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N° de Série

Escreva o nimero de série no
espaco acima para referéncia.

Autocolante
do NUumero
de Série

MANUAL DO UTILIZADOR

DUVIDAS?

Se tiver duvidas ou se houver
pecas danificadas ou em falta,
consulte COMO CONTACTAR O
APOIO AO CLIENTE na contra-
capa deste manual.

ACUIDADO

Leia todas as precaucdes e
instrucdes neste manual antes de
utilizar este equipamento. Guarde
este manual para referéncia
futura.

www.freemotionfitness.com
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LOCALIZACAO DO AUTOCOLANTE DE AVISO

O autocolante de aviso apresentado aqui é incluido com este produto. Aplique o autocolante de aviso
sobre o aviso em inglés na localizag¢do indicado. Esta ilustracéo indica a localizagdo do autocolante de
aviso. Se o autocolante faltar ou estiver ilegivel, veja a capa deste manual e peca um autocolante
de substituicado gratui-to. Aplique o autocolante na localizacao apresentada. Nota: O autocolante
pode nao ser apresentado no tamanho efectivo.

)

AADVERTENCIA

A utilizagéo errada desta
mal}ulna pode resultar
em ferimentos graves.

Leia o manual do
utilizador antes da
utilizagdo e siga todos os
avisos e instrugdes.

NZo permita a presenca
de criancas na maquina
ou perto dela.

Mantenha o corpo e o
vestuario afastados das
pegas moveis.

Substitua o autocolante
se estiver danificado, se
for ilegivel ou se tiver
sido retirado.

O peso do utilizador nao
Eeve ultrapassar os 181
9.

Peso maximo incluindo
equipamento 453 kg.

[
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FREEMOTION é uma marca comercial registada da ICON IP, Inc.
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PRECAUCOES IMPORTANTES

A AVISO Para reduzir o risco de lesdes graves, leia todas as precaucoes e instrucées
importantes deste manual e todos os avisos da maquina de musculacao antes de a utilizar. A
FreeMotion Fitness nao assume qualquer responsabilidade por les6es pessoais ou danos em bens
decorrentes da utilizacao deste produto.

E responsabilidade do proprietario garantir 7. Usando os orificios de fixacao para maxima

que todos os utilizadores da maquina de estabilidade, a maquina de musculacao deve

musculacao estejam devidamente informa- ser fixada ao chao onde necessario ou sem-

dos acerca de todas as precaucoes, leiam pre que possivel.

e compreendam todas as etiquetas de

aviso e precaucao, e estejam informados 8. Mantenha sempre as criancas menores de

sobre a utilizacao adequada da maquina de 12 anos e os animais de estimacao afasta-

musculacgao. dos da maquina de musculacao.

Todos os utilizadores da maquina de 9. A maquina de musculagao esta concebida

musculacao devem ser alertados para comu- para suportar um peso maximo do utilizador

nicarem imediatamente quaisquer lesées ou de 181 kg.

irregularidades da maquina de musculacao

aos funcionarios das instalacées. 10. Nao coloque mais de 82 kg de pesos (hao
incluidos) em cada bragco. Coloque sempre

Consulte o seu médico antes de iniciar 0 mesmo peso em ambos os bracos. Fixe

qualquer programa de exercicio. Isto é sempre as placas de pesos com os clipes

especialmente importante para pessoas dos pesos.

com mais de 35 anos ou com problemas de

saude prévios. 11. Use sempre calcado desportivo para prote-
cao dos pés ao fazer exercicio.

Utilize a maquina de musculacdao somente

conforme descrito neste manual. 12. Afaste as maos e os pés das pecas em movi-
mento. Nao se encoste nem apoie as maos

Utilize a maquina de musculacao apenas na maquina de musculacao quando esta

numa superficie plana. Cubra o chao por estiver a ser utilizada.

baixo da maquina de musculacao para o

proteger. 13. O excesso de exercicio pode provocar

E responsabilidade do proprietario garan-
tir que haja espaco suficiente a volta da
maquina de musculacao para o exercicio
pretendido.

lesGes graves ou morte. Se sentir fraqueza
ou dores ao fazer exercicio, pare imediata-
mente e deixe-se arrefecer.



