procedimientos de mantenimiento regulares y periddicos recomendados en el Manual del usuario.
* No deje caer ni introduzca objetos en ninguna abertura de la maquina.

* Mantenga el cable de alimentacion lejos de fuentes de calor y de superficies calientes.

+ No utilice la maquina en lugares en los que se usan productos en aerosol.

« El gjercicio realizado en este equipo requiere coordinacion y equilibrio. AsegUrese de anticipar los cambios en el nivel de velocidad, angulo de
inclinacién y resistencia que puedan tener lugar durante las sesiones de ejercicios, y esté concentrado para evitar perder el equilibrio y sufrir
alguin posible dafio/lesion.

« Utilice esta maquina solo para el uso destinado descrito en este Manual. No utilice accesorios no recomendados por el fabricante.

+ Este equipo no esta pensado para personas con capacidades fisicas, sensoriales 0 mentales reducidas, que carezcan de conocimiento, salvo
bajo supervision o direccién de alguien que se haga responsable de su seguridad y del buen uso de la maquina. Mantenga a los nifios menores
de 14 afios alejados de la maquina.

* Hay que vigilar a los nifios para asegurarse de que no jueguen con el equipo.
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s de advertencia de seguridad y numero de serie
[ )
|
ADVERTENCIA

+ Si el equipo no se usa con cuidado, puede causar
dafios/lesiones e incluso la muerte.

* No esta pensado para su uso por menores de 14
afios.

* Mantenga alejados a los nifios y a las mascotas.
* Lea y siga todas las advertencias de esta
maquina.

+ Este producto es solo para uso doméstico.

+ Consulte en el Manual del usuario las
advertencias e informacion de seguridad
adicionales.

* La frecuencia cardiaca mostrada es aproximada y
debe utilizarse unicamente como referencia.

+ Consulte a su médico antes de comenzar un
programa de ejercicios.

* El peso maximo del usuario para esta maquina
es: 136 kg (300 Ib).

+ Tenga cuidado al subir o bajar del equipo. Antes
de montar o desmontar, mueva el pedal del lado
de montaje o desmontaje a su posiciéon mas baja y
detenga completamente la maquina.

+ Esta maquina no esta equipada con un pifién
libre. La velocidad del pedal debe reducirse de
forma controlada.

(La etiqueta del producto esta disponible Gnicamente en

NUmero de serie inglés y francés canadiense).

Especificaciones del s ) ADVERTl_ENCIA
producto Mantenga los pies y las

manos alejados.

Conformidad FCC

ﬁ Los cambios o modificaciones realizados en esta unidad y no aprobados expresamente por la parte responsable del cumplimiento
podria invalidar la autorizacién del usuario para manejar el equipo.

La maquina y la fuente de alimentacién cumplen la seccién 15 de las normas FCC. El funcionamiento esta sujeto a las dos condiciones siguientes:
(1) Este dispositivo no puede causar interferencias dafiinas y (2) este dispositivo debe aceptar cualquier interferencia recibida incluyendo aquellas
interferencias que pueden causar un funcionamiento no deseado.

Nota: Esta maquinay la fuente de alimentacion han sido probados y cumplen los limites de un dispositivo digital de clase B, de conformidad con la
seccion 15 de las normas FCC. Estos limites estan disefiados para proporcionar una proteccion razonable contra interferencias dafiinas en
una instalacion residencial. Este equipo genera, usa e irradia energia de radiofrecuencia y, si no se instala y utiliza de conformidad con las
instrucciones, puede causar interferencias dafinas a las radiocomunicaciones.

No obstante, no se garantiza que no se vaya a producir una interferencia en una determinada instalacion. Si este equipo causa una interferencia
dafiina en la recepcidn de radio y television, lo que puede determinarse apagando y encendiendo el equipo, el usuario deberé tratar de corregir la
interferencia tomando alguna de las siguientes medidas:

+ Reorientar o volver a colocar la antena de recepcion.

+ Aumentar la separacion entre el equipo y el receptor.

« Conectar el equipo a una salida de un circuito diferente de la salida en la que esta conectado el receptor.
« Solicitar la asistencia del distribuidor o de un técnico de radio y televisién con experiencia.
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Especificaciones/Antes del montaje/ensamble

Peso maximo del usuario: 136 kg (300 Ib)
Altura maxima del pedal: 55,9 cm (22")
Peso de la maquina: aproximadamente 117 kg (258 Ib)
Superficie total del equipo: 16 007 cm?
Requisitos de alimentacion:
Voltaje de entrada: 100 - 240V CA, 50/60Hz
Voltaje de salida: 12V CC, 5A

Correa para el pecho de frecuencia cardiaca: 1 bateria CR2032

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 montaje/ensamble

Seleccione el area donde va a hacer funcionar la maquina y complete el montaje/ensamble alli. El ancho de la maquina es mayor que el de un
marco estandar de una puerta de habitacion. Es posible que haya que desmontarla/desensamblarla si se transporta a una zona diferente. Para un
funcionamiento seguro, la ubicacion debe estar en una superficie dura y nivelada. Prepare una zona de trabajo minima de 244 cm x 259 cm (96" x
102"). Asegurese de que el espacio de ejercicios que esta utilizando dispone de la adecuada altura libre, teniendo en cuenta la altura del usuario y
la inclinacién maxima de la maquina eliptica.

Montaje/ensamble basico
Siga estos puntos basicos al montar/ensamblar la maquina:

+ Leay comprenda las "Instrucciones importantes 2.6m
de seguridad" antes del montaje/ensamble. 102"

 Relna todas las piezas necesarias para cada
paso del montaje/ensamble.

+ Con las llaves recomendadas, gire los pernos y 0.6m
tuercas a la derecha (en direccion de las agujas 24"
del reloj) para ajustarlos y hacia la izquierda (en
direccion contraria a las agujas del reloj) para
aflojarlos, a no ser que se indique otra cosa.

Al acoplar dos piezas, levantelas ligeramente y
mire a través de los orificios de los pernos para
insertarlos en los orificios.

+ Se requieren dos personas para realizar el
montaje/ensamble.

+ No utilice ninguna herramienta de potencia/ 2 4m
eléctrica para el montaje/ensamble. 96"

0.6m
24"

Alfombrilla para maquina de
ejercicio

La alfombrilla para la maquina de ejercicio Bowflex™
s un accesorio opcional que ayuda a mantener 0.6m
el area de ejercicios limpia y que ademas protege 24"
el suelo. La alfombrilla de goma proporciona una
superficie antideslizante que limita las descargas
eléctricas y reduce la posibilidad de errores en la
pantalla. Si es posible, coloque la alfombrilla para el Bowflex™ en el area de ejercicios que haya seleccionado antes de comenzar el montaje/
ensamble.

Para encargar la alfombrilla opcional, vaya a www.bowflex.com o llame al 1 (800) 605-3369.
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Todas las piezas derechas (“R”) e izquierdas (“L”) llevan un adhesivo para ayudarle en el montaje/ensamble.

Elemento | Cant. | Descripcion Elemento | Cant. | Descripcion Elemento | Cant. | Descripcion
1 1 | Conjunto/ensamblaje 12 1 | Cubierta de pivote, int., 23 1 | Reposapiés, izq.
del motor der..
2 1 | Conjunto/ensamblaje de 13 1 | Brazo del manillar, izq. 24 2 | Conexion lateral
la base, derecha
3 1 | Conjunto/ensamblaje de 14 1 | Cubierta de pivote, izq. 25 2 | Tapa de la conexion
la base, izquierda lateral
4 4 | Base de nivelador 15 1 | Cubierta de pivote, int, izq 26 1 Manillar estatico
5 1 | Mastil de la consola 16 2 | Cubierta del pasador de giro 27 1 | Consola
6 1 | Cubierta superior, der. 17 1 Brazo del pedal, der. 28 1 | Tapa del mastil
7 1 | Cubierta superior, izq. 18 1 Brazo del pedal, izq. 29 2 | Tapa superior del brazo
del pedal
8 1 | Junta del mastil 19 2 Union paralela 30 1 | Adaptador de corriente
con cable
9 Unién del manillar 20 Cubierta del pedal, der. 31 1 | Correa para el pecho
10 Brazo del manillar, der. 21 Reposapiés, der. 32 1 | Cable multimedia
1 Cubierta de pivote, der. 22 Cubierta del pedal, izq.
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Piezas metdlicas/tornilleria/Herramientas

@ O
=
| J [
A B C D E F
@
J K L M N o]
Elemento | Cant. | Descripcion Elemento | Cant. | Descripcion
A 4 | Tornillo de cabeza hueca hexagonal, M8x75 con K 8 | Tornillo de cabeza Phillips troncocénica M6x8
bloqueo de rosca
B 8 | Arandela plana M8, normal L Pasador de giro, M8x15
C 10 | Tornillo de cabeza hueca hexagonal, M8 x16 con M Arandela plana, M14 normal
bloqueo de rosca
D 10 | Tornillo de cabeza hueca hexagonal, M8 x25 con N 2 | Anillo, brazo del pedal eje superior
bloqueo de rosca
12 | Arandela plana M8, estrecha 0 16 | Arandela elastica, M8
6 | Cierre de presion, 10 mm x 50 mm P 2 | Tornillo de cabeza hueca hexagonal, tope, rosca
M10
G Tornillo, M4x40 autorroscado Q 4 | Tornillo Allen de cabeza cilindrica M8x16
H Tornillo de cabeza hueca hexagonal, M12x45 con R 2 | Tornillo, M4x40
bloqueo de rosca
I Arandela de onda, M20 S 4 | Tornillo, M4x25 autorroscado
J 4 | Arandela plana, M8 ancho

Nota: Algunas de las piezas metalicas/tornilleria indicadas se han suministrado como repuestos en la ficha de piezas. Tenga en cuenta
que después del montaje/ensamble correcto de la maquina pueden sobrar piezas/tornilleria.

Herramientas

Incluidas

No incluidas
)
(recomendado)
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Desembalaje de la maquina

ﬁ Algunos componentes de la maquina pueden ser pesados o dificiles de manejar. Pida ayuda para desembalar el equipo. No intente
realizar por si solo ninglin paso que implique movimientos dificiles o el levantamiento de piezas pesadas.

Nota: Las instrucciones de desembalaje se encuentran en el manual de inicio répido Retire el Manual de la caja 3. La caja 2 contiene el
conjunto/ensamblaje del motor y algunas piezas mas pequefias.

1. Gire con cuidado la caja 2 por el lado largo y corte la cinta de embalaje en la parte
inferior de la caja.

A Este paso puede requerir dos personas.

2. Doble las solapas hacia fuera para dejar a la vista la plataforma de envio y dé la vuelta a la caja.

hy

A Este paso puede requerir dos personas.

Nota: Asegurese de doblar hacia fuera las solapas inferiores para que la plataforma de envio se apoye en el suelo.

3. Levante la cajay saque el contenido.
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4. Retire el material de embalaje alrededor de las piezas.

Nota: Retire los tubos de cartén antes de quitar la espuma plastica. Tenga en cuenta
que las piezas estan insertadas en el embalaje de espuma.

5. Retire lalamina protectora del conjunto/ensamblaje de

la base en la parte superior del conjunto/ensamblaje del
motor.

Nota: .Afloje y retire los tornillos y la Idmina de material protector.

AVISO: Compruebe si hay restos en las juntas de las piezas y retirelos. No
introduzca la mano en el interior del conjunto/ensamblaje del motor.

6. Corte las bridas que unen el conjunto/ensamblaje del
motor a la plataforma de envio.

AVISO: No retire la plataforma hasta que las piezas de la base estén unidas para
evitar dafios en el suelo.

Separacion de los brazos del manillar
Para separar los brazos del manillar, gire y dé la vuelta a los brazos del manillar de modo

que el extremo ancho (W) de un manillar pueda pasarse a través de la curva (X) del otro
brazo del manillar.

AVISO: Este procedimiento puede requerir dos personas.
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Montaje/ensamble

ﬁ Algunos componentes de la maquina pueden ser pesados o dificiles de manejar. Pida ayuda a otra persona al realizar los pasos de
montaje/ensamble que implican estas piezas. No intente realizar por si solo ninguin paso que implique movimientos dificiles o el

levantamiento de piezas pesadas.

1. Instale los niveladores en los conjuntos/ensamblajes de la base e instale estas unidades en el
conjunto/ensamblaje del motor.

Instale los niveladores en los conjuntos/ensamblajes de la base antes de instalar estas unidades en el conjunto/ensamblaje del motor.
Nota: Todas las piezas derechas (“R”) e izquierdas (“L") llevan un adhesivo para ayudarle en el montaje/ensamble.

Instale los conjuntos/ensamblajes de la base uno cada vez. Incline el conjunto del motor hacia un lado y deslice el conjunto/ensamblaje de la base
correcta a su posicion e instale las piezas/tornilleria. Puede ser Util colocar un objeto solido estatico (como un libro o una caja) debajo del tubo
frontal para alinear los tornillos y los orificios.

