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PRECAUCOES IMPORTANTES

AAV'SO Para reduzir o risco de ferimentos graves, leia todas as instrucées e precaucoes
importantes deste manual e todos os avisos na estacdo de musculacao antes de utiliza-la. A ICON
nao assume qualquer responsabilidade por lesdes pessoais ou danos materiais decorrentes do uso
deste produto.

1.

E responsabilidade do proprietario garantir
que todos os usuarios da estacao de mus-
culacao estejam adequadamente informados
acerca de todas as precaucoes.

Consulte 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
preexistentes.

A estacao de musculacao nao é destinada
a uso por pessoas com capacidade fisica,
sensorial ou mental reduzida ou falta de
experiéncia e conhecimento, a menos que
tenham recebido supervisao ou instrucao
com relacao ao uso da estacao de mus-
culacao por alguém responsavel por sua
seguranca.

Use a estacao de musculacdo somente con-
forme descrito neste manual.

A estacao de musculacao destina-se apenas
a uso doméstico. Nao use a estacao de mus-
culacao para fins comerciais, de aluguel ou
institucionais.

Mantenha a estacdao de musculacao dentro
de casa, longe de umidade e poeira. Nao
coloque a estacao de musculacdao em uma
garagem ou patio coberto, nem perto de
agua.

Utilize a estacao de musculacao apenas
em uma superficie plana. Cubra o chao
por baixo da estacdo de musculacao para
protegé-lo.

Inspecione e aperte adequadamente todas as
pecas sempre que a estacao de musculacao
for usada. Substitua imediatamente quais-
quer pecas gastas.

Mantenha sempre as criancas de idade
inferior a 13 anos e os animais afastados da
estacao de musculacao.

10.

11

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

A estacdao de musculacao nao deve ser utili-
zada por pessoas de peso superior a 136 kg.

. Use roupas adequadas ao se exercitar;

nao use roupas folgadas que possam ficar
presas na estacao de musculacao. Utilize
sempre calcados esportivos para proteger
oS pés.

Afaste as maos e os pés das pecas em
movimento.

Sempre fixe 0s pesos com o pino de tra-
vamento e a trava apos os exercicios para
evitar o uso nao autorizado da estacao

de musculacao (consulte TRAVANDO OS
PESOS na pagina 25).

Certifique-se de que os cabos se mante-
nham sempre nas roldanas. Se os cabos se
prenderem durante os exercicios, pare ime-
diatamente e certifique-se de que os cabos
estejam sobre as polias.

Fique sempre sobre as placas para os pés
ao realizar um exercicio que possa fazer a
estacado de musculacao tombar.

Nunca solte os bracos, alavanca da perna,
barra de laterais ou alcas quando os pesos
estiverem erguidos. Os pesos cairdao com
toda forca.

Sempre desconecte a barra de laterais da
estacado de musculacao ao realizar um exer-
cicio que nao exija esta barra.

O excesso de exercicio pode provocar
lesGes graves ou a morte. Se sentir fraqueza,
falta de ar ou dores ao fazer exercicios, pare
imediatamente e deixe o corpo esfriar.



LOCALIZACAO DOS ADESIVOS DE ADVERTENCIA

Esta ilustragéo indica a(s) localizagdo(des)
do(s) adesivo(s) de adverténcia. Se um
adesivo estiver faltando ou estiver ile-
givel, veja a capa deste manual e peca
um adesivo de substituicao gratuito.
Aplique o adesivo na localizacao apre-
sentada. Nota: os adesivos poderdo nao
estar representados no seu tamanho real.

/’/g ANANRRNAY

CAWARNING

Keep hands and
fingers clear of
this area.

\

(um em cada lado)

([ AWARNING

* Misuse of this

¢ Read user’s manual

* Do not allow children on
* Keep body, clothing,

* Replace label if

machine may
result in serious injury.

prior to use and follow
all warnings and
instructions.

or around machine.

and hair free and clear
of all moving parts.

damaged, illegible, or
removed.

J




ANTES DE COMECAR

Obrigado por escolher a versatil estacdo de muscula-
¢ao GOLD’S GYM® XRS 50. A estacao de musculacao
oferece uma gama de configuragcdes de exercicios
projetados para desenvolver 0s principais grupos mus-
culares do corpo. Quer seu objetivo seja ter um corpo
bem tonificado, aumentar e fortalecer a massa mus-
cular ou melhorar o sistema cardiovascular, a estacao
de musculacgéo ira ajuda-lo-a a alcancar os resultados
especificos desejados.

Para seu beneficio, leia atentamente este manual
antes de utilizar a estacao de musculacao. Se tiver

duvidas apés a leitura do manual, consulte a folha

de rosto do mesmo. Para nos ajudar a prestar-lhe
assisténcia, tenha em maos o niumero do modelo

€ 0 numero de série do produto antes de entrar em
contato conosco. O niumero do modelo e a localizagao
do adesivo com o0 numero de série estao indicados na
folha de rosto deste manual.

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

Comprimento: 163 cm
Largura: 97 cm
Altura: 200 cm

Puxada Alia

Braco

Encosto

Lado Direito

Assento

Extensora

Pino da Extensora

Puxada Baixa

Sapata

do manual.

Pino dos Bragos

Lado Esquerdo

Peso

[[/ SN

Acessorios

Nota: Os termos “lado direito” e “lado esquerdo” sao usados relativamente a uma pessoa sentada
na estacao de musculacao; estes termos nao correspondem a direita e esquerda nas ilustracoes




QUADRO DE IDENTIFICACAO DE PECAS

Use as ilustragbes abaixo para identificar as pequenas pecas utilizadas na montagem. O nimero entre parénteses
junto a cada desenho € o niumero de cédigo da peca, conforme a LISTA DE PECAS incluida na parte final deste
manual. Nota: Se ndo encontrar uma determinada peca no saco de pecas, verifique se ela foi pré-montada.

