10 Series Manual del usuario de las cintas de andar: T5-0, T5-5 y T7-0.
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Introduccion: Su adquisicién

Le agradecemos la confianza que ha depositado al adquirir la cinta de andar Life Fitness. Antes de
utilizarla, le rogamos que lea atentamente este manual de instrucciones para poder utilizarla de forma
segura y correcta, asi como para conocer todas las funciones que le ofrece. Esperamos que pueda
utilizarla en funcién de sus necesidades. Si, por algin motivo, tiene alguna duda sobre el funcionamiento
de la cinta, le rogamos que consulte el apartado Como obtener servicio técnico para el producto en la
seccién Como. Ahi encontrara toda la informacion necesaria sobre el servicio técnico internacional y

nacional.

Declaracion de finalidad:

La cinta de andar es una maquina de
ejercicios que permite que el usuario
camine o corra en un lugar fijo sobre una
superficie en movimiento.

A\ Precaucién:

El uso incorrecto o excesivo del equipo
de ejercitacion puede causar lesiones.

Life Fitness recomienda
ENFATICAMENTE hacerse un examen
médico completo antes de emprender un
programa de ejercicios, especialmente si
el usuario tiene un historial familiar de
hipertensién o enfermedades del corazén,
si es mayor de 45 anos de edad, si fuma,
tiene el colesterol elevado, es obeso, o
no se ha ejercitado de manera regular
durante el ultimo ano.

Life Fitness también recomienda
consultar a un profesional especialista en
educacién fisica sobre el uso correcto de
este producto.

Si en cualquier momento durante los
ejercicios el usuario sufre desmayos,
mareos, dolor o dificultades para respirar,
debe detenerse de inmediato.
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Introduccion: Instrucciones de seguridad

INSTRUCCIONES IMPORTANTES DE SEGURIDAD
CONSERVE LAS INSTRUCCIONES DE SEGURIDAD SIGUIENTES:

A\ ADVERTENCIA: LEA TODAS LAS
INSTRUCCIONES ANTES DE
UTILIZAR LA CINTA DE ANDAR.

A\ PELIGRO: para reducir el riesgo de
descargas eléctricas, desenchufe

2
=
ol
o
o
c
3]
(z)
(e}
2

A\ ADVERTENCIA: para desplazar la cinta ~ ® Mantenga el cable de alimentacion
de andar, nunca la eleve por la parte de alejado de superficies calientes. No tire
la consola. Durante la rutina, no utilice la del equipo por el cable eléctrico ni lo
consola a modo de manillar. use como si fuera un asa. No tienda el

A PRECAUCION: corddn eléctrico sobre el suelo, debajo

siempre este producto Life Fitness

antes de limpiar o efectuar cualquier

tarea de mantenimiento.

A ADVERTENCIA: para reducir el riesgo

de quemaduras, incendio, descarga

eléctrica o lesiones, es imprescindible
conectar cada producto a una toma de
corriente correctamente conectada a

tierra.

A\ ADVERTENCIA: esta cinta de andar

cuenta con un software de
inmovilizacién o blogueo. Active
Unicamente el bloqueo del software
cuando no esté utilizando la cinta.
Consulte el presente manual para
obtener mas informacién sobre la
inmovilizacién de la cinta de andar.
Guarde las instrucciones fuera del
alcance de los nifos.

Riesgo de lesiones personales - Para
evitar lesiones, antes de arrancar la
cinta de andar péngase de pie sobre
los rieles laterales.

Para desconectar la unidad, ponga el
interruptor de encendido/apagado en la
posicién de apagado y desenchufe a
continuacion el cable

No utilice nunca un producto Life
Fitness que tenga el cable eléctrico o
enchufe danados o que se haya caido,
danado o sumergido en agua, aunque
sélo haya sido parcialmente. Péngase
en contacto con el servicio de
asistencia al cliente de Life Fitness.

Coloque el producto de modo que el
usuario pueda acceder a la toma del
cable de alimentacion.

o a lo largo del lateral de la cinta de
andar.

Si el cordén de suministro eléctrico
esta danado, lo debe reemplazar el
fabricante, un agente de servicio
autorizado o una persona de similar
cualificacién para evitar riesgos.

No use este producto en éareas donde
se usen productos de rociado de
aerosol o donde se esté administrando
oxigeno. Tales substancias crean
peligro de combustion y explosion.

Siga siempre las instrucciones de la
consola para el funcionamiento
correcto.
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Introduccion: Instrucciones de seguridad

INSTRUCCIONES IMPORTANTES DE SEGURIDAD

Es necesaria la supervision directa
cuando la usen ninos o personas
discapacitadas o cuando se use cerca
de ellos.

No use este producto a la intemperie,
cerca de piscinas o en areas de mucha
humedad.

Nunca utilice un producto Life Fitness
con las aberturas de ventilacion
blogueadas. Mantenga las aberturas de
ventilacién libres de pelusas, cabellos o
cualquier material que pueda causar
obstruccion.

Nunca inserte objetos en las aberturas
de este producto. Si se cayera un
objeto dentro de la unidad, interrumpa
el suministro eléctrico, extraiga el
enchufe de la toma de corriente y trate
de recuperar el objeto con mucho
cuidado. Si no puede alcanzarlo,
pdngase en contacto con el servicio de
asistencia al cliente de Life Fitness.

e Nunca coloque liquidos de ninguna

clase directamente sobre la unidad,
excepto dentro de una bandeja para
accesorios o un soporte para botellas.
Se recomienda usar recipientes con
tapas.

Utilice zapatos con suela de goma o de
alta traccion. No utilice zapatos con
tacon, suela de cuero, cuias o clavos.
Cerciérese de que no haya piedras
incrustadas en la suela. No use este
producto estando descalzo. Mantenga
lejos de las partes en movimiento las
prendas de vestir sueltas, los cordones
de zapatos vy las toallas.

No trate de meter la mano dentro o
debajo de la unidad, ni la incline sobre
un lado mientras esté funcionando.

Mantenga libre de obstrucciones un
area de 2 metros por 1 metro detras de
la cinta de andar, incluyendo paredes,
muebles y otros equipos.

Utilice los barandales laterales siempre
que necesite una mayor estabilidad.
En caso de emergencia, tal como al
tropezar, el usuario debe sujetarse de
los barandales laterales y colocar sus
pies en las plataformas laterales. Los
manillares delanteros deben utilizarse
para sujetar los sensores del ritmo
cardiaco o para que la mano repose al
pulsar las teclas de la Activity Zone; no
deben utilizarse de manera continua,
para propésitos de estabilidad ni en
casos de emergencia.

Nunca camine ni trote retrocediendo
en la cinta de andar.

La cinta de andar se puede inmovilizar
para que no se puedan utilizar el motor
principal y el motor de inclinacion.
Consulte las instrucciones de
inmovilizaciéon del presente manual.

Utilice este aparato solo para el uso
previsto, tal como se describe en este
manual. No utilice accesorios no
recomendados por el fabricante.
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Referencia rapida: T5-0, Ts-5y T7-0
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Referencia rapida: T5-0, Tb-5y T7-0

Referencia rapida: T5-0, T5-by T7-0

Lea todo el Manual del usuario antes de configurar la cinta de andar Life Fitness.

1 Contacto del ritmo cardiaco Lifepulse™ 10 Soporte para botellas: extraible y apto para lavavajillas
(s6lo en T7-0) y manillar ergonémico (Coléquelo siempre en la cesta superior del lavavajillas).
e T5-0 / T5-b: Soportes de color &mbar para botellas

2 Panel de control: la mayoria de las teclas méas
e T7-0: Soportes de color azul para botellas

habituales se encuentran en este angulo.

3 Barandillas: ofrecen estabilidad al usuario. 11 Postes verticales de la consola

12 Cubierta del motor: protege el motor principal y el

Rieles laterales: para caminar a horcajadas por R
motor de inclinacion.

la cinta.
13 Ruedas: al desplazar la unidad sobre las ruedas,

5 Ajuste de la cinta: utilizado para alinear la cinta. ooMasal
aumente la inclinacion.

6 Cinta de andar/correr: lubricada previamente.

® o H ‘4
No necesita mantenimiento. 14 FlexDeck®: sistemas de amortiguacion

e FlexDeck® estandar (T5-0 / T5-5)

7 Patas niveladoras: girelas para nivelar la cinta de o FlexDeck® Seleccione (T7-0) entre tres
andar. configuraciones manuales de amortiguacion:
8 Consola principal: disefada para visualizacion y - Estandar
pulsaciéon. No ejerza presién ni eleve la consola. - Firme

9 Bandeja para accesorios: extraible y apta para -Dura

lavavaijillas (Coléquelo siempre en la cesta superior
del lavavaijillas).

e T5-0 / T5-b: bandeja para accesorios de color &mbar
e T7-0: bandejas para accesorios de color azul

Download from Www.Somanuals.com. All Manuals Search And Download.
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Referencia rapida: T5-0

Referencia rapida: Consola T5-0
Lea todo el Manual del usuario antes de
configurar la cinta de andar Life Fitness.

Centro de mensajes
Ventana de perfiles de rutina

Tecla Workout Profiles (Perfiles de rutinas)
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Tecla Quick Start (Inicio rapido)

Teclas arriba/abajo para el ajuste

D O A WN =

Teclas de inclinacion de inicio répido
de GoSystem"™

7 Teclas de velocidad de inicio rapido
de GoSystem™

8 Tecla My Workouts™ (Mis rutinas)
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Referencia rapida: T5-56/ T7-0

Referencia rapida: Consola T5-5/ T7-0
Lea todo el Manual del usuario antes de instalar
la cinta de andar Life Fitness.

Centro de mensajes
Ventana izquierda de pilotos luminosos

Ventana de perfiles de rutina
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Ventana derecha de pilotos luminosos

ST & W N =

Tecla Workout Selection (Seleccién
de rutinas): rutinas de entrenamiento
deportivo

6 Tecla Workout Selection (Seleccion : e
de rutinas): rutinas diarias

7 Tecla Workout Selection (Seleccién
de rutinas): rutinas clasicas ®

8 Tecla Workout Selection (Seleccién i : : LSS
de rutinas): rutinas HeartSync"

9 Tecla My Workouts™ (Mis rutinas)

10 Tecla Custom Workouts (Rutinas
personalizadas)

11 Teclas arriba/abajo para el ajuste
12 Teclas de acceso répido 0 — 9

13 Tecla Quick Start (Inicio rapido)
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Instalacion: Cinta de andar

Instalacion de la cinta de andar

Ubicacion de la cinta de andar

Antes de empezar el procedimiento de instalacién, coloque la cinta de andar donde se va a usar. Para desplazar facilmente la cinta,
levante la base posterior de la misma y empuje hacia adelante, ayudandose de las ruedas delanteras.

Ajuste de las patas niveladoras

La base posterior de la cinta de andar cuenta con una pata niveladora a la derecha y otra a la
izquierda. El peso de la cinta se asienta sobre esas patas. Tras haber colocado la cinta de andar en

el lugar deseado, ajuste las patas niveladoras de modo que ambas estén en contacto con el suelo

y que la cinta esté completamente estable. Para ajustar las patas niveladoras, afloje la contratuerca

y gire la pata hasta que la cinta esté totalmente estable y ambas patas estén en contacto con el suelo.

Nota: es de suma importancia ajustar correctamente las patas niveladoras para que el funcionamiento
de la cinta sea correcto. Una unidad desequilibrada puede causar la desalineaciéon
de la cinta de andar.

Requisitos eléctricos
El uso previsto de la cinta de andar Life Fitness en los Estados Unidos y Canada es en un circuito eléctrico normal de 120 voltios. La
tabla siguiente ofrece la clasificacién de corriente para este producto segun el voltaje de suministro. Cerciérese de que este modelo
de cinta de andar admite el voltaje de linea del lugar donde se va a instalar antes de enchufarlo en la toma de corriente.

Voltaje de suministro (VCA) Frecuencia (Hz) Corriente maxima (amperios)
120 50/60 12
230 50/60 6,3
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[nstalacion: Cinta de andar
Instalacion de la cinta de andar

Requisitos de toma de tierra

El producto Life Fitness debe poseer una conexion de toma de tierra. Si la unidad funciona incorrectamente o se averia, una
conexion de toma de tierra correcta proporcionara la ruta de minima resistencia para la corriente eléctrica, reduciéndose el riesgo de
descarga eléctrica a cualquier persona que toque o use el equipo. Cada unidad estéd equipada con un cordén eléctrico que incluye un
conductor para la toma de tierra del equipo y un enchufe de toma de tierra. El enchufe debe insertarse en una toma de corriente
gue se haya instalado y puesto correctamente a tierra segun las normativas aplicables. En EE.UU. no se debe utilizar un adaptador
temporal para conectar este enchufe a una toma de 2 polos. Si no se dispone de una toma de tierra de 12 amperios debe pedir a un
electricista cualificado que instale una.

A\ PELIGRO: la conexion incorrecta del conductor de la toma de tierra del equipo puede causar riesgo de descarga eléctrica. Consulte
con un electricista cualificado si tiene dudas sobre la técnica de puesta a tierra correcta. No modifique el enchufe suministrado con
este producto. Si no entra en la toma de corriente, pida a un electricista cualificado que instale una adecuada.

Conexion de la unidad

Para conectar la cinta de andar, ponga el interruptor de encendido/apagado en la posicion de encendido.
Dicho interruptor se encuentra en la parte frontal de la cinta, junto al cable de alimentacion.
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Revisién de la cinta

Después de instalar y nivelar la cinta de andar, hay que revisar la cinta para comprobar que su trayectoria
es correcta. Primero, asegurese de que el cable de alimentacién esta conectado a una toma de corriente
apropiada. Consulte los requisitos eléctricos anteriores. A continuaciéon, encienda la cinta de andar.

Pongase de pie sobre los rieles laterales de la cinta de andar y camine por la cinta a horcajadas. Para
iniciar la cinta, pulse la tecla Start/Enter y pulse a continuacioén la tecla de flecha de aumento de
velocidad hasta que la cinta alcance una velocidad de 6 km/h.

Si la cinta de andar esta descentrada, consulte el apartado Cémo centrar la cinta de andar de la seccién
Coémo de las instrucciones.
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Como utilizar: T5-0

Coémo utilizar la consola de visualizacion principal T5-0 y el panel de control
La consola de visualizacion de la cinta de andar es la zona en la que el usuario observa el ritmo de trabajo y en donde aparecen las
teclas para modificar las rutinas y la configuracion de visualizacion.
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Como utilizar: T5-0

Consola de visualizacién principal T5-0

La consola T5-0 cuenta con un piloto luminoso (LED) de color &mbar y teclas de membrana simple. Para activar las teclas, el usuario
debe ejercer presién en el interruptor o tecla. Cuando el usuario pulsa una tecla, la unidad emitird un pitido, lo que significa que se
ha activado la tecla.

1 Centro de mensajes: zona en la que aparecen las estadisticas 10 Ventana de perfiles de rutina: muestra los niveles de

de rutina y los mensajes. En el centro de mensajes puede intensidad de la rutina seleccionada. El nivel de intensidad
mostrar un méximo de 16 caracteres a la vez. actual corresponde a la primera columna de luces. La
2 Velocidad: de 0,8 a 19 km por hora Ajustable en ventana de perfiles de rutina cuenta con 15 pilotos

incrementos de 160 metros por hora. luminosos a lo ancho y 7 a lo largo.

