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DUVIDAS?

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

A CUIDADO

Leia todas as precaucoes e ins-
trucoes neste manual antes de
utilizar este equipamento. Guarde
este manual para referéncia
futura. www.freemotionfitness.com
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PRECAUCOES IMPORTANTES

A AVISO Para reduzir o risco de lesGes graves, leia todas as precaucoes e instrucées
importantes deste manual e todos os avisos da bicicleta estatica antes de o utilizar. A FreeMotion
Fitness nao assume qualquer responsabilidade por ferimentos pessoais ou danos a propriedade
provocados por este produto ou pela utilizagado do mesmo.

1.

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

Utilize a bicicleta estatica apenas da forma
descrita neste manual.

E responsabilidade do proprietario garan-
tir que todos os utilizadores da bicicleta
estatica sejam adequadamente informados
acerca de todas as precaucoes.

Mantenha a bicicleta estatica dentro de casa,
afastada de humidades e poeiras. Nao colo-
que a bicicleta estatica numa garagem ou
num patio coberto, nem perto de agua.

Coloque-a numa superficie plana, com um
tapete por baixo para proteger o chao ou
a alcatifa. Certifique-se de que haja pelo
menos 0,6 m de espaco livre a volta da
bicicleta estatica.

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

Mantenha sempre as criancas menores de 12
anos e os animais de estimacéao afastados
da bicicleta estatica.

8.

10.

11.

12.

13.

Use roupa adequada durante o exercicio;
nédo use roupa larga que possa ficar presa na
bicicleta estatica. Use sempre calcado des-
portivo para proteger os pés.

A bicicleta estatica nao deve ser utilizada por
pessoas com mais de 159 kg.

Mantenha sempre as costas direitas
enquanto utiliza a bicicleta estatica; nao
arqueie as costas.

O monitor da frequéncia cardiaca nao é

um dispositivo médico. Varios factores,
incluindo os movimentos do utilizador,
podem afectar a exactidao das leituras da
frequéncia cardiaca. O monitor da frequéncia
cardiaca destina-se apenas a auxilia-lo(a) a
determinar as tendéncias gerais da sua fre-
quéncia cardiaca.

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

Nao modifique o cabo de alimentacao eléc-
trica nem utilize um adaptador para ligar o
cabo de alimentacéo eléctrica a uma tomada
inadequada. Mantenha o cabo de alimenta-
cao afastado de superficies quentes. Nao
utilize uma extensao eléctrica.



ANTES DE COMECAR

Obrigado por seleccionar a revolucionaria bicicleta
estatica FREEMOTION® UPRIGHT BIKE. Andar de
bicicleta € um exercicio eficaz para aumentar a forma
cardiovascular, ganhar resisténcia e tonificar o corpo.
A bicicleta estatica UPRIGHT BIKE oferece uma selec-
céo impressionante de funcionalidades concebidas
para tornar os seus exercicios em casa mais eficazes
e divertidos.

Para seu beneficio, leia atentamente este manual
antes de utilizar a bicicleta estatica. Se tiver davi-

das ap6s a leitura do manual, consulte a contracapa
do mesmo. Para nos ajudar a prestar-lhe assisténcia,
anote o numero do modelo e o nimero de série do
produto antes de nos contactar. O nimero do modelo
e a localizagéo do autocolante com o nimero de série
estéo indicados na capa deste manual.

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

Comprimento: 122 cm
Largura: 61 cm
Peso: 70 kg

Consola

Monitor da
Frequéncia Cardiaca

Manipulo

Tabuleiro de Acessorios

Asa de Ajustamento do Assento

Assento

Pé Nivelador

Roda

Pedal




MONTAGEM

A montagem requer duas pessoas. Coloque todas as pecas da bicicleta estatica numa &rea desimpedida e
retire os materiais de embalagem. N&o elimine os materiais de embalagem até concluir a montagem. Para a
montagem é(sdo) necessaria(s) a(s) ferramenta(s) incluida(s).

1. Enquanto outra pessoa segura a Consola (4)
junto a Barra Vertical (3) conforme mostrado,
introduza os fios da consola de cima para baixo
através da Barra Vertical. Depois, ligue os fios de
pulsacdes da consola aos conectores do Fio de
Pulsacgdes (A).

Conselho: Evite trilhar os fios. Fixe a Consola
(4) a Barra Vertical (3) com seis Parafusos da
Consola (44).

Evite trilhar
os fios




2. Insira a Cobertura dos Parafusos da Barra
Vertical (47) na Barra Vertical (3). Certifique-se
de que a Cobertura dos Parafusos da Barra
Vertical fique posicionada conforme mos-
trado. Depois, faca deslizar a Cobertura dos
Parafusos da Barra Vertical para cima no sentido
do topo da Barra Vertical.

Enquanto outra pessoa segura a Barra Vertical
(3) junto a Estrutura (1), ligue os fios da consola
aos respectivos conectores nos fios da estrutura.

Conselho: Evite trilhar os fios. Insira a Barra
Vertical (3) na Estrutura (1). Fixe a Barra Vertical
com quatro Parafusos da Barra Vertical (41).

Depois, faga deslizar a Cobertura dos Parafusos
da Barra Vertical (47) para baixo até ao fundo da
Barra Vertical (3).

3. Fixe o Assento (9) ao Apoio do Assento (5) com
trés Parafusos do Assento (73).

4. Certifique-se de que todas as pecas da bici-
cleta estatica figuem devidamente apertadas.
Nota: Poderéo sobrar algumas pecas apds con-
cluida a montagem. Para proteger o chao ou a
alcatifa de danos, coloque um tapete por baixo da
bicicleta estatica.

os fios

Evite trilhar

Consola

Fios da
Estrutura




COMO INSTALAR A BICICLETA ESTATICA

COMO MOVER E NIVELAR A BICICLETA
ESTATICA

Antes de mover a bicicleta estatica, certifique-se
de que o cabo de alimentacéao esteja
desconectado.

Devido ao tamanho e ao peso da bicicleta
estatica, sdo necessarias duas pessoas para a
mover. Enquanto outra pessoa levanta a extremi-
dade indicada, segure firmemente a barra vertical e
incline a bicicleta estatica para a frente até que ela
role sobre as rodas. Mova cuidadosamente a bici-
cleta estatica até ao local desejado e depois baixe-a
para uma posi¢ao nivelada. CUIDADO: Para redu-
zir o risco de lesoes, use de extrema cautela ao
mover a bicicleta estatica. Nao tente mover a
bicicleta estatica sobre superficies irregulares.

Se a bicicleta estatica oscilar ligeiramente durante
a utilizacao, rode os pés niveladores por baixo dos
estabilizadores traseiro ou frontal até eliminar o

movimento de oscilagao. Levante

\

\
\
\

Niveladores —» ’

COMO AJUSTAR O ASSENTO

Para um exercicio eficaz, o assento deve estar a
altura adequada. Ao pedalar, os seus joelhos devem
ficar ligeiramente flectidos quando os pedais estive-
rem na posi¢cao mais baixa. Para ajustar a altura do
assento, puxe a asa de ajuste do assento para cima,
faca deslizar o assento para cima ou para baixo até
a posicao desejada e depois largue a asa de ajuste
do assento.




