Nordiclrack

Modelo n° NETL10713.1
N° de Série

Escreva o nUmero de série no
espaco acima para referéncia.

Autocolante
do Nimero

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.

808 203 301

Seg-Sex 09:00-18:00 CET
Fax: 210 060 521

Sitio web:
www.iconsupport.eu

Endereco electrénico:
cspi@iconeurope.com

ACUIDADO

Leia todas as precaucoes e
instrucoes neste manual antes
de utilizar este equipamento.
Guarde este manual para referén-
cia futura.
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LOCALIZACAO DOS AUTOCOLANTES DE AVISO

E

A ADVERTENCIA

Proteja-se e proteja
igualmente terceiros contra o
risco de lesdes graves. Leia o
manual do utilizador e faga o

Os autocolantes de aviso apresentados aqui
estao incluidos com este produto. Aplique os
autocolantes de aviso sobre os avisos em inglés

. ~ T . ~ seguinter __________
nas localizagdes indicadas. Esta ilustracao I lys;:zm
indica as localiza¢des dos autocolantes de aviso.

A velocidade deve ser mudada em
pequenos incrementos e nao

Se um autocolante faltar ou estiver ilegivel,
veja a capa deste manual e peca um auto-
colante de substituicao gratuito. Aplique o
autocolante na localizacao apresentada. Nota:
Os autocolantes podem néao ser apresentados
no tamanho efectivo.

A ATENGCAO

+Mantenha o seu
vestuario, dedos e
cabelo afastados do
tapete movel.

MANTENHA AS SUAS MAOS E
PES AFASTADOS DESTA AREA
ENQUANTO O TAPETE ROLANTE
ESTIVER A FUNCIONAR.

J

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

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

danos em bens decorrentes do uso deste produto.

1.

10.

E da responsabilidade do proprietario deste
tapete rolante garantir que todos os utili-
zadores do mesmo sejam adequadamente
informados acerca de todos os avisos e
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 tapete rolante apenas da forma des-
crita neste manual.

O tapete rolante destina-se apenas a utiliza-
cao doméstica. Nao utilize o tapete rolante
em instalagoes comerciais, institucionais ou
de aluguer.

Mantenha o tapete rolante dentro de casa,
afastado de humidades e poeiras. Nao colo-
que o tapete rolante numa garagem ou hum
patio coberto, nem perto de agua.

Coloque o tapete rolante numa superficie
nivelada, com pelo menos 2,4 m de espaco
livre atras e 0,6 m de espaco livre de cada
lado. Nao coloque o tapete rolante numa
superficie que bloqueie as aberturas de
ventilacao. Para proteger o chao ou a alca-
tifa, coloque um tapete por baixo do tapete
rolante.

Nao utilize o tapete rolante numa area onde
sejam utilizados produtos com aerossois ou
onde esteja a ser administrado oxigénio.

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

O tapete rolante sé deve ser utilizado por
pessoas com peso até 150 kg.

Nunca permita a utilizacao simultanea do
tapete rolante por mais de uma pessoa.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Use vestuario de exercicio apropriado
quando utilizar o tapete rolante. Nao use ves-
tuario demasiado largo que possa ficar preso
no tapete rolante. Recomendamos o uso de
roupa interior de suporte tanto para homens
como para mulheres. Use sempre calgcado
desportivo. Nunca utilize o tapete rolante
com os pés descalgcos ou apenas com meias,
ou com sandalias.

Ao ligar o cabo de alimentacao (consulte

a pagina 18), ligue-o a um circuito ligado a
terra. Nao deve ter nenhum outro dispositivo
ligado ao mesmo circuito.

Se for necessaria uma extensao elétrica,
utilize apenas um cabo com 3 condutores,
de calibre 14 (1 mm?2), com o comprimento
maximo de 1,5 m.

Mantenha o cabo de alimentacao afastado de
superficies quentes.