11 Tecla de blogueo de la visualizacion: bloquea la informacion
de la rutina del centro de mensajes. Si se pulsa varias veces
seguidas, el usuario puede seleccionar la informacién de
rutina que desea visualizar.

3 Ritmo cardiaco: ritmo cardiaco actual del usuario. El ritmo
cardiaco sélo aparece en la consola cuando se sujetan los
sensores del pulso (s6lo en la T7-0) o cuando se lleva puesta
una banda pectoral inaldmbrica de ritmo cardiaco.

12 Tecla de perfiles de rutina (arriba y abajo): integra todas las
rutinas preprogramadas, entre ellas: Manual (Manual),
Random (Aleatoria), Hill (Colina), EZ Incline™ (Inclinacion EZ),
Sports Training-Time-Based Goal (Entrenamiento deportivo

Distancia: kilémetros recorridos hasta el momento.

Inclinacién: porcentaje de inclinacion (de 0 a 15%). EI 100%
corresponde a 90 grados, o que la cinta esté en posicién

vertical. El grado de inclinaciéon se puede ajustar en basado en tiempo), 5K (5 km), 10K (10 km), Fat Burn
incrementos de 0,5%. (Quema de grasa), Cardio (Cardiaca), Heart Rate Hill™
Calorias: calorfas quemadas hasta el momento. (Colina de ritmo cardiaco), Heart Rate Interval™ (Intervalo

de ritmo cardiaco), Extreme Heart Rate™ (Ritmo cardiaco

7 Calorfas por hora: calorias que quemara el usuario si mantiene . .
extremo) y una rutina personalizada.

la inclinacion y la velocidad actuales durante una hora.

Tiempo: tiempo acumulado (a partir de 0:00). Sigue en la pagina siguiente

9 Tiempo en zona: tiempo acumulado en la zona de ritmo
cardiaco objetivo.
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Como utilizar: T5-0

Download from Www.Somanuals.com. All Manuals Search And Download.



Como utilizar: T5-0

Consola de visualizacién principal T5-0, continuacién

13 Tecla Start/Enter: si se pulsa durante la configuracién inicial, 17 Teclas de inclinacion de inicio rapido GoSystem™: las teclas

empezara una rutina de inicio rapido, es decir, una rutina

manual de 30 minutos con una velocidad inicial de 0,8 km/h.

La otra funcion principal de la tecla consiste en seleccionar

las rutinas vy los atributos que solicita el centro de mensajes.

Low, Mid y High (Baja, Media y Alta) estan preconfiguradas
a una inclinacion del 1,5%, 3% y 5%, respectivamente.
Estas teclas se pueden personalizar. Para ello, mantenga la
tecla pulsada hasta que se emita un pitido.

14 Tecla Cool Down (Enfriamiento): si se pulsa esta tecla, se 18 Teclas de velocidad de inicio rapido GoSystem™: las teclas
finalizara la rutina de forma gradual, reduciendo la velocidad Walk, Jog y Run (Paseo, Trote y Carrera) estan
y el grado de inclinacién de la misma para evitar el dolor preconfiguradas a una velocidad de 3,2, 6 y 9 km/hora,
muscular. Cada vez que se pulsa la tecla Cool Down respectivamente. Estas teclas se pueden personalizar. Para
(Enfriamiento), se reduce el tiempo de enfriamiento. ello, mantenga la tecla pulsada hasta que se emita un pitido.
15 Teclas de flecha arriba y abajo: se utilizan para ajustar los 19 Tecla My Workouts™ (Mis rutinas): consta de 4 rutinas

valores y para desplazarse por la pantalla.

16 Tecla Pause/Clear (Pausa/Borrar): si se pulsa una vez en

medio de una rutina, se producird una pausa en la rutina. Si
se pulsa dos veces, la rutina se detendra y apareceran las
estadisticas en el centro de mensajes. Si se pulsa por
tercera vez, se eliminaréd la rutina y se iniciara la
configuracién habitual de la consola.

predeterminadas: My Workout 1, My Workout 2, My
Workout 3 y My Workout 4 (Mi rutina 1, 2, 3 y 4). Mantenga
pulsada la tecla para desplazarse por todas las rutinas. Para
seleccionar la rutina deseada, pulse la tecla Start/Enter.
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Como utilizar: T5-0

Coémo utilizar la consola de visualizacion principal y el panel de control T5-0
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Como utilizar: T5-0

Panel de control T5-0

El panel de control es la consola pequena situada bajo la consola principal. La funcién del panel de control consiste en acercar al
maximo al usuario las teclas més utilizadas, de modo que sean mas accesibles cuando se esté corriendo o andando. Asi se mejora
la precisién en el momento de pulsar las teclas y se facilita la rutina.

En el panel de control del modelo T5-0 se incluyen las siguientes teclas:
1 Tecla de aumento de inclinacién: aumenta el grado de inclinacion en un 0,5%.
Tecla de descenso de inclinaciéon: reduce el grado de inclinacion en un 0,5%.

Tecla Stop: detiene gradualmente la cinta de andar.

~ W N

Tecla Safety Stop (Parada de seguridad) y corddn: tecla magnética que, al pulsarla,
detiene inmediatamente la cinta de andar. Ademas, esta tecla dispone de un cable o
cordén que se puede atar el usuario durante las rutinas. Si el usuario se aparta
demasiado del panel de control, la cinta de andar se detendra automaticamente como
medida de precaucion.

5 Tecla de aumento de velocidad: aumenta la velocidad en 0,16 km/h.

Tecla de descenso de velocidad: reduce la velocidad en 0,16 km/h
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Como utilizar: TB-5/T7-0

Coémo utilizar la consola de visualizacion principal y el panel de control T5-5/ T7-0

A NOTA: para garantizar la seguridad, los modelos T5-5/T7-0 cuentan con una funcién que bloguea el panel de control inferior cuando no se utiliza
para evitar falsas pulsaciones de teclas. Si desea obtener méas informacién sobre esta funcién de seguridad, consulte la pagina Desplazarse por
el menu de usuario de la secciéDdvwinead from Www.Somanuals.com. All Manuals Search And Download.



Como utilizar: T5-5/T7-0
Consola de visualizacion principal T5-5 / T7-0

La consola de los modelos T5-5/T7-0 se ha creado para facilitar al maximo la navegacion por ella, utilizando teclas especiales y colores.
Los caracteres y pilotos luminosos de color dmbar muestran el ritmo de la rutina y las zonas azules con iluminacién de fondo son
zonas o teclas de seleccion. Para evitar confusiones, las teclas azules con iluminacion de fondo sélo se iluminan cuando se pueden
utilizar. Los modelos T5-5/T7-0 cuentan con pantallas tactiles, es decir, no se requiere presion para activar las teclas. Esto facilita los
ajustes cuando se anda, trota o corre.

1 Centro de mensajes: zona en la que aparecen las 8 \Ventana izquierda de pilotos luminosos: muestra la velocidad y el ritmo.
estadisticas de rutina y los mensajes. En el centro de 9

i o2 Velocidad: de 0,8 a 19 km por hora. Ajustable en intervalos de
mensajes aparece un maximo de 16 caracteres a la vez.

160 metros por hora.

2 Inclinacién: porcentaje de inclinacién (de 0 a 15%). EI 100% 10
corresponde a 90 grados, o que la cinta esté en posicion
vertical. El grado de inclinacién se puede ajustar en

Ritmo: tiempo que falta para completar un kilémetro.

11 Ventana derecha de pilotos luminosos: muestra el tiempo vy el

incrementos de 0,5%. tiempo en zona.

3 Nivel: de 1 a 20. Rango de niveles de inclinacion que se 12 Tiempo: tiempo acumulado (a partir de 0:00).
utilizan durante una rutina preprogramada como: Hill (Colina), 13 Tiempo en zona: tiempo acumulado en la zona de ritmo cardiaco
Random (Aleatoria) y EZ Incline™ (Inclinacion EZ). objetivo.

4 Distancia: kildmetros recorridos hasta el momento. 14 Tecla de bloqueo de la visualizacion: bloquea la informacion de la
Ritmo cardiaco: ritmo cardiaco actual del usuario. El ritmo rutina del centro de mensajes vy las ventanas derecha e izquierda de
cardiaco sélo aparece en la consola cuando se sujetan los pilotos luminosos. Si se pulsa varias veces seguidas, el usuario
sensores del pulso (sélo en la T7-0) o cuando se lleva puesta puede seleccionar la informacion de rutina que desea visualizar.
una banda pectoral inalambrica de ritmo cardiaco. 15 Tecla Pause/Clear (Pausa/Borrar): si se pulsa una vez en medio de

una rutina, se producird una pausa en la rutina. Si se pulsa dos
veces, la rutina se detendra y apareceran las estadisticas en el
centro de mensajes. Si se pulsa tres veces, se eliminara la rutina y
se iniciard una configuracion normal.

Calorias: calorfas quemadas hasta el momento.

7 Calorias por hora: calorias que quemara el usuario si
mantiene la inclinaciéon y la velocidad actuales durante una
hora.

Sigue en la pagina siguiente

Download from Www.Somanuals.com. All Manuals Search And Download.



20

Como utilizar: TB-5/T7-0

e
;e sess igsussoons:
21
9 0 | 4
FA a1 < & 22 - £ S

Download from Www.Somanuals.com. All Manuals Search And Download.



Coémo utilizar: T5-5/T7-0

Consola de visualizacién principal T5-5 / T7-0, continuacién

16

17

18

19

20

Ventana de perfiles de rutina: muestra los niveles de
intensidad de la rutina seleccionada. El nivel de intensidad
actual corresponde a la primera columna de luces. La ventana
de perfiles de rutina cuenta con 21 pilotos luminosos a lo
anchoy 10 a lo largo.

Tecla Sports Training Workouts (Rutinas de entrenamiento
deportivo): incluye rutinas relacionadas con deportes como las
basadas en tiempo, de 5y 10 Ky de entrenamientos
deportivos basados en distancia (s6lo en T7-0). Siga pulsando
la tecla para desplazarse por las rutinas. Para seleccionar la
rutina deseada, pulse la tecla Start/Enter.

Tecla Daily Workouts (Rutinas diarias): incluye las rutinas
30-Minute Walk (Paseo de 30 minutos), 5 km Jog (sélo T7-0),
45-Minute Cross-Train (Entrenamiento cruzado de 45
minutos), 10,000-Step (10.000 pasos) y Weight Loss (Pérdida
de peso) (sélo T7-0). Siga pulsando la tecla para desplazarse
por las rutinas. Para seleccionar la rutina deseada, pulse la
tecla Start/Enter.

Tecla Classic Workouts (Rutinas clasicas): incluye las rutinas
Manual (Manual), Random (Aleatoria), Hill (Colina) y EZ Incline™
(Inclinacion EZ). Siga pulsando la tecla para desplazarse por las
rutinas. Para seleccionar la rutina deseada, pulse la tecla
Start/Enter.

Tecla de rutinas HeartSync™: incluye las rutinas Fat Burn
(Quema de grasa), Cardio (Cardiaca), Heart Rate Hill" (Colina
de ritmo cardiaco), Heart Rate Interval™ (Intervalo de ritmo
cardiaco) y Extreme Heart Rate™ (Ritmo cardiaco extremo).

21

22

23

24

25

26

Siga pulsando la tecla para desplazarse por las rutinas. Para
seleccionar la rutina deseada, pulse la tecla Start/Enter.

Tecla Start/Enter: si se pulsa durante la configuracion inicial,
empezard una rutina de inicio rdpido, es decir, una rutina
manual de 30 minutos con una velocidad inicial de 0,8 km/h.
La otra funciéon principal de la tecla consiste en seleccionar
las rutinas y los atributos que solicita el centro de mensajes.

Tecla Cool Down (Enfriamiento): si se pulsa esta tecla, se
finalizar4 la rutina de forma gradual, reduciendo la velocidad
y el grado de inclinacion de la misma para evitar el dolor
muscular. Cada vez que se pulsa la tecla Cool Down
(Enfriamiento), se reduce el tiempo de enfriamiento.

Tecla My Workouts™ (Mis rutinas): incluye siete rutinas con
nombres configurados de fabrica para los siete dias de la
semana. Siga pulsando la tecla para desplazarse por las
rutinas My Workouts™. Para seleccionar la rutina deseada,
pulse la tecla Start/Enter.

Tecla Custom Workouts (Rutinas personalizadas): incluye
cuatro rutinas personalizadas (T5-5) o siete rutinas
personalizadas (T7-0). Para seleccionar la rutina deseada,
pulse la tecla Start/Enter.

Teclas de flecha arriba y abajo: se utilizan para ajustar el
tiempo en incrementos de un minuto.

Teclas de acceso rapido 0-9: se utilizan para ajustar los valores
mientras se estan configurando las rutinas y los menus.
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Como utilizar: TB-5/T7-0

Cémo utilizar el panel de control T5-5/ T7-0
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Panel de control T5-5/T7-0

El panel de control es la consola pequena situada bajo la consola principal. La funciéon del panel de control consiste en acercar al
méximo al usuario las teclas mas utilizadas, de modo que sean més accesibles cuando se esta corriendo. Asi se mejora la precisiéon
en el momento de pulsar las teclas y se facilita la rutina al usuario. Los modelos T5-5/T7-0 disponen de un avanzado panel de control
con pantalla tactil y con el sistema GoSystem™ de Life Fitness que permite al usuario guardar la velocidad y los niveles de inclinacion
mas frecuentes.

Coémo utilizar: T5-5/T7-0

En los modelos T5-5/T7-0 se incluyen las siguientes teclas:

1

Tecla de aumento de inclinacién: aumenta el grado de
inclinacion en un 0,5%.

Ventana de pilotos de inclinacién: muestra el porcentaje de
inclinacion actual.

Tecla de descenso de inclinacion: reduce el grado de
inclinacion en un 0,5%.

Tecla STOP: detiene de forma gradual la cinta de andar.

e Durante una rutina:

- una pulsacién = pone en pausa la rutina;

- dos pulsaciones = obtendra un resumen de la rutina;

- tres pulsaciones = se eliminaré la rutina y se iniciara la
configuracion habitual de la consola.

Teclas de velocidad GoSystem™: tres teclas de velocidad
personalizables. Estas teclas vienen preconfiguradas de
fébrica (de izquierda a derecha) en 3 km, 6 km y 9 km. Para
cambiar los valores predeterminados, mantenga pulsada la
tecla hasta que se emita un pitido y haya configurado la
velocidad deseada.

6

©

10

Teclas de inclinacion GoSystem™: tres teclas de inclinacion
personalizables. Estas teclas vienen preconfiguradas de
fébrica (de izquierda a derecha) en una inclinacion de 1,5%,
3% y 5%. Para modificar estos valores predeterminados,
mantenga pulsada la tecla hasta que se emita un pitido y
haya logrado la inclinacién deseada de la cinta de andar.

Tecla Safety Stop (Parada de seguridad) y cordén: tecla
magnética que, al pulsarla, detiene inmediatamente la cinta
de andar. Ademaés, esta tecla dispone de un cable o cordén

que se puede atar el usuario durante las rutinas. Si el usuario
se aparta demasiado del panel de control, la cinta de andar se

detendré automéaticamente como medida de precaucion.

