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espaco acima para referéncia.

Autocolante do
. Numero de Série

DUVIDAS?

Se tiver duvidas ou se houver
pecas danificadas ou em falta,
consulte COMO CONTACTAR A
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contracapa deste manual.

ACUIDADO

Leia todas as precaucodes e
instrucdes neste manual antes
de utilizar este equipamento.

Guarde este manual para referén-

cia futura.
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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 localizagéo
indicado. Esta ilustracéo indica a localizagédo do
autocolante de aviso. Se o autocolante faltar
ou estiver ilegivel, veja a capa deste manual e
peca um autocolante de substituicao gratui-
to. Aplique o autocolante na localizacao
apresentada. Nota: O autocolante pode néo ser
apresentado no tamanho efectivo.

(A ADVERTENCIA

* A incorrecta utilizagcao
deste aparelho pode
provocar lesdes graves

- Antes da utilizac&o, leia
0 manual do utilizador e
siga todos os avisos e
instrucdes

+ N&o permita criangas
no aparelho ou & volta
do mesmo.

* O peso do utilizador
nao pode exceder os
181kg

- Esta bicideta ndo tem
uma roda livre.

* Nao se destina a uso
terapéutico.

* Este produto deve ser
sempre utilizado numa
superficie plana.

*Os pedais continuam a
rodar quando péra de
pedalar.

+Os pedais a rodar
podem causar lesdes.

+Reduzir a velocidade
dos pedais de forma
gradual e controlada.

* Substitua o autocolante
se este estiver
danificado, ilegivel ou

em falta. EE

FREEMOTION é uma marca comercial registada da ICON IP, Inc.
POLAR é uma marca comercial registada da Polar Electro Oy.
iPod é uma marca comercial da Apple Computer, Inc., registada nos E.U.A. e noutros paises
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PRECAUCOES IMPORTANTES

A AVISO: Para reduzir o risco de queimaduras, incéndios, choques eléctricos ou lesdes pes-
soais, leia todas as precaucoes e instrucées importantes deste manual e todos os avisos do tapete
rolante antes de o utilizar. A ICON nao assume qualquer responsabilidade por les6es pessoais ou

danos em bens decorrentes do uso deste produto.

1.

10.

E da responsabilidade do proprietario

deste equipamento garantir que todos os
utilizadores do aparelho eliptico estejam
devidamente informados acerca de todas as
precaucoes.

Consulte o seu médico antes de iniciar
qualquer programa de exercicio. Isto é
especialmente importante para pessoas com
mais de 35 anos ou com problemas de satude
prévios.

Utilize o aparelho eliptico apenas conforme
descrito neste manual.

Mantenha o aparelho eliptico dentro de casa
e afastado da humidade e do p6. Nao colo-
que o aparelho eliptico numa garagem ou
num patio coberto, nem perto de agua.

Coloque o aparelho eliptico numa superficie
nivelada, com pelo menos 0,9 m de espaco a
frente e atras e 0,6 m de cada lado. Para pro-
teger o chao ou a alcatifa de danos, coloque
um tapete por baixo do aparelho eliptico.

Inspeccione e aperte devidamente todas as
pecas com regularidade. Substitua imediata-
mente quaisquer pecas gastas.

Mantenha sempre as criancas de idade
inferior a 12 anos e os animais afastados do
aparelho eliptico.

Ao conectar o cabo de alimentacao, faca-o a
um circuito ligado a terra.

Nao modifique o cabo de alimentacdo nem
utilize um adaptador para ligar o cabo de
alimentacao a uma tomada inadequada.
Mantenha o cabo de alimentacao afastado de
superficies quentes. Nao utilize uma exten-
sao elétrica.

Nao faca funcionar o aparelho eliptico se o
cabo de alimentacao ou a ficha estiverem

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

danificados ou se o aparelho eliptico nao
estiver a funcionar adequadamente.

PERIGO Desconecte o cabo de ali-

mentacéao e coloque o interruptor na posicao
de desligado quando nao estiver a utilizar

o aparelho eliptico e antes de o limpar.
Qualquer tipo de reparacao ou assisténcia
para além dos procedimentos descritos
neste manual deve ser efetuado apenas por
um representante de assisténcia autorizado.

O aparelho eliptico nao deve ser usado por
pessoas de peso superior a 181 kg.

Vista roupa apropriada quando se exercitar;
nao use roupas folgadas que possam ficar
presas no aparelho eliptico. Use sempre
calcado desportivo para proteccao dos pés
ao fazer exercicio.

Segure-se aos manipulos ou aos bracos
superiores do aparelho eliptico sempre que
subir para ele, descer dele ou o utilizar.

O monitor da frequéncia cardiaca nao é um
dispositivo médico. Ha diversos factores
que podem afectar a precisao das leituras da
frequéncia cardiaca. O monitor da frequéncia
cardiaca destina-se apenas a auxilia-lo(a)

a determinar as tendéncias gerais da sua
frequéncia cardiaca.

O aparelho eliptico nao tem uma roda livre;
os pedais continuarao a mover-se até o
volante parar. Reduza a velocidade da
pedalada de forma controlada.

Mantenha as costas direitas sempre que
utilizar o aparelho eliptico; nao arqueie as
costas.

O excesso de exercicio pode provocar
les6es graves ou morte. Se sentir fraqueza
ou dores ao fazer exercicio, pare imediata-
mente e deixe-se arrefecer.

GUARDE ESTAS INSTRUCOES



ANTES DE COMECAR

Agradecemos a sua aquisi¢éo do revolucionario do mesmo. Para nos ajudar a prestar-lhe assisténcia,
aparelho eliptico FREEMOTION® E 11.6. O aparelho anote o nimero do modelo e 0 nimero de série do
eliptico E 11.6 oferece uma selecgéao impressionante produto antes de nos contactar. O niumero do modelo
de funcionalidades concebidas para tornar os seus e a localizagao do autocolante com o numero de série
exercicios em casa mais eficazes e divertidos. estado indicados na capa deste manual.

Para seu beneficio, leia atentamente este manual Antes de continuar a ler, consulte a ilustracdo abaixo e
antes de utilizar do aparelho eliptico. Se tiver davi- familiarize-se com as pecas indicadas.

das ap06s a leitura do manual, consulte a contracapa

Consola

Braco Superior /
Controlo da Rampa A/
Manipulo <

Tabuleiro de Acessorios

Controlo de Resisténcia

Monitor da Frequéncia
Cardiaca

Pedal

Roda

Rampa

Rolete

Comprimento: 226 cm
Largura: 76 cm




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.

LT () )

Parafuso #8 x Parafuso #8-32 Parafuso

Anilha em Forma Anilha Plana 3/4" (109)-1 x 1/2" (101)-12 #8-32 x 3/4"
de Estrela 3/8" 3/8" (107)-2 (110)-4

(106)-2

)

Parafuso
5/16" x 3/4"
(98)-3

Parafuso 5/16" x 5" (102)—4




MONTAGEM

+ Para a montagem s&o necessarias duas pessoas.

+ Coloque todas as pegas numa area desimpe-

dida e remova os materiais de embalagem. Nao
elimine os materiais de embalagem até concluir a
montagem.

+ As pecas esquerdas estdo marcadas com “L” ou

“Left” e as pecas direitas com “R” ou “Right.”

+ Para identificar as pecas pequenas, consulte a

pagina 5.

+ Para além da(s) ferramenta(s) incluida(s), a mon-
tagem requer as ferramentas seguintes:

uma chave Phillips EF—

uma chave de fendas standard E&EI3——

um maco de borracha :D

A montagem podera ser mais facil se tiver um
jogo de chaves. Para evitar danificar pecgas, néo
utilize ferramentas eléctricas.

1.

Localize o atilho para fio na extremidade infe-
rior da Barra Vertical (2). Ate o atilho para fio

a Cablagem Principal (103) € ao Cabo de TV
(105). Em seguida, puxe a extremidade superior
do atilho para fio até a Cablagem Principal e

o0 Cabo de TV passarem completamente pela
Barra Vertical.

Conselho: Para evitar que os fios caiam na
Barra Vertical (2), fixe-os com o atilho para
fio.




2. Conselho: Evite danificar ou trilhar os fios.
Peca a outra pessoa que levante a Barra Vertical
(2) e a segure contra a Estrutura (1).

Evite danificar ou
trilhar os fios

3. Fixe a Barra Vertical (2) com quatro Parafusos
5/16" x 5" (102), duas Anilhas em Forma de
Estrela 3/8" (106) e duas Anilhas Planas 3/8"
(107).




4. Pressione o Es do Superior (52) eo Escudo
Frontal (51) para as Protecdes Esquerda e
Direita (48, 49).

5. Identifique o Pedal Direito (56) e posicione-o
conforme indicado.

Fixe o Pedal Direito (56) ao Brago do Pedal
Direito (54) com quatro Parafusos #8-32 x 1/2"
(101).

Repita este passo para o Pedal Esquerdo (60)
e para o Braco do Pedal Esquerdo (58).




