Modelo n° FMEX81912.0
N° de Série

Escreva o numero de série no
espaco acima para referéncia.

Autocolante do
Numero de Série (por
baixo da estrutura)

DUVIDAS?

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

A CUIDADO

Leia todas as precaucodes e
instrucdes neste manual antes
de utilizar este equipamento.
Guarde este manual para refer-
éncia futura.

www.freemotionfitness.com
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LOCALIZACAO DOS AUTOCOLANTES DE AVISO

Os autocolantes de aviso apresentados aqui estéo
incluidos com este produto. Aplique os autocolantes
de aviso sobre os avisos em inglés nas localizagbes
indicadas. Esta ilustrac&o indica as localiza¢6es dos
autocolantes de aviso. Se um autocolante faltar ou
estiver ilegivel, veja a capa deste manual e peca
um autocolante de substituicdo gratuito. Aplique
o autocolante na localizacédo apresentada. Nota:
Os autocolantes podem nao ser apresentados no
tamanho efectivo.

(A OVERTENCIA

* A incorrecta utilizacao
deste aparelho pode
provocar lesoes graves

- Antes da utilizacao, leia
0 manual do utilizador e
siga todos 0s avisos e
instrucoes

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

+ O peso do utilizador
néo pode exceder os
159 kg

* Este produto deve ser
sempre utilizado numa
superficie plana.

+ Nao se destina a uso
terapéutico.

- Substitua o autocolante
se este estiver
danificado, ilegivel ou
em falta.

N—"

A\ ADVERTENCIA

Manter as méaos e os
dedos afastados
desta area.

FREEMOTION é uma marca comercial registada da ICON Health & Fitness, Inc.
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PRECAUCOES IMPORTANTES

A AVISO: Para reduzir o risco de queimaduras, incéndios, choques eléctricos ou lesées
pessoais, leia todas as precaucdes e instrucdes importantes deste manual e todos os avisos da bici-
cleta de treino antes de o utilizar. A FreeMotion Fitness nao assume qualquer responsabilidade por
lesbes pessoais ou danos em bens decorrentes do uso deste produto.

1.

10.

E da responsabilidade do proprietario garan-
tir que todos os utilizadores da bicicleta

de treino 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 a bicicleta de treino apenas da forma
descrita neste manual.

A bicicleta de treino destina-se a ser utilizada
somente num ambiente supervisionado.

Mantenha a bicicleta de treino dentro de
casa, afastada de humidades e poeiras. Nao
ponha a bicicleta de treino numa garagem ou
num patio coberto, nem perto de agua.

Ponha a bicicleta de treino numa superficie
nivelada, com pelo menos 0,6 m de espaco a
toda a volta. Para proteger o chéao ou a alca-
tifa de danos, ponha um tapete por baixo da
bicicleta de treino.

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

Mantenha sempre as criancas com idade
inferior a 12 anos e os animais de estimacao
afastados da bicicleta de treino.

Ao ligar o cabo de alimentacao elétrica (con-
sulte a pagina 7), ligue-o a um circuito
ligado a terra.

Nao modifique o cabo de alimentacdao 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.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Nao faca funcionar a bicicleta de treino se
o cabo de alimentacao ou a ficha estiverem
danificados, ou se a bicicleta de treino nao
estiver a funcionar devidamente.

PERIGO: tenha sempre o cuidado de

desconetar o cabo de alimentacao elétrica e
colocar o interruptor na posicao de desligado
quando a bicicleta de treino nao estiver a ser
utilizada e antes de a limpar. Qualquer tipo
de reparacao ou assisténcia para além dos
procedimentos descritos neste manual deve
ser efetuado apenas por um representante de
assisténcia autorizado.

Use roupa adequada durante o exercicio;
nao use roupa larga que possa ficar presa
na bicicleta de treino. Use sempre calcado
desportivo para proteger os pés.

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

Tenha cuidado ao subir e descer da bicicleta
de treino.

O monitor da frequéncia cardiaca nao é um
dispositivo médico. Varios fatores, incluindo
os movimentos do utilizador, podem afetar a
exatidao das leituras da frequéncia cardiaca.
O monitor da frequéncia cardiaca destina-se
apenas a auxilia-lo(a) a determinar as tendén-
cias gerais da sua frequéncia cardiaca.

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

O excesso de exercicio pode provocar lesdes
graves ou morte. Se sentir fraqueza ou dores
ao fazer exercicio, pare imediatamente e dei-

xe-se arrefecer.

GUARDE ESTAS INSTRUCOES



ANTES DE COMENZAR

Parabéns por escolher a revolucionaria bicicleta de
treino LE TOUR DE FRANCED?®. A bicicleta de treino LE
TOUR DE FRANCE é diferente das bicicletas estaticas
comuns. Com plena ajustabilidade, uma consola de
ciclismo Wi-Fi, um sistema de inclinagdo que simula o
verdadeiro terreno das estradas e um leque de outras
funcionalidades inovadoras, a bicicleta de treino LE
TOUR DE FRANCE foi concebida para que desfrute,
dentro de casa, da experiéncia do ciclismo ao ar livre.

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

dividas apés a leitura do manual, consulte a con-
tracapa do mesmo. Para nos ajudar a prestar-lhe
assisténcia, anote o numero do modelo e o niUmero de
série do produto antes de nos contactar. O numero do
modelo e a localizagdo do autocolante com o nimero
de série estao indicados na capa deste manual.

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

Manipulo
Botao da Calha

Suporte para
Garrafa de Agua*

Selim

Botdo da Calha

Bot&o do Apoio

Pedal/Alca

Suporte de Acessorios

Consola

Botao do Apoio

Seletor de Velocidades

Volante

Roda

Pé Nivelador

Cabo de Alimentagéo

Interruptor

Comprimento: 142 cm
Largura: 64 cm
Peso: 62 kg

Pé Nivelador

*Garrafa de dgua nao incluida




MONTAGEM

« Para a montagem sao necessarias duas pessoas. * A montagem requer as ferramentas seguintes
(ndo incluidas):
+ Ponha todas as pe¢as numa area desimpedida e

retire os materiais de embalagem. N&o descarte uma chave sextavada 3 mm

0s materiais de embalagem até concluir todos os

passos da montagem. uma chave sextavada 6 mm
- Se ndo encontrar uma determinada pega no saco uma chave Phillips

de pecas, verifique se tera sido pré-montada.
uma chave soquete 17 mm

+ Para evitar danificar pecgas, néo utilize ferramen-
tas elétricas.

1. Fixe o Estabilizador Traseiro (4) a Base (2) com
dois Pinos M10 x 60mm (115), duas Anilhas M10
(112) e duas Porcas de Travamento M10 (116).




2. Fixe o Estabilizador Frontal (3) a Base (2) com
dois Pinos M10 x 60mm (115), duas Anilhas M10
(112) e duas Porcas de Travamento M10 (116).

3. Enquanto outra pessoa segura o Suporte da
Consola (66) junto ao Apoio do Manipulo (7),
passe os fios e 0 cabo da estrutura, de baixo
para cima, através do Suporte da Consola.

Evite trilhar os fios e o cabo. Fixe o Suporte
da Consola (66) ao Apoio do Manipulo (7) com
quatro Parafusos M4 x 6mm (129).

129

Evite
trilhar os
fioseo
cabo




4. Enquanto outra pessoa segura a Consola (10)
junto ao Suporte da Consola (66), ligue os fios e
0 cabo da consola aos fios e ao cabo correspon-
dentes da estrutura; certifique-se de que o fio
da consola que tem uma etiqueta fique ligado
ao fio da estrutura que tem uma etiqueta.

Evite trilhar os
fios e o cabo

Introduza o excedente dos fios e do cabo na
Consola (10) e no Suporte da Consola (66).

Conselho: Evite trilhar os fios e o cabo. Fixe
a Consola (10) ao Suporte da Consola (66) com
quatro Parafusos de Cabeca Redonda M5 x
10mm (125).

