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N de Serie MANUAL DO UTILIZADOR

Escreva o numero de série no
espaco acima para referéncia.

Autocolante do
Namero de Série (por
baixo da estrutura)

APOIO AO CLIENTE

Em caso de duvidas, pecas em falta
ou pecas danificadas, contacte o
Apoio ao Cliente (consulte os dados
abaixo) ou a loja em que adquiriu
este produto.

011 4319-2700

Seg-Sex 09:00-17:00 BRT

Endereco electrénico:
suportetecnico@iconfitness.com

A CUIDADO

Leia todas as precaucoes e
instrucées neste manual antes
de utilizar este equipamento.
Guarde este manual para referén-
cia futura.
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PRECAUCOES IMPORTANTES

A AVISO: Para reduzir o risco de lesdes graves, leia todas as precaucoes e instrucées
importantes deste manual e todos os avisos do aparelho eliptico antes de o utilizar. A ICON nao
assume qualquer responsabilidade por ferimentos pessoais ou danos a propriedade provocados por
este produto ou pela utilizagcao do mesmo.

1.

E da responsabilidade do proprietario garan-
tir que todos os utilizadores do aparelho
eliptico estejam devidamente informados
acerca de todas as precaucoes.

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

Utilize o aparelho eliptico apenas conforme
descrito neste manual.

O aparelho eliptico destina-se apenas a
utilizacao doméstica. Nao utilize o aparelho
eliptico em ambientes comerciais, institucio-
nais ou de aluguer.

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

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

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

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

10.

11.

12.

13.

14.

15.

O aparelho eliptico nao deve ser utilizado por
pessoas de peso superior a 113 kg.

Use roupa adequada quando se exercitar;
nao use roupa larga que possa ficar presa
no aparelho eliptico. Use sempre cal¢cado
desportivo para proteger os pés enquanto se
exercita.

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

O monitor da frequéncia cardiaca nao é um
dispositivo médico. Ha diversos fatores

que podem afetar a precisao das leituras da
frequéncia cardiaca. O monitor da frequéncia
cardiaca destina-se apenas a auxilia-lo(a) a
determinar as tendéncias gerais da sua fre-
quéncia cardiaca.

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

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

O excesso de exercicio pode provocar lesoes
graves ou a morte. Se sentir fraqueza ou
dores ao fazer exercicio, pare imediatamente
e deixe-se arrefecer.



LOCALIZACAO DO AUTOCOLANTE DE AVISO

Esta ilustracéo indica a localizagdo do autocolante de ST
AWARNING

aviso. Se o autocolante faltar ou estiver ilegivel,

veja a capa deste manual e peca um autocolante
« Misuse of this machine

de substituicéo gratui-to. Aplique o autocolante na may result in serious
localizacéo apresentada. Nota: O autocolante pode ndo .
* Read user’s manual

ser apresentado no tamanho efectivo. prior to use and follow
all warnings and

instructions.

Do not allow children
on or around machine.

« Pedals continue to
spin when you stop

pedaling.

« Spinning pedals can
cause injury.

* Reduce pedal speed
in a controlled manner.

« User weight must not
exceed 250 pounds.

«* Replace label if
damaged, illegible, or

removed. EE

—




ANTES DE COMECAR

Obrigado por escolher o novo aparelho eliptico
GOLD’S GYM® STRIDE TRAINER 350. O STRIDE
TRAINER 350 proporciona-lhe uma sele¢do de funcio-
nalidades concebidas para tornar as suas sessdes de
exercicio em casa mais eficazes e agradaveis.

Para seu beneficio, leia atentamente este manual
antes de utilizar do aparelho eliptico. Se tiver
davidas ap6s a leitura do manual, consulte a capa do

mesmo. Para nos ajudar a prestar-lhe assisténcia,
anote o numero do modelo e 0 nimero de série do
produto antes de nos contactar. O nimero do modelo
e a localizagéo do autocolante com o nimero de série
estdo indicados na capa deste manual.

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

127 cm
64 cm

Comprimento:
Largura:

Suporte para Tablete

Braco Superior

Monitor da Frequéncia Cardiaca

Suporte para Garrafa de Agua*

Consola

Manipulo

Disco do Pedal ,

’NL’

(\q

Pé Nivelador

Roda

Pedal

*Garrafa de agua nao incluida




TABELA DE IDENTIFICACAO DE PECAS

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

Anilha Ondulada ~ Anilha M8 _ . Contraporca Porca de
(69)—2 (55)—2 Anilha M10 x 28mm M8 (38)-8 Travamento M10
(83)-2 (33)-1

<o) ) )

Parafuso . .
M4 x 16mm (52)—12 Conjunto de Pinos M6 (25)-2

WMWWDW

Parafuso M8 x 10mm Parafuso Pino M8 x 41mm (50)—
(27)-6 M8 x 25mm (56)—2
Pino M8 x 77mm (79)— Parafuso M10 x 20mm
(40)-6
Parafuso M10 x 68mm (34)—4 Pino M10 x 74mm (7)-1




MONTAGEM

+ A montagem requer duas pessoas. + Para além da(s) ferramenta(s) incluida(s), a mon-
tagem requer as ferramentas seguintes:
+ Ponha todas as pec¢as numa area desimpedida

e retire os materiais de embalagem. Nao eli- uma chave-inglesa Ef:

mine os materiais de embalagem até concluir a -

montagem. uma chave Phillips =1
- As pecas esquerdas estdo marcadas com “L” ou um mago de borracha ‘:D

“Left” e as direitas com “R” ou “Right.” ] o ]
A montagem podera ser mais facil se tiver um

- Para identificar as pegas pequenas, consulte a jogo de chaves. Para evitar danificar pecas, nao
pagina 6. utilize ferramentas elétricas.