6. Prima a Cobertura Posterior da Estrutura (14) na
parte de tras da Estrutura (1).

7. Incline o Tabuleiro de Acessorios (5) para o
encaixar por baixo do suporte da Barra Vertical
(2). Depois, coloque a extremidade da Barra de
Pulsagdes (6) no suporte da Barra Vertical.

Fixe a Barra de Pulsacdes (6) a Barra Vertical
(2) com um Parafuso #8 x 3/4" (109) e trés
Parafusos 5/16" x 3/4" (98). Conselho:
Enrosque todos os Parafusos e, depois,
aperte-os.




8. Remova os quatro parafusos de transporte da
Barra Vertical (2) e elimine-os.

Desate e elimine o atilho para fio da Cablagem
Principal (103) e do Cabo de TV (105).

Enquanto outra pessoa segura a Consola (3)
junto a Barra Vertical (2), ligue a Cablagem
Principal (103), o Cabo de TV (105), os Fios da
Barra de Pulsagdes (132) e os fios do Médulo
Multimédia (7) aos fios correspondentes da
Consola. Certifique-se de que liga o Fio de
Pulsacdes que tem uma etiqueta ao fio da
consola que tem uma etiqueta.

Parafusos
de
Transporte

Introduza a extensao excessiva de fio na Barra
Vertical (2).

9. Conselho: Evite trilhar os fios. Fixe a Consola
(3) a Barra Vertical (2) com quatro Parafusos Evite trilhar
#8-32 x 1/2" (101). N os fios
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10. Fixe a Parte Posterior da Consola (4) a Consola
(8) com quatro Parafusos #8-32 x 3/4" (110).

11. Ligue o Cabo de Alimentagéo (104) no
Receptéaculo Eléctrico (35) na estrutura do apa-
relho eliptico.

Nota: Para ligar o Cabo de Alimentacao (104) a
uma tomada, corlsulte COMO LIGAR O CABO
DE ALIMENTACAO na péagina 16.

12. Certifique-se de que todas as pecas fiqguem devidamente apertadas antes de utilizar o aparelho elip-
tico. Nota: Poderéo estar incluidas pecas extra. Coloque uma passadeira por baixo do aparelho eliptico para
proteger o chio.
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COMO ACTUALIZAR A CONSOLA

A consola foi pré-configurada para funcionar com um Televisor Digital 17" (consulte as ilustragbes abaixo). Para
conhecer as funcionalidades da consola basica, consulte a pagina 16. Para conhecer as funcionalidades do
Televisor Digital 17", consulte o manual do utilizador incluido com o Televisor Digital 17". Nota: Os botées junto
a parte de cima da consola basica funcionam apenas com o Televisor Digital 17". A consola basica nédo tem
funcionalidades de televisor.

Para actualizar a consola quando quiser, consulte a contracapa deste manual.

Consola Basica Consola com Televisor Digital 17"
4 N
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COMO UTILIZAR O APARELHO ELIPTICO

COMO LIGAR O CABO DE ALIMENTAGCAO Efectue os seguintes procedimentos ligar o cabo
de alimentacao.

Este produto tem de ter ligacéo a terra. Se o

produto funcionar mal ou avariar, a ligagdo a terra pro- 1. Ligue a extremidade indicada do cabo de alimenta-

porciona um caminho de menor resisténcia a corrente cao a tomada existente na estrutura.

eléctrica, reduzindo o risco de choque eléctrico. Este

produto esta equipado com um cabo de alimentacao

com um condutor de ligacao a terra e uma ficha de

ligagédo a terra. IMPORTANTE: Se o cabo de alimen-

tacao estiver danificado, tera de ser substituido

por um cabo de alimentacdo recomendado pelo

ligar o cabo de alimentacéo. %

fabricante. Efectue os seguintes procedimentos
Cabo de Alimentacao

Tomada na Estrutura

A PERIGO: a ligacao inadequada do

fio condutor de ligacao a terra podera resul- 2. Ligue o cabo de alimentacdo numa tomada
tar em risco acrescido de choque eléctrico. adequada devidamente instalada e ligada & terra
Confirme junto de um electricista qualificado conforme todas as normas e regulamentos locais.

ou técnico de assisténcia, se tiver duvidas
de que o produto esta devidamente ligado a
terra. Nao modifique a ficha fornecida com o
produto; se nao servir na tomada, peca a um / Tomada
electricista qualificado para Ihe instalar uma ~ T
tomada adequada. W-.

Ligue o cabo de alimentacdo a uma tomada adequada
que esteja devidamente instalada e ligada a terra, de
acordo com todos os cédigos e leis locais. A tomada
deve estar em um circuito de 120 volts nominal.

INFORMAGCOES SOBRE A GARANTIA

A garantia deste produto ndo cobre danos nem falha
do equipamento devidos a ndo conformidade da
ligacao eléctrica com as especificagbes e codigos
eléctricos deste manual, ou a falta de manutencao
razoavel e necessaria conforme exposto neste manual.
Qualquer avaria ou dano provocado por assisténcia
n&o autorizada, abuso, acidente, negligéncia, falha na
montagem ou instalacédo, deposito resultante de quais-
quer actividades destrutivas no ambiente do produto,
ferrugem ou corroséo resultante da localizagdo do
produto, altera¢cdes ou modificacdes sem autorizacao
por escrito, ou falha da parte do utilizador em utilizar,
operar e fazer a manutencéo do produto conforme o
estipulado no manual, anula a garantia.

13




COMO MOVER O APARELHO ELIPTICO

Devido ao tamanho e ao peso do aparelho elip-
tico, sao necessarias duas pessoas para 0 mover.
Remova a cobertura traseira da estrutura. Coloque-se
diante do aparelho eliptico, agarre a barra vertical e
apoie um pé contra uma das rodas. Puxe pela barra
vertical enquanto outra pessoa levanta a parte de tras
da estrutura, até que o aparelho eliptico fique a rolar
sobre as rodas frontais. Desloque cuidadosamente o
aparelho eliptico até ao local desejado e depois baixe-
0 para o chao.

Levante
aqui

COMO NIVELAR O APARELHO ELIPTICO

Se o aparelho eliptico balangar ligeiramente no chéao
durante a utilizacdo, rode um ou ambos 0s pés nivela-
dores existentes por baixo do estabilizador traseiro até
eliminar o movimento de balanco.
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COMO FAZER EXERCICIO COM O APARELHO
ELIPTICO

Para se posicionar sobre o aparelho eliptico, agarre

0s bragos superiores ou 0s manipulos e suba para o
pedal que estiver na posicao mais baixa. Depois, suba
para o outro pedal. Empurre os pedais para baixo até
comecarem a deslocar-se num movimento continuo.
Nota: Os bracos do pedaleiro podem rodar em
ambas as direc¢coes. Recomenda-se que faca rodar
os bracos do pedaleiro no sentido apresentado
pela seta; contudo, para variar, pode fazé-los rodar
no sentido oposto.

Bracos
Superiores

Manipulos

o
J)

i

S

/
IS

St dl
/.4»‘

Bracgo do
Pedaleiro

Para descer do aparelho eliptico, espere até os pedais
pararem completamente. Nota: O aparelho eliptico
nao tem uma roda livre; os pedais continuarao a
deslocar-se até o volante parar. Quando os pedais
estiverem estacionarios, comece por descer do pedal
mais elevado. Em seguida, desca do pedal mais baixo.



COMO LIGAR UM CABO CATV

Se o aparelho eliptico tiver o Televisor Digital 17",
deve ser ligado um cabo CATV ao aparelho eliptico
para poder ver estagbes de TV por cabo.

Localize a tomada do cabo na frente do aparelho
eliptico. Ligue o cabo CATV ao Cabo de TV (105).
Encaminhe o cabo de forma a que néo seja trilhado
nem esmagado pelo aparelho eliptico.

N |
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Também & possivel ligar ao aparelho eliptico um
receptor de satélite, gravador de video ou leitor de
DVD. Ligue um cabo CATV a partir da saida coaxial
do seu equipamento (marcada normalmente como TV
OUT ou RF OUT) a ficha do cabo na parte frontal do
aparelho eliptico.

Nota: O equipamento audio/video sem saidas coaxiais
(alguns receptores satélite e leitores de DVD) exige um
modulador RF para funcionar devidamente. Os modu-
ladores RF n&o séo disponibilizados pela FreeMotion
Fitness, mas encontram-se em lojas de electronica.
Consulte o manual do utilizador do equipamento que
pretende ligar para determinar se & necessario um
modulador RF, ou contacte o prestador de servigos
audiovisuais local.



DIAGRAMA DA CONSOLA N\
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FUNCIONALIDADES DA CONSOLA

A consola oferece uma gama de funcionalidades con-
cebidas para tornar as suas sessoes de exercicio mais
eficazes e divertidas.

A consola inclui a revolucionaria tecnologia iFit, que
permite a consola comunicar com a sua rede sem fios.
Com a tecnologia iFit, pode descarregar sessdes de
exercicio personalizadas, criar as suas préprias ses-
sbes de exercicio, acompanhar os resultados das suas
sessdes de exercicio e aceder a muitas outras funcio-
nalidades. Consulte www.iFit.com para informacodes
completas.