Tecla de aumento de velocidad: aumenta la velocidad en
0,16 km/h.

Ventana de pilotos de velocidad: muestra el porcentaje de
velocidad actual en km/h.

Tecla de descenso de velocidad: reduce la velocidad en
0,16 km/h

Download from Www.Somanuals.com. All Manuals Search And Download.
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Coémo utilizar: T6-0, Th-by T7-0

Como utilizar las rutinas

Los modelos T5-0, T5-5 y T7-0 cuentan con un nimero de rutinas especialmente preprogramadas creadas por Life Fitness. Cada rutina
tiene un objetivo distinto. Lea detenidamente la descripcién de cada rutina para crear una rutina centrada en sus objetivos especificos.

El modelo T5-0 dispone de 12 rutinas: Manual (Manual), Random (Aleatoria), Hill (Colina), EZ Incline™ (Inclinacién EZ), Sports Training-
Time-Based Goal (Entrenamiento deportivo basado en tiempo), 5K (5 km), 10K (10 km), Fat Burn (Quema de grasa), Cardio (Cardiaca),
Heart Rate Hill" (Colina de ritmo cardiaco), Heart Rate Interval™ (Intervalo de ritmo cardiaco) y Extreme Heart Rate™ (Ritmo cardiaco
extremo).

El modelo T5-5 tiene 15 rutinas: Manual (Manual), Random (Aleatoria), Hill (Colina), EZ Incline™ (Inclinacién EZ), Sports Training-Time-
Based Goal (Entrenamiento deportivo basado en tiempo), 5K (5 km), 10K (10 km), Fat Burn (Quema de grasa), Cardio (Cardiaca), Heart
Rate Hill" (Colina de ritmo cardiaco), Heart Rate Interval™ (Intervalo de ritmo cardiaco), Extreme Heart Rate™ (Ritmo cardiaco extremo),
30-Minute Walk (Paseo de 30 minutos), 45-Minute Cross-Train (Entrenaniento cruzado de 45 minutos), 10,000 Step

(10.000 pasos).

El modelo T7-0 dispone de 18 rutinas: Manual (Manual), Random (Aleatoria), Hill (Colina), EZ Incline™ (Inclinacion EZ), Sports Training-
Time-Based Goal (Entrenamiento deportivo basado en tiempo), 5K (5 km), 10K (10 km), Sport Training-Distance-Based Goal
(Entrenamiento deportivo basado en distancia), Fat Burn (Quema de grasa), Cardio (Cardiaca), Heart Rate Hill" (Colina de ritmo cardiaco),
Heart Rate Interval™ (Intervalo de ritmo cardiaco), Extreme Heart Rate™ (Ritmo cardiaco extremo), 30-Minute Walk (Paseo de 30
minutos), 3-Mile Jog (Trote de 4,8 km), 45-Minute Cross-Train (Entrenaniento cruzado de 45 minutos), 10,000 Step (10.000 pasos) y
Weight Loss (Pérdida de peso).

La descripcion de las rutinas de las paginas siguientes tienen los encabezados siguientes: Usuarios iniciales (sin experiencia), Usuarios
con experiencia y Usuarios avanzados. Las rutinas para usuarios iniciales estan pensadas para aquellos usuarios sin experiencia que
realizan por primera vez una rutina. Estas rutinas tienen ajustes limitados de intensidad gradual. Las rutinas para usuarios con
experiencia estan pensadas para aquellos usuarios que desean realizar rutinas méas avanzadas y cuya condicion fisica es mayor que la de
los iniciales. Las rutinas avanzadas estan pensadas para atletas que desean mejorar su condicién cardiovascular y entrenarse para actos
especiales.
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Como utilizar: T5-0, Ts-5y T7-0

Como utilizar las rutinas

1 Rutina Manual (Manual) (Usuarios iniciales, sin experiencia)
T5-0, T5-5y T7-0

Acceso: para iniciar esta rutina, basta con pulsar la tecla Start/Enter durante el arranque o
pulsar una de las teclas de velocidad o de inclinacién GoSystem™ durante el arranque. También
se iniciard la rutina si pulsa la tecla de perfiles de rutina en el modelo T5-0 o la tecla de rutinas
clasicas de los modelos T5-5/T7-0.

Descripcion: la rutina manual es una rutina simple que no tiene niveles RUTINA MANUAL (Manual)
de intensidad predefinidos. La rutina manual se inicia con una velocidad de
0,8 km/h y una inclinacién del 0%, lo que permite al usuario controlar por
completo la velocidad y la inclinacion.

Objetivo: esta rutina estd pensada para aquellos usuarios que carecen de
experiencia en las cintas de andar y que desean controlar todos los ajustes
de intensidad.

EL USUARIO CONTROLA EL NIVEL DE INTENSIDAD
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Coémo utilizar: T5-0, Th-5 y T7-0

Como utilizar las rutinas
2 Rutina Random (Aleatoria) (Para usuarios con experiencia): T5-0, T5-5y T7-0

Acceso: para acceder a la rutina aleatoria en el modelo T5-0, pulse la tecla de perfiles de rutina
o bien pulse la tecla de rutinas clésicas en los modelos T5-5 / T7-0.

Descripcion: en esta rutina, la consola creard esporadicamente un terreno de distintas colinas y
valles. Se pueden crear méas de un milléon de patrones distintos. Este tipo de rutina utiliza ajustes
de inclinacion para crear colinas y valles. El usuario controla la velocidad.

Objetivo: esta rutina se ha disefiado para que el usuario final disponga de una variedad ilimitada
de rutinas. El objetivo de esta rutina es evitar la monotonia en las rutinas y mejorar la
motivacion.

RUTINA RANDOM (Aleatoria)

MAS DE UN MILLON DE COMBINACIONES
DE COLINAS Y VALLES
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Como utilizar: T5-0, Ts-5y T7-0

Coémo utilizar las rutinas
3 Rutina Hill (Colina) (Para usuarios con experiencia): T5-0, T5-5 y T7-0

Acceso: para acceder a la rutina Hill (Colina) en el modelo T5-0, pulse la tecla de
perfiles de rutina o bien pulse la tecla de rutinas clasicas en los modelos T5-5 / T7-0.

Descripcion: la rutina Hill patentada por Life Fitness es una rutina de RUTINA HILL (Colina)

entrenamiento en intervalos. Los intervalos son periodos de ejercicio
aerdbico intenso separados por periodos regulares de ejercicio de menor
intensidad. La ventana de perfiles de rutina muestra los intervalos de alta y
baja intensidad como columnas de luces que en conjunto parecen colinas y
valles. Los ajustes de inclinaciéon se emplean para simular las colinas y valles
y el usuario controla la velocidad.

[ ]

[ ]

o o

o O

La rutina Hill consta de cuatro fases: Calentamiento, Meseta, Entrenamiento : :
en intervalos y Enfriamiento.

CALENTA- MESETA ENTRENAMIENTO ENFRIA-

1 Calentamiento: fase de baja resistencia que aumenta gradualmente MIENTO EN INTERVALOS MIENTO

y sita al ritmo cardiaco dentro del extremo inferior de la zona
objetivo, aumentando la respiracién y el flujo de sangre a los musculos
ejercitados.

2 Meseta: aumenta ligeramente la intensidad y la mantiene constante
para situar el ritmo cardiaco en el extremo inferior de la zona objetivo.

Sigue en la pagina siguiente
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Coémo utilizar: T5-0, Th-5 y T7-0

Coémo utilizar las rutinas
Viene de la pagina anterior

3 Entrenamiento en intervalos: es una serie de colinas cada vez més empinadas
que alterna con valles (o periodos de recuperacion). El ritmo cardiaco debe subir
hasta el extremo superior de la zona objetivo durante este segmento.

4 Enfriamiento: fase de baja intensidad que permite que el cuerpo empiece a
eliminar el acido lactico y otros subproductos de los ejercicios que se acumulan en
los musculos y contribuyen al dolor y la fatiga.

Objetivo: se ha demostrado cientificamente que la rutina computarizada de RUTINA HILL (Colina)
entrenamiento en intervalos produce una mayor mejora cardiorrespiratoria que

el entrenamiento a paso constante. El objetivo de esta rutina consiste en mejorar
la resistencia cardiovascular y lograr mejores niveles de condicién fisica.

CALENTA- MESETA ENTRENAMIENTO ENFRIA-
MIENTO EN INTERVALOS MIENTO

Download from Www.Somanuals.com. All Manuals Search And Download.



Como utilizar: T5-0, Ts-5y T7-0

Como utilizar las rutinas

4 Rutina EZ Incline™ (Inclinacion EZ) (Usuarios iniciales, sin experiencia)
T5-0, T5-5y T7-0

Acceso: para acceder a la rutina EZ Incline (Inclinacion EZ) en el modelo T5-0, pulse
la tecla de perfiles de rutina o bien pulse la tecla de rutinas clasicas en los modelos
T5-5/T7-0.

Descripcion: el programa de esta rutina consiste en una colina. Durante
la configuracién el usuario determina la elevacion del pico. Se llega al pico
después de completar el 75% de la rutina. Después, la inclinaciéon se
reduce gradualmente hasta desaparecer. Este programa utiliza ajustes

de inclinacion. El usuario controla la velocidad.

RUTINA EZ INCLINE (Inclinacién EZ) 75% de tiempo

Objetivo: en esta rutina basada en la inclinacién, los cambios graduales
de elevacién son sumamente sutiles, disminuyendo el esfuerzo percibido.
La rutina cardiovascular es efectiva, eficaz y agradable a la vez. El objetivo
principal de la rutina consiste en mejorar la resistencia cardiovascular sin
el estrés de una rutina demasiado estricta.

0% DE TIEMPO 100% DE TIEMPO
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Como utilizar: T5-0, Ts-5y T7-0

Como utilizar las rutinas

5 Rutina Sports Training-Time-Based Goal (Entrenamiento deportivo
basado en tiempo) (Para usuarios con experiencia) T5-0, T5-5 y T7-0

Acceso: para acceder a la rutina basada en el tiempo en el modelo T5-0, pulse la tecla
de perfiles de rutina o bien pulse la tecla de rutinas clasicas en los modelos T5-5/ T7-0.

Descripcion: la rutina de entrenamiento deportivo emplea una inclinacion del 1,5%
como base de referencia, cuando la mayoria del resto de rutinas emplean el 0%. Una
inclinacion del 1,5% simula de manera mas precisa un terreno plano al aire libre. Las
inclinaciones inferiores a un 1,5% simulan el descenso de una colina. Las subidas y
bajadas duran entre 30 y 60 segundos. Este programa sélo utiliza ajustes de
inclinacion para simular un terreno al aire libre. El usuario controla la velocidad.

RUTINA TIME-BASED GOAL (Basada en tiempo)

Objetivo: el objetivo de esta rutina consiste en simular una carrera al aire libre. El
objetivo de la rutina consiste en ayudar a los usuarios que entrenan en exteriores.

INCLINACION DE LA BASE EN UN 1,5%
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Cdémo utilizar: T7-0

Como utilizar las rutinas

6 Rutina Sports Training-Distance-Based Goal (Entrenamiento deportivo
basado en distancia) (Para usuarios con experiencia) sélo en T7-0

Acceso: para acceder a la rutina basada en la distancia en los modelos T5-5/T7-0,

pulse la tecla de entrenamiento deportivo.
RUTINA DISTANCE-BASED GOAL (Basada en distancia)

Descripcion: en esta rutina el objetivo es la distancia, por lo que el usuario
debe introducir el nimero de kilémetros que desea recorrer durante la
configuracién de la rutina. La rutina de entrenamiento deportivo emplea una
inclinacion del 1,5% como base de referencia, cuando la mayorfa del resto
de rutinas emplean el 0%. Una inclinacién del 1,5% simula de manera mas
precisa un terreno plano al aire libre. Las inclinaciones inferiores a un 1,5%
simulan el descenso de una colina. Las subidas y bajadas duran entre 30 y
60 segundos. Este programa sélo utiliza ajustes de inclinacion para simular
un terreno al aire libre. El usuario controla la velocidad.

INCLINACION DE LA BASE EN UN 1,5%

Objetivo: el objetivo de esta rutina consiste en simular una carrera al aire
libre. El objetivo de la rutina consiste en ayudar a los usuarios que entrenan en
exteriores.
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Coémo utilizar: T5-0, Th-5 y T7-0

Cdébmo utilizar las rutinas
7 Rutina 5K (5 km) (Para usuarios avanzados) - T5-0, T5-5 y T7-0

Acceso: para acceder a la rutina 5K (5 km) en el modelo T5-0, pulse la tecla de perfiles
de rutina o bien pulse la tecla de rutinas de entrenamiento deportivo en los modelos
T5-5 / T7-0.

Descripcion: la rutina 5K (5 km) emplea la misma filosofia que las rutinas de
entrenamiento deportivo, por lo que utiliza una inclinacion del 1,5% como linea de
referencia, cuando la mayoria de rutinas emplean una inclinacién del 0%. Una
inclinacion del 1,5% simula de manera mas precisa un terreno plano al aire libre.
Las inclinaciones inferiores a un 1,5% simulan el descenso de una colina. Las
subidas y bajadas duran entre 30 y 60 segundos. La diferencia entre la rutina 5K y
el entrenamiento deportivo reside en que la rutina 5K es un programa basado en la
distancia. La rutina termina después que el usuario completa los 5 kildmetros. Este
programa solo utiliza ajustes de inclinacion para simular un terreno al aire libre. El
usuario controla la velocidad.

Objetivo: el objetivo de esta rutina consiste en simular del mejor modo posible un
terreno al aire libre, para aquellos usuarios que se entrenen especificamente para una
carrera de 5 km.
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Como utilizar: T5-0, Ts-5y T7-0

Cdébmo utilizar las rutinas
8 Rutina 10K (10 km) (Para usuarios avanzados) - T5-0, T5-5y T7-0

Acceso: para acceder a la rutina 10K (10 km) en el modelo T5-0, pulse la tecla de
perfiles de rutina o bien pulse la tecla de rutinas de entrenamiento deportivo en los
modelos T5-5/ T7-0.

RUTINA 10K (10 km)

Descripcion: la rutina 10K (10 km) emplea la misma filosofia que las
rutinas de entrenamiento deportivo, por lo que utiliza una inclinaciéon del
1,5% como linea de referencia, cuando la mayoria de rutinas emplean una
inclinacion del 0%. Una inclinacion del 1,5% simula de manera més precisa
un terreno plano al aire libre. Las inclinaciones inferiores a un 1,5%

simulan el descenso de una colina. Las subidas y bajadas duran entre

30 y 60 segundos. La diferencia entre la rutina 10K y el entrenamiento
deportivo reside en que la rutina 10K es un programa basado en la distancia.
La rutina termina después que el usuario completa los 10 kilémetros. Este
programa solo utiliza ajustes de inclinacion para simular un terreno al aire INCLINACION DE LA BASE EN UN 1,5%
libre. El usuario controla la velocidad.

Objetivo: el objetivo de esta rutina consiste en simular del mejor modo posible un
terreno al aire libre, para aquellos usuarios que se entrenen especificamente para una
carrera de 10 km.
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Coémo utilizar: T5-0, Th-5 y T7-0

Como utilizar las rutinas

9 Rutina Fat Burn (Quema de grasa) (Usuarios iniciales, sin experiencia)
T5-0, T5-5y T7-0

Acceso: para acceder a la rutina Fat Burn (Quema de grasa) en el modelo T5-0, pulse
la tecla de perfiles de rutina o bien pulse la tecla de rutinas HeartSync™ en los modelos
T5-5/T7-0.