Nunca mova a cinta de caminhar com a cor-
rente desligada. Nao faca funcionar o tapete
rolante se o cabo de alimentacao ou a ficha
estiverem danificados, ou se o tapete rolante
nao estiver a funcionar adequadamente.
(Consulte RESOLUGAO DE PROBLEMAS na
pagina 28 se o tapete rolante nao estiver a
funcionar adequadamente.)

Leia, compreenda e teste o procedimento
de paragem de emergéncia antes de utilizar
o tapete rolante (consulte COMO LIGAR A
CORRENTE na pagina 20).

Nunca faca arrancar o tapete rolante estando
em cima da cinta de caminhar. Segure-se
sempre aos apoios para as maos enquanto
utiliza o tapete rolante.

O tapete rolante pode alcancar velocidades
elevadas. Ajuste a velocidade em pequenos
incrementos para evitar mudancas subitas
da mesma.



19.

20.

21.

22.

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.

Nunca deixe o tapete rolante a funcionar sem
vigilancia. Tenha sempre o cuidado de retirar
a chave, colocar o interruptor de corrente na
posicao de desligado (consulte o desenho na
pagina 5 para ver a sua localizacao) e desli-
gar o cabo de alimentacao quando o tapete
rolante nao estiver a ser utilizado.

Nao tente mover o tapete rolante até este
estar devidamente montado (consulte
MONTAGEM na pagina 7 e COMO DOBRAR E
MOVER O TAPETE ROLANTE na pagina 27).
Deve ser capaz de levantar, com seguranca,
20 kg para mover o tapete rolante.

Ao dobrar ou mover o tapete rolante,
certifique-se de que o fecho de arrumacao
segure firmemente a estrutura na posicao de
arrumacao.

23.

24,

25.

26.

Nunca introduza objetos em nenhum dos
orificios do tapete rolante.

Examine e aperte adequadamente todas as
pecas do tapete rolante com regularidade.

PERIGO: desligue sempre o cabo de

alimentacao imediatamente apds a utilizacao,
antes de limpar o tapete rolante e antes de
efetuar quaisquer procedimentos de manu-
tencao e ajuste descritos neste manual.
Nunca retire a cobertura do motor a menos
que tal Ihe seja solicitado por um represen-
tante de assisténcia autorizado. Qualquer
tipo de reparacao ou assisténcia para além
dos procedimentos descritos neste manual
deve ser efetuado apenas por um represen-
tante de assisténcia autorizado.

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

GUARDE ESTAS INSTRUCOES



ANTES DE COMECAR

Obrigado por escolher o novo tapete rolante
NORDICTRACK® T 11.5. O tapete rolante T 11.5 ofe-
rece uma selecao impressionante de funcionalidades
concebidas para tornar as suas sessdes de exercicio
em casa mais eficazes e agradaveis.

Para seu beneficio, leia atentamente este manual
antes de utilizar o tapete rolante. Se tiver duvidas

apos a leitura do manual, consulte a capa do mesmo.

Para nos ajudar a prestar-lhe assisténcia, anote o
numero do modelo e o numero de série do produto
antes de nos contactar. O numero do modelo € a local-
izagdo 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.

Comprimento: 188 cm
Largura: 91 cm

Consola

Tabuleiro de
Acessorios

Apoio para as Maos

Cinta de Caminhar

Berma de Apoio
para os Pés

Parafusos de Ajuste
do Rolo Tensor

Monitor da

ﬂ / Frequéncia Cardiaca

Chave/Clipe

)

Cobertura do Motor

Interruptor

Roda

Acolchoamento da Plataforma




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.