Asegurese de apretar TOTALMENTE todas las piezas/tornilleria con la llave hexagonal después de haberlas ajustado con el
dedo. Retire la plataforma de envio y guardela en un lugar seguro.

ﬁ Para evitar una posible lesion grave, al instalar el conjunto/ensamblaje de la base al motor, tenga cuidado de no pillarse/
aprisionarse los dedos o las manos.
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2. Instale el mastil de la consola al bastidor/ensamblaje del armazén.

Nota: Conecte el mastil de la consola al soporte de la base y conecte los cables de la base a los cables del mastil. No apriete las piezas/
tornilleria hasta que todas estén instaladas.

AVISO: No retuerza los cables.
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3. Sujete las cubiertas y la junta del mastil al conjunto del bastidor/ensamblaje del armazén.

A Inserte los cierres de presion (F) en los orificios de montaje de la cubierta izquierda. Coloque la cubierta izquierda en su sitio.

Alinee la cubierta derecha con los cierres de presion y mueva la cubierta derecha a su sitio. Presione en las cubiertas a la vez

para que los cierres de presion estén completamente fijados. Instale las cubiertas en el conjunto del bastidor/ensamblaje del
armazoén con los tornillos (R, S).

AVISO: No retuerza los cables.

4. Conecte las uniones del manillar a las bielas.

Nota: Ajuste los tornillos con los dedos en este momento.
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5. Sujete las cubiertas del pivote a los brazos del manillar e instale los brazos del manillar.

AVISO: Todas las piezas derechas (‘R”) e izquierdas (‘L") llevan un adhesivo para ayudarle en el montaje/ensamble. Al fijar las cubiertas
del pivote del manillar a los brazos del manillar, no apriete demasiado los tornillos, ya que esto puede dafiar las cubiertas.

Mientras sujeta la cubierta del pivote en la unién del manillar, coloque la cubierta del pivote interior en el lado opuesto del manillar y sujétela con 2
tornillos (G). La instalacién de la cubierta del pivote izquierdo en el brazo izquierdo del manillar (13) se muestra en el detalle 5a. El procedimiento es
el mismo para el brazo derecho del manillar (10).

ﬁ Tenga presente que los manillares son muy pesados y querra girarlos cuando se fijen a la varilla rotatoria. Asegurese de que esta
alejado del manillar y deje que se gire hasta su colocacion.

Asegurese de que la union del manillar (9) esté inclinada hacia adelante. Coloque la arandela de onda (1) en la varilla rotatoria. Alinee el brazo del
manillar con la barra pivotante y fije el brazo del manillar inferior a la union del manillar. Deslice el brazo del manillar completamente en la barra
pivotante y coloque las piezas/tornilleria.

Apriete completamente los tornillos (H1) del paso 4.

10mm
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6. Conecte los brazos del pedal a las bielas.
Nota: Todas las piezas derechas (“R”) e izquierdas (‘L") llevan un adhesivo para ayudarle en el montaje/ensamble.

ﬁ Para evitar una posible lesion grave, al colocar el brazo del pedal en las bielas, tenga cuidado de no pillarse/aprisionarse los dedos
0 las manos.

1. Coloque el anillo (N) en el inserto de la pieza/tornilleria de la biela.

2. Baje el brazo del pedal en el anillo, y deslice el brazo del pedal en el
soporte inferior (1a). Empuje hacia abajo y sostenga el brazo del pedal
para asentar completamente el brazo del pedal en el anillo. Instale los
tornillos (Q) y las arandelas (E) en el brazo del pedal y debajo del soporte.

3. Instale las piezas superiores en el brazo del pedal. Coloque la tapa
superior en el brazo del pedal.
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7. Conecte las uniones paralelas a los brazos del pedal y a las bielas.

Nota: Conecte la union paralela a la parte inferior del pedal y al soporte lateral en la biela. Apriete completamente todas las piezas/
tornilleria.

6mm

8. Fije las cubiertas de pedal y las almohadillas a los pedales.

Nota: Apriete completamente todas las piezas/tornilleria.
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9. Conecte las uniones laterales a las bielas y después a los brazos del pedal.

AVISO: 1. Conecte las uniones laterales a las bielas. Apriete los tornillos con los dedos.
2. Conecte las uniones laterales a los pedales.

3. Apriete completamente todas las piezas/tornilleria.

6mm
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10. Instale el manillar estatico en el mastil de la consola.

AVISO: No retuerza los cables.

Nota: Retire las bandas de goma de los cables. Conecte los cables del manillar estético a los cables del tubo de montaje en la parte
posterior del mastil de la consola. Las dos conexiones de cable mas pequefias son intercambiables: cada conector de cable del manillar

puede conectarse a cualquiera de los conectores de cable del méstil. Deslice el manillar estético sobre el tubo de montaje e instale las
piezas.

/\Xll

11. Retire las piezas/tornilleria de la consola.

AVISO: No retuerza los cables. 27

X4
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12. Dirija los cables de la consola por la placa de montaje y fijelos a la consola

AVISO: No retuerza los cables. Silos cables del mastil se conducen a través de la placa de montaje del mastil de la consola, tire de ellos
hacia atras a través de la abertura. Asegurese de que los conectores del cable del mastil no caigan en el mastil de la consola.

13. Conecte los cables de la consola a los cables del mastil y fije la tapa del extremo del mastil.

AVISO: No retuerza los cables. AsegUrese de conectar todos los cables. Cada extremo del conector solo puede conectarse al conector
correspondiente. Empuje el exceso de cable hacia abajo en el mastil de la consola.
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14. Conecte el adaptador de corriente al cable de alimentacion y conéctelo al bastidor/ensamblaje
del armazén

AVISO: Asegurese de que el cable del adaptador de corriente y el cable de alimentacion se mantengan alejado de todas las piezas
moviles.

15. Inspeccioén final

Revise el equipo para asegurarse de que todas las abrazaderas estan ajustadas y los componentes correctamente montados/ensamblados.
Inspeccione los pedales para confirmar que la opcidn de suspension del pedal esté en la misma posicion en ambos pedales.

Nota: Retire cualquier cubierta protectora de la consola. Si hay una pelicula protectora de plastico en los sensores de frecuencia
cardiaca por contacto en el manillar estatico, retirela.

Asegurese de anotar el niimero de serie en el espacio indicado de la parte delantera de este manual.

g No utilice la maquina hasta que se haya montado/ensamblado completamente y se haya inspeccionado su correcto rendimiento de
acuerdo con el Manual del usuario.
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Desplazamiento/transporte de la maquina
La maquina de fithess/estado fisico pesa aproximadamente 117 kg (258 Ib) cuando esta completamente montada/ensamblada, por lo que se
requiere precaucion cuando se mueva/transporte.

AVISO: Desconecte siempre el cable de alimentacion y el adaptador de alimentacion del tomacorriente y de la maquina antes de intentar
moverla.

Utilice las asas/manijas de transporte situadas en la parte posterior de la maquina para levantarla y moverla. La maquina se puede mover sobre las
ruedas de transporte a una nueva ubicacién. Baje la maquina lentamente a su nueva ubicacion procurando no lesionarse.

g No utilice los manillares, el méstil de la consola o la consola para
levantar o mover la maquina. Pueden producirse lesiones personales
o dafios en el equipo.

La méaquina la pueden mover una 0 mas personas, segun su
capacidad y forma fisica. Cerciorese de que usted y sus eventuales
ayudantes estan en buena formay pueden mover la maquina con
seguridad.

Situe la maquina en una superficie limpia, consistente y plana, libre
de material no deseado u otros objetos que puedan obstaculizar sus
movimientos en un area de ejercicios suficientemente despejada.
Puede usarse un alfombrilla de goma debajo de la maquina para
impedir la liberacion de electricidad estatica y proteger el pavimento.

Para evitar el funcionamiento no supervisado de la maquina,
desconecte siempre el cable de alimentacion del tomacorriente de la
pared y de la entrada de alimentacion de la maquina. Cologue el cable de alimentacion en lugar seguro.

Nivelacion de la maquina
La maquina tiene que ser nivelada si el area de entrenamiento es irregular
o si el conjunto/ensamblaje de la base esta ligeramente separado del
suelo. Para ajustarla:

1. Cologue la maquina en el &rea de ejercicios.

2. Afloje las tuercas de mariposa de fijacion y ajuste los niveladores
hasta que estén todos en contacto con el suelo.

No ajuste los niveladores a una altura tal que se
desacoplen o se desatornillen de la maquina. Pueden
producirse lesiones personales o dafios en el equipo.

3. Siga ajustando hasta que la maquina esté nivelada. Apriete las
tuercas de fijacion.

Asegurese de que la maquina esta nivelada y estable antes de iniciar
los entrenamientos.
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Funciones

Puerto USB

Entrada de
MP3

Consola Bandeja de
soporte/medios

Controles de zancada lateral

Controles de resistencia

Manillar

/ superior

Sensores de frecuencia

cardiaca por contacto Ventilador

Ruedalvolante de inercia
completamente cubierta

"\\I \
X Correa de frecuencia
cardiaca

Entrada del
alimentador

Nivelador
Nivelador de suspension del pedal Switch Select™

T Asa/manija de transporte

Utilice los valores calculados o medidos por el ordenador/computador de la maquina solo como referencia.
La frecuencia cardiaca mostrada es aproximativa y debe utilizarse tinicamente como referencia. El exceso
de ejercicio puede producir dafios o lesiones graves o incluso la muerte. Si se siente débil, interrumpa el
ejercicio de inmediato.
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Consola I

| \\“i"\\\/// i

.@WE’&EX

Pantalla Bluetooth® App
Connected

SPRINT RECOVER

7
[FoRWARD
»

REVERSE

UPPER BODY TOTAL BODY' LOWER BODY

™

Programa X-mode

Pantalla del usuario
activo

Botones de programas

Botdn de volumen
(audio)

Botdn del ventilador

Pantalla Bluetooth® App Connected
Muestra cuando la maquina esta emparejada con la aplicacion.

Pantalla del usuario activo
La pantalla del usuario activo muestra el perfil de usuario seleccionado. Siempre esta seleccionado un perfil de usuario. A partir de un encendido, el
Ultimo usuario sera el usuario predeterminado.

Botén USER
Pulselo para seleccionar el perfil de usuario deseado, manténgalo pulsado durante 3 segundos para editar el perfil de usuario seleccionado.

Boton X-mode™
Pulselo para seleccionar el programa X-mode™ 16 minute interval (X-mode™ Intervalo 16 minutos).

Botones Aumentar (4 ) / Disminuir (v)
Los botones Aumentar/Disminuir cambian un valor, o permiten moverse por las opciones. El boton se iluminara para indicar que hay una opcion
disponible.
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Boton ENTER
Permite confirmar una informacion o seleccion.

Botones Izquierda (<) / Derecha (»)
Pulselos para cambiar el segmento activo. El boton se iluminara para indicar que hay una opcion disponible.

Botones de programas
Pulselo para seleccionar un programa de ejercicio. La luz iluminada en torno al botén muestra el programa seleccionado en ese momento. Siempre
esta seleccionado un programas de ejercicio.

Boton START
Pulselo para iniciar el programa de ejercicio actualmente seleccionado, o para reanudar un ejercicio pausado.

Boton START / PAUSE (Inicio/Pausa)
Pulse para hacer una pausa en el ejercicio, salir del modo de perfil de usuario o ajustes de la maquina, o para finalizar un programa pausado.

Botén de volumen
El botén Volume (Volumen) establece el nivel de sonido de la consola y las luces indicadoras muestran la configuracién actual: bajo (1 LED), medio
(2 LED), alto (3 LED) o desactivado (sin LED). No afecta a la salida de la toma de auriculares.

Botén del ventilador
Controla el ventilador de cuatro velocidades (desactivado, baja, media, alta).

Pantalla de la consola
Tiempo de intervalo 1 Progreso de intervalos Tiempo de intervalo 2

Intervals

Pantalla de
tarjetas de
entrenamiento

Pantalla Zona pERmRMANcEé

de beneficios \ =)

ENDURANCE -

-
/ S ‘

Pantalla de FAT BURN - ) — -
zancadalaterd >
Pantalla de NN EEEEE }E S92 % % % % % § % % %
segmentos de
ejercicio |

N

Avg. ¥ N4
Heart Rate Vﬂ

Pantalla de tiempo
Para programas con una duracion de tiempo establecida, la pantalla de tiempo cuenta atras en minutos y segundos hasta cero (00:00).

Para los programas que no tienen una duracion de tiempo determinada (por ejemplo, Manual, Calorias), la pantalla cuenta el tiempo total de su
entrenamiento (por ejemplo, 15:42 minutos). El tiempo méaximo para un ejercicio es 99:59.
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Pantallas de tiempo de intervalos

Durante un ejercicio de intervalos, la pantalla de tiempo de intervalos muestra el tiempo restante del intervalo actual. Un Intervalo consiste en
segmentos de alta y baja intensidad. El tiempo de intervalo 1 cuenta hacia atras el primer intervalo, el tiempo de intervalo 2 cuenta hacia atras el
segundo intervalo y las pantallas contintian alternando durante el entrenamiento.