Parafuso Autoatarraxante

M4 x 16mm (64) Parafuso com Ressalto M8 x 50mm (66)
C) ‘ Parafuso M10 x 50mm (33)
Parafuso
M6 x 16mm (62)
[ Parafuso M6 x 63mm (70)
—

Parafuso Autoatarraxante

—

M4 x 19mm (69) ‘ Parafuso Francés M8 x 63mm (87)
Parafuso Parafuso M10 x 63mm (75)

M8 x 20mm (84)

[ :H ‘ Conjunto de Parafusos

M10 x 64mm (76)

Parafuso com Ressalto
M8 x 22mm (65)

_—

[ Parafuso M8 x 65mm (68)

LIS =

Parafuso ('\;g)o x 20mm ‘ Parafuso M10 x 65mm (49)
< b
Parafuso Autoatarraxante ‘ Parafuso M10 x 68mm (71)

M4 x 25mm (85)

]

Parafuso de Cabeca
Abaulada M10 x 25mm (77) ‘ Parafuso M10 x 85mm (67)

Parafuso M10 x 77mm (79)

‘ Parafuso M10 x 45mm (81)




©) O

Porca de
Porca de Porca M12 (13)
Travamento M8 Travamento M10
(58) (56)

©

Arruela M4 Arruela M6 Arruela M8 (59) -
(94) (82) Arruela M10 (57)

Arruela Grande (17)

Espacgador de 11mm Espacador de 13mm
(61) (52)




MONTAGEM

Para a montagem séo necessarias duas pessoas.

Devido ao peso e as dimensoes, a estagéo de
musculac¢do deve ser montada no local em que
vai ser utilizada. Certifique-se de que haja espaco
suficiente em volta da estagdo de musculagéo.

Ponha todas as pecas em uma area livre e
retire os materiais da embalagem. N&o eli-
mine os materiais de embalagem até concluir a
montagem.

Para ajudar a identificar as pecas pequenas, con-
sulte a pagina 6.

+ Para a montagem, poderao ser necessarias as
seguintes ferramentas (néo incluidas):

:D

uma chave de fendas normal &37——

duas chaves inglesas
um martelo de borracha
uma chave Phillips E—
A montagem podera ser mais facil se vocé

tiver seu proprio jogo de chaves. Para evitar
danificar pecas, nao utilize ferramentas elétricas.

As Quatro Etapas do Processo de Montagem

Montagem da Estrutura — vocé comegara mon-
tando a base e as barras verticais que formam o
esqueleto da estacdo de musculacéo.

Montagem dos Bracos — nesta fase, vocé montara
os bracgos e a extensora.

Montagem dos Cabos — nesta fase vocé conec-
tara os cabos e polias que conectam os bragos aos
pesos.

Montagem do Assento — na etapa final, vocé mon-
tara o assento e o encosto.

Para registrar o seu produto, mande um
email a suportetecnico@iconfitness.com.
Assim vocé:

+ ativa a garantia

* poupa tempo se precisar chamar o
Atendimento ao Cliente

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

Nota: Se nao tiver acesso a internet, fale com o
Atendimento ao Cliente (consulte a capa frontal
deste manual) e registre o produto.




Montagem da Estrutura

Para facilite a montagem, leia as informacdes
na pagina 8. Antes de iniciar, certifique-se de
ter:

* removido os materiais de embalagem de
todas as pecas

+ colocado todas as pecas por perto em uma
area livre

- localizado o pacote de graxa incluido

Fixe o Estabilizador (2) a Base (1) com dois
Parafusos M10 x 68mm (71), duas Arruelas M10
(57) e duas Porcas de Travamento M10 (56).
Nao aperte as Porcas de Travamento ainda.

Identifique as duas Guias dos Pesos Inferiores
(25), que tém as extremidades superiores ros-
queadas. Insira as extremidades inferiores das
Guias dos Pesos Inferiores na Base (1) e no
Estabilizador (2).

Veja o desenho inserido. Insira os dois
Parafusos de Cabeca Abaulada M10 x 25mm
(77) para cima na Base (1) e no Estabilizador (2)
e aperte os Parafusos de Cabeca Abaulada nas
Guias dos Pesos Inferiores (25).

Em seguida, fixe o Pé da Base (19) a Base
(1) com dois Parafusos Autoatarraxantes M4 x
19mm (69).

Insira a Base Dianteira (78) na Base (1). Nota: A
Base Dianteira sera fixada no passo 6.

Em seguida, insira dois Parafusos Franceses
M8 x 63mm (87) para cima nos orificios indica-
dos na Base (1). Nota: Os Parafusos Franceses
serdo usados na proxima etapa.

25

Roscas

25




4. Posicione a Barra Vertical Inferior (20) conforme
mostrado.

Fixe a Barra Vertical Inferior (20) a Base (1) com
os dois Parafusos Franceses M8 x 63mm (87)
indicados e duas Porcas de Travamento M8
(58). Nao aperte as Porcas de Travamento
ainda.

5. Posicione a Barra Vertical Superior (3) conforme

mostrado. > ,

Insira a Barra Vertical Superior (3) na Barra
Vertical Inferior (20). Fixe a Barra Vertical
Superior com um Parafuso M10 x 65mm (49),
dois Parafusos M10 x 20mm (72), quatro /
Arruelas M10 (57) e uma Porca de Travamento
M10 (56). Nao aperte a Porca de Travamento ./
ainda.
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6. Fixe a Perna Dianteira (7) a Base (1) e a Base
Dianteira (78) com dois Parafusos M8 x 20mm
(84). Nao aperte os Parafusos ainda.

Depois, segure o Amortecedor da Extensora
(60) contra a Perna Dianteira (7); gire o Amor-
tecedor da Extensora de forma que a extre-
midade indicada esteja virada para cima. Fixe
o Amortecedor da Extensora com um Parafuso
Autoatarraxante M4 x 25mm (85).

7. Fixe a Estrutura do Assento (6) a Barra Vertical
Inferior (20) com dois Parafusos M8 x 65mm
(68), duas Arruelas M8 (59) e duas Porcas de
Travamento M8 (58). Nao aperte as Porcas de
Travamento ainda.