COMO LIGAR O CABO DE ALIMENTAGCAO

A bicicleta estatica pode ser utilizada com ou sem
0 cabo de alimentagéo incluido. Para usar o cabo
de alimentac&o, comece por ligar um dos seus
terminais a tomada existente na parte da frente da
bicicleta estatica.

Nota: Se houver uma cobertura plastica sobre a
tomada, remova-a. Ligue o outro terminal do cabo
de alimentagc&o a uma tomada de corrente ade-
quada, que esteja devidamente instalada e em
conformidade com todos os regulamentos e normas
locais.

Tomada do Cabo
de Alimentagéo
Eléctrica




COMO UTILIZAR A CONSOLA
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AWARNING: Read and follow all instructions and warnings. Obtain proper instruction prior to using this equipment. Failure to use appro-

priate caution could result in serious injury. » Stop f youfeel fant, dizzy, o shortof breath. » Never allow children on or around this equipment.
Obtain a medical exam before beginning an exercise program. » Keep clothing, fingers, feet and hair away from moving parts and contact poins. > Max user weight for this machine s 350 bs.
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FUNCIONALIDADES DA CONSOLA

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

Quando estiver seleccionado 0 modo de inicio rapido,
a resisténcia dos pedais podera ser alterada com o
toque num botdo. A medida que se exercita, a con-
sola oferece informagdes continuas sobre o exercicio.
Pode até medir a frequéncia cardiaca utilizando o
monitor da frequéncia cardiaca do punho.

Além disso, a consola proporciona uma ampla selec-
¢ao de programas de exercicio. Cada programa
controla automaticamente a resisténcia dos pedais
enquanto o(a) orienta ao longo de um exercicio eficaz.
A consola oferece ainda dois programas de pulsa-
¢ao que ajustam automaticamente a resisténcia dos

pedais para manter a sua frequéncia cardiaca proxima
do nivel-alvo durante as sessdes de exercicio. Nota:
Os programas de pulsagéo requerem o uso de um
monitor da frequéncia cardiaca compativel com Polar®
(ndo incluido).

Antes de utilizar a bicicleta estatica, leia a VISAO
GERAL DA CONSOLA nas péaginas 10 a 12. Para
usar o modo de inicio rapido, consulte a pagina 13.
Para usar o programa manual, consulte a pagina
13. Para usar o programa de watts constantes,
consulte a pagina 15. Para usar um programa de
pulsacéao, consulte a pagina 16. Para usar o pro-
grama de intervalos, consulte a pagina 17. Para
usar o programa de planalto, consulte a pagina 18.
Para usar os programas de sopé de colina, picos
ou todo-terreno, consulte a pagina 19. Para usar o
modo de manutencao, consulte a pagina 20.




VISAO GERAL DA CONSOLA

Para seu proveito, leia todas as instrucoes das
paginas 10 a 12 antes de utilizar a bicicleta
estatica.

COMO ACTIVAR A CONSOLA

A bicicleta estatica pode ser utilizada com ou sem um
cabo de alimentacao. Para utilizar a bicicleta estatica

com um cabo de alimentacao, consulte COMO LIGAR
O CABO DE ALIMENTACAO na pagina 8.

Para utilizar a bicicleta estatica sem um cabo de ali-
mentacao, basta comecar a pedalar a um ritmo igual
ou superior a cerca de 25 rotagdes por minuto (RPM).

O ecra principal iluminar-se-a, os indicadores

dos botbdes dos Programas de Toque Rapido
[QUICKTOUCH PROGRAMS] comecaréo a piscar,
soara um toque e passarao no ecra principal as pala-
vras PLEASE SELECT A PROGRAM TO BEGIN
(seleccione um programa para comegar). A medida
que pedala, a energia é fornecida por um gerador;
lembre-se de continuar a pedalar enquanto utiliza a
bicicleta estatica.

COMO DESLIGAR A CONSOLA

Se o cabo de alimentacao nao estiver a ser uti-
lizado e se os pedais ndo se moverem durante um
curto periodo de tempo, a consola desligar-se-4
automaticamente.

Se o cabo de alimentacao estiver a ser utilizado e
se 0s pedais ndo se moverem durante um curto peri-
odo de tempo, passaréo no ecra principal as palavras
PLEASE SELECT A PROGRAM TO BEGIN (selec-
cione um programa para comecar). Desligue o cabo
de alimentag&o quando a bicicleta estética n&o for
utilizada.

0S BOTOES

O botao APAGAR
[CLEAR]—Use este botao
para reiniciar a consola.
Quando este botao for
premido, o ecra principal
sera reiniciado e passarao
no ecra principal as palavras PLEASE SELECT A
PROGRAM TO BEGIN (seleccione um programa para
comegar).
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Nota: Se for iniciado um programa e depois seleccio-
nado outro programa diferente, o ecré principal ndo
serd reiniciado a menos que o botdo Apagar [CLEAR]
seja premido antes de ser seleccionado o segundo
programa.

Os botées de Resisténcia de Toque Rapido
[QUICKTOUCH RESISTANCE]— Estes botoes con-
trolam a resisténcia dos pedais. A bicicleta tem vinte
niveis de resisténcia, de 0,5 a 10. De cada vez que
forem premidos os botdes + ou — o nivel de resisténcia
variara 0,5.

QUICKTOUCH RESISTANCE

EERRRRRR

Quando for premido um dos botées numerados de 1
a 10, sera seleccionado o nivel de resisténcia corres-
pondente.

Nota: Podera demorar alguns momentos até que os
pedais atinjam o nivel de resisténcia pretendido.

Os botoes de Programas de Toque Rapido
[QUICKTOUCH PROGRAMS]—Estes botdes sado
usados para seleccionar o modo de inicio rapido e os
programas.

QUICKTOUCH PROGRAMS

o) PULSE O INTERVAL (@] Q PLATEAU (@) FOOTHILLS le) PEA
I | alm ]| " e | &) |4

o bOtéo IntrOdugéo QUICK START
[ENTER] e os botdes + e i || =

— —Use estes botbes para

introduzir dados na consola.




O ECRA PRINCIPAL

O ecra principal exibira uma diversidade de men-
sagens de texto para o orientar ao longo das suas
sessoOes de exercicio. Além disso, mostrara as infor-
magobes seguintes, enquanto o utilizador faz exercicio:

Resisténcia
[RESISTANCE]—O
extremo esquerdo do ecra
principal mostrara o nivel de

> RESISTANCE

resisténcia dos pedais.

Ritmo/Tempo/Tempo do D pace D> me
Segmento [PACE/TIME/ P p——
SEGMENT TIME]—Quando JEIL L

estiver seleccionado o modo

[> SEGMENT TIME

de inicio rapido, esta seccao

do ecra principal mostrara

0 seu ritmo de pedalada, em minutos por milha ou
por quildbmetro, e o tempo decorrido. O ecra alternara
entre um namero e o outro em periodos de alguns
segundos.