Além disso, a consola possui uma seleccao de, pelo
menos, vinte e quatro sessdes de exercicio integra-
das e seis sessoes de exercicio de demonstragéo iFit.
Cada sesséo de exercicio controla automaticamente
a resisténcia dos pedais e a inclinagdo da rampa a
medida que orienta o(a) utilizador(a) através de uma
sesséo de exercicio eficaz. Também pode definir um
objectivo de sessédo de exercicio personalizado com a
sessao de exercicio com objectivo definido.
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Quando utilizar o modo manual, pode alterar a
resisténcia dos pedais e a inclinagao da rampa, bas-
tando para isso tocar num botéo.

Enquanto fizer exercicio, a consola apresentara
instantaneamente informacgdes sobre 0 mesmo. Pode
também monitorizar a frequéncia cardiaca, utilizando o
monitor da frequéncia cardiaca do punho ou um moni-
tor da frequéncia cardiaca para o peito compativel com
Polar® opcional.

Enquanto se exercita, pode até navegar na Internet,
ou ouvir os seus audiolivros ou musicas de exercicio
favoritos, com o sistema de som da consola.

Para ligar a corrente, consulte a pagina 17. Para
saber como utilizar o ecra tactil, consulte a pagina
17. Para configurar a consola, consulte a pagina 18.



COMO LIGAR A CORRENTE

IMPORTANTE: Se o aparelho eliptico tiver estado
exposto a temperaturas frias, deixe-o aquecer até
a temperatura ambiente antes de o ligar. Se nao
o fizer, podera danificar os ecras da consola ou
outros componentes eléctricos.

Ligue o cabo de alimen-
tacéo (consulte COMO

LIGAR O CABO DE e (B
~ Posicéo de

ALIMENTAGAO na pagina Reposicao \i

13). Em seguida, localize !

o interruptor de corrente

na estrutura junto ao cabo
de alimentac&o. Coloque o
interruptor de corrente na posicéo Reset (reposicao).

O ecré ilumina-se e a consola fica pronta a utilizar.

Nota: Quando ligar a consola pela primeira vez, a
inclinacao da rampa podera ser calibrada automati-
camente. A rampa mover-se-a para cima e para baixo
enquanto decorre a calibragem. Quando a rampa
parar de se mover, estara calibrada.

IMPORTANTE: Se a inclinacdo da rampa nao for
automaticamente calibrada, consulte o passo 4 na
pagina 26 e calibre-a manualmente.
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COMO UTILIZAR O ECRA TACTIL

A consola inclui um tablet com um ecra tactil a cores.
As informacgdes que se seguem ajudé-lo(a)-&o a famil-
iarizar-se com a tecnologia avang¢ada do dispositivo:

+ Aconsola funciona de forma semelhante a dos
outros tablets. Pode passar ou tocar com o dedo
no ecra para mover certas imagens, Como 0s ecras
de uma sessao de exercicio (consulte o0 passo 4 na
pagina 19). No entanto, ndo pode fazer zoom pas-
sando os dedos pelo ecra.

O ecréd nao é sensivel a pressdo. Nao é necessario
premir com forca.

Para escrever informag6es numa caixa de texto,
toque na caixa de texto para ver o teclado. Para
utilizar nmeros ou outros caracteres no teclado,
toque no botdo ?123. Para ver mais caracteres,
toque no botéao Alt. Toque novamente no botao Alt
para regressar ao teclado numérico. Para regres-
sar ao teclado alfabético, toque no botdao ABC.
Para usar uma letra maiuscula, toque no botao
com uma seta ascendente. Para usar varias letras
mailsculas, toque novamente no botdo da seta.
Para regressar ao teclado de letras minUsculas,
toque no botdo da seta uma terceira vez. Para
apagar o ultimo caracter, toque no botdo com uma
seta para tras e um X.



COMO CONFIGURAR A CONSOLA

Antes de utilizar o aparelho eliptico pela primeira vez,
configure a consola.

1. Ligue-se a rede sem fios.

Nota: Para aceder a Internet, descarregar sessdes
de exercicio iFit e utilizar outras funcionalidades da
consola, tem de estar ligado a uma rede sem fios.
Consulte COMO UTILIZAR O MODO DE REDE
SEM FIOS na péagina 27 para ligar a consola a sua
rede sem fios.

Verifique se existem actualizac6es ao firmware.

Comece por consultar os passos 1 na pagina 24 e
2 na pagina 26 e seleccione o modo de manuten-
céo. Depois, consulte o passo 3 na pagina 26 e
verifique se existem actualiza¢des ao firmware.

Calibre a inclinagao da rampa.

Consulte o passo 4 na pagina 26 e calibre a
inclinacdo da rampa.

Crie uma conta iFit.

Toque no botédo do globo junto ao canto inferior
esquerdo do ecra e toque no botao iFit.

Nota: Para informagbes acerca da navegacao

na Internet, consulte a pagina 29. O navegador
abrira a pagina inicial do iFit.com. Toque no botédo
Register (registo) no canto superior direito do ecra.
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O navegador de Internet abrird a pagina de registo
do iFit.com. Toque no botao Buy Now (comprar
agora) para se registar numa conta iFit. Se tiver
um codigo de activacdo, seleccione a opgéo de
activacao de cddigo. Depois, siga as instru¢des do
ecrd para se inscrever no seu plano iFit.

A consola esta agora pronta para que comece a
exercitar-se. As paginas seguintes explicam as diver-
sas sessdes de exercicio e outras funcionalidades que
a consola oferece.

Para utilizar o modo manual, consulte a pagina 19.
Para utilizar uma sessao de exercicio predefinida,
consulte a pagina 21. Para utilizar uma sessao de
exercicio com objectivo definido, consulte a pagina
22. Para utilizar uma sessao de exercicio iFit, con-
sulte a pagina 23.

Para utilizar o modo de configuracao do equipa-
mento, consulte a pagina 24. Para utilizar o modo de
entretenimento, consulte a pagina 25. Para utilizar

o modo de manutencao, consulte a pagina 26. Para
utilizar o modo de rede sem fios, consulte a pagina
27. Para utilizar o sistema de som, consulte a pagina
28. Para alterar a fonte de audio, consulte a pagina
28. Para utilizar o navegador de Internet, consulte a
pagina 29.

Nota: Se houver uma pelicula de plastico sobre o ecr3,
retire-a.

Nota: A consola pode apresentar a velocidade e a
distancia em quilédmetros ou em milhas. Para descobrir
qual a unidade de medida seleccionada, consulte o
passo 8 na pagina 24. Para maior simplicidade, todas
as instrucdes nesta seccéo se referem a milhas.



COMO UTILIZAR O MODO MANUAL

Comece a pedalar ou prima qualquer botao da
consola para a ligar.

Consulte COMO LIGAR A CORRENTE na péagina
17. Nota: A consola pode demorar uns momen-
tos até ficar pronta a utilizar.

Seleccione o menu principal.

Quando ligar
a consola, o
menu princi-

pal aparecera .u

no ecra apos
N HCHCS € =8
a consola

arrancar. HOE) it =

Nota: Toque no botédo de entrada junto ao canto
inferior esquerdo do ecré (ndo mostrado aqui) para
regressar ao menu principal em qualquer altura.

Altere a resisténcia dos pedais e a inclinacao
da rampa conforme pretendido.

Enquanto pedala, pode alterar a resisténcia dos
pedais. Para alterar a resisténcia, prima um dos
botdes de Resistance (resisténcia) numerados ou
os botdes de aumentar e diminuir Resist localiza-
dos na consola ou no manipulo direito.

Nota: Apbs premir um botéo, os pedais demoram
um momento até atingir o nivel de resisténcia
seleccionado.

Para fazer variar o movimento dos pedais, pode
alterar a inclinacdo da rampa. Para alterar a
inclina¢do, prima um dos botdes de Incline/Decline
(inclinacao/declina¢do) numerados ou 0s botdes
de aumentar e diminuir Incline/Decline localizados
na consola ou no manipulo esquerdo.

Nota: Apds premir um botdo, a rampa demora
um momento até atingir o nivel de inclinagéo
seleccionado.
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Acompanhe o seu progresso.

A consola oferece diversos modos de
apresentacdo. O modo de apresentacao
seleccionado determinaré as informacdes sobre o
exercicio mostradas.

Para seleccionar o modo de ecra pretendido, basta
passar ou tocar com o dedo no ecré. Pode também
ver informacgdes adicionais tocando nas caixas
vermelhas no ecra.

Se pretender, ajuste o nivel do volume premindo
os botdes de aumentar ou diminuir Vol (volume) na
consola.

Para pausar a sesséo de exercicio, toque num
dos botées do menu no ecréa. Para prosseguir com
a sessao de exercicio, toque no botdo Resume
(retomar). Para terminar a sessao de exercicio,
toque no botdo End Workout (terminar sessao de
exercicio).

Meca a sua frequéncia cardiaca, se desejar.

Pode usar um monitor da frequéncia cardiaca para
o peito compativel com Polar opcional ou 0 monitor
da frequéncia cardiaca do punho para medir a sua
frequéncia cardiaca.