Fixe a Estrutura do Assento (6) a Perna
Dianteira (7) da mesma forma.

11



8.

9.

Insira os dois Amortecedores dos Pesos (27)
nas Guias dos Pesos Inferiores (25).

Depois, posicione oito Pesos (22) de forma que
os orificios para os pinos fiquem na posicao
mostrada e entdo deslize os Pesos sobre as
Guias Inferiores (25).

Insira a Tampa do Seletor de Pesos (23) no
Seletor de Pesos (24).

Depois, posicione o Seletor de Pesos (24) de
forma que o pino esteja na posicao mostrada e
entao insira o Seletor de Pesos nos oito Pesos
(22).

Posicione o Peso (22) remanescente de forma
que o orificio para os pinos fique na posi¢céo
mostrada e deslize o Peso sobre as Guias dos
Pesos Inferiores (25).

~2

Orificios para l\\\
os Pinos —

SN
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10. Aperte as Guias dos Pesos Superiores (21) 10
sobre as Guias dos Pesos Inferiores (25).
Depois, fixe a Estrutura Superior (4) a Barra
Vertical Superior (3) com dois Parafusos

M8 x 65mm (68), duas Arruelas M8 (59) e duas
Porcas de Travamento M8 (58). Nao aperte as
Porcas de Travamento ainda.

Depois, Fixe a Estrutura Superior (4) as Guias
dos Pesos Superiores (21) com dois Parafusos
de Cabeca Abaulada M10 x 25mm (77).

Em seguida, aperte as Porcas de Travamento
M8 (58).

Consulte os passos 2, 4, 5, 6 e 7. Aperte as
Porcas de Travamento M10 (56), as Porcas de
Travamento M8 (58) e os Parafusos M8 x 20mm
(84) usados nestes passos.

Montagem dos Bracos "

11. Aplique graxa na bucha de um dos Conjuntos de
Parafusos M10 x 64mm (76).

Posicione a Extensora (8) de forma que o
suporte soldado fique para baixo.

Fixe a Extensora (8) a Perna Dianteira (7) com Suporte
um Conjunto de Parafusos M10 x 64mm (76). Soldado
Certifique-se de que a bucha do Conjunto
de Parafusos esteja passando por ambos os
lados do suporte da Perna Dianteira.

13



12. Aplique graxa em um dos Parafusos M10 x 12
77mm (79).

Posicione a Estrutura do Pivé (5) de forma que
0s pinos soldados fiquem no lado mostrado.
Fixe a Estrutura do Pivd a Estrutura Superior (4)
com o Parafuso M10 x 77mm (79) e uma Porca
de Travamento M10 (56). Nao aperte demais

a Porca de Travamento; a Estrutura do Pivo
deve se mover com facilidade. 69

Fixe os dois Pinos do Braco (40) a Estrutura do
Piv6 (5) com dois Parafusos Autoatarraxantes
M4 x 19mm (69).

40
Insira os Pinos do Brago (40) nos dois orificios
na Barra Vertical Superior (3).

13. Aplique graxa em um dos Parafusos com 13
Ressalto M8 x 50mm (66). 9

Fixe um dos Pivés do Cabo (39) ao Braco
Esquerdo (10) com o Parafuso com Ressalto
M8 x 50mm (66) e uma Porca de Travamento
M8 (58).

Em seguida, molhe a parte de dentro do Rolete
Estofado Grande (42) com agua e sabdo. Insira
o Rolete Estofado Grande no Brago Esquerdo
(10).

Em seguida, prenda uma das Algas (11) ao
Braco Esquerdo (10) com dois Botdes de
Cabeca Abaulada M10 x 25mm (77) e duas
Arruelas M10 (57).

Monte o Braco Direito (9) da mesma forma.

14



14. Aplique graxa em um dos Parafusos M10 x

15.

85mm (67) e em duas Buchas dos Bragos (44).

Fixe o Braco Direito (9) & Estrutura do Pivd
(5) com o Parafuso M10 x 85mm (67), duas
Arruelas M10 (57), as duas Buchas dos Bragos
(44) e uma Porca de Travamento M10 (56).
Nao aperte demais a Porca de Travamento; o
Braco Direito deve se mover com facilidade.

Fixe o Braco Esquerdo (10) a Estrutura do
Piv6 (5) da mesma forma.

Montagem dos Cabos

IMPORTANTE: Consulte o DIAGRAMA DOS
CABOS na pagina 29. Corte ao longo da linha
pontilhada e deixe o DIAGRAMA DOS CABOS
ao lado deste manual para consulta ao mon-
tar os cabos e as polias.

Identifique o Cabo do Braco (54).

Aplique graxa em um dos Parafusos com
Ressalto M8 x 22mm (65).

Fixe o Cabo do Brago (54) ao Piv6 do Cabo
indicado (39) com o Parafuso com Ressalto
M8 x 22mm (65) e uma Porca de Travamento
M8 (58).

15



16. IMPORTANTE: Identifique as duas Polias
em Forma de V (46), as nove Polias (48) e as
duas Polias Finas (47).

Dica: Pode ser util consultar o DESENHO
EXPLODIDO na parte final deste manual para
identificar as polias.

Passe o Cabo do Bracgo (54) sobre umas das
Polias em Forma de V (46).

Fixe a Polia em Forma de V (46), um Prendedor
de Cabo Grande (50) e duas Protecdes (41) a
Barra Vertical Superior (3) com um Parafuso
M10 x 63mm (75), uma Arruela M10 (57) e uma
Porca de Travamento M10 (56).

Certifique-se de que o Prendedor de Cabo
Grande (50) esteja posicionado de forma a
reter o Cabo do Braco (54) no sulco da Polia
em Forma de V (46).