Depois, fixe a Cobertura da Consola (11) ao
Suporte da Consola (66) com quatro Parafusos
M4 x 8mm (12).

5. Apés montada a bicicleta de treino, examine-a para se certificar de que esteja corretamente montada
e funcione apropriadamente. Certifique-se de que todas as pecas estejam devidamente apertadas
antes de utilizar a bicicleta de treino. Nota: Poder&o estar incluidas pecgas extra. Ponha uma passadeira
por baixo da bicicleta de treino para proteger o chéo.



COMO UTILIZAR A BICICLETA DE TREINO

COMO LIGAR O CABO DE ALIMENTAGCAO

Este produto tem de ter ligacéo a terra. Se o
produto funcionar mal ou avariar, a ligagédo a terra pro-
porciona um caminho de menor resisténcia a corrente
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
fabricante. Efectue os seguintes procedimentos
ligar o cabo de alimentacéo.

A PERIGO: a ligacdo inadequada

do fio condutor de ligacao a terra podera
resultar em risco acrescido de choque
eléctrico. Confirme junto de um electricista
qualificado ou técnico de assisténcia, se tiver
davidas de que o produto esta devidamente
ligado a terra. Nao modifique a ficha forne-
cida com o produto; se nao servir na tomada,
peca a um electricista qualificado para lhe
instalar uma tomada adequada.

Efectue os seguintes procedimentos ligar o cabo
de alimentacao.

1. Ligue a extremidade indicada do cabo de alimenta-
cao a tomada existente na estrutura.

Tomada na Estrutura

Bl

Cabo de Alimentacéo

2. Ligue o cabo de alimentagdo numa tomada
adequada devidamente instalada e ligada a terra
conforme todas as normas e regulamentos locais.

INFORMAGCOES SOBRE A GARANTIA

A garantia deste produto néo cobre danos nem falha
do equipamento devidos a n&o conformidade da
ligagéo elétrica com os regulamentos sobre instala-
cOes elétricas e as especificagcdes deste manual, ou a
falta de manutengéo razoavel e necessaria conforme
descrito neste manual. Qualquer avaria ou dano
provocado por assisténcia nao autorizada, abuso, aci-
dente, negligéncia, falha na montagem ou instalagéo,
residuos resultantes de quaisquer atividades destru-
tivas no ambiente do produto, ferrugem ou corrosdo
resultante da localizacdo do produto, alteragdes ou
modificagdes sem autoriza¢do por escrito, ou falha da
parte do utilizador em utilizar, fazer funcionar e efetuar
a manutencgéo do produto conforme o estipulado neste
manual invalidara a garantia.



FUNCIONALIDADES DA BICICLETA DE TREINO
Medicao de Watts

Cada bicicleta de treino € individualmente calibrada
para medir a sua produ¢ao de energia e para lhe
permitir monitorizar os watts produzidos e as RPM
(revolugdes por minuto) diretamente na consola.

Ao monitorizar os watts e as RPM, pode ter a perce-
¢éo do nivel de dureza do seu treino e certificar-se de
que esta a desafiar os seus limites e a melhorar.

O Sistema de Inclinacao

A bicicleta de treino pode inclinar-se para a frente ou
para tras, no sentido de simular de modo realista o
terreno exterior. Quando criar mapas dos seus percur-
sos de treino reais em iFit.com (consulte as instru¢des
da consola com inicio na pagina 11 para mais
informacdes), a bicicleta de treino inclinar-se-4 auto-
maticamente para a frente ou para tras, de acordo com
o terreno dos seus percursos de treino.

Os Seletores de Velocidades dos Manipulos

A bicicleta de treino permite-lhe mudar as velocidades
tal como faz numa bicicleta de estrada. Os seleto-

res de velocidades direito e esquerdo do manipulo
simulam os desviadores dianteiro e traseiro e pode
configura-los para que o ajuste da transmisséo fique
idéntico ao da sua bicicleta de estrada (consulte as
instrucbes da consola com inicio na pagina 11 para
mais informacdes).

Funcionalidades Relativas a Forma de Pedalar

A bicicleta de treino tem vérias funcionalidades para
o(a) ajudar a desenvolver a forma de pedalar correta:

Roda livre — A bicicleta de treino tem uma roda livre
que simula uma bicicleta de estrada em vez de uma
bicicleta de pinhéo fixo. Tal desincentiva o utilizador de
nao fazer esforco quando os pés estdo no topo ou na
base do movimento de pedalada.

Volante — O volante da bicicleta de treino tem a
inércia ideal para Ihe permitir pedalar com suavidade
ao mesmo tempo que o(a) incentiva a usar uma boa
forma de pedalar.

COMO AJUSTAR A GEOMETRIA DA BICICLETA DE
TREINO

A bicicleta de treino pode ser ajustada para ficar com
uma geometria idéntica & da sua bicicleta de estrada,
no sentido de promover a postura correta e assegurar
o treino adequado dos musculos. Nota: Faca os ajus-
tes em incrementos pequenos e depois pedale na
bicicleta de treino para os testar.

Como Ajustar o Angulo do Selim

Pode ajustar o &ngulo do selim para a posicao mais
confortavel. Pode também mover o selim para a frente
ou para tras para aumentar o conforto ou para ajustar
a distancia até ao manipulo.

Para ajustar o
selim, comece por
desapertar algumas
voltas as porcas
hexagonais do
grampo do selim.
Depois, incline o
selim para cima

ou para baixo ou
mova-o para a
frente ou para tras até a posi¢éao pretendida. Por fim,
volte a apertar as porcas hexagonais.

Porcas
Hexagonais

Como Ajustar a Calha do Selim

Para ajustar a
posicéo da calha
do selim, desaperte
0 botéo da calha,
mova a calha do
selim para a frente
ou para tras até a
posicéo pretendida
e depois aperte
firmemente o botéo
da calha.




Como Ajustar o Apoio do Selim

Para um treino eficaz, o selim deve estar a altura
adequada. Ao pedalar, os seus joelhos devem ficar
ligeiramente fletidos quando os pedais estiverem na
posicdo mais baixa.

Para ajustar a
altura do apoio do
selim, comece por
desapertar o botao
do apoio e puxe-0
para fora. Depois,
mova o apoio do
selim para cima ou
para baixo, largue o
botdo do apoio num
orificio de ajuste do
apoio do selim e aperte firmemente o botdo do apoio.
Certifique-se de que o botdo do apoio fique inserido
num orificio de ajuste. IMPORTANTE: N&o ajuste o
apoio do selim para la do limite marcado no mesmo.

Como Ajustar o Apoio do Manipulo

Para ajustar o
apoio do manipulo,
comece por desa-
pertar o botdao do
apoio e puxe-o
para fora. Depois,
mova o apoio do
manipulo para
cima ou para baixo,
largue o botédo do
apoio num orificio
de ajuste do apoio do manipulo e aperte firmemente
o botéo do apoio. Certifique-se de que o botao

do apoio fique inserido num orificio de ajuste.
IMPORTANTE: Nao ajuste o apoio do manipulo
para la do limite marcado no mesmo.

Botao
do Apoio
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Como Ajustar a Calha do Manipulo

Para ajustar a posi-
¢éo do manipulo,
desaperte o botéo
da calha, mova

0 manipulo para

a frente ou para
tras até a posicao
pretendida e depois
aperte firmemente o
botéo da calha.

COMO NIVELAR A BICICLETA DE TREINO

Se a bicicleta de treino balancar ligeiramente durante
a utilizagéo, rode um ou ambos os pés niveladores do
estabilizador frontal ou traseiro (consulte o desenho
na pagina 4) até que o movimento de balango seja
eliminado.

COMO UTILIZAR OS PEDAIS

Para usar as grades para os dedos dos pedais (con-
sulte o desenho na pagina 4), introduza os sapatos
nas mesmas e puxe as extremidades das alcas dos
dedos. Para ajustar as al¢as dos dedos, prima e
mantenha premidas as patilhas das fivelas, ajuste as
alcas dos dedos para a posicao pretendida e largue as
patilhas.