1. Para registrar o seu produto, manda um
email a suportetecnico@iconfitness.com.
Registrar seu produto da beneficios
incluindo:

+ ativa a sua garantia

+ poupa-lhe tempo sempre que precisar de con-
tactar o Apoio ao Cliente

+ permite-nos notifica-lo(a) sobre atualizagoes e
ofertas

Nota: Se nao tiver acesso a Internet, ligue para
o Apoio ao Cliente (consulte a capa frontal deste
manual) e registe 0 seu produto.

2. ldentifique o Estabilizador Frontal (63), que tem
Rodas (21).

Posicione o Estabilizador Frontal (63) conforme
indicado pelo autocolante. Certifique-se de que
os orificios grandes do Estabilizador Frontal
figuem voltados para a Estrutura (1).

Enquanto outra pessoa levanta a parte frontal da
Estrutura (1), fixe o Estabilizador Frontal (63) a
Estrutura com dois Parafusos M10 x 68mm (34).

Orificios
Grandes




3. Posicione o Estabilizador Traseiro (9) conforme
indicado pelo autocolante.

Enquanto outra pessoa levanta a parte traseira
da Estrutura (1), fixe o Estabilizador Traseiro (9)
a Estrutura com dois Parafusos M10 x 68mm
(34).

4. Posicione a Barra Vertical (2) e o Escudo
Superior (41) conforme mostrado. Insira a
Cobertura Superior na Barra Vertical de baixo
para cima. Nao retire os atilhos para fios da
Barra Vertical.

Depois, insira a Barra Vertical (2) na Estrutura

(1).

Fixe a Barra Vertical (2) com quatro Parafusos
M10 x 20mm (40), um Pino M10 x 74mm (7)

e uma Porca de Travamento M10 (33). Nao
aperte ja os Parafusos e o Pino.

Atilhos para Fios




5. Veja o desenho inserido. Localize o atilho para
fio na extremidade inferior da Barra Vertical
(2). Ate o atilho para fio a Cablagem (73).
Seguidamente, puxe para cima a extremidade
superior do atilho para fio através do topo da
Barra Vertical.

Conselho: Para impedir que a Cablagem
(73) caia para o interior da Barra Vertical (2),
segure a Cablagem com o atilho para fio.

Depois, faga descer o Escudo Superior (41) até
a Estrutura (1). Nao encaixe ainda o Escudo
Superior na devida posicao.

Em seguida, fixe o Suporte para Garrafa
de Agua (29) a Barra Vertical (2) com dois
Parafusos M4 x 16mm (52).

6. Identifique os Manipulos Esquerdo e Direito (85,
86).

Conselho: Evite trilhar os Fios dos Sensores
(84). Fixe os Manipulos Esquerdo e Direito (85,
86) a Barra Vertical (2) com um Pino M8 x 77mm
(79) e uma Contraporca M8 (38). Nao aperte
ainda o Pino.

Certifique-se de que o Pino M8 x 77mm
(79) esteja inserido no orificio inferior dos
Manipulos Esquerdo e Direito (85, 86) e da
Barra Vertical (2).

Localize os atilhos para fios no interior da Barra
Vertical (2). Ate as extremidades inferiores dos
atilhos para fios aos Fios dos Sensores (84).
Em seguida, puxe para cima as extremidades
superiores dos atilhos para fios através do topo
da Barra Vertical.

Evite trilhar os Fios
dos Sensores (84)




7. AConsola (23) requer quatro pilhas AA (ndo
incluidas); recomenda-se a utilizagéo de pilhas
alcalinas. Nao misture pilhas velhas e novas,
ou pilhas normais, alcalinas e recarregaveis.
IMPORTANTE: Se a Consola tiver estado
exposta a temperaturas frias, deixe-a aquecer
até a temperatura ambiente antes de inserir
as pilhas. Caso contrario, podera danificar
os ecras da consola ou outros componentes
eletrénicos.

Retire a tampa do compartimento das pilhas

da parte de tras da Consola (23) e introduza as
pilhas no compartimento. Certifique-se de que
as pilhas fiquem orientadas de acordo com
o desenho existente no interior do respetivo
compartimento. Em seguida, volte a fixar a
tampa do compartimento.

Compartimento
das Pilhas

8. Desate e elimine os atilhos para fios da
Cablagem (73) e dos Fios dos Sensores (84).

Enquanto outra pessoa segura a Consola (23)
junto a Barra Vertical (2), ligue os fios da con-
sola a Cablagem (73) e aos Fios dos Sensores
(84).
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9. Insira 0 excedente dos fios na Barra Vertical (2)
ou na Consola (23).