17. Passe o Cabo do Bracgo (54) embaixo de umas
das Polias (48).

Fixe a Polia (48) e duas Prote¢des Meia-lua
(43) ao Suporte Duplo em Forma de U (63) com
um Parafuso M10 x 45mm (81) e uma Porca de
Travamento M10 (56). Certifique-se de que as
Protecoes Meia-lua fiquem do lado de fora
do Suporte Duplo em Forma de U, conforme
mostrado.

18. Passe o Cabo do Brago (54) sobre umas das

Polias em Forma de V (46). 18 75

41
Fixe a Polia em Forma de V (46), um Prendedor {
de Cabo Grande (50) e duas Protegdes (41) a ’ 50
Barra Vertical Superior (3) com um Parafuso X

M10 x 63mm (75), uma Arruela M10 (57) e uma
Porca de Travamento M10 (56).

Certifique-se de que o Prendedor de Cabo
Grande (50) esteja posicionado de forma a
reter o Cabo do Bracgo (54) no sulco da Polia
em Forma de V (46).

16



19.

20.

21.

Aplique graxa em um dos Parafusos com
Ressalto M8 x 22mm (65).

Fixe o Cabo do Brago (54) ao Pivé do Cabo (39)
indicado com o Parafuso com Ressalto M8 x
22mm (65) e uma Porca de Travamento M8
(58).

Consulte o DIAGRAMA DOS CABOS.
Identifique o Cabo Inferior (53).

Passe o Cabo Inferior (53) através da Extensora
(8) e da Perna Dianteira (7). Certifique-se de
que a extremidade com olhal do Cabo Inferior
esteja no local indicado.

Fixe uma das Polias (48) dentro da Extensora
(8), acima do Cabo Inferior (53), com um
Parafuso M10 x 68mm (71), duas Arruelas M10
(57), dois Espacadores de 13mm (52) e uma
Porca de Travamento M10 (56).

Fixe uma das Polias (48) dentro da Perna
Dianteira (7), acima do Cabo Inferior (53), com
um Parafuso M10 x 68mm (71), duas Arruelas
M10 (57), dois Espacadores de 13mm (52) e
uma Porca de Travamento M10 (56).

19

20

21
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22.

23.

24.

Passe o Cabo Inferior (53) por baixo de uma das
Polias (48) e através da Barra Vertical Inferior
(20).

Fixe a Polia (48) dentro da Barra Vertical Inferior
(20) com um Parafuso M10 x 68mm (71), duas
Arruelas M10 (57), dois Espagadores de 13mm
(52) e uma Porca de Travamento M10 (56).

Passe o Cabo Inferior (53) por cima de uma das
Polias (48).

Fixe a Polia (48) e duas Protecdes Meia-lua
(43) ao Suporte Duplo em Forma de U (63) com
um Parafuso M10 x 45mm (81) e uma Porca de
Travamento M10 (56). Certifique-se de que as
Protecdes Meia-lua fiquem do lado de fora
do Suporte Duplo em Forma de U, conforme
mostrado.

Passe o Cabo Inferior (53) embaixo de umas
das Polias (48).

Fixe a Polia (48) e duas Protecdes Meia-lua
(43) a Base (1) com um Parafuso M10 x 45mm
(81) e uma Porca de Travamento M10 (56).
Certifique-se de que as Protec6es Meia-lua
figuem do lado de fora do Suporte, conforme
mostrado.

18



25. Fixe o Cabo Inferior (53) ao Suporte Duplo em
Forma de U (45) com uma Arruela M8 (59) e
uma Porca de Travamento M8 (58).

25

Veja o desenho inserido. Nao aperte demais
a Porca de Travamento M8 (58); ela deve ser
rosqueada na extremidade do Cabo Inferior
(53) de forma que apenas duas roscas fiquem
a vista acima da Porca.

26. Consulte o DIAGRAMA DOS CABOS.
Identifique o Cabo Superior (55).

Passe o Cabo Superior (55) para cima através
da Estrutura Superior (4) e por cima de uma das
Polias (48). Certifique-se de que a extremi-
dade com olhal do Cabo Superior esteja no
local indicado.

Fixe a Polia (48) dentro da Estrutura Superior
(4) com um Parafuso M10 x 68mm (71), duas
Arruelas M10 (57), dois Espagadores de 13mm
(52) e uma Porca de Travamento M10 (56).

27. Passe o Cabo Superior (55) por cima de uma
das Polias Finas (47) e puxe-o para baixo atra-
vés da Estrutura Superior (4).

Fixe a Polia Fina (47) dentro da Estrutura
Superior (4) com um Parafuso M10 x 68mm
(71), uma Arruela M10 (57) e um Espacador de
11mm (61). Certifique-se de que a Polia Fina
néao caia da Estrutura Superior enquanto
voceé realiza os passos 28 e 29.

Nota: Outra Polia Fina (ndo mostrada) sera
instalada dentro da Estrutura Superior (4) com
0 mesmo Parafusos M10 x 68mm (71) no passo
29.

19



28.

29.

30.

Passe o Cabo Superior (55) por baixo de umas
das Polias (48).

Fixe a Polia (48), um Prendedor de Cabo
Pequeno (51) e duas Prote¢des Meia-lua (43)
ao orificio superior do Suporte em Forma de U
(45) com um Parafuso M10 x 50mm (33) e uma
Porca de Travamento M10 (56).

Certifique-se de que o Prendedor de Cabo
Pequeno (51) esteja posicionado de forma a
reter o Cabo Superior (55) no sulco da Polia
(48) e que as Protecdes Meia-lua (43) fiquem
do lado de fora do Suporte em Forma de U
(45).

Passe o Cabo Superior (55) para cima através
da Estrutura Superior (4) e por cima de uma das
Polias Finas (47).

Fixe a Polia Fina (47) dentro da Estrutura
Superior (4) com o Parafuso M10 x 68mm (71)
usado no passo 27, um Espacador de 11mm
(61), uma Arruela M10 (57) e uma Porca de
Travamento M10 (56).

Passe o Cabo Superior (55) por cima de uma
das Polias (48) e puxe-o para baixo através da
Estrutura Superior (4).