Pantalla de progreso de intervalos
Durante un ejercicio de intervalos, la pantalla de progreso de intervalos muestra el intervalo actualmente activo y el nimero total de intervalos del
ejercicio; por ejemplo, 1/8 es el primer intervalo de un total de ocho intervalos.

Pantalla de calorias
La pantalla Calories (Calorias) cuentan las calorias totales. El valor maximo para las calorias durante un ejercicio es de 9999.

Pantalla Sprint
Durante ciertos entrenamientos a intervalos, "Sprint" se ilumina durante un segmento de la parte superior del cuerpo del entrenamiento para animar
al usuario a aumentar el esfuerzo.

Pantalla de recuperacion
Durante ciertos entrenamientos a intervalos, "Recover"” (Recuperacion) se ilumina durante el segmento de resistencia reducida del entrenamiento.

Pantalla Zona de beneficios
Durante un entrenamiento, la pantalla Zona de beneficios muestra el indice de consumo de calorias: 1 segmento = 1,5 calorias/minuto
Quemar grasas: verde, 0-5; Resistencia: azul, 6-10; Rendimiento: rojo, 11-15.

Pantalla de tarjetas de entrenamiento

Pantalla de la parte superior del cuerpo

La imagen iluminada de la parte superior del cuerpo indica un ejercicio que se concentra en el uso de los manillares dindmicos en el segmento de
intervalo actual (programas de intervalo).

Pantalla de todo el cuerpo
La imagen iluminada del cuerpo total indica ejercicio para todo el cuerpo en el segmento de intervalo actual (programas de intervalo) o
entrenamiento (programas de estado estable).

Pantalla de la parte inferior del cuerpo
La imagen iluminada de la parte inferior del cuerpo indica el ejercicio en una posicion de rodillas flexionadas ("sentadillas") en el segmento de
intervalo actual (programas de intervalo).

Pantalla de avance/retroceso
Las flechas se mueven para mostrar la direccién en tiempo real: hacia adelante; flechas hacia arriba; hacia atras: flechas hacia abajo.

Las etiquetas de entrenamiento direccional de avance/retroceso aparecen durante el intervalo apropiado. Si la maquina detecta que no se esta
moviendo en la direccion correcta, la etiqueta apropiada muestra un mensaje parpadeante para cambiar de direccion.

Pantalla de zancada lateral
La pantalla de zancada lateral muestra el ancho desde el centro de la zancada lateral. El rango es de 1 a 10 y es simétrico a ambos lados del
centro.

Pantalla de frecuencia cardiaca
La pantalla Heart Rate muestra los latidos del corazén por minuto. El icono de corazén parpadeara cuando se llegue a la frecuencia. Con una
lectura estable, el icono se mostrar sin parpadear.

A La frecuencia cardiaca mostrada es aproximativa y debe utilizarse tinicamente como referencia.

Al final del entrenamiento, la pantalla muestra la frecuencia cardiaca media.
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Pantalla de segmentos de ejercicio (Brickyard)

La pantalla Workout Segment muestra el perfil del recorrido del programa de ejercicios. Un perfil de recorrido tiene hasta 30 columnas. Los
segmentos muestran cambios de resistencia en el ejercicio. Cuanta mas intensa sea la resistencia, mayor sera el nimero de segmentos. La
columna parpadeante muestra dénde se encuentra en el ejercicio.

Pantalla de resistencia
La pantalla de resistencia muestra el nivel de resistencia actual del ejercicio. El nivel maximo de resistencia es 10.

Al final del entrenamiento, la pantalla muestra el nivel de resistencia media.

Controles remotos de resistencia y zancada lateral

Los controles de resistencia y de zancada lateral remotos estan situados en los brazos de los manillares estaticos. La resistencia y la zancada
lateral se pueden controlar mediante estos teclados. El teclado del brazo del manillar izquierdo incluye una tecla para aumentar la zancada lateral
() y una tecla para disminuirla (—). El teclado en el brazo del manillar derecho incluye una tecla para aumentar la resistencia (4 ) y una tecla para
disminuirla ().

A No pulse estos botones cuando se esté sujetando al manillar estético.

Conectividad Bluetooth® con la aplicacion de fitness/estado fisico “Bowflex LateralX™”
Esta maquina de fitness/estado fisico esta equipada con conectividad Bluetooth® y puede sincronizarse de manera inalambrica con la aplicacion

de fitness "Bowflex LateralX™" en dispositivos compatibles. La aplicacidn de software se sincroniza con la maquina de fitness/estado fisico para
realizar el seguimiento del total de calorias consumidas, el tiempo, la distancia y mucho més. Registra y almacena todos los ejercicios para una
referencia rapida. Realice el seguimiento de sus resultados y compartalos con sus amigos y familia.

1. Descargue la aplicacion gratuita Bowflex LateralX™. La aplicacion esta disponible en App Store y Google Play™.

Nota: Para obtener una lista completa de dispositivos admitidos, consulte la aplicacion en App Store o Google Play™.

2. Siga las instrucciones de la aplicacion para sincronizar el dispositivo con la maquina de ejercicios.

Entrenamiento con otras aplicaciones de fitness/estado fisico
Esta maquina de fitness/estado fisico dispone conectividad Bluetooth® integrada que le permite funcionar con distintos socios digitales. Para consul-
tar la lista mas reciente de los socios admitidos, visite: www.bowflex.com/apps.

Carga mediante USB
Si un dispositivo USB esta conectado al puerto correspondiente, el puerto intentara cargar el dispositivo. Es posible que la energia suministrada en
el puerto USB no sea suficiente para hacer funcionar el dispositivo y cargarlo al mismo tiempo.

Tecnologia de suspension del pedal Switch Select™

Los pedales estan equipados con la tecnologia de suspension del pedal Switch Select™ que ajusta el angulo y la resistencia del impacto de los
pedales. El ajuste de los pedales se puede adaptar a la misma sesion de ejercicios para que afecte a distintos grupos musculares. Las areas de los
talones de los pedales tienen un rango de 10 grados de movimiento vertical. El nivel de ajuste puede establecer la firmeza de la accion de acuerdo
con el peso del usuario.
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Control remoto de la frecuencia cardiaca
El control de la frecuencia cardiaca es uno de los mejores procedimientos para controlar la intensidad del entrenamiento. La consola lee las sefiales
de FC de telemetria desde el transmisor de frecuencia cardiaca, que funciona en el rango 4,5 kHz - 5,5 kHz.

Nota: La correa para el pecho debe ser una correa para frecuencia cardiaca no codificada de Polar Electro o un modelo no codificado
compatible con POLAR®. (Las cintas pectorales codificadas POLAR® para frecuencia cardiaca, como las POLAR® OwnCode®, no
funcionan con este equipo).

ﬁ Si lleva un marcapasos o cualquier otro dispositivo electronico implantado, consulte con su médico antes de utilizar una cinta
pectoral inalambrica u otro control telemétrico de frecuencia cardiaca.

Correa para el pecho
Con la correa para el pecho con transmisor de frecuencia cardiaca suministrada puede controlar su frecuencia
cardiaca en cualquier momento durante las sesiones de ejercicios.

Consulte con el médico antes de comenzar un programa de ejercicios. Interrumpa el entrenamiento
si siente dolor u opresion en el pecho, le falta la respiracion o se marea. Consulte con el médico
antes de volver a utilizar la maquina. La frecuencia cardiaca mostrada es aproximativa y debe
utilizarse Gnicamente como referencia.

Para colocar la correa para el pecho: ~@d

1. Asegure la correa alrededor del pecho, justo por debajo de los musculos pectorales.

2. Retire el transmisor del pecho y humedezca las dos zonas de electrodos con ranuras de la parte posterior.
3. Compruebe que las zonas himedas de los electrodos estan firmemente ajustadas en la piel.
El transmisor enviara su frecuencia cardiaca al receptor de la maquina y mostraré sus latidos por minuto (LPM).

Retire siempre el transmisor antes de limpiar la correa para el pecho. Limpie la correa para el pecho regularmente con jabén suave y agua y séque-
la bien. Los restos de sudor y humedad pueden mantener activo el transmisor y hacen que se gaste la bateria que lleva. Seque y mantenga limpio
el transmisor después de cada uso.

Nota: No utilice elementos abrasivos ni productos quimicos como estopa metalica o alcohol para limpiarlo, ya que pueden dafar los
electrodos de forma permanente.

Si la consola no muestra un valor de frecuencia cardiaca, significa que el transmisor puede tener una averia. Compruebe las areas de contacto
con relieve de la correa para el pecho que estan en contacto con la piel. Es posible que tenga que humedecer ligeramente las areas de contacto.
Compruebe que la curva del transmisor esta orientada hacia arriba. Si no aparece ninguna sefial o necesita ayuda adicional, péngase en contacto
con el servicio de atencion al cliente.

Antes de desechar una correa para el pecho, extraiga primero la bateria. Deséchela de acuerdo con la normativa local o en centros
de reciclaje aprobados.

Sensores de frecuencia cardiaca por contacto

Los sensores de frecuencia cardiaca de contacto (CHR) envian las sefiales de su frecuencia cardiaca a la consola. Los sensores de CHR son
las partes de acero inoxidable de los manillares. Para utilizarlos, coloque las manos comodamente en torno a los sensores. Asegurese de que las
manos estan en contacto tanto con la parte superior como con la inferior de los sensores. Sujételos firmemente, pero sin apretarlos demasiado o
demasiado poco. Ambas manos deben estar en contacto con los sensores para que la consola detecte el pulso. Una vez que la consola detecta
cuatro sefiales de pulso estables, se mostrara la frecuencia del pulso.
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Cuando la consola haya detectado su frecuencia cardiaca inicial, no mueva ni cambie las manos durante 10 0 15 segundos. La consola ahora
validara la frecuencia cardiaca. Muchos factores influyen en la capacidad de los sensores de detectar la sefial de frecuencia cardiaca:

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

+ Las callosidades y las cremas de manos pueden actuar como capa aislante y reducir la intensidad de la sefial.
+ Ademas, la sefial de electrocardiograma generada por algunas personas no es lo suficiente fuerte para ser detectada por los sensores.
+ La proximidad con otros equipos electronicos pueden generar interferencia.

Si su sefial de frecuencia cardiaca parece erratica después de la validacion, lave las manos y los sensores y vuelva a intentarlo.

A La frecuencia cardiaca mostrada es aproximativa y debe utilizarse (inicamente como referencia.
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Funcionamiento
Vestimenta recomendada

Utilice zapatos deportivos con suela de goma. Para los entrenamientos necesitara ropa adecuada que le permita moverse libremente.

Frecuencia de entrenamiento

Consulte con el médico antes de comenzar un programa de ejercicios. Interrumpa el entrenamiento si siente dolor u opresion en el
pecho, le falta la respiracion o se marea. Consulte con el médico antes de volver a utilizar la maquina. Utilice los valores calculados
o medidos por el ordenador/computador de la maquina solo como referencia. La frecuencia cardiaca mostrada en la consola es
aproximativa y debe utilizarse Ginicamente como referencia.

+ Tres veces por semana durante 30 minutos cada dia.
+ Programe sus sesiones de ejercicios por adelantado y procure seguir el programa.
+ Considere hacer algunos estiramientos de calentamiento, que le ayudaran a preparar el cuerpo antes de los ejercicios.

Ajuste de los pedales ~
Los pedales estan equipados con la tecnologia de suspension del pedal Switch Select™ que ajusta el
angulo de los pedales. El ajuste de los pedales se puede adaptar a la misma sesion de ejercicios para
que afecte a distintos grupos musculares.
Nota: Se recomienda ajustar ambos pedales en la misma configuracion.
A No ajuste los pedales cuando esta sobre la maquina.
Para ajustar el pedal:
1. Incline hacia arriba la parte trasera del pedal. W,

2. Levante el nivelador de ajuste y saquelo de la muesca para el ajuste actual y desplacelo al ajuste
deseado. Asegurese de que el nivelador esta perfectamente insertado en la muesca en el nuevo ajuste.

Subida y bajada de la maquina

ﬁ Tenga cuidado al subir o bajar de la maquina.

Tenga en cuenta que los pedales y los manillares superiores estan conectados y que cuando una de estas piezas se mueve, las
otras lo hacen también. Para evitar un posible dafio/lesion grave, agarre solo los manillares estaticos.

Para subir a la maquina de fitness/estado fisico:
1. Mueva los pedales hasta que el que esté mas cerca se encuentre en la posicion mas baja.
2. Agarre los manillares estaticos debajo de la consola.