IMPORTANTE: Se usar ambos os monitores
da frequéncia cardiaca ao mesmo tempo, a
consola nao exibira a sua frequéncia cardiaca
com precisao.

Para usar o monitor da frequéncia cardiaca do
punho, siga as instru¢cdes abaixo.

Se houver
folhas de
plastico
sobre os
contactos
metalicos do
monitor da
frequéncia
cardiaca

do punho,
retire-as.
Para medir

a frequéncia cardiaca, segure o monitor da
frequéncia cardiaca do punho com as palmas
pousadas sobre os contactos. Evite mover as
maos ou agarrar os contactos com demasiada
forca.




Quando a sua pulsagéao for detectada, sera exibida
a sua frequéncia cardiaca. Para uma leitura mais
precisa da frequéncia cardiaca, agarre os con-
tactos durante, pelo menos, 15 segundos.

Se 0 ecra ndo apresentar a sua frequéncia
cardiaca, certifique-se de que as suas maos este-
jam posicionadas conforme a descricdo. Tenha o
cuidado de ndo mover excessivamente as maos
nem apertar os contactos metélicos com demasi-
ada firmeza. Para obter o melhor desempenho,
limpe os contactos metélicos com um pano macio;
nunca utilize alcool, abrasivos ou produtos
quimicos para limpar os contactos.

Ligue a ventoinha, se o desejar.

A ventoinha possui diversas configuracbes de
velocidade, incluindo um modo automatico.
Quando estiver seleccionado o0 modo automatico,
a velocidade da ventoinha aumentara ou diminu-
ira automaticamente conforme a velocidade de
pedalada aumente ou diminua.

Prima repetidamente os botbes de aumentar e
diminuir Fan (ventoinha) para seleccionar uma
velocidade da ventoinha ou para a desligar.
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Nota: Se os pedais ndo se moverem durante algum
tempo, a ventoinha desligar-se-a automaticamente.

Quando acabar de fazer exercicio, desligue o
cabo de alimentacao.

Quando acabar de fazer exercicio, toque no botéao
de entrada ou no botéo de retroceder. Surgira no
ecrd um resumo da sesséo de exercicio. Apéds ver
0 resumo da sessao de exercicio, toque no botéo
Finish (terminar) para regressar ao menu principal.
Também podera gravar ou publicar os seus resul-
tados com uma das op¢des do ecra.

Ponha o interruptor de corrente na posicéo de
desligado e desconecte o cabo de alimentagéo.
IMPORTANTE: Se nao efectuar este procedi-
mento, os componentes eléctricos do aparelho
eliptico poderao gastar-se prematuramente.



COMO UTILIZAR UMA SESSAO DE EXERCICIO
PREDEFINIDA

Comece a pedalar ou prima qualquer botao da
consola para a ligar.

Consulte COMO LIGAR A CORRENTE na péagina
17.

Seleccione o menu principal.
Consulte o passo 2 na pagina 19.

Seleccione uma sessao de exercicio
predefinida.

Para seleccionar uma sesséo de exercicio pre-
definida, toque no botado do atleta no canto inferior
esquerdo do ecra. Surgird no ecrd o menu de ses-
sbes de exercicio.

Seleccione a categoria de sessbes de exercicio
pretendida a partir do menu e, depois, seleccione
a sessao de exercicio pretendida. O ecré indi-
card o nome, a duragéo e a distdncia da sesséo
de exercicio. O ecrd indicara também o namero
aproximado de calorias que queimara durante a
sessdo de exercicio e um perfil das configuracdes
de resisténcia da sesséo de exercicio.

Inicie a sessao de exercicio.

Toque no botao Start Workout (iniciar sessao de
exercicio) para iniciar a sessao de exercicio.

Cada sesséo de exercicio est4 dividida em seg-
mentos. Para cada segmento est4 programado
um nivel de resisténcia, um nivel de inclinagéo da
rampa e uma definicdo de rpm-alvo (velocidade).

Durante a sessao de exercicio, o ecra mostrara o
seu progresso. Para ver os perfis, passe ou toque
com o dedo no ecra.

Enquanto faz exercicio, mantenha a sua velo-
cidade de pedalada préxima das rpm-alvo do
segmento em curso. O medidor da zona-alvo dar-
Ihe-a indicagbes para aumentar, diminuir ou manter
a sua velocidade de pedalada. Para ver o medidor
da zona-alvo, passe ou toque com o dedo no ecra.

IMPORTANTE: As rpm-alvo destinam-se apenas
a proporcionar motivacao. A sua velocidade

de pedalada real pode ser inferior as rpm-alvo.
Certifique-se de que pedala a uma velocidade
confortavel para si.
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Se os niveis de resisténcia e/ou inclina¢édo para

0 segmento em curso forem demasiado elevados
ou demasiado baixos, pode preterir manualmente
a definicdo premindo os botdes de Resistance
(resisténcia) ou os botdes de Incline/Decline
(inclinagéo/declinagcdo). Se premir um botao de
Resistance, podera controlar manualmente a
resisténcia (consulte o passo 3 na pagina 19). Se
premir um botao de Incline/Decline, podera con-
trolar manualmente a inclinagéo (consulte o passo
3 na pagina 19). Para regressar as definicoes de
velocidade e/ou inclinacao programadas para a
sessao de exercicio, comece por ver o perfil. Em
seguida, toque no botédo Follow Workout (seguir
sessao de exercicio).

Nota: A meta de calorias é uma estimativa do
numero de calorias que queimara durante a
sessao de exercicio. O namero real de calorias
queimadas depende de varios factores, como o
seu peso. Além disso, se alterar manualmente
a resisténcia ou a inclinacao da rampa durante
a sessao de exercicio, o niumero de calorias
queimadas sera afectado.

Para pausar a sesséo de exercicio, toque no botéao
de retroceder ou no botédo de entrada ao fundo do
ecrd. Para prosseguir com a sesséo de exercicio,
toque no botdo Resume (retomar). Para terminar a
sessao de exercicio, toque no botdo End Workout
(terminar sesséo de exercicio).

A sessao de exercicio continuard da mesma forma
até terminar o ultimo segmento. Surgira no ecra
um resumo da sessao de exercicio. Apds ver o
resumo da sessao de exercicio, toque no botéao
Finish (terminar) para regressar ao menu principal.
Também podera gravar ou publicar os seus resul-
tados com uma das op¢des do ecra.

Acompanhe o seu progresso.

Consulte o passo 4 na pagina 19.

Meca a sua frequéncia cardiaca, se desejar.
Consulte o passo 5 na pagina 19.

Ligue a ventoinha, se o desejar.

Consulte o passo 6 na pagina 20.

Quando acabar de fazer exercicio, desligue o
cabo de alimentacao.

Consulte o passo 7 na pagina 20.



COMO UTILIZAR UMA SESSAO DE EXERCICIO
COM OBJECTIVO DEFINIDO

1.

Comece a pedalar ou prima qualquer botao da
consola para a ligar.

Consulte COMO LIGAR A CORRENTE na péagina
17.

Seleccione o menu principal.
Consulte o passo 2 na pagina 19.

Seleccione uma sessao de exercicio com
objectivo definido.

Para seleccionar uma sessao de exercicio com
objectivo definido, toque no botdo Set A Goal
(definir um objectivo) no ecra ou prima o botao Set
A Goal na consola.

Para definir um objectivo personalizado para a sua
sessao de exercicio, toque no botdo do objectivo
pretendido. Em seguida, toque nos botdes de
aumentar e diminuir no ecra para seleccionar o seu
objectivo e outras variaveis da sessdo de exer-
cicio. O ecra indicara a duragéo e a distancia da
sessdo de exercicio, bem como o nUmero aproxi-
mado de calorias que queimara durante a mesma.

Inicie a sessao de exercicio.

Toque no botao Start (iniciar) para iniciar a sessao
de exercicio.

A sessao de exercicio funcionara da mesma forma
que o modo manual (consulte a pagina 19).

Enquanto faz exercicio, mantenha a sua velocid-
ade de pedalada proxima das rpm-alvo. O medidor
da zona-alvo dar-lhe-4 indicagbes para aumentar,
diminuir ou manter a sua velocidade de pedalada.
Para ver o medidor da zona-alvo, passe ou toque
com o dedo no ecré.
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IMPORTANTE: As rpm-alvo destinam-se apenas
a proporcionar motivacao. A sua velocidade

de pedalada real pode ser inferior as rpm-alvo.
Certifique-se de que pedala a uma velocidade
confortavel para si.

A sesséo de exercicio continuara até atingir o
objectivo definido. Surgird no ecra um resumo da
sessao de exercicio. Apds ver o resumo da ses-
séo de exercicio, toque no botédo Finish (terminar)
para regressar ao menu principal. Também podera
gravar ou publicar os seus resultados com uma
das op¢des do ecra.

Nota: A meta de calorias € uma estimativa do
numero de calorias que queimara durante o
exercicio. O numero real de calorias queimadas
depende de varios factores, como o seu peso.
Além disso, se alterar manualmente a resistén-
cia ou a inclinacao da rampa durante a sessao
de exercicio, 0 numero de calorias queimadas
sera afectado.