Descripcion: para que esta rutina funcione correctamente, el usuario debe
llevar una banda pectoral o sensores del ritmo cardiaco (sélo en T7-0). Este
programa solo emplea ajustes de inclinacién para aumentar y reducir el
ritmo cardiaco. La rutina Fat Burn (Quema de grasa) mantiene al usuario al
65% de su ritmo cardiaco maximo tedrico. La consola vigila y muestra 0000006000000
continuamente el ritmo cardiaco, ajustando el nivel de intensidad de la cinta
de andar para alcanzar y mantener el ritmo cardiaco objetivo. La intensidad
no variara mientras que el usuario se encuentre entre el 60% - 72% de su
ritmo cardiaco objetivo.

RUTINA FAT BURN (Quema de grasa)

Objetivo: el objetivo de la rutina Fat Burn (Quema de grasa) consiste en 65% DE RITMO CARDIACO OBJETIVO

guemar grasa de forma eficaz eliminando el exceso o la falta de entrenamiento y
maximizando los beneficios aerdbicos del ejercicio por medio de las reservas de grasa
del cuerpo.
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Como utilizar: T5-0, Ts-5y T7-0

Como utilizar las rutinas

10 Rutina Cardio (Cardiaca) (Para usuarios con experiencia) -
T5-0, T5-5y T7-0

Acceso: para acceder a la rutina Cardio (Cardiaca) en el modelo T5-0, pulse la tecla de
perfiles de rutina o bien pulse la tecla de rutinas HeartSync™ en los modelos T5-5/T7-0.

Descripcion: para que esta rutina funcione correctamente, el usuario debe llevar una
banda pectoral o sensores del ritmo cardiaco (sélo en T7-0). Este programa so6lo emplea
ajustes de inclinacién para aumentar y reducir el ritmo cardiaco. La rutina Cardio
mantiene el usuario al 80% de su ritmo cardiaco maximo tedrico. La consola
vigila y muestra continuamente el ritmo cardiaco, ajustando el nivel de
intensidad de la cinta de andar para alcanzar y mantener el intervalo de
ritmo cardiaco objetivo. La intensidad no variard mientras que el usuario se
encuentre entre el 72% - 85% de su ritmo cardiaco objetivo.

RUTINA CARDIO (Cardiaca)

Objetivo: el objetivo de la rutina Cardio (Cardiaca) consiste en imponer una
carga de trabajo més fuerte sobre los musculos del corazén para favorecer
la resistencia cardiovascular y la quema de grasa.

80% DE RITMO CARDIACO OBJETIVO
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Coémo utilizar: T5-0, T5-5y T7-0

Como utilizar las rutinas

11 Rutina Heart Rate Hill" (Colina de ritmo cardiaco)
(Para usuarios con experiencia) T5-0, T5-5y T7-0 RUTINA HEART RATE HILL (Colina de ritmo cardiaco)

Acceso: para acceder a la rutina Heart Rate Hill (Colina de ritmo cardiaco) en el SMINETMIN. - TMING S TMING S IMING S IMING S MIN
modelo, pulse la tecla de perfiles de rutina o bien pulse la tecla de rutinas
HeartSync™ en los modelos T5-5 / T7-0.

Descripcion: para que esta rutina funcione correctamente, el usuario debe llevar
una banda pectoral o sensores del ritmo cardiaco (sélo en T7-0). Esta rutina sélo
emplea ajustes de inclinacion para aumentar y reducir el ritmo cardiaco. Cuenta con
una serie de tres colinas y tres valles cuya duracién se determina en funcién del
ritmo cardiaco del usuario.

90% 85% 95% 5 100%. 85%
DE RITMO CARDIACO OBJETIVO DE RITMO CARDIACO OBJETIVO

La rutina comienza con un calentamiento de 3 minutos. Tras el calentamiento,

aumenta la intensidad de la rutina hasta que el usuario alcance el 90% de su ritmo cardiaco
objetivo, que corresponde a la primera colina. Cuando el usuario haya alcanzado el 90% de su
ritmo cardiaco objetivo, el programa mantendra el nivel de intensidad durante un minuto. Una
vez completada la colina, el programa reduce la intensidad y el ritmo cardiaco objetivo hasta el
85% para simular un valle o un periodo de recuperacion. Cuando el ritmo cardiaco del usuario
descienda al 85% de su ritmo objetivo, el programa lo mantendré al 85% durante un minuto.
El programa siguiente aumentaré la intensidad hasta que el usuario alcance el 95% de su
ritmo cardiaco objetivo. Cuando alcance el 95%, el programa mantendra ese nivel de
intensidad durante un minuto. Esta secuencia se repite durante las tres colinas y valles.

Sigue en la padgina siguiente
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Como utilizar: T5-0, TB-5y T7-0

Como utilizar las rutinas
Viene de la pagina anterior

Después de que el usuario completa el tercer par de colina/valle, el programa vuelve a

la primera colina y meta de ritmo cardiaco, y se repite la secuencia mientras lo permita

la duracion. El nivel de la condicién fisica del usuario determina el nimero de colinas y

valles encontrados. Al final del periodo, la rutina entra en una fase de enfriamiento.

Si el usuario no alcanza una meta de ritmo cardiaco después de cinco minutos,

el centro de mensajes muestra un aviso para aumentar o disminuir la RUTINA HEART RATE HILL (Colina de ritmo cardiaco)
velocidad, en funcion de si la rutina se encuentra en una fase de colina o 3MIN TMIN TMIN TMIN 1MIN 1TMIN 1MIN
valle. El programa no cambiaréd a una nueva meta de ritmo cardiaco hasta
que el usuario alcance la meta actual.

Objetivo: el objetivo de esta rutina consiste en desarrollar un programa
que se adapte a la condicién fisica del usuario. A medida que mejore la
condicion fisica del usuario éste apreciard que la rutina varfa, y que
aparecen mas colinas y valles. Esto se debe a que su ritmo cardiaco se
recupera mas rapido durante los valles.

o 95" 85% 85%
DE RITMO CARDIACO OBJETIVO DE RITMO CARDIACO OBJETIVO
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Coémo utilizar: T5-0, T5-5y T7-0

Como utilizar las rutinas

12 Rutina Heart Rate Interval™ (Intervalo de ritmo cardiaco)
(Para usuarios con experiencia) T5-0, T5-5y T7-0

Acceso: para acceder a la rutina Heart Rate Interval Workout (Intervalo de ritmo
cardiaco) en el modelo T5-0, pulse la tecla de perfiles de rutina o bien pulse la tecla de
rutinas HeartSync™ en los modelos T5-5 / T7-0.

Descripcion: para que esta rutina funcione correctamente, el usuario debe llevar una
banda pectoral o sensores del ritmo cardiaco (sélo en T7-0). Este programa sélo emplea
ajustes de inclinacién para aumentar y reducir el ritmo cardiaco. El programa alterna
entre colinas que aumentan el ritmo cardiaco objetivo hasta el 100% vy valles que
reducen el ritmo cardiaco objetivo hasta el 90%.

La rutina comienza con un calentamiento de 3 minutos. Tras el calentamiento, aumenta
la intensidad de la rutina hasta que el usuario alcance el 100% de su ritmo cardiaco RUTINA HEART RATE INTERVAL

. . . . (Intervalo de ritmo cardiaco)
objetivo, que corresponde a la primera colina. Cuando el usuario haya alcanzado el

) ) o i ) ) ; 3MIN 3MIN 3MIN 3MIN 3MIN 3MIN

100% de su ritmo cardiaco objetivo, el programa mantendra el nivel de intensidad 000
durante tres minutos. Una vez completada la colina, el programa reduce la
intensidad y el ritmo cardiaco objetivo hasta el 90% para simular un valle o un
periodo de recuperaciéon. Cuando el ritmo cardiaco del usuario descienda al 90%
de su ritmo objetivo, el programa lo mantendra al 90% durante tres minutos. Esta

secuencia se repite durante las tres colinas y valles.

Sigue en la pdgina siguiente

100 90% 100% 95° 100% 95%
DE RITMO CARDIACO OBJETIVO DE RITMO CARDIACO OBJETIVO
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Como utilizar: T5-0, Ts-5y T7-0

Como utilizar las rutinas

Viene de la pagina anterior

Después de que el usuario completa el tercer par de colina/valle, el RUTINA HEART RATE INTERVAL
programa vuelve a la primera colina y meta de ritmo cardiaco, y se repite la (Intervalo de ritmo cardiaco)

. . . .. . P ;- 3 MIN 3 MIN 3 MIN 3 MIN 3 MIN 3 MIN 3 MIN
secuencia mientras lo permita la duracion. El nivel de la condicion fisica del PP
usuario determina el nimero de colinas y valles encontrados. Al final del (X X}
periodo, la rutina entra en una fase de enfriamiento. Si el usuario no alcanza :::
una meta de ritmo cardiaco después de cinco minutos, el centro de 'Y X )

mensajes muestra un aviso para aumentar o disminuir la velocidad, en
funcién de si la rutina se encuentra en una fase de colina o valle. El
programa no cambiaréd a una nueva meta de ritmo cardiaco hasta que el
usuario alcance la meta actual.

100% 90% 100° 95% 100% 95%
DE RITMO CARDIACO OBJETIVO DE RITMO CARDIACO OBJETIVO

Objetivo: el objetivo de la rutina Heart Rate Interval (Intervalo de ritmo

cardiaco) consiste en desarrollar un programa que se adapte al nivel de la condicién
fisica del usuario y, por lo tanto, es mas estimulante que la rutina Heart Rate Hill (Colina
de ritmo cardiaco). A medida que mejore la condicion fisica del usuario éste apreciara
que la rutina varfa, y que aparecen mas colinas y valles. Esto se debe a que su ritmo
cardiaco se recupera més rapido durante los valles.
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Como utilizar: TB-5/T7-0

Como utilizar las rutinas
13 Rutina Extreme Heart Rate™ (Ritmo cardiaco extremo)
(Para usuarios avanzados) T5-0, T5-5y T7-0

Acceso: para acceder a la rutina Extreme Heart Rate (Ritmo cardiaco extremo) en el
modelo T5-0, pulse la tecla de perfiles de rutina o bien pulse la tecla de rutinas RU-I(—IIRNtA EXTRE,ME HEtART R)ATE
HeartSync™ en los modelos T5-5 / T7-0. 'tmo cardiaco extremo

100%DE RITMO 100%DE RITMO 100%DE RITMO
CARDIACO OBJETIVO CARDIACO OBJETIVO  CARDIACO OBJETIVO

Descripcion: para que esta rutina funcione correctamente, el usuario debe llevar

una banda pectoral o sensores del ritmo cardiaco (sélo en T7-0). En esta rutina se TRO’T'E:P;‘EO
ajusta la velocidad e inclinacion para adaptarse al ritmo cardiaco del usuario. El (X X )
ritmo cardiaco extremo alterna entre dos metas de ritmo cardiaco objetivo lo mas
rapido posible. El efecto es similar a correr a toda velocidad. Al configurar la
rutina, el usuario introduce un ritmo cardiaco objetivo y selecciona una velocidad
de paseo y una velocidad de trote. A continuacién, aparece detallada toda la 0000000000000 0000000

75%DE RITM 75%DE RITMO

secuencia del programa. 3 MIN CARDIACO OBJETIVO __ CARDIACO OBJETIVO

1 Calentamiento estandar de tres minutos.

2 La cinta de andar se acelera hasta la velocidad de trote y la inclinacidon aumenta
hasta que se alcance el ritmo cardiaco objetivo del usuario. El ritmo cardiaco
objetivo se mantiene durante un periodo de estabilizacién de 20 segundos.

3 Se reduce la inclinacion al 0% vy la cinta de andar vuelve a la velocidad de paseo.
Cuando el ritmo cardiaco desciende al 75% del ritmo cardiaco objetivo, se
mantiene durante un periodo de estabilizacién de 20 segundos.

Sigue en la pagina siguiente
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Coémo utilizar: T5-5/T7-0

Como utilizar las rutinas

Viene de la pagina anterior

4 El programa repite la alternancia de velocidades y de niveles de inclinacién, por lo
gue continlia esta secuencia durante la duracién. El nivel de la condicion fisica del
usuario determina el nimero de repeticiones. Al final del periodo, la rutina entra en
una fase de enfriamiento. Si el usuario no alcanza una meta de ritmo cardiaco
después de cinco minutos, el centro de mensajes muestra un aviso para aumentar o
disminuir la velocidad, segln que la rutina se encuentre en una fase de trote o de
paseo. El programa no cambiard a una nueva meta de ritmo cardiaco hasta que el
usuario alcance la meta actual.

Objetivo: el objetivo de esta rutina es especificamente deportiva. El ritmo cardiaco
RUTINA EXTREME HEART RATE

extremg simula un terrgno de cgleas para meJor_ar la fuerza de los musculos (Ritmo cardiaco extremo)
de las piernas del usuario. El objetivo de esta rutina consiste en ayudar a los 100%DE RITMO 100%DE RITMO 100%DE RITMO

CARDIACO OBJETIVO CARDIACO OBJETIVO CARD[AC0.0BJET\VO

usuarios experimentados a mejorar sus niveles de condicion fisica.

75%DE RITMO >’ RITMO
CARDIACO OBJETIVO CARDIACO OBJETIVO
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Como utilizar: TB-5/T7-0

Como utilizar las rutinas

14 Rutina 30-Minute Walk (Paseo de 30 minutos)
(Usuarios iniciales, sin experiencia) Sélo para T5-5/T7-0

RUTINA 30-MINUTE WALK (Paseo de 30 minutos)

Acceso: para acceder a la rutina 30-Minute Walk (Paseo de 30 minutos),
pulse la tecla de rutinas diarias en los modelos T5-5 / T7-0.

Descripcion: este programa es ideal para los que se inician en los
ejercicios o los que caminan regularmente. Esta es una rutina basada en un
tiempo de 30 minutos. Durante la configuraciéon de la rutina, el usuario debe
introducir una velocidad maxima entre 3y 7,2 km/h y pulsar Enter. Esa
velocidad sirve para determinar la incremento de la velocidad de paseo que
se muestra en la tabla siguiente. Tras seleccionar la velocidad maxima, hay
que seleccionar un nivel de esfuerzo. El nivel de esfuerzo determina el
porcentaje de ajustes de la inclinacion durante la tarea. La inclinacion vy la
velocidad se ajustan durante la tarea.

Al comienzo del programa, la cinta de andar funciona durante 5 minutos menos que la
velocidad seleccionada. Después el programa ajusta automéaticamente la velocidad en
incrementos de 0,8 km/h y cambia el porcentaje de inclinacion como se indica en la
tabla siguiente. El programa termina con un enfriamiento de cinco minutos.

Tenga en cuenta que en cualquier momento durante la rutina se puede cambiar la
velocidad y el nivel; sin embargo, los cambios manuales de velocidad son sustituidos
por los previstos en el programa.

Objetivo: el objetivo de esta rutina consiste en simular un paseo al aire libre.