3. Apoyese a los manillares estaticos, suba al pedal méas bajo y coloque el otro pie en el pedal opuesto.

Para bajar de la maquina de fitness/estado fisico:

1. Mueva el pedal del que quiere bajar a la posicion mas alta y detenga completamente la méquina.

A Esta maquina no esta equipada con un pifién libre. La velocidad del pedal debe reducirse de forma controlada.

29

Manual de montaje/ensamble y del usuario



2. Agarre los manillares estaticos debajo de la consola para apoyarse.

3. Con el peso en el pie mas bajo, saque el pie superior fuera de la maquina y bajelo al suelo.

4. Salga de la maquina y suéltese de los manillares estaticos.

Modo Encendido/Inactividad
La consola entrara en modo de encendido si esta enchufada a una fuente de alimentacidn, si se pulsa cualquier botén o si recibe una sefial del
sensor RPM como resultado de accionar el pedal de la maquina. La pantalla muestra el programa X-mode™.

Apagado (modo de reposo)
Si la consola no recibe ninguna sefial en unos 5 minutos, se apagara automaticamente.

Pulse cualquier boton para iniciar (activar) la consola.

Nota: La consola no dispone de ningun interruptor de encendido/apagado.

Perfiles de usuario
La consola esta equipada con cuatro perfiles de usuario. Cada perfil de usuario cuenta con valores y opciones especificos a cada uno de ellos:

* Brillo de la pantalla
* Restablecer usuario

El ultimo programa que un usuario ha completado seréa el programa predeterminado para ese usuario. (Un entrenamiento de 1 minuto 0 més se
guardara en el perfil de usuario). El ultimo nivel de volumen que un usuario ha establecido sera el volumen predeterminado para ese usuario.

Seleccionar un perfil de usuario

Cada ejercicio se guarda en el perfil de usuario y se puede revisar con la aplicacion Bowflex LateralX™. Asegurese de seleccionar el perfil de
usuario adecuado antes de iniciar una sesion de ejercicios. El tltimo usuario que haya completado una sesién de ejercicios seré el usuario
predeterminado.

Alos perfiles de usuario se asignan los valores predeterminados hasta que se personalizan.

Editar el perfil de usuario

1.

Desde la pantalla del modo de encendido, pulse el boton USER (Usuario) para seleccionar uno de los perfiles de usuario.

. Mantenga pulsado el botén USER durante 3 segundos para modificar el perfil correspondiente.

. La pantalla de la consola muestra el mensaje Screen Brightness (Brillo de la pantalla) con el valor actual.

Pulse los botones Aumentar o Disminuir para cambiar el valor del brillo de pantalla mostrado y pulse ENTER para aceptar el valor mostrado.

Nota: Para salir de las opciones de perfil de usuario, pulse el boton STOP/PAUSE (Detener/Pausar) y la consola volvera a la pantalla del
modo de encendido.

Para volver al mensaje anterior, pulse el boton de flecha Izquierdo, o Atras.

. La pantalla de la consola muestra el mensaje Reset user (Restablecer usuario) con el valor actual ("NO"). Para borrar todos los ejercicios del

usuario seleccionado, pulse el botén Aumentar (4 ) o Disminuir (¥) para cambiar el valor a “YES” (Si), y pulse Enter. La consola ahora le
preguntara si quiere borrar los ejercicios. Use los botones Aumentar (4 ) o Disminuir (¥ ) para cambiar el valor a “YES” (Si), y pulse Enter. Los
ejercicios de este usuario se borran.

. La consola muestra la pantalla de confirmacion durante dos segundos y después pasa a la pantalla del modo de encendido.
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Programas

Inicio

Si acaba de comenzar un programa de preparacion fisica o esta regresando a uno después de mucho tiempo sin hacer ejercicio, lo mas probable
es que no pueda hacer el programa de 16 minutos de inmediato. Pero esto es correcto. Una de las razones principales por las que el entrenador de
Bowflex LateralX™ es tan eficaz es que es desafiante y es diferente, por lo que necesita tiempo para acostumbrarse a él.

Comience simplemente encendiéndolo y experimentando el movimiento Unico que ofrece el entrenador LateralX™. Cambie la posicion de sus
manos alrededor de las empufiaduras/agarraderas: Coloquelas en la parte alta, en el medio, en la parte baja y en las empufiaduras/agarraderas
fijas en el centro del entrenador LateralX.

Tenga en cuenta que su primera sesion puede durar solo unos minutos. Una vez mas, eso es completamente normal. Necesita ir acostumbrandose
poco a poco en el entrenador LateralX™. La razon por la que puede consumir tantas calorias en solo 16 minutos es que es un entrenamiento desa-
fiante. Debe centrarse en usar el entrenador LateralX™ consistentemente, no la duracion total de las sesiones.

Asi que dese tiempo para llegar a 16 minutos. Puede tardar varias semanas en lograrlo. Tenga en cuenta que cada sesién cuenta, aunque solo
sean unos minutos. Cada entrenamiento le hara un poco mas fuerte, le acercara un poco mas a su objetivo y, antes de que lo note, estara haciendo
el entrenamiento completo de 16 minutos de X-mode™.

Programa X-mode™ Intervalo 16 minutos (programa predeterminado inicial)
Fortalezca los musculos que usa todos los dias. Para ayudarle a obtener los méximos resultados en el menor tiempo posible, hemos afiadido un
entrenamiento X-mode™ integrado de 16 minutos que puede comenzar con solo pulsar un botdn.

El entrenamiento de 16 minutos X-mode™ se divide en estos intervalos:

* 90 segundos de ejercicios para todo el cuerpo
* 30 segundos de ejercicios para la parte inferior del cuerpo
* Repita los intervalos 7 veces mas

Recuerde hacer ejercicio a un ritmo que le resulte comodo.

La pantalla de la consola muestra el programa X-mode™ en el encendido. Para iniciar el programa, pulse el botdn START. Programa tiene 8 interva-
los, 2 minutos para cada intervalo.

1. Revise el perfil actualmente seleccionado. Pulse el boton USER (Usuario) para cambiar el perfil de usuario activo.
2. Suba ala maquina.
3. Pulse el botdon X-mode™y después START.

La sesion de ejercicios comenzara después de una cuenta hacia atras audible de tres segundos.

Cuando cada columna haya terminado, la consola las oculta para que solo estén visibles las columnas restantes. El usuario también puede ajustar
manualmente los valores de resistencia en cualquier momento durante una sesién de ejercicios.

El ejercicio realizado en este equipo requiere coordinacion y equilibrio. Asegurese de anticipar qué cambios en los niveles de
resistencia y ancho de la zancada lateral pueden aparecer durante las sesiones de ejercicios y concéntrese para no perder el
equilibrio y sufrir dafios/lesiones.

Durante un ejercicio del programa de perfiles, la consola emitira un pitido cuando aparezca el siguiente segmento del ejercicio.
Esté preparado para los cambios de resistencia con cada cambio de segmento.

Si el sonido se ha desactivado, la consola mostrara el mensaje "AUDIO OFF" (Audio desactivado) durante unos segundos.

Programas de ejercicio
Cada programa de ejercicios tiene 30 columnas que permiten una amplia variedad de ejercicios de resistencia. A medida que avanza el entrena-
miento, el segmento (columna) actual parpadea. El usuario también puede ajustar manualmente los valores de resistencia en cualquier momento

durante una sesi6n de ejercicios.

Durante un ejercicio del programa de perfiles, la consola emitira un pitido cuando aparezca el siguiente segmento del ejercicio.
Esté preparado para los cambios de resistencia con cada cambio de segmento.

Si el sonido se ha desactivado, la consola mostrara el mensaje "AUDIO OFF" (Audio desactivado) durante unos segundos.
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Los entrenamiento de 1 minuto 0 méas se guardaran autométicamente en el perfil de usuario. Se pueden guardar en la consola un méaximo de 156
ejercicios. Cuando se ha alcanzado el nimero maximo de ejercicios, se borran los ejercicios mas antiguos.

Programas de entrenamiento de intervalos

Durante un intervalo de entrenamiento, este cambiara entre un periodo de mayor actividad y un periodo de menor actividad. Este cambio se repetird
durante el nimero total de intervalos. La consola mostrara el intervalo actual y cuantos intervalos necesitan completarse ("1/8" es el primer intervalo
del total de ocho intervalos). La consola empezara una cuenta atras del tiempo restante de la parte activa del intervalo. Durante ciertos entrena-
mientos a intervalos, la pantalla de la consola mostraré Sprint (durante el periodo de actividad incrementada) o Recover (ritmo més lento, periodo de
tiempo de "recuperacion del aliento").

X-mode™ Intervalo 16 minutos
(8 intervalos, 2 minutos para cada intervalo)

Lateral | stride

+ Todo el cuerpo (valor predeterminado: lateral 8, resistencia 2): dos columnas = 90
segundos

« Para inferior del cuerpo (valor predeterminado: lateral 6, resistencia 1): una
columna = 30 segundos

Intervalo de zancada lateral

Programa de 30 minutos (15 intervalos, 2 minutos para cada intervalo)

+ Estrecho (valor predeterminado: lateral 6, resistencia 1): una columna = 60
segundos

* Ancho (valor predeterminado: lateral 8, resistencia 2): una columna = 60 segundos

Intervalo de tonificador para muslos

Programa de 16 minutos (8 intervalos, 2 minutos para cada intervalo)

Ajusta al ancho lateral de acuerdo con la velocidad de usuario.

* Méas esfuerzo (més anchura, resistencia predeterminada 2): una columna = 30
segundos

* Menos esfuerzo (menos anchura, resistencia predeterminada 1): dos columnas =
90 segundos

* Lateral predeterminado: 6

* Botones de zancada lateral deshabilitados

TN TNMTCCN/00
FONETY AN TN T

Intervalo de potencia para cuadriceps FEEEEN o [ svic BUAANRN
Programa de 16 minutos (8 intervalos, 2 minutos para cada intervalo)
Ajusta la resistencia y el ancho lateral de acuerdo con la velocidad de usuario.
* Mas esfuerzo (mas anchura, mayor resistencia, resistencia predeterminada 3): A EE TMTED )
una columna = 30 segundos FULAWNEZ TS N TS T
* Menos esfuerzo (menos anchura, mejor resistencia, resistencia predeterminada

1): dos columnas = 90 segundos

+ Lateral predeterminado: 6

* Botones de resistencia y de zancada lateral deshabilitados

Total Body (Todo el cuerpo) r' 77777 s T Y YT Y
Programa de 16 minutos (8 intervalos, 2 minutos para cada intervalo)

+ Todo el cuerpo (resistencia predeterminada 3): una columna = 60 segundos
« Parte superior del cuerpo (resistencia predeterminada 2): una columna = 30
segundos

« Para inferior del cuerpo (resistencia predeterminada 1): una columna = 30
segundos

+ Lateral predeterminado: 6

ﬁ El periodo "Sprint" de un entrenamiento de intervalos es el aumento del nivel de entrenamiento sugerido y solo debe seguirse si lo
permite su nivel de preparacion fisica.
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Stand Squat (Sentadillas) 77777 rerers i1y
Programa de 16 minutos (8 intervalos, 2 minutos para cada intervalo)

+ Todo el cuerpo (resistencia predeterminada 2): dos columnas = 90 segundos

« Para inferior del cuerpo (resistencia predeterminada 1): una columna = 30
segundos

+ Direccion hacia atras (resistencia predeterminada 2): dos columnas = 90 segundos
+ Direccion hacia atras parte inferior del cuerpo (resistencia predeterminada 1): dos columnas = 30 segundos
+ Lateral predeterminado: 6

Dual Direction (Direccién dual) 77777 L Y Y VY
Programa de 30 minutos (15 intervalos, 2 minutos para cada intervalo)
+ Avance (resistencia predeterminada 2): una columna = 60 segundos
* Retroceso (resistencia predeterminada 1): una columna = 60 segundos S

. T (cl MTLIL.T T TN
+ Lateral predeterminado: 6 AL APV LN

Programas Estado estable

Fat Burn (Quemar grasas) r77777 0TI Y
Programa de 30 minutos (1 minuto en cada columna)
+ Lateral predeterminado: 6

Calorie Goal (Objetivo calorias)
300 calorias (objetivo predeterminado)
Antes de realizar un ejercicio, pulse los botones Aumentar (4 ) o Disminuir (¥)

para ajustar el objetivo en incrementos de 50 calorias.
Nota: 50 calorias es el minimo, 9950 calorias es el maximo.

El movimiento del indicador intermitente a través de las columnas muestra el pro-
greso hacia la meta de calorias. Los dos picos representan ajustes de la resistencia (resistencia predeterminada 2, después 8).
+ Lateral predeterminado: 6

Manual & Lateral I stride WA
(Ejercicio abierto, 1 minuto en cada columna)

Nota: el tiempo maximo es 99:59.
+ Lateral predeterminado: 6

Inicio de un ejercicio
Para comenzar un ejercicio:

1. Revise el perfil actualmente seleccionado. Pulse el boton USER (Usuario) para cambiar el perfil de usuario activo.
2. Suba ala maquina.