Pressione a Cobertura Traseira da Barra Vertical
(75) contra a Barra Vertical (2). Peca a outra
pessoa que segure a Cobertura Traseira da
Barra Vertical no devido lugar.

Conselho: Evite trilhar os fios. Fixe a Consola
(23) a Barra Vertical (2) com quatro Parafusos
M4 x 16mm (52).

10. Acabe de fixar os Manipulos Esquerdo e Direito
(85, 86) a Barra Vertical (2) com um Pino M8 x
77mm (79) e uma Contraporca M8 (38).

Conselho: Quando inserir o Pino M8 x 77mm
(79), evite trilhar ou danificar os fios dentro
da Barra Vertical (2).

Consulte o passo 6. Aperte 0 Pino M8 x 77mm
(79).

11. Fixe a Cobertura Frontal da Barra Vertical (81)
a Barra Vertical (2) e a Cobertura Traseira
da Barra Vertical (75) com dois Parafusos
Autorroscantes M4 x 16mm (52).

9
Evite trilhar
os fios
52
10
Evite trilhar
os fios

11
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12.

13.

Identifique o Brago Superior Direito (8).

Faca subir uma Cobertura do Brago Superior
(88) pelo Brago Superior Direito (8).

Insira o Brago Superior Direito (8) numa Perna
Superior (5).

Conselho: Peca a outra pessoa que segure a
Cobertura do Brago Superior (42) enquanto
executa este procedimento:

Fixe o Brago Superior Direito (8) a Perna
Superior (5) com trés Pinos M8 x 41mm (50) e
trés Contraporcas M8 (38). Certifique-se de
que as Contraporcas estejam dentro dos
orificios hexagonais.

Monte o Braco Superior Esquerdo (6) e a
outra Perna Superior (5) da mesma forma.

Insira o Eixo de Rotagéo (26) na Barra Vertical
(2) e centre-o.

Utilizando um saco plastico pequeno para man-
ter os dedos limpos, aplique uma quantidade
generosa da massa lubrificante incluida a ambas
as extremidades do Eixo de Rotagao (26).

Depois, insira uma Anilha Ondulada (69) em
cada lado do Eixo de Rotagéo (26).

12
6
Orificios
Hexagonais
42
5
13
69
. L 26
Massa
Lubrificante
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14. Posicione um Espacgador do Brago Superior
(47) conforme mostrado. Insira o Espagador
do Bracgo Superior no lado direito do Eixo de
Rotacao (26).

Insira o Brago Superior Direito (8) no lado direito
do Eixo de Rotagéo (26).

Repita estes procedimentos no lado oposto
do aparelho eliptico.

Aperte um Parafuso M8 x 25mm (56) e uma
Anilha M8 (55) em cada extremidade do Eixo de
Rotacao (26) ao mesmo tempo.

Em seguida, faga subir a Cobertura do Brago
Superior (42) direita. Depois, prima as patilhas
de uma Tampa do Eixo (46) contra o Espacgador
do Braco Superior (47). Repita este procedi-
mento no lado oposto do aparelho eliptico.

Faca descer a Cobertura do Brago Superior (42)
para cobrir os Pinos M8 x 41mm (n&o mos-
trados). Repita este procedimento no lado
oposto do aparelho eliptico.

15. Identifique o Pedal Direito (14) e 0 Brago do 15
Pedal Direito (12).

Fixe o Pedal Direito (14) ao Brago do Pedal
Direito (12) com trés Parafusos M8 x 10mm (27).

Monte o Pedal Esquerdo (ndo mostrado) e o
Braco do Pedal Esquerdo (ndo mostrado) da
mesma forma.

13



16. Aplique uma pequena quantidade de massa
lubrificante no eixo do Brago do Pedaleiro Direito
(80).

Insira o Brag¢o do Pedal Direito (12) no eixo do
Braco do Pedaleiro Direito (80).

Em seguida, insira uma Anilha M10 x 28mm
(83) num Parafuso M10 x 20mm (40) e aperte o
Parafuso no eixo.

Depois, pressione uma Tampa do Braco do
Pedal (74) contra o Brago do Pedal Direito (12).

Repita este passo no lado oposto do apare-
lho eliptico.

17. Consulte os passos de montagem 4 e 5.
Aperte os Parafusos M10 x 20mm (40) e o Pino
M10 x 74mm (7). Depois, encaixe o Escudo
Superior (41) na respetiva posicéo.

Aplique uma pequena quantidade de massa
lubrificante num Conjunto de Pinos M6 (25).

Segure a extremidade do Brago do Pedal Direito
(12) no interior do suporte da Perna Superior (5)
direita.

Fixe a Perna Superior (5) direita ao Brago do
Pedal Direito (12) com o Conjunto de Pinos M6
(25).

Repita este passo no lado oposto do apare-
lho eliptico.

16

Massa

Lubrificante )
—
T

17
41
] 5
> 25 Massa
: — & A Lubrificante
=\ 25
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18. Fixe o Suporte para Tablete (32) a parte de tras 18
da Consola (23) com quatro Parafusos M4 x
16mm (52).