Quando for seleccionado um programa, o0 ecra prin-
cipal mostrara o seu ritmo de pedalada, o tempo
restante do programa e o tempo restante do segmento
em curso do programa.

Distancia [DISTANCE]—

> DISTANCE

Esta seccao do ecra
principal mostrara a dis-
tancia que pedalou, em

o wmm'

quilébmetros ou milhas.

Calorias/Watts
[CALORIES/WATTS]—Esta

(> CALORIES

secc¢ao do ecra principal
mostrara o numero apro-

ximado de calorias que D warts

queimou e a sua produ-
¢ao de energia em watts. O ecra alternara entre um
ndamero e o outro em periodos de alguns segundos.
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a S
Frequéncia Cardiaca/% D> HEART RATE

Max. [HEART RATE/% L=
MAX]—Quando usar o [
monitor da frequéncia cardi-

> % max.

aca do punho ou um monitor
da frequéncia cardiaca com-
pativel com Polar® (n&o incluido), esta seccao do ecra
principal mostrara a sua frequéncia cardiaca.

Quando for seleccionado um programa de pulsacéo,
0 ecra mostrara a sua frequéncia cardiaca e a corres-
pondente percentagem da sua frequéncia cardiaca
maxima estimada (consulte o passo 6 na pagina 16
para uma explicacédo da sua frequéncia cardiaca
maxima estimada).

O ecra alternara entre um nimero e o outro em perio-
dos de alguns segundos.

Velocidade/RPM [SPEED/

L > sPEED
RPM]—O extremo direito —
do ecra principal mostrara a ,' '--,' '--, \
sua velocidade de pedalada, * =
. 2 > rPMm
em milhas ou quilébmetros

por hora, e a sua cadéncia

de pedalada, em rota¢des por minuto (RPM). O ecra
alternara entre um numero e o outro em periodos de
alguns segundos.

Nota: O ecra principal pode apresentar mensagens de
texto em seis idiomas diferentes (consulte o passo 6
na pagina 20). Além disso, o ecré principal pode exi-
bir os dados usando o sistema imperial ou o sistema
métrico (consulte o passo 7 na pagina 20).



A MATRIZ

Quando for seleccionado o programa de intervalos,
de planalto, de sopé de colina, de picos ou de todo-
-terreno, a matriz exibira um perfil dos niveis de
resisténcia.

Cada programa esta dividido em segmentos e cada
coluna da matriz representa um segmento. A coluna
intermitente representa o segmento em curso. Nota:
Se um programa tiver mais de 30 segmentos, a matriz
exibira até 30 segmentos de cada vez.

Coluna Intermitente

Os indicadores iluminados em cada coluna represen-
tam o nivel de resisténcia para esse segmento do
programa. Um indicador iluminado representa um nivel
de resisténcia de 0,5 ou 1, dois indicadores iluminados
representam um nivel de resisténcia de 1,5 ou 2, trés
indicadores iluminados representam um nivel de resis-
téncia de 2,5 ou 3 e assim por diante.

Nota: Como ha oito indicadores em cada coluna, a
matriz mostrara normalmente os niveis de resisténcia
até 8. Se estiverem programados niveis de resisténcia
de 8,5, 9, 9,5 ou 10 para um ou mais segmentos, 0s
indicadores iluminados de todas as colunas poderao
ocasionalmente deslocar-se para baixo, para que 0s
niveis mais elevados sejam mostrados na matriz.

Quando for seleccionado o modo de inicio rapido ou o
modo manual, a matriz mostrara os niveis de resistén-
cia que o utilizador seleccionar.

Coluna Intermitente

|
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O0000O00O0O0O0O0O0OO
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0000000000000

OCOO000000000000
OO00000000O00O0O00
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0000000000000 O
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OO00000000000O00e
00000000000 000
Q0000000000000
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(0]

(¢]
@00e0000
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Quando for seleccionado um programa de pulsacéo,

a matriz exibird um grafico de batimentos cardiacos.
De cada vez que for detectado um batimento cardiaco,
surgira um pico adicional no ecra.

O MONITOR DA FREQUENCIA CARDIACA

Se houver folhas de
plastico sobre os
contactos metalicos
do monitor da fre-
quéncia cardiaca,
retire-as. Para medir
a sua frequéncia
cardiaca, agarre os
contactos; as suas
palmas devem ficar pousadas sobre os contactos
superiores e 0s seus dedos devem tocar os contactos
inferiores. Evite mover as maos.

Contactos

Quando a sua pulsacgéo for detectada, o indicador da
Frequéncia Cardiaca [HEART RATE] acima do ecra
principal comecard a piscar e, depois, a sua frequén-
cia cardiaca serd mostrada. Para maior precisao na
leitura da frequéncia cardiaca, agarre os contactos
durante pelo menos 15 segundos sem mexer as
maos.

Se o seu ritmo cardiaco nao for mostrado, certifique-se
de que as suas méos estejam posicionadas conforme
descrito. Tenha o cuidado de ndo mover excessi-
vamente as maos nem apertar os contactos com
demasiada firmeza. Para obter o0 melhor desempenho,
limpe os contactos metalicos com um pano macio;
nunca use alcool, abrasivos ou quimicos.



COMO UTILIZAR O MODO DE INiCIO RAPIDO

Se optar por néo utilizar um programa, o modo de ini-
cio rapido permite-lhe comecar simplesmente a fazer
exercicio e ajustar manualmente a resisténcia dos
pedais.

1. Ligue o cabo de alimentacdo ou comece a
pedalar para activar a consola.

Consulte COMO ACTIVAR A CONSOLA na
péagina 10.

Seleccione o modo de inicio rapido.

Para seleccionar o modo de inicio rapido, prima o
botédo de Inicio Rapido [QUICK START]. O indica-
dor do botéo iluminar-se-a.

Comece a pedalar e altere a resisténcia dos
pedais conforme preferir.

A medida que pedala, altere a resisténcia dos
pedais premindo os botdes + e — de Resisténcia
[RESISTANCE] ou os botdes de Resisténcia de
Toque Réapido [QUICKTOUCH RESISTANCE].

Quando for seleccionado o modo de inicio rapido,
a matriz mostrara o seu progresso e 0s niveis de
resisténcia que seleccionar. Quando comegar

a fazer exercicio, a coluna esquerda da matriz
comecara a piscar. Depois, soard um toque e a
coluna da direita comecara a piscar.

(|30Iuna Intermitente
%ooooooooooooooooooooooooooooo
e

000000000 OOOOOOOOOOOOOOOOOOOO
0000000000000 0000000000000000
0000000000000 00000000000000009

00000000000000000000000000000
00000000000000000000000000000
00000000000000000000000000000
00000000000000000000000000000
De cada vez que alterar a resisténcia dos pedais,
iluminar-se-80 ou apagar-se-ao indicadores adicio-
nais na coluna intermitente e em todas as colunas
a direita da mesma.