Asegurese de que el espacio de ejercicios que esta utilizando dispone de la adecuada altura libre, teniendo en cuenta la altura del
usuario y la altura maxima de los pedales.

3. Pulse el boton hasta que se seleccione el programa de ejercicios deseado. La consola mostrara el ejercicio seleccionado.

4. Pulse el boton START (Iniciar).
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La sesion de ejercicios comenzara después de una cuenta hacia atras audible de tres segundos.

El ejercicio realizado en este equipo requiere coordinacion y equilibrio. Asegurese de anticipar qué cambios en los niveles de
resistencia y ancho de la zancada lateral pueden aparecer durante las sesiones de ejercicios y concéntrese para no perder el
equilibrio y sufrir dafios/lesiones.

Durante un ejercicio del programa de perfiles, la consola emitira un pitido cuando aparezca el siguiente segmento del ejercicio.
Esté preparado para los cambios de resistencia y en el ancho de la zancada lateral con cada cambio de segmento.

Si el sonido se ha desactivado, la consola mostrara el mensaje "AUDIO OFF" (Audio desactivado) durante unos segundos.
Si, durante un ejercicio, el usuario pulsa uno de los botones de programas, la consola preguntara si desea cambiar de ejercicio. Si el usuario

confirma el cambio pulsando el botén ENTER, finalizara el ejercicio actual. Se mostrara el nuevo programas de ejercicio y comenzara cuando se
pulse el boton START.

Cambio de la anchura de la zancada lateral
Pulse los botones Aumentar (+) o Disminuir () zancada lateral para cambiar el ancho del movimiento de la zancada lateral antes o durante un
programa de ejercicios.

Nota: Los botones de zancada lateral estan deshabilitados durante el intervalo de tonificacion para muslos y del intervalo de potencia
para cuadriceps.

Cambio de niveles de resistencia
Pulse los botones Aumentar (4 ) o Disminuir (¥) el nivel de resistencia para cambiar este nivel antes o durante un programa de ejercicios.

Nota: Los botones de resistencia estan deshabilitados durante los programas de intervalo de potencia para cuadriceps.

Cambio de programa durante una sesion de ejercicios
La consola muestra un programa de ejercicios diferente que se puede comenzar desde una sesion de ejercicios activa.

1. Desde un ejercicio activo, pulse el botdn hasta que se seleccione el programa de ejercicios deseado. .

2. La consola mostrara un mensaje para confirmar la seleccién del entrenamiento. Pulse ENTER.
Para continuar en el programa actual, utilice los botones Aumentar (4 ) o Disminuir () para seleccionar NO y pulse ENTER.

Nota: Las métricas de entrenamiento no pasaran del entrenamiento anterior al nuevo. Si el entrenamiento anterior durd al menos un
minuto, los resultados se guardaran en el perfil de usuario.

3. La consola mostrara el ejercicio seleccionado. Pulse el boton START (Iniciar).

La sesion de ejercicios comenzara después de una cuenta hacia atras audible de tres segundos.

Pausas o paradas en un entrenamiento
1. Deje de pedalear y pulse el botén STOP/PAUSE (Detener/Pausar) para detener la sesion de ejercicios.

Nota: El ejercicio se pausa automaticamente si no hay actividad durante 15 segundos. Si un ejercicio en pausa no se reinicia en 5
minutos, la maquina finalizara el ejercicio y mostrara los resultados.

2. Para continuar la sesion de ejercicios, pulse el boton START (Iniciar) o comience a pedalear. Para finalizar el ejercicio, vuelva a pulsar el botén
STOP/PAUSE. La consola mostraré los resultados del ejercicio.
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Ejercicio completo/Resultados

Cuando se consigue el objetivo de un ejercicio, la consola mostrara "Workout Complete" (Ejercicio completo) durante dos segundos. La consola
mostrara los resultados del entrenamiento: tiempo, calorias, series de intervalo (solo programas de intervalos), pantalla del resultado del usuario,
zancada lateral (ultimo nimero lateral), frecuencia cardiaca promedio y nivel de resistencia promedio. Después, la consola muestra "Saving
Workout" (Guardando ejercicio) durante dos segundos.

Toque el icono Sincronizar en la pantalla de la aplicacién de su dispositivo para descargar los datos de entrenamiento. Vaya
después a la pantalla Diario para ver los resultados de su entrenamiento.

Si la consola no recibe ninguna otra sefial en unos 5 minutos, se apagara.

Personalizacion del objetivo en el programa de objetivo calorias
Se puede ajustar el objetivo del ejercicio para el programa Calorie Goal (Objetivo calorias). Una vez cambiados, los nuevos valores seran los valo-
res predeterminados de los ejercicios de objetivo calorias futuros.

1. Pulse el boton Calorie Goal (Objetivo calorias).
2. Pulse los botones Aumentar/Disminuir para ajustar el valor del objetivo de calorias mostrado.

El valor del objetivo calorias es de 300 calorias y se ajusta en incrementos de 50 calorias. 50 calorias es el valor minimo para un ejercicio,
9950 calorias es el valor maximo.

3. Pulse START para establecer el valor y comenzar una sesion del programa de objetivo calorias.

Celebraciones
Cuando se alcanza una celebracién, la consola emitira un sonido audible, mostrara el nombre del logro e iluminara las luces en una determinada
secuencia.

+ Para cada 100 calorias consumidas
* Ejercicio méas prolongado (cronometrado)

Para revisar las celebraciones obtenidas, vaya a la pagina del diario en la aplicacion Bowflex LateralX™. Las celebraciones se indicaran con los
resultados del ejercicio.
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Modo de ajuste de la maquina

El modo de ajuste de la maquina permite ver el nimero total de horas de funcionamiento de la méquina y las versiones actuales de los sistemas
principales.

1. Mantenga pulsados simultdneamente los botones STOP/PAUSE vy el bot6n de flecha derecha durante 3 segundos mientras esta en el modo de
encendido para pasar al modo de ajuste de la méquina.

Nota: Pulse STOP/PAUSE para salir del modo de ajuste de la maquina y volver a la pantalla del modo de encendido.

La consola muestra TOTAL HOURS (Horas totales) de la maquina.

Pulse el boton Derecho para desplazarse a la opcion siguiente.

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

Pulse el boton Derecho para desplazarse a la opcion siguiente.

La pantalla de la consola muestra la version del firmware de la placa de control del motor.
Pulse el boton Derecho para desplazarse a la opcion siguiente.

La pantalla de la consola muestra la versién BLE actual.

© o N o ok W

Pulse el boton Derecho para desplazarse a la opcion siguiente.
La consola muestra el mensaje DISCONNECT BLE NO (Desconectar BLE NO).

Nota: Si desea desconectar el transmisor Bluetooth®, pulse los botones Aumentar/Disminuir para seleccionar la opcion “DISCONNECT
BLE YES” (Desconectar BLE Si) y pulse Enter. La consola saldré del modo de ajuste de la maquina y volvera a la pantalla del
modo de encendido.

—_
o

11.  Pulse el boton Derecho para desplazarse a la opcion siguiente.

12. La consola muestra la opcion VIEW ERROR MSG NO (Ver mensaje de error No). Esta opcion solo es para uso de los técnicos de
mantenimiento.

13. Pulse el boton Derecho para desplazarse a la opcion siguiente.
14. La consola muestra el mensaje RESET CONSOLE NO (Restablecer consola No).

Nota: Si desea restablecer la consola a la configuracion de fabrica, pulse los botones Aumentar/Disminuir para seleccionar la opcion
“RESET CONSOLE YES” (Restablecer consola Si) y pulse ENTER. Apaguela maquina cuando la consola muestra el mensaje
"POWER CYCLE NOW" (Apagar/encender ahora).

15. Pulse el botén STOP/PAUSE para salir del modo de ajuste de la maquina y volver a la pantalla del modo de encendido.
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Mantenimiento

Lea todas las instrucciones de mantenimiento antes de comenzar cualquier trabajo de reparacion. En algunos casos es necesaria la ayuda de otra
persona para realizar las tareas requeridas.

ﬁ El equipo debe examinarse con regularidad en busca de dafos y determinar si son necesarias reparaciones. El propietario es
responsable de garantizar que se realiza un mantenimiento regular. Los componentes desgastados o dafiados deben ser reparados
o sustituidos de inmediato. Solo se pueden utilizar los componentes suministrados por el fabricante para mantener o reparar el
equipo.

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./Canadd, pdngase en contacto con el servicio de atencion al cliente para solicitar etiquetas de sustitucion. Si se
compra fuera EE. UU./Canada, pongase en contacto con el distribuidor local para solicitarlas.

Desconecte la corriente de la maquina por completo antes de realizar cualquier operacion de reparacién o mantenimiento.

Adiario: Antes de usar la maquina de ejercicios, revise si hay piezas sueltas, rotas, dafiadas o desgastadas. Si hay piezas en este estado, no
utilice la maquina. Repare o sustituya todas las piezas al primer indicio de desgaste o dafio. Después de cada entrenamiento, utilice
un trapo himedo para limpiar la humedad de la maquina y de la consola.

AVISO: Si es necesario, use Unicamente un detergente para vajillas con un pafio suave para limpiar la consola. No la limpie con
ningun disolvente de petroleo, un limpiador para coches/autos o cualquier producto que contenga amoniaco. No limpie la
consola bajo la luz de sol directa o a elevadas temperaturas. Asegurese de mantener la consola sin humedad.

Cada semana: ~ Compruebe que la biela y el brazo del pedal funcionan correctamente. Limpie la maquina para eliminar el polvo o la suciedad.

AVISO: No utilice productos con petréleo. No aplique productos con petréleo, lubricantes o productos quimicos a los ejes
cromados de los brazos ajustables.

Mensualmente o tras 20 horas: Cercidrese de que todos los pernos y tornillos estan apretados. Apriételos si fuera necesario.

Sustituya las baterias de la cinta pectoral.
La correa para el pecho de frecuencia cardiaca (FC) usa una bateria CR2032.

A No realice este procedimiento en el exterior o en lugares humedos o mojados.

1. Con una moneda, afloje la cubierta ranurada en el compartimento de la bateria. Retire la cubierta y la bateria.

2. Al reemplazar la bateria, insértela en su compartimento
correspondiente con el signo + hacia arriba.

Nota: La correa para el pecho usa baterias de tamafio CR2032.
Vuelva a instalar la cubierta en la cinta.

4. Retire la bateria usada. Deséchela de acuerdo con la normativa local
0 en centros de reciclaje aprobados.

5. Inspeccione la correa para el pecho para garantizar que funciona
correctamente.

ﬁ No utilice el equipo hasta que se haya montado/ensamblado
completamente y se haya inspeccionado su correcto
rendimiento de acuerdo con el Manual del usuario.
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Piezas de mantenimiento
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Elemento | Descripcion Elemento | Descripcion Elemento | Descripcion Elemento | Descripcion
A Consola P Cubierta del pasador EE Manillar estatico 1T Cable de datos, lateral
de giro inferior
B Mastil de la consola Q Brazo del pedal, FF Portavasos uu Servomotor, resis-
derecho tencia
C Conjunto/ensamblaje R Brazo del pedal, GG Sensores de contac- W Ruedalvolante de
del motor izquierdo to de FC inercia de resistencia
D Conjunto/ensamblaje S Tapa superior del HH Receptor HR telemé- WwW Eje
de la base, derecha brazo del pedal trico
E Conjunto/ensamblaje T Cubierta del pedal, I Controles remotos XX Polea, biela de segun-
de la base, izquierda derecha de resistencia da fase
F Base de nivelador U Cubierta del pedal, JJ Control remoto YY Cinta de transmision,
izquierda lateral derecha, J10
G Rueda de transporte V Reposapiés, derecho KK Cable de datos, ZZ Cinta de transmision,
resistencia superior izquierda, J8
H Cubierta superior, W Reposapiés, izquier- LL Cable de datos, AAA Sensor de direccion/
derecha do lateral superior velocidad dual
| Cubierta superior, X Unién paralela MM Cable de control re- BBB Iman del sensor de
izquierda moto de resistencia velocidad
J Junta del méstil Y Conexion lateral NN Cable del control CcC Accionador de cable
remoto lateral
K Uni6n del manillar z Tapa de la conexion 00 Cable de FC, mastil DDD Tarjeta de control
lateral de la consola PCBA reducida
L Brazo del manillar, AA Brazo del pedal PP Tapa del mastil EEE Entrada del alimen-
derecho medio, derecho tador
M Cubierta de pivote, BB Brazo del pedal QQ Cubierta inferior, FFF Adaptador de corriente
derecha medio, izquierdo derecha con cable
N Brazo del manillar, cC Brazo ajustable, RR Cubierta inferior,
izquierdo derecho izquierda
0 Cubierta de pivote, DD Brazo ajustable, SS Cable de datos,
izquierda izquierdo resistencia inferior
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Solucion de problemas

Condicion/problema

Lo que hay que comprobar

Solucién

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

Compruebe el tomacorriente
(pared).