Para usar o lado de engate dos pedais, tem de cal-
car sapatos de ciclismo. Para engatar os sapatos
nos pedais, prima os grampos dos sapatos contra
as ranhuras dos pedais até que encaixem na devida
posicéo. Para soltar os sapatos dos pedais, tor¢a os
sapatos afastando-os dos pedais.

COMO FAZER A MANUTENGCAO DA BICICLETA DE
TREINO

Examine e aperte regularmente todas as pecas da
bicicleta de treino. Substitua imediatamente quaisquer
pecas gastas.

Para limpar a bicicleta de treino, use um pano hume-
decido e uma pequena quantidade de detergente
suave.

Para um desempenho e uma seguranga maximos,
substitua os pedais todos os anos. Para adquirir
pedais, consulte a capa posterior deste manual.

IMPORTANTE: Para evitar danos na bicicleta de
treino e lesdes no utilizador, use apenas pedais
fornecidos pelo fabricante. Outros pedais poderao
nao estar concebidos para utilizacdo em ginasios
ou estudios de bicicletas interiores e poderao ser
perigosos.



DIAGRAMA DA
CONSOLA
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TORNE REALIDADE AS SUAS METAS DE APTIDAO
FISICA COM O IFIT.COM

Com o seu novo equipamento de aptidao fisica
compativel com o iFit, pode utilizar uma gama de fun-
cionalidades em iFit.com para tornar realidade as suas
metas de aptidao fisica:
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VIDEO

Descarregue sessdes de exercicio con-
cebidas para o(a) ajudar a atingir as suas
metas pessoais.
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Meca o seu progresso competindo com
outros utilizadores da comunidade iFit.

1

Transfira os resultados das suas sessdes
de exercicio para a nuvem iFit e acompa-
nhe as suas proezas.

Defina metas de calorias, tempo ou distan-
cia para as suas sessoOes de exercicio.

Veja videos de alta definicdo com sessbes
de exercicio simuladas.

Escolha e descarregue conjuntos de ses-
sdes de exercicio de perda de peso.

Va a iFit.com para saber mais.




FUNCIONALIDADES DA CONSOLA

A consola avangada oferece uma gama de funciona-
lidades concebidas para tornar as suas sessdes de
exercicio mais eficazes e divertidas.

Quando utilizar o modo manual da consola, pode
alterar a inclinac¢ao (resisténcia) da bicicleta de treino e
mudar de velocidades, bastando tocar num botao.

Enquanto faz exercicio, a consola apresenta continua-
mente informagdes sobre 0 mesmo, incluindo os watts
e a cadéncia de pedalada.

Durante a sesséo de exercicio, pode fazer intervalos
em qualquer momento para medir 0 seu desempenho
em periodos curtos. A consola registara e apresentara
os resultados para cada intervalo.

Pode também medir a frequéncia cardiaca utilizando
um monitor da frequéncia cardiaca opcional.

Além disso, a consola oferece vinte e quatro sessdes
de exercicio Le Tour de France. Cada sessao de exer-
cicio altera automaticamente a inclinagéo (resisténcia)
da bicicleta de treino para corresponder ao terreno real
da prova de ciclismo Le Tour de France e permite-lhe
mudar de velocidades para manter a cadéncia de
pedalada pretendida.

A consola também inclui a revolucionéria tecnologia
iFit, que Ihe permite comunicar com a sua rede sem
fios. Com a tecnologia iFit, pode descarregar sessdes
de exercicio personalizadas, criar as suas préprias,
manter um registo dos resultados e aceder a muitas
outras funcionalidades. Consulte www.iFit.com para
informagc6es completas.

Pode até ligar o seu leitor de MP3 ou CD ao sistema
de som da consola e ouvir as musicas ou os audioli-
vros da sua preferéncia durante o exercicio.

Para ligar a corrente, consulte esta pagina. Para
aprender a utilizar o ecra tatil, consulte a pagina
13. Para configurar a consola, consulte a pagina
13.
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COMO LIGAR A CORRENTE

IMPORTANTE: Se a bicicleta de treino tiver estado
exposta a temperaturas frias, deixe-a aquecer até a
temperatura ambiente antes de ligar a corrente. Se
nao o fizer, pode danificar os ecras da consola ou
outros componentes elétricos.

Ligue o cabo de alimen-
tacéo (consulte COMO

LIGAR O CABO DE Pozigéo /
ALIMENTAGCAO na pagina Reposica \i
8). Em seguida, localize o eposicao :

interruptor no lado inferior

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

O ecré iluminar-se-4 e a consola ficara pronta a utilizar.

Nota: Quando ligar a consola pela primeira vez, o
sistema de inclinacao podera ser automaticamente
calibrado. A bicicleta de treino mover-se-a para cima
e para baixo a medida que é calibrada. Quando a
bicicleta de treino parar de se mover, o sistema de
inclinagdo estaré calibrado.

IMPORTANTE: Se o sistema de inclinagao nao for
automaticamente calibrado, consulte o passo 4 na
pagina 21 e calibre-o manualmente.

IMPORTANTE: A consola inclui um modo de
demonstracao do ecra, concebido para ser utili-
zado se a bicicleta de treino estiver em exposicao
numa loja. Se o modo de demonstracao estiver
ativo, a consola nao se desligara e o ecra nao sera
reiniciado quando terminar o exercicio. Para desa-
tivar o modo de demonstracao, consulte o passo 8
na pagina 19.



COMO UTILIZAR O ECRA TATIL

A consola inclui um tablete com um ecra tétil a cores.
As informages seguintes ajuda-lo(a)-do a familiarizar-
-se com a tecnologia avangada do dispositivo:

+ A consola funciona de forma semelhante a de outros
tabletes. Pode passar ou tocar com o dedo no ecra
para mover certas imagens, como 0s ecras de uma
sessdo de exercicio. No entanto, ndo pode ampliar a
imagem passando os dedos pelo ecré.

+ Para escrever informagdes numa caixa de texto,
toque na caixa de texto para ver o teclado. Para
utilizar nimeros ou outros carateres no teclado,
toque no botéo ?123. Para ver mais carateres, toque
no botdo Alt. Toque novamente no botéo Alt para
regressar ao teclado numérico. Para regressar ao
teclado alfabético, toque no botdo ABC. Para utilizar
uma letra mailscula, toque no botdo com uma seta
ascendente. Para utilizar vérias letras mailsculas,
togue novamente no botdo da seta. Para regressar
ao teclado de letras mindsculas, toque no botdo da
seta uma terceira vez. Para apagar o Ultimo carater,
toque no botdo com uma seta para tras e um X.

3
regressar ao menu
principal. Prima o

botéo central para aceder ao menu de defini¢cdes
(consulte a pagina 19). Prima o botéo de retroce-
der para regressar ao ecré anterior.

Utilize estes botdes da
consola para navegar
no tablete. Prima o
botéo de entrada para

+ Se for dificil para si tocar nos botbes corretos no
ecra, este podera nao estar devidamente calibrado.
Para calibrar o ecrd, consulte o passo 5 na pagina
21.

COMO CONFIGURAR A CONSOLA

Antes de utilizar a bicicleta de treino pela primeira vez,
siga os passos abaixo para configurar a consola.

1. Estabeleca ligacdo a uma rede sem fios.

Nota: Para aceder a Internet, descarregar sessdes
de exercicio iFit e utilizar varias outras funciona-
lidades da consola, esta tem de estar ligada a
uma rede sem fios. Consulte COMO UTILIZAR O
MODO DE REDE SEM FIOS na pagina 22 para
ligar a consola a sua rede sem fios.

13

Verifique se existem atualizacdes do firmware.

Comece por consultar o passo 1 na pagina 19 e
0 passo 2 na pagina 21 e selecione o modo de
manuten¢do. Em seguida, consulte o passo 3 na
pagina 21 e verifique se existem atualizagbes do
firmware.

Calibre o sistema de inclinacao.