Acompanhe o seu progresso.

Consulte o passo 4 na pagina 19.

Meca a sua frequéncia cardiaca, se desejar.
Consulte o passo 5 na pagina 19.

Ligue a ventoinha, se o desejar.

Consulte o passo 6 na pagina 20.

Quando acabar de fazer exercicio, desligue o
cabo de alimentacao.

Consulte o passo 7 na pagina 20.



COMO UTILIZAR UMA SESSAO DE EXERCICIO IFIT

Nota: Para utilizar uma sessao de exercicio iFit, tera
de ter acesso a uma rede sem fios (consulte COMO
UTILIZAR O MODO DE REDE SEM FIOS na pagina
27). Também é necessério ter uma conta iFit.

1. Comece a pedalar ou prima qualquer botao da
consola para a ligar.

Consulte COMO LIGAR A CORRENTE na péagina

27. 5.

2. Seleccione o menu principal.
Consulte o passo 2 na pagina 19.
3. Inicie sessao na sua conta iFit.

Se ainda ndo o fez, toque no botédo Login (iniciar

sessao) para iniciar sessdo na sua conta iFit. O 6.

ecra pedir-lhe-4 0 seu nome de utilizador e a sua
senha iFit.com. Introduza-os e toque no botéao
Login. Toque no botdo Cancel (cancelar) para sair
do ecra de inicio de sessao.

Para trocar de utilizador dentro da sua conta iFit,
toque no botédo do utilizador ao fundo do ecra.

Se houver mais de um utilizador associado a sua
conta, surgira uma lista dos utilizadores. Toque no
nome do utilizador pretendido.

4. Seleccione uma sessao de exercicio iFit. 7.

Para descarregar uma sessdo de exercicio iFit
para o seu programa, toque nos botdes Map

(mapa), Train (treinar), Video (video) ou Lose 8.

Weight (perder peso) para descarregar a sessao
de exercicio seguinte desse tipo. Nota: Podera ter
acesso as sessobes de exercicio de demonstra¢ao

através destas opgdes, mesmo que néo inicie ses- 9.

sao na sua conta iFit.

Para competir numa corrida que tenha programado
previamente, toque no botdo Compete (competir).

Para mais informacdes sobre as sessoes de
exercicio iFit, va a www.iFit.com.

Quando seleccionar uma sesséo de exercicio iFit,
0 ecré indicard o nome, a duragéo e a distancia da
sessao de exercicio. O ecré apresentara também
0 numero aproximado de calorias queimadas
durante a sesséo de exercicio. Se seleccionar uma
sessdo de exercicio de competicéo, o ecra fard a
contagem decrescente até ao inicio da corrida.

Inicie a sessao de exercicio.

Consulte o passo 4 na pagina 21.

Durante algumas sessdes de exercicio, a voz de
um treinador pessoal orienta-lo(a)-4 ao longo da
sessdo (consulte COMO UTILIZAR O SISTEMA
DE SOM na péagina 28).

Acompanhe o seu progresso.

Consulte o passo 4 na pagina 19. O ecra pode
também mostrar um mapa da pista em que esta a
caminhar ou a correr.

Durante uma sesséo de exercicio de competi¢ao, o
ecrd indica as velocidades dos atletas e as dis-
tancias que percorreram. O ecra indica também o
namero de segundos que leva de avanco ou atraso
em relacao aos outros atletas.

Meca a sua frequéncia cardiaca, se desejar.
Consulte o passo 5 na pagina 19.

Ligue a ventoinha, se o desejar.

Consulte o passo 6 na pagina 20.

Quando acabar de fazer exercicio, desligue o
cabo de alimentacao.

Consulte o passo 7 na pagina 20.

Para ver o seu histérico de sessdes de exercicio, Para obter mais informacgoes sobre o modo iFit, va
toque no botédo Track (acompanhar). Para utilizar a www.iFit.com.

uma sessao de exercicio com objectivo definido,
toque no botédo Set A Goal (definir um objectivo)
(consulte a pagina 22). Nota: Pode também premir
um dos botbdes iFit na consola.

Antes de poder descarregar algumas sessoes de

exercicio, tem de as adicionar ao seu programa em
iFit.com.
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COMO UTILIZAR O MODO DE CONFIGURAGAO DO
EQUIPAMENTO

A consola inclui um modo de configura¢do do equipa-
mento que Ihe permite ajustar diversas configuracdes
do aparelho eliptico.

1.

Seleccione 0 menu de configuracao principal.

Comece por ligar a consola e seleccione 0 menu
principal (consulte os passos 1 e 2 na pagina 19).

De seguida,
desenhe

no ecra um
quadrado no
sentido horario
para aceder

ao menu de

configuragao
principal.

Seleccione 0 modo de configuragcao do
equipamento.

No menu de configuracgéo principal, toque no botéo
Equipment Settings (configuragédo do equipamento).

Seleccione um idioma.

Para seleccionar um idioma, toque no botéao
Language (idioma) e seleccione o idioma preten-
dido. Em seguida, toque no botéo de retroceder
para regressar ao modo de configura¢éo do equi-
pamento. Nota: Esta funcionalidade pode né&o estar
activada.

Seleccione um fuso horario.

Para seleccionar um fuso horario, toque no botéao
de Timezone (fuso horério). Seleccione o seu fuso
horario local para que a consola se sincronize
com a hora local. Em seguida, toque no botédo de
retroceder.

Ligue ou desligue o modo de demonstragao do
ecra.

A consola inclui um modo de demonstragéo do ecra,
concebido para ser utilizado se o aparelho eliptico
estiver em exposi¢cdo numa loja. Quando o modo de
demonstragéo estiver ligado, o ecra mostrara uma
apresentacédo de demonstragéo.

Para ligar ou desligar o modo de demonstracdo do
ecra, comece por premir o botdo Demo Mode (modo
de demonstrac¢do). Em seguida, toque na caixa de
seleccdo On (ligado) ou na caixa de selecgéo Off
(desligado). Depois, toque no botéo de retroceder.

6. Active ou desactive o navegador da Internet.

Pode desactivar o navegador da Internet, o que
ajudaré a reduzir a largura de banda usada na sua
rede sem fios.

Para activar ou desactivar o navegador da Internet,
comece por tocar no botao Browser (navegador).
Em seguida, toque na caixa de selec¢éo Enable
(activar) ou na caixa de selecgéo Disable (desacti-
var). Depois, toque no botédo de retroceder.

Defina a duracéo do limite de tempo para
reiniciar.

A consola inclui uma funcionalidade de reinicio
automético; se ndo tocar nem premir nenhum
botéo e os pedais ndo se moverem durante um
determinado espaco de tempo, a consola reinicia
automaticamente.

Para definir o tempo que a consola espera antes
de reiniciar automaticamente, toque no botéo
Reset Timeout (limite de tempo para reiniciar) para
ver uma lista de tempos. Em seguida, seleccione
o periodo pretendido. Depois, toque no botao de
retroceder.

Seleccione a unidade de medida.

Para ver a unidade de medida seleccionada, toque
no botdo US/Metric (EUA/métrico) Em seguida,
toque na caixa de selec¢édo da unidade de medida
pretendida. Depois, toque no botdo de retroceder.

Seleccione uma hora para actualizacao
automatica.

Para seleccionar uma hora para actualiza¢des auto-
maticas da consola, toque no botdo Update Time
(hora de actualizacéo) e seleccione a hora preten-
dida. Depois, toque no botéao de retroceder.

IMPORTANTE: Nao deve deixar de desligar o
cabo de alimentacao apés a utilizacao do apare-
lho eliptico. Defina a hora de actualizacao para
uma hora em que utilize normalmente o apare-
lho eliptico e esteja disponivel para desligar o
cabo de alimentacao apés a actualizacao.



10.

1.

12.

Active ou desactive a vista de rua.

Pode desactivar a vista de rua nas sessdes de
exercicio com mapa, 0 que ajuda a reduzir a lar-
gura de banda usada na rede sem fios.

Para activar ou desactivar a vista de rua, comece
por tocar no botdo Street View (vista de rua). Em

seguida, toque na caixa de seleccao Enable (acti-
var) ou na caixa de selecgéo Disable (desactivar).
Depois, toque no botédo de retroceder.

Defina um limite de tempo para as sessoées de
exercicio.

Pode definir um limite de tempo para as sessoes
de exercicio, para ajudar a restringir o tempo pas-
sado por cada utilizador no aparelho eliptico.

Para definir um limite de tempo para as sessoes
de exercicio, toque no botdao Workout Time Limit
(limite de tempo das sessbes de exercicio). Para
activar o limite de tempo das sessbes de exercicio,
toque na caixa de verificagdo Enable (Activar). Em
seguida, toque nos botdes de aumentar e diminuir
para seleccionar o tempo permitido a cada utiliza-
dor. Depois, toque no botao de retroceder.

