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BIENVENIDO

NOTAS

FELICITACIONES POR
SU COMPRA DE 3 MINUTE LEGS™

Comenzar un nuevo programa de ejercicio es sumamente dificil, pero usted ya
ha dado el primer paso hacia una vida mas saludable porque levanté el teléfono
para solicitar su producto. Con su sistema 3 MINUTE LEGS", usted perdera peso
de manera sencilla, daré forma a zonas problematicas y fortalecera la parte
superior de su cuerpo en unas cuantas semanas. Con unos pocos minutos por
dia, usted tendra las piernas con las que siempre sofi6, pero que jamas logro.

¢DE QUE SE TRATA EL 3 MINUTE LEGS™?

3 MINUTE LEGS™ es el sistema de reduccién mas moderno para la parte inferior
del cuerpo. jCon nuestro equipo 3 MINUTE LEGS™, con patentes pendientes,
fortalecerd y adelgazara su cuerpo haciendo sentadillas y estocadas durante

tan sélo tres minutos diarios! Este producto innovador ofrece asistencia porque

soporta parcialmente su cuerpo durante el ejercicio realizado por usuarios
NUEVOS y con poca experiencia o por usuarios con problemas en las rodillas, los
tobillos o las caderas que provoquen debilidad o inestabilidad en la parte baja del
cuerpo. En muy poco tiempo, usted estard mas delgado, mas fuerte y en mejor
forma que nunca. Utilice su equipo 3 MINUTE LEGS™ junto con nuestro programa
de Transformacién corporal de 4 semanas y tendré el éxito practicamente
garantizado. Este plan paso a paso lo guiara a lo largo de un mes de ejercicios

y nutricion que le permitird alcanzar los mejores resultados posibles en la menor

cantidad de tiempo.

¢cESTA LISTO PARA COMENZAR?
iMANOS A LA OBRA!
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AVISO IMPORTANTE DE SEGURIDAD

Antes de utilizar el equipo 3 MINUTE LEGS" lea esta guia completamente y siga todas las instrucciones que
aqui se incluyen. Conserve esta guia en un lugar seguro y aseglrese de que todas las personas que hagan
uso de la maquina 3 MINUTE LEGS™ también la lean. Disfrute de una ejercitacién segura. Los padres deben
tener especial cuidado ya que los nifios seguramente querran jugar con este equipo. Esto puede dar lugar
a situaciones en las que el producto se utilizara con fines para los cuales no fue creado.

Consulte a su médico antes de comenzar un programa de entrenamiento o de otro tipo. Su médico
debe indicarle cudl es su ritmo cardiaco ideal, segun su edad y su estado fisico. No todas las
personas pueden realizar todos los programas de entrenamiento ni utilizar todos los tipos de
equipos de ejercicio. Esto es particularmente importante en personas mayores de 35 afios, mujeres
embarazadas y personas con problemas de salud o inconvenientes para mantener el equilibrio.

Si toma medicamentos que alteran su ritmo cardiaco, debe consultar primero a su médico.

A PRECAUCIONES:

Esta maquina de ejercicios ha sido disefiada para ofrecer la mayor seguridad posible. Sin embargo, debe tener
ciertas precauciones al utilizar un equipo de ejercicio. Asegurese de leer todo el manual antes de armar o
poner en funcionamiento su maquina. En particular, tenga en cuenta las siguientes precauciones de seguridad.

1. Este producto ha sido probado en conformidad con 8. No coloque objetos afilados cerca de la maquina.
los requisitos de la norma EN 857-1, clase H (para 9. Utilice vestimenta adecuada durante la actividad fisica.
uso domeéstico). EL PESO MAXIMO QUE PUEDE La vestimenta debe ser cémoda, ligera y permitirle
SOPORTAR LA MAQUINA 3 MINUTE LEGS™ ES DE moverse libremente. Utilice calzado deportivo cémodo
275 LIBRAS (125 kg.). Las personas cuyo peso que le ofrezca un buen agarre y tenga suelas
exceda este limite NO deben usar el equipo. antideslizantes, como calzado para correr o zapatillas.

2. Inspeccione cuidadosamente el equipo antes de CADA  10. Mantenga las manos alejadas de todas las piezas maviles.
uso. Jamas active el dispositivo si no esté funcionando  11. Siempre realice ejercicios de calentamiento antes
de manera adecuada. de cada sesion de ejercicios.

3. Utilice este equipo EXCLUSIVAMENTE para los 12. Si el usuario experimenta mareos, nduseas, dolor en
fines para los cuales fue disefiado y segun se el pecho o cualquier otro sintoma anormal, DEBE
describe en estas instrucciones. No modifique el DETENERSE de inmediato. CONSULTE
equipo y utilice Unicamente accesorios que hayan INMEDIATAMENTE A UN MEDICO.

sido recomendados por el fabricante. 13. JAMAS utilice la maquina 3 MINUTE LEGS™ si no

4. Asegurese de contar con suficiente espacio libre estd funcionando correctamente.
delante y detras del equipo. Es importante 14. Ajuste todos los pernos de manera regular.
mantener mascotas, muebles y otros objetos 15. Asegurese de que las patas de la maquina y el Cable
alejados del equipo durante su uso. Debe tener de control de profundidad estén bien trabados.

un espacio de al menos 2 a 3 metros (6,5 a 16. Cuando utilice su maquina 3 MINUTE LEGS™, siga
10 pies) delante y detras del equipo. siempre las indicaciones correctas para realizar los
5. ESTE EQUIPO NO ES APTO PARA NINOS. A fin de ejercicios, tal como se describe en esta guia.
evitar lesiones, mantenga éste y otros equipos de 17. Escoja siempre el nivel de intensidad adecuado que
ejercitacion fuera del alcance de los nifos. mejor se adapte a su nivel de flexibilidad y resistencia
6. Las personas discapacitadas no deben utilizar la fisica. Conozca sus limites y realice ejercicios dentro
magquina 3 MINUTE LEGS™ sin la presencia de un de ellos. Utilice siempre el sentido comun al realizar
médico o un profesional de la salud calificado. ejercicios.
7. Cologue la maquina 3 MINUTE LEGS™ sobre una 18. Comience lentamente y acostimbrese al
superficie nivelada y libre de elementos. Coloque movimiento Gnico de la maquina 3 MINUTE LEGS™
siempre una base antideslizante de dos caras antes de comenzar con su rutina.
debajo de la maquina 3 MINUTE LEGS™ para ayudar  19. Para evitar lesiones graves, nunca coloque su
a mantenerla estable y para proteger el piso. cuerpo entre las piezas maviles o cerca de ellas.
Nota: No debe empujar la maquina 3 MINUTE 20. No accione ésta ni otra parte de este equipo de
LEGS™ sobre revestimientos de piso delicados ejercitacion si esta dafado.
(laminados, parquet, alfombras delicadas, etc.). 21. NO UTILICE ningun accesorio que no sea
De esta manera, evitara danar las superficies del recomendado por el fabricante.
piso. Es conveniente que consulte las instrucciones  22. La maquina 3 MINUTE LEGS™ sélo puede ser
de uso del fabricante del piso para asegurarse de utilizada por una persona a la vez.
que sea apto y resista la presion provocada por las 23 Este artefacto NO es un asiento. Utilicelo UNICAMENTE
ruedas giratorias de la maquina 3 MINUTE LEGS™. para los ejercicios que se describen en el manual del usuario.

CONSERVE ESTAS INSTRUCCIONES

-
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PREGUNTAS FRECUENTES

Pregunta: ¢Por qué debe hacer sentadillas en lugar de salir a caminar?

Respuesta: Lo ideal es hacer ambas cosas. Caminar es un ejercicio aerdbico por naturaleza, es decir que
guema grasas mientras acondiciona el corazén, los pulmones y los misculos. Las sentadillas, estocadas y
otros ejercicios de resistencia permiten quemar calorias y grasas para formar tejido muscular magro, lo
cual eleva el metabolismo, incluso cuando esté descansando. Asi lograra el tono muscular y la forma delgada
con la que siempre sofid. Por lo tanto, realice ejercicios de resistencia para modelar sus musculos y haga
ejercicio cardiovascular para quemar la grasa acumulada sobre los musculos.

Pregunta: ;Como hago para perder peso en el estémago (las caderas, los muslos, la cintura)?
Respuesta: Lamentablemente, es imposible lograr una reduccién por zonas. El cuerpo elimina la grasa de
manera pareja en todas partes. Lamentablemente la grasa de los lugares con mayor acumulacién es la

gue se pierde en Ultimo lugar. Pero no se preocupe, jpuede eliminarla! Sin embargo, la maquina 3 MINUTE
LEGS™ es excelente para esculpir los musculos de las piernas, el trasero y los muslos para lograr una silueta
definida. Para obtener mejores resultados, siga al pie de la letra el Plan de transformacion corporal total de
3 MINUTE LEGS"™ para perder la mayor cantidad de grasa corporal en la menor cantidad posible de tiempo.
Y recuerde: tenga paciencia. Para lograr los mejores resultados hace falta compromiso y dedicacién.

Pregunta: ¢ Puedo saltear comidas?

Respuesta: La respuesta es muy sencilla: No. Matarse de hambre y reducir las calorias no es una buena
manera de perder peso. Si restringe drasticamente la ingesta de calorias (por debajo de las 1200 calorias
diarias) su metabolismo se detiene y pasa al modo de almacenamiento de grasa. Mantenga las calorias
dentro de 1200 a 1500 para optimizar sus posibilidades de éxito.

Pregunta: ¢Puedo utilizar la maquina 3 MINUTE LEGS™ durante mas de tres minutos?

Respuesta: jPor supuesto! Experimente diferentes combinaciones de sentadillas y estocadas, ademas de
diferentes posiciones para los brazos y ejercicios para todo el cuerpo. Para obtener resultados ain mejores,
puede hacer ejercicio mas de una vez por dia.

Pregunta: ¢Es posible convertir la grasa en musculos?

Respuesta: Si bien es posible que le parezca que esta ocurriendo eso, el cuerpo no trabaja de esa manera
porque la grasa y los musculos son dos cosas totalmente diferentes. Cuando uno comienza los ejercicios de
resistencia, es probable que incremente la masa muscular y, al mismo tiempo, queme grasas. Por lo tanto,
los musculos reemplazan a la grasa en el cuerpo pero la grasa no se transforma en musculo.

Pregunta: Ya he dedicado semanas a esto y no he perdido peso. ;Qué ocurre?

Respuesta: ¢La ropa le calza de manera diferente? ¢Se ve y se siente mas firme en la zona de las piernas, la
cadera y la cintura? Entonces, es probable que esté incrementando la masa muscular y perdiendo grasa al
mismo tiempo. Los musculos son mas firmes y mas densos que la grasa, y si bien no esté perdiendo peso en
la balanza, esté reduciendo la talla en todo el cuerpo. Véalo de esta manera: una libra de plomo (musculos)
cabe en la palma de la mano, mientras que una libra de algodén (grasa) podrian llenar una tina de bafio.

¢ Cudl ocupa menos espacio? Los musculos. Por lo tanto, a medida que pierde pulgadas, reducira la talla, su
cuerpo serd mas firme y con menos grasa. Pero como estara reemplazando la grasa de manera simultanea
con musculos, que son un tejido mas denso y més pesado, es probable que su peso no varie, aun cuando
esté reduciendo su talla. Por el momento, fijese en cémo le queda la ropa y en cémo se ve su figura en lugar
de guiarse por lo que indica la balanza. No se pese mas de una vez por semana para evitar desalentarse.
Finalmente, el peso de la balanza indicara su avance. jNo lo dude!

Pregunta: Estoy dolorido. ¢ Es normal?

Respuesta: Si. Es totalmente normal sentir dolor o rigidez después del ejercicio, en especial su ha llevado
una vida sedentaria por un largo tiempo. Témese el tiempo necesario para estirarse durante el dia o dese
un bafo caliente y relajante si se siente adolorido. Si tiene mucho dolor, tmese unos dias para recuperarse.
Salga a pasear y haga circular la sangre sin demasiado esfuerzo. Y estire los muisculos doloridos
correctamente. Sin embargo, si el dolor es agudo e incesante, visite al médico para asegurarse de que no
sea un problema mas grave.

Pregunta: ¢Qué lugar ocupa el alcohol en mi plan de nutricion?