Comece por consultar o passo 1 na pagina 19 e

0 passo 2 na pagina 21 e selecione o modo de
manutenc¢do. Depois, consulte o passo 4 na pagina
21 e calibre o sistema de inclinagdo da bicicleta

de treino.

Crie uma conta iFit.

No seu computador, smartphone, tablete ou outro
dispositivo com funcionalidade de Internet, abra
um navegador e va a www.iFit.com. Siga as instru-
¢cOes do sitio web para registar a sua conta iFit. Se
tiver um cédigo de ativacéo, selecione a opgéo de
ativacéo por codigo.

A consola esta agora pronta para que comece a exer-
citar-se. As paginas seguintes explicam as diversas
sessOes de exercicio e outras funcionalidades que a
consola oferece.

Para utilizar o modo manual, consulte a pagina

14. Para utilizar uma sessao de exercicio Le Tour
de France, consulte a pagina 15. Para utilizar uma
sessao de exercicio com objetivo definido, consulte
a pagina 16. Para utilizar uma sessao de exerci-

cio iFit, consulte a pagina 17.

Para utilizar o sistema de som, consulte a pagina
18. Para utilizar o navegador de Internet, consulte
a pagina 18. Para utilizar o modo de configuracéao
do equipamento, consulte a pagina 19. Para utili-
zar o modo de manutencéo, consulte a pagina 21.
Para utilizar o modo de rede sem fios, consulte a
pagina 22.

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

A consola pode apresentar a velocidade e a distancia
em quilbmetros ou em milhas. Para descobrir qual a
unidade de medida selecionada, consulte o passo 14
na péagina 20.



COMO UTILIZAR O MODO MANUAL

Toque no ecra ou comece a pedalar para ativar
a consola.

Consulte COMO LIGAR A CORRENTE na péagina
12.

Selecione o menu principal.

Quando ligar a consola, aparecera no ecra 0 menu
principal ap6s o arranque da consola.

Toque no botdo de entrada na parte inferior do
ecrd para regressar ao menu principal em qualquer
altura.

Toque no botdo Start (iniciar) para iniciar uma ses-
séo de exercicio manual.

Altere a inclinacao (resisténcia) da bicicleta de
treino conforme preferir.

Enquanto pedala, altere a inclinagéo (resistén-
cia) da bicicleta de treino premindo os botdes de
aumentar e diminuir Grade (grau).

Também pode alterar a inclinacdo da bicicleta

de treino premindo os botdes dos seletores de
velocidades. Para aumentar a inclinagéo, prima
em simultdneo os botdes dianteiro e traseiro do
seletor direito; para diminuir a inclinagéo, prima em
simulténeo os botdes dianteiro e traseiro do seletor
esquerdo.

Nota: Apds premir um botéo, a bicicleta de treino
demora um momento até atingir o nivel de incli-
nagdo selecionado. Sempre que a inclinagcao
se alterar, ouvira o motor de inclinagao. Isso é
normal.

ATENCAO: A bicicleta de treino tem um vasto
leque de niveis de inclinacao. Agarre os
manipulos e prepare-se para o movimento da
bicicleta de treino quando alterar a inclinacao.

Mude de velocidades conforme pretendido.

Pode configurar a bicicleta de treino para simu-
lar a sua bicicleta de estrada. Para selecionar
a(s) opcao(oes) de transmisséao para a bicicleta
de treino, consulte o passo 7 na pagina 19.

Nota: A bicicleta de treino tem uma transmissao
simulada, ndo tem uma transmisséo real.
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Mude as velocidades premindo os botdes dos
seletores. Nota: Ap6s premir um botao, a bicicleta
de treino demora um momento até passar para a
velocidade selecionada. Para evitar danificar os
seletores, nao os puxe nem os aperte.

Prima os botbes do seletor esquerdo para mudar
a velocidade dianteira; prima os botbées do seletor
direito para mudar a velocidade traseira.

No seletor esquerdo, prima o botédo dianteiro para
aumentar a resisténcia; prima o botao traseiro para
diminuir a resisténcia.

No seletor direito, prima o botéo dianteiro para
aumentar a resisténcia; prima o botao traseiro para
diminuir a resisténcia.

Os numeros das velocidades dianteira e traseira
selecionadas a cada momento serao exibidos no
ecra.

Acompanhe o seu progresso.

A consola proporciona varios modos para o ecra. O
modo de ecra que selecionar determinara as infor-
magodes sobre a sessdo de exercicio que serdo
apresentadas.

Para selecionar o modo de ecra pretendido, basta
passar ou tocar com o dedo no ecra. Pode tam-
bém ver informagdes adicionais sobre a sesséo de
exercicio tocando nas caixas vermelhas no ecra.

Se quiser, ajuste o volume premindo os botdes de
aumentar e diminuir Volume na consola.

Para pausar a sesséo de exercicio, pare de peda-
lar ou toque no botéao de retroceder ou no botao
de entrada ao fundo do ecra. Para prosseguir com
a sessao de exercicio, toque no botdo Resume
(retomar). Para terminar a sesséo de exercicio,
toque no botdo End Workout (terminar sessao de
exercicio).

Se tocar no botao End Workout, aparecera 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 pode gravar ou publicar os seus resulta-
dos com uma das opc¢des do ecra.



6. Faca intervalos se desejar.

Durante uma sessao de exercicio, pode usar o
ecra de intervalos para medir o seu desempenho
em periodos curtos. Para selecionar o ecréa de
intervalos, basta passar ou tocar com o dedo no
ecré.

Para iniciar um intervalo, toque no botao Start (ini-
ciar). Para terminar o intervalo em curso, toque no
botdo Lap (volta). Pode adicionar tantos intervalos
quantos quiser a sua sessao de exercicio.

A consola registara os dados de cada intervalo,
que podera ver em qualquer momento da sessao
de exercicio. O ecra de intervalos apresentara uma
lista dos intervalos registados. Faga o rolamento
do ecra para ver os dados do intervalo pretendido.

Utilize um monitor da frequéncia cardiaca e
meca a frequéncia cardiaca se desejar.

Pode utilizar um monitor da frequéncia cardiaca
opcional para medir a frequéncia cardiaca. Nota: A
consola é compativel com monitores da frequéncia
cardiaca ANT + e POLAR.

Quando a pulsacao for detetada, a sua frequéncia
cardiaca sera apresentada no ecra.

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

Quando acabar de fazer exercicio, coloque o
interruptor de corrente na posi¢éo de desligado e
desconete o cabo de alimentagdo. IMPORTANTE:
Se nao o fizer, o0s componentes elétricos

da bicicleta de treino poderao gastar-se
prematuramente.

COMO UTILIZAR UMA SESSAO DE EXERCICIO LE
TOUR DE FRANCE

Toque no ecra ou comece a pedalar para ativar
a consola.

Consulte COMO LIGAR A CORRENTE na
pagina 12.
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2. Selecione o menu principal.

Consulte o passo 2 na pagina 14.

Selecione uma sessao de exercicio Le Tour de
France.

Para selecionar uma sessao de exercicio Le Tour
de France, comece por tocar no botédo do ciclista
na parte inferior do ecra. Surgira no ecrd o menu
de sessdes de exercicio.

Depois, selecione o botéo Tour de France. Em
seguida, selecione a sessao de exercicio pre-
tendida. Nota: Podera ser necessario fazer o
rolamento do ecra para ver todas as op¢des de
sessoes de exercicio.

O ecra apresentara o nome, a duracédo estimada e
a distancia da sesséo de exercicio. O ecra apre-
sentard também o niumero aproximado de calorias
que queimara durante a sessao de exercicio e um
mapa da mesma. Nota: Podera eventualmente
selecionar outras variaveis da sesséo de exercicio
neste ecra.

Inicie a sessao de exercicio.

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

A sessao de exercicio pode ter um segmento

de aquecimento. Para omitir o segmento de
aquecimento, toque no botéo Skip (saltar). Para
selecionar opgdes do segmento de aquecimento
para a bicicleta de treino, consulte o passo 15 na
pagina 20.