19. Certifique-se de que todas as pecas do aparelho eliptico fiquem devidamente apertadas. Nota: Poderéo
estar incluidas pecas extra. Para proteger o chdo ou a alcatifa de danos, ponha um tapete por baixo do apa-
relho eliptico.

15



COMO UTILIZAR O APARELHO ELIPTICO

COMO DESLOCAR O APARELHO ELIPTICO

Devido ao tamanho e ao peso do aparelho eliptico,
sao necessarias duas pessoas para o deslocar.
Coloque-se diante do aparelho eliptico, agarre a barra
vertical e apoie um pé contra uma das rodas fron-
tais. Puxe pela barra vertical enquanto outra pessoa
levanta o estabilizador traseiro, até que o aparelho
eliptico fique a rolar sobre as rodas. Desloque cuida-
dosamente o aparelho eliptico até ao local pretendido
e depois baixe-o0 para o chao.

Levante
aqui

COMO FAZER EXERCICIO COM O APARELHO
ELIPTICO

Para se posicionar sobre o aparelho eliptico, agarre
0s manipulos ou os bragos superiores e suba para o
pedal que estiver na posi¢cdo mais baixa. Depois, suba
para o outro pedal.

Empurre os pedais para baixo até eles comegarem

a deslocar-se num movimento continuo. Nota: Os
discos dos pedais podem rodar em ambas as dire-
¢oes. Recomenda-se que os faca rodar no sentido
mostrado pela seta; contudo, para variar, pode
fazé-los rodar no sentido oposto.

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

16



COMO NIVELAR O APARELHO ELIPTICO

Se o aparelho
eliptico balancgar
ligeiramente no
chéo durante a uti-
lizagdo, rode um ou
ambos os pés nive-
ladores por baixo
do estabilizador
traseiro até eliminar
0 movimento de
balanco.

Pés Niveladores

A

17

COMO UTILIZAR O SUPORTE PARA TABLETE

IMPORTANTE:

O suporte para
tablete esta
concebido para
utilizacdo com

a maioria dos
tabletes de maior
dimensao. Nao
ponha outros

objetos ou dispo-
sitivos eletrénicos no suporte para tablete.

Para inserir um tablete no suporte para tablete, pouse
a borda inferior do tablete na bandeja. Certifique-se
de que o tablete fique firmemente seguro no
suporte para tablete. Inverta estes procedimentos
para retirar o tablete do suporte para tablete.



DIAGRAMA DA CONSOLA

SCAN TIME  DIST.

1405
857 5B

CALORIES PULSE

SPEED  RPM,

C ON/RESET }[ DISPLAY )

QUICK ONBOARD WORKOUTS

FUNCIONALIDADES DA CONSOLA

A consola oferece uma selecéo de funcionalidades
concebidas para tornar as suas sessoes de exercicio
mais eficazes.

Quando utilizar o modo manual da consola, podera
alterar a resisténcia dos pedais, bastando tocar num
botdo. Enquanto pedala, a consola mostra continua-
mente informagdes sobre o exercicio. Pode até medir
a frequéncia cardiaca utilizando o monitor da frequén-
cia cardiaca do punho.

A consola possui também uma selecéo de sessdes

de exercicio integradas rapidas que alteram automati-
camente a resisténcia dos pedais e o(a) avisam para
variar o ritmo da sua pedalada, enquanto o(a) orientam
ao longo de uma sessao de exercicio eficaz.

Antes de utilizar a consola, certifique-se de que as
pilhas estejam instaladas (consulte o passo de mon-
tagem 7 na pagina 10). Se houver uma pelicula de
plastico sobre o ecra, retire-a.
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COMO UTILIZAR O MODO MANUAL

Ligue a consola.

Para ligar a consola, prima o botdo On/Reset (ligar/
reiniciar) ou comece a pedalar. Todo o ecra se ilu-
minara por um momento e a consola ficara pronta
a utilizar.

Selecione o modo manual.

Quando ligar a
consola, sera
selecionado o
modo manual.
Se selecionou
uma sessao de
exercicio, volte

CALORIES PULSE SPEED  RPM/TARGET

a selecionar o

modo manual

premindo repetidamente qualquer dos botbes
Quick Onboard Workouts (sessdes de exercicio
integradas rapidas) até que surjam zeros no ecra.

Altere a resisténcia dos pedais conforme
pretendido.

Enquanto
pedala, altere a
resisténcia dos
pedais premindo
os botdes de
aumentar e dimi-
nuir Resistance

SCAN TIME  DIST.

(resisténcia).

Nota: Apés premir os botdes, os pedais demoram
um momento até atingirem o nivel de resisténcia
selecionado.

Acompanhe o seu progresso pelo ecra.

A consola tem varios ecrés que apresentam
as seguintes informagdes sobre a sesséo de
exercicio:

Speed (velocidade)—Este ecra apresenta a sua
velocidade de pedalada em rota¢des por minuto

(rpm).