Respuesta: El alcohol es una entidad en si mismo y no entra practicamente en ninguna categoria de
nutrientes. Pero lo que realmente debe saber es que contiene gran cantidad de calorias que proporcionan
poco valor nutritivo para el cuerpo y pueden ayudar a incrementar el peso, a desacelerar el metabolismo y
a crear depositos de grasa en el higado. Si realmente desea perder peso, no consuma mas de una o dos
bebidas alcohdlicas por semana.
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MANTENIMIENTO PERSONAL Y MOTIVACION

Lo mismo vale para los alimentos: todos nos salimos de la dieta en algin momento. En realidad es muy
sencillo, en especial durante las fiestas de fin de afio o en reuniones como cumpleafios o aniversarios.

La clave es prever posibles traspiés en su alimentacién Haga un poco de ejercicio extra la semana anterior
a las fiestas 0 coma antes de ir a una fiesta para no estar famélico al llegar. Y recuerde: si come demas,
no es el fin del mundo. Un exceso en una comida no arruinara todo su trabajo. jUsted puede controlar su
destino! Vuelva a cumplir el programa al dia siguiente y continde avanzando.

Mantener el impulso
Incluso los deportistas mas dedicados se aburren de vez en cuando. Aqui le ofrecemos algunos
consejos para mantener la motivacion con su nuevo estilo de vida:

Busque un compaiiero. Una de las mejores maneras de cumplir un programa es buscarse un
comparfiero de ejercicios que lo obligue a cumplir. Seamos realistas: es mas probable que se
levante temprano para ir al parque si sabe que su compariero lo estara esperando para hacer
ejercicio fisico. Puede invitar a un amigo, un familiar o su pareja a ejercitarse con usted y
demostrarle lo bueno que es sentirse en forma y sano.

Continte aprendiendo. Suscribase a una revista de salud o gimnasia para obtener nuevas ideas
de ejercicios y recetas saludables; o lea acerca de actividades y temas de salud online, como
comida sana, carreras de bicicletas o vacaciones activas.

Inscribase en un gimnasio. Existen cientos de gimnasios en su zona y muchos de ellos le
permiten asociarse de manera gratuita. Visite algunos de los que le quedan cerca y averigie si
coinciden con sus horarios, su personalidad y su estilo de vida. Pregunte si un club ofrece
promociones o descuentos para lograr el mejor precio posible.

Unase a un grupo. Practicamente todas las comunidades cuentan con clubes, ligas o grupos
que se rednen para caminar, andar en bicicleta, correr o bailar. Averigie en los parques locales
y los centros de recreacion, o busque en el diario para ver qué actividades hay en su zona.

Si todavia no hay ningin grupo, puede comenzar uno usted mismo.

Contagie a otros. No hay nada mas gratificante que compartir su conocimiento y su experiencia
positiva de ejercicios fisicos con otras personas. Hable con la escuela de sus hijos acerca de la
importancia de una vida sana o comience su propio grupo de ejercicio fisico para ayudar a otros
a lograr lo que usted ha logrado. Ensefie lo que sabe de manera positiva.

ijLo espera un futuro brillante!

ijHa hecho un trabajo increible y debe sentirse verdaderamente orgulloso! Ahora cuenta con todas las
herramientas necesarias para vivir de manera sana y con un cuerpo en forma. Esperamos que continte
mejorando fisica y mentalmente, y que, a través del ejercicio, descubra maneras de mejorar su vida en los
proximos afos.
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DESPIECE DEL MODELO DELUXE

16

17

13
32

26
25
18
15

20

11

24

n -

2 19 21 1 2 23 18 21

THANE Fitness®

GUIA DEL USUARIO A
Qpinute
¢ »(Ilegs-

PREPARESE PARA EL EXITO

* Por cada bebida alcohélica que tome, beba un vaso de 8 onzas de agua (230 ml).

» Cuando escoja un cocktail, inclinese por las opciones mas dietéticas, como Vodka y seltzer o un
Martini, en lugar de escoger un margarita de fresas o un gin-tonic.

* Si debe tomar un postre (jen algunos casos es sencillamente necesario!) opte por compartir
uno con los deméas comensales. Si es posible, busque opciones con pocas calorias, como una
fruta o un helado de agua.

* Si su comida no esté preparada como lo solicitd, regrésela (con amabilidad) y pida que la
cocinen segun sus especificaciones. Esta pagando por ella, tanto con su salud como con su
tarjeta de crédito.

Dulces y postres

¢Recuerda lo que dijimos acerca del azicar y las grasas saturadas y trans? Lamentablemente, la mayoria
de los postres que valen la pena contienen estos ingredientes nocivos. Aqui encontrara algunos consejos:

* Busque darse un gusto con alimentos caseros. Las galletas procesadas envasadas, asi como
las tortas y otros gustos, contienen grandes cantidades de conservantes y grasas nocivas para
la salud.

* Deje de comer si el alimento no es excelente. ¢Por qué desperdiciar calorias en un gusto que no
es tan sabroso?

* Coma lentamente, saboree todo y disfrute al méximo de cada bocado.

* Deje de sentirse culpable. Coma su postre con alegria y disfritelo.

» Deténgase cuando corresponda. Para satisfacer un antojo basta con una galleta dulce o unos
bocados de torta.

* Si no puede detenerse, después de unos cuantos bocados llévese una goma de mascar de menta
fuerte a la boca. Ese sabor frenara cualquier impulso de darse una comilona con més postres.

* Recuerde gue los gustos son sencillamente gustos, no alimentos basicos. Cémalos de manera
ocasional; no todos los dias.

MANTENIMIENTO PERSONAL Y MOTIVACION

Si esta leyendo esta seccion: jFelicitaciones! Ha finalizado el Programa de transformacién corporal
total de 4 semanas de 3 MINUTE LEGS™. ;Cémo se siente? Esperamos que los resultados
obtenidos lo hayan inspirado y motivado a continuar perdiendo grasa y volverse méas sano.

ijContinue asi!

Es posible que esté pensando: ¢y ahora qué? La respuesta es sencilla: “jcontinde asi!”. Vuelva a evaluar su
avance y establezca nuevas metas. ¢Qué meta se fij6 al comenzar con este programa®? ¢La alcanza?

Si alcanzé la meta, jFelicitaciones! Si no logré alcanzarla; ¢se trataba de una meta realista? Si no era
realista, reformdulela y fijese otra meta que pueda alcanzar. Consulte la pagina 32 para recordar como
establecer una meta realista y que se pueda alcanzar.

Recompensas

Cada vez que alcance una meta, merece una recompensa. Pero asegurese de no recompensarse con
alimentos. Por el contrario, busque algo que lo inspire y lo aliente en su nuevo estilo de vida saludable.
Para las metas de corto plazo, debe recompensarse con cosas como un bafio de media hora con espuma
o la compra de un CD. Cuando haya alcanzado una meta de largo plazo, itire la casa por la ventana!
Témese un dia en un spa, cémprese un par de zapatos o una bikini para mostrar su nuevo cuerpo.

Manejar lo impredecible

Aceptémoslo; la vida no es perfecta. Si sus hijos se enferman, tiene que trabajar hasta tarde o se rompe su
automavil, es probable que no pueda hacer ejercicio. El secreto esta en volver a hacer ejercicio en cuanto
se posible sin desalentarse. Recuerde convertir el ejercicio en una prioridad y programe un momento de
ejercicio fisico cada dia. Recuérdese a usted mismo cuéles son sus intenciones y vuelva al ritmo logrado
para reducir el efecto de los contratiempos en su avance.
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PREPARESE PARA EL EXITO

Fijese una meta

Una de las mejores maneras de ser fiel a un programa es fijar metas realistas. Esto le da algo por lo cual
luchar, un fin alcanzable por su trabajo arduo.

¢Qué es una meta realista?

Las metas realistas son aspiraciones que se pueden alcanzar y completar en un lapso de tiempo determi-
nado. Por ejemplo: “quiero perder 50 libras (20 kilos) en un mes para la reunién con mis comparieros de la
escuela secundaria” no es una meta realista. Lo mas probable es que no alcance esta meta y sienta que ha
fracasado en lugar de saborear el éxito porque su meta era imposible.

Pero mire esta nueva meta: “Voy a perder entre 1y 2 libras (1,/2-1 kg) por semana por medio de una
alimentacion saludable y ejercitacion constante, y en dos meses me veré fabulosa en la reunién con mis
compaferos de la escuela secundaria”. Esto suena mejor y es una meta mucho mas positiva. Se trata de
una meta posible de alcanzar.

Disefie una meta a largo plazo que sea realista y escribala en una gran hoja de papel. Coléquela en su
refrigerador, en el espejo del bafio, en la entrada... en cualquier lugar en donde pueda verla varias veces por
dia para recordarse su intencién. Ahora establezca metas mas pequefas para el corto plazo, que lo ayuden
a alcanzar esta meta. Puede establecerlas por semana o por dia, segun su personalidad. Por ejemplo, una
semana su meta podria ser aprender a hacer variaciones de sentadillas correctamente con la maquina 3
MINUTE LEGS™ . Sus metas diarias podrian ser dominar cada una de estas variaciones. Por ejemplo, el lunes
aprender el plie, el martes la sentadilla hindu, y asi hasta finalizar la semana. ¢ Comprende cémo funciona?
Lo mismo ocurre con la nutricién: su meta semanal podria ser comer con mayor frecuencia. Su meta
semanal podria ser colocar un temporizador en su computadora o en el teléfono para que suenen a la hora
en que debe comer.

Diario
Una excelente manera de ver su avance y cefiirse a su plan consiste en llevar un diario. En cada entrada,
incluya lo siguiente:
* ;Qué ejercicio realiz6? ¢ 3 MINUTE LEGS™? ¢ Cardiovascular? ¢Parte superior del cuerpo?
* ¢;Durante cuénto tiempo realizo ejercicios?
* ;Como se sintid antes y después de hacer ejercicio? ¢Cansado? ¢Con energias?
¢ ;Qué comio hoy?
* ;Como se sintid antes y después de comer? ¢Con hambre? ¢Satisfecho? ¢Lleno?
* ;Como se siente con la idea de comer hoy? ¢Culpable? ¢Sensacional?
* ;Comio en los horarios indicados o salteé alguna comida?
* Si no siguié el plan, ¢qué ocurrié y cémo puede resolverlo en el futuro?
* ;Coémo estuvo su humor hoy? ¢Estaba feliz, tenso o deprimido?

Todas estas preguntas pueden ayudar a determinar sus reacciones, tanto fisicas como mentales ante el
programa. Cuando las revise, es probable que note patrones que empiezan a formarse. Por ejemplo, es
posible que siempre sienta antojo de papas fritas o chocolate cuando esta exaltado, aun cuando no tenga
hambre. O tal vez se sienta cansado antes de hacer ejercicio pero con energia después del gjercicio.

Si identifica estos patrones podra ver los obstaculos y volver a ponerse camino hacia un buen estado fisico.

Los peligros de comer afuera

Las cenas en restaurantes son problematicas para muchas personas porque sienten que no tienen control
sobre sus alimentos. Aqui encontrard algunas maneras de asumir el control mientras continda disfrutando
de una noche fuera de la casa:

* Escoja un restaurante que sirva platos saludables.

» Pidale al mozo que no traiga pan ni manteca a su mesa.

* Pida que le traigan las salsas, condimentos o alifios en un recipiente aparte.

* Pida un aperitivo como entrada.

* Solicite que preparen su comida sin aceite ni manteca.

* Solicite que la entrada sea al grillé o hervida en lugar de saltada o frita.

* En cuanto le traigan la entrada, coloque la mitad en una caja para llevar. Coma lo que quede en
el plato y reserve el resto para su almuerzo del dia siguiente.

* Pida una ensalada u hortalizas frescas al vapor como acompafiamiento y evite los
acompafamientos con alto contenido de almidén.

* Siva a tomar un vaso de vino o un cocktail, evite el almidén en la comida para reemplazar
esas calorias.