Fixe a Polia (48) dentro da Estrutura Superior
(4) com um Parafuso M10 x 68mm (71), duas
Arruelas M10 (57), dois Espagadores de 13mm
(52) e uma Porca de Travamento M10 (56).
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31.

32.

33.

Rosqueie uma Porca M12 (13) por completo
sobre a extremidade do Cabo Superior (55).

Depois, coloque uma Arruela Grande (17) no
topo do Seletor de Pesos (24).

Aperte o Cabo Superior (55) no Seletor de
Pesos (24) até que a folga dos cabos seja
eliminada.

Em seguida, aperte a Porca M12 (13) contra a
Arruela Grande (17).

Dica: Se o Cabo Superior (55) nao alcancar o
Seletor de Pesos (24), consulte o passo 25. Se
mais de duas roscas do Cabo Inferior (53) esti-
verem 4 vista acima da Porca de Travamento M8
(58), ajuste a Porca de Travamento de forma que
apenas duas roscas do Cabo Inferior aparegam.

Montagem do Assento

Fixe o Encosto (16) a Barra Vertical Inferior
(20) e a Barra Vertical Superior (3) com dois
Parafusos M6 x 63mm (70) e duas Arruelas M6
(82).

Posicione o Assento (15) de forma que a extre-
midade mais larga fique na localizac¢éo indicada.

Fixe o Assento (15) a Estrutura do Assento (6)
com quatro Parafusos M6 x 16mm (62).
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34.

35.

Fixe a Placa de Travamento (73) a Perna
Dianteira (7) com um Parafuso M10 x 68mm
(71), uma Arruela M10 (57) e uma Porca de
Travamento M10 (56). Nao aperte demais a
Porca de Travamento; a Placa de Travamento
deve se mover com facilidade.

Em seguida, fixe o Pino da Extensora (38)
a Perna Dianteira (7) com dois Parafusos
Autoatarraxantes M4 x 19mm (69).

Em seguida, introduza o Pino da Extensora
(38) por dentro da Extensora (8) e na Placa de
Travamento (73).

Introduza o Apoio dos Roletes (29) na Perna
Dianteira (7).

Depois, insira um dos Roletes Estofados
Pequenos (28) em cada lado do Apoio dos
Roletes (29).

Em seguida, pressione uma das Tampas dos
Roletes (34) em cada Rolete Estofado Pequeno
(28).
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36.

37.

Insira um dos Roletes Estofados Pequenos
(28) em cada um dos apoios dos roletes na
Extensora (8).

Em seguida, pressione uma das Tampas dos
Roletes (34) em cada Rolete Estofado Pequeno
(28).

Pressione um dos Conectores da Carenagem
(93) sobre a Carenagem Inferior Esquerda (92).

Em seguida, fixe a Carenagem Inferior Esquerda
(92) a Base (1) e ao Estabilizador (2) com

dois Parafusos Autoatarraxantes M4 x 16mm
(64) e duas Arruelas M4 (94). Nao aperte os
Parafusos ainda.

Repita este passo no outro lado da estacdo de
musculagao.
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38.

39.

40.

Pressione a Carenagem Superior Esquerda (90)
sobre o Conector da Carenagem (93).

Em seguida, fixe a Carenagem Superior
Esquerda (90) a Estrutura Superior (4) com um
Parafuso Autoatarraxante M4 x 16mm (64) e
uma Arruela M4 (94). Nao aperte os Parafusos
ainda.

Repita este passo no outro lado da estacdo de
musculacao.

Pressione a Cobertura da Carenagem (88) sobre
as Carenagens Superiores Direita e Esquerda
(89, 90).
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Fixe a Cobertura da Carenagem (88) as
Carenagens Superiores Direita e Esquerda (89,
90) com dois Parafusos Autoatarraxantes M4 x
16mm (64) e duas Arruelas M4 (94).

Consulte os passos 37 e 38. Aperte os
Parafusos Autoatarraxantes M4 x 16mm (64)
usados nestes passos.

Certifique-se de que todas as pecas estejam devidamente apertadas. O uso de todas as demais pecas sera
explicado na secao AJUSTE, com inicio na pagina seguinte.

Antes de usar a estacdo de musculagéo, puxe cada cabo algumas vezes para garantir que estejam se
movendo suavemente sobre as polias. Se um dos cabos ndo se mover suavemente, encontre e corrija o
problema.

IMPORTANTE: Se os cabos nao estiverem instalados corretamente, eles poderao ser danificados

ao usar uma carga pesada. Consulte o DIAGRAMA DOS CABOS na pagina 29 para ver o roteamento
correto dos cabos. Se houver alguma folga nos cabos, vocé precisara eliminar a folga, apertando os
cabos. Consulte MANUTENCAO na pagina 28.
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AJUSTE

Esta secdo explica como ajustar a estagéo de musculagdo. Consulte as ORIENTACOES PARA EXERCICIOS na
pagina 31 para informagdes importantes sobre como obter 0 maximo beneficio de seu programa de exercicio.
Consulte também o guia de exercicios anexo para ver a forma correta de executar cada exercicio.

Certifique-se de que todas as pecas estejam devidamente apertadas sempre que for usar a estagéo de muscula-
¢ao. Substitua imediatamente quaisquer pecas gastas.

MUDANDO O AJUSTE DE CARGA NA PILHA DE
PESOS

Para mudar o ajuste de carga na pilha de pesos,
insira o Pino para os Pesos (26) embaixo do Peso
(22) desejado até que a extremidade curvada do
Pino toque no Peso. Em seguida, vire a extremidade
curvada para baixo.

Nota: Devido aos cabos e polias, a quantidade
de resisténcia de cada configuracao de exercicio
pode variar com o ajuste de carga (consulte a
TABELA DE RESISTENCIA DE PESOS na pagina
27).