Time (tempo)—Este ecra apresenta o tempo
decorrido. Nota: Quando estiver selecionada uma
sessdo de exercicio, o ecra apresentard o tempo
restante da sessdo em vez do tempo decorrido.

Distance (distancia)—Este ecra apresenta a dis-
tancia que pedalou em rotagdes totais.

Calories (calorias)—Este ecra apresenta o
numero aproximado de calorias que queimou.



Pulse (pulsacado)—Este ecrd apresenta a sua
frequéncia cardiaca quando utilizar o monitor da
frequéncia cardiaca do punho.

Scan (rastreio) —Quando selecionar esta opc¢éo,
a parte superior do ecra apresentara informacoes
sobre o tempo e a distancia e a parte inferior
esquerda apresentara informacdes sobre as
calorias.

Quando ligar a
consola, sera
selecionado auto-
maticamente o
ecra de rastreio.
Surgira um indi-
cador por baixo
da palavra SCAN

Indicador

TIME

SCAN

DIST.

CALORIES PULSE SPEED  RPM/TARGET

para mostrar que
esta selecionado
0 ecra de rastreio.

Enquanto se
exercita, a parte
superior do

ecra apresenta
alternadamente o
tempo decorrido

TIME  DIST.

|
CALORIES PULSE

SPEED

RPM/TARGET

e a distancia que
pedalou; a parte
inferior esquerda do ecra apresenta o numero de
calorias que queimou. A parte inferior direita do
ecrd apresenta a sua velocidade de pedalada.

Além disso, o
medidor de RPM
do lado direito do
ecra apresenta
uma represen-
tacéo visual da
sua velocidade
de pedalada.

TIME  DIST.

CALORIES PULSE

SPEED

RPM/TARGET

Medidor de RPM

A medida que
aumentar ou
diminuir a sua pedalada, aparecerdo ou desapare-
cerdo barras no medidor de RPM.

Para cancelar o modo de rastreio, prima o botao
Display (ecrd). O indicador por baixo da palavra
SCAN desaparecera. A parte superior do ecra
apresentara entdao apenas o tempo decorrido.

Se premir novamente o botéo Display, a seccéo
superior do ecra apresentara apenas a distancia
pedalada. Para voltar a selecionar 0 modo de ras-
treio, prima repetidamente o botéo Display até que
surja um indicador por baixo da palavra SCAN.
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6.

Para reiniciar o ecra, prima o botdo On/Reset
(ligar/reiniciar). Para pbr a consola em pausa, pare
de pedalar. Quando a consola estiver em pausa, o
tempo ficara intermitente no ecra. Para continuar
a sua sessao de exercicio, basta que recomece a
pedalar.

Meca a sua frequéncia cardiaca se desejar.

Nota: Se houver
folhas de plastico
sobre os contactos
metalicos do moni-
tor da frequéncia
cardiaca do punho,
retire-as. Para medir

a frequéncia cardiaca,
segure 0 monitor da
frequéncia cardiaca do punho com as palmas
pousadas sobre os contactos. Evite mover as
maos ou agarrar os contactos com demasiada
firmeza.

Quando a pulsacao for detetada, o indicador em
forma de coragao do ecré piscara de cada vez
que o seu coracédo bater e apareceréo dois tracos.
Ap6s um momento, a frequéncia cardiaca sera
apresentada no ecra.

Para uma leitura mais precisa da frequéncia
cardiaca, continue a agarrar os contactos durante
cerca de 15 segundos. Nota: Se continuar a agar-
rar o monitor da frequéncia cardiaca do punho,

0 ecra apresentara a frequéncia cardiaca até um
méximo de 30 segundos. Depois, o ecra apre-
sentara a frequéncia cardiaca juntamente com os
outros modos.

Se a frequéncia cardiaca nao for apresentada,
certifique-se de que as suas méos estejam posi-
cionadas conforme descrito. Tenha o cuidado de
nao mover excessivamente a mao nem apertar os
contactos metélicos com demasiada firmeza. Para
um melhor desempenho, limpe os contactos meta-
licos com um pano macio; nunca utilize alcool,
abrasivos ou produtos quimicos para limpar os
contactos.

Quando terminar o exercicio, a consola
desligar-se-a automaticamente.

Se o0s pedais ndo se moverem por alguns segun-
dos, o tempo ficara intermitente no ecra e a
consola entrard em pausa.

Se os pedais ndo se moverem por alguns minutos,
a consola desligar-se-a e o ecra ser4 reiniciado.



COMO UTILIZAR UMA SESSAO DE EXERCICIO
INTEGRADA RAPIDA

Ligue a consola.

Para ligar a consola, prima o botdo On/Reset (ligar/
reiniciar) ou comece a pedalar. Todo o ecra se ilu-
minara por um momento e a consola ficara pronta
a utilizar.

Selecione uma sessao de exercicio integrada
rapida.

Para selecionar
uma sessao de
exercicio inte-
grada rapida,
prima o botdo
Quick Onboard

SCAN TIME  DIST.

pi

CALORIES PULSE

SPEED  RPM/TARGET

Workouts (ses-

sbes de exercicio

integradas rapi-

das) pretendido. O nome da sessao de exercicio
surgira no ecra.