Asegurese de que la unidad esta enchufada a un tomacorriente de la pared.

Compruebe la conexion en la
parte delantera de la unidad

La conexion debe ser segura y no presentar deterioro. Sustituya el adapta-
dor o la conexidn en la unidad si cualquiera de ellos presenta dafios.

Compruebe la integridad del
cable de datos.

Todos los hilos del cable deben estar intactos. Si alguno esta cortado o
retorcido, sustituya el cable.

Compruebe las conexiones y la
orientacién del cable de datos.

Asegurese de que el cable esta completamente conectado y bien orientado.
El pequefio seguro del conector debe estar alineado y encajarse con 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
0 que presente cualquier otro dafio. Sustituya la consola si esta dafiada.

Pantalla de la consola

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

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

La unidad funciona pero no se
muestra la frecuencia cardiaca
de contacto.

Conexion del cable de frecuen-
cia cardiaca

Asegurese de que el cable esta completamente conectado a la parte supe-
rior del mastil de la consola.

Agarres del sensor

Asegurese de que las manos estan centradas en los sensores de frecuencia
cardiaca. Las manos deben permanecer inmdviles aplicando mas o menos
la misma presién a cada lado. Si hay una pelicula plastica en el sensor FC,
quitela con cuidado.

Manos secas o encallecidas

Los sensores a veces tienen dificultades con las manos muy secas o
encallecidas. Un crema conductora puede ayudar a mejorar las lecturas. Se
pueden adquirir en la web o en algunas farmacias en linea.

Manillar estatico

Si las pruebas no revelan otros problemas, hay que sustituir el manillar
estatico.

La unidad funciona pero no se
muestra la frecuencia cardiaca
telemétrica

Banda pectoral (opcional)

La cinta debe ser compatible con “POLAR®” y estar descodificada. Asegu-
rese de que la cinta esta en contacto directo con la piel y que el &rea de
contacto estd humeda.

Bateria para la correa para el
pecho

Si la correa dispone de baterias reemplazables, instale nuevas baterias.

Interferencia

Pruebe a alejar la unidad de posibles fuentes de interferencias (TV, microon-
das, etc.).

Sustituya la cinta pectoral.

Si se elimina la interferencia y la frecuencia cardiaca no funciona, sustituya
la cinta.

Sustituya la consola.

Si la frecuencia cardiaca sigue sin funcionar, sustituya la consola.

La unidad funciona pero la
frecuencia cardiaca telemétrica
se muestra incorrectamente

Interferencia

Asegurese de que el receptor de frecuencia cardiaca no esta bloqueado por
ninguin dispositivo electrénico personal en el portavasos.

La resistencia no cambia (la
méaquina esta encendida y en
funcionamiento)

Compruebe la consola.

Revise si hay signos visibles de que la consola presente algun dafio. Sustitu-
ya la consola si esta dafiada.

Compruebe las conexiones y la
orientacion del cable de datos.

Asegurese de que las conexiones de los cables en la parte superior e
inferior del mastil de la consola estén bien conectadas y orientadas. Vuelva
a colocar todas las conexiones. El pequefio seguro del conector debe estar
alineado y encajarse con un chasquido.

Conexion del manillar de
resistencia

Asegurese de que el manillar estatico y los cables conectados a la consola
estan fijos y no presentan dafios.

Si los pasos anteriores no resuelven el problema, péngase 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.
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Condicion/problema

Lo que hay que comprobar

Solucién

La consola se apaga (entra en
modo de reposo) mientras se
usa.

Compruebe el tomacorriente
(pared).

Asegurese de que la unidad esta enchufada a un tomacorriente de la pared.

Compruebe la conexion en la
parte delantera de la unidad

La conexion debe ser segura y no presentar deterioro. Sustituya el adapta-
dor o la conexidn en la unidad si cualquiera de ellos presenta dafios.

Compruebe las conexiones y la
orientacion del cable de datos.

Asegurese de que las conexiones de los cables en la parte superior e inferior
del mastil de la consola estén bien conectadas y orientadas. El pequefio
seguro del conector debe estar alineado y encajarse con un chasquido.

Restablecimiento de la maquina

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

Compruebe el sensor de
velocidad (requiere quitar la
cubierta).

Los sensores de velocidad deben estar alineados con los imanes y co-
nectados al cable de datos. Vuelva a alinear el sensor si fuera necesario.
Reemplacelo si observa dafios en el sensor o en el cable de conexion.

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 alguno esta cortado o
retorcido, sustituya el cable.

Compruebe las conexiones y la
orientacién del cable de datos.

Asegurese de que el cable esta completamente conectado y bien orientado.
El pequefio seguro del conector debe estar alineado y encajarse con un
chasquido.

Restablecimiento de la maquina

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

El ventilador no se enciende,
pero la consola funciona

Compruebe si hay algun blo-
queo del ventilador

Desenchufe la unidad del tomacorrientedurante cinco minutos. Retire el
material del ventilador de resistencia. Si fuera preciso, extraiga la consola
para facilitar la extraccion. Vuelva a colocar la consola si no se puede retirar
el bloqueo.

La unidad se mueve/no esta
nivelada.

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 muy irregulares.
Traslade la maquina a un area nivelada.

La maquina se desliza de un
lado a otro durante el funciona-
miento

Superficie del suelo

La maquina puede deslizarse en una superficie dura. Coloque la maquina
sobre una alfombrilla de goma, que proporcionara una superficie antidesli-
zante.

Pedales sueltos/dificultad para
pedalear

Piezas metalicas/tornilleria

Asegure firmemente todas las piezas/tornilleria del pedal y de los brazos de
los manillares.

Sonido de clic, tictac o golpeteo

Busque piezas metélicas/torni-
lleria sueltas

Apriete firmemente todas las piezas/tornilleria.

Compruebe los conjuntos/
ensamblajes para los pies, para
las piernas y manillares

Mueva manualmente los conjuntos/ensamblajes para pies, soportes y mani-
llares para aislar el sonido. Pdngase en contacto con el servicio de atencion
al cliente (si vive en EE. UU./Canada) o con su distribuidor local (si esta
fuera de EE. UU./Canada).

Los resultados del ejercicio no
estan sincronizados con el dis-
positivo Bluetooth® habilitado.

Modo de consola actual

La maquina debe estar en modo inactivo para sincronizarse. Pulse el boton
STOP/PAUSE (Detener/Pausa) hasta que se muestre la pantalla del modo
de encendido.

Tiempo total de ejercicio

Un ejercicio debe tener una duracién superior a 1 minuto para poder guar-
darse y enviarse a la consola.

Méquina de fitness/estado fisico

Desenchufe la unidad del tomacorrientedurante cinco minutos. Vuelva a
conectarla al tomacorriente.

Dispositivo habilitado para
Bluetooth®

Consulte su dispositivo para cerciorarse de que la funcién inalambrica
Bluetooth® esta habilitada.

Aplicacién de fitness/estado
fisico

Revise las especificaciones de la aplicacion de fitness/estado fisico y
confirme que su dispositivo es compatible.

Pongase en contacto con appsupport@nautilus.com (si vive en EE. UU./
Canada) o con su distribuidor local (si esta fuera de EE. UU./Canada) para
obtener ayuda adicional.

41

Manual de montaje/ensamble y del usuario



Guia Bowflex™ para la pérdida de peso

Introduccién y panoramica

Bienvenido a la Guia Bowflex™ para la pérdida de peso. Esta guia esta disefiada para su utilizacién con el equipo Bowflex™ y le ayudara a:
+ Perder peso y mantenerse esbelto
+ Mejorar su salud y forma fisica
+ Aumentar su vitalidad y su energia

A Consulte con el médico antes de comenzar un programa de ejercicios o un nuevo plan de salud o dieta. Interrumpa el entrenamien-

to si siente dolor u opresion en el pecho, le falta la respiracion o se marea. Consulte con el médico antes de volver a utilizar la
maquina. Utilice los valores calculados o medidos por el ordenador/computador de la maquina solo como referencia. La frecuencia
cardiaca mostrada en la consola es aproximativa y debe utilizarse unicamente como referencia.

Si se centra en los tres elementos principales de la Guia Bowflex™ para la pérdida de peso (calidad, equilibrio y continuidad), alcanzara sus metas
de pérdida de peso y de preparacion fisica en las proéximas seis semanas y en adelante.

+ Calidad: el énfasis de este plan reside en comer mas alimentos integrales y en obtener los méximos nutrientes posibles de las calorias
consumidas. Basar la mayor parte de su dieta en alimentos de un Unico ingrediente (por ejemplo, frutas, verduras, pescados, proteina magra,
huevos, legumbres, frutos secos y cereales integrales), le proporciona las vitaminas, minerales, fibra, proteinas y grasas saludables que su
cuerpo necesita.

+ Equilibrio: cada una de las comidas y tentempiés de esta Guia tienen una fuente de fibra o de hidratos de carbono de accion lenta, proteinas
y grasas saludables con lo que podra mantener sus niveles de energia en los mismos niveles durante su jornada y tendra combustible para
sus sesiones de ejercicio. Con este equilibrio se sentira lleno durante més tiempo, lo que es de vital importancia para tener éxito en la pérdida
de peso.

+ Continuidad: ingerir aproximadamente el mismo nimero de calorias todos los dias es importante para su metabolismo y su estado mental. Si
un dia se excede, no intente compensarlo el siguiente quedandose sin comer o reduciendo drésticamente las calorias ingeridas. jRetome el
sendero que esta Guia le indica!

Resultados y expectativas

Los resultados variaran segun su edad, peso de partida y nivel de ejercicio pero, en promedio, puede perder aproximadamente un kilo (1-3 Ib) por
semana y sentir que sus niveles de energia aumentan.

Cinco consejos para el éxito a largo plazo

1. Lleve un registro de su alimentacion incluyendo niveles de hambre e ingesta de agua. En www.myfitnesspal.com y www.loseit.com encon-
trara registros alimenticios gratuitos y aplicaciones para méviles.

2. Pésese 0 midase semanalmente, ni mas ni menos. Pesarse semanalmente en lugar de hacerlo todos los dias o dias alternos es lo mejor.
Podré seguir sus progresos y mantenerse vigilante sin desanimarse si la bascula da las mismas cifras durante unos cuantos dias. Y recuerde,
su peso es solo una cifra y no solo esta influido por la pérdida de grasa sino por la ganancia de musculo. Observar cémo le cae la ropa suele
ser un mejor indicador de sus progresos, por cuanto refleja cdmo se adapta su cuerpo al ejercicio y a los cambios nutricionales.

3. Mida las raciones: para evitar los autoengafios utilizar recipientes para medir y cucharadas para cereales (arroz, pasta, copos), legumbres,
frutos secos, aceites y lacteos. Utilice también la Guia de tamafio de las raciones para otros alimentos.

4. Planifique por adelantado: prepare un plan de comidas para la semana o al menos con un dia de adelanto. Planificar le prepara para el
éxito, especialmente si tiene compromisos sociales y comidas fuera de casa.

5. Ponga en préctica sus anhelados habitos de largo plazo: es sencillo justificar malas elecciones alimenticias cuando uno esta centrado
en el corto plazo. Céntrese en la satisfaccidn a largo plazo pensandose mas esbelto y méas saludable en lugar de ceder a la gratificacién
inmediata del picoteo.

Como utilizar esta Guia

+ Desayune en un lapso de 90 minutos después de levantarse y equilibre sus comidas y tentempiés a lo largo de la jornada.

- No pase sin comer mas de 5-6 horas.

- Si no esta habituado a desayunar, empiece con una pieza de fruta pequefia y tome algo 1-2 horas después. Su cuerpo se adapta a no
desayunar pero, tan pronto como se habitue a comer a hora temprana y a reducir las cantidades por la noche, notaré que su apetito por
las mafianas aumenta. Es una buena sefial de que su metabolismo trabaja.

+ Combine y personalice sus opciones de alimentos

— Seleccione la opcion uno para el plan de comidas apropiado (tanto para hombres como para mujeres) para desayuno, comida y cena,

poniendo gran atencion en el tamafio de las raciones.