Nota: Se seleccionar um nivel de resisténcia
superior a 8, os indicadores de todas as colunas

deslocar-se-4o para baixo até que seleccione um
nivel de resisténcia mais baixo.
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ApOs cada segmento de exercicio, soara um

toque e a coluna seguinte a direita comecaré a
piscar. Quando completar 8 minutos de exercicio,
a mesma coluna continuara a piscar e todas as
colunas de indicadores se deslocardo uma posicdo
para a esquerda. As colunas de indicadores conti-
nuardo a deslocar-se para a esquerda ap6s cada
segmento, até que acabe de fazer exercicio.

Acompanhe a sua progressao pelo ecra
principal.

Consulte O ECRA PRINCIPAL na pagina 11.
Meca a sua frequéncia cardiaca, se o desejar.

Consulte O MONITOR DA FREQUENCIA
CARDIACA na péagina 12.

Quando acabar de utilizar a bicicleta estatica,
a consola desligar-se-a ou entrara em modo
inactivo automaticamente.

Consulte COMO DESLIGAR A CONSOLA na
pagina 10.

COMO USAR O PROGRAMA MANUAL

O programa manual fard a contagem decrescente do

tempo restante da sua sesséo de exercicio, permi-
tindo-lhe controlar a resisténcia dos pedais.

1. Ligue o cabo de alimentacdo ou comece a
pedalar para activar a consola.
Consulte COMO ACTIVAR A CONSOLA na
pagina 10.

2. Seleccione o programa manual.

Para seleccionar o programa manual, prima o
botdo Manual [MANUAL]. O indicador do botao
iluminar-se-a e a palavra MANUAL surgira no ecra
principal por alguns momentos.



3.

Introduza a sua idade.

Um momento apds seleccionar o programa, sur-
girdo no ecré principal as palavras ENTER AGE
(introduzir idade) e uma definicdo de idade de 35.

Para introduzir a sua idade, prima os botées + e
— junto ao botéo Introdugéo [ENTER]; mantenha
0s botbes premidos para alterar a idade em incre-
mentos de 5 anos. Quando for mostrada a sua
idade, prima o botéo Introdugéo.

Introduza o seu peso.

Em seguida, aparecerdo no ecra principal as
palavras ENTER WEIGHT (introduzir peso) e uma
definicdo de peso de 180 libras.

Para introduzir o seu peso, prima os botbes + e

— junto ao botéo Introdu¢éo; mantenha os botdes
premidos para alterar o peso em incrementos de
5 libras. Quando for mostrado o seu peso, prima o
botéo Introducéo.

Introduza a duracéao do programa.

Em seguida, aparecerdo no ecra principal as
palavras ENTER TIME (introduzir durag@o) e uma
definicdo de tempo de 10 minutos.

Para alterar o tempo de duracao do programa,
prima os botdes + e — junto ao botéo Introdugao.
Depois, prima o botao Introducéo.

Comece a pedalar e altere a resisténcia dos
pedais conforme preferir.

A medida que pedala, altere a resisténcia dos
pedais premindo os botdes + e — de Resisténcia
[RESISTENCIA] ou os botdes de Resisténcia de
Toque Réapido [QUICKTOUCH RESISTANCE].

Durante o pro-

grama manual, a Cloluna Intermitente

malrz mosrard 8883588358335

o o niveis do 8855550533535
oo 3

€ 0S nivels de 00000000000000

resisténcia que 00000000000000
: 00000000000000

seleccionar. 000000000000000

Durante o primeiro segmento do programa, a
coluna esquerda da matriz piscard. Durante os
Ultimos quatro segundos do primeiro segmento, a
coluna a direita também piscara. Quando terminar
o primeiro segmento, soard um toque e a coluna a
direita continuara a piscar.
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De cada vez que alterar a resisténcia dos pedais,
iluminar-se-80 ou apagar-se-ao indicadores adicio-
nais na coluna intermitente e em todas as colunas
a direita da mesma.

Nota: Se seleccionar um nivel de resisténcia
superior a 8, os indicadores de todas as colunas
deslocar-se-ao para baixo até que seleccione um
nivel de resisténcia mais baixo.

No fim de cada segmento, soara um toque e

a coluna seguinte a direita comecard a piscar.
Quando completar os primeiros 8 minutos do
programa, a mesma coluna continuara a piscar

e todas as colunas de indicadores se desloca-
rdo uma posicdo para a esquerda. As colunas

de indicadores continuardo a deslocar-se para

a esquerda no final de cada segmento, até que
seja mostrado o ultimo segmento do programa na
coluna mais a direita da matriz. A coluna seguinte
a direita comecara entéo a piscar no final de cada
segmento, até que seja concluido o programa.

Acompanhe a sua progressao pelo ecra
principal.

Consulte O ECRA PRINCIPAL na pagina 11.
Meca a sua frequéncia cardiaca, se o desejar.

Consulte O MONITOR DA FREQUENCIA
CARDIACA na péagina 12.

Quando acabar de utilizar a bicicleta estatica,
a consola desligar-se-a ou entrara em modo
inactivo automaticamente.

Consulte COMO DESLIGAR A CONSOLA na
pagina 10.



COMO UTILIZAR O PROGRAMA DE WATTS
CONSTANTES

O programa de watts constantes altera a resisténcia
dos pedais para manter a producéo de energia pro-
xima do nivel-alvo durante a sua sesséo de exercicio.

1.

Ligue o cabo de alimentacao ou comece a
pedalar para activar a consola.

Consulte COMO ACTIVAR A CONSOLA na
péagina 10.

Seleccione o programa de watts constantes.
Para seleccionar o programa de watts constantes,
prima o botdo Watts [WATTS]. O indicador do
botdo iluminar-se-a e a palavra WATTS surgira no
ecra principal por alguns momentos.

Introduza a sua idade.

Consulte o passo 3 na pagina 14.

Introduza o seu peso.

Consulte o passo 4 na pagina 14.

Introduza a duracéao do programa.

Consulte o passo 5 na pagina 14.

Introduza uma definicao de watts-alvo.

De seguida, surgirdo no ecra principal as palavras
ENTER WATTS (introduza watts-alvo) e uma defi-
nicdo de watts-alvo.

Se quiser alterar a definicao de watts-alvo,

prima os botdes + e — junto ao botédo Introducao
[ENTER]. Quando for mostrada a definicao de
watts-alvo pretendida, prima o botéao Introdugéo.
Comece a fazer exercicio.

O programa esté dividido em segmentos. A con-
sola comparara regularmente a sua producgéo de
energia com a definicdo de watts-alvo.

Se a sua producao de energia estiver muito abaixo
ou muito acima da definicdo de watts-alvo, a
resisténcia dos pedais aumentara ou diminuira

automaticamente para fazer aproximar a sua pro-
ducao de energia da definicdo de watts-alvo.
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10.

Durante o programa, a matriz mostrara uma linha
que representa a produ¢éo de energia em curso
em watts.