Cada sesséo de exercicio esta dividida em varios
segmentos. Para cada segmento est4 programado
um nivel de inclinacéo (resisténcia). Nota: Pode
estar programado o mesmo nivel de inclinacéo
para segmentos consecutivos.

Durante a sesséo de exercicio, 0 ecra apresentara
também um mapa do percurso e um marcador que
indica o seu progresso. Toque nos botdes no ecra
para selecionar as op¢des do mapa pretendidas.

O ecra de perfis apresentara o seu progresso.
Para ver os perfis, passe ou toque com o dedo no
ecra.



No final do primeiro segmento da sesséo de exer-
cicio, a inclinagdo ajustar-se-4 automaticamente ao
nivel de inclinacado do segmento seguinte.

Quando a inclinagéo se alterar, a resisténcia dos
pedais também mudara. Para manter uma cadén-
cia de pedalada constante, mude de velocidades
premindo os botdes dos seletores.

Nota: Pode preterir manualmente as definicbes da
inclinag@o premindo os botdes Grade (grau). Para
regressar as definicoes de inclinagéo progra-
madas para a sessao de exercicio, toque no
botédo Follow Workout (seguir sesséo de exercicio).

Nota: A meta de calorias é uma estimativa do
numero de calorias que queimara durante a
sessdo de exercicio. O numero real de calorias
queimadas dependera de varios fatores, como
0 seu peso. Além disso, a cadéncia de pedalada
afeta o numero de calorias queimadas.

Para pausar a sesséo de exercicio, pare de peda-
lar ou toque no botéao de retroceder ou no botao
de entrada ao fundo do ecra. 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).

A sessao de exercicio continuara dessa forma até
que termine o Gltimo segmento. Surgira no ecra um
resumo da sessao de exercicio. Apbs ver 0 resumo
da sesséo de exercicio, toque no botéo Finish (ter-
minar) para regressar ao menu principal. Também
pode gravar ou publicar os seus resultados com
uma das opg¢des do ecré.

Acompanhe o seu progresso.

Consulte o passo 5 na pagina 14.

Faca intervalos se desejar.

Consulte o passo 6 na pagina 15.

Utilize um monitor da frequéncia cardiaca e
meca a frequéncia cardiaca se desejar.

Consulte o passo 7 na pagina 15.

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

Consulte o passo 8 na pagina 15.

COMO UTILIZAR UMA SESSAO DE EXERCICIO
COM OBJETIVO DEFINIDO

1. Toque no ecra ou comece a pedalar para ativar
a consola.

Consulte COMO LIGAR A CORRENTE na
pagina 12.

2. Selecione o menu principal.
Consulte o passo 2 na pagina 14.

3. Selecione uma sessao de exercicio com
objetivo definido.

Para selecionar uma sessao de exercicio com
objetivo definido, toque no botao Set A Goal (definir
um objetivo) no ecra.

Para definir um objetivo personalizado para a
sessao de exercicio, toque no botéo do objetivo
pretendido. Em seguida, toque nos botdes de
aumentar e diminuir no ecra para selecionar o seu
objetivo e outras variaveis da sessao de exercicio.
O ecré indicara a duracgéo e a distancia da sesséo
de exercicio, bem como o nUmero aproximado de
calorias que queimara durante a mesma.

4. Inicie a sessao de exercicio.

A sessao de exercicio pode ter um segmento

de aquecimento. Para omitir o segmento de
aquecimento, toque no botéo Skip (saltar). Para
selecionar opgdes do segmento de aquecimento
para a bicicleta de treino, consulte o passo 15 na
pagina 20.

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

A sessao de exercicio funcionara da mesma forma
que o0 modo manual (consulte a pagina 14).

Nota: Pode preterir manualmente as definicbes da
inclinag@o premindo os botdes Grade (grau). Para
regressar as definicoes de inclinagéo progra-
madas para a sessao de exercicio, toque no
botédo Follow Workout (seguir sesséo de exercicio).

A sessédo de exercicio continuara até atingir o
objetivo definido. Surgira no ecrd um resumo da
sessao de exercicio. Apds ver o0 resumo da sessao
de exercicio, toque no botdo Finish (terminar) para
regressar ao menu principal. Também pode gravar
ou publicar os seus resultados com uma das
op¢des do ecra.



Nota: A meta de calorias é uma estimativa do
numero de calorias que queimara durante o
exercicio. O numero real de calorias queimadas
depende de varios fatores, como o seu peso.
Além disso, se alterar manualmente as velo-
cidades ou a inclinacao durante a sessao de
exercicio, o numero de calorias queimadas sera
afetado.

Acompanhe o seu progresso.
Consulte o passo 5 na pagina 14.
Faca intervalos se desejar.
Consulte o passo 6 na pagina 15.

Utilize um monitor da frequéncia cardiaca e
meca a frequéncia cardiaca se desejar.

Consulte o passo 7 na pagina 15.

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

Consulte o passo 8 na pagina 15.

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
22). Também é necessério ter uma conta iFit.

1.

Toque no ecra ou comece a pedalar para ativar
a consola.

Consulte COMO LIGAR A CORRENTE na
pagina 12.

Selecione o menu principal.
Consulte o passo 2 na pagina 14.
Inicie sessao na sua conta iFit.

Se ainda n&o o fez, toque no bot&o Login (iniciar
sessdo) para iniciar sessdo na sua conta iFit. O
ecra pedir-lhe-4 0 nome de utilizador e a senha
iFit.com. Digite-os e toque no botédo Login (iniciar
sessao). Toque no botdo Cancel (cancelar) para
sair do ecra de inicio de sessdo. Nota: Os nomes
de utilizador e as senhas séo sensiveis a maiuscu-
las e minusculas.
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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.

Selecione uma sessao de exercicio iFit.

Para descarregar uma sessao de exercicio iFit da
sua agenda, toque nos botées Map (mapa), Train
(treinar), Video (video) ou Lose Wt. (perder peso)
para descarregar a sesséo de exercicio seguinte
do respetivo tipo. Nota: Pode ter acesso a sessées
de exercicio de demonstracdo através destas
opc¢des, mesmo que ndo inicie sesséo na sua
conta iFit.

Para competir numa corrida que tenha agendado
previamente, toque no botdo Compete (com-
petir). Para ver o seu Workout History (historial
de sessdes de exercicio), toque no botao Track
(acompanhar). Para utilizar uma sessao de exer-
cicio com objetivo definido, toque no botdo Set A
Goal (definir um objetivo) (consulte a pagina 16).

Antes de poder descarregar algumas sessoes de
exercicio, tem de as adicionar a sua agenda em
iFit.com.

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

Quando selecionar uma sessao de exercicio iFit,
0 ecré indicard o nome, a duragdo estimada e a
distancia da mesma. O ecra apresentara também
0 numero aproximado de calorias que queimara
durante a sesséo de exercicio. Se selecionar uma
sessdo de exercicio de competicéo, o ecra fard a
contagem decrescente até ao comecgo da corrida.

Inicie a sessao de exercicio.
Consulte o passo 4 na pagina 15.

Em algumas sessdes de exercicio, podera ser
orientado(a) por um audiotreinador (consulte
COMO UTILIZAR O SISTEMA DE SOM na péagina
18).

Nota: Pode preterir manualmente as definicbes da
inclinag@o premindo os botdes Grade (grau). Para
regressar as definicoes de inclinagéo progra-
madas para a sessao de exercicio, toque no
botédo Follow Workout (seguir sesséo de exercicio).



6. Acompanhe 0 seu progresso.

Consulte o passo 5 na pagina 14. O ecra pode
também mostrar um mapa do percurso em que
esta a caminhar ou a correr. Toque nos botbes
no ecra para selecionar as opgoes do mapa
pretendidas.

Durante uma sesséo de exercicio de competicao,

0 ecra apresentara as velocidades dos atletas e

as distancias que percorreram. O ecra apresen-

tard também o niumero de segundos que leva de

avanco ou atraso em rela¢do aos outros atletas.
7. Faca intervalos se desejar.