ANTES DE COMECAR

Obrigado por escolher a maquina de musculagao
FREEMOTION® ROW. Sem restricao de movimentos,
pode trabalhar os grupos musculares do seu corpo tal
como o faz naturalmente, para treinar de forma mais
eficaz e eficiente.

Para seu beneficio, leia atentamente este manual
antes de utilizar a maquina de musculacéo. Se
tiver duvidas apés a leitura do manual, consulte a

contracapa do mesmo. Para nos ajudar a prestar-lhe
assisténcia, anote o nimero do modelo do produto e o
numero de série antes de nos contactar. O numero do
modelo e a localizagdo do autocolante com o nimero
de série sé@o apresentados na capa deste manual.

Antes de continuar a ler, consulte o desenho abaixo e
familiarize-se com as pecas indicadas.

Comprimento: 150 cm
Largura: 137 cm
Peso: 170 kg

Almofada do Peito

Placa de Ajuste

Assento

Punhos

Braco

Barra de Pesos

Clipe dos
Pesos

Barra de Suporte de Pesos




TABELA DE IDENTIFICACAO DE PECAS

Consulte as ilustragdes abaixo para identificar pequenas pecas utilizadas na montagem. O numero entre parén-
tesis junto a cada peca é o nimero da peca, da LISTA DE PECAS perto do fim deste manual. O niUmero a seguir
aos paréntesis € a quantidade necessaria para a montagem. Nota: Se uma peca nao se encontrar no kit de
equipamento, verifique se foi previamente montada. Pode ser incluido equipamento extra.

O, | - o N

Parafuso M12 x 30mm (32)—24




MONTAGEM

A montagem requer duas pessoas.

Devido ao peso e as dimensdes, a maquina de
musculag¢do deve ser montada no local em que
vai ser utilizada. Certifique-se de que haja espacgo
suficiente em volta da maquina de musculacgéo.

Ponha todas as pecas numa érea desimpedida
e retire os materiais de embalagem. N&ao eli-
mine os materiais de embalagem até concluir a
montagem.

Para ajudar a identificar as pecas pequenas,
consulte a pagina 5.

+ As pecas esquerdas estdo marcadas com "L" ou
"Left" e as direitas com "R" ou "Right."

+ Para a montagem s&o necessérias as seguintes
ferramentas (néo incluidas):
uma chave inglesa —=

um conjunto de chaves I

sextavadas métricas

A montagem pode ser facilitada se tiver o seu

préprio jogo de chaves. Para evitar danificar

pecas, néo utilize ferramentas elétricas.

1.

Fixe a Estrutura (6) a Base (1) com quatro
Parafusos M12 x 30mm (32) e quatro Anilhas
M12 (41).




2.

Identifique o Brago Direito (3) e posicione-o con-
forme mostrado.

Fixe o Braco Direito (3) & Base (1) com oito
Parafusos M12 x 30mm (32) e oito Anilhas M12
(41).

Fixe o Braco Esquerdo (2) a Base (1) da
mesma forma.

Fixe a Barra de Suporte de Pesos (8) ao lado
direito da Base (1) com dois Parafusos M12 x
30mm (32) e duas Anilhas M12 (41).

Repita este passo no outro lado da maquina
de musculacgao.




4. Fixe o Assento (5) a Estrutura do Assento (9)
com quatro Parafusos M8 x 30mm (34) e quatro
Anilhas M8 (44).

5. Fixe a Almofada do Peito (4) a Estrutura (6) com
dois Parafusos M8 x 75mm (33) e duas Anilhas
M8 (44).

6. Certifique-se de que todas as pecas da maquina de musculacao estejam devidamente apertadas. Para
proteger o ch&o ou a carpete, coloque um tapete debaixo da maquina de musculagéo.