Durante qualquer sesséo de exercicio, a con-

sola notifica-lo(a)-a4 quando faltarem apenas dez
segundos para o tempo chegar ao limite. Quando o
limite de tempo for atingido, a sessdo de exercicio
terminara automaticamente.

Saia do modo de configuracéao do equipamento.

Para sair do modo de configuragcéo do equipa-
mento, prima o botdo de retroceder.

COMO UTILIZAR O MODO DE ENTRETENIMENTO

A consola inclui um modo de entretenimento que lhe
permite ligar a consola a um televisor remoto.

Se adquirir o Televisor Digital 17" (consulte a pagina
12), consulte 0 manual que o acompanha para apren-
der a utilizar o modo de entretenimento para configurar
o Televisor Digital 17" pessoal.

1.

2.

Seleccione o menu de configuracao principal.
Consulte o passo 1 na pagina 24.

Seleccione o modo de entretenimento.

No menu de configurag&o principal, toque no botédo

Entertainment (entretenimento) para entrar no
modo de entretenimento.
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3. Configure o recetor da parede de ecras, se

desejar.

Toque no botao Wall of Screens (parede de ecras)
para visualizar op¢des para configurar a consola
de forma a funcionar com uma parede de ecras.

Toque na caixa de verificacdo Enable (ativar) para
fazer funcionar a consola com uma parede de
ecras.

Toque no botédo Default Settings (definicdes pre-
definidas) para selecionar um volume predefinido.

Toque no botdo Custom Settings (definicdes
personalizadas) para selecionar canais personal-
izados. Selecione o tipo de transmissor a partir da
lista pendente. Em seguida, selecione um canal.
Toque no botao Add (adicionar) para criar maltiplas
definicbes de transmissor e/ou canal.

Nota: Quando a consola for utilizada com uma
parede de ecras, certifique-se de que esta selecio-
nado Personal TV (televisor pessoal) como fonte
de audio (consulte COMO ALTERAR A ENTRADA
DE AUDIO na pagina 28).

Configure um televisor digital, se o desejar.

Toque no botdo Personal Settings (definicées pes-
soais) para ver op¢des de configuragao da consola
para utilizagdo com o Televisor Digital 17” ou outro
televisor pessoal compativel.

Toque no botao Default Settings e depois selec-
cione um canal e um volume predefinidos, se 0
desejar.

Toque no botdo Custom Settings e depois selec-
cione o tipo do seu televisor na lista pendente, se
necessario. Utilize os controlos de configuragdo do
televisor como telecomando para o televisor pes-
soal, se o desejar.

Nota: Quando a consola for utilizada com um
televisor pessoal, certifique-se de que seja selecci-
onado Personal TV como fonte de audio (consulte
COMO ALTERAR A ENTRADA DE AUDIO na
pagina 28).

Saia do modo de entretenimento.

Para sair do modo de entretenimento, prima o
botéo de retroceder.



demorar alguns minutos até ficar pronta a utilizar.

26

COMO UTILIZAR O MODO DE MANUTENGCAO 4. Calibre a inclinagcédo da rampa.
A consola possui um modo de manutencao que lhe Toque no botao Calibrate Incline (calibrar inclina-
permite actualizar o respectivo firmware, calibrar a ¢éo). Em seqguida, toque no botao Begin (comecar)
inclinagdo da rampa, ver informacdes da maquina, ver para calibrar a inclinacdo da rampa. A rampa
0 codigo de um botao, registar o aparelho eliptico e elevar-se-a automaticamente até ao nivel maximo
introduzir um token do clube. de inclinagéo, baixara até ao nivel minimo e, em
seguida, regressara a posicao inicial. Desta forma,
1. Seleccione o menu de configuracao principal. a inclinagéo ficara calibrada. Prima o botdo Cancel
(cancelar) para cancelar a calibragem e regressar
Consulte o passo 1 na pagina 24. ao modo de manuten¢do. Quando a inclinagdo
estiver calibrada, toque no botéo Finish (finalizar).
2. Seleccione o modo de manutencgao.
IMPORTANTE: Mantenha os animais de esti-
No menu de configurag&o principal, toque no botédo macao, pés e outros objectos afastados do
Maintenance (manutencé&o) para entrar no modo aparelho eliptico durante a calibragem da
de manutencéo. inclinacao.
O ecra principal do modo de manutencao apresen- 5. Veja informag6es da maquina.
taré informacdes acerca do modelo e da verséo da
consola. Toque no botdo Machine Info (informacdes da
magquina) para ver informagdes sobre o aparelho
Actualize o firmware da consola. eliptico. Apos ver as informacgdes, toque no botédo
de retroceder.
Para obter os melhores resultados, verifique
regularmente se existem actualizagces do 6. Procure codigos de teclas.
firmware.
Esta opcéo destina-se a ser utilizada por técnicos
Toque no botdo Firmware Update (actualizagédo de de assisténcia para verificar se um determinado
firmware) para verificar se existem actualiza¢des botéo est4 a funcionar correctamente.
do firmware através da rede sem fios. A actualiza-
¢céo comecara imediatamente. 7. Registe o aparelho eliptico em iFit.com.
Para evitar danificar o aparelho eliptico, nao Esta opcéo destina-se a ser utilizada pelos pro-
desligue a corrente enquanto o firmware estiver prietarios de ginasios para ver e acompanhar o
a ser actualizado. historial de utilizacao do aparelho eliptico em
iFit.com.
Nota: Pode acontecer ocasionalmente que uma
actualizagéo de firmware faca a consola funcionar Toque no botdo Register Equipment (registar equi-
de forma ligeiramente diferente. Tais actualiza- pamento), introduza o seu token do clube e, por
cbes sdo sempre concebidas para melhorar a sua fim, toque no botao Submit (enviar).
experiéncia de exercicio.
8. Introduza o token do clube.
O ecra apresentara o progresso da actualizagéo.
Quando a actualizacéo estiver concluida, o apa- Esta opcéo destina-se a ser utilizada pelos propri-
relho eliptico desligar-se-4 e ligar-se-4 novamente. etérios de ginasios. Toque no botdo Enter Token
Se tal ndo acontecer, coloque o interruptor na (introduzir token), introduza o seu token do clube e,
posicéo de desligado. Espere vérios segundos por fim, toque no botdo Submit.
€, em seguida, coloque o interruptor de corrente
na posicéo de reposicéo. Nota: A consola pode 9. Saia do modo de manutencao.

Para sair do modo de manutenc¢éo, prima o botéo
de retroceder.



COMO UTILIZAR O MODO DE REDE SEM FIOS Numa caixa informativa ser-lhe-4 perguntado se
pretende ligar-se a rede sem fios. Toque no botéo
Connect (ligar) para se ligar a rede ou no botéo

Cancel (cancelar) para regressar a lista de redes.

A consola inclui um modo de rede sem fios que lhe
permite configurar uma ligagdo a uma rede sem fios.

Nota: Precisa de ter uma rede sem fios prépria e um
router 802.11b/n preparado para emissado SSID (as
redes ocultas ndo sdo suportadas).

Se a rede tiver uma senha, toque na caixa de
introducdo da senha. Aparecera um teclado no
ecra. Para ver a senha a medida que a escreve,
toque na caixa de seleccao Show Password
(mostrar senha).

1. Seleccione o menu de configuracao principal.
Para utilizar o teclado, consulte COMO UTILIZAR
Consulte o passo 1 na pagina 24. O ECRA TACTIL na pagina 17.
2. Seleccione o modo de rede sem fios. Quando a consola estiver ligada a rede sem fios,
a opgdo de menu Wi-Fi no topo do ecréa apresen-
No menu de configurag&o principal, toque no botédo tard a palavra CONNECTED (ligada). Em seguida,
Network Setup (configuracéo da rede) e depois toque no botédo de retroceder para regressar ao
toque no botdo Wireless Network (rede sem fios) modo de rede sem fios.
para entrar no modo de rede sem fios.
Para se desligar de uma rede sem fios, seleccione
3. Active o Wi-Fi. a rede sem fios e, em seguida, toque no botéo
Forget (esquecer).
Certifique-se de que a caixa de selec¢do de Wi-Fi
tenha uma marca verde. Se nao tiver, toque na Se tiver problemas a ligar-se a uma rede encrip-
opcao de menu Wi-Fi e aguarde alguns segundos. tada, certifique-se de que a senha esteja correcta.
A consola procurara redes sem fios disponiveis. Nota: As senhas sd@o sensiveis a mailsculas e
minudsculas.
4. Configure e gira uma ligacdao a uma rede sem

fios.

Quando a opgdo Wi-Fi esta activada, o ecra apre-
senta uma lista de redes disponiveis. Nota: Pode
demorar alguns segundos até aparecer a lista de
redes sem fios.

Certifique-se de que a caixa de selec¢do na opgao
de menu Network Notification (notificacdo de rede)
tenha uma marca verde, para que a consola o(a)
avise quando houver uma rede sem fios disponivel
ao alcance.

Nota: Precisa de ter uma rede sem fios prépria e
um router 802.11b/n preparado para emissdo SSID
(as redes ocultas ndo sao suportadas).