Consulte o passo 6 na pagina 15.

8. Utilize um monitor da frequéncia cardiaca e
meca a frequéncia cardiaca se desejar.

Consulte o passo 7 na pagina 15.

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

Consulte o passo 8 na pagina 15.
Para mais informacoes sobre o iFit, va a
www.iFit.com.
COMO UTILIZAR O SISTEMA DE SOM
Para ouvir o audio da consola com os seus ausculta-

dores ou auriculares pessoais, ligue-os a tomada de
audio da consola.
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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/g/n
sem fios preparado para emissao SSID (as redes ocul-
tas ndo sao suportadas).

Para abrir o navegador, toque no botéo do globo na
parte inferior do ecrd. Em seguida, selecione um sitio
web.

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

Para utiligar o teclado, consulte COMO UTILIZAR O
ECRA TATIL na pagina 13.

Para introduzir um endereco web diferente na barra do
URL, comece por passar o dedo para baixo no ecra
para ver a barra do URL se necesséario. 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
botbes de inclinagéo, velocidades e volume funciona-
réo, mas os botdes das sessbes de exercicio ndo.

Nota: Se tiver duvidas apds seguir estas ins-
trucdes, va a www.support.iFit.com para obter
assisténcia.



COMO UTILIZAR O MODO DE CONFIGURAGAO DO

EQUIPAMENTO

Nota: Algumas das funcionalidades descritas poderédo
nao estar ativadas. Pode acontecer ocasionalmente
que uma atualizag¢do de firmware faga a consola fun-
cionar de forma ligeiramente diferente.

1.

Selecione o menu de configuracao principal.

Comece por ligar a consola e selecionar o menu
principal (consulte os passos 1 e 2 na pagina 14).

De seguida,
desenhe no ecra
um quadrado no
sentido horario
para aceder ao
menu de configu-
racéo principal.

Nota: Também

pode premir 0
botédo central da consola para aceder ao menu de
configuracéo principal.

Selecione o modo de configuracao do
equipamento.

No menu de configuragéo principal, toque no botédo

Equipment Settings (configuragdo do equipamento).

Nota: Podera ser necessario fazer o rolamento do
ecrd para ver todas as op¢des do menu.

Ative ou desative a funcionalidade de reinicio
de sessao automatico.

Ative esta funcionalidade para que a consola inicie
automaticamente sesséo na sua conta iFit sempre
que ligar a corrente elétrica. Nota: Recomenda-se
esta funcionalidade somente a proprietarios priva-
dos da bicicleta de treino.

Para ativar ou desativar a funcionalidade de
reinicio de sessdo automatico, comece por tocar
no botdo Auto Relogin (reinicio de sessao automa-
tico). Depois, toque numa das caixas de selecdo
Enable (ativar) ou Disable (desativar). Em seguida,
toque no botédo de retroceder no ecra.

Ative ou desative as atualizag6es automaticas
da consola.

Para ativar ou desativar as atualizagdes automa-
ticas da consola, comece por tocar no botdo Auto
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Update (atualizagdo automatica). Depois, toque
numa das caixas de sele¢do Enable ou Disable.
Em seguida, toque no botéo de retroceder no ecra.

Nota: Para selecionar uma hora para as atualiza-
¢cOes automaticas, consulte o passo 13.

Ative ou desative o navegador da Internet.

Para ativar ou desativar o navegador da Internet,
comece por tocar no botdo Browser (navegador).
Depois, toque numa das caixas de sele¢cdo Enable
ou Disable. Em seguida, toque no botéo de retro-
ceder no ecra.

Selecione uma duracéo do limite de tempo da
cadéncia.

A consola inclui uma funcionalidade de limite

de tempo da cadéncia; se nao tocar nem pre-

mir nenhum botdo e os pedais ndo se moverem
durante um determinado espaco de tempo, a
consola solicitar-lhe-a que retome ou que termine a
sessao de exercicio.

Para selecionar a durag¢é@o do periodo de tempo
até que a consola Ihe solicite que retome ou
termine a sessao de exercicio, toque no botéao
Cadence Timeout (limite de tempo da cadéncia)
e selecione a duragéo pretendida. Em seguida,
toque no botao de retroceder no ecra.

Selecione as op¢oes de transmissao.

A transmissao da bicicleta de treino pode ser
configurada para simular uma diversidade de
opcoes de desmultiplicacao utilizadas nas bici-
cletas de estrada.

Para selecionar uma opc¢ao de transmissao
dianteira, comece por tocar no botdo Choose
Front Gears (escolher transmisséo dianteira).
Depois, selecione a opc¢éo de transmissao dian-
teira pretendida para a bicicleta de treino. Em
seguida, toque no botao de retroceder no ecra.

Para selecionar uma opc¢ao de transmissao
traseira, comece por tocar no botdo Choose Rear
Gears. Depois, selecione a op¢ao de transmisséo
traseira pretendida para a bicicleta de treino. Em
seguida, toque no botao de retroceder no ecra.

IMPORTANTE: Para informacdes detalhadas
sobre as opgoes de transmissao, consulte
um livro ou outro recurso sobre ciclismo
rodoviario.



8.

10.

1.

Ative ou desative 0 modo de demonstracéao do
ecra.

A consola inclui um modo de demonstragéo do
ecra, concebido para ser utilizado se a bicicleta de
treino estiver em exposi¢cdo numa loja. Quando o
modo de demonstracao estiver ligado, o ecrd mos-
trard uma apresentacéo de demonstragéo.

Para ligar ou desligar o modo de demonstragéao

do ecra, comece por premir o0 botdo Demo Mode
(modo de demonstragéo). Depois, toque numa das
caixas de selecéo On (ligado) ou Off (desligado).
Em seguida, toque no botdo de retroceder no ecra.

Selecione um idioma.

Para selecionar um idioma, toque no botao
Language (idioma) e selecione o idioma preten-
dido. Depois, siga as indica¢des no ecra. Nota:
Esta funcionalidade pode néo estar ativada.

Ative ou desative um cddigo de acesso.

A consola inclui um cbddigo de acesso para segu-
ranga infantil, concebido para evitar a utilizagéo da
bicicleta de treino por utilizadores nao autorizados.

Para ativar ou desativar um codigo de acesso,
toque no botédo Passcode (codigo de acesso).
Para ativar um codigo de acesso, toque na caixa
de selecdo Enable (ativar). Em seguida, introduza
um codigo de acesso de 4 digitos a sua escolha.
Toque no botdo Save (gravar) para usar esse
codigo de acesso. Toque no botao Cancel (cance-
lar) para regressar ao modo de configuragédo do
equipamento sem utilizar um codigo de acesso.
Para desativar o cddigo de acesso, toque na caixa
de selecao Disable (desativar). Em seguida, toque
no botao de retroceder no ecra.

Nota: Se estiver ativado um cbdigo de acesso,

a consola pedir-lhe-a periodicamente que o
digite. A consola permanecera bloqueada até

que seja introduzido o codigo de acesso correto.
IMPORTANTE: No caso de se esquecer do seu
coédigo de acesso, introduza o cédigo mestre
seguinte para desbloquear a consola: 1985.

Ative ou desative a vista de rua.
Durante algumas sessdes de exercicio, o ecra

pode apresentar um mapa. Para ativar ou desa-
tivar a funcionalidade de vista de rua dos mapas,
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12.

13.

14.

15.

16.

comece por tocar no botao Street View (vista de
rua). Depois, toque numa das caixas de selecao
Enable ou Disable. Em seguida, toque no botédo de
retroceder no ecréa.

Selecione um fuso horario.

Para selecionar um fuso horério, toque no botéao
Timezone (fuso horério) e selecione o fuso horario
pretendido. Em seguida, toque no botéo de retro-
ceder no ecra.

Selecione uma hora de atualizacao.

Para selecionar uma hora de atualizagdo automa-
tica da consola, toque no botdao Update Time (hora
de atualizacdo) e selecione a hora pretendida. Em
seguida, toque no botao de retroceder no ecra.