Sigue en la pdgina siguiente
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Como utilizar las rutinas

Viene de la pagina anterior

Velocidad: se configura antes de iniciar la rutina.

Coémo utilizar: T5-5/T7-0

Inclinacion: en funcién del nivel (de 1 a 20)

0:00 WV Reduce la velocidad en 1,5 km/h del valor predeterminado A Aumenta de un 0,8% a un 11,4%

5:00 - 7:30 A Aumenta la velocidad en 0,8 km/h Sin cambios

7:30 - 10:00 Sin cambios A Aumenta de un 0,9% a un 13,0%
10:00 - 12:30 A Aumenta la velocidad en 0,8 km/h Sin cambios
12:30 - 20:00 Sin cambios A Aumenta de un 1,0% a un 14,5%
20:00 - 22:30 WV Reduce la velocidad en 0,8 km/h Sin cambios
22:30 - 25:00 Sin cambios ¥ Desciende del 0,9% al 13,0%
25:00 - 27:30 V¥ Reduce la velocidad en 0,8 km/h Sin cambios
27:30 - 30:00 Sin cambios ¥ Desciende del 0,8% al 11,4%

Ejemplo: el usuario selecciona una velocidad maxima de 6 km/h y el nivel 1.

Tiempo Velocidad Inclinacion

0:00 4,8 km/h 0,8%
5:00 - 7:30 5,5 km/h 0,8%
7:30 - 10:00 5,5 km/h 1,7%
10:00 - 12:30 6 km/h 1,7%
12:30 - 20:00 6 km/h 2,7%
20:00 — 22:30 5,5 km/h 2,7%
22:30 - 25:00 5,6 km/h 1,8%
25:00 - 27:30 4,8 km/h 1,8%
27:30 — 30:00 4,8 km/h 1,.0%
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Como utilizar: T7-0

Como utilizar las rutinas

15 Rutina 3-Mile Jog (Trote de 4,8 km)
(Para usuarios con experiencia) — Sélo para T7-0

Acceso: para acceder a la rutina 3-Mile Jog (Trote de 4,8 km), pulse la tecla de
rutinas diarias en el modelo T7-0.

RUTINA 3-MILE JOG (Trote de 4,8 km)

Descripcion: esta rutina es el paso préximo ideal para los usuarios que
encuentran insuficientes los ejercicios del programa de paseo de 30 minutos. Esta
es una rutina basada en una distancia de 4,8 km. Durante la configuracién de la
rutina, el usuario debe introducir una velocidad maxima entre 6 y 11 km/h y pulsar
Enter.

Esa velocidad sirve para determinar el incremento de la velocidad de trote que se
muestra en la tabla siguiente. Tras seleccionar la velocidad méaxima, hay que
seleccionar un nivel de esfuerzo. El nivel de esfuerzo determina el porcentaje de
ajustes de la inclinacion durante la tarea. La inclinacion y la velocidad se ajustan
durante la tarea.

Al comienzo del programa, la cinta de andar funciona durante 5 minutos a 2,4 km/h
menos que la velocidad seleccionada. Poco después, el programa ajusta
automaticamente la velocidad y cambia el porcentaje de inclinacién como se indica
en la tabla siguiente. El programa termina con un enfriamiento de cinco minutos.

Tenga en cuenta que en cualquier momento durante la rutina se puede cambiar la
velocidad y el nivel; sin embargo, los cambios manuales de velocidad son sustituidos
por los previstos en el programa.

Objetivo: el objetivo de esta rutina consiste en simular que el ejercicio se esta
haciendo al aire libre.
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Como utilizar las rutinas

Viene de la pdgina anterior

Distancia

Velocidad (en funcion de la velocidad
maxima determinada)

Coémo utilizar: T5-5/T7-0

Inclinacion: en funcion del nivel (de 1 a 20)

0 kildmetros ¥ Reduce la velocidad predeterminada en 2,5 km/h A Aumenta de un 0% a un 5,0%
0,8-1,2 km ¥ Reduce la velocidad en 0,8 km/h Sin cambios
1,2-1,5 km A Aumenta la velocidad en 3,2 km/h Sin cambios
1,56 -2 km Sin cambios A Aumenta de un 0,5% a un 6,6%
2-2,5km ¥ Reduce la velocidad en 3,2 km/h ¥ Desciende del 0% al 5,0%
2,5-2,8km A Aumenta la velocidad en 1,5 km/h Sin cambios
2,8-3,2 km Sin cambios A Aumenta de un 0,7% a un 9,8%
3-3,6 km ¥ Reduce la velocidad en 1,5 km/h WV Desciende del 0% al 5,0%
3,6 -4 km A Aumenta la velocidad en 2,5 km/h Sin cambios
4 - 4,5 km Sin cambios A Aumenta de un 0,6% a un 8,2%
4,5-5km ¥ Reduce la velocidad en 2,5 km/h ¥ Desciende del 0% al 5,0%

Ejemplo: el usuario selecciona una velocidad méxima de 11,2 km/h y el nivel 1.
Velocidad

Distancia

Inclinacion

0 kilémetros 9 km/h 0%
0,8-1,2 km 8,8 km/h 0%
1,2-1,5km 11 km/h 0%
1,5-2km 11 km/h 0,5%

2-2,5km 8 km/h 0,5%
2,4 -2,8km 9 km/h 0,5%
2,8 -3 km 9 km/h 1,2%

3-3,6 km 8 km/h 1.2%
3,6 -4 km 10,4 km/h 1.2%

4 — 4,4 km 10,4 km/h 1,8%
4,5-5km 8 km/h 1,8%
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Como utilizar: TB-5/T7-0

Como utilizar las rutinas

16 Rutina 45-Minute Cross-Train (Entrenamiento cruzado de 45 minutos)
(Usuarios avanzados) Sélo para T5-5/T7-0

Acceso: para acceder a la rutina 45-Minute Cross-Train (Entrenamiento RUTINA 45-MINUTE CROSS-TRAIN
(Entrenamiento cruzado de 45 minutos)

cruzado de 45 minutos), pulse la tecla de rutinas diarias en los modelos
T5-5 / T7-0.

Descripcion: la rutina alterna entre velocidades de paseo vy trote,
seleccionadas por el usuario, comenzando con un intervalo de velocidad de
paseo. Durante la configuraciéon de la rutina, el usuario deberéa seleccionar
una velocidad de paseo de entre 3,2 y 7,2 km/h y una velocidad de trote de
entre 6,4y 11,2 km/h.

Objetivo: la rutina 45-Minute Cross-Train (Entrenamiento cruzado de

45 minutos) esté disenfada para reducir el riesgo de las lesiones relacionadas
con el esfuerzo resultantes de las rutinas limitadas a una actividad

repetitiva. Los atletas competitivos usan el entrenamiento combinado para mantener
el cuerpo en condiciones superiores entre temporadas o eventos, asi como para
prepararse para las competiciones.

Sigue en la pagina siguiente
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Coémo utilizar: T5-5/T7-0

Como utilizar las rutinas

Viene de la pagina anterior

Velocidad: en funcion de la velocidad de paseo determinada  Inclinacion: en funcion del nivel (de 1 a 20)

0:00 Velocidad de paseo A Aumenta de un 0,8% a un 11,4%
5:00 - 10:00 Velocidad de trote Sin cambios
10:00 - 15:00 Velocidad de paseo A Aumenta de un 0,9% a un 13,0%
15:00 - 20:00 Velocidad de trote Sin cambios
20:00 - 25:00 Velocidad de paseo A Aumenta de un 1,0% a un 14,5%
25:00 - 30:00 Velocidad de trote Sin cambios
30:00 - 35:00 Velocidad de paseo WV Desciende del 0,9% al 13,0%
35:00 - 40:00 Velocidad de trote Sin cambios
40:00 - 45:00 Velocidad de paseo V¥ Desciende del 0,8% al 11,4%

Ejemplo: el usuario selecciona una velocidad de paseo de 6 km/h, una velocidad de trote de 11 km/h y el nivel 1.

Velocidad: en funcion de la velocidad de paseo determinada Inclinacion: en funcion del nivel

0:00 6 km/h 0,8%
5:00 - 10:00 11 km/h 0,8%
10:00 - 15:00 6 km/h 1,7%
15:00 - 20:00 11 km/h 1,7%
20:00 - 25:00 6 km/h 2,7%
25:00 — 30:00 11 km/h 2,7%
30:00 - 35:00 6 km/h 1,8%
35:00 — 40:00 11 km/h 1,8%
40:00 - 45:00 6 km/h 1,0%
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Como utilizar: TB-5/T7-0

Como utilizar las rutinas

17 Rutina 10,000 Step (10.000 pasos) (Usuarios iniciales, sin experiencia)
Solo para T5-5/T7-0

Acceso: para acceder a la rutina 10,000 Step (10.000 pasos), pulse la tecla de rutinas diarias
en los modelos T5-5 / T7-0.

Descripcion: el objetivo de esta rutina consiste en que el usuario realice RUTINA 10,000 STEP (10.000 pasos)
10.000 pasos. Puesto que no es realista pretender que el usuario camine
10.000 pasos en una sola rutina, el programa le solicitaréd que introduzca el
numero de pasos que realiza o que realizara en un dia. A partir de ahi, el
programa restara el numero de pasos de 10.000 y empleard ese nimero
como el nimero de pasos de inicio para llegar a los 10.000 pasos. Durante
el programa, aparecera un mensaje regularmente que informaré al usuario
del numero de pasos que ha dado. También aparecerd un mensaje cuando
el usuario haya alcanzado los 10.000 pasos. La rutina no finalizard cuando el
usuario haya logrado los 10.000 pasos.

Objetivo: el objetivo de esta rutina consiste en dar 10.000 pasos. Este programa se ha
creado para que el usuario tenga unas directrices sobre el nimero ideal de pasos que debe
dar en un dia.
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Como utilizar las rutinas

18 Rutina Weight Loss (Pérdida de peso) (Usuarios iniciales, sin experiencia)
- Sélo para T7-0

Acceso: para acceder a la rutina Weight Loss (Pérdida de peso), pulse la tecla de rutinas diarias
en el modelo T7-0.

RUTINA WEIGHT LOSS (Pérdida de peso)

Descripcion: esta rutina se ha creado para que el usuario recorra un
programa de entrenamiento basado en intervalos especialmente pensados
para quemar grasa. El programa cuenta con tres colinas de la misma
intensidad.

Objetivo: el objetivo de esta rutina consiste en ofrecer un programa
avanzado de quema de grasa.
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Como utilizar: T5-0

Como utilizar el menu de usuario

El menu del usuario es muy importante en los modelos T5-0, T5-5 y T7-0. La mayoria de las funciones especiales de la cinta de
andar se deben activar y gestionar por medio de él. Para acceder al menu de usuario, pulse y mantenga pulsada la tecla Start/Enter
durante la seleccion de la rutina o al reiniciar.

Navegacion por el menu de
usuario en el modelo T5-0

1 El centro de mensajes mostrard los mensajes de
texto necesarios para facilitar al usuario la
pulsacién de las teclas oportunas.

2 Desplacese por las opciones y ajuste los valores.
3 Pulse para retroceder por el menu.

Pulse para seleccionar las opciones del menu y
mantenga pulsada la tecla para guardar los valores.

5 Desplacese por las opciones del menu vy ajuste
los valores.

6 Elimine los valores. Pulse repetidas veces para
abandonar el menu de usuario.

7 Desplacese por las opciones del mend vy ajuste
los valores.

8 Tiene la misma funcién que la tecla Enter.
Despléacese hacia delante o mantenga la tecla
pulsada para guardar.

9 Desplacese por las opciones del menu vy ajuste
los valores.
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Navegacion por el menu de usuario en
los modelos T5-5/T7-0

1 El centro de mensajes mostrara los mensajes de
texto necesarios para facilitar al usuario la
pulsacién de las teclas oportunas. Se iluminaran
las teclas activas y las que se pueden pulsar.

2 Pulse para seleccionar las opciones del menu y
mantenga pulsada la tecla para guardar los
valores.

3 Pulse para retroceder por el mend.

Pulse para desplazarse por las opciones del
menu o para ajustar los valores.

5 Pulse para borrar los valores o pulse repetidas
veces para abandonar el menu de usuario.

6 Pulse para desplazarse por las opciones del
menU o para ajustar los valores.

7 Pulse para seleccionar las opciones del menu y
mantenga pulsada la tecla para guardar los
valores.

Pulse para retroceder por el menu.

9 Pulse para desplazarse por las opciones del
menU o para ajustar los valores.
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Coémo utilizar: T6-0, Th-by T7-0

Coémo utilizar el menu de usuario

Opciones principales del menu de usuario

|TM

A MY TREAD USERS (Usuarios de mi cinta): esta opcién se emplea para configurar la funcién My Treadmill™. Las opciones de My
Treadmill estén predeterminadas en MY TREAD 1, MY TREAD 2, MY TREAD 3 (so6lo en T7-0) y MY TREAD 4 (s6lo T7-0)

1 SETUP (Configuracion): esta opcién también se emplea para personalizar la informacion de My Treadmill. La funcion My
Treadmill se describe mas ampliamente en la seccion Mi cinta de andar del Manual del usuario.

B MY TREAD STATISTICS (Estadisticas de mi cinta): con esta opcion, cada usuario de My Treadmill puede visualizar un resumen
global de las estadisticas por rutinas y por utilizacién de la cinta.

C TREAD SETTINGS (Configuracion de la cinta): con esta opcion el propietario puede modificar la configuracién mecanica de la
cinta de andar, como el brillo de la consola y la conexidn/desconexién del sonido.

D SOFTWARE VERSIONS (Versiones de software): esta opcién muestra al técnico de mantenimiento la versiéon de software actual
de la cinta de andar.

Navegar por las opciones del menu de usuario
Pulse y mantenga pulsada la tecla Start/Enter para acceder al menu de usuario.
MENU DE USUARIO: pulse las teclas de flechas de tiempo para desplazarse, Enter para seleccionar y mantenga pulsada la tecla
Enter para guardar.
A MY TREAD USERS (Usuarios de mi cinta) (Pulse Enter para seleccionar)
1 MY TREAD 1 (Mi cinta 1) (Predeterminado de fabrica — Para modificar la configuracion, pulse Enter).
2 MY TREAD 2 (Mi cinta 2) (Predeterminado de fabrica — Para modificar la configuracién, pulse Enter).
3 MY TREAD 3 (Mi cinta 3) (Predeterminado de fabrica — Para modificar la configuracion, pulse Enter) (sélo T7-0).

Sigue en la pagina siguiente
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Como utilizar el menu de usuario

Viene de la pagina anterior
4 MY TREAD 4 (Mi cinta 4) (Predeterminado de fabrica — Para modificar la configuracién, pulse Enter) (sélo T7-0).

Nota: tras haber introducido una opcion de My Tread (Mi cinta), el centro de mensajes mostraré el mensaje LOGGED IN
(Sesion iniciada) y el menu de usuario ird a la configuracion especifica de My Tread.

A MY TREAD SETUP (Configuracién de Mi cinta) (Pulse Enter para seleccionar)
1 NAME = nombre de la cinta. Cambie el nombre predeterminado de cinta por el que usted desee.

2 WEIGHT = el peso del usuario. Puede cambiar el peso con los controles descritos anteriormente. Pulse y
mantenga pulsada la tecla Enter para guardar el cambio.