S~
Anilha em Anilha em Forma Anilha em Forma Porca M8 (88)-2 Porca 3/8" (3)-2
Forma de de Estrela 5/16" de Estrela 3/8"
Estrela (8)-10 (5)-6
#10 (94
Parafuso #8 x 1/2" Parafuso " " Parafuso
Parafuso 5/16" x 5/8
(13)-18 #10 x 3/4" (10)—4 5/16" x 1" (84)—4
(7)-4
Parafuso de Cabeca Pino M8 x 45mm Parafuso 1/4" x 1 3/4"
Abaulada 5/16" x 1" (12)-1 (30)-2
(92)-2
Pino M8 x 50mm (104)—1 Pino 3/8" x 2 1/2" (2)-2
Parafuso 3/8" x 4" (4)-6




MONTAGEM

+ A montagem requer duas pessoas. + Para identificar as pecas pequenas, consulte a
pagina 6.

+ Coloque todas as pegas numa area desimpe-
dida e retire os materiais de embalagem. N&o + A montagem requer as seguintes ferramentas:
elimine os materiais de embalagem até concluir a
montagem. as chaves sextavadas incluidas

- Apés o transporte, podera encontrar uma subs- uma chave inglesa T—=p
tancia oleosa no exterior do tapete rolante. Isso
é normal. Se houver uma substancia oleosa uma chave Phillips EF—
no tapete rolante, basta limpa-la com um pano oo
macio e um detergente suave e ndo abrasivo. uma tesoura (S

+ As pecas esquerdas estdo marcadas com “L” ou um alicate de pontas finas %
“Left” e as pecas direitas estdo marcadas com p . - -
“R” ou “Right.” ara evitar danificar pecgas, néo utilize ferramen-

tas elétricas.

1. Vaa www.iconsupport.eu no seu computador
e registe o seu produto.

+ ativa a sua garantia

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

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

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




2. Certifique-se de que o cabo de alimentacao 2
esteja desligado.

Localize o Fio da Barra Vertical (70), que se //
encontra enrolado na parte da frente da Base

(80). Corte o atilho plastico que prende o Fio
da Barra Vertical. Depois, passe o Fio da Barra
Vertical pelo orificio indicado.

Insira uma Tampa da Base (77) em cada lado da /

Base (80).

Veja o desenho inserido. Corte o atilho plas-
tico junto ao Fio da Barra Vertical (70). Tenha
cuidado para nao danificar o Fio da Barra
Vertical.

80

o ]
N 70822 B 70
Cortar” s 5 e Atilho
/ZE e Cortar

77

3. Identifique a Barra Vertical Esquerda (75). Peca 3
a outra pessoa para segurar a Barra Vertical
Esquerda junto a Base (80).

Veja o desenho inserido. Ate firmemente o
atilho para fio da Barra Vertical Esquerda (75)
em volta da extremidade do Fio da Barra Vertical
(70). Depois, introduza o Fio da Barra Vertical na
extremidade inferior da Barra Vertical Esquerda

enquanto puxa a outra extremidade do atilho
para fio para cima através da Barra Vertical
Esquerda.




4. Com a ajuda de outra pessoa, encoste a Barra
Vertical Esquerda (75) a Base (80). Tenha cui-
dado para nao trilhar os fios.

Aperte parcialmente trés Parafusos 3/8" x 4" (4)
com trés Anilhas em Forma de Estrela 3/8" (5)
na Barra Vertical Esquerda (75) e na Base (80);
nao aperte ja completamente os Parafusos.

Fixe a Barra Vertical Direita (ndo mostrada)
da mesma forma. Nota: Nao ha fios no lado
direito.

5. ldentifique a Cobertura da Base Esquerda (73)
e a Cobertura da Base Direita (74). Insira a
Cobertura da Base Esquerda na Barra Vertical
Esquerda (75). Insira a Cobertura da Base
Direita na Barra Vertical Direita (76). Nao
encaixe ja as Coberturas da Base nas respe-
tivas posicoes.

Identifique a Cobertura da Barra Vertical
Esquerda (107) e a Cobertura da Barra Vertical
Direita (103). Insira a Cobertura da Barra
Vertical Esquerda na Barra Vertical Esquerda
(75). Insira a Cobertura da Barra Vertical Direita
na Barra Vertical Direita (76).