Alguns segundos apds selecionar uma sessao de
exercicio integrada répida, o ecra apresentara a
duracéo da sessao de exercicio.

Comece a pedalar para iniciar a sessao de
exercicio.

As sessdes de exercicio integradas rapidas sao
constituidas por varios segmentos de um minuto.
Para cada segmento estdo programados um nivel
de resisténcia e uma velocidade-alvo (rpm).

Sempre que a resisténcia estiver prestes a alte-
rar-se, o nivel de resisténcia piscara no ecréa por
alguns segundos. A resisténcia dos pedais alte-
rar-se-a entao automaticamente para o nivel de
resisténcia programado para o segmento seguinte.

Se o nivel de resisténcia para o segmento em
curso for demasiado elevado ou demasiado baixo,
pode preterir manualmente a definicdo premindo
os botdes Resistance (resisténcia). IMPORTANTE:
Quando terminar o segmento em curso da
sessdao de exercicio, os pedais ajustar-se-ao
automaticamente ao nivel de resisténcia pro-
gramado para o segmento seguinte.
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As configuragcdes
de velocidade-
-alvo da sessao

Medidor de Velocidade-Alvo

SCAN TIME  DIST.

YN ~ ] [__]
de exercicio séo [Tu }
apresentadas 'B,E A
pelo medidor T o il
da velocidade- S § "‘ =

-alvo no ecra. O
medidor de RPM
apresenta o seu

CALORIES PULSE SPEED RPN’/TARGET

Medidor de RPM

ritmo de pedalada
real.

A medida que a altura do medidor de velocida-
de-alvo se alterar durante a sessao de exercicio,
ajuste a velocidade de pedalada para que surja

0 mesmo nuamero de barras em ambos os medi-
dores. Se a sua velocidade de pedalada for mais
lenta do que a configuragao ativa de velocidade-
-alvo, surgird uma seta junto ao medidor de RPM
para o(a) incentivar a aumentar a velocidade; se a
sua velocidade for mais rapida do que a velocida-
de-alvo, uma seta incentiva-lo(a)-4 a diminui-la.

IMPORTANTE: As configuracdes de velocida-
de-alvo da sessao de exercicio destinam-se
apenas a proporcionar um objetivo. A sua
pedalada real pode ser mais lenta do que as
configuracoes de velocidade-alvo, especial-
mente durante os primeiros meses das suas
sessoes de exercicio. Certifique-se de que
pedala a uma velocidade confortavel para si.

O ecré apresentara o tempo restante da sessédo de
exercicio. Se parar de pedalar por alguns segun-
dos, a sessao de exercicio entrard em pausa e 0
tempo ficara intermitente no ecra. Para retomar a
sessdo de exercicio, basta recomecar a pedalar.
Acompanhe o seu progresso pelo ecra.
Consulte o passo 4 na pagina 18.

Meca a sua frequéncia cardiaca se desejar.

Consulte o passo 5 na pagina 19.

Quando terminar o exercicio, a consola
desligar-se-a automaticamente.

Consulte o passo 6 na pagina 19.



MANUTENCAO E RESOLUGCAO DE PROBLEMAS

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

Para limpar o aparelho eliptico, utilize um pano hume-
decido e uma pequena quantidade de detergente para
louca suave. IMPORTANTE: Para evitar danos na
consola, mantenha-a afastada de liquidos e da luz
solar direta. Durante o armazenamento, retire as
pilhas da consola.

RESOLUGCAO DE PROBLEMAS DA CONSOLA

A maior parte dos problemas com a consola resulta
de pilhas fracas. Consulte o passo de montagem 7 na
pagina 10 para instrugdes sobre a substituicdao das
pilhas.

Se o monitor da frequéncia cardiaca do punho nao
funcionar devidamente, consulte o passo 5 na pagina
19.

COMO AJUSTAR O INTERRUPTOR DE LAMINAS

Se a consola nao apresentar informacoes corretas, o
interruptor de laminas deve ser ajustado.

Consulte o DIAGRAMA AMPLIADO A na péagina 26.
Utilizando uma chave de fendas de ponta chata, retire
0 Escudo Superior (41).
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Nota: por uma questéo de clareza, o disco do pedal
direito ndo é mostrado no desenho abaixo.

Localize o Interruptor de Laminas (53). Desaperte o
Parafuso M4 x 16mm (52) sem o remover.

N

/)

Em seguida, rode a Roldana (61) até que um iman
(58) fique alinhado com o Interruptor de Laminas
(53). Aproxime ou afaste ligeiramente o Interruptor
de Laminas do iman. Depois, aperte novamente o
Parafuso M4 x 16mm (52). Rode a Roldana por um
momento.

Repita estes procedimentos até a consola apresentar
informagdes corretas.

Quando o interruptor de laminas ficar corretamente
ajustado, volte a colocar o escudo superior.



COMO AJUSTAR A CORREIA DE TRANSMISSAO

Se sentir que os pedais escorregam enquanto pedala,
mesmo com a resisténcia ajustada para o nivel mais
elevado, pode ser necessario ajustar a correia de
transmisséo.