Quando selecionar uma hora de atualizacao,
também tem de ativar as atualizacdes automati-
cas da consola (consulte o passo 4).

IMPORTANTE: Nao deve deixar de desligar

o cabo de alimentacao apos a utilizacao da
bicicleta de treino. Defina a hora de atualizacao
para uma hora em que utilize normalmente a
bicicleta de treino e esteja disponivel para des-
ligar o cabo de alimentacao apés a atualizacao.

Selecione a unidade de medida.

Toque no botao US/Metric (imperial/métrico) para
ver a unidade de medida selecionada. Depois,
toque na caixa de sele¢do da unidade de medida
pretendida. Em seguida, toque no botédo de retro-
ceder no ecra.

Selecione uma opcéao para o segmento de
aquecimento.

Quando selecionar uma sessao de exercicio,
podera haver um segmento de aquecimento antes
do inicio. Para selecionar uma duracgé&o para o seg-
mento de aquecimento ou para o desativar, toque
no botdo Warm Up Time (tempo de aquecimento) e
selecione a opg¢éao pretendida. Em seguida, toque
no botao de retroceder no ecra.

Saia do modo de configuracéao do equipamento.

Para sair do modo de configuragcéo do equipa-
mento, toque no botao de retroceder no ecra.



COMO UTILIZAR O MODO DE MANUTENCAO

Nota: Algumas das funcionalidades descritas poderéao
néo estar ativadas. Pode acontecer ocasionalmente
gque uma atualizacdo de firmware faca a consola fun-
cionar de forma ligeiramente diferente.

1. Selecione o menu de configuracao principal.
Consulte o passo 1 na pagina 19.
2. Selecione o modo de manutencao.

No menu de configurag&o principal, toque no botédo
Maintenance (manutencé&o) para entrar no modo
de manutencéo.

O ecra principal do modo de manutencgéo apre-
sentara informagdes sobre a consola e a rede sem
fios.

3. Atualize o firmware da consola.

Para melhores resultados, verifique regularmente
se existem atualiza¢des do firmware.

Toque no botédo Firmware Update (atualizagédo de
firmware) para verificar se existem atualizagdes do
firmware através da rede sem fios. A atualizagéo
comecara imediatamente. Nota: Se ndo houver
atualizagées do firmware disponiveis, toque no
botéo de retroceder no ecra.

IMPORTANTE: Para evitar danificar a bicicleta
de treino, nao desligue a corrente enquanto o
firmware estiver a ser atualizado.

O ecrd apresentara o progresso da atualizago.
Quando a atualizac¢ao estiver concluida, a bicicleta
de treino desligar-se-a e ligar-se-4 novamente. Se
tal ndo acontecer, coloque o interruptor na posi-
céo de desligado. Espere alguns segundos €, em
seguida, coloque o interruptor de corrente na posi-
¢éo de reposicao. Nota: A consola pode demorar
uns momentos a ficar pronta a utilizar.

Nota: Pode acontecer ocasionalmente que uma
atualizagéo de firmware faga a consola funcionar
de forma ligeiramente diferente. Estas atualizacbes
sdo sempre concebidas para melhorar a sua expe-
riéncia de treino.

4. Calibre o sistema de inclinacao da bicicleta de
treino.

Toque no botédo Calibrate Incline (calibrar inclina-
¢éo). Em seqguida, toque no botéo Begin (comecar)
para calibrar o sistema de inclinagéo.

A bicicleta de treino elevar-se-a automaticamente
até ao nivel méximo de inclinagcéo, baixara até ao
nivel minimo e regressara a posicao inicial. Desta
forma, o sistema de inclinagéo ficaré calibrado.

IMPORTANTE: Mantenha os animais de estima-
¢cao, os pés e quaisquer objetos afastados do
tapete rolante durante a calibragem do sistema
de inclinacao.

Quando o sistema de inclinag¢ao estiver calibrado,
toque no botao de retroceder no ecra.

Calibre o ecra.

Se o ecra néao estiver devidamente calibrado, sera
dificil tocar nos botdes corretos no ecra. Para
calibrar o ecra, toque no botao Calibrate Screen
(calibrar ecra). Surgirad no ecrd um pequeno alvo.

Com uma borracha ou outro objeto pequeno, toque
no centro do pequeno alvo no ecra. Em seguida,
toque nos restantes alvos. Ap6s alguns segundos,
a consola saira do modo de calibragem do ecra.
Nota: Esta funcionalidade pode nao estar ativada.

Veja informacodes sobre a maquina.

Toque no botdo Machine Info (informacdes da
maquina) para ver informagdes sobre a bicicleta de
treino. Apo6s ver as informagdes, toque no botdo de
retroceder no ecréa.

Procure os codigos das teclas.

Esta opcéo destina-se a ser utilizada por técnicos
de assisténcia para verificar se um determinado
botéo est4 a funcionar corretamente.

Introduza um endereco IP personalizado.

Se a sua rede néo gerar automaticamente
enderecos IP, toque no botdo Custom IP (IP
personalizado) para introduzir um endereco IP
personalizado. Nota: Esta funcionalidade pode ndo
estar ativada.

Saia do modo de manutencao.

Para sair do modo de manutenc¢éo, toque no botao
de retroceder no ecra.



COMO UTILIZAR O MODO DE REDE SEM FIOS

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/g/n preparado para emissédo SSID (as
redes ocultas ndo sdo suportadas).

1.

Selecione o menu de configuracao principal.
Consulte o passo 1 na pagina 19.
Selecione o modo de rede sem fios.

No menu de configurag&o principal, toque no botédo
Network Setup (configuracéo de rede) para entrar
no modo de rede sem fios.

Nota: Também pode tocar no botdo com o simbolo
de rede sem fios na parte inferior do ecra para
entrar no modo de rede sem fios.

Ative o Wi-Fi.

Certifique-se de que a caixa de sele¢do de Wi-Fi
tenha uma marca verde. Se ndo tiver, toque na
opcao de menu Wi-Fi e aguarde alguns segundos.
A consola procurara redes sem fios disponiveis.

Configure e gira uma ligacdo a uma rede sem
fios.

Quando a opgdo Wi-Fi estiver ativada, o ecra apre-
sentard 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 sele¢do na opgéo
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.
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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 teréa de a saber.

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

Para uti_liza,r o teclado, consulte COMO UTILIZAR
O ECRA TATIL na pagina 13.

A opgéo de menu Wi-Fi informé-lo(a)-a quando a
consola estiver ligada a sua rede sem fios.

Para se desligar de uma rede sem fios, selecione
a rede sem fios e, em seguida, toque no botéo
Forget (esquecer).

Se tiver problemas a ligar-se a uma rede encrip-
tada, certifique-se de que a senha esteja correta.
Nota: As senhas sdo sensiveis a maiusculas e
mindsculas.

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 ins-
trucdes, va a www.support.iFit.com para obter
assisténcia.

Saia do modo de rede sem fios.

Para sair do modo de rede sem fios, toque no
botéo de retroceder no ecra.



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 proble-
mas 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 pulsagoes

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-le-
cer o sistema cardiovascular, a intensidade adequada
dos exercicios é a chave para obter resultados. Pode
utilizar os batimentos cardiacos como guia para encon-
trar o nivel de intensidade adequado. A tabela abaixo
apresenta os batimentos cardiacos recomendados
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

@
@
v

20 30 40 50 60 70 80

Para encontrar o nivel de intensidade adequado, loca-
lize 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
namero do meio representa os batimentos cardiacos
para queimar gorduras ao 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 hidra-
tos 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
0 objectivo for queimar gordura, ajuste a intensidade
do exercicio até os batimentos cardiacos estarem pro-
ximos do niUmero mais baixo da sua zona de exercicio.
Para queimar gorduras ao maximo, faga o exercicio
com os batimentos cardiacos perto do nimero do meio
na zona de exercicio.