3 AGE = la edad del usuario. Puede cambiar la edad con los controles descritos anteriormente. Pulse y
mantenga pulsada la tecla Enter para guardar los cambios.

4 HEIGHT = la altura del usuario. Puede cambiar la altura con los controles descritos anteriormente.
Pulse y mantenga pulsada la tecla Enter para guardar el cambio.

5 LEVEL = nivel deseado. Puede cambiar el nivel con los controles descritos anteriormente. Pulse y mantenga
pulsada la tecla Enter para guardar el cambio.

6 LOW INCLINE= el usuario prefiere una inclinacion leve. Puede cambiar la inclinacién con los controles
descritos anteriormente. Pulse y mantenga pulsada la tecla Enter para guardar el cambio.

7 MID INCLINE = el usuario prefiere una inclinacion media. Puede cambiar la inclinaciéon con los controles
descritos anteriormente. Pulse y mantenga pulsada la tecla Enter para guardar el cambio.

8 HIGH INCLINE = el usuario prefiere una inclinacién alta. Puede cambiar la inclinacién con los controles
descritos anteriormente. Pulse y mantenga pulsada la tecla Enter para guardar el cambio.

Sigue en la pagina siguiente
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Viene de la pagina anterior

9

10

1

12

13

14

WALK SPEED = velocidad de paseo deseada. Puede cambiar la velocidad con los controles descritos
anteriormente. Pulse y mantenga pulsada la tecla Enter para guardar el cambio.

JOG SPEED = velocidad de trote deseada. Puede cambiar la velocidad con los controles descritos
anteriormente. Pulse y mantenga pulsada la tecla Enter para guardar el cambio.

RUN SPEED = velocidad de carrera deseada. Puede cambiar la velocidad con los controles descritos
anteriormente. Pulse y mantenga pulsada la tecla Enter para guardar el cambio.

DEFAULT SPEED = velocidad deseada. Puede cambiar la velocidad con los controles descritos
anteriormente. Pulse y mantenga pulsada la tecla Enter para guardar el cambio.

DISTANCE GOAL = distancia objetivo preferida. Puede cambiar la distancia con los controles descritos
anteriormente. Pulse y mantenga pulsada la tecla Enter para guardar el cambio.

TIME GOAL = tiempo objetivo preferido. Puede cambiar el tiempo con los controles descritos anteriormente.
Pulse y mantenga pulsada la tecla Enter para guardar el cambio.

B TREAD STATISTICS (Estadisticas de la cinta) (Pulse Enter para seleccionar)

G A~ WN =

El centro de mensajes muestra TOTAL HOURS (Horas totales)

El centro de mensajes muestra TOTAL MILES (Distancia total)

El centro de mensajes muestra LIFT MINUTES (Minutos de subida)

El centro de mensajes muestra MANUAL (ndmero de veces utilizada)

El centro de mensajes muestra QUICK START (Inicio répido) (nimero de veces utilizada)

6 El centro de mensajes muestra RANDOM (Aleatoria) (nimero de veces utilizada)

Sigue en la pdgina siguiente
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Coémo utilizar el menu de usuario

Viene de la pagina anterior
7 Elcentro de mensajes muestra HILL (Colina) (niUmero de veces utilizada)
8 El centro de mensajes muestra EZ INCLINE (Inclinacion EZ) (nimero de veces utilizada)

9 El centro de mensajes muestra SPORT TRAINING-TIME-BASED (Entrenamiento deportivo basado en tiempo)
(s6lo en T5-5/T7-0) (numero de veces utilizada)

10 El centro de mensajes muestra SPORT TRAINING-DISTANCE-BASED (Entrenamiento deportivo basado en distancia)
(s6lo en T7-0) (nimero de veces utilizada)

11 El centro de mensajes muestra 5K (5 km) (nimero de veces utilizada)

12 El centro de mensajes muestra 10K (10 km) (nimero de veces utilizada)

13 El centro de mensajes muestra FAT BURN (Quema de grasa) (nUmero de veces utilizada)

14 El centro de mensajes muestra CARDIO (nimero de veces utilizada)

15 El centro de mensajes muestra HEART RATE HILL (Colina de ritmo cardiaco) (nimero de veces utilizada)

16 El centro de mensajes muestra HR INTERVAL (Intervalo de ritmo cardiaco) (nimero de veces utilizada)

17 El Centro de mensajes muestra EXTREME HR (Ritmo cardiaco extremo) (nimero de veces utilizada)

18 El centro de mensajes muestra 30-MINUTE WALK (Paseo de 30 minutos) (sélo en T5-5/T7-0) (nimero de veces utilizada)
19 El centro de mensajes muestra 3-MILE JOG (Trote de 4,8 km) (s6lo en T7-0) (numero de veces utilizada)

20 El centro de mensajes muestra 45-MINUTE CROSS-TRAIN (Entrenamiento cruzado de 45 minutos) (sélo en T5-5/T7-0)
(nimero de veces utilizada)

21 El centro de mensajes muestra 10,000 STEP (10.000 pasos) (sélo en T5-5/T7-0) (nimero de veces utilizada)

22 El centro de mensajes muestra WEIGHT LOSS (Pérdida de peso) (sélo en T7-0) (niUmero de veces utilizada)

Sigue en la pdgina siguiente
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Viene de la pagina anterior
C TREAD SETTINGS (Configuracion de la cinta)

1

MODO SLEEP (Reposo)/MODO ATTRACT (Atraccion): El usuario puede seleccionar el tiempo antes de que la consola
vaya al modo de reposo o atracciéon. Cuando la consola estd en modo de reposo, sélo hay un piloto luminoso activo
para indicar que la unidad sigue conectada. El objetivo de este modo consiste en desconectar los pilotos luminosos
cuando la cinta no se utilice para que las luces no molesten. Este modo se puede habilitar y deshabilitar. El modo de
atraccion es un protector de pantalla de la cinta, en el que las luces de la consola parpadean de modo que atraen el
interés del usuario. Tanto este modo como el de reposo se pueden habilitar y deshabilitar. Hay que elegir un modo.

MODO ENG/MET: este modo permite al usuario definir las unidades de distancia y velocidad en millas o kildometros.
BEEPS ON/OFF (Pitidos activados/desactivados): permite al usuario conectar o desconectar el sistema de audio.

HR TELEMETRY (Telemetria del ritmo cardiaco): el usuario puede habilitar o deshabilitar la banda pectoral inaldmbrica
del ritmo cardiaco.

WORKOUT TIMER (Temporizador de rutinas): el usuario puede configurar el tiempo de la rutina para que cuente hacia
adelante, o hacia atras, a partir del tiempo introducido.

WATTS SETTING (Configuracion de vatios): el usuario puede visualizar la salida de vatios durante la rutina. (El vatio es
una medida de salida de energia eléctrica).

METS SETTING (Configuracion de MET): el usuario puede visualizar los MET durante la rutina. (El MET es una unidad
de consumo de oxigeno para medir la resistencia cardiovascular).

AUTO ENTER (Introduccién automatica): el usuario puede configurar el tiempo antes de que la consola seleccione de
modo automético Enter y pasar al siguiente paso de configuracion de la rutina.

Sigue en la pagina siguiente
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Viene de la pagina anterior

9 BRIGHTNESS (Brillo): el usuario puede ajustar el brillo de las luces de la consola. La consola cuenta con una
configuracion del 1 al 15, en la que 15 es la mas brillante.

10 SAFETY MODE (Modo de seguridad): el usuario puede configurar el tiempo antes de que la consola vaya al modo de
seguridad. La consola se encuentra en el modo de seguridad cuando en el centro de mensajes aparece el mensaje
PRESS START TO UNLOCK (Pulse START para desbloguear). Este modo se ha creado para garantizar que el teclado
numeérico auxiliar no se activa de modo accidental.

D SOFTWARE VERSIONS (Versiones de software)

1 CONSOLE (Consola): solo debe utilizarse cuando se realiza el mantenimiento del producto.

2 PART NUMBER (Numero de pieza): sélo deben utilizarse cuando se realiza el mantenimiento del producto.
3 MC: solo debe utilizarse cuando se realiza el mantenimiento del producto.
4

LIFEPULSE: s6lo debe utilizarse cuando se realiza el mantenimiento del producto.
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Coémo utilizar la funcién My Treadmill™

¢Qué es My Treadmill?

My Treadmill permite que 2-4 usuarios puedan personalizar el software de la cinta de andar en funcion de su corpulencia, preferencias
de velocidad, inclinacién, nombre de programas, etc. La funcién My Treadmill se ha disefado para que un usuario pueda personalizar
un perfil y guardar toda su informacién personal para un inicio rapido de la rutina con una configuracién de consola personalizada.

Configuracion de los nombres de My Treadmill

Los codigos de perfil de My Treadmill se configuran a través del menu de usuario. Para acceder al menu de usuario, pulse y mantenga
pulsada la tecla de Start/Enter durante el reinicio. El menu de usuario cuenta con un nimero de configuraciones que se describen en
profundidad en la seccién Menu de usuario. Vaya a la configuracion con el nombre MY TREAD USERS (Usuarios de mi cinta) y pulse
Enter. Elija una de las opciones de My Tread y pulse Enter. Accedera a la opcion My Treadmill y podra modificar todos los pardmetros.

Los nombres de usuario de My Treadmill pueden tener una longitud de 4 a 16 caracteres. Utilice las teclas de flechas para desplazarse
por las opciones de caracteres y utilice la tecla Enter para seleccionarlos. Mantenga pulsada la tecla Enter cuando haya terminado para
guardar el nombre de My Treadmill.

Configuracion de My Treadmill

1 Change Name: el usuario puede programar un nombre de entre 4 y 16 caracteres. Utilice las teclas de flechas para cambiar los
caracteres y pulse Enter para ir al caracter siguiente. Pulse la tecla Cool Down (Enfriamiento) para volver atras y pulse y mantenga
pulsada la tecla Enter para guardar el nombre.

2 User Weight: permite al usuario programar su peso, de modo que ya no tendra que volverlo a introducir durante la configuracion
de la rutina.

Sigue en la pdgina siguiente
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Coémo utilizar la funcién My Treadmill (Mi cinta)

Viene de la pagina anterior

3

User Age: permite al usuario programar su edad, de modo que ya no tendrad que volverla a introducir durante la configuracién de
la rutina.

User Level: permite al usuario programar el nivel, de modo que ya no tendréd que volverlo a introducir durante la configuracién de
la rutina.

User Default Speed: el usuario puede personalizar la velocidad de inicio de la rutina. Es la velocidad con la que se inicia la rutina.
Es muy importante que esta configuracion sea baja por motivos de seguridad. La velocidad predeterminada es de 0,8 km/h.

GoSystem™ Low Incline Setting: permite al usuario configurar de modo individual el grado de inclinaciéon leve que desea.
GoSystem Mid Incline Setting: permite al usuario configurar de modo individual el grado de inclinacién media que desea.
GoSystem High Incline Setting: permite al usuario configurar de modo individual el grado de inclinacion alta que desea.
GoSystem Walk Speed Setting: permite al usuario configurar de modo individual la velocidad de paseo que desea.
GoSystem Jog Speed Setting: permite al usuario configurar de modo individual la velocidad de trote que desea.
GoSystem Run Speed Setting: permite al usuario configurar de modo individual la velocidad de carrera que desea.

User Distance Goal: permite al usuario programar la distancia objetiva que desea para el entrenamiento deportivo basado en
distancia objetivo.

User Time Goal: permite al usuario programar el tiempo objetivo que desea para la rutina de entrenamiento deportivo basado en
tiempo objetivo.
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Cémo utilizar la funcién My Workouts

My Workouts

La funcion My Workouts (Mis rutinas) es una funcion predeterminada del usuario que le permite configurar toda la informacién de la
rutina (edad, peso, tiempo, etc...) y guardarla con el nombre que desee. El objetivo de My Workouts consiste en reducir el tiempo
de inicio de una rutina y permitir al usuario guardar y realizar un seguimiento de las rutinas favoritas.

La funcién My Treadmill del modelo T5-0 permite guardar cuatro rutinas personalizadas. Las rutinas del modelo T5-0 estan
predeterminadas con los nombre My Workout 1, My Workout 2, My Workout 3 y My Workout 4, pero todos estos nombres se
pueden cambiar.

La funcion My Treadmill de los modelos T5-5/T7-0 permite guardar siete rutinas personalizadas. Las rutinas de los modelos
T5-5/T7-0 estan predeterminadas con los nombres Monday (Lunes), Tuesday (Martes), Wednesday (Miércoles), Thursday (Jueves),
Friday (Viernes), Saturday (Sdbado) y Sunday (Domingo). Todos estos nombres se pueden editar.

Para editar una las rutinas de My Workouts, hay que seguir dos pasos basicos. El primero consiste en editar el nombre de la rutina.
El segundo consiste en editar la rutina actual de My Workout. También existe una opcion de visualizar las estadisticas, aunque éstas
so6lo se pueden visualizar una vez cuando se haya completado una rutina.

Sigue en la pagina siguiente
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Coémo utilizar la funcién My Workouts

Para iniciar el proceso de configuracion de My Workouts, pulse
y mantenga pulsada la tecla My Workouts en la rutina deseada

El centro de mensajes mostraréa:

PRESS ARROW KEYS TO SCROLL AND ENTER KEY
TO SELECT EDIT OPTIONS (Pulse las teclas de flechas

para desplazarse y ENTER para seleccionar las
opciones de edicion)

\
o

El centro de mensajes mostraréa:
EDIT NAME first (Primero, editar nombre)

Tras pulsar Enter, aparecera lo siguiente

PRESS ARROW KEYS TO MODIFY CHARACTERS
AND ENTER KEY TO SELECT CHARACTERS
(Pulse las teclas de flechas para modificar los
caracteres y ENTER para seleccionarlos)

Introduzca el nombre deseado
Pulse la tecla My Workouts para guardar el nombre

Tras guardar el nombre, la consola volverd a Edit
Options (Editar opciones)

PRESS ARROW KEYS TO SCROLL AND ENTER
KEY TO SELECT EDIT OPTIONS - EDIT NAME,
EDIT WORKOUT, VIEW STATISTICS (Pulse las
teclas de flechas para desplazarse y la tecla
ENTER para seleccionar las opciones de
edicion: Editar nombre, Editar rutina,
Visualizar estadisticas)

2]

El centro de mensajes mostrara:
EDIT WORKOUT second (Segundo, editar rutina)

Tras pulsar Enter, aparecera lo siguiente

PRESS ARROW KEYS TO SCROLL THROUGH
WORKOUTS AND ENTER KEY TO SELECT
WORKOUT (Pulse las teclas de fechas para

desplazarse por las rutinas y ENTER para
seleccionarlas)
Introduzca el peso

Introduzca el tiempo
Introduzca la inclinacién, el nivel, la edad o el ritmo
cardiaco objetivo
Introduzca la velocidad
El centro de mensajes mostrara:
WORKOUT SAVE (Guardar rutina)
Tras guardar la rutina, la consola volvera a Edit
Options (Editar opciones)

PRESS ARROW KEYS TO SCROLL AND ENTER
KEY TO SELECT EDIT OPTIONS - EDIT NAME,
EDIT WORKOUT, VIEW STATISTICS (Pulse las

teclas de flechas para desplazarse y la tecla
ENTER para seleccionar las opciones de edicion:
Editar nombre, Editar rutina, Visualizar
estadisticas)

(3]

El centro de mensajes mostrara:
VIEW STATISTICS third (Tercero, ver estadisticas)

Tras pulsar Enter, aparecera lo siguiente

PRESS ARROW KEYS TO MODIFY
CHARACTERS AND ENTER KEY TO SELECT
CHARACTERS (Pulse las teclas de flechas para
modificar los caracteres y ENTER para
seleccionarlos)

Tras la visualizacion de las estadisticas, la consola
volverd a Edit Options (Editar opciones)

PRESS ARROW KEYS TO SCROLL AND ENTER
KEY TO SELECT EDIT OPTIONS - EDIT NAME,
EDIT WORKOUT, VIEW STATISTICS (Pulse las
teclas de flechas para desplazarse y la tecla
ENTER para seleccionar las opciones de
edicion: Editar nombre, Editar rutina, Visualizar
estadisticas)
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Como utilizar la funcion Custom Workouts

Rutinas personalizadas

Esta funcién consiste en rutinas personalizadas que puede disefar el propio usuario. El modelo T5-0 cuenta con un registro
personalizado, el T5-5 cuenta con dos intervalos personalizados y dos registros personalizados y el modelo T7-0 cuenta con tres
intervalos personalizados y cuatro registros personalizados.