Quando aparecer uma lista de redes, toque na
rede pretendida. Nota: Precisa de saber 0 nome
da sua rede (SSID). Se a rede tiver uma senha,
também tera de a saber.
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Nota: O modo iFit suporta encriptacdo ndo segura
e segura (WEP, WPA e WPA2). Recomendamos
uma ligagéo de banda larga; o desempenho
depende da velocidade da ligagéo.

Nota: Se tiver duvidas apds seguir estas
instrucoes, va a support.iFit.com para obter
assisténcia.

Saia do modo de rede sem fios.

Para sair do modo de rede sem fios, prima o botéao
de retroceder.



COMO UTILIZAR O SISTEMA DE SOM

Para ouvir o 4udio da consola, de um televisor remoto
ou do televisor digital 17" pessoal com os seus auscul-
tadores ou auriculares, ligue-os a4 tomada da consola
e seleccione uma fonte de audio (consulte COMO
ALTERAR A ENTRADA DE AUDIO a direita). Nota:
Esta tomada de audio destina-se apenas a saida de
audio.

COMO UTILIZAR UM IPOD COM O SISTEMA DE
SOM

Esta consola foi concebida especificamente para
trabalhar com o iPod® e foi certificada pelo programa-
dor quanto a sua conformidade com os padrdes de
desempenho da Apple.

Para ouvir musica ou audiolivros com o seu iPod, ligue
0 iPod & extensao de cabo da consola. A consola car-
rega o seu iPod durante a utilizacéo. Certifique-se de
que o iPod fique bem conectado.

Em seguida, prima o botéo de reprodugéo do iPod.
Ajuste o volume premindo os botdes de aumentar e
diminuir Vol (volume) na consola.

Nota: Para ouvir o 4udio da consola, de um televisor
remoto ou do televisor digital 17" pessoal, ligue os
seus auscultadores a tomada de 4udio da consola.
Depois, para ouvir o iPod, seleccione-o como fonte
de audio (consulte COMO ALTERAR A ENTRADA DE
AUDIO a direita).

COMO CARREGAR UM DISPOSITIVO
Ligue um leitor de MP3, smartphone ou outro disposi-
tivo USB a porta USB na parte da frente da consola

para carregar o dispositivo.

Ligue um iPod a extens&o de cabo da consola para
carregar o iPod.
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COMO ALTERAR A ENTRADA DE AUDIO

Para seleccionar uma fonte de audio diferente, toque
no icone de notas musicais na parte inferior do ecra.
Em seguida, seleccione uma fonte de 4udio da lista.
1. Wall of TV’s (parede de TV’s).

Seleccione esta fonte de dudio para ouvir a saida
de audio de uma TV remota. Nota: O tapete
rolante tem de estar ligado a TV (consulte COMO
UTILIZAR MODO DE ENTRETENIMENTO na
pagina 25).

Personal TV (TV Pessoal).

Seleccione esta fonte de dudio para ouvir o dudio
da TV Digital de 17" da consola. Nota: A consola
tem de ter uma TV Digital de 17" para esta opcéo
funcionar (consulte a pagina 12).

iPod.

Seleccione esta fonte de 4udio para ouvir 0 iPod
(consulte COMO UTILIZAR O SISTEMA DE SOM
a esquerda).

Radio FM.
A consola tem um radio FM incorporado.

Seleccione esta fonte de audio para utilizar o sin-
tonizador de radio FM.



COMO UTILIZAR O NAVEGADOR DA INTERNET

Nota: Para utilizar o navegador, precisa de ter acesso
a uma rede sem fios que inclua um router 802.11b/n
preparado para emissao SSID (as redes ocultas nao
sao suportadas).

Para abrir o navegador, toque no botéo do globo junto
ao canto inferior esquerdo do ecra. Em seguida, selec-
cione um sitio web.

Para utilizar o navegador da Internet toque nos botdes
Back (retroceder), Refresh (atualizar) e Forward (avan-
¢ar) no ecra.

Para utiligar o teclado, consulte COMO UTILIZAR O
ECRA TACTIL na pagina 17.

Para introduzir um endereco da Internet diferente na
barra de URL, comece por passar o dedo para baixo
no ecra para ver a mesma se necessario. Em seguida,
toque na barra de URL, utilize o teclado para introduzir
0 endereco e toque no botdo Go (ir).

Nota: Enquanto estiver a utilizar o navegador, os
botdes de resisténcia, inclinagdo, ventoinha e volume
funcionardo, mas os botbes das sessdes de exercicio
nao funcionarao.

Nota: Se tiver duvidas apés seguir estas
instrucdes, va a support.iFit.com para obter
assisténcia.

MANUTENCAO E RESOLUGCAO DE PROBLEMAS

Examine e aperte regularmente todas as pecas do
aparelho eliptico. Substitua imediatamente quaisquer
pecas gastas.

Para limpar o aparelho eliptico, utilize um pano hume-
decido e uma pequena quantidade de detergente
suave. IMPORTANTE: Para evitar danificar a con-
sola, mantenha-a afastada de liquidos e ndo a
exponha a luz solar directa.

RESOLUGAO DE PROBLEMAS DA CONSOLA

Se a consola nao indicar a sua frequéncia cardiaca
quando agarra o monitor da frequéncia cardiaca do
punho, ou se a frequéncia cardiaca indicada parecer
demasiado alta ou baixa, consulte o passo 5 da pagina
19.
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DIRECTIVAS DE EXERCICIO

AAVISO Consulte o seu médico

antes de iniciar este ou qualquer outro exer-
cicio. Isto é especialmente importante para
pessoas com mais de 35 anos ou com prob-
lemas de satde prévios.

O sensor de pulsacoes nao é um dispositivo
médico. Ha diversos factores que podem
afectar a precisao das leituras dos bati-
mentos cardiacos. O sensor de pulsa¢gdes

é meramente um auxiliar do exercicio para
determinar a tendéncia geral dos batimentos
cardiacos.

Estas directivas irdo ajuda-lo a planear o programa de
exercicios. Para obter informacbes detalhadas sobre
0s exercicios, adquira um livro com boa reputagéo ou
consulte o médico. Lembre-se de que uma nutricéo e
descanso adequados sdo essenciais para obter bons
resultados.

INTENSIDADE DO EXERCICIO

Quer o seu objectivo seja queimar gorduras ou
forta-lecer o sistema cardiovascular, a intensidade
adequada dos exercicios é a chave para obter resulta-
dos. Pode utilizar os batimentos cardiacos como guia
para encontrar o nivel de intensidade adequado. A
tabela abaixo apresenta os batimentos cardiacos reco-
mendados para queimar gorduras e para o exercicio
aerobico.

165 155 145 140 130 125 115 @
145 138 130 125 118 110 103 @
125 120 115 110 105 95 90 e

20 30 40 50 60 70 80

Para encontrar o nivel de intensidade adequado, local-
ize a sua idade na parte de baixo da tabela (as idades
estdo arredondadas para os dez anos mais préximos).
Os trés numeros indicados acima da idade definem a
“zona de exercicio.” O nimero mais baixo representa
0s batimentos cardiacos para queimar gorduras, 0
numero do meio representa os batimentos cardiacos
para queimar gorduras a0 maximo e o nimero mais
elevado representa os batimentos cardiacos para o
exercicio aerobico.
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Queimar Gorduras—Para queimar gorduras eficaz-
mente, deve exercitar-se com um nivel de intensidade
baixo durante algum tempo. Durante os primeiros
mi-nutos de exercicio o corpo utiliza calorias de
hidratos de carbono como energia. S6 depois dos
primeiros minutos de exercicio € que o corpo comeca
a utilizar as calorias de gordura armazenadas como
energia. Se o objectivo for queimar gordura, ajuste a
intensidade do exercicio até os batimentos cardiacos
estarem proximos do nimero mais baixo da sua zona
de exercicio. Para queimar gorduras ao maximo, faca
0 exercicio com os batimentos cardiacos perto do
numero do meio na zona de exercicio.

Exercicio Aerébico— Se o objectivo for fortalecer

o sistema cardiovascular, devera fazer exercicios
aerobicos, ou seja, actividades que requeiram uma
grande quantidade de oxigénio durante periodos pro-
longados de tempo. Para exercicios aerobicos, ajuste
a intensidade do exercicio até os batimentos cardiacos
estarem proximos do nimero mais alto da sua zona de
exercicio.

DIRECTIVAS DE EXERCICIO

Aquecimento—Comece com 5 a 10 minutos de
exercicios leves e de alongamento. O aquecimento
aumenta a temperatura corporal, batimentos cardiacos
e circulagdo, preparando-o para o exercicio.

Exercicio da Zona—Faca 20 a 30 de exercicio com
os batimentos cardiacos dentro da sua zona de exer-
cicio. (Durante as primeiras semanas do programa de
exercicio, ndo mantenha os batimentos cardiacos den-
tro da zona de exercicio durante mais de 20 minutos.)
Respire normal e profundamente durante o exercicio;
nao sustenha a respiracéo.

Arrefecimento—Termine com 5 a 10 minutos de
alongamentos. Os alongamentos aumentam a flexibili-
dade dos musculos e ajudam-no a evitar os problemas
pbs-exercicio.