Durante o programa, pode alterar a resisténcia
dos pedais, se o pretender, premindo os botbes +
e — de Resisténcia [RESISTANCE] ou os botbes
de Resisténcia de Toque Rapido [QUICKTOUCH
RESISTANCE]. Contudo, quando terminar o
segmento em curso, a resisténcia sera automati-
camente alterada, se necessario, para aproximar
a sua producéo de energia da definicdo de watts-
-alvo.

Durante o programa, também pode alterar a defi-
nicdo de watts-alvo. Prima repetidamente o botao
Introducao até que surjam no ecra principal as
palavras ENTER WATTS (introduza watts-alvo).
Consulte o passo 6 e altere a definicdo de watts-
-alvo se o desejar. Depois, retome o

exercicio.

Acompanhe a sua progressao pelo ecra
principal.

Consulte O ECRA PRINCIPAL na pagina 11.
Meca a sua frequéncia cardiaca, se o desejar.

Consulte O MONITOR DA FREQUENCIA
CARDIACA na péagina 12.

Quando acabar de utilizar a bicicleta estatica,
a consola desligar-se-a ou entrara em modo
inactivo automaticamente.

Consulte COMO DESLIGAR A CONSOLA na
pagina 10.



COMO USAR O PROGRAMA DE PULSACAO

O programa de pulsacéo constante controlara automa-

ticamente a resisténcia dos pedais para manter a sua
frequéncia cardiaca proxima de um nivel-alvo durante
a sesséo de exercicio.

O programa de pulsacéo variavel controlara auto-
maticamente a resisténcia dos pedais para manter a
sua frequéncia cardiaca dentro de um intervalo-alvo
durante a sessao de exercicio.

1.

Coloque um monitor da frequéncia cardiaca
compativel com Polar® (nao incluido).

Deve usar um monitor da frequéncia cardiaca
para poder utilizar um programa de pulsacao.
Consulte as instru¢des que acompanham o moni-
tor da frequéncia cardiaca.

Ligue o cabo de alimentacao ou comece a
pedalar para activar a consola.

Consulte COMO ACTIVAR A CONSOLA na
pagina 10.

Seleccione um dos programas de pulsacao.

Para seleccionar um programa de pulsacéo,
comece por premir o botao Pulsacdo [PULSE].
O indicador do bot&o iluminar-se-a e a palavra
PULSE (pulsagéo) surgira no ecra principal por
alguns momentos.

De seguida, apareceréo no ecra as palavras
CONSTANT MODE (modo constante). Se preten-
der usar o programa de pulsacao constante, prima
0 botéo Introdugéo [ENTER].

Se pretender usar o programa de pulsacao
variavel, prima os botdes + ou — junto ao botédo
Introducédo até que aparecam no ecra principal
as palavras VARIABLE MODE (modo variavel);
depois, prima o botéo Introdugao.

Introduza a sua idade.

Consulte o passo 3 na pagina 14.
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6.

Introduza o seu peso.
Consulte o passo 4 na pagina 14.

Introduza uma definicao de frequéncia cardiaca
maxima.

De seguida, apareceréo no ecra as palavras PCT
MAX RATE (frequéncia méaxima pct) e a definicao
de frequéncia cardiaca maxima do programa.

A definicéo de frequéncia cardiaca méaxima
representa uma percentagem da sua frequéncia
cardiaca maxima estimada.

Nota: A sua frequéncia cardiaca maxima é esti-
mada subtraindo a sua idade a 220. Por exemplo,
se tiver 30 anos, a sua frequéncia cardiaca
maxima estimada é de 190 batimentos por minuto
(220 — 30 = 190). Por conseguinte, se tiver 30
anos, uma definicao de frequéncia cardiaca-alvo
de 50% equivale a 95 batimentos por minuto (50%
de 190 sao 95).

Se quiser alterar a definicao de frequéncia cardi-
aca maxima, prima os botdes + e — junto ao botao
Introducdo. Quando for mostrada a definicao de
frequéncia cardiaca méaxima pretendida, prima o
botdo Introducéo.

Introduza a duracéao do programa.

Consulte o passo 5 na pagina 14.

Comece a fazer exercicio.

Durante os progra-
mes depulsagio, | GoDDIBOOTORIOTDS
T 020999923559835¢
um grafico de bati- 000000000000000(
mentos cardiacos. 0000000000000004
000000®00000000J
De cada vez que Q0000000000000 0J
for detectado um

batimento cardiaco,
surgira um pico adicional na matriz.



10.

O programa esté dividido em segmentos. Para
cada segmento esta programada uma definicédo de
frequéncia cardiaca-alvo.

Nota: Se for seleccionado o programa de pulsagcéo
constante, serd programada a mesma definicédo de
frequéncia cardiaca-alvo para todos os
segmentos.

No final de cada segmento, soard um toque e

a resisténcia dos pedais alterar-se-a automati-
camente, se necessario, para aproximar a sua
frequéncia cardiaca da definicdo de frequéncia
cardiaca-alvo para o segmento seguinte. O pro-
grama continuard da mesma forma até terminar o
Ultimo segmento.

Durante o programa, pode alterar a resisténcia
dos pedais, se o pretender, premindo os botbes +
e — de Resisténcia [RESISTANCE] ou os botbes
de Resisténcia de Toque Réapido [QUICKTOUCH
RESISTANCE]. Contudo, quando o segmento em
curso terminar, a resisténcia alterar-se-a automa-
ticamente, se necessario, para aproximar a sua
frequéncia cardiaca da definicdo de frequéncia
cardiaca-alvo para o segmento seguinte.

Nota: Todos os programas de pulsagao terminam
com um periodo de arrefecimento de dois minutos.
Durante esse periodo, o nivel de resisténcia nao
pode ser alterado.

Se a sua pulsacao néo for detectada no decurso
do programa, piscarao no ecré principal as letras
PLS e a resisténcia dos pedais podera diminuir
automaticamente. Se tal ocorrer, consulte as ins-
trucdes que acompanham o monitor da frequéncia
cardiaca.

Acompanhe a sua progressao pelo ecra
principal.

Consulte O ECRA PRINCIPAL na pagina 11.

Quando acabar de utilizar a bicicleta estatica,
a consola desligar-se-a ou entrara em modo
inactivo automaticamente.

Consulte COMO DESLIGAR A CONSOLA na
pagina 10.

COMO USAR O PROGRAMA DE INTERVALOS

O programa de intervalos alterara automaticamente a
resisténcia dos pedais para simular uma série de coli-
nas enquanto o(a) orienta ao longo de uma sessao de
exercicio de treino de intervalos eficaz.

1.

7.
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Ligue o cabo de alimentacdo ou comece a
pedalar para activar a consola.

Consulte COMO ACTIVAR A CONSOLA na
pagina 10.

Seleccione o programa de intervalos.

Para seleccionar o programa de intervalos, prima o
botéo Intervalos [INTERVAL]. O indicador do botéo
iluminar-se-a e a palavra INTERVAL (intervalos)
surgira no ecra principal por alguns momentos.

Introduza a sua idade.

Consulte o passo 3 na pagina 14.

Introduza o seu peso.

Consulte o passo 4 na pagina 14.