TRAVANDO A PILHA DE PESOS

Para travar a pilha de pesos apés cada sessao de
exercicio, insira o Pino de Travamento (86) em uma
das Guias dos Pesos Inferiores (25) e fixe a Trava
(74) no Pino de Travamento.
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CONVERTENDO OS BRACOS

Para usar os Bracos (9, 10) em peito “voador”, insira
0s dois Pinos dos Bracos (40) nos orificios na Barra
Vertical Superior (3), conforme mostrado.

Para usar os Bracos (9, 10) em supino reto, insira 0s
dois Pinos dos Bragos (40) nos orificios na Estrutura
do Pivé (5) e nos orificios localizados nos Bracos.

CONECTANDO OS ACESSORIOS

Fixe a Barra de Laterais (35) ao Cabo Superior (55)
na puxada alta com um Clipe para Cabos (37).

Em alguns exercicios, conecte a Corrente (83) entre
a Barra de Laterais (35) e o Cabo Superior (55)

com dois Clipes para Cabos (37). Ajuste o compri-
mento da Corrente entre a Barra de Laterais e o
Cabo Superior de forma que a Barra de Laterais
esteja na posicéao de inicio correta para o exerci-
cio a ser realizado.

A Barra de Laterais (35) ou Alga Flexivel (nao
mostrada) pode ser conectada em qualquer configu-
racdo de puxada da mesma forma. Sempre engate
a Placa de Travamento (ndo mostrada) ao usar a
puxada baixa (consulte USANDO A EXTENSORA
abaixo).

USANDO A EXTENSORA

Para usar a Extensora (8), retire o Pino da Extensora
(38) e da Placa de Travamento (73).

Para usar a puxada baixa, insira o Pino da Extensora
(38) por completo na Extensora (8) e na Placa de
Travamento (73).
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TABELA DE RESISTENCIA DE PESOS

A tabela abaixo mostra a resisténcia de pesos aproximada em cada configuracdo de exercicio. Os nUmeros na
coluna esquerda se referem aos pesos de 12,5 libras. Nota: A resisténcia dos pesos exibida para a confi-
guracao peito “voador” é de cada braco. A resisténcia real de cada configuracédo pode variar devido a
diferencas nos pesos individuais, assim como pelo atrito entre os cabos, polias e guias dos pesos.

RESISTENCIA DOS PESOS
PESO PEITO SUPINO PUXADA EXTENSORA PUXADA
“VOADOR” RETO ALTA (libras) BAIXA
(libras) (libras) (libras) (libras)
1 22 33 17 45 40
2 33 62 31 66 64
3 44 87 46 113 94
4 54 105 59 135 116
5 67 129 73 156 144
6 78 158 86 188 172
7 90 176 102 225 205
8 103 202 118 251 228
9 115 224 130 280 265

Nota: 1 Ib. = 0,45 kg
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MANUTENCAO

Certifique-se de que todas as pecas estejam devidamente apertadas sempre que for usar a estagéo de muscu-
lacdo. Substitua imediatamente quaisquer pecas gastas. Para limpar a estacdo de musculagéo, use um pano
umedecido e um detergente suave e ndo abrasivo; nao utilize solventes na limpeza.

TENSIONANDO OS CABOS

Cabos trancados, que sao usados na estagédo de musculagéo, podem se esticar levemente quando usados pela
primeira vez. Se houver uma folga nos cabos antes de se sentir a resisténcia, os cabos devem ser tensionados.
Para tensionar os cabos, primeiro insira o pino para pesos no meio da pilha de pesos. A folga pode ser eliminada
dos cabos em trés maneiras:

Veja o desenho inserido. Aperte a Porca de
Travamento M8 (58) que conecta o Cabo Inferior
(53) ao Suporte em Forma de U (45). 48
Para apertar ainda mais os cabos, remova a Porca @ 51
de Travamento M10 (56) e o Parafuso M10 x 50mm 56 43

(33) das duas Prote¢des Meia-lua (43), o Suporte \g)

em Forma de U (45), o Prendedor de Cabo Pequeno v:. @/43
(51) e a Polia (48). | 33
45

Recoloque a Polia (48), o Prendedor de Cabo 45
Pequeno (51) e as Protecbes Meia-lua (43) no outro 53]
furo do Suporte em Forma de U (45). Certifique-se 58
de que o Prendedor de Cabo Pequeno esteja na
posicéao correta e que o Cabo Inferior (53) e a

Polia se movam suavemente. 53

Se ainda houver folga nos cabos, solte a Porca M12
(13) no Cabo Superior (55).

Depois, aperte o Cabo Superior (55) no Seletor de
Pesos (24) até que a folga do Cabo Superior seja
eliminada.

Em seguida, reaperte a Porca M12 (13) contra a
Arruela Grande (17).

Nao tensione demais os cabos. Se os cabos estiverem tensionados demais, o peso superior sera erguido
de cima da pilha de pesos. Se um cabo tender a escorregar das polias com frequéncia, ele pode ter sido
torcido. Remova o cabo e reinstale-o0. Se for necessario substituir os cabos, consulte ENCOMENDAS DE
PECAS DE REPOSICAO na folha no verso deste manual.
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DIAGRAMA DE CABOS

O diagrama abaixo apresenta o encaminhamento adequado dos cabos. Os niUmeros em cada desenho mostram
o roteamento correto de cada cabo. Corte ao longo da linha pontilhada e consulte este diagrama ao montar os
cabos e as polias. Se os cabos e polias ndo forem montados corretamente, a estacdo de musculagdo nao fun-
cionara adequadamente e podera haver danos. Certifique-se de que os prendedores de cabos nao toquem
nos cabos nem os prendam. Depois de montar a estacdo de musculacéo, guarde este diagrama com este

manual para consultas futuras.

Cabo Superior (55)
Comprimento: 278 cm

Cabo do Braco (54)
Comprimento: 227 cm

Cabo Inferior (53)
Comprimento: 326 cm
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ORIENTACOES PARA EXERCICIOS

QUATRO TIPOS DE SESSOES DE EXERCICIO DE
FORCA

Nota: Uma “repeticao” € um ciclo completo de um
exercicio, como um abdominal. Uma “série” é um
grupo de repeticoes.