FREQUENCIA DE EXERCICIO

Para manter ou melhorar a sua condicéo fisica, faca
trés exercicios por semana, com um intervalo minimo
de um dia entre exercicios. Apds alguns meses de
exercicios regulares, pode chegar aos cinco exercicios
por semana, se pretender. Lembre-se de que a chave
para atingir o sucesso é fazer do exercicio uma parte
regular e agradavel do quotidiano.



LISTA DE PECAS Modelo n° FMEL84410-INT.3 R1013A

N° Qtd. Descricdo N° Qtd. Descricao

1 1 Estrutura 48 1 Escudo Esquerdo

2 1 Barra Vertical 49 1 Escudo Direito

3 1 Consola 50 2 Cobertura do Brago do Pedaleiro

4 1 Parte Posterior da Consola 51 1 Escudo Frontal

5 1 Tabuleiro de Acessorios 52 1 Escudo Superior

6 1 Barra de Pulsacbes 53 1 Brago do Rolete Direito

7 1 Modulo Multimédia 54 1 Braco do Pedal Direito

8 4 Placa do Sensor 55 1 Braco Superior Direito

9 1 Cobertura Anterior da Barra de 56 1 Pedal Direito
Pulsacdes 57 1 Braco do Rolete Esquerdo

10 2 Cobertura Posterior da Barra de 58 1 Braco do Pedal Esquerdo
Pulsacdes 59 1 Braco Superior Esquerdo

11 2 Interruptor de Controlo 60 1 Pedal Esquerdo

12 3 Fio de Terra 61 2 Cobertura Axial

13 1 Cobertura Anterior da Estrutura 62 2 Cobertura do Braco

14 1 Cobertura Posterior da Estrutura 63 2 Tampa do Brago

15 1 Rampa 64 10 Cobertura do Rolamento

16 1 Cobertura Superior da Rampa 65 20 Rolamento

17 1 Cobertura Anterior da Rampa 66 2 Tampa do Brago do Rolete

18 1 Cobertura Posterior da Rampa 67 2 Tampa do Brago do Pedal

19 1 Suporte de Elevagéo 68 2 Espacgador do Rolete

20 1 Suporte da Rampa 69 2 Rolete

21 1 Eixo 70 14 Anel de Retencéo

22 2 Casquilho da Rampa 71 20 Anilha de Batente

23 1 Conector da Rampa 72 9 Anilha Ondulada

24 2 Base da Almofada 73 4 Parafuso 1/4" x 3 1/4"

25 1 Motor de Elevacao 74 4 Parafuso 1/4" x 2"

26 1 Chave 75 2 Pino 3/8" x 2 1/4"

27 1 Quadro de Controlo 76 3 Contraporca 3/8"

28 1 Filtro 77 11 Parafuso #8 x 1/2"

29 1 Mecanismo de Resisténcia 78 8 Distanciador

30 2 Pé Nivelador 79 8 Parafuso #4 x 3/16"

31 3 Pé 80 16 Parafuso 1/4" x 3/8"

32 4 Apoio da Roda 81 6 Parafuso 5/16" x 1 1/4"

33 1 Suporte da Alimentacdo 82 2 Anilha de Aba Larga 1/4"

34 1 Interruptor de Corrente 83 1 Parafuso 1/4" x 3/4"

35 1 Receptaculo Eléctrico 84 1 Pino 3/8" x 3 1/2"

36 1 Roldana 85 4 Parafuso 3/8" x 1"

37 2 iman 86 1 Parafuso 5/16" x 1/2"

38 1 Pedaleiro/Braco do Pedaleiro 87 4 Parafuso Cilindrico 1/4" x 3/4"

39 1 Braco do Pedaleiro 88 1 Pino 3/8" x 1 3/4"

40 1 Correia de Transmissao 89 2 Parafuso 1/2" x 13/16"

41 2 Roda 90 6 Parafuso 1/4" x 1/2"

42 1 Interruptor de Laminas 91 9 Parafuso #8 x 1/2"

43 1 Espacador Rotativo 92 4 Parafuso #8 x 1"

44 4 Casquilho do Motor de Elevacao 93 8 Parafuso #10 x 3/8"

45 4 Espacador da Roda 94 5 Parafuso 3/8" x 2 1/2"

46 2 Disco 95 2 Parafuso 1/4" x 1 1/4"

47 2 Anel 96 2 Parafuso 1/4" x 1"
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NO

97

98

99

100
101
102
103
104
105
106
107
108

109
110
111
112
113
114
115
116
117
118

Qtd.

— —
PDRON = = = A5 AND®R

ARORA DDA

Descricao

Parafuso #6 x 3/16"
Parafuso 5/16" x 3/4"

Anilha Plana 1/2"

Parafuso #8 x 2"

Parafuso #8-32 x 1/2"
Parafuso 5/16" x 5"
Cablagem Principal

Cabo de Alimentacao

Cabo de TV

Anilha em Forma de Estrela 3/8"
Anilha Plana 3/8"

Parafuso de Cabeca Chata
5/16" x 1 1/4"

Parafuso #8 x 3/4"

Parafuso #8-32 x 3/4"

Pino 5/16" x 27 3/4"

Porca 5/16"

Tablet

Suporte Rotativo da Rampa
Suporte Rotativo do Brago
Suporte Rotativo do Rolamento
Parafuso de Espera Rotativo
Parafuso de Flange

NO

119
120
121
122
123
124
125
126
127
128
129
130
131
132
133

* * * * * * *

Qtd.

| = 2PN =2LPODNNPAEADR2L2NDONNDO A=

Descricao

Fio 4"

Anilha em Forma de Estrela #8
Parafuso #4 x 3/16"

Porca de Travamento #6

Pino #6 x 3/8"

Suporte do Sensor

Bucha Rotativa do Brago Superior
Bucha Rotativa do Brago Inferior
Tampa do Disco

Parafuso da Tampa do Disco
Cobertura do Pulso de Inclinagéo
Punho em Espuma

Anilha do Pedaleiro

Fio da Barra de Pulsagdes

Porca de Travamento 3/8"
Suporte da Ventoinha da Consola
Prateleira para Livros

Recetor FM

Recetor de Pulsagcbes

Grelha da Ventoinha

Cobertura da Grelha da Ventoinha
Ferramenta de Montagem
Manual do Utilizador

Nota: As especificacbes estao sujeitas a mudancgas sem aviso prévio. Consulte a contracapa deste manual para
obter informagdes sobre a encomenda de pecgas de substituicdo. *Estas pecas nao foram ilustradas.
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DIAGRAMA AMPLIADO A Modelo n° FMEL84410-INT.3 R1013A
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DIAGRAMA AMPLIADO B Modelo n° FMEL84410-INT.3 R1013A
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° FMEL84410-INT.3 R1013A

Modelo n

DIAGRAMA AMPLIADO C
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COMO CONTACTAR A ASSISTENCIA AO CLIENTE

Se tiver duvidas depois de ler este manual, ou se tiver pecas danificadas ou em falta, contacte o Servigo de Apoio
ao Cliente através de um dos nimeros de telefone ou enderecos indicados abaixo. Anote 0 nimero de modelo,
numero de série e nome do produto (consulte a capa deste manual) Antes de contactar o Servico de Apoio
ao Cliente. Se encomendar pecas de substitui¢cao, anote também o nimero de cédigo e descricédo 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 esté isento de
defeitos de fabrico e material sob condi¢6es de utilizagdo e manu-
tencdo normais. As pegas e o0 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 pegas reparadas ou substituidas durante o periodo de
garantia ficardo garantidas durante o que restar do periodo de
garantia original.

CONDICOES E LIMITAGOES

As ocorréncias seguintes invalidardo a garantia deste produto:

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

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

3. Qualquer uso indevido, abuso ou reparagéo impropria.

4. Utilizadores que excedam o peso maximo por utilizador indi-
cado neste manual.

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

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

7. Danos provocados por ligacdo elétrica incorreta ou corrente
elétrica insuficiente. Nota: Este produto pode néo ter fios
elétricos.

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

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

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 opgao, procedera a reparacao, a substitui-
¢&0o ou ao reembolso do preco de compra. A FreeMotion Fitness
compensa os prestadores 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 deslocagdes para la dessas areas.

A FreeMotion Fitness nao se responsabiliza por danos indire-

tos, especiais ou consequentes decorrentes da utilizagcdo ou

do desempenho do produto; danos relativos a qualquer perda
econdémica, perda de bens, perda de receitas ou lucros, perda

de usufruto ou utilizagdo ou custo de remogéao ou instalagéo; ou
outros danos consequentes. Alguns paises nao permitem a exclu-
s80 ou limitagdo de danos consequentes. Em conformidade com
isso, a limitagdo acima podera néo se aplicar a si. Esta garantia
déa-lhe direitos especificos e podera ter outros direitos que variam
de pais para pais.

PARA CONTACTAR A FREEMOTION FI'[NESS
Consulte COMO CONTACTAR AASSISTENCIA AO CLIENTE
acima.
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