AJUSTES

Esta secgéo explica como ajustar a maquina de musculacao. Certifique-se de que todas as pecas estejam
devidamente apertadas sempre que a maquina de musculagao for utilizada. Substitua imediatamente quaisquer

pecas gastas.

INSERCAO DE PESOS

Insira a mesma quantidade de pesos (n&o incluidos)
nas barras de pesos (A) dos Bracos Esquerdo e
Direito (2, 3). Certifique-se de empurrar as placas
de pesos contra os Amortecedores dos Pesos (27).
Fixe as placas de pesos com os Clipes dos
Pesos (17).

A AVISO: nzo coloque mais de 82

kg de pesos (nao incluidos) em cada Braco
(2, 3). Coloque sempre 0 mesmo peso em
ambos os Bracos. Fixe sempre as placas de
pesos com os Clipes dos Pesos (17).

AJUSTE DO ASSENTO

Para ajustar a altura do Assento (5), levante a frente
do Assento, mova-o para cima ou para baixo até

a posicao pretendida e depois pressione a frente

do Assento para baixo. Certifique-se de que o
Assento fique bem fixo.

/
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MANUTENCAO E RESOLUGCAO DE PROBLEMAS

Para otimizar o desempenho da maquina de musculagéo e reduzir o risco de lesdes nos utilizadores, deve
efetuar periodicamente manutencdo preventiva. Dé instrugcdes a todos os funcionarios para que efetuem os
procedimentos descritos nesta secgdo. Os funcionarios devem também registar e comunicar qualquer acidente.
Para manter a garantia da maquina de musculagéo, utilize apenas pecas FREEMOTION para reparag¢ao ou
substituicdo. Se tiver dividas ou questdes, consulte COMO CONTACTAR O APOIO AO CLIENTE na contracapa

deste manual.
MANUTENGAO DIARIA

Limpeza Geral

Limpe a maquina de musculagao com um pano macio
humedecido com agua morna e detergente suave. Se
necessario, utilize uma escova de cerdas macias com
a solucéo de limpeza.

Em seguida, limpe a maquina de musculagdo com um
pano macio humedecido com agua limpa e seque-a
meticulosamente.

Nédoas Dificeis

Vaporize a nédoa com um detergente doméstico

nao abrasivo, como os detergentes FORMULA

409°, SIMPLE GREEN® ou um produto semelhante.
Esfregue suavemente a area suja e deixe a solucéo de
limpeza atuar durante alguns minutos.

Em seguida, limpe a maquina de musculagdo com um
pano macio humedecido com agua limpa e seque-a
meticulosamente.

Se necessario, repita estes passos com uma escova
de cerdas macias.

Método Opcional para Nédoas Dificeis
Esfregue suavemente a area manchada com um pano
macio humedecido com alcool de fricgéo.

Em seguida, limpe a maquina de musculagdo com um
pano macio humedecido com agua limpa e seque-a
meticulosamente.

CUIDADO: Siga as instrugdes e as precaugdes de
seguranca do fabricante de cada produto de limpeza

10

utilizado. A FreeMotion Fitness e os respetivos forne-
cedores ndo poderéo ser responsabilizados por lesdes
ou danos resultantes da utilizagdo ou ma utilizacao de
produtos de limpeza. IMPORTANTE: Quando utilizar
qualquer produto de limpeza, experimente-o primeiro
num ponto n&o exposto, para assegurar que nao
provoca danos no material. Nao use detergentes abra-
sivos, detergentes fortes ou solventes como aguarras,
querosene, gasolina ou outros liquidos semelhantes.
Essas substancias podem riscar a maquina de muscu-
lacdo, danificar as pecas de plastico e os autocolantes
ou provocar outros danos.