Existen dos tipos de rutinas personalizadas.
Custom Interval (Intervalo personalizado)

® El intervalo personalizado permite al usuario personalizar una rutina ajustando la velocidad e inclinacion o el ritmo cardiaco
objetivo en intervalos de tiempo.

e En primer lugar, seleccione la duracion de la rutina. El nimero de intervalos es siempre 30, por lo que la longitud de cada
intervalo es igual a la duracién seleccionada dividida entre 30. Cada intervalo se identifica por el momento en el que ocurre
durante la rutina.

¢ Si se selecciona Speed/Incline (Velocidad/Inclinacion), el centro de mensajes muestra cada intervalo, identificado como el
tiempo en el que ocurre el intervalo. Para cada intervalo mostrado, introduzca una velocidad y un grado de inclinacion. Presione
ENTER para confirmar cada seleccién. Después de seleccionar los valores para los 30 intervalos, el centro de mensajes
muestra el aviso CUSTOM WORKOUT COMPLETED (Rutina personalizada completada) seguido de un aviso para crear una
rutina para el siguiente numero.

Si se selecciona Target Heart Rate (Ritmo cardiaco objetivo), el centro de mensajes muestra cada intervalo, identificado con un
numero del 1 al 30. Para cada intervalo mostrado, introduzca un ritmo cardiaco objetivo. Presione ENTER para confirmar cada
seleccion. Después de seleccionar los valores para los 30 intervalos, el centro de mensajes muestra el aviso CUSTOM
WORKOUT COMPLETED (Rutina personalizada completada) seguido de un aviso para crear una rutina para el siguiente
ndmero.

Sigue en la pagina siguiente
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Coébmo utilizar la funcién Custom Workouts
Viene de la pagina anterior

Custom Record (Registro personalizado)

e Permite al usuario ajustar una rutina de Life Fitness sobre la marcha o mientras se estd realizando el ejercicio y guardar los
cambios.

e Para empezar, el usuario puede seleccionar un programa manual o de ritmo cardiaco.

e E| usuario puede efectuar cambios en el ritmo cardiaco o en la velocidad/inclinacién del programa y pulsar ENTER para
guardar los cambios.

e En la consola se pueden guardar mas de 20 ajustes.

Como inmovilizar la cinta de andar

La cinta de andar se puede inmovilizar para que no se puedan utilizar el motor principal y el motor de inclinacion. La cinta de
andar solo se puede inmovilizar desde la pantalla Get Program (Obtener programa) pulsando una secuencia de teclas
determinada. Consulte las secuencias de teclas siguientes:

e T5-0: mantenga pulsada la tecla de descenso de velocidad y pulse Stop.
e T5-5 / T7-0: mantenga pulsada la tecla de descenso de velocidad y pulse la tecla Cool Down (Enfriamiento).

Para cancelar el modo de inmovilizacién, repita la secuencia de teclas anterior.
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Cémo utilizar: T7-0

Como utilizar la funciéon FlexDeck® Select

El modelo T7-0 es la Unica cinta de andar de Life Fitnes que cuenta con la funcién
FleXDeck Select. La funcién FlexDeck Select se ha creado para
proporcionar al usuario la sensaciéon de estar corriendo al aire libre, sobre
distintas superficies. Ademas, ofrece la posibilidad de personalizar la
amortiguacion a su gusto. La funciéon FlexDeck Select cuenta con tres
configuraciones distintas: estandar, firme y dura. La configuracion estédndar
es la que ofrece el méximo de amortiguacién, dando la sensacién de estar
corriendo sobre hierba o arena. La configuracion firme proporciona
amortiguadores adicionales para aumentar la firmeza de la plataforma ESTANDAR
durante el ejercicio. Esta configuracion da la sensaciéon de que se esta

corriendo sobre un camino de tierra. La configuracién dura ofrece mas amortiguadores

adicionales para recrear la sensacién de correr sobre asfalto.

Download from Www.Somanuals.com. All Manuals Search And Download.
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Como utilizar: T5-0 Ts-5y T7.0

Como centrar la cinta de andar

Después de instalar y nivelar la cinta de andar, hay que revisar la cinta para comprobar que
su trayectoria es correcta. Primero, enchufe el corddn eléctrico en una toma de corriente
apropiada. Para obtener mas informacién, consulte el apartado Requisitos eléctricos de
este manual. A continuacién, encienda la cinta de andar.

Péngase de pie sobre los rieles laterales de la cinta de andar y camine por la cinta a
horcajadas. Pulse la tecla QUICK START (Inicio répido) y aumente la velocidad a 6,4 km/h
con la tecla de aumento de velocidad.

Si la cinta de andar se desplaza hacia la derecha, gire el perno tensor de la derecha A
(A) un cuarto de vuelta en sentido horario usando la llave Allen de un cuarto de pulgada
suministrada, y después gire el perno tensor de la izquierda un cuarto de vuelta en sentido
antihorario (véase la ilustracion). Esto vuelve la trayectoria de la cinta para caminar al

centro del rodillo.

Si la cinta de andar se desplaza hacia la izquierda, gire el perno tensor de la izquierda un — —
cuarto de vuelta en sentido horario y después el perno tensor de la derecha un cuarto de
vuelta en sentido antihorario para devolver la trayectoria de la cinta de andar al centro del rodillo

Repita los ajustes hasta que la cinta de andar parezca centrada. La cinta se debe centrar en el rodillo con una distancia equidistante
de unos 12/20 cm a ambos lados entre la cinta y el extremo del rodillo. Deje que la méquina continte funcionando durante varios
minutos para observar si el alineamiento permanece estabilizado.

NOTA: No exceda de una vuelta completa de los tornillos de ajuste en ninguna direccién. Si después de una vuelta completa la
trayectoria de la banda no es la correcta, contacte con el servicio de asistencia al cliente. Los nimeros de teléfono se indican en la
seccion Como obtener servicio técnico para el producto.
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Datos técnicos y de mantenimiento: T5-0, T5-6y T7-0

Sugerencias de mantenimiento preventivo

La cinta de andar Life Fitness Serie T esté respaldada por la excelencia y fiabilidad de la ingenieria de Life Fitness, y es uno de los
equipos de ejercicios mas resistentes vy fiables del mercado actual. Las cintas de andar comerciales Life Fitness son las méas
populares de los entrenadores de aerdbic, ya que resisten un uso de — 18 horas diarias, los 7 dias de la semana — en gimnasios,
universidades e instalaciones militares de todo el mundo. Esta misma tecnologia, experiencia en ingenieria y fiabilidad se
encuentran en las cintas de andar Life Fitness Serie T.

NOTA: la seguridad del equipo se puede mantener sélo si se revisa regularmente el equipo por si hay sehales de daho o desgaste.
No ponga el equipo en servicio hasta que se repare o reemplacen las piezas defectuosas. Preste especial atencion a las piezas
sujetas a desgaste, tal como se indica a continuacioén.

Las siguientes sugerencias de mantenimiento mantendran la cinta de andar Life Fitness funcionando a su méximo rendimiento:

e Limpie con regularidad la consola de informacién y todas las superficies exteriores con jabén suave y agua, o un limpiador
domeéstico suave. NO use toallas de papel, amoniaco ni limpiadores a base de &acido.*

e Revise una vez por semana el funcionamiento del sistema de parada de emergencia.
e Revise una vez por semana el funcionamiento de la tecla Stop.
* Inspeccione y aspire regularmente el drea debajo de la unidad.

Sigue en la pagina siguiente

*NOTA: se recomienda usar un limpiador no abrasivo y un pafo de algodon suave para limpiar el exterior de la unidad. En ningun
momento se debe aplicar el limpiador directamente al equipo; aplique el limpiador no abrasivo a un paho suave y luego limpie la
unidad.
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Datos técnicos y de mantenimiento: T5-0, T5-5y T7-0

Sugerencias de mantenimiento preventivo
Viene de la pagina anterior

e Limpie con un trapo el polvo acumulado en el refuerzo trasero ubicado debajo del rodillo trasero. Asegurese de que la
banda de la cinta de andar no esté movimiento en este momento.

e Aspire regularmente alrededor de la cinta de caminar a fin de evitar la acumulaciéon de desechos.

® Inspeccione regularmente las partes exteriores por si hay senales de desgaste, especialmente la cinta de andar vy la
plataforma.

e Revise la posicién (centrado) y la tensién de la cinta de andar.
e Revise una vez al mes si el cordon eléctrico esta danado.

Para un funcionamiento 6ptimo, centre la cinta en el rodillo con una distancia equidistante de unos 12/20 cm a ambos lados
entre la cinta y el extremo del rodillo. Si la cinta de andar se descentra, consulte la pagina Cémo central la cinta de andar de la
seccion Cémo o pongase en contacto con el servicio de asistencia al cliente de Life Fitness para recibir instrucciones sobre el
alineamiento correcto, llamando al 1-800-328-9714 en EE.UU. En otros paises, contacte con su representante local.

Download from Www.Somanuals.com. All Manuals Search And Download.
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Datos técnicos y de mantenimiento: T5-0, T5-6y T7-0

Diagnostico y reparacion de incidencias para T5-0, T5-5y T7-0

1 P: ¢{Por qué no puedo ajustar el sistema FlexDeck® en el modelo T7-0?
R: Si el producto est4 inclinado sobre el soporte de seleccion FlexDeck, es probable que éste se haya doblado, lo que se traduce en un
funcionamiento incorrecto del mecanismo de ajuste. Llame al servicio al cliente.

2 P: (Por qué la cinta emite un sonido de friccion?
R: Es probable que la cinta se haya descentrado. Consulte las instrucciones de la pagina Cémo centrar la cinta de andar en la seccion
Como del manual del usuario para corregir el problema.

3 P: La consola de informacion tiene una apariencia extraiha o emite un mensaje de error y no funciona.
R: Desconecte la unidad para reiniciar la consola y vuelva a conectarla. Repita la operacién si la consola sigue mostrando el mensaje de
error. Si no se soluciona el problema, llame al servicio al cliente.

4 P: ;Por qué la cinta de andar muestra el mensaje PLEASE WAIT (Espere) y no sucede nada?
R: La cinta de andar no se ha reiniciado a la posicion inicial de 0% de inclinacion. Pulse el interruptor RESET del motor inferior derecho.
La cinta volveré al 0% de inclinacion y el centro de mensajes funcionara de modo habitual.

P: ¢(Las teclas no responden al pulsarlas?
R: Asegurese de presionar en el centro de la tecla (donde esté activada la tecnologia de sensibilidad al tacto).

6 P:La cinta de andar va a un modo en el que el centro de mensajes muestra PRESS START TO UNLOCK
(Pulse START para desbloquear).

R: La cinta de andar se encuentra en el modo de seguridad y la funcion de blogueo sirve para evitar que la cinta se inicie al pulsar una
tecla accidentalmente. Vaya al menu del usuario para deshabilitar esta funcion o ampliar el tiempo de activacion de la funcion.
Consulte la seccion Menu del usuario del manual.

Sigue en la pagina siguiente
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Datos técnicos y de mantenimiento: T5-0, T5-5y T7-0

Diagnostico y reparacion de incidencias para T5-0, T5-5y T7-0
Viene de la pagina anterior

7 P:La cinta de andar esta en el modo en el que todo esta desconectado salvo una luz.
R. La cinta de andar estd en modo reposo, donde sélo se ilumina un LED. Esta funcion muestra que la cinta esta conectada pero
que no estd siendo utilizada. Vaya al menu del usuario para deshabilitar esta funcién o ampliar el tiempo de activacion de la
funcién. Consulte la seccion Menu del usuario del manual.

8 P: Hay mucho ruido de la zona del motor.
R: Asegurese de que la cubierta del motor esté correctamente instalada y ajustada. Si sigue oyendo ruido, pdngase en contacto
con el servicio al cliente.

9 P: Los sensores de contacto del ritmo cardiaco My Lifepulse™ no leen correctamente el ritmo cardiaco.
R: Si la lectura del ritmo cardiaco es errénea o inexistente, proceda como sigue:
e Séquese las manos para no resbalar.
e Cologue las manos en los cuatro sensores, dos en cada mano.
e Sujételos firmemente.
e Ejerza presién constante en los sensores.

Sigue en la pdgina siguiente
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Datos técnicos y de mantenimiento: T5-0, T5-6y T7-0

Diagnostico y reparacion de incidencias para T5-0, Th-5y T7-0

Viene de la pdgina anterior

10 P: La banda pectoral de ritmo cardiaco My Polar® no lee correctamente el ritmo cardiaco.

R: Si la lectura del ritmo cardiaco es errénea o inexistente, proceda como sigue:

® Repita el procedimiento de humectacion de los electrodos. Los electrodos deben estar humedos para que puedan captar y
transmitir con precision
las lecturas del ritmo cardiaco.

® Asegurese de que los electrodos se asienten sobre la piel.

e Lave el transmisor de la banda de forma regular con jabén suave y agua.

e Compruebe que el transmisor de la banda pectoral se encuentre a una distancia no mayor de 91 cm del receptor del ritmo
cardiaco.

e L a banda pectoral funciona con bateria y dejaré de funcionar con el tiempo. Si se descarga totalmente la pila de la banda pectoral,
contacte con el servicio de asistencia al cliente de Life Fitness llamando en los Estados Unidos al 1-800-351-3737 para recibir
instrucciones sobre como cambiar la banda pectoral. En otros paises, contacte con su representante local.

11 P: La lectura del ritmo cardiaco es erronea o extremadamente alta.

R. Al hacer ejercicio con la banda pectoral del ritmo cardiaco Polar, el usuario puede quedar dentro del area de influencia de sefales
electromagnéticas lo suficientemente fuertes para causar lecturas del ritmo cardiaco anormalmente elevadas. Las posibles fuentes de
tales senales incluyen:

e Televisores y/o antenas, teléfonos moviles, ordenadores, coches, lineas eléctricas de alto voltaje y equipos de ejercicios
accionados por motores.

e Otro transmisor del ritmo cardiaco que se encuentre a menos de 91 cm de distancia también puede causar lecturas anormales
del ritmo cardiaco.