Introduza a duracéao do programa.

Consulte o passo 5 na pagina 14.

Introduza uma definicao de resisténcia maxima.

De seguida, aparecerdo no ecra as palavras MAX
RESIST (resisténcia maxima) e a definicdo de
resisténcia maxima do programa. Se quiser alte-
rar a definicdo de resisténcia méxima, prima os
botbes + e — junto ao botéo Introducdo [ENTER].
(Nota: Se a definicdo de resisténcia maxima for
aumentada, o nivel de intensidade do programa
serd aumentado.) Quando for mostrada a definicao
de resisténcia maxima pretendida, prima o botao
Introducao.

Introduza o namero pretendido de colinas para
O programa.

De seguida, apareceréo no ecra principal as
palavras NUMBER HILLS (nUmero de colinas) e

0 numero de colinas que o programa simulara.

Se quiser alterar o numero de colinas, prima os
botbes + e — junto ao botéo Introduc¢édo. Quando for
mostrado o numero de colinas pretendido, prima o
botdo Introducéo.



8. Comece a fazer exercicio.

O programa esté

dividido em seg- Cloluna Intermitente
mentos. Para cada 88888888888888
Srogramads ur 89583585295535
p’rogramadq ur:n 0000000000000 0
nivel de resistén- 0000000000000
X ) 00000000000 000
cia. Nota: Pode 000000000000000
estar programado

0 mesmo nivel de
resisténcia para segmentos consecutivos.

Durante o programa, a matriz mostrara o seu pro-
gresso e os niveis de resisténcia do programa.
Durante o primeiro segmento do programa, a
coluna esquerda da matriz piscard. Durante os
Ultimos quatro segundos do primeiro segmento, a
coluna a direita também piscara. Se a resisténcia
dos pedais estiver prestes a ser alterada, soara
uma série de toques e o nivel de resisténcia pis-
cara no ecra principal. Quando terminar o primeiro
segmento, a coluna a direita continuara a piscar

e a resisténcia dos pedais alterar-se-a automa-
ticamente se estiver programado um nivel de
resisténcia diferente para o segmento seguinte.
Nota: Se todos os indicadores da coluna inter-
mitente estiverem iluminados, os indicadores de
todas as colunas poderao deslocar-se temporaria-
mente para baixo.

No final de cada segmento, soard um toque, a
coluna seguinte a direita comecara a piscar e

a resisténcia dos pedais alterar-se-a automa-
ticamente se estiver programado um nivel de
resisténcia diferente para o segmento seguinte.
Quando completar os primeiros 8 minutos do
programa, a mesma coluna continuara a piscar

e todas as colunas de indicadores se desloca-
rdo uma posigcéo para a esquerda. As colunas

de indicadores continuardo a deslocar-se para

a esquerda no final de cada segmento, até que
seja mostrado o ultimo segmento do programa na
coluna mais a direita da matriz. A coluna seguinte
a direita comecgara entéo a piscar no final de cada
segmento, até que seja concluido o programa.

Durante o programa, pode alterar a resisténcia
dos pedais, se o pretender, premindo os botdes

+ e — de Resisténcia ou os botbes de Resisténcia
de Toque Rapido [QUICKTOUCH RESISTANCE].
Contudo, quando o segmento em curso terminar, a
resisténcia alterar-se-a automaticamente se estiver
programado um nivel de resisténcia diferente para
0 segmento seguinte. Nota: O programa termina
com um periodo de arrefecimento de dois minutos.
Durante esse periodo, o nivel de resisténcia nao
pode ser alterado.
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Acompanhe a sua progressao pelo ecra
principal.

Consulte O ECRA PRINCIPAL na pagina 11.

10. Meca a sua frequéncia cardiaca, se o desejar.

Consulte O MONITOR DA FREQUENCIA
CARDIACA na pagina 12.

11. Quando acabar de utilizar a bicicleta estatica,

a consola desligar-se-a ou entrara em modo
inactivo automaticamente.

Consulte COMO DESLIGAR A CONSOLA na
pagina 10.
COMO USAR O PROGRAMA DE PLANALTO
Durante o programa de planalto, a resisténcia dos
pedais aumentard gradualmente, permanecera cons-
tante durante varios segmentos e, depois, diminuira

gradualmente.

1. Ligue o cabo de alimentacdo ou comece a

pedalar para activar a consola.

Consulte COMO ACTIVAR A CONSOLA na pagina
10.

Seleccione o programa de planalto.

Para seleccionar o programa de planalto, prima o
botdo Planalto [PLATEAU]. O indicador do botéao
iluminar-se-a e a palavra PLATEAU (planalto) sur-
gird no ecra principal por alguns momentos.
Introduza a sua idade.

Consulte o passo 3 na pagina 14.

Introduza o seu peso.

Consulte o passo 4 na pagina 14.

Introduza uma definicao de resisténcia maxima.

Consulte o passo 6 na pagina 17.



6. Introduza a duracéao do programa.
Consulte o passo 5 na pagina 14.

7. Comece a fazer exercicio.
Consulte o passo 8 na pagina 18.

8. Acompanhe a sua progresséao pelo ecra
principal.

Consulte O ECRA PRINCIPAL na pagina 11.

9. Meca a sua frequéncia cardiaca, se o desejar.
Consulte O MONITOR DA FREQUENCIA
CARDIACA na pagina 12.

10. Quando acabar de utilizar a bicicleta estatica,

a consola desligar-se-a ou entrara em modo
inactivo automaticamente.

Consulte COMO DESLIGAR A CONSOLA na
pagina 10.

COMO USAR 0S PROGRAMAS DE SOPE DE
COLINA, PICOS OU TODO-TERRENO

Durante o programa de sopé de colina, a resistén-
cia dos pedais aumentara gradualmente e, depois,
diminuira gradualmente. O nUmero de vezes que a
resisténcia aumentaré e diminuira depende da defini-
¢ao de resisténcia maxima e do nivel de intensidade
que seleccionar.

Durante o programa de picos, a resisténcia dos pedais
aumentara e, depois, diminuira. O nUmero de vezes
que a resisténcia aumentara e diminuird depende da
definicéo de resisténcia méaxima e do nivel de intensi-
dade que seleccionar.

Durante o programa de todo-terreno, a resisténcia
dos pedais aumentara acentuadamente e, depois,
diminuird acentuadamente repetidas vezes. O nimero
de vezes que a resisténcia aumentara e diminuira
depende da definicéo de resisténcia maxima e do
nivel de intensidade que seleccionar.

1. Ligue o cabo de alimentacdo ou comece a
pedalar para activar a consola.

Consulte COMO ACTIVAR A CONSOLA na
pagina 10.
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11.

Seleccione o programa pretendido.

Prima um dos botdes Sopé de Colina
[FOOTHILLS], Picos [PEAKS] ou Todo-Terreno
[ALL-TERRAIN]. O indicador do botao iluminar-
-se-a e as palavras FOOTHILLS (sopé de colina),
PEAKS (picos) ou ALL-TERRAIN (todo-terreno)
surgirdo no ecra principal por alguns momentos.
Introduza a sua idade.