Para ajustar a correia de transmissao, tem de retirar os
bracos dos pedais, os discos dos pedais e 0 escudo
esquerdo.

Primeiro, consulte o passo 17 na pagina 14 e o
passo 16 na pagina 14 e retire os Bragos dos
Pedais Esquerdo e Direito (11, 12).

Consulte o DIAGRAMA AMPLIADO A na péagina 26.
Usando uma chave de fendas de ponta chata, retire os
Discos dos Pedais (15) esquerdo e direito.

Retire todos os Parafusos M4 x 16mm (52) dos
Escudos Esquerdo e Direito (3, 4).

Em seguida, retire os dois Parafusos M6 x 18mm (43).
Depois, retire o Escudo Esquerdo (3).

Desaperte o Parafuso M8 x 22mm (65) e rode o Pino
M10 x 60mm (62) até a Correia de Transmisséo (19)
ficar esticada.

Quando a Correia de Transmissao (19) estiver esti-
cada, aperte o Parafuso M8 x 22mm (65).

Depois, volte a fixar os escudos, os discos dos pedais
e 0s bracos dos pedais.



DIRECTIVAS DE EXERCICIO

A AVISO 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 @
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.



SUGESTOES DE ALONGAMENTOS

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

1. Alongamento a Tocar nos Dedos dos Pés

Em pé, com os joelhos ligeiramente flectidos, incline-se lentamente
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 colo-
que as maos contra uma parede. Mantenha a perna de tras direita
e 0 pé bem apoiado no chéo. Dobre a perna da frente, incline-se
para a frente e mova as ancas em direc¢do a parede. Conte até 15
e descontraia. Repita 3 vezes para cada perna. Para alongar ainda
mais os tenddes de Aquiles, dobre também a perna de tras. Alonga
as canelas, 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 méo. Encoste o calcanhar
0 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 direccéo as
virilhas. Conte até 15 e descontraia. Repita 3 vezes. Alonga os qua-
dricipites e os musculos das ancas.
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LISTA DE PECAS
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Descricéo

Estrutura

Barra Vertical

Escudo Esquerdo

Escudo Direito

Perna Superior

Brago Superior Esquerdo

Pino M10 x 74mm

Braco Superior Direito
Estabilizador Traseiro

Chave

Brago do Pedal Esquerdo
Brago do Pedal Direito

Pedal Esquerdo

Pedal Direito

Disco do Pedal

Brago do Pedaleiro Esquerdo
Mecanismo de Resisténcia
Suporte do Escudo

Correia de Transmissao
Tampa do Estabilizador Traseiro
Roda

Tensor da Correia

Consola

Punho em Espuma

Conjunto de Pinos M6

Eixo de Rotagéo

Parafuso M8 x 10mm

Anilha M6

Suporte para Garrafa de Agua
Espacador do Pedaleiro Esquerdo
Rolamento

Suporte para Tablete

Porca de Travamento M10
Parafuso M10 x 68mm
Parafuso M10 x 25mm
Parafuso M3 x 16mm
Casquilho Exterior do Brago do
Pedal

Contraporca M8

Casquilho Interior do Brago do
Pedal

Parafuso M10 x 20mm
Escudo Superior

Cobertura do Brago Superior
Parafuso M6 x 18mm

Tampa Pequena do Brago Superior
Parafuso M6 x 14mm
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Modelo n° GGEL62913.1 RO714A

Descricéo

Tampa do Eixo

Espacador do Brago Superior
Espacador da Estrutura
Casquilho do Brago Superior
Pino M8 x 41mm

Anilha M10 x 22mm

Parafuso M4 x 16mm
Interruptor de La&minas/Fio do
Interruptor de Laminas
Grampo

Anilha M8

Parafuso M8 x 25mm

Eixo do Mecanismo

iman

Grampo dos Fios

Casquilho Frontal do Brago do
Pedal

Roldana

Pino M10 x 60mm
Estabilizador Frontal

Fecho de Cogumelo

Parafuso M8 x 22mm

Porca de Travamento M6
Porca de Travamento Fina M10
Espacador do Pedaleiro Direito
Anilha Ondulada

Pé Nivelador

Porca de Travamento M8
Motor de Resisténcia
Cablagem

Tampa do Brago do Pedal
Cobertura Traseira da Barra Vertical
Parafuso Sextavado M8 x 10mm
Cabo de Resisténcia

Parafuso Brilhante M4 x 16mm
Pino M8 x 77mm

Braco do Pedaleiro Direito
Cobertura Frontal da Barra Vertical
Casquilho do Fio

Anilha M10 x 28mm
Sensor/Fio

Manipulo Esquerdo

Manipulo Direito

Ferramenta de Montagem
Pacote de Lubrificante

Manual do Utilizador

Nota: As especificacbes estao sujeitas a mudancas sem aviso prévio. Consulte a contracapa deste manual para
obter informacdes sobre a encomenda de pegas de substituicdo. *Estas pecas néo foram ilustradas.
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Modelo n° GGEL62913.1 RO714A