GUIA DEL USUARIO THANE Fitness®
%nute
2 egs-
LISTA DE PARTES
Nam. Nombre Espec. Cant.
1 Tornillo ST4.2*13mm 12
1/8%4/8plg.
2 Cubierta del cafio de pie 40*20mm 4
1-5/8%8/8p g,
3-A Cario para pata inferior (delantero) 1
3-B Cario para pata inferior (posterior) 1
4 Resorte del botén de ajuste 2
B Botdn de ajuste 2
6 Cario para pata superior [posterior) 1
7 Cable de control de profundidad ®8*18mm 2
Perno con cuerda 58pulg.
8 Correa de soporte 5LBS/2kg 2
9 Clip de la correa de soporte O1.5mm 4
10 Cable de control de profundidad OBmm 1
11 Casquillo antifriccion 025*8.2*6.5mm 4
2/8pulg.
12 Caro para pata superior (delantero) 1
13 Cubierta para el asiento 160*76*50mm 2
B-/8*3*2in
14 Perno MB8*68 2
15 Tuerca MB 7
16 Asiento 314*151*71mm 1
12-2/8x6*2-5/8pulg.
17 Tuerca M8 2
18 Parte de acero del asiento 1
19 Rueda O46*22mm 4
7/8pulg.
20 Arandela plana M6 4
21 Autoadhesivo 4
22 Base de control de profundidad 2
23 Ganchos 4
24 Pernos de la correa de soporte 2
25 Cubierta plastica de proteccion para los dedos 45*46*15.5 2
26 Tornillo para proteger la ST4.2*13mm 2
cubierta plastica
27 Traba de seguridad 2
28 Temporizador/Contador LTS350 1
29 Mango 138*156*55mm 1
5-3/8%6.1/8% 2.1/8pylg,
30 Arandela plana P6*p12*1.5 3
31 Perno MB*28 3
32 Sensor con cable 1
33 Tornillo ST2.9*6 2
34 Imén 06*4 1
35 Llave Allen 5mm 1

G > G >
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ABMADCO SEMANA 4
g LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
Importante:
. . . . . . 0 * 1 melocotén o
Al armar el equipo, asegurese de que el piso esté cubierto y protegido. S media manzana
™ = o
7 Las patas del 3 MINUTE LEGS™ son totalmente o quzszfoizge
A PRECAUCION ajustables en cuatro alturas diferentes. E con bajo contenida
- Para ajustar la altura de las patas, simplemente < de grasa (140]
Wantenga las manas lejadas empuije los batones de ajuste de la pata para
delazona abler'la ff' P'?Qaf extenderla o retraerla. Una vez que haya logrado la ) < Emparedado )
y desplegar. Asi evitard altura deseada, deje que los botones sobresalgan y o " Mantelqunla - hsevo . *Pomeloy *Huevos con ¢ Avena con * Papilla (300) ¢ Huevos y
pelizcarse los dedos, estara listo para ponerse en accion. g2y demaniy : QesoEU) e [FEEER G2 W avena (310
; avena con pan pita (330) «fruta (320)  (285)
Paso 1: ABMADO NOTA DE SEGUIRDAD: Asegrese de que ambas % pasas de
Busque la pata inferior patas tengan la misma longitud y de que los 1 (EEIEER)
delantera (parte 3A)y la pata botones de ajuste de las patas estén firmemente 0
superior delantera (parte 12).f seguros en su lugar antes de utilizar la maquina
: inferi 3 MINUTE LEGS™.
Nota: La pata inferior delantera * 2 galletas *22 almendras « 2 hyevos * Ve taza de 1 melocoton  * V2 taza de « 2 galletas
[parte 3A] tiene dos ganchos . ) . enteras crudas . )
en la barra horizontal y esta El armado ha finalizado Fig. 3. 0 integrales duros (160) fresas o media queso cottage integrales
marcada con el autoadhesivo > Wasa u horneadas cortadas manzana *1 cucharada \Wasa
“Front” (delantero). El tubo de la = «2trozos de (160) en rodajas + V2 taza de de mermelada <2 trozo de
ata superior delaﬁtera (parte E queso * Vo taza de queso cottage  dietética queso
P P P ™ O Laughing Cow yogur natural  con bajo * V2 taza de Laughing Cow
2), lleva el logo de 3 MINLITE LEGS™ (Mg, 1). Conecte el <L« Tomate (170) dietético (130) contenidode  salvado (140)  « Tomate (170
tubo de la pata inferior delantera (parte 3A)] al tubo de la grasa (140) omate (170)
pata delantera superior (parte 12). Después conecte el
tubo de la pata inferior posterior (parte 3B) al tubo de la )
i ] i ¥ * Brocheta d
ggazg:ae‘elr;gr posterior Iparte B) (Fig. 2). Aseglrese de E « Burrito «Ensalada N RS I||~cn: etade oo « Emparedado
patas inferiores con las superiores de tal W «fruta (350) del chef de pavo con de atdn PRIDOEERE e e de iama
manera que los batones de ajuste (parte 5) de las patas =] « 2 galletas anp e SArams * Arroz ollo (360 O IEIE EEn
inferiores queden alineados con los orificios de las patas 2 W i « ensalada P (B2 I
superiores y los botones de ajuste sobresalgan cuando 2[' 208 (300 +fruta(360)  asado (330) (350) OfifiE (FElEi0]
las patas esten totalmente armadas. 14 *media ciruela * 6 tallos de "o taza de « media ciruela * 22 almendras <14
O zanahorias 1 trozo de apio castafias de « 1 trozo de enteras crudas zanahorias
> bebé queso dietético *2 cucharadas cajl crudas queso dietética u horneadas bebé
E . a taza de en hebras de mantequilla  *4 tallos de apio (160) * Vataza de
o . X en hebras
I puréde (100) de mani con * 4 bastones (100) puré de
& garbanzos bajo contenido  de zanahoria garbanzos
(160) de grasa (190) (210) (160)
* Camaroén « Zapallo ama- oErealah * Zapallo
*Ensaladade  *Pescadoblancoy de Cajin rillo con salsa de pavo (300) * Pollo salteado  amarillo con
pavo (300) hortalizes (320) e fruta (320) carne (280) (270) salsa de carne
< Extra:6onzas *Extra: 1 *Extra: 5 *Extra: 1 *Extra: ¥ fruta e Hortalizas
% de yogurt cucharada de zanahorias bebé  cucharada de (80) (280)
O dietéticocon ~ mantequilade  sumergidasen ~ mantequilla de *Extra: 6
dos fresas mani con bajo una cucharada  Mani con bajo onzas de yogurt
FIG3 (100) contenido de de aderezo ranch Gontenido de dietético con dos
grasa (85) dietético (60)  9rasa (80) fresas (100)
g * Y2 taza de
A ADVERTENCIA| |
i (120)
LU
o
No se siente en la <
;oo ™
maquina 3 MINUTE LEGS™, e
ili i 35 1265 1350 1230 1270 1295 1230 1280
3
no la utilice como asiento. SF + extra: 1365 + extra: 1435 + extra: 1290 + extra: 1350 +extra: 1310 + extra: 1380
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SEMANA 3 ARBRMADO
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

Paso 2: AJUSTES

* Media manzana .
g «2 cucharadas A A|yste las patas a.gusto
= de mantequilla El asiento de la maquina 3 MINUTE LEGS" debe
E de mani con quedar bien colocado entre sus piernas.
o bajo contenido Para determinar si la maquina esté correctamente
< de grasa (245) ajustada, apoyese en el asiento. _
¢Como lo siente? Si hay una separacion entre su
g °Huevoscon  «Omelet de *Emparedado  * Yogur con * Avena con *Omelet de * Huevos y cuerpo y el asiento (superior a 1-2 pulgadas [2,5-5
Z tostada claras de de huevo con  crocante y pasasdeuva claras de avena (310) cm]) alargue las patas d? la maquina. Si tiene que
2 « fruta (320) huevo: pan pita (330) fruta (220) (285 calorias)  huevo: sentarse en puntas de pie, acorte las patas.
54 * Fruta * Fruta
% « Tostada « Tostada B. Pernos y cable de control de profundidad
8] (260) (260) El cable de control de profundidad viene pre-ensamblado
en la profundidad menor, BE. El control de profundidad
tiene 6 posiciones diferentes A-C, A-D, AE, BC, BD, BE,
* 2 taza de * 1 barra *14 * 1 melocoton  * 2 taza de * Yo taza de * 22 almendras tal como se indica en la Fig. 4.
QO Queso cottage balanceada zanahorias o media gueso cottage  fresas enteras crudas
> singrasa (200) bebé manzana sin grasa cortadas en u horneadas Ajuste el control de profundidad a su medida
E -1 cucharada * Va taza de * Ve taza de * 1 cucharada  rodajas (160) Si tiene problemas en las rodillas, la cadera o los
E de mermelada puré de queso cottage  de mermelada  * %2 taza de tobillos, o si tiene sobrepeso o no esta en forma,
O sinazicar garbanzos con bajo sin azdcar yogur natural mantenga el cable de control de profundidad en el
<L “1tazade (180) contenido de e« % taza de dietético (130) punto mas bajo [BE), [més cerca del piso).
salvado (140) grasa (140) salvado (140) Este ajuste detendra el movimiento hacia abajo de la
o maquina més répidamente y detendra su descenso
N ) antes fje que sus aPTEICU|?CIOhE§ se vean forzadas.
C °Ensalada *Bolde arroz ¢ Pasta * Burrito de * Ensalada * Hamburguesa e« Bol de arroz Ademas, le resultard mas sencillo volver a pararse.
% del chef con pallo (300) marinarade  pollo de atin de carne con pallo (300) Si estéd mejor fisicamente o no tiene problemas en las
S *panecillo pollo (360) efruta (350) <’ name * ensalada rodillas, la cadera o los tobillos, comience con el cable
zil (300) asado (330)  (350) de control de profundidad en el ajuste mas bajo y
* o taza de * B tallos de * V2 taza de * 2 huevos * 2 galletas * Media * 1 melocoton ?rlqgsst?lljoefzeagﬂus,eflg?a?iglglzda?cn;gs;gfd%uerﬂ?jr?gi:joa”g
O castafas de apio fresas duros (160) integrales manzana o media i . 4 C 5 o 5
9 St p g manzana a los ajustes mas elevados. luanto mas alto esté el
= B crudas * 2 cucharadas  cortadas Wasa *2cucharadas [, o cable, mayor serd la profundidad a la que pueda llegar
T * 4 tallos de de mantequilla  en rodajas * 2 trozos de de mantequilla queso cottage con sus sentadillas y estocadas, haciendo trabajar 12
W apio demanicon  «%2tazade queso de mani con . los musculos de manera mas rigurosa y logrando los
% * 4 bastones bajo contenido  yogur natural Laughing Cow  bajo contenido zgztzili?jo de resultados que desea.
de zanahoria de grasa (190) dietético (130) *Tomate (170) de grasa (245) rasa [140)
(210) 9 Para ajustar la profundidad del cable de control
*Bifey * Zapallo * Pescado *Polloy * Carne «Ensaladade | Bl Retire llf(ijtr‘abaf dedslséag;r‘ida'd [p?r‘te 27]ddel per‘n(ljéie
i control de profundidad, retire el perno de control de
hortalizas amarillo con y hortalizas hortalizas salteada (270) salmoén (240) jealzcs rofundidag[ arte 7) de la basepEl cable de control
< «fruta(280) salsa decarne (290) *Ensalada *Extra: V2 fruta *Extra: ofiniza ([ZE10) i a'p N
Z i O i 0 n . de profundidad (parte 10] se liberara. Dploque un
% [28001 1288 d ra: o fetas *éuta [’I’I ) (80) m? :t. extremo del cable de control de profundidad en la
e pavo con xtra: queso dietetico P
*Extra: /2taza mostaza (50) almendras en hebras (60) posicion dgseada (Ao B]lyl(,:oloque el perno d? control
- de profundidad en la posicién deseada y asegurelo con
2 arEndane et ) la Traba de seguridad, tal como se indica en la Figura
(40) 5. Haga lo mismo del otro lado (posicién C o D o E). IG5 /
o
9 * media ciruela Ve t?za de A Advertencia:
E «1 trozo de castafias de , > -
T SuE caid crudas Asegurese siempre de que el cable de control de
{j Queso dietético « 4 tallos de apio profundidad esté correctamente sujeto en el lugar
% eqnoh[z]ebras « 4 bastones de con el perno de control de profundidad y que la traba
(100) zanahoria (210) de seguridad esté correctamente colocada.
<3
§§ 1350 1230 1270 1335 1195 1225 1400
S +extra: 1270 + extra: 1320 + extra: 1415 + extra: 1275 + extra: 1285

(0]
(@]
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ABMADO

C. Correas de soporte
Su maquina 3 MINUTE LEGS™ viene con dos
correas de soporte armadas de 5 libras.

Ajuste las correas de soporte a su gusto

Si bien parece contradictorio, cuanto mayor
resistencia, mas soporte brinda la maquina y menos
extenuante resulta el ejercicio. Algunas personas
necesitaran correas de soporte mas fuertes y
otras solo necesitaran correas de soporte ligeras.