Consulte o passo 3 na pagina 14.

Introduza o seu peso.

Consulte o passo 4 na pagina 14.

Introduza a duracéao do programa.

Consulte o passo 5 na pagina 14.

Introduza uma definicao de resisténcia maxima.
Consulte o passo 6 na pagina 17.

Introduza um nivel de intensidade.

De seguida, apareceréo no ecra principal a palavra
INTENSITY (intensidade) e o nivel de intensidade
do programa. Prima os botdes + e — junto ao botao
Introducao [ENTER] para seleccionar o nivel 1
(sessao de exercicio de intensidade baixa), o nivel
2 (sessao de exercicio de intensidade moderada),
ou o nivel 3 (sessao de exercicio de intensidade
alta). Depois, prima o botao Introducgéo.

Comece a fazer exercicio.

Consulte o passo 8 na pagina 18.

Acompanhe a sua progressao pelo ecra
principal.

Consulte O ECRA PRINCIPAL na pagina 11.

. Meca a sua frequéncia cardiaca, se o desejar.

Consulte O MONITOR DA FREQUENCIA
CARDIACA na péagina 12.

Quando acabar de utilizar a bicicleta estatica,
a consola desligar-se-a ou entrara em modo
inactivo automaticamente.

Consulte COMO DESLIGAR A CONSOLA na
pagina 10.



COMO UTILIZAR O MODO DE MANUTENCAO

A consola inclui um modo de manutencéo que |Ihe per-
mite aceder a informacdes e ver e alterar as definicdes

predefinidas. Siga os passos abaixo para utilizar o
modo de manutencéo.

1.

Ligue o cabo de alimentacao ou comece a
pedalar para activar a consola.

Consulte COMO ACTIVAR A CONSOLA na
péagina 10.

Mantenha premidos o botdo Apagar [CLEAR]
e o botao Introducao [ENTER] em simultaneo
durante alguns segundos para seleccionar o
modo de manutencéo.

Quando o modo de manutencao for seleccio-
nado, surgirdo no ecra principal as palavras
MAINTENANCE MODE (modo de manutencéo)
por alguns momentos.

Veja o numero total de horas de utilizacéao da
bicicleta estatica.

Quando as palavras MAINTENANCE MODE
(modo de manutencéo) desaparecerem, o ecra
principal mostrara o niumero total de horas de utili-
zacao da bicicleta estética.

Prima o botao Introducéo e veja a distancia
total pedalada na bicicleta estatica.

Quando o botéo for premido, o ecré principal
mostrara a distancia total pedalada na bicicleta
estatica.

Volte a premir o botao Introducéo e defina uma
duracao de programa maxima para os
programas.

A duracao maxima dos programas pode ser de
10 minutos a 90 minutos. Para alterar a duracao
méxima dos programas, prima os botdes + e —
junto ao botédo Introducéo.
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Prima novamente o botéao Introducéao e
seleccione um idioma para o ecra principal.

O ecra principal pode exibir mensagens de texto
em inglés, inglés internacional, alem&o, espanhol,
italiano ou francés. Para alterar o idioma, prima os
botbes + e — junto ao botéo Introducao.

Volte a premir o botao Introducéao para
seleccionar o sistema de medicao pretendido.

A consola pode exibir dados usando o sistema
imperial (milhas e libras) ou o sistema métrico (qui-
Ibmetros e quilogramas). Para alterar o sistema

de medi¢éo, prima os botdes + e — junto ao botéo
Introducao.

Volte a premir o botao Introducao para definir o
periodo de tempo que decorrera até que a con-
sola se desligue ou entre em modo inactivo.

Se a bicicleta estatica for utilizada sem cabo de ali-
mentacao e se 0s pedais ficarem parados por um
determinado periodo de tempo, a consola desligar-
-se-a.

Se a bicicleta estética for utilizada com cabo de
alimentacao e se os pedais ficarem parados por
um determinado periodo de tempo, a consola
entrara em modo inactivo e comecaréo a passar
no ecra principal as palavras PLEASE SELECT A
PROGRAM TO BEGIN (seleccione um programa
para comegar).

Para definir o periodo de tempo que decorrera

até que a consola se desligue ou entre em modo
inactivo, prima os botées + ou — junto ao botao
Introducéo. O periodo de tempo pode ser entre 15
segundos e 2 minutos.

Mantenha premidos o botao Introducéo e o
botao Apagar em simultaneo durante alguns
segundos para sair do modo de manutencao.

Para sair do modo de manutencéo, mantenha
premidos o botéo Introducao e o botdo Apagar em
simultadneo durante alguns segundos.



MANUTENCAO E RESOLUCAO DE PROBLEMAS

Se tiver duvidas sobre manutencao ou resolucéao de problemas, consulte a contracapa deste manual.

Examine regularmente e aperte adequadamente todas as pecas externas da bicicleta estatica. Para limpar a

bicicleta estatica, aplique uma pequena quantidade de um produto de limpeza multiusos suave a um pano de
100% de algodao e limpe a consola, os ecras e as superficies externas. Nao vaporize o detergente directa-
mente para a bicicleta estatica nem use detergentes a base de amoniaco ou acido.

NIVELAMENTO DA BICICLETA ESTATICA

Se a bicicleta estatica balancar ligeiramente durante a utilizagéo, consulte COMO MOVER E NIVELAR A
BICICLETA ESTATICA na péagina 7.

AJUSTE DO ASSENTO
Para ajustar a posicéo do assento, consulte COMO AJUSTAR O ASSENTO na pagina 7.
SELECCAO DO SISTEMA DE MEDICAO

A consola pode exibir dados usando o sistema imperial (milhas e libras) ou o sistema métrico (quildmetros e qui-
logramas). Para alterar o sistema de medicdo, consulte o passo 7 na pagina 20.

RESOLUCAO DE PROBLEMAS DO MONITOR DA FREQUENCIA CARDIACA

Seo monitor da frequ{ancia cardiaca do punho nédo funcionar devidamente, consulte O MONITOR DA
FREQUENCIA CARDIACA na péagina 12.
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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 saude prévios.

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

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 sé@o 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 0 exercicio
aerobico.

165 155 145
145 138 130
125 120 115

140 130 125 115
125 118 110 103
110 105 95 90

@
@
v

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 0s dez anos mais préximos).
Os trés numeros indicados acima da idade definem a
“zona de exercicio.” O numero mais baixo representa
0s batimentos cardiacos para queimar gorduras, o
numero do meio representa os batimentos cardiacos
para queimar gorduras ao maximo e o nimero mais
elevado representa os batimentos cardiacos para o
exercicio aerbbico.
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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 préximos do numero mais baixo da sua zona
de exercicio. Para queimar gorduras ao maximo, faca
0 exercicio com os batimentos cardiacos perto do
namero 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 circulagao, 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 respiragao.

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. Ap6s 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.



SUGESTOES DE ALONGAMENTOS

A direita apresentamos a forma correcta de executar diversos alongamentos basicos. Movimente-se lentamente
a medida que alonga; nao faga movimentos bruscos.