MANUTENCAO SEMANAL

Ferragens

Verifique todos os parafusos, pinos e porcas, e
aperte-os se necessario. IMPORTANTE: Todos os
acolchoamentos tém suportes densos em contra-
placado com porcas em T, usadas para os fixar a
magquina de musculacdo. Uma vez que as porcas em
T sao sustidas pelo contraplacado, néo resistirdo a tor-
¢ao a que resistem as porcas normais. Ao apertar os
pinos ou parafusos que suportam um acolchoamento,
rode-os apenas até ficarem ajustados e o acolchoa-
mento ndo se mover nem parecer solto. Se as apertar
demasiado, as porcas em T poder&o ser arrancadas
ao contraplacado e impossibilitar que o0 acolchoamento
seja retirado no futuro.

MANUTENCAO MENSAL

Punhos
Verifique os punhos e substitua-os se necessario.



NOTAS
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NOTAS
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NOTAS
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LISTA DE PECAS

N° Qtd. Descricéo

1 1 Base

2 1 Braco Esquerdo

3 1 Braco Direito

4 1 Almofada do Peito

5 1 Assento

6 1 Estrutura

7 1 Placa dos Pés

8 2 Barra de Suporte de Pesos
9 1 Estrutura do Assento
10 4 Suporte do Brago

11 1 Cobertura da Mola
12 1 Eixo da Mola

13 1 Suspensor da Mola
14 2 Eixo do Rolamento
15 1 Mola

16 8 Anel de Retencéo
17 2 Clipe dos Pesos

18 4 Rolamento Grande
19 2 Rolamento Pequeno
20 4 Cobertura Axial

21 4 Tampa Semiesférica
22 4 Punho Comprido

23 1 Punho Curto

24 5 Anilha do Punho

25 5 Tampa do Punho

NO

26
27
28
29
30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49

*

Qtd.

[ L. LU IS RN NS NN CRH SRR I IS

Modelo n° F301.0 R1013A

Descricéo

Amortecedor do Braco
Amortecedor dos Pesos
Tampa do Braco
Deslizador

Placa de Ajuste

Rolete

Parafuso M12 x 30mm
Parafuso M8 x 75mm
Parafuso M8 x 30mm
Parafuso M8 x 20mm
Parafuso M10 x 25mm
Parafuso M6 x 16mm
Parafuso M6 x 65mm
Parafuso M6 x 10mm
Parafuso de Fixagdo M4 x 3mm
Anilha M12

Anilha de Resguardo M8
Anilha M10

Anilha M8

Anilha M6

Porca de Travamento M10
Porca de Travamento M12
Cobertura da Almofada do Peito
Cobertura do Assento
Manual do Utilizador

Nota: As especificagdes estdo sujeitas a mudangas sem aviso prévio. Consulte a contracapa deste manual para
obter informacgdes sobre a encomenda de pecgas de substituicdo. *Estas pecas ndo foram ilustradas.
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DIAGRAMA AMPLIADO Modelo n° F301.0 R1013A
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COMO CONTACTAR O APOIO AO CLIENTE

Se tiver dividas depois de ler este manual, ou se tiver pecas danificadas ou em falta, contacte o Apoio ao Cliente
através de um dos numeros de telefone ou enderecos indicados abaixo. Anote o nimero de modelo, nimero de
série e nome do produto (consulte a capa deste manual) antes de contactar o Apoio ao Cliente. Se enco-
mendar pecas de substituicdo, anote também o nimero de c6digo e descricao de cada peca (consulte a
LISTA DE PECAS e o DIAGRAMA AMPLIADO perto do final deste manual).