— Seleccione una o dos opciones de tentempiés por dia.
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- Tiene ademas la opcion de sustituir uno de esos tentempiés por algo que le apetezca siempre que no llegue a 150 calorias.
— Utilice el plan de comidas, las opciones de muestra y la lista de la compra para introducir mas variedad en su alimentacion.
— Puede cambiar a cualquier tipo de proteina, verduras o hidratos de carbono de accion lenta en las opciones de comida que se sugieren.
Por ejemplo:
+  Pavo por atln
¢+ Cualquier pescado o marisco en lugar de pollo
*  Verduras cocidas en lugar de ensalada
* Ingiera sus calorias
— Elimine bebidas de alto contenido calérico como refrescos, zumos, bebidas de café y alcohol.
— Limitese al agua, el té sin azlcar y el café. Beba un minimo de 1,9 | (64 oz) de agua al dia para estar bien hidratado.
+ Sisigue sintiendo hambre después o entre las comidas:
— Beba un vaso de agua y espere entre 15-20 minutos. Muchas veces confundimos el hambre con la sed (jo incluso con el aburrimiento!).
Dé tiempo a su ansia inicial de comer y a veces desaparece.
— Si aun tiene hambre después de esperar 15-20 minutos, tomese un tentempié o una minicomida con fruta, verduras y proteinas.

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

+ Utilice el mismo plan de comidas pero incremente los tamafios de las raciones en la misma proporcién que incrementa el nimero total de
calorias diarias. Por ejemplo, incremente las raciones de proteinas e hidratos de carbono de accién lenta en las comidas el 50 %. Afiadir un
tentempié es otra opcion para satisfacer las mayores necesidades caloricas de su cuerpo a fin de ganar musculos y fuerza.

« Céntrese en la nutricion posterior al ejercicio tomando uno de sus tentempiés en un plazo inferior a 30 minutos después de terminar la sesion.
Asegurese de tomar una combinacion de hidratos de carbono como fruta con proteinas (yogur, leche o proteinas en polvo) para estimular el
crecimiento y la recuperacién de los masculos. El chocolate con leche es también una gran opcién.

Vision general del plan de comidas

El plan proporciona unas 1400 calorias para las mujeres y 1600 para los hombres, con alimentos de alta calidad que no solo le ayudaran a perder
peso y a sentirse en plena forma sino a sacar el maximo partido a las calorias que ingiere. Las vitaminas, minerales y antioxidantes obtenidos de
comer alimentos integrales en su mayoria ayudan a mantener una salud 6ptima. Estos niveles de ingesta caldrica resultaran en una pérdida de
peso saludable en la mayor parte de los casos. Tenga presente que el metabolismo es muy distinto en cada persona y que depende de la edad,
la altura, el peso, el nivel de actividad y la genética. Ponga mucha atencién en su peso, niveles de hambre y energia y ajuste sus calorias si es
necesario.

Si tiene més de 55 afios siga estas directrices:
+ Las personas de mas de 55 afios necesitan menos calorias porque el metabolismo se hace mas lento. Limitese a las tres comidas diarias con
un tentempié opcional al dia.

Si tiene menos de 25 afios siga estas directrices:
« Sitiene menos de 25 afios, puede necesitar mas calorias. Afiada otro tentempié si se siente bajo de energia o extremadamente hambriento.

Desayuno

El desayuno incluye un hidrato de carbono de accion lenta, fruta y una fuente de proteinas, que también tendra grasa. El equilibrio entre hidratos
de carbono y fibra procedente del hidrato de carbono de accion lenta y la fruta combinados con la proteina y las grasas, energizaran su jornada y le
ayudarén a controlar los niveles de hambre a lo largo del dia.

Tentempiés

Cada tentempié es un equilibrio de hidratos de carbono y proteinas para mantener sin altibajos el nivel de azucar de su sangre, lo que significa que
no experimentara hambre al caer bruscamente los niveles de energia.

Esto ocurre cuando consume tentempiés solo de hidratos de carbono simples (es decir, de indice glucémico répido) como patatas de bolsa, dulces,
galletas saladas o refrescos.

Comidaycena

La comida combina la fibra desafiante de las verduras e hidratos de carbono de accién lenta con proteinas magras o con poca grasa. Las grasas
saludables pueden proceder de la proteina afiadida durante la preparacion (frutos secos en una ensalada), o de aderezos y salsas (como el aceite y

el vinagre con que se alifia una ensalada).
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He aqui una vision general de una jornada ideal:
(Ver Guia del tamafio de las raciones para preparar cantidades adecuadas)

Desayuno Tentempién’® 1

hidrato de
carbonp fruta
de accion

hidrato de
carbono

deaccion  proteinas
lenta

lenta

proteinas/grasas

Comida Tentempié n® 2

: grasas
hidrato de saludables

carbono  proteinas :
de accion P hidrato de

lenta carbono .
de accion proteinas
lenta

verduras

Cena

4 grasas
hidrato de saludables

carbono - proteinas
de accion

lenta

verduras

44

Manual de montaje/ensamble y del usuario



Opciones de desayuno

Fruta

Hidrato de carbono de accién
lenta

Proteinas/grasas

Avena con fruta y frutos secos
Hierva harina de avena en agua.
Afiada fruta, frutos secos, leche,
canela y miel.

Bayas o platano

Avena normal
(coccién normal o rapida)

Frutos secos y leche

Panecillo (muffin) de huevo
Cueza los huevos. Sobre una
tostada extienda una loncha de
queso, una rebanada de jamén y
tomate.

Tomate

Panecillo inglés o sandwich fino

Huevo, jamén y queso

"Parfait" energético de yogur
Agregue fruta al yogur. Espol-
voree con una racion de frutos
secos, 2-3 cucharadas de germen
de trigo o linaza molida, una
cucharada de avena y canela.

Fruta troceada a su gusto

Avena, germen de trigo y linaza
molida

Yogur griego desnatado y frutos
Secos

Sandwich rapido de manzana 'y
mantequilla de cacahuete Tues-
te el pan. Extienda la mantequilla
de cacahuete, media manzana en
rebanadas finas y una cucharadi-
ta de miel.

Manzana en rodajas

Sandwich fino, pan o bagel

Mantequilla de cacahuete

Opciones de comida y cena

Proteina magra

Hidrato de carbono de accién
lenta

Verduras

Solomillo de cerdo, batata y
judias verdes

Solomillo de cerdo al horno o a la
plancha

Batata asada

Judias verdes

Salteado de pollo
Alifiar con dos cucharadas de
salsa teriyaki

Pechuga de pollo o muslo des-
huesado y sin piel

Arroz salvaje o integral

Salteado mixto de verduras
(fresco o congelado)

Tacos de solomillo con guarni-
cion de ensalada (3 para hom-
bres, 2 para mujeres) Adornar
con salsa, cilantro y una pizca de
queso rallado

Lomo de ternera

Tortillas de maiz

Ensalada

Pasta integral de trigo con
gambas o judias blancas y
salsa marinara

Gambas (frescas o congeladas) y
judias pintas

Pasta de trigo integral

Brécol al vapor

Hamburguesas sin pan con pa-
tatas al horno, maiz y ensalada
Hamburguesas a la parrilla
Hornee patatas cortadas finas
dispuestas sobre una hoja de
papel de horno pulverizada de
aceite durante 25-30 minutos a
218 °C (425°F).

Carne de vaca o de pavo magra
al 93 %

Patatas al horno

Mazorca de maiz con guarnicion
de ensalada

Enrollado de atin y aguacate
con sopa de verduras

Utilice 85 g (3 0z) de atun (una
lata pequefa). Cubra con lechu-
ga, tomate, aguacate y mostaza.

Atdn

Enrollado rico en fibra

Sopa de verduras
(casera o enlatada pero baja en
sodio)
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Opciones de tentempiés

Hidrato de carbono de accion lenta Proteinas

1 manzana mediana

10 -15 almendras

Zanahorias baby 2 cucharadas de hummus*

1 racion de galletas saladas* 1 de queso en hebras

Barra de proteina o energética con menos de 200 calorias*

*Ver Bowflex.com/Resources para las recomendaciones de marcas

Tentempiés opcionales

Tiene la opcion de sustituir el tentempié n.° 2 por otra cosa que le apetezca de entre 100 -150 calorias. Puede consumir una de estos tentempiés
alternativos todos los dias pero, si aspira a un estado 6ptimo de salud, se recomienda limitar este tipo de picoteo a 3-4 veces por semana. Utilice lo
que mejor le vaya. He aqui algunos ejemplos:

+ 1/2 taza de helado bajo en grasa

+ 1 bolsa pequefia de patatas al horno sin aceite

+ 118 ml (4 0z) de vino 0 355 ml (12 0z) de cerveza light

+ 3 tazas de palomitas light

Plan de tres dias de ejemplo
Basandose en las opciones indicadas, un plan tipico de tres dias podria ser algo como:

Dia 1l

Dia 2

Dia 3

Desayuno

Panecillo (muffin) de huevo

"Parfait" energético de yogur

Avena con fruta y frutos secos

Tentempié n® 1

Manzana con almendras

Nut Thins® + queso en hebras

Zanahorias baby y hummus

Comida

Enrollado de atun y aguacate con
sopa

Sobras de la cena - dia 1

Sobras de la cena - dia 2

Tentempié opcional 2

1/2 taza de helado

Barra energética

Bolsa de palomitas de 100
calorias

Cena

Pasta con gambas

Salteado de pollo

Hamburguesas sin pan
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Guia del tamafio de las raciones

Cada uno de los elementos de la lista es una racién

HOMBRE

MUJER

PROTEINAS

2 huevos

142 g (5 0z) de pollo, pescado, carne magra o tofu
2/3 de taza de judias o de lentejas*

1 taza de yogur griego*

42,5 g (1,5 0z) de queso*

1 huevo

85 g (3 0z) de pollo, pescado o carne magra
1/2 de taza de judias o de lentejas*

1/2 taza de yogur griego*

42,5 g (1,5 0z) de queso*

GRASAS SALUDABLES

2 cucharadas de mantequilla de cacahuete*
2 cucharadas de aceite de oliva, lino o nuez.
1/4 taza de frutos secos

1/3 de aguacate mediano

1 cucharada de mantequilla de cacahuete*

1 cucharadita de aceite de oliva, lino o nuez.
1/8 de taza o0 2 cucharadas de frutos secos (15
almendras, por ejemplo)

1/4 de aguacate mediano

HIDRATO DE CARBONO DE ACCION LENTA

1 taza = pelota de béisbol

=

1/2 taza = bombilla

2 cucharadas (1 0z)
= pelota de golf

1 taza de cereales cocidos (media taza crudos):
avena, arroz con cascara, quinoa, pasta

1 batata mediana o una patata mediana

2 tortillas de maiz

1 rebanada de pan (0 2 de pan light que no superen
las 120 calorias)

1 panecillo inglés, un sandwich fino o un enrollado con
alto contenido en fibra

1/2 taza de cereales cocidos (1/4 de taza crudos)

1/2 batata mediana o

una patata regular

2 tortillas de maiz

1 rebanada de pan (o 2 de pan light que no superen las
120 calorias)

1 panecillo inglés, un sandwich fino o un enrollado con
alto contenido en fibra

FRUTA

1 manzana, o naranja o pera medianas

1 platano pequefio (de la longitud de su mano)

1 taza de bayas o de fruta troceada

1/4 de taza de fruta deshidratada, fresca o congelada

Verduras* Puede consumir las que le apetezcan salvo guisantes y maiz; manténgase en raciones de 1/2 taza

2 tazas de espinacas 0 lechuga, igual a la cantidad
que cabe en las manos

1 taza de verduras crudas

1/2 taza de verduras cocidas

177 ml (6 0z) de zumo de verduras bajas en sodio

TENTEMPIES OPCIONALES

1/2 taza de helado bajo en grasa

1 bolsa pequefia de patatas al horno sin aceite

28 g (1 oz) de chocolate negro

118 ml (4 0z) de vino 0 355 ml (12 oz) de cerveza light
3 tazas de palomitas light

*ciertos alimentos combinan proteinas e hidratos de carbono o proteinas y grasas
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CURIGLUEDY FTRONE

PEFPERMINTS

FALTOIDS

1/4 taza de frutos secos
= |ata de Altoids

85 g (2 0z) de pollo o
carne de vaca
= mazo de cartas

1 patata mediana
= ratén del ordenador/
computador

%
1 pieza de fruta mediana
= pelota de tenis

e -

o%d « A

- - LU
- .

fep

28-14 g (1-1/2 0z) de
queso
= 3 dados



Listade lacompra

PANES Y CEREALES

Pan integral de trigo 100 %

Pan con cereales germinados

Panecillos ingleses light o de trigo integral

Sandwich o bagel finos

Tortillas de maiz bajas en hidratos de carbono o de trigo integral
Enrollados ricos en fibra

Avena sencilla: 1 minuto o tradicional

Cereales integrales: arroz con cascara, cebada, trigo bulgur, quinoa,
cuscus

Consejos: Procure que el primer ingrediente sea el trigo integral 100
%. Cada rebanada debe tener 4 g de fibra 0 5 g x 2 rebanadas de pan
para dieta. Procurese pan con menos de 100 calorias por rebanada.

