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MANUAL DE INSTALACION Y FUNCIONAMIENTO MODELO 400N




Condiciones de seqguridad
1. Lea las instrucciones antes de ensamblar y usar el equipo. La seguridad y la
eficiencia de los ejercicios se lograran si el dispositivo se ensambla, usa y mantiene
correctamente. No tires el manual. Asegurese de que todas las personas que utilicen
el equipo hayan leido el manual de antemano.

2. Antes de comenzar cualquier rutina de ejercicios, consulte a su médico para
determinar si se requiere un examen médico completo. Esto es especialmente
importante si el usuario tiene mas de 35 afos, nunca antes ha realizado ejercicios
similares, estd embarazada o enferma.

3. Preste atencién a las respuestas de su cuerpo durante el ejercicio. El ejercicio
incorrecto o extenuante puede provocar lesiones o deterioro de la salud. Deje de
hacer ejercicio si nota alguna reaccion: dolor, opresion en el pecho, respiracion
irregular, mareos, nauseas.

4. Mantenga a los nifos y animales alejados del equipo. El equipo esta disefado y
destinado a adultos.

5. Use el equipo sobre una superficie plana y estable con una cubierta protectora para
el piso o una alfombra. Por razones de seguridad, deje 0,5 m de espacio libre
alrededor del equipo.

6. Antes de usar, verifique que las tuercas y los pernos estén bien apretados.

7. La condicién segura del equipo se lograra si se revisa periddicamente para detectar
dafios, desgaste y roturas.

8. Utilice siempre el equipo como se indica. Si encuentra piezas dafiadas durante el
montaje, la comprobacién o si escucha ruidos extrafios provenientes de la maquina,
detenga el ejercicio. No utilice el equipo hasta que se resuelva el problema.

9. Realizar ejercicios con ropa deportiva adecuada. Evite la ropa demasiado holgada,
gue puede engancharse en el equipo, y la demasiado apretada que puede restringir el
movimiento.

10. La bicicleta esta destinada unicamente para uso doméstico, de acuerdo con la
norma EN957. El peso maximo del ejercitador es de 120 kg.

11. La bicicleta no es un dispositivo de uso terapéutico.

12. Tenga cuidado al hacer ejercicio para evitar lesiones. Utilice siempre las técnicas
de elevacion adecuadas o utilice medios de aseguramiento..

Antes de comenzar a hacer ejercicio, aseglrese de calentar. Comience los
ejercicios con un minimo de 1 hora después de una comida. Después de
terminar tus ejercicios de fuerza, debes hacer algunos ejercicios de relajacion.



Diagrama

Nota: durante el montaje, utilice la sequridad de otra persona.

lista de partes

Nr [Nombre Cant | Nr |[Nombre Cant
1 Marco principal 1 11 | Arandela de resorte 3
2 Soporte trasero 1 12 | Sillin 1
3 Soporte frontal 1 13 | Pedal derecho 1
4 Perno portador 4 14 | Tornillo 4
5 | Arandela perfilada 8 15 | Columna de direccién 1
6 Tuerca 4 16 | Titular de la computadora 1
7 Pedal L 1 17 | Computadora 1
8 blogueo de sillin 1 18 | Tornillo 2
9 pilar del sillin 1 19 | Volante 1
10 | Tuerca M8 3
DATOS TECNICOS

Peso neto - 10,0 kg

Pego bruto -11,0kg

Max. Peso usuario - 120 kg

Sistema de resistencia - mecanica




INSTRUCCIONES DE INSTALACION

PASO 1

Fije los soportes delantero y trasero al marco principal como se muestra.

PASQO 2

Atornille el sillin a la columna.

PASO 3




Conecte el sillin al cuadro, coléquelo y bloquéelo a la altura deseada.

PASO 4
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Conecte los cables. Fije la columna de direccién al marco principal.
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PASO 5

Fije el soporte de la computadora. Fije el volante y ajuste a la posicion deseada.

PASO 6

Atornille ambos pedales. Preste atencion a las marcas de los pedales L - rosca
izquierda, R - rosca derecha.



PARAMETROS DE FUNCIONAMIENTO Y COMPUTADORA

TIME - 00:00 - 99:00 min: seg

Muestra el tiempo de ejercicio, contando hacia adelante o hacia atras dependiendo
de la configuracién de VELOCIDAD - 0,0 - 99,99 km/h Muestra la velocidad actual
DISTANCE - 0,00 - 999,0 km

Muestra la distancia, ya sea contando hacia adelante o hacia atras, dependiendo de
la configuracion

CALORIES - 0.0 - 9950 kcal
PULSE - 40 - 200 latidos / min

ODO: muestra la distancia total de diferentes sesiones de ejercicio. Este valor solo
se puede restablecer quitando la bateria.

SCAN: presione MODE hasta que se muestre la funciéon SCAN, luego los valores de
todas las funciones se mostraran durante 6 segundos.

FUNCIONES DE LOS BOTONES

e START/STOP: inicia y finaliza el ejercicio. Si mantiene presionado el botén durante 3
segundos, se restableceran los valores actuales.

¢ MODE: seleccione las funciones deseadas. Sosteniendo por 2 seg. provoca un reinicio

¢ SET: confirmacion e introduccién del valor seleccionado

o DOWN / UP: para establecer los valores deseados

Nota: Algunas funciones de la computadora pueden ser ligeramente diferentes sequn el
modelo.




PRINCIPIOS BASICOS DEL EJERCICIO
El uso correcto del equipo le proporcionara muchos beneficios. Afectara la mejora de la
salud general, los muasculos, la condicién, la reduccion de peso.

Calentamiento

El calentamiento es una parte muy importante de cualquier entrenamiento. Prepara el
cuerpo para un mayor esfuerzo fisico.

Nuestro cuerpo debe calentarse antes del ejercicio para evitar lesiones o tensiones en
los musculos, articulaciones, etc. Caliente lentamente y recuerde que esto todavia no
es un ejercicio. Existen muchos métodos de calentamiento, siendo los mas comunes el
estiramiento y el ejercicio en el lugar.

El calentamiento debe durar al menos 5 minutos y causar el llamado Primer sudor.

Si experimenta dolor o molestias durante el ejercicio, no continde sin consultar a su
médico. El dolor o la incomodidad es la sefial de su cuerpo de que esta lesionado o
tenso. Obligar al cuerpo a hacer ejercicio mientras esta lesionado puede causar dafios
mas graves.

Ahora esta listo para comenzar su programa de ejercicios. Tome los ejercicios
lentamente al principio, es posible que solo pueda hacer ejercicio por un tiempo muy
corto. Esta bien, una vez que ganes fuerza y resistencia, podras hacer ejercicio por
mas tiempo.

FASE DE EJERCICIO

Esta es la etapa en la que se realiza mucho esfuerzo fisico. Realice los ejercicios a
un ritmo que sea conveniente para usted y mantenga ese ritmo durante todo el
ejercicio.

EJERCICIOS DE RELAJACION
Reducen la tensién muscular, actan durante unos 5 minutos.

Nota: si siente dolor, mareos, dificultad para respirar o fatiga, por favor PARE
y consulte a su médico.