DIAGRAMA AMPLIADO A

26



DIAGRAMA AMPLIADO B Modelo n° GGEL62913.1 RO714A
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GARANTIA LIMITADA

Condicoes Gerais da Garantia
O atendimento em garantia sera realizado somente mediante a apresentagao da Nota/Cupom Fiscal Original
de Venda e nos limites fixados por este termo. Todos os componentes dos equipamentos estdo cobertos pela
Garantia Icon contra defeitos de fabricagao pelo periodo de 1 (um) ano contado a partir da data de emissao da
Nota/Cupom Fiscal de Venda, excetuando-se os componentes de desgaste descritos no item C deste termo,
no caso de uso residencial. Componentes que se desgastam naturalmente com o uso regular do equipamento,
tais como escovas do motor, correias, lonas, cintas de freio, correntes e cabos de ago, tém garantia legal contra
defeito de fabricagéo por um periodo de 90 (noventa) dias, contados a partir da data de emisséo da Nota/Cupom
Fiscal de Venda. Apés este periodo e até completar 1 (um) ano, séo de responsabilidade da ICON as despesas
relativas aos servicos (pecas e méo de obra) que envolvam os componentes acima citados, somente nos casos
em que a Assisténcia Técnica Autorizada ICON constatar defeito de fabricagdo. A Garantia ICON sera prestada
pela Rede de Assisténcia Técnica Autorizada ICON. No caso de equipamentos que apresentem problemas de
funcionamento, o cliente ICON devera entrar em contato com telefone e/ou email descritos no item 1. mais
abaixo, para orientagdes. A garantia ndo abrangera os servigos de instalagéo, limpeza e lubrificagdo do produto,
bem como os danos que este venha a sofrer em decorréncia de mau uso, oxidagao oriunda de agentes externos,
intempéries, negligéncia, modificagbes, uso de acessoérios imprdprios, mau dimensionamento para a aplicagéo a
que se destina, quedas, perfuragdes, utilizacéo e instalacdo em desacordo com o manual de instrugdes, liga¢des
elétricas em tensdes improprias ou em redes elétricas sujeitas a flutuagdes excessivas ou sobrecargas. Nenhum
revendedor esta autorizado a receber produto de cliente para encaminha-lo a Assisténcia Técnica Autorizada
ICON, ou desta retira-lo para devolugao ao mesmo e a fornecer informagdes em nome da ICON sobre o anda-
mento do servigo. A ICON ou a Assisténcia Técnica Autorizada ICON n&o se responsabilizardo por eventuais
danos ou demora em decorréncia dessa ndo observancia. A ICON mantera disponiveis as pecas de reposigao
enquanto ndo cessar a fabricagdo ou importagdo do produto. Caso cessada a produgéo ou importagéo do pro-
duto, a ICON mantera a oferta de reposicao da sua linha de produtos por um periodo de tempo, nas formas da
lei. As condigbes estabelecidas neste Termo estdo asseguradas ao primeiro comprador usuario deste produto,
pelo periodo de 1 (um) ano (ja incluso o periodo de garantia legal — primeiros 90 dias), contado a partir da data
de emissao da Nota/Cupom Fiscal de venda, em caso de uso exclusivamente residencial.
Extincédo da Garantia
Esta Garantia sera considerada sem efeito quando:
Do decurso de prazo de sua validade. O produto for entregue para o conserto a pessoas nao autorizadas pela
ICON, forem verificados sinais de violagdo de suas caracteristicas originais ou montagem fora do padrao de
fabrica. O produto for utilizado em academias, condominios, clinicas, clubes, saunas, submerso em agua ou
qualquer modo de uso que a este se assemelhe que nao para o fim residencial. Se o produto for usado como um
modelo de exposicdo em lojas, se todas as instru¢des contidas no manual n&o forem seguidas, se o produto for
usado indevidamente de forma anormal, ou se usado para fins comerciais ou de aluguel. Esta garantia n&o se
estende a danos durante o transporte do produto.
Observacoes
Séao de responsabilidade do cliente as despesas decorrentes do atendimento de chamadas julgadas improceden-
tes. Nenhum revendedor ou Assisténcia Técnica Autorizada tem autorizagdo para alterar este Termo ou assumir
compromissos em nome da ICON. A ICON nao se responsabiliza por eventuais acidentes e suas consequéncias,
decorrentes da violagao das caracteristicas originais ou montagem fora do padréo de fabrica de seus produtos.
E muito importante que vocé leia o manual de intrugdes antes de operar o produto. Lembre-se de realizar manu-
tengao periddica como especificado neste manual, para assegurar condi¢des de operagdo e uma satisfagéo
garantida. A ICON nao é responséavel ou esta sujeita direta ou indiretamente, especialmente por danos causados
pela performance do produto, como danos financeiros, danos a propriedade e outros.

Fone: 011 4319-2700

Endereco:

150 Sports - Servicos, Comércio e Importacao de Artigos Esportivos.
CNPJ 17.860.646/0001-41

Rua Dona Carlota, 150 - Centro

Santo André/SP - Brasil

CEP 09040-250

N° de Pecga 361565 R0714A Impresso no Brasil © 2014 ICON Health & Fitness, Inc.
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