Exercicio Aerébico— Se o objectivo for fortalecer o
sistema cardiovascular, devera fazer exercicios aer6-
bicos, ou seja, actividades que requeiram uma grande
quantidade de oxigénio durante periodos prolonga-
dos 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;
néo 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 condicao fisica, faca
trés exercicios por semana, com um intervalo minimo
de um dia entre exercicios. Apos 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.
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Descricéo

Estrutura

Base

Estabilizador Frontal
Estabilizador Traseiro
Guarda do Estabilizador
Grampo de Rotacéo

Apoio do Manipulo

Seletor do Manipulo
Parafuso M5 x 16mm
Consola

Cobertura da Consola
Parafuso M4 x 8mm

Apoio do Selim

Seletor do Selim

Parafuso de Cabeca Chata
M5 x 16mm
Roldana/Pedaleiro

Parafuso M4 x 12mm
Parafuso M8 x 12mm

Haste Inferior

Haste de Rotacéo

Pedaleiro Esquerdo

Unidade do Volante

Roldana Pequena

Anel de Retencéo do Volante
Correia de Transmissao de Carbono
Unidade de Ajuste

Porca de Eixo 3/8"
Resguardo

Guarda da Estrutura

Guarda Esquerda da Correia
Tampa da Guarda

Guarda Direita da Correia
iman/Cobertura

Escudo Frontal da Base
Escudo Traseiro da Base
Cobertura Axial

Cobertura do Elevador
Cobertura Superior

Parafuso do Pedaleiro
Tabuleiro de Acessbrios
Anilha do Pino do Botéo

Fita de Desgaste do Selim
Cobertura da Calha do Selim
Cobertura do Apoio do Selim
Manga Traseira do Apoio do Selim
Manga Frontal do Apoio do Selim
Manga Traseira do Apoio do
Manipulo

Manga Frontal do Manipulo
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NO

49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65

66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
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Modelo n° FMEX81912.0 R0414A

Descricéo

Unidade da Roda

Tampa A

Tampa B

Cunha Inferior

Cunha Superior

Selim

Anilha do Pedal

Conjunto do Pedal

Anilha M4 x 8mm

Unidade do Elevador

Capa do Elevador

Escudo Axial Esquerdo
Escudo Axial Direito

Tubo do Elevador

Anel do Tubo do Elevador
Cobertura do Escudo Axial Direito
Cobertura do Escudo Axial
Esquerdo

Suporte da Consola

Calha do Selim

Suporte de Ajuste do Selim
Casquilho do Suporte

Veio de Ajuste do Selim

Pino do Botao

Botéao do Apoio

Parafuso M5 x 20mm

Tampa do Botéo

Motor de Resisténcia

Suporte do Motor

Comutador de Limitagao

Eixo do Travao

Porca do Comutador de Limitagéo
iman do Travao

Parafuso M4 x 7mm

Anilha Pequena M5

Parafuso M4 x 16mm

Suporte do Travao

Cobertura Direita do Travao
Cobertura Esquerda do Travao
Parafuso da Cobertura Traseira
Parafuso M3 x 6mm

Pé Nivelador

Botédo da Calha

Anilha de Batente 30mm
Cobertura do Botéao

Conjunto da Fita de Desgaste
Fita de Desgaste do Manipulo
Cobertura do Apoio do Manipulo
Cobertura do Manipulo/Calha
Manipulo/Calha



N°  Qtd. Descricao N°  Qtd. Descricao

98 1 Suporte do Manipulo/Calha 130 2 Anilha M8 x 16mm
929 1 Veio de Ajuste do Manipulo 131 4 Parafuso M4
100 1 Unidade do Seletor Esquerdo 132 4 Anilha M6
101 2 Abracadeira do Seletor 133 2 Porca de Travamento M6
102 1 Unidade do Seletor Direito 134 2 Pino M6 x 30mm
103 1 Tampa do Seletor Esquerdo 135 2 Parafuso de Cabeca Eliptica
104 1 Cobertura do Seletor Esquerdo M4 x 12mm
105 8 Parafuso M5 x 25mm 136 2 Parafuso M2 x 4mm
106 1 Tampa do Seletor Direito 137 2 Parafuso M4 x 40mm
107 1 Cobertura do Seletor Direito 138 2 Anilha em Forma de Estrela M5
108 4 Parafuso M4 x 25mm 139 2 Anilha Grande M5
109 4 Parafuso M4 x 20mm 140 2 Parafuso M5 x 10mm
110 1 Anilha M8 x 12mm 141 2 Parafuso M3 x 35mm
111 1 Pino Axial Inferior 142 12 Rebite
112 4 Anilha M10 143 1 Tomada
113 1 Porca de Travamento M8 144 1 Interruptor
114 1 Pino Axial Superior 145 1 Quadro de Controlo Elétrico
115 4 Pino M10 x 60mm 146 1 Fio de Alimentacéo
116 4 Porca de Travamento M10 147 1 Cabo Ethernet
117 6 Anilha M4 x 11mm 148 1 Fio do Motor de Resisténcia
118 1 Parafuso de Cabecga Chata 149 1 Fio do Sensor de Velocidade
M4 x 12mm 150 1 Fio de Alimentag¢édo do Manipulo
119 4 Parafuso M8 x 35mm 151 1 Cabo Ethernet do Manipulo
120 2 Parafuso com Plastico M5 x 16mm 152 1 Fio do Seletor Esquerdo
121 4 Anilha M4 153 1 Fio do Seletor Direito
122 1 Parafuso Axial do Travao 154 1 Cabo de Alimentagédo (América do
123 1 Pino Axial de Resisténcia Norte)
124 2 Porca de Travamento M4 155 4 Anilha Elastica M8
125 4 Parafuso de Cabeca Redonda 156 2 Porca M3
M5 x 10mm 157 1 Porca de Travamento M5
126 9 Parafuso de Cabeca Redonda 158 1 Fio de Alimentacéo
M4 x 16mm 159 1 Cabo de Alimentagéo (Europa)
127 1 Parafuso M4 x 55mm 160 1 Anel de Retencéo
128 12 Parafuso M4 x 9mm 161 6 Bucim
129 8 Parafuso M4 x 6mm * - Manual do Utilizador

Nota: As especificagdes estdo sujeitas a mudangas sem aviso prévio. Consulte a contracapa deste manual para
obter informagdes sobre a encomenda de pecgas de substituicdo. *Estas pecas ndo foram ilustradas.
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DIAGRAMA AMPLIADO A Modelo n° FMEX81912.0 R0414A
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DIAGRAMA AMPLIADO B Modelo n° FMEX81912.0 R0414A
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COMO CONTACTAR O APOIO AO CLIENTE

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

Nos Estados Unidos da América

Por telefone: 1-800-201-2109, de segunda a sexta das
6h as 18h MT (zona das montanhas)

E-mail: customercare @freemotionfitness.com

Por escrito:

FreeMotion Fitness

1500 South 1000 West

Logan, UT 84321-9813

Estados Unidos da América

Fora dos Estados Unidos da América

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

E-mail: intlcustomercare @freemotionfitness.com

GARANTIA LIMITADA

PERIODOS E COBERTURA DA GARANTIA

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

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

CONDICOES E LIMITACOES

As ocorréncias seguintes invalidardo a garantia deste

produto:

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

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

3. Qualquer uso indevido, abuso ou reparagdo impropria.

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

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

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

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

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

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

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

O QUE FAZER SE PRECISAR DE ASSISTENCIA

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

a fatura original e os dados sobre o numero de série. Se
este produto sofrer uma falha ao abrigo da garantia aqui
expressa, a FreeMotion Fitness, segundo sua propria opcao,
procedera a reparacgéo, a substituicdo ou ao reembolso

do preco de compra. A FreeMotion Fithess compensa os
prestadores de assisténcia pelas viagens para trabalhos ao
abrigo da garantia dentro das suas areas de servico. O utili-
zador podera ter de pagar encargos adicionais por pedidos
de assisténcia que obriguem a deslocacgbes para |4 dessas
areas.

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

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