70

=
>
=
=
m
£
=
m
2
=
o

Download from Www.Somanuals.com. All Manuals Search And Download.

3d A SOJINDJ3L solva



Datos técnicos y de mantenimiento: T5-0, T5-5y T7-0

Cémo obtener servicio técnico para el producto
1. \Verifique el sintoma vy revise las instrucciones de funcionamiento. El problema puede ser la falta de familiaridad con el producto,
sus funciones vy rutinas.

2 Busque y anote el niumero de serie de la unidad. La placa del numero de serie se encuentra en el estabilizador delantero, debajo
de la carcasa.

3 Pongase en contacto con el servicio de asistencia al cliente por medio de Internet, en la pagina www.lifefitness.com, o bien
llame al grupo de servicio de asistencia al cliente més cercano:

Para obtener servicio técnico dentro de los Estados Unidos y Canada:

Teléfono: (+1) 847.451.0036
Fax: (+1) 847.288.3702
Teléfono gratuito: 800.351.3737

Sigue en la pagina siguiente
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Datos técnicos y de mantenimiento: T5-0, T5-6y T7-0

Servicio técnico internacional

Life Fitness Europe GmbH

Teléfono: (+49) 089.317.751.66
Fax: (+49) 089.317.751.38

Life Fitness (UK) LTD

Teléfono: (+44) 1353.665507
Fax: (+44) 1353.666018

Life Fitness Atlantic BV
Life Fitness Benelux

Teléfono: +31 (0) 180 64 66 66
Fax: +31 (0) 180 64 66 99

Life Fitness Italia S.R.L.

Teléfono: (+39) 0472.835.470
Fax: (+39) 0472.833.150
Teléfono gratuito: 800.438836

Life Fitness Vertriebs GmbH

Teléfono: (+43) 1615.7198
Fax: (+43) 1615.7198.20

Life Fitness Asia Pacific Ltd

Teléfono: (+852) 2891.6677
Fax: (+852) 2575.6001

Life Fitness Latin America and Caribbean

Teléfono: (+1) 847.288.3964
Fax: (+1) 847.288.3886

Life Fitness Brazil

Teléfono: (+55) 11.7295.2217
Fax: (+55) 11.7295.2218

Life Fitness Japan

Teléfono: (+81) 3.3359.4306
Fax: (+81) 3.3359.4307

Life Fitness Iberia

Teléfono: (+34) 93.672.4660
Fax: (+34) 93.672.4670
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Datos técnicos y de mantenimiento: T5-0, T5-5y T7-0

Informaciéon sobre la garantia

La garantia cubre:

Se garantiza que este producto de consumo Life Fitness (“Producto”) no tiene ningun defecto ni en el material ni en la mano de obra.
La garantia cubre a:

La garantia cubre al comprador original o a cualquier persona que reciba un Producto recién comprado como un regalo del
comprador original.

Duracion de la garantia:

Residencial: Cubre la mano de obra y todos los componentes eléctricos y mecénicos después de la fecha de compra, como se
indica en la tabla siguiente.

No residencial: Se anula la garantia (este Producto esté disefado sélo para uso residencial).

Gastos de envio y de seguros:

Si el Producto o cualquier otra pieza en garantia tuvieran que ser devueltos a una instalacién de servicio para ser reparados, Life
Fitness pagaria todos los gastos de envio y seguros durante el periodo de garantia (en los Estados Unidos Unicamente). El
comprador es responsable de los gastos de envio y de seguros una vez caducada la garantia.

Procedimiento para la correccion de defectos cubiertos por la garantia:

Enviaremos piezas o componentes reparados o nuevos, o bien, segun nuestro criterio, se sustituird el Producto. Estas piezas de
recambio tienen garantia durante el resto del periodo original de la garantia.

Sigue en la pagina siguiente
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Datos técnicos y de mantenimiento: T5-0, T5-6y T7-0

Informaciéon sobre la garantia
Viene de la pagina anterior

La garantia no cubre:

Ningun fallo o dafo causado por un servicio no autorizado, mal uso, accidente, negligencia, instalacién o ensamblaje incorrectos,
escombros procedentes de cualquier actividad de construccion en el entorno del Producto, éxido o corrosién como resultado de la
ubicacion del Producto, alteraciones o modificaciones sin nuestra autorizacién por escrito o por no utilizar, manejar y mantener el
Producto como se indica en el manual del usuario (“Manual”). Todos los términos de esta garantia son nulos si este Producto se
saca fuera de los limites continentales de los Estados Unidos de América (sin incluir Alaska, Hawai y Canadd) y estan sometidos a
las condiciones estipuladas por el representante local autorizado de Life Fitness del pais.

Procedimiento:

Conserve la prueba de compra (nuestra recepcion de la tarjeta de registro adjunta confirma el registro de la informacién de compra,
pero no es necesario); utilice, maneje y mantenga el Producto como se especifica en el Manual; avise al Servicio al cliente en caso
de que haya algun defecto en un plazo de 10 dias después de descubrir el defecto; si asi se le indica, devuelva las piezas
defectuosas para su sustitucion o, si fuera necesario, devuelva todo el Producto para repararlo. Life Fitness se reserva el derecho de
decidir si un producto debe ser devuelto para su reparacion.

Manual del usuario:

Es ESENCIAL QUE LEA EL MANUAL antes de poner en funcionamiento el Producto. No olvide llevar a cabo los requisitos de
mantenimiento periddico especificados en el Manual, con el fin de garantizar el funcionamiento correcto y su satisfaccion con el
producto.

Sigue en la pdgina siguiente
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Datos técnicos y de mantenimiento: T5-0, T5-5y T7-0

Informaciéon sobre la garantia
Viene de la pagina anterior

Registro del producto:

Registrese en linea en la direccion www.lifefitness.com/registration. Nuestra recepcion garantizaréd que su nombre, direccién y
fecha de compra estén archivados como propietario registrado del Producto. Si no devuelve la tarjeta, sus derechos en virtud de esta
garantia no cambiardn. Ser propietario registrado garantiza la cobertura en caso de que pierda la prueba de compra. Conserve su prueba
de compra, como su recibo o factura de compra.

Como obtener piezas y mantenimiento:

Péngase en contacto con el servicio al cliente llamando al 1-800-351-3737 ¢ (+1) 847-288-3300, de lunes a viernes, de 8.00 a 17.00 p.m.
Hora estandar central de los Estados Unidos, e indique su nombre, direccion y el nimero de serie del Producto (la consola de
informacién y el bastidor tienen nimeros de serie diferentes). Le indicardn cémo obtener una pieza de repuesto o, si fuera necesario,
solicitar el servicio en el lugar donde se encuentra ubicado el Producto.

Garantia exclusiva:

ESTA GARANTIA LIMITADA SE OTORGA EN LUGAR DE CUALQUIER OTRA GARANTIA DE CUALQUIER TIPO, EXPRESA O
IMPLICITA, INCLUIDAS SIN LIMITACION LAS GARANTIAS IMPLICITAS DE COMERCIALIZACION E IDONEIDAD PARA UN FIN
DETERMINADO, ASi COMO EL RESTO DE OBLIGACIONES O RESPONSABILIDADES POR NUESTRA PARTE. Ni asumimos ni
autorizamos a ninguna persona a que Nos asegure cualquier otra obligacion o responsabilidad en relaciéon con la venta de este Producto.
Bajo ninguna circunstancia seremos responsables en virtud de esta garantia, es decir, de cualquier dano a personas o propiedades,
incluida la pérdida de ganancias o ahorros, por cualquier dano especial, indirecto, secundario, incidental o consecuente de cualquier
naturaleza procedente del uso o de la incapacidad para utilizar este Producto. Algunos estados no permiten la exclusiéon o limitacion de
garantias implicitas o de responsabilidad de dafos circunstanciales o consiguientes; por lo que las limitaciones o exclusiones anteriores
puede que no se le apliquen. Las garantias podrian variar fuera de EE.UU. Péngase en contacto con Life Fitness para obtener mas
informacion.

Sigue en la pdgina siguiente
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Datos técnicos y de mantenimiento: T5-0, T5-6y T7-0

Informaciéon sobre la garantia
Viene de la pagina anterior

Modificaciones no autorizadas sobre la garantia:
Nadie estd autorizado a cambiar, modificar o ampliar los términos de esta garantia limitada.

Efectos de la legislacion de los Estados Unidos:
Esta garantia proporciona al usuario derechos legales especificos y puede disfrutar de otros derechos que varien de un estado a otro.
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Garantia
Modelo Bastidor Lifesprings™ Motor Piezas Mano de obra
T5-0 Vida util Vida util 10 anos 7 anos 1 ano
T5-5 Vida util Vida util 10 anos 7 anos 1 ano
T7-0 Vida util Vida util 10 anos 7 anos 1 afno
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Datos técnicos y de mantenimiento: T5-0, T5-5y T7-0

ESPECIFICACIONES TECNICAS T5-0 T5-5 T7-0

Uso previsto Doméstico Doméstico Doméstico

Peso maximo del usuario 180 kg 180 kg 180 kg

Intervalo de velocidad *De 0,8 km/h a 19,3 km/h en *De 0,8 km/h a 19,3 km/h en *De 0,8 km/h a 19,3 km/h en
incrementos de 0,1 incrementos de 0,1 incrementos de 0,1

Intervalo de elevacion Del 0% al 15% en incrementos Del 0% al 15% en incrementos Del 0% al 15% en incrementos
del 0,5% del 0,5% del 0,5%

Motor Motor 3.0 HP MagnaDrive™ Motor 3.0 HP MagnaDrive™ Motor 3.0 HP MagnaDrive™

Motor de elevacion El ciclo de carga de trabajo méaximo El ciclo de carga de trabajo maximo es  El ciclo de carga de trabajo méaximo
es de 1 minuto encendido, de 1 minuto encendido, es de 1 minuto encendido,
5 minutos apagado 5 minutos apagado 5 minutos apagado

Rodillos Rodillos de 5 cm Rodillos de 5 cm Rodillos de 5 cm

Cinta 152 cm de largo x 56 cm de ancho, 152 ¢cm de largo x 56 cm de ancho, 152 cm de largo x 56 cm de ancho,
Multi-Ply (152 cm x 56 cm) Multi-Ply (152 cm x 56 cm) Multi-Ply (162 cm x 66 cm)

Plataforma Amortiguadores Lifesprings Amortiguadores Lifesprings Amortiguadores Lifesprings

Barandilla Manillar ergonémico con Manillar ergonémico con Manillar ergonémico con
barandilla lateral barandilla lateral barandilla lateral

Rutinas Quick Start/Manual (Inicio rapido/Manual), Quick Start/Manual (Inicio répido/Manual),  Quick Start/Manual (Inicio rapido/Manual),

Random (Aleatoria), Hill (Colina), EZ Incline ~ Random (Aleatoria), Hill (Colina), EZ Incline  Random (Aleatoria), Hill (Colina), EZ Incline
(Inclinacién EZ), Sports Training-Time-Based  (Inclinacién EZ), Sports Training-Time-Based  (Inclinacion EZ), Sports Training-Time-Based

(Entrenamiento deportivo basado en (Entrenamiento deportivo basado en (Entrenamiento deportivo basado en tiempo),
tiempo), 5K (6 km), 10K (10 km), Fat Burn  tiempo), 5K (6 km), 10K (10 km), Fat Burn  Sports Training-Distance-Based
(Quema de grasa), Cardio, Heart Rate Hill (Quema de grasa), Cardio, Heart Rate Hill  (Entrenamiento deportivo basado en
(Colina de ritmo cardiaco), Heart Rate (Colina de ritmo cardiaco), Heart Rate distancia), 5K (5 km), 10K (10 km), Fat Burn
Interval (Intervalo de ritmo cardiaco), Interval (Intervalo de ritmo cardiaco), (Quema de grasa), Cardio, Heart Rate Hill
Extreme Heart Rate (Ritmo cardiaco Extreme Heart Rate (Ritmo cardiaco (Colina de ritmo cardiaco), Heart Rate Interval
extremo) extremo), 30-Minute Walk (Paseo de (Intervalo de ritmo cardiaco), Extreme Heart
30 minutos), 45-Minute Cross-Train Rate (Ritmo cardiaco extremo), 30-Minute (=]
(Entrenamiento cruzado de 45 minutos), Walk (Paseo de 30 minutos), 3-Mile Jog = 5
10,000 Steps (10.000 pasos) (Trote de 4,8 km), 45-Minute Cross-Train = 2
(Entrenamiento cruzado de 45 minutos), =lal
Weight Loss (Pérdida de peso), =2
10,000-Step (10.000 pasos) 2 g
Sigue en la pagina siguiente *Las velocidades méximas_puede variar en f n / n del peso del usuari 77 5@
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Datos técnicos y de mantenimiento: T5-0, T5-6y T7-0

Viene de la pagina anterior

ESPECIFICACIONES TECNICAS T5-0 T5-5 T7-0
Rutinas personalizadas 1 4 7
Niveles 20 niveles 20 niveles 20 niveles
Ritmo cardiaco con telemetria Si Si Si
Contacto de ritmo cardiaco

de Lifepulse No No Si

Bandeja para accesorios

Si. Extraible y apta para lavavajillas.

Si. Extraible y apta para lavavajillas.

Si. Extraible y apta para lavavajillas.

Soportes para botellas

Si. Extraibles y
aptos para lavavajillas.

Si. Extraibles y
aptos para lavavajillas.

Si. Extraibles y
aptos para lavavajillas.

Tipo de consola Basica Deluxe Deluxe
Tipo de panel de control Bésico Deluxe Deluxe
Ventana de perfiles de rutina 7 x 15 10 x 24 10 x 24

Pantalla Centro de mensajes de 16 caracteres  Centro de mensajes de 16 caracteres Centro de mensajes de 16 caracteres
y dos ventanas de LED y dos ventanas de LED
Garantia Lifesprings y bastidor Lifetime, Lifesprings y bastidor Lifetime, Bastidor Lifetime y Lifesprings,

motor: 10 anos; piezas: 7 anos
y 1 aino de mano de obra

motor: 10 anos; piezas: 7 anos
y un ano de mano de obra

motor: 10 anos; piezas: 7 anos
y un ano de mano de obra

Dimensiones fisicas

203,83 cm de largo x 81,28 cm
de ancho x 149,86 cm de alto

203,83 cm de largo x 81,28 cm
de ancho x 149,86 cm de alto

203,83 cm de largo x 81,28 cm
de ancho x 149,86 cm de alto

Dimensiones de transporte

229,23 cm de largo x 90,17 cm
de ancho x 52,07 cm de alto

229,23 cm de largo x 90,17 cm
de ancho x 52,07 cm de alto

229,23 ¢cm de largo x 90,17 cm
de ancho x 52,07 cm de alto

Peso de transporte

163 kg
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Life Fitness ofrece una linea completa de equipos de ejercicio de alta calidad para el hogar.
BICICLETAS DE EJERCICIO LIFECYCLE | CINTAS DE ANDAR | CROSS-TRAINERS MULTIDISCIPLINARES ELiPTICOS | STEPPERS | SISTEMAS DE GIMNASIA

;Hasta donde llega con su sesion de ejercicios?

LIFEFITNESS.COM
0K59-01310-0000
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