A medida que adquiera mas resistencia y
necesite un desafio mayor, es posible que
desee adquirir Correas de soporte que le
brinden menos asistencia para que el
ejercicio resulte mas complejo. Las correas
se ofrecen en opciones de 3,5y 2,5 libras.
Con las correas de soporte mas ligeras 9
usted pondré mas carga sobre el cuerpo y
menos en la maquina, lo cual permitiré que
los musculos trabajen mas, usted queme mas
calorias y obtenga los mejores resultados
posibles en la menor cantidad de tiempo posible.

Para retirar las correas de soporte

A. Presione las aletas de los clips para liberary
retirar el Clip de la banda de soporte (parte 9).
Retire las correas de soporte.

B. Para instalar las correas de soporte.

Deslice las correas en los pernos de las correas
de soporte (parte 24) a cada lado de la maquina.
Ajuste las correas en el lugar con los clips de las
correas de soporte (parte 9).

MANTENIMIENTO Y LIMPIEZA DE 3 MINUTE LEGS™

Para mantener el elevado nivel de calidad de este producto, verifique todas las conexiones de los tornillos y
asegurese regularmente de que todas las piezas moviles estén correctamente ajustadas. Las piezas
dafadas se deben cambiar de manera inmediata. Durante la reparacion, no debe utilizar el producto. Limpie
el equipo con detergentes no causticos. Utilice un pafio suave para secar el equipo después de la limpieza.

G c ———
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SEMANA 2
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
0 * 1 galleta
> integrales Wasa
= 1 trozo de
E queso
o Laughing Cow
< « Tomate (85)
o Papilla (300) e« Cereal *Omelet de * Avena con *Emparedado ¢ Yogur con * Cereales y
Z * fruta (285]) claras de pasasdeuva dehuevocon  crocantey fruta (285)
3 huevo: 285 calorias) pan pita (330) fruta (220
>
< e frutay
(] tostada (260)
LU
(@]
* 1 ciruela * 2 taza de * Media * 2 taza de * 1 melocotén  * 2 huevos * 6 tallos de
o ° 1 trozo de fresas manzana gueso cottage o media duros (160) apio
> quesoen cortadas * 2 cucharadas ¢ 1 cucharada manzana * 2 cucharadas
= hebras (100)  en rodajas de mantequilla de mermelada * % taza de de mantequilla
E ¢ /> taza de de mani con dietética queso cottage de mani con
o yogur natural  bajo contenido  * % taza de con bajo bajo contenido
< dietético (130) de grasa (245) salvado (140) contenido de de grasa (190)
grasa (140)
(@]
* Brocheta
E *Emparedado ¢ Burrito de *Ensaladade 4 pollo * Hamburguesa ¢ Pasta * Emparedado
% de carne asada carne atin * Arroz de pavo marinara con  de jaman con
S conpan pita « fruta (350) * V2 flame o emEElEdE e ensalada langostinos pan pita
zt| « fruta (360) (330) (350) (350) (360) « fruta (360)
* 14 zanahorias * 6B tallos * 2 taza de « 1 barra * 22 almendras "2 taza de * 14 zanahorias
O bebé de apio edamame balanceada enteras crudas ca.s’taﬁas de bebé
> +Vitazade * 2 cucharadas (120) (200) u horneadas caju crudas * V4 taza de
E puré de de mantequilla (180) * 4 tallos de puré de
W garbanzos de mani con apio garbanzos
% (160) bajo contenido * 4 bastones (160)
de grasa (190]) de zanahoria
(210)
* Camaran de . *Bifey
Cajin +Ensaladade  *Pollo * Ensalada de blz ii‘;ado “Ensaladade hortalizas
* hortalizas y salmén (240)  salteado (270) pavo (300) ) pavo (300) * e« Fruta (280)

* Hortalizas .
< fruta (320) *Extra: 72 fruta *Extra: B oz 320 Extra: 20 uvas  *Extra: 1 rodaja
E *Extra: 1 rodaja (80) (170 g) de EExtr‘]a' o1 (40) de aguacate,
(@] L11e agugcste. yogug dietético (oD a1 T 1 rodaja de

rodaja de con dleie an tomate,
tomate, 1 galleta fresas (100) el 1 galleta
ebras (60)
Wasa (70) Wasa (70)
@] * Paquete de
E palomitas
T de maiz de
] microondas de
% 100 calorias
(100)
<]
<3
33 1240 1280 1225 1375 1300 1250 1275
&S textra: 1310 + extra: 1360 + extra: 1325 +extra: 1360 + extra: 1265 + extra: 1345
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SEMANA 1
LUNES MARTES MERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
0 * 1 melocoton o
> media manzana
= * "2 taza de que-
E S0 cottage con
% bajo contenido de
grasa (140)
o Huevos con * Yogur con * Omelet de *Emparedado ¢ Papilla (300)  Mantequilla *Huevos y
Z ‘tostada crocante y claras de e huevo con e maniy avena
d | d de h d i (310)
; « fruta (320) fruta (220) huevo: pan pita (330) avena con
o frutay

< pasas de
% tostada (260) uva (285)
[m]

+22 almendras *Media manzana * "2 ta_za de *media ciruela *1 melocotén  * 22 almendras
g (180) *2 cucharadas Castanas de * 1 trozo de o media enteras crudas
> de mantequilla  C8lU crudas queso dietético manzana u horneadas
= de mani con ;4 taI_Io? 4 en hebras * V2 taza de (160)

E bajo contenido be atplo d (100) gueso cottage
% de grasa (245) Z:ﬁﬁi’;ﬁ; © con bajo

210 contenido de

( ) grasa (140)
(@]

*Boldearroz  *Ensalada del ¢Pasta * Hamburguesa e Burrito *Brochetade *Ensalada de
EBId Ensalada del Past: Hamb Burri Brocheta d Ensalada d
% con pollo (300) chef Marinara ¢ ensalada « fruta (350) pollo o carne atin
S * panecillo (360) (350) con arrozy * V2 iame
_ (300) ensalada (350) asado (330)
<

* V2 taza de fre- 14 zanahorias * 1 barra * V2 taza de * B tallos de * 2 huevos * 14 zanahorias
O sascortadas  bebé balanceada gueso cottage  apio duros (160) bebé
> en rodajas * Vataza de (200) * 1 cucharada 2 cucharadas * Yataza de
E * Vo taza de puré de de mermelada de mantequilla puré de
W yogur natural  garbanzos dietética de mani con garbanzos
% dietético (130) (160) * 2 taza de bajo contenido (160)

salvado (140) de grasa (190)
*Polloy « Camaron de ° Cﬁmarén de

* Pescado hortalizas Cajan *Ensaladade  *Saltado (270) ¢Ensaladade Cajin

y hortalizas « fruta (220) « hortalizas y salmon (240]) pavo (290) *  ehortalizas y
<Z[ (290) *extra: 1 rodaja fruta (320) *Extra: Extra: 20 uvas fruta (320)

*Extra: V2 fruta de aguacate *extra: e 1 * B onzas de (40) *Extra: 1 rodaja
L g 3
0O (80 1 rodaja de trozo de queso  yogurt natural de aguacate,

I q
tomate dietético en con dos fresas 1 rodaja de
1 galleta Wasa hebras (60) (100) tomate, 1 galleta
(70) Wasa (70)
9 * Paquete de « 16 taza de
= Ealom[tas edamame
o e maiz de (120)
E microondas de
< 100 calorias
(100)
V9
NS 1254
35 1200 n 1315 1350 1200 1300 1225 1330
S3 +extra: 1280 T X4 + extra: 1410 + extra: 1300 + extra: 1265 + extra:1390
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ACCESORIOS OPCIONALES

4 Paso 3:
A PRECAUCION sz;;ue la manija con el temporizador,/ contador

Mantenga las manos alsjadas debajo ,d.e! lado infer‘ior“del asiento. Alinge los
dela zona abierta 2 plegar tres orificios de la manija con el temporizador/
o contador con las tres tuercas fijas ubicadas debajo
yde.splegar. Asi evtara del asiento. Coloque la arandela plana (parte 30)
pellizcarse los dedos. debajo de la cabeza (parte 31). Inserte los tornillos
con las arandelas en los orificios de la manija con
MANIJA DE 3ML™ CON TEMPORIZADOR,/CONTADOR el temporizador,/ contador. Ajuste los tornillos con
la llave Allen (parte 35).

NOTA: La manija con
temporizador/ contador se
puede instalar unicamente
en las unidades 3 MINUTE
LEGS" con el sensor
pre-instalado y se debe
cablear con el conector
ubicado debajo del asiento.
Verifique que su maquina
3 MINUTE LEGS™ tenga el
cable del sensor debajo del
asiento antes de solicitar la
manija con el
temporizador,/ contador.

ARMADO

Paso 1:

Coloque la maquina

3 MINUTE LEGS™
totalmente ensamblada
con las patas hacia arriba.

Paso 4:

Cologue la méaquina 3 MINUTE LEGS™ en la
posicién correcta nuevamente.
El armado ha finalizado.

Paso 2:

Conecte el sensor del
temporizador,/ contador con
el cable del sensor ubicado
debajo del asiento.
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ACCESORIOS OPCIONALES

Temporizador/Contador

ESPECIFICACION:

TEMPORIZADOR(TER] IM ...
CONTADOR
REPS ..o 0-99899 cont/min
CALORIAS[CAL) 0-9999KCAL

PRINCIPALES FUNCIONES:

MOD: Esta tecla le permite [
seleccionar y dejar
bloqueada una funcién
determinada.

RST: Presione el botén
“Rst” para borrar las
repeticiones realizadas en
su Ultima sesion de
ejercicios. Consulte las instrucciones adicionales
sobre el uso del Temporizador,/contador de la
maquina 3 MINUTE LEGS" en la pagina 19.

PROCEDIMIENTOS OPERATIVOS:

1. AUTO ON/OFF [APAGADO AUTOMATICO):

* Al pulsar esta tecla, se enciende el sistema o el
Temporizador,/contador recibe informacion del
SEensor.

« El sistema se apaga automaticamente cuando el
sensor ubicado debajo del asiento no tiene sefal
0 no se presiona ninguna tecla durante
aproximadamente 4 minutos.

2. SCAN:

* Cuando el puntero esté parpadeando, se
muestran automaticamente las siguientes
funciones en el orden que se indica a continuacion:
TIME—COUNT—REPS—CALORIES (repetir)

3. RESET:
* Es posible resetear la unidad cambiando la bateria
o pulsando la tecla MODE durante 3 segundos.

BATERIA DEL TEMPORIZADOR,/CONTADOR:
Este Temporizador/ contador utiliza una bateria de
botén (GA-78).

PARA RETIRAR O CAMBIAR LA BATERIA:

Utilice un destornillador plano o una herramienta
similar para quitar el Temporizador/ contador de

la base. Gire el Temporizador/contador. Empuije la
bateria de botdn para retirarla de la base. Coloque
una nueva bateria, con la parte plana hacia arriba.
Coloque el Temporizador/ contador sobre la base y
trabelo en su lugar.

ELIMINACION DE LA BATERIA:

Es posible que las leyes locales,
estatales y federales prohiban la
eliminacion de las baterias junto con
los desechos comunes. Consulte a la
autoridad local correspondiente para Hg/Pb
obtener informacion sobre las

opciones de eliminacion o reciclado disponibles.

-~

BATERIA

A\ ADVERTENCIA

Mantega las baterias
alejadas de los nifios.
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COMIDAS DE EJEMPLO

*Nota: las calorias totales son de aproximadamente 10 a 20 calorias por comida.