1. Alongamento a Tocar nos Dedos dos Pés

Em pé, com os joelhos ligeiramente flectidos, incline-se lentamente 1
para a frente a partir das ancas. Descontraia as costas e ombros a

medida que tenta atingir os dedos do pé o mais possivel. Conte até 15

e descontraia. Repita 3 vezes. Alonga os tenddes do jarrete, parte de

tras dos joelhos e costas.

2. Alongamento dos Tenddes do Jarrete

Sente-se com uma perna estendida. Encoste a planta do outro pé a

parte interna da coxa da perna estendida. Tente atingir os dedos do

pé o mais possivel. Conte até 15 e descontraia. Repita 3 vezes para

cada perna. Alonga os tenddes do jarrete, a parte de baixo das costas
e as virilhas.

3. Alongamento da Canela/Tendao de Aquiles

Com uma perna em frente da outra, incline-se para a frente e coloque
as maos contra uma parede. Mantenha a perna de tras direita e o

pé bem apoiado no chdo. Dobre a perna da frente, incline-se para a
frente e mova as ancas em direc¢éo a parede. Conte até 15 e descon- 3
traia. Repita 3 vezes para cada perna. Para alongar ainda mais os
tenddes de Aquiles, dobre também a perna de tras. Alonga as cane-
las, tenddes de Aquiles e tornozelos.

4. Alongamento dos Quadricipites

Com uma mao apoiada numa parede por motivos de equilibrio, agarre
pelas costas um pé com a outra mao. Encoste o calcanhar o mais
possivel as nddegas. Conte até 15 e descontraia. Repita 3 vezes para
cada perna. Alonga os quadricipites e os musculos das ancas.

5. Alongamento da Parte Interna da Coxa

Sente-se com as plantas dos pés encostadas uma a outra e os joelhos
para fora. Empurre os pés o mais possivel em direc¢ao as virilhas.
Conte até 15 e descontraia. Repita 3 vezes. Alonga os quadricipites e
0s musculos das ancas.
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NOTAS
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LISTA DE PECAS
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Descricao

Estrutura

Estabilizador Frontal

Barra Vertical

Consola

Apoio do Assento

Tabuleiro para Garrafa de Agua
Proteccao Esquerda

Proteccao Direita

Assento

Asa de Ajustamento

Punho de Pulsagbes

Cobertura do Tabuleiro

Unidade do Gerador
Estabilizador Traseiro

Correia de Transmissao

Painel de Controlo

Placa do Estabilizador

Pé

Base de Ajustamento

Cabo de TV

Tomada de Alimentagao Eléctrica
Pedal Esquerdo

Pedal Direito

Distanciador

Anilha da Proteccao

Parafuso da Proteccéo

Haste do Pedaleiro Esquerdo
Haste do Pedaleiro Direito

Eixo

Roldana

Cabo de Alimentagéo

Parafuso do Pedaleiro

Roda

Cobertura do Manipulo Esquerda
Cobertura do Manipulo Direita
Pino de Ajuste

Contacto

Encaixe do Punho

Bateria

Parafuso da Cobertura do Manipulo
Parafuso da Barra Vertical
Parafuso do Tabuleiro para Garrafa
de Agua

Parafuso do Punho de Pulsagdes
Parafuso da Consola

Anilha do Estabilizador

Parafuso do Estabilizador
Cobertura dos Parafusos da Barra
Vertical

NO
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Descricao

Fonte de Alimentacéo

Encaixe do Tabuleiro para Garrafa
de Agua

Suporte do Tabuleiro para Garrafa
de Agua

Distanciador de Fechadura
Cilindro de Resisténcia

Capa do Cilindro

Suporte do Cilindro

Cobertura de Ajustamento
Gola do Apoio do Assento
Gola da Barra Vertical

Gola da Barra de Apoio

Manga do Apoio do Assento
Mola de Ajustamento
Cobertura do Escudo

Barra de Ajustamento

Pino do Fecho

Anel de Retencéo

Fita

Parafuso da Roldana

Parafuso do Cilindro

Parafuso de Fixacéo

Parafuso do Gerador

Parafuso do Painel de Controlo
Parafuso da Barra de Ajustamento
Parafuso de Fixacdo da Manga
Parafuso do Assento

Pino da Base de Ajustamento
Porca da Base de Ajustamento
Parafuso da Cobertura de
Ajustamento

Pino da Roda

Porca da Roda

Placa da Manga

Parafuso de Fixacdo da Placa da
Manga

Porca de Mama

Haste Roscada

Manual do Utilizador

Cabo Superior de TV

Fio Superior da Bateria

Fio de Pulsagdes

Fio Electromagnético

Fio do Monitor da Frequéncia
Cardiaca

Fio Superior do Controlador
Arnés de CC Superior

Fio da Bobina do Gerador

Nota: As especificacOes estao sujeitas a mudancas sem aviso prévio. Consulte a contracapa deste manual para
obter informacdes sobre a encomenda de pegas de substituicdo. *Estas pecas n&o foram ilustradas.
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DIAGRAMA AMPLIADO A FMEX3256-INT.1 R1211A
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DIAGRAMA AMPLIADO B FMEX3256-INT.1 R1211A
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COMO CONTACTAR A ASSISTENCIA AO CLIENTE

Se tiver dividas apés a leitura deste manual, ou se houver pecas danificadas ou em falta, contacte a Assisténcia
ao Cliente através de um dos numeros de telefone ou moradas indicados abaixo. Anote o nimero de modelo,
o numero de série e 0 nome do produto (consulte a capa deste manual) antes de contactar a Assisténcia
ao Cliente. Se estiver a encomendar pecas sobresselentes, anote também o nimero e a descricao de
cada peca (consulte a LISTA DE PECAS e o DIAGRAMA AMPLIADO, perto do final deste manual).

Nos Estados Unidos e Canada

Ligue: 1-866-799-8946, Seg.-Sex., 08:00-17:00 (fuso horario das Montanhas Rochosas)
Escreva para:

FreeMotion Fitness

1500 South 1000 West

Logan, UT 84321-9813

Estados Unidos

Fora dos Estados Unidos e Canada
Ligue: 001-435-786-3521
Endereco electronico: intlicustomercare @freemotionfitness.com

INFORMACOES SOBRE RECICLAGEM

Este produto electrénico nao deve ser depositado numa lixeira municipal.
Para preservar o ambiente, este produto deve ser reciclado apés o fim da
sua vida util, tal como exigido por lei.

Utilize as instalacdes de reciclagem que estejam autorizadas a recolher este tipo
de residuos na sua area. Ao fazé-lo, estara a ajudar a preservar os recursos nat-
urais e a melhorar os padrbes europeus de proteccao ambiental. Se precisar de
mais informagbes sobre métodos seguros e correctos de eliminacao de residuos,
contacte o departamento municipal adequado ou o esta-belecimento onde
adquiriu este produto.

N° de Peca 320492 R1211A Impresso nos EUA © 2011 ICON IP, Inc.