Aumento de Massa Muscular — Trabalhe os
musculos até a capacidade maxima e aumente
progressivamente a intensidade do exercicio. Ajuste

a intensidade de um exercicio individual da seguinte
forma:

« Altere a quantidade de resisténcia.

+ Mude o nimero de repeti¢cdes ou séries executadas.

Use seu proprio julgamento para determinar o nivel de
resisténcia adequado para si. Comece por 3 séries de
8 repeticOes para cada exercicio efetuado. Descanse
durante 3 minutos depois de cada série. Quando
conseguir completar 3 séries de 12 repeticbes sem
dificuldades, aumente o nivel de resisténcia.

Tonificacao — Tonifique os musculos, forcando-os

até uma porcentagem moderada de sua respectiva
capacidade. Selecione um nivel moderado de resistén-
cia e aumente o niUmero de repeticoes em cada série.
Efetue o maior nUmero possivel de séries de 15 a 20
repeticdes sem sentir desconforto. Descanse durante

1 minuto depois de cada série. Trabalhe os musculos
efetuando mais séries, em vez de utilizar niveis eleva-
dos de resisténcia.

Perda de Peso — Para perder peso, use um nivel de
resisténcia baixo e aumente o numero de repeticoes
em cada série. Exercite-se durante 20 a 30 minutos,
descansando um maximo de 30 segundos entre as
séries.

Treino Cruzado — Combine o treino de forca e o exer-

cicio aerdbico, seguindo este tipo de programa:

+ SessOes de exercicio de forga as segundas, quartas
e sextas-feiras.

+ 20 a 30 minutos de exercicio aerobico as tercas e
quintas-feiras.

+ Um dia completo de descanso por semana, para dar
a seu corpo tempo de regeneracao.

ORIENTACOES PARA EXERCICIOS
Familiarize-se com o equipamento e aprenda a forma

correta de executar cada exercicio. Use seu proprio
julgamento para determinar a duracéo apropriada de
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cada sessao de exercicio e 0 nUmero de repeticoes e
séries a executar. Progrida em seu proéprio ritmo e seja
sensivel aos sinais de seu corpo. Apds cada sesséao
de exercicio, tenha pelo menos um dia de descanso.

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

Sessao de Exercicio — Cada uma inclui 6 a 10 exer-
cicios diferentes. Selecione os exercicios para cada
grupo muscular principal, destacando as areas que
vocé pretende desenvolver. Para dar equilibrio e varie-
dade as sessoes, faca variar os exercicios de uma
sesséo para outra.

Resfriamento do Corpo — Termine com 5 a 10 minu-
tos de alongamentos. Os alongamentos aumentam

a flexibilidade dos musculos e ajudam-no a evitar os
problemas poés-exercicio.

COMO FAZER EXERCICIOS

Faca toda a gama de movimentos de cada exercicio

e mova apenas as partes do corpo correspondentes.
Execute as repeticoes de cada série suavemente e
sem pausas. A fase de esforco de cada repeticao deve
durar cerca de metade do tempo da fase de retorno.
Expire durante a fase de esfor¢co de cada repeticao

e inspire durante a fase de retorno. Nunca prenda a
respiracao.

Descanse durante um periodo curto depois de cada

série:

+ Aumento de Massa Muscular — Descanse durante
trés minutos apds cada série.

+ Tonificagdo — Descanse durante um minuto apés
cada série.

+ Perda de Peso — Descanse durante 30 segundos
apoés cada série.

MANTENDO A MOTIVAGCAO

Para manter a motivacéo, faca um registro de cada
sessao de exercicio. Escreva a data, os exercicios
efetuados, a resisténcia utilizada e o nimero de séries
e repeticoes realizadas. Registre seu peso e as prin-
cipais medidas de seu corpo uma vez por més. Para
obter bons resultados, faga do exercicio uma parte
regular e agradavel de sua vida.



REGISTRO DE EXERCICIOS

Faca coOpias desta pagina e use-as para programar e registrar suas sessdes de exercicio aerdbico e de muscula-
¢do. O planejamento e registro de suas sessoes irdo ajuda-lo a fazer do exercicio uma parte regular e agradavel

de sua vida.

Musculacao
Data:

[/

Aerobico
Data:

[/

Musculacéao
Data:

[/

Aerobico
Data:

[/

Musculacéao
Data:

[/

Aerobico
Data:

[/

Exercicio Lbs. |Séries | Repeticbes| Exercicio Lbs. |Séries|Repeti¢cdes
1. 6.
2. 7.
3. 8.
4. 9.
5. 10.
Exercicio Tempo Distancia |Velocidade
Exercicio Lbs. |Séries | Repeticbes | Exercicio Lbs. |Séries|Repeti¢cdes
1. 6.
2. 7.
3. 8.
4. 9.
5. 10.
Exercicio Tempo Distancia |Velocidade
Exercicio Lbs. |Séries| Repeticdes| Exercicio Lbs. |Séries|Repeticoes
1. 6.
2. 7.
3. 8.
4. 9.
5. 10.
Exercicio Tempo Distancia |Velocidade
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Descricao

Base

Estabilizador

Barra Vertical Superior
Estrutura Superior
Estrutura do Pivd

Estrutura do Assento

Perna Dianteira

Extensora

Brago Direito

Braco Esquerdo

Alca

Placa Quadrada

Porca M12

Pé Estabilizador

Assento

Encosto

Arruela Grande

Tampa da Barra de Laterais
Pé da Base

Barra Vertical Inferior

Guia dos Pesos Superior
Peso

Tampa do Seletor de Pesos
Seletor de Pesos

Guia dos Pesos Inferior
Pino dos Pesos
Amortecedor dos Pesos
Rolete Estofado Pequeno
Apoio dos Roletes