DESAYUNO ALMUERZO (@] = \\VN APERITIVOS

Huevos con tostada y fruta:
4 claras de huevo

* 1 yema

* 1 rebanada de pan integral
tostado con una cuchara de
mermelada sin azdcar

* 1 manzana (320)

Harina de avena con pasas
de uva:

* 1 taza de harina de avena cocida
* 1 taza de leche descremada
* 1 caja pequefa de pasas de
uva (270 cal)

Omelet de claras de huevo:
5 claras de huevo

* /2 taza de espinaca picada,
hongos, pimientos y otras
hortalizas a eleccion

* 1 taza de fresas cortadas
en rodajas

1 rebanada de pan integral
tostado (260)

Avena con pasas de uvay
mantequilla de mani:

* 1 taza de harina de avena cocida
* 1 cucharada de mantequilla
de mani con bajo contenido
de grasa

* 2 cajas pequefias de pasas
de uva (285)

Emparedado de huevo con
pan pita:

* 4 claras de huevo

* 1 hamburguesa Morningstar
* 1 rodaja de queso cheddar
sin grasa

* 4 de taza de salsa

* 1 pan pita integral (330)
Yogurt de frutas y crocante:
* '/ taza de cereal Kashi-Go-Lean
* /2 taza de ardndanos

* 4 oz de yogurt dietético,
natural y sin aztcar (220)

Cereal y frutas:

* 2 banana

* 1 taza de copos de salvado
* 1 taza de leche descremada
o con bajo contenido de grasa
(285)

Pomelo y queso:

* 2 pomelo

* 1 taza de queso cottage
descremado (200)

Huevos y avena:

5 claras de huevo

* 1 taza de harina de avena cocida
* V2 taza de leche descremada
(310)

Papilla:

* 1 taza de leche descremada
+ 1 cucharada de proteinas
en polvo + 1 taza de fresas
congeladas (300)

Burrito:

« 1 tortilla pequera de trigo
integral, 4 taza de salsa

* 1 rodaja de queso sin grasa
* 30z (80 g) de pollo o carne
* 1 manzana pequefia (350]

Sandwich de pita + fruta:

1 pan pita integral (pequefio)
*4 onzas (110 g) de roast
beef magro, pavo o jamén con
bajo contenido de sodio

* 1 0z (30 g) de aguacate

* lechuga, tomate, mostaza

* 1 melocotdn pequerio (360)

Ensalada de atin y fiame:

* 1 lata pequefia de atun
envasado en agua (5 0z - 140 g)
* 1 cuchara de mayonesa con
bajo contenido de grasa

* '/ de apio picado

 ensalada grande de hojas
verdes con lechuga, tomates,
pepinos y pimientos rojos

* 2 fiame asado (320)

Bol de arroz con pollo:

* 3 0z (80 g) de pollo asado

* /2 taza de arroz integral cocido
* 1 taza de hortalizas al vapor
* 2 cucharadas de aderezo de
bajo contenido graso (300)

Brocheta de carne o pollo
con arroz y ensalada:

* 3 onzas (80 g) de pollo

* tomates cherry

* hongos enteros al vapor

* /2 taza de arroz integral cocido
* 1 taza de ensalada

* 1 cucharadas de aderezo de
bajo contenido graso (350)

Hamburguesa con ensalada:
*4 onzas (110 g) de carne o
pavo molido totalmente magro
* 1 pan de trigo integral para
hamburguesa

* 1 rodaja de queso cheddar sin grasa
* 1 taza de hojas verdes

1 cucharada de aderezo de
bajo contenido graso (350)

Pasta marinara:

* /2 taza de pasta integral cocida
* 1 taza de espinaca al vapor

* 3 onzas (80 g) de pollo 0 5
onzas (140) de langostinos

* /2 taza de salsa marinara (350)

Ensalada del chef + panecillo:
* 2 onzas (60 g) de pechuga
de pavo sin grasa

* 2 onzas (60 g) de jamén stper-
magro con bajo contenido de sodio
* 1 0z (30 g) de aguacate

* 1 onza (30 g) de mozzarella sin grasa
* 2 tazas de lechuga, tomate

y pepino

* 2 cucharadas de aderezo de
bajo contenido graso

* 1panecillo de trigo integral 0 2
galletas Wasa integrales (300)

Pollo y hortalizas + fruta:

* 3 onzas (80 g) de pechuga pollo
* 1 taza de judias verdes

* 1 taza de ensalada

* 1 cucharada de alifio con
bajo contenido de grasa

* media fruta (manzana, naranja) (220)

Pescado y hortalizas:

* B onzas de pescado al horno o
hervido (salman, hipogloso, bacalao)
* 1 taza de hortalizas al vapor
* 1 taza de ensalada

* 1 cucharada de aderezo de
bajo contenido graso (290)

Zapallo amarillo y carne
Salsa y hortalizas:

*4 onzas (110 g) de carne o pavo
molido totalmente magro cocido
* 1 taza de zapallo amarillo

* V2 taza de salsa marinara

* 1 taza de hortalizas al vapor (280)

Ensalada de salmén:

* B onzas (170 gramos) de
salmén asado

* 2 taza de ensalada de hojas verdes
* 1 cucharada de alifio dietético (240)

Ensalada de pavo:

* 2 onzas (60 g) de pavo malido
* 2 de taza de frijoles

* 1 onza (30 g) de queso descremado
* 2 cucharadas de salsa picante
« 2 tazas de ensalada de hojas
verdes (300)

Saltar:

* 3 onzas de pollo o carne
saltada en un wok con 2
tazas de hortalizas a eleccion
* 1 diente de ajo en cubos

+ 1 cucharada de jengibre fresco, picado
* 1 cucharada de salsa de soja
con bajo contenido de sodio

* 1 cucharada de aceite de oliva (270)

Carne y hortalizas + fruta:

* 3 onzas (80 g) de bife de falda
* 1 taza de hortalizas al vapor
* 1 taza de ensalada

* 2 cucharadas de alifo con
bajo contenido de grasa

* 1 manzana pequefia (280)

Camarén de Cajun con
hortalizas y fruta:

* 8 a 10 camarones medianos
cocidos en una cucharada de
aceite de oliva

* Condimento de Cajun

* Jugo de limoén

* Ajo

* 2 tazas de hortalizas al vapor
* 1 taza de aréndanos (320)

Pescado blanco y hortalizas:
* 5 onzas (140 g) de pescado
blando a eleccién dorado en sartén
* 1 taza de hortalizas al vapor
* 1 cucharada de aceite de
oliva (320)

* Media manzana

* 6 tallos de apio

* 2 cucharadas de
mantequilla de mani con bajo
contenido de grasa (190)

* 22 almendras enteras
crudas u horneadas (160)

* media ciruela

« 1 trozo de queso dietético
en hebras (100)

* V2 taza de queso cottage sin grasa
* 1 cucharada de mermelada
sin azdcar

* /2 taza de salvado (140)

* 2 galletas integrales \Wasa
« 2 trozos de queso Laughing Cow
* Tomate (170)

* V2 taza de fresas cortadas
en rodajas

* /2 taza de yogur natural
dietético (130)

* 1 melocotén o media manzana
* /2 taza de queso cottage con
bajo contenido de grasa (140)
* /2 taza de castanas de caju
crudas

* 4 tallos de apio

* 4 bastones de zanahoria (210)
* 14 zanahorias bebé

* /2 taza de puré e garbanzos
(160)

* 2 huevos duros (160)

/2 taza de edamame (120)
* Paguete de palomitas de
maiz de microondas de 100
calorias (100)

* 1 barra balanceada (200)

EXTRAS

* 1 rodaja de aguacate

* 1 rodaja de tomate

* 1 galleta integral Wasa (70)
* 6 onzas de yogurt natural
con dos fresas en rodajas
(100)

1 cucharada de mantequilla
de mani con bajo contenido
de grasa (85)

* 11 almendras crudas (80)
« 3 fetas de pavo con
mostaza (50)

* media fruta (banana,
manzana, naranja) (80)

* 20 uvas (40)

1 trozo de queso dietético
en hebras (B0)

* /2 taza de ardndanos (40)
5 zanahorias bebé
sumergidas en una
cucharada de aderezo
ranch dietético (60)
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PLAN DE DIETA DE 4 SEMANAS PARA ELIMINAR LA GRASA

CONTROL DE LAS CALORIAS

Coma entre 1200y 1500 calorias por dia. No coma menos de 1200 calorias por dia; de lo
contrario, el cuerpo se rebelara. El cuerpo percibe esta falta de calorias como “inanicién”y
entra en el modo de acaparamiento de calorias: almacenara absolutamente todas las calorias
gue usted coma en forma de grasa, incluso las calorias buenas. Esto es exactamente lo
contrario de lo que deseamos lograr. Para que su cuerpo libere grasa como combustible y
eleve su metabolismo, coma todas las comidas y aperitivos a intervalos regulares a lo largo del
dia. En general, debera comer algo cada 3 o 4 horas. El programa de alimentacion se veria de

la siguiente manera en un dia determinado:

Dieta inicial de 4 semanas de 3 MINUTE LEGS™

¢Quiere empezar a perder peso ya mismo? Entonces esta Dieta

de 4 semanas es su camino garantizado al éxito. Utilice la lista de
compras sugerida y cumpla con este plan de alimentacion durante el
primer mes del programa. Después del primer mes, agregue algunas
calorias mas para mantener su peso en un nivel saludable. Asi se
organizara la dieta:

* Todos los dias, escoja una comida de las listas de Desayuno,
Almuerzo y Cena.

* Todos los dias, escoja entre 1y 3 aperitivos de la lista.

* Planifiqgue comer una comida o un aperitivo cada 3 a 4 horas
durante el dia.

* Los dias en los que no tenga un aperitivo después de la cena, espere
30 minutos. Si aun esta realmente hambriento, agregue un Extra a
su dieta. Los podra encontrar en su programa de ejemplo con
“*Consulte los aperitivos de las listas*”.

* Sume todas las calorias para asegurarse de que lleguen a un total
de 1200 a 1400 por dia.

* Para una pérdida éptima de grasa en cuatro semanas, coma
carbohidratos de almidén (pan, tortilla, arroz, papa) antes de las 3 de
la tarde y coma Unicamente hortalizas y frutas pequefias después de
esa hora.

* Beba, como minimo, 2 galén (8 a 12 vasos) de agua por dia.

* Sino le gusta un ingrediente en particular en una de las comidas
sugeridas, sustitiyalo con un alimento del mismo género. Por ejemplo,
si odia el apio, puede reemplazario por pimientos rojos crudos.
¢No le agrada la carne? Puede comer carne de cerdo o langostinos.

 La Dieta de ejemplo de 4 semanas es sencillamente eso, un ejemplo.
Puede cambiar los ingredientes como lo desee, siempre y cuando
mantenga el total de calorias en 1200 a 1400 por dia.

Esta dieta fue creada para un cuerpo femenino promedio.
Los hombres deben ajustar la dieta de acuerdo con su tipo de cuerpo.

Notas sobre la preparacion de alimentos:

* Cocine todas las claras y los ingredientes que se deban
dorar en sartén en sartenes antiadherentes cubierta con
spray de cocina sin grasa.

* Cocine todas las hortalizas al vapor o cémalas crudas.

* A menos que se especifique lo contrario, cocine el arroz,
la avena, las comidas blandas y otros platos de
preparacion con agua en lugar de leche o jugo.

* Cocine en grandes cantidades y separe los alimentos
en bolsas o envases para mayor comodidad.

Comida Hora \
Desayuno 7 am.
Refrigerio 10 a.m.
Almuerzo 1 p.m.
Refrigerio 4 p.m.
Cena 7 p.m.

- /

Dato rapido:

Es posible que algunos dias tenga
mas hambre que otros; no hay
nada de malo en eso. El hambre es
un sintoma de que el metabolismo
esta trabajndo. Tome otro
aperitivo entre comidas o
agregue un poco mas de comida
al plato sin exagerar. Recuerde:
usted desea crear un déficit de
calorias, pero no tan grande
como para paralizar su sistema.

Después de las cuatro semanas

Recuerde: Esta dieta de 4
semanas es solo para el mes
inicial del proceso de pérdida de
grasa. Una vez transcurridas
las cuatro semanas, incorpore
entre 100 y 200 calorias mas
al plan diario, para llevar el
contenido total de calorias a
1400 o 1500.

Esto favorecera la pérdida
efectiva de grasa duradera a

un ritmo de 1 o 2 libras por
semana mientras su cuerpo
recibe la cantidad necesaria de
combustible como para

entrenar y mantenerse en forma.
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ACCESORIOS OPCIONALES

Accesorios 3ML Sculpting Band™ para la parte
superior del cuerpo

Coloque uno de los accesorios 3ML Sculpting
Band" en cada uno de los orificios del accesorio
3ML Sculpting Band™ ubicados en la pata
delantera y utilicelos para trabajar los musculos
de los brazos, la espalda, el térax y los hombros.

Nota:

Utilice siempre accesorios 3ML Sculpting Band™
con la méaquina estatica entre sus piernas y
aplicando todo el peso de su cuerpo. (Las ruedas
no deben estar en movimiento).