Nos Estados Unidos da América

Por telefone: 1-800-201-2109, de segunda a sexta das
7h as 18h MT (zona das montanhas)

E-mail: customercare @freemotionfitness.com

Por escrito:

FreeMotion Fitness

1500 South 1000 West

Logan, UT 84321-9813

Estados Unidos da América

Fora dos Estados Unidos da América

Por telefone: 001-800-527-5417 ou 001-435-786-3521,
de segunda a sexta das 6h as 18h (hora da zona das
montanhas dos EUA)

E-mail: intlcustomercare @freemotionfitness.com

GARANTIA LIMITADA

PERIODOS E COBERTURA DA GARANTIA

A FreeMotion Fitness garante que este produto esta isento
de defeitos de fabrico e material sob condi¢des de utilizagdo
e manutencdo normais. As pecas e o desgaste tém garantia
de um (1) ano, a menos que a fatura especifique de outra
forma.

O periodo da garantia tem inicio na data de compra da
fatura. Quaisquer pecgas reparadas ou substituidas durante o
periodo de garantia ficardo garantidas durante o que restar
do periodo de garantia original.

CONDICOES E LIMITACOES

As ocorréncias seguintes invalidardo a garantia deste

produto:

1. Esta garantia aplica-se apenas ao proprietario original e é
intransmissivel.

2. A garantia de méo-de-obra aplica-se apenas a produtos
vendidos nos EUA e no Canada. Contacte o seu revende-
dor FreeMotion Fitness autorizado para pormenores sobre
a garantia de mao-de-obra no seu pais.

3. Qualquer uso indevido, abuso ou reparagéo impropria.

4. Utilizadores que excedam o peso maximo por utilizador
indicado neste manual.

5. Danos causados por movimentagéo do produto ou arma-
zenamento inadequado, incluindo a movimentagéo ou o
armazenamento do produto sobre a sua parte lateral.

6. Utilizacao ou armazenamento do produto no exterior ou
em ambientes de elevada humidade, incluindo zonas de
spa e piscinas.

7. Danos provocados por ligacéo elétrica incorreta ou cor-
rente elétrica insuficiente. Nota: Este produto pode nao ter
fios elétricos.

Esta garantia ndo se aplicara ao seguinte:
1. Pecas ornamentais, incluindo punhos, assentos, autoco-
lantes e etiquetas.

2. Custos de recolha, entrega ou transporte decorrentes de
uma reparacao.

3. Qualquer problema resultante de uma montagem ou
entrega imprépria.

O QUE FAZER SE PRECISAR DE ASSISTENCIA

A assisténcia da FreeMotion Fitness ao abrigo da garantia
pode ser obtida contactando o revendedor autorizado ao
qual adquiriu este produto. Tenha o cuidado de conservar

a fatura original e os dados sobre o numero de série. Se
este produto sofrer uma falha ao abrigo da garantia aqui
expressa, a FreeMotion Fitness, segundo sua propria opcao,
procedera a reparagéo, a substituicdo ou ao reembolso do
preco de compra. A FreeMotion Fitness compensa os presta-
dores de assisténcia pelas viagens para trabalhos ao abrigo
da garantia dentro das suas areas de servico. O utilizador
podera ter de pagar encargos adicionais por pedidos de
assisténcia que obriguem a deslocacgbes para |4 dessas
areas.

A FreeMotion Fitness ndo se responsabiliza por danos indi-
retos, especiais ou consequentes decorrentes da utilizacéo
ou do desempenho do produto; danos relativos a qualquer
perda econdmica, perda de bens, perda de receitas ou
lucros, perda de usufruto ou utilizagéo ou custo de remocgao
ou instalagé@o; ou outros danos consequentes. Alguns paises
ndo permitem a excluséo ou limitagdo de danos consequen-
tes. Em conformidade com isso, a limitagédo acima podera
né&o se aplicar a si. Esta garantia da-lhe direitos especificos
e podera ter outros direitos que variam de pais para pais.

PARA CONTACTAR A FREEMOTION FITNESS
Consulte COMO CONTACTAR O APOIO AO CLIENTE
acima.

N° de Peca 329556 R1013A

Impresso na China © 2013 ICON IP, Inc.