LACTEOS Y ALTERNATIVAS A LOS LACTEOS

GALLETAS SALADAS, TENTEMPIES Y BARRITAS ENERGETICAS

Yogur griego desnatado

Kéfir (bebida parecida al yogur)

Leche organica baja en grasa

Leche de soja o de almendras enriquecida

Quesos: feta, parmesano, mozzarella, havarti light, provolone, suizo,
queso en hebras o quesitos en porciones individuales

Cualquier fruto seco o semilla
sin sal

Palomitas light

Edamame (semillas de soja
verdes)

Barritas energéticas
Galletas saladas
Hummus

CARNES, PESCADOS, AVES Y PROTEINAS

Caza

Salmén, bacalao, atun, tilapia, gambas,

pez gato, vieiras o centollo

Lomo, chuletas o solomillo de cerdo

Pechugas o muslos de pollo o de pavo (sin piel)

Huevos y claras 100 % de huevo

Cortes magros de res como chuletas, solomillo, redondo, aguja y lomo.
Salmén o atun de lata (al natural)

Carne sin nitratos y baja en sodio como jamén, pavo, pollo o buey al
horno

Cualquier tipo de legumbre, seca o0 enlatada en las variedades de bajo
sodio

Tofu y tempeh

Consejos: Limite las galletas saladas, los pretzels y las patatas de
bolsa a 2-3 raciones por semana. Emparéjelos siempre con proteinas
como hummus, queso o frutos secos. Busque barritas energéticas con
menos de 200 calorias y 20 g de azUcar, y al menos 3 g de proteinas y
3 g de fibra. Busque galletas saladas con menos de 130 calorias y 4 g
0 menos de grasa por racion.

GRASAS Y ACEITES

Aguacate

Aceite de oliva, de semilla de uva, linaza o nuez.
Mantequilla/margarinas: busque productos que no tengan grasas trans
ni aceites parcialmente hidrogenados en la lista de ingredientes.

Consejos: Busque los cortes "selectos" en lugar de los de "primera”.
Los cortes de "primera" suelen tener mas grasa. Limite la ingesta

de carne muy procesada o productos de imitacion carnica como
salchichas, beicon, pepperoni y perritos calientes a una vez por semana
0 Menos.

Consejos: Aceite de oliva ligero se refiere al sabor, no al contenido
calérico. Mida siempre el aceite y la mantequilla. Incluso cuando una
grasa se considere saludable, sigue siendo muy alta en calorias y hay
que controlar las cantidades.

ALINOS, CONDIMENTOS Y SALSAS

ALIMENTOS CONGELADOS

Todos los vegetales sin salsa
Toda la fruta
Cereales y mezclas de cereales

Vinagres: de arroz, de vino, balsamicos

Hierbas y especias frescas o secas

Mostaza

Salsa de chiles

Salsa para marinar con sirope de maiz no rico en fructosa
Zumos de lima y limén

Ajo picado y jengibre envasados

Salsa de soja baja en sodio

Consejos: Busque productos sin MSG, sin colorantes afiadidos y sirope
de maiz que no sea rico en fructosa. Busque salsas con menos de 50
calorias por racién. Evite salsas con base de nata y aderezos como
Ranch, queso azul y Alfredo.

Las frutas y las verduras, frescas o congeladas, son excelentes opciones. Como en cada comida hay de unas u de otras, su carro de la

compra tiene que reflejar esto.
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iSiga adelante!

Consejos para lograr mantener los cambios y una pérdida de peso continuada.

Siga pesandose semanalmente, incluso aunque haya alcanzado su meta de peso

Siga llevando un diario de alimentos. Si su plan de comidas esta bien establecido, péngalo en el registro en semanas alternas, por ejem-
plo, a fin de no extraviar el camino. No se sienta obligado a hacerlo todos los dias.

Preparese para experimentar mesetas. La bascula puede permanecer inmutable durante algunas semanas o incluso meses después de la
pérdida de peso inicial. Eso es normal y esperable. Es el proceso natural del cuerpo para ajustarse a su nuevo peso, mas bajo. Céntrese en
sus objetivos a largo plazo, celebre sus éxitos y sus cambios y combine sus ejercicios para ayudarse a superar la meseta.

Ajustes de calorias para mantener la pérdida de peso. Cuando haya alcanzado su objetivo de peso, puede incrementar entre 100 y 200
calorias diarias si su actividad no varia.

Mimese. Prémiese con algo que no sea de comer por cada meta obtenida, como un masaje, una prenda de vestir nueva o una salida con
amigos y familia.

Utilice los recursos siguientes para hacerse con nuevas recetas, obtener asesoria experta y apoyo para mantener la motivacion.

Recursos

Recursos descargables del sitio web de Bowflex™ (www.Bowflex.com/Resources)

Lista de la compra en la fruteria para el frigorifico (plantilla en blanco)
Plantilla para planificar las comidas de siete dias

Opciones de cena adicionales

Guia de aprovisionamiento antes y después del ejercicio

Preguntas y apoyo

Pregunte lo que desee, publique sugerencias y conéctese con nuestro dietista en la pagina de Facebook de Bowflex™.

Recetas

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

Registros de nutricion en linea

www.myfitnesspal.com
www.loseit.com
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Garantia (si se compra en Estados Unidos o Canad3)

Qué esta cubierto
Esta garantia es valida Gnicamente 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 fabricacion, cuando se utiliza con el propdsito pretendido y bajo condiciones de uso normales,
y siempre que reciba el cuidado y el mantenimiento adecuados tal como se describe en los manuales del usuario y de montaje/ensamble. Esta garantia solo es aplicable para los
equipos auténticos, originales y legitimos fabricados por Nautilus, Inc., que se venden a través de un agente autorizado y se utilicen en Estados Unidos o Canada.

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

o Cuadro/armazon 3 afios
. Piezas 3 afios
o Elementos electrdnicos (consola) 1 afio

. Mano de obra 90 dias

(El soporte de la mano de obra no incluye la instalacion de las piezas de repuesto incluidas en el montaje/ensamble inicial del producto asi como servicios de mantenimiento
preventivos. Todas las reparaciones cubiertas en la parte de mano de obra de la garantia debe estar autorizado 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 Nautilus respaldara la garantia

Durante todo el periodo de cobertura de la garantia, Nautilus, Inc. reparara cualquier equipo cuyos materiales o fabricacion hayan resultado defectuosos. Nautilus se reserva

el derecho de reemplazar el producto en caso de que no sea posible una reparacion. Si Nautilus determina que el reemplazo es la solucion correcta, Nautilus puede aplicar una
devolucion limitada del crédito a otro producto de marca Nautilus, Inc., segln nuestro criterio Esta devolucion se puede prorratear en funcion de la antigiiedad del producto.
Nautilus, Inc. proporciona servicio de reparacion en las principales areas metropolitanas. Nautilus, Inc. se reserva el derecho de cobrar al cliente el transporte si se encuentra
fuera de estas areas. Nautilus Inc. no se responsabiliza del coste de la mano de obra o mantenimiento por parte del distribuidor una vez transcurridos los periodos de garantia
establecidos aqui. Nautilus, Inc. se reserva el derecho de sustituir material, piezas o productos de igual o calidad superior si no estan disponibles materiales o productos idénticos
durante el tiempo de servicio bajo esta garantia. Cualquier sustitucion del producto bajo los términos de la garantia no amplia en forma alguna el periodo de la garantia original.
Cualquier devolucion limitada del crédito se puede prorratear en funcion de la antigiiedad del producto. ESTAS SOLUCIONES SON REPARACIONES UNICAS Y EXCLUSIVAS EN
CUALQUIER INFRACCION DE LA GARANTIA.

Qué se debe hacer

Conserve una prueba de compra apropiada y aceptable.

Haga funcionar, mantenga e inspeccione el producto tal como se indica en la documentacion del producto (Manuales de montaje/ensamble y del usuario, entre otros).
El producto debe usarse Gnicamente para el fin previsto.

Notifique a Nautilus en un plazo de 30 dias después de haber detectado un problema con el producto.

Instale las piezas o los componentes de sustitucion de acuerdo con las instrucciones de Nautilus.

Realice procedimientos diagnésticos con un representante de Nautilus, Inc. especializado, si se le solicita.

Qué no esta cubierto

. Cualquier dafio debido al abuso, manipulacion o modificacion del producto, no seguir correctamente las instrucciones de montaje/ensamble, instrucciones de mantenimiento
o advertencias de seguridad, tal como se indica en la documentacion del producto (manuales de montaje y del usuario, entre otros), dafio debido a un almacenamiento
incorrecto o al efecto de condiciones medioambientales como la humedad o a la intemperie, uso indebido, maltrato, accidente, catastrofes naturales o subidas de tension.

. Una maquina colocada o utilizada en una instalacion institucional o comercial. Esto incluye gimnasios, corporaciones, lugares de trabajo, clubes, centros de fitness/estado
fisico y cualquier entidad publica o privada que tenga una maquina para el uso de sus miembros, clientes, empleados o afiliados.

. El dafio causado al exceder el peso maximo del usuario tal como se define en el Manual del usuario o en la etiqueta de advertencia de los productos.

. Dafio debido al uso y al desgaste normal.

. Esta garantia no se extiende a ning(n territorio o pais fuera de Estados Unidos y Canada.

Como obtener el servicio

Para aquellos productos adquiridos directamente de Nautilus, Inc., pongase en contacto con las oficinas de Nautilus mostradas en la pagina de contactos del Manual del usuario
de los productos. Es posible que se requiera la devolucién del componente defectuoso, a su coste, a una direccion especificada para su reparacion o inspeccion. El envio terrestre
estandar de cualquier pieza de sustitucion en garantia sera a cargo de Nautilus, Inc. En el caso de productos adquiridos a un minorista, es posible que se le pida que se ponga en
contacto con el minorista para que dé soporte a la garantia.

Exclusiones

Las garantias precedentes son las garantias expresas, nicas y exclusivas, establecidas por Nautilus, Inc. sustituyen a cualquier representacion anterior, contraria o adicional,

ya sea oral o escrita. Ningln agente, representante, distribuidor, persona o empleado esta autorizado a modificar o aumentar las obligaciones o limitaciones de esta garantia.
Cualquier garantia implicita, incluyendo la GARANTIA DE COMERCIABILIDAD y cualquier GARANTIA DE ADECUACION PARA UN FIN CONCRETO, esté limitada en su duracion a los
términos de la garantia expresa aplicable proporcionados més arriba, el que tenga mas duracion. Algunos estados no permiten las limitaciones sobre la duracién de una garantia
implicita, por tanto es posible que no se le aplique la limitacion precedente.

Limitacion de soluciones

EXCEPTO QUE SE REQUIERA DE OTRA FORMA POR LA LEY APLICABLE, LA SOLUCION EXCLUSIVA DEL COMPRADOR ESTA LIMITADA A LA REPARACION O REEMPLAZO DE
CUALQUIER COMPONENTE JUZGADO POR NAUTILUS, INC. COMO DEFECTUOSO BAJO LOS TERMINOS Y CONDICIONES ESTABLECIDOS AQUi. BAJO NINGUNA CIRCUNSTANCIA
SE RESPONSABILIZARA A NAUTILUS, INC. DE NINGUN DANO/PERJUICIO ESPECIAL, CONSECUENCIAL, INCIDENTAL, INDIRECTO 0 ECONOMICO, CON INDEPENDENCIA DE

LA TEORIA DE RESPONSABILIDAD (INCLUYENDO, SIN LIMITACION, LA RESPONSABILIDAD DEL PRODUCTO, NEGLIGENCIA O CUALQUIER OTRA RESPONSABILIDAD) O POR
CUALQUIER LUCRO CESANTE, BENEFICIOS, DATOS, PRIVACIDAD 0 POR CUALQUIER DANO PUNITIVO QUE SURJA DE 0 EN RELACION CON EL USO DE LA MAQUINA DE FITNESS/
ESTADO FiSICO AUNQUE NAUTILUS, INC. HAYA SIDO AVISADA DE LA POSIBILIDAD DE TALES DANOS/PERJUICIOS. ESTA EXCLUSION Y LIMITACION SE APLICARA AUNQUE
FALLE CUALQUIER SOLUCION DE SU PROP(OSITO ESENCIAL. ALGUNOS ESTADOS NO PERMITEN LA EXCLUSION O LIMITACION DE DANOS/PERJUICIOS DE TIPO CONSECUENCIAL
0 INCIDENTAL, POR TANTO ES POSIBLE QUE LA LIMITACION ANTERIOR NO SE LE APLIQUE.

Leyes estatales

Esta garantia le da derechos legales especificos. También puede tener otros derechos, que varian entre los Estados.

Expiracion

Si la garantia ha expirado, Nautilus, Inc. puede ayudarle con sustituciones o reparaciones de piezas y mano de obra, pero se le cobrara por estos servicios. Péngase en contacto
con la oficina de Nautilus para obtener informacion sobre las piezas y servicios post-garantia. Nautilus no garantiza la disponibilidad de las piezas de repuesto después de la
expiracion del periodo de garantia.

Compras internacionales
Si ha adquirido su equipo fuera de Estados Unidos, consulte con su distribuidor local su cobertura de garantia.
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