Consejo de seguridad:

Si no est4 utilizando los accesorios 3ML Sculpting
Band", quitelos de la maquina para no impedir el
movimiento adecuado de las patas de la maquina.

Alfombra para el piso

No debe empujar la maquina 3 MINUTE LEGS™
contra revestimientos de piso delicados, de lo
contrario, los dafiara.

Tampoco se recomienda el uso de la maquina
en superficies blandas, como alfombras, pasto
o tierra, ya que estas superficies impiden el libre
movimiento de las patas de la maquina.

Puede adquirir una alfombra 3 MINUTE LEGS™
para mantener la estabilidad de la maquina,
garantizar el libre movimiento de las ruedas de la
maquina 3 MINUTE LEGS™ y prateger el piso.

Thane Direct y sus subsidiarias no asumen ninguna
responsabilidad por el dario que el uso de la
maquina 3 MINUTE LEGS" provogue en pisos que
no sean adecuados para el equipo de gimnasia.
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PLAN DE DIETA DE 4 SEMANAS PARA ELIMINAR LA GRASA

LISTA DE COMPRAS SUGERIDA

Carne, pescado y aves

* Pechugas de pollo sin piel

* Pavo molido 99% libre de grasa

* Filetes de ternera magros

* Costillas de cerdo magras

* Atan blanco con bajo contenido de sodio en agua

* Pescado fresco (salmaén, pagro, hipogloso, platija,
bonito del norte)

* Mariscos (langostino, vieiras, cangrejo)

* Roast-beef, jamaén o pavo en rodajas con bajo
contenido de sodio y magro

Lacteos

* Trozos de queso Laughing Cow

* Queso magro o con poco contenido de grasa

* Leche descremada

* Queso en hebras magro o con poco contenido
de grasa

* Yogurt descremado

* Queso cottage magro o con poco contenido de

grasa

* Huevos o claras de huevo envasadas

Frutas y hortalizas

* Brécol

* Esparragos

* Tomates

* Pepinos

* Lechuga

* Pimientos (rojos, verdes,
amarillos)

* Aguacate

* Cebolla

* Batatas

* Judias verdes

* Manzanas

* Fresas

¢ Zapallo amarillo
* Zanahorias

* Zucchini

* Name

* Espinaca
*Hongos

s Limones

Alimentos secos

* Arroz integral

* Frijoles (enlatados o secos)

* Panificaciones de trigo integral

* Galletas Wasa integrales

* Avena seca

¢ Cereal Kashi-Go-Lean

« Cereal de salvado natural

* Pasta de trigo integral

* Frutos secos

* Aceite de oliva

* Mantequilla de mani fresco molido o con bajo
contenido de grasa

* Mermeladas sin azlcar o con bajo contenido de
azlcar

* Spray sin grasa para cocinar

Especias, alifios y condimentos

* Aceto balsamico

* Alifio para ensaladas dietético o sin grasa
* Aceite de oliva extra-virgen

* Ajo en polvo

* Salsa tabasco

* Mostaza

* Mayonesa dietética o sin grasa

* Salsa de soja con bajo contenido de sodio
* Pimienta molida

* Mezcla de especias Mrs. Dash

* Marinadas de 10 minutos Mrs. Dash

Los platos

El control de las porciones puede resultar dificil, en
especial en esta sociedad en la que todo se ofrece
en tamanos extra-grandes. Para determinar las
porciones adecuadas de proteinas, carbohidratos
y grasas, utilice el Plan del plato. Imagine un plato.
Llene 4 con proteinas. Las proteinas deben ser del
tamario de un mazo de cartas o del tamario de la
palma de su mano.

Llene otro %4 con carbohidratos de almidén.

Esto equivale a aproximadamente 1 taza de avena
cocida, media fruta o una rebanada de pan de trigo
integral.

Llene la mitad del plato con hortalizas. Esto equivale
a una taza de brécol o dos tasas de ensalada de
hojas verdes. Al lado del plato, imagine una cuchara
grande.

LIénela con grasa dietética. Esto equivale a dos
cucharadas de mantequilla de mani reducida en
grasa o0 un trozo de aguacate del tamario de una
pelota de golf.

Planificacién de las comidas

Divida la ingesta de alimentos diaria en tres
comidas y dos aperitivos por dia. Es posible que le
parezca mucho, pero imagine que su cuerpo es

un hogar a lefia: debe mantener el fuego (su
metabolismo] encendido durante todo el dia.

Para lograrlo, debe continuar echando lefios
(alimento) al fuego. Si distribuye las comidas a lo
largo del dia, mantendra el fuego caliente, elevara
su metabolismo y quemara grandes cantidades de
grasa en el largo plazo. Ademads, jamas sentiréd que
esta famélico. Prepare los alimentos con antelacion
y déjelos en una pequefia heladera que pueda llevar
al trabajo, a un paseo o a los juegos de futbol de
sus hijos; asi evitara la increible atraccion de las
comidas répidas.

Esta dieta fue creada para las dimensiones
corporales femeninas promedio. Los hombres
deben ajustar la dieta segun el tipo de cuerpo.
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PLAN DE DIETA DE 4 SEMANAS PARA ELIMINAR LA GRASA

La nutricién adecuada es esencial para tener un cuerpo sano y en forma. Con esto en mente,
hemos desarrollado una Dieta de 4 semanas de 3 MINUTE LEGS" para quemar grasas que
resultard ideal para usted. Siga esta dieta y notaré una diferencia en su cuerpo y su nivel de energia.

Fundamentos basicos
Para comprender la nutricién, es necesario comprender qué son
las proteinas, los carbohidratos y las grasas.

Proteinas

Las proteinas son el elemento mas importante en su dieta.
Proporcionan aminoécidos para incrementar los musculos, hacer
crecer el cabello y las ufias, y crear hormonas y enzimas. La presencia
de proteinas con cada comida nos proporciona los “bloques”
fundamentales y hace més lento el movimiento de los alimentos por
el tracto gastrointestinal, lo cual hace que estemos saciados durante
mas tiempo. Las buenas opciones de proteinas incluyen filetes de
ternera magros, pavo extra magro, pechuga de pollo sin piel, claras
de huevo, tofd con bajo contenido de grasa y queso cottage sin grasa.

Carbohidratos

Tenemos una buena noticia: jlos carbohidratos no son malos!

De hecho, resultan fundamentales para la salud y son la principal
fuente de energia que el cuerpo utiliza para hacer funcionar el
metabolismo, para realizar actividad fisica y realizar las funciones
corporales diarias. Pero no todos los carbohidratos son iguales.

El cuerpo descompone rapidamente los carbohidratos simples y
debemos comerlos con moderacion. Estos incluyen alimentos como
puré de papa, papas fritas, gaseosas, galletas, pan blanco y jugo de
frutas. Los carbohidratos complejos poseen grandes cantidades de
fibra y el cuerpo tarda més en descomponerlos, lo cual nos hace sentir
satisfechos durante més tiempo. Este tipo de carbohidratos incluye
flame, arroz integral, avena, hortalizas verdes, guisantes y frutas enteras.

Grasa

La grasa de la dieta y la grasa del cuerpo no son lo mismo (jaun
cuando usted pueda jurar que la mantequilla de mani se adhiere
instantdneamente a su cadera después de comerlal). La grasa de la
dieta se descompone en acidos grasos, que proporcionan energia y
sirven de sustento a algunos sistemas, como el nervioso y el
endocrino. No obstante, no todas las grasas son iguales.

Las grasas saturadas y las grasas trans se han relacionado con las
enfermedades coronarias y algunos tipos de cancer. Por lo tanto,
los alimentos que contienen este tipo de grasas se deben consumir
con moderacion, por ejemplo, los postres procesados envasados, las
carnes grasas, alimentos fritos y papas fritas. Por el contrario, elija
grasas totalmente naturales que no sean nocivas para el corazén
para asegurarse un cuerpo sano y gran cantidad de energia, como
aguacates, frutos secos crudos, aceite de oliva y aceite de pescado.

Agua

¢Sabia que el 0% de su cuerpo esta formado por agua? El agua ayuda
a realizar la digestién, reduce el apetito, libera a nuestras células de

las toxinas y desechos y extrae nutrientes de los alimentos. Perdemos
agua a través de la transpiracion, la respiracion, la orina y otras
funciones del cuerpo. Y esta pérdida de agua se debe reponer con
frecuencia. Como el cuerpo no puede fabricar agua, debemos ingerirla
en forma de bebidas o alimentos acuosos, como frutas y hortalizas.
Beba, como minimo, entre 8y 12 vasos de agua por dia y coma muchas
frutas frescas y hortalizas para mantenerse correctamente hidratado.

;Elija lo descafeinado!

El café, el té y las bebidas
carbonatadas con cafeina tienen un
efecto diurético sobre el organismo
y pueden contrarrestar sus esfiterzos
por hidratarse. Elija bebidas
descafeinadas o limite la ingesta de
bebidas con cafeina a una por dia
para obtener mejores resultados.

Dato curioso:

jBeba mas para retener menos
liquidos! [Si se siente hinchado, tome
agua! Parece una contradiccion,
pero tenga en cuenta este dato: el
agua ayuda a eliminar el sodio del
organismo, y el sodio es el principal
responsable de retencion de agua e
hinchazon.
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ANTES DE COMENZAR

Antes de comenzar su programa de ejercicios, lea completamente
estas pautas

* Use ropa cémoda, adecuada y que no sea muy holgada. La vestimenta holgada
puede plegarse y provocar roces, o incluso impedirle su ejercitacion.

* Las mujeres deben utilizar sostenes deportivos para realizar los ejercicios con
mayor comaodidad.

* Realice un calentamiento de entre 5y 10 minutos caminando unas cuadras,
marchando en el lugar o subiendo y bajando varias veces las escaleras.
El calentamiento prepara su cuerpo para el ejercicio y ayuda a evitar lesiones.

* Siempre realice una relajacion y estiramiento durante 5 a 10 minutos después
de la sesion de ejercicios. De esta manera, su cuerpo regresara a su estado
normal, mejorara su flexibilidad y reducira la inflamacién y la tensién muscular.

* Si en algln momento siente mareos, nduseas o se desmaya, deje de hacer
ejercicio inmediatamente. Camine lentamente o siéntese bien erguido en una silla
hasta que se sienta mejor. Una vez que se haya recuperado, tome liquidos y
descanse. Si este problema continda, consulte con un médico.

* Sonria y disfrute. Lo mejor para alcanzar el éxito es tener una actitud positiva.
Por lo tanto, muestre su mejor sonrisa y ponga manos a la obra.
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EJERCICIOS DE EJEMPLO

Ahora que ha armado la maquina, coléquela en una
superficie plana y rigida, como el lindleo de la cocina o
una losa de concreto en la cual las ruedas puedan
desplazarse libremente.

Le recomendamos que utilice una alfombra 3 MINUTE
LEGS™ opcional para mantener la estabilidad de la
magquina, garantizar el libre movimiento de las ruedas de
la méaquina 3 MINUTE LEGS™ y proteger el piso.

No se recomienda el uso en superficies blandas, como
alfombras, pasto o tierra, ya que estas superficies impiden el
libre maovimiento patentado de las patas de la maquina.

A Importante: No debe empujar la maquina 3 MINUTE LEGS™
sobre revestimientos de piso delicados (laminados, parquet,
alfombras delicadas, etc.). De esta manera, evitara dafar las
superficies del piso. Si no utiliza la alfombra 3 MINUTE LEGS™
(elemento opcional), debe consultar las instrucciones de uso

del fabricante del piso para asegurarse de que puede resistir la
presién que ejercen las ruedas giratorias de la maquina

3 MINUTE LEGS™.

Thane Direct y sus subsidiarias rno asumen ninguna responsabiligad
por el dario que el uso de la maquina 3 MINUTE LEGS™ provogue en
pisos que no sean adecuados para el equjpo de gimnasia.

iLLEGO LA HORA DE HACER
UNA PRUEBA!

1, 2, 3, Probando...

Asegurese de que la maquina 3 MINUTE LEGS™ esté
correctamente ajustada (consulte las instrucciones de la seccion
de armado en las paginas 6 a 8). Acomddese sobre la méaquina,
parado con ambos pies totalmente apoyados en el piso y los
dedos apuntando hacia el frente. Cologue las manos en la cadera.