Tampa Interna Redonda de 50mm
Tampa Interna Quadrada de 50mm
Tampa Externa Quadrada de 38mm
Parafuso M10 x 50mm
Tampa do Rolete

Barra de Laterais

Punho

Clipe para Cabos

Pino da Extensora

Piv6 do Cabo

Pino do Braco

Protecéo

Rolete Estofado Grande
Protecdo Meia-Lua

Bucha do Braco

Suporte em Forma de U
Polia em Forma de V

Polia Fina

Polia

Parafuso M10 x 65mm
Prendedor de Cabo Grande
Prendedor de Cabo Pequeno

NO

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

*
*
*

*
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1
1
1
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Modelo N° GGSY24613.3 R0518A

Descricao

Espacador de 13mm

Cabo Inferior

Cabo do Brago

Cabo Superior

Porca de Travamento M10

Arruela M10

Porca de Travamento M8

Arruela M8

Amortecedor da Extensora
Espacador de 11mm

Parafuso M6 x 16mm

Suporte Duplo em Forma de U
Parafuso Autoatarraxante M4 x
16mm

Parafuso com Ressalto M8 x 22mm
Parafuso com Ressalto M8 x 50mm
Parafuso M10 x 85mm

Parafuso M8 x 65mm

Parafuso Autoatarraxante M4 x 19mm
Parafuso M6 x 63mm

Parafuso M10 x 68mm

Parafuso M10 x 20mm

Placa de Travamento

Trava

Parafuso M10 x 63mm

Conjunto de Parafusos M10 x 64mm
Parafuso de Cabecga Abaulada M10 x
25mm

Base Dianteira

Parafuso M10 x 77mm

Alga Flexivel

Parafuso M10 x 45mm

Arruela M6

Corrente

Parafuso M8 x 20mm

Parafuso Autoatarraxante M4 x
25mm

Pino de Travamento

Parafuso Francés M8 x 63mm
Cobertura da Carenagem
Carenagem Superior Direita
Carenagem Superior Esquerda
Carenagem Inferior Direita
Carenagem Inferior Esquerda
Conector da Carenagem

Arruela M4

Manual do Usuario

Guia de Exercicios

Pacote de Graxa

Ferramenta de Montagem

Nota: as especificacdes estdo sujeitas a alteracdo sem aviso prévio. Consulte a contracapa deste manual para
informacgdes sobre encomendas de pecas de reposicdo. *Estas pegas nao se encontram ilustradas.
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VISTA EXPLODIDA A Modelo N° GGSY24613.3 R0518A
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VISTA EXPLODIDA B Modelo N° GGSY24613.3 R0518A
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GARANTIA LIMITADA

Condicoes Gerais da Garantia

O atendimento em garantia sera realizado somente mediante a apresentagcdo 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 fabricagéo pelo periodo de 1 (um) ano contado a partir da data de emisséao 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 aco, tém garantia legal contra defeito
de fabricagao por um periodo de 90 (noventa) dias, contados a partir da data de emissé@o da Nota/Cupom Fiscal
de Venda. Apés este periodo e até completar 1 (um) ano, sao de responsabilidade da ICON as despesas relativas
aos servicos (pecas e mao 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 funciona-
mento, 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 instala¢ao, limpeza e lubrificacdo do produto, bem como os
danos que este venha a sofrer em decorréncia de mau uso, oxidagdo oriunda de agentes externos, intempéries,
negligéncia, modificagbes, uso de acessorios imprdprios, mau dimensionamento para a aplicagcao a que se des-
tina, quedas, perfuragdes, utilizacdo e instalacdo em desacordo com o manual do usuério, ligagcoes elétricas em
tens6es improprias ou em redes elétricas sujeitas a flutuagdes excessivas ou sobrecargas. Nenhum revendedor
esté autorizado a receber produto de cliente para encaminha-lo a Assisténcia Técnica Autorizada ICON, ou desta
retird-lo para devolugdo ao mesmo e a fornecer informagdes em nome da ICON sobre o andamento do servico.
A ICON ou a Assisténcia Técnica Autorizada ICON n&o se responsabilizardo por eventuais danos ou demora em
decorréncia dessa nao observancia. A ICON mantera disponiveis as pecgas de reposigdo enquanto ndo cessar a
fabricagao ou importacdo do produto. Caso cessada a produg¢édo ou importagéo do produto, a ICON mantera a
oferta de reposicéo da sua linha de produtos por um periodo de tempo, nas formas da lei. As condi¢des estabele-
cidas neste Termo estdo asseguradas ao primeiro comprador usuério deste produto, pelo periodo de 1 (um) ano
(ja incluso o periodo de garantia legal — primeiros 90 dias), contado a partir da data de emissdo da Nota/Cupom
Fiscal de venda, em caso de uso exclusivamente residencial.

Extincado 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 violacdo de suas caracte-
risticas originais ou montagem fora do padréo 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 néo para o
fim residencial. Se o produto for usado como um modelo de exposi¢cao em lojas, se todas as instrugdes contidas
no manual ndo forem seguidas, se o produto for usado indevidamente de forma anormal, ou se usado para fins
comerciais ou de aluguel. Esta garantia ndo se estende a danos durante o transporte do produto.

Observacoes

Séo de responsabilidade do cliente as despesas decorrentes do atendimento de chamadas julgadas improceden-
tes. Nenhum revendedor ou Assisténcia Técnica Autorizada tem autorizacdo para alterar este Termo ou assumir
compromissos em nome da ICON. A ICON né&o se responsabiliza por eventuais acidentes e suas consequéncias,
decorrentes da violagdo das caracteristicas originais ou montagem fora do padréo de fabrica de seus produtos. E
muito importante que vocé leia o manual do usuario antes de operar o produto. Lembre-se de realizar manutencéo
periddica como especificado neste manual, para assegurar condi¢cdes de operacdo e uma satisfacdo garantida. A
ICON néo é responsavel ou esta sujeita direta ou indiretamente, especialmente por danos causados pela perfor-
mance do produto, como danos financeiros, danos a propriedade e outros.
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