NO SE SIENTE EN LA MAQUINA. Por el contrario, imagine que
simplemente tocaréa con suavidad la parte posterior del borde de
una silla ubicada detras de usted, sin sentarse completamente
sobre ella. Empuje la cadera hacia atras, flexione las rodillas y
haga una sentadilla en direccion al suelo. Manténgase erguido,
con los hombros hacia atrés. Debe pasar las rodillas por encima
de los dedos y mantener los talones en contacto constante con
el piso. A medida que realiza la sentadilla, apoye el peso en la
maquina 3 MINUTE LEGS™ sin sentarse sobre ella. Las patas de
la méaquina se deben mover libremente en direcciones opuestas,
hacia delante y atrés, a medida que hace una sentadilla mas
profunda. Realice la sentadilla tan bajo como pueda o tan bajo
como se lo permita el ajuste del cable de control de profundidad.
Después haga suavemente el movimiento inverso, estire sus
piernas y parese hasta extender totalmente las piernas, pero sin
trabar las rodillas.

iFELICITACIONES!

ijAcaba de realizar su primera sentadillal Haga unas cuantas mas
para ver cdmo se siente. Ya que estamas, ¢porgue no realiza su

¢ Por qué realizar sentadillas?
Las sentadillas son un excelente
ejercicio. Al realizar una sentadilla, se
utilizan todos los miisculos de la parte
inferior del cuerpo: muslos, ghiteos,
pantorrillas y cadera. Estos miuisculos
conforman aproximadamente un tercio

de nuestro peso corporal y son algunos

de los musculos mads grandes del

cuerpo. Las sentadillas son el pilar del
programa de ejercicios de tres minutos

de 3 MINUTE LEGS™.

4 N

Resolucion de problemas

* Una de las patas de la mdaquina se
mueve, pero la otra no. Usted estd
apoydndose/sentandose demasiado
adelante o demasiado atras en la
maquina. Centre su peso entre los
pies y directamente sobre el asiento
de la maquina y vuelva a intentarlo.

* No logro que las patas de la
mdquina se muevan libremente.

Es posible que la superficie sobre la
que se encuentre no sea adecuada.
Asegurese de estar sobre

concreto, madera o lindleo y vuelva
a intentarlo.

* La mdquina se detiene antes de
llegar a la profundidad deseada.

El cable de control de profundidad
no esta correctamente ajustado.
Ajustelo mas arriba en la maquina y
vuelva a intentarlo.

* Al realizar una sentadilla, tengo
problemas para volver a pararme.
El cable de control de profundidad
esta ajustado con demasiada
profundidad. Ajuste el cable de
control de profundidad en la posicion
mas baja y vuelva a intentarlo.

* Debo agacharme al menos entre
3 y 4 pulgadas (7,5 — 10 cm) para
tocar el asiento. Las patas de la
maquina 3 Minute Legs™ estan
demasiado cortas. Aldrguelas y
vuelva a intentarlo.

iAlimentos ideales
para cambiar
su cuerpo!

primera serie de tres minutos? /
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ESTIRAMIENTO

Después de cada sesion de ejercicios, realice estos estiramientos para incrementar la
flexibilidad y mejorar su estado fisico. Para obtener los mejores resultados, mantenga los
musculos alongados durante 30 a 60 segundos.

Pantorrillas:

Parese en una estocada amplia con la rodilla posterior derecha y la delantera ligeramente flexionada.
Presione el talén posterior hacia el piso y mantenga la posicion. Repita sobre el otro lado.

Cuadriceps:

Parese con lo pies separados a la misma distancia de la cadera y flexione la rodilla derecha para llevar el
talén hacia su trasero. Sujete el pie con la mano derecha y mantenga la posicién. La rodilla debe apuntar
directamente hacia el piso y la cadera debe estar presionada ligeramente hacia delante. Repita sobre el otro
lado.

Espalda/ligamentos de la corva:

Parese con los pies a una distancia igual al doble de la distancia entre los hombros, con los dedos hacia
delante y lentamente muévase hacia el piso. Permita que la parte superior de su cuerpo cuelgue libremente,
concéntrese en relajar la cabeza, los hombros, la espalda y las piernas.

Hombros:

Lleve el brazo izquierdo (derecho) a través de su cuerpo hacia la altura del pecho y témese el brazo izquierdo
con la mano derecha y sujételo. Repita sobre el otro lado.

Triceps:

Lleve el brazo izquierdo extendido hacia arriba por encima de la cabeza y flexione el codo para alcanzar el
centro de la espalda con los dedos. Sujete el hombro izquierdo con la mano derecha y empuje suavemente
hacia el lado derecho. Repita sobre el otro lado.

Pecho/biceps:
Lleve ambos brazos hacia atras y trabe los dedos juntos. Estirese hacia atras y levemente hacia arriba.
Mantenga la posicién y respire.

Ligamentos de la corva:

Siéntese en el piso con la pierna derecha extendida hacia fuera y el pie flexionado. Flexione la rodilla izquierda
y coloque la suela del zapato en la parte interna de su muslo derecho. Estirese hacia delante sobre la pierna
derecha y mantenga la posicion. Repita sobre el otro lado.

Muslo interno/cadera:

Siéntese con las plantas de los pies juntas y con las rodillas abiertas hacia fuera. Sujete los pies con ambas
manos e inclinese hacia delante sobre los zapatos.

Gluteos:

Recuéstese en el piso con las rodillas flexionadas. Cruce el tobillo derecho sobre la rodilla izquierda y
mantenga la posicion. Si tiene mas flexibilidad, levante ambas piernas del piso y llévelas hacia su pecho con
las manos.

Giro de la columna:

Recuéstese en el piso. Flexione una rodilla y llévela hacia su pecho. Lleve la misma rodilla hacia un costado
a través del cuerpo, extendiendo el brazo opuesto y alejando la cabeza en la direccién opuesta. Mantenga la
posicién y respire. Repita sobre el otro lado.

G o> D
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EJERCICIOS DE EJEMPLO

Sentadilla estandar y variaciones

Existen innumerables maneras de utilizar la maquina 3 MINUTE LEGS™. Intente estas variaciones para
avanzar mas rapidamente y evitar aburrirse:

Sentadilla estandar

Parese por encima del asiento de la maquina

3 MINUTE LEGS" con los pies separados a la
distancia de los hombros y los dedos apuntando
hacia delante. Coloque ambas manos en la cadera
y parese bien erguido [a]. Baje la cadera y flexione
las rodillas, realizando una sentadilla en direccién
al suelo mientras mantiene los hombros hacia
atrés y el pecho erguido. Debe pasar las rodillas
por encima de los dedos y mantener los talones
en contacto constante con el piso [b]. Cuando haya
llegado tan abajo como le resulte cémodo, realice
el movimiento inverso y vuelva a pararse hasta

a posicion inicial, hasta extender totalmente las
piernas, pero sin trabar las rodillas.

(8] O (b)

Sentadilla plié

Parese por encima del asiento de la maquina

3 MINUTE LEGS™ con los pies separados un poco
mas que el ancho de los hombros. Los dedos y las
rodillas deben apuntar hacia afuera en diagonal,
como una bailarina de ballet. Coloque ambas
manos en la cadera y parese bien erguido [a].
Flexione ambas rodillas y realice una sentadilla,
con las rodillas en diagonal sobre los dedos y con
el cuerpo erguido [b]. Cuando los muslos estén
paralelos al piso, 0 una vez que haya llegado lo mas
bajo posible, realice el movimiento a la inversa y
vuelva a pararse, sin trabar las rodillas.

Plie con elevacion del talén

Parese por encima del asiento de la maquina

3 MINUTE LEGS™ con los pies separados un poco
mas que el ancho de los hombros. Los dedos y las
rodillas apuntando hacia afuera en diagonal y las
manos sobre la cadera. Levante su talén derecho
del piso [a]. Haga una sentadilla plie con uno de los
talones levantado [b]. Regrese al inicio y vuelva a
colocar el pie totalmente sobre el suelo. Continde,
cambiando de lado.

A\ ADVERTENCIA

No se sienteen la

maquina 3 MINUTE LEGS™,
no la utilice como asiento.
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SAMPLE WORKOUTS
Sentadilla hinda (a) (b)

Parese por encima del asiento de la maquina

3 MINUTE LEGS" con los pies separados un poco
mas que el ancho de los hombros. Los dedos y

las rodillas apuntando hacia afuera en diagonal.
Levante ambos talones del piso [a] y realice una
sentadilla plie [b]. Vuelva a la posicion inicial y apoye
los talones nuevamente en el piso. Vuelva a
levantar los talones y repita el ejercicio.

Estocadas

Parese por encima del asiento de su maquina

3 MINUTE LEGS™ y cologue el pie derecho
totalmente sobre el piso junto a las ruedas
delanteras. Extienda su pierna izquierda hacia atras
junto a las ruedas traseras apoyando la punta de
los pies. Centre el peso sobre la maquina y coloque
las manos en la cadera [a]. Flexione ambas rodillas
y baje hacia el piso. Asegurese de que la rodilla
derecha no pase por encima de los dedos del pie
derecho. Cuando la parte delantera del muslo

esté practicamente paralela al piso [b], realice el
movimiento inverso, estire las piernas y regrese a
la posicién inicial, sin trabar las rodillas.

No trabe las rodillas

La gama completa de movimiento es muy
importante al realizar ejercicios de (a) (b)
sentadillas y estocadas. Si se detiene antes
del punto indicado al bajar o al subir, no
obtendra todos los beneficios del ejercicio.

En cada una de las repeticiones, regrese a
una posicién de extensién completa sin trabar
las rodillas.

Mantenga una flexién muy leve de las rodillas,
sin trabarlas, ya que de lo contrario podria
extender demasiado las articulaciones,
ligamentos y tendones y sufrir lesiones.
Verifique su figura en un espejo y comparela
con estas fotografias. ¢Cémo se ve?

GUIA DEL USUARIO
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EL PLAN DE TRANSFOBMACION TOTAL CON EJERCICIOS EN 4 SEMANAS

SEMANAS 1-2

/Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo \
SMINUTE ~ 3MINUTE 3 MINUTE  Libre 3MINUTE  Caminatade 3 MINUTE
LEGS™ + LEGS™ LEGS™ LEGS™ + 45 minutos ~ LEGS™
(ejercicios caminata de (ejercicios
opcionales 45 minutos opcionales
con la parte con la parte
superior del superior del
cuerpo) + cuerpo] +
caminata de caminata de

\' 30 minutos 30 minutos )

SEMANAS 3-4

(Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo \
3 MINUTE 3 MINUTE Caminatade 3 MINUTE 3 MINUTE Caminata de Libre
LEGS™ + LEGS™ + 60 minutos  LEGS™ + LEGS™ 45 minutos
caminata de caminata de (ejercicio
45 minutos 30 minutos opcional

con la parte
superior del
cuerpo)

ESCALA DE RBRPE

El Grado de esfuerzo percibido [RPE) es una buena manera de determinar cuan arduamente
se estd ejercitando. Mientras realice los ejercicios, verifigue en qué nivel se encuentra. Para
los ejercicios cardiovasculares, el rango debe ser de aproximadamente 5-8. Para el trabajo de
resistencia, debe ser de 4-5.

/ Nivel

Nivel de esfuerzo \

0 Ninguno
1 =2 Muy sencillo; se puede conversar sin esfuerzo
Sencillo; se puede conversar casi sin esfuerzo

Moderadamente sencillo; se puede conversar con algo de esfuerzo

Moderadamente arduo; la conversacién requiere bastante esfuerzo

3

4

5 Moderado, la conversacion requiere esfuerzo
6

7 Dificil; la conversacién requiere mucho esfuerzo
8

Muy dificil; la conversacién requiere un gran esfuerzo

Pico; jresulta imposible hablar!
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EL PLAN DE TRANSFORMACION TOTAL EN 4 SEMANAS

Ahora que ya sabe cémo usar la maquina 3 MINUTE LEGS™ es hora de hablar claro: Obtendra
mejores resultados con una combinacion de entrenamiento de resistencia, trabajo cardiovascular
y una nutricion adecuada. Para tener el cuerpo con el que siempre sorio, debe tener en cuenta

estas tres cosas.
Entrenamiento de resistencia

Tal vez no se haya dado cuenta, pero cuando probd la maquina

3 MINUTE LEGS™ hizo un entrenamiento de resistencia. Nada mal,
¢no es cierto?

El entrenamiento de resistencia le da forma a sus musculos y los
tonifica, ademas de incrementar la densidad de los huesos, lo cual
ayuda a prevenir, e incluso a revertir, la osteoporosis. El trabajo
regular con pesas eleva el metabolismo, reduce la presion arterial,
mejora la circulacion y favorece la pérdida de grasa.

Actividad cardiovascular

La actividad cardiovascular es toda actividad que eleva el ritmo
cardiaco y lo mantiene en ese ritmo mas acelerado durante un
periodo de tiempo. Este ejercicio quema toneladas de calorias,
fortalece el corazon y los pulmones y deja una sensacion placentera
porque libera endorfinas en el cerebro. Salga a caminar, recorra
las colinas o vaya a nadar a una piscina... en todos los casos, estara
realizando actividad cardiovascular.

Flexibilidad

Es posible que ésta sea una de las partes del ejercicio fisico a la que
menos atencion se le presta. No obstante no es menos importante que
el entrenamiento de resistencia o cardiovascular. La buena flexibilidad
significa una mayor libertad de movimiento en las articulaciones y las
extremidades. Con frecuencia, esto significa menos dolor, especialmente
en la parte baja de la espalda, los hombros y el cuello. Después de cada
sesion de ejercicios, estire los principales musculos utilizados para mejorar
la flexibilidad y para aliviar la rigidez muscular asociada con el trabajo
arduo. Si desea ver algunos ejercicios de elongacion, consulte la pagina 22.

Los ejercicios

Todas las semanas debe realizar una combinacién de entrenamiento
de resistencia, actividad cardiovascular y flexibilidad para obtener los
mejores resultados posibles. Puede organizarios de esta manera:

1) Realice los ejercicios con su maquina 3 MINUTE LEGS™ entre 5y 6
Veces por semana y mejorara las zonas problematicas rapidamente.
Si estd motivado, podra realizar los ejercicios dos veces por dia.

2) Quienes deseen ponerse en forma y obtener resultados con més
rapidez, deben utilizar los accesorios opcionales 3ML Sculpting
Band™ para realizar una bateria de ejercicios adicionales que les
permitirén trabajar la espalda, el térax, los hombros, los biceps, los
triceps y los abdominales. Trabaje la parte superior del cuerpo de

1 a 3 dias por semana. Para comenzar, realice una serie de 10 a

12 repeticiones de cada uno de los ejercicios que se incluyen en la
pagina 19. A medida que mejore su resistencia, realice dos series de
cada ejercicio e incremente las repeticiones de 12 a 15.

3) Realice de 30 a 60 minutos de actividad cardiovascular de 3 a 5
dias por semana para quemar grasa, bajar de peso y comenzar a
dejar ver los musculos que ha desarrollado con su trabajo arduo en la
maquina 3 MINUTE LEGS™.

4) Después de cada sesion de ejercicios, dedique de 5 a 10 minutos
para estirar los musculos de las piernas, la espalda, el torax y los
brazos a fin de incrementar la flexibilidad. Utilice las elongaciones que
figuran en la pagina 22 a modo de orientacion.

5) Témese como minimo un dia completo de descanso cada semana.
Asi permitiré que el cuerpo se recupere completamente.

Pregunta:

¢Si levanto pesas me veré
como un hombre?
Definitivamente no. Las mujeres
sencillamente no tienen suficientes
hormonas masculinas para
desarrollar misculos grandes como
los de los hombres. Al contrario,

el entrenamiento de resistencia
tonificara y dara forma a las piernas,
los brazos, los abdominales, la
espalda y el pecho.

Ideas creativas para realizar

actividad cardiovascular:

* Salga a caminar o correr con su
perro

* Juegue a la mancha o al futbol con
sus hijos

* Practique esqui

» Camine enérgicamente por la playa

* Suba y baje las escaleras de su
apartamento o de su oficina

« Unase a una clase grupal de
gimnasia

* Vaya a bailar durante toda la noche
con sus amigas o su pareja

* Nade unas cuantas veces en una
piscina local o un lago

GUIA DEL USUARIO
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EJERCICIOS DE EJEMPLO

Mayor intensidad

A medida que adquiera mas resistencia y desee un mayor
desafio, agregue algunos elementos de intensificacién al ejercicio:

* Rebote: al realizar una sentadilla o una estocada, descienda a
la posicién mas baja posible y rebote hacia arriba y hacia abajo
en un rango de movimiento de 1 a 2 pulg. (2 a 5 cm.).

* Mantenimiento: al realizar una sentadilla o0 una estocada,
descienda hasta la posicién mas baja posible, contraiga los
musculos y respire profundamente mientras mantiene la
posicién adecuada durante la mayor cantidad de tiempo posible.

* Posicion de los brazos: Estire ambos brazos hacia los
costados, hacia delante o sobre la cabeza para que resulte mas
dificil mantener el equilibrio y pueda incrementar la resistencia
de la parte superior del cuerpo y el tronco.

Tres sesiones de ejemplo de tres minutos
Seguramente, puede realizar tres minutos seguidos de sentadillas
o estocadas en su maquina 3 MINUTE LEGS™, pero si prefiere
ponerse creativo, verifique estos planes de ejemplo:

/SESIC'JN DE EJERCICIOS NUM. 1\

1 minuto: Sentadilla estéandar, con
las manos en la cadera

1 minuto: Sentadilla con rebote,
con los brazos a los costados del
cuerpo

1 minuto: Sentadilla plie, con los
brazos a los costados

SESION DE EJERCICIOS NUM. 2

1 minuto: Sentadilla plie

30 segundos: Sentadilla plie con
elevacion de los talones (alternando
los lados): manos en la cadera

30 segundos: Sentadilla hindd, con
los brazos a los costados

30 segundos: Sentadilla estandar,
con las manos en la cadera

30 segundos: Sentadilla estandar
con mantenimiento, con los brazos
sobre la cabeza

SESION DE EJERCICIOS NUM. 3

1 minuto: Estocadas, con la pierna
derecha hacia delante y las manos
en la cadera

1 minuto: Estocadas, con la pierna
izquierda hacia delante y las manos
en la cadera

30 segundos: Sentadilla estandar,
con los brazos a los costados

30 segundos: Sentadilla plie, con

Klos brazos sobre la cabeza /

Bono adicional:
iFlexibilidad!

La maquina 3 MINUTE
LEGS™ no solo tonifica
y esculpe sus piernas,
caderas y gluteos, sino
gue también ayuda

a incrementar la
flexibilidad.

¢Le falta flexibilidad en
la cadera, las rodillas o
los tobillos? A medida
que trabaje con su
maquina, desarrollara
una mayor versatilidad
de movimiento en todas
las articulaciones de

la parte inferior de su
cuerpo e incluso en las
de la parte inferior de
la espalda.

Pregunta: ;Qué debo hacer si
un movimiento me causa dolor
en la rodilla (o en el tobillo o la
cadera)?

En primer lugar, asegurese de que la
maquina esté correctamente ajustada a su
medida. En segundo lugar, asegurese de
estar realizando el movimiento
correctamente. Verifique su posicion en
un espejo para ver si coincide con las
ilustraciones que se dan a modo de
ejemplo en esta guia.

Si todo esta correcto, es posible que

el movimiento no resulte ideal para su
fisiologia, en especial si ha sido sometido
a una cirugia, si debe ser sometido a

una cirugia o estd fuera de estado fisico.
Pruebe con algunas variaciones del
movimiento para ver si hay alguno en
particular que le siente mejor. Cuando
encuentre un movimiento que le permita
ejercitarse correctamente sin dolor,
realice unicamente esos movimientos,
pero no descarte por completo los demds;
intente realizarlos cada tanto. Es posible
que al desarrollar un poco de resistencia
pueda realizar todos los movimientos.

Maneras de utilizar su mdaquina
3 MINUTE LEGS™ con
creatividad

* Aproveche su maquina 3 MINUTE
LEGS™ durante las tandas comerciales
de sus programas favoritos de television.

» Coloque la maquina 3 MINUTE LEGS™
en el hall de entrada. Cada vez que pase
por alli, tomese una pausa y realice un
minuto de sentadillas o estocadas.

o Lleve la maquina 3 MINUTE LEGS™ a
la oficina. Ejercitese durante las
llamadas en conferencia o antes de una
reunion estresante para liberar
tensiones.

* Levdantese cinco minutos mds temprano
y realice ejercicio antes de la ducha
matinal.

* Use la maquina 3 MINUTE LEGS™
mientras se cepilla los dientes.

* Utilice la maquina 3 MINUTE LEGS™
mientras espera que se cocine la comida.
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USO DE LOS ACCESORIOS OPCIONALES DE 3 MINUTE LEGS™

Accesorios adicionales 3 ML Sculpting Band™
¢Desea obtener resultados mas répido? Adquiera
los accesorios 3ML Sculpting Band™.

¢Ya adquirio los accesorios 3ML Sculpting Band™?
Continte leyendo y encontrard una gran cantidad
de movimientos tonificantes para la espalda, el
térax, los brazos y los hombros.

Nota: Utilice siempre accesorios 3ML Sculpting
Band™ con la maquina estética entre sus piernas
y aplicando todo el peso de su cuerpo.

Ejercicios con los accesorios 3 ML Sculpting
Band™ (accesorio opcional) Cologue la correa

3 ML Sculpting Band™ en cada uno de los orificios
del accesorio, ubicados en la pata delantera.
Utilice los accesorios 3ML Sculpting Band™ y
realice los siguientes ejercicios.

Nota de seguridad: No utilice los accesorios
3ML Sculpting Band™ si no esté apoyado con las
piernas separadas sobre la maquina y aplicando
todo su peso.

Trabajo con los biceps: Sujete las manijas a los
lados con las palmas hacia fuera y los brazos
derechos (a). Flexione los codos y gire las manijas
hacia arriba en direccion a los hombros (b).
Lentamente descienda a la posicion inicial.

Elevacion lateral de los hombros: Sujete las
manijas con las palmas de las manos hacia el
muslo, con los brazos a los lados del cuerpo.
Levante las manijas levemente hacia los costados
y deténgase a la altura de los hombros.
Lentamente descienda a la posicion inicial.

Elevacién delantera de los hombros: Sujete

las manijas frente a los muslos, con los brazos
derechos y las palmas mirando hacia las piernas.
Levante y baje, de manera alternada, un brazo
delante de usted, deténgase a la altura de los
hombros y mantenga los brazos derechos.

Trabajo con los triceps: Sujete las manijas a los
lados del cuerpo con las palmas de la mano mirando
hacia atrés y flexione los codos levantandolos un poco
hacia atrés. Deje los brazos trabados en el lugar.
Desde alli, estire los brazos, presionando las manijas
hacia atrés y hacia arriba, en direccién al techo.
Regrese a la posicion inicial y repita el movimiento.

Remo vertical: Sujete las manijas delante de los
muslos, con las palmas mirando hacia adentroy
los pulgares en contacto. Lleve los codos hacia el
techo, elevando las manijas hasta la altura del
hombro. Regrese lentamente a la posicion inicial.

Remo: Inclinese levemente hacia delante a la altura
de la cadera, con la espalda recta. Los brazos deben
colgar rectos hacia abajo desde los hombros, con las
palmas de las manos mirando hacia adentro. Lleve los
codos hacia el techo, uniendo los oméplatos a media
que los eleva. Regrese lentamente a la posicién inicial.
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Temporizador/Contador 3ML™
Uso del temporizador contador 3ML" opcional
El trabajo de entrenamiento es mas sencillo si se

utiliza el Temporizador,/contador 3 MINUTE LEGS™.

Utilice el botén “Mod” para desplazarse al icono
del temporizador. Presione nuevamente el botén
“Mod” para dejarlo en esa posicién y pulse “Rst”
para llevar la hora a cero. Presione nuevamente
el botén “Mod” y deslicese hasta el icono del
contador. Presione el botén “Rst” para borrar las
repeticiones realizadas en su Ultimo trabajo de
entrenamiento. Utilice el botdn “Mod” una vez méas
para deslizarse hasta el icono del temporizador.
En este momento, estaré preparado para
comenzar. En cuanto realice la primera sentadilla,
el reloj se activard automaticamente y continuara
contando el tiempo durante toda la sesién de
ejercicios. Una vez que haya completado los tres
minutos, utilice el botén “Mod” para ir a la opcién
“Count” y ver cuéntas repeticiones realizé.

Cada vez que realice ejercicios, desafiese a usted
mismo para hacer unas cuantas repeticiones mas
en el mismo lapso de tres minutos. Pero recuerde
gue no debe descuidar el movimiento para ganar
velocidad. jLa calidad es mas importante que la
cantidad!
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