6. ldentifique o Apoio para a Mao Esquerda (71) e
segure-o junto & Barra Vertical Esquerda (75).
Insira o Fio da Barra Vertical (70) através do
suporte na parte inferior do Apoio para a Mao
Esquerda. Puxe o Fio da Barra Vertical pela
extremidade do Apoio para a Mao Esquerda.

7. Fixe o Apoio para a Mao Esquerda (71) a Barra
Vertical Esquerda (75) com dois Parafusos 5/16"
x 1" (84), trés Anilhas em Forma de Estrela 5/16"
(8) e um Parafuso de Cabeca Abaulada 5/16" x
1" (92). Nao aperte ja os Parafusos.

Fixe o Apoio para a Mao Direita (72) da
mesma forma.

Remova e elimine os quatro parafusos (A)
indicados.

10



8. Coloque a unidade da consola voltada para
baixo sobre uma superficie macia para evitar Unidade
arranha-la. Remova e elimine os dois parafusos > : da Consola
(B) indicados. Em seguida, levante a Barra de
Apoio (31).

9. IMPORTANTE: Para evitar danificar a Barra
de Apoio (31), nao utilize ferramentas elétri-
cas nem aperte demasiado os Parafusos #10
x 3/4" (7).

Posicione a Barra de Apoio (31) conforme mos-
trado. Fixe a Barra de Apoio aos Apoios para as
Maos (71, 72) com quatro Parafusos #10 x 3/4"
(7) e quatro Anilhas em Forma de Estrela #10
(9) conforme mostrado. Enrosque os quatro
Parafusos e depois aperte-os.

Aperte os quatro Parafusos 5/16" x 1" (84) e
os dois Parafusos de Cabeca Abaulada 5/16"
x 1" (92).

11



10. Com a ajuda de outra pessoa, segure a unidade

11.

da consola junto ao Apoio para a Mao Esquerda
(71).

Ligue o Fio da Barra Vertical (70) ao fio da con-
sola. Veja o desenho inserido. Os conetores
devem deslizar entre si com facilidade e ficar
encaixados. Se assim nao acontecer, rode um
deles e volte a tentar. SE NAO LIGAR DEVI-
DAMENTE OS CONETORES, A CONSOLA
PODE FICAR DANIFICADA QUANDO LIGAR
A CORRENTE. Retire o atilho para fio do Fio da
Barra Vertical.

Coloque a unidade da consola sobre o Apoio
para a Mao Esquerda (71) e o Apoio para a Mao
Direita (72). Tenha cuidado para nao trilhar
quaisquer fios. Introduza o excesso de Fio da
Barra Vertical (ndo mostrado) no Apoio para a
Mao Esquerda.

Fixe a unidade da consola com seis Parafusos
#8 x 1/2" (13), quatro Parafusos 5/16" x 5/8" (10)
e quatro Anilhas em Forma de Estrela 5/16" (8).
Enrosque todos os dez Parafusos e depois
aperte-os.

Atilho
para Fio

Unidade
da Consola

11

Unidade
da Consola

12




12.

13.

Aperte firmemente os seis Parafusos 3/8" x 4"
(4) (s6 é mostrado um dos lados).

Pressione as Coberturas da Base Esquerda e
Direita (73, 74) contra a Base (80) até ficarem
encaixadas.

Insira a Cobertura do Apoio para a Mao
Esquerda (100) no Apoio para a Mao Esquerda
(71). Insira a Cobertura do Apoio para a Mao
Direita (93) no Apoio para a Mao Direita (72).
Fixe as Coberturas dos Apoios para as Maos
com dois Parafusos #8 x 1/2" (13).

13



14. Segure a Cobertura da Barra Vertical Esquerda
(107) contra a unidade da consola. Alinhe os ori-
ficios da Cobertura da Barra Vertical Esquerda
com os orificios da Barra Vertical Esquerda (75).
Fixe a Cobertura da Barra Vertical Esquerda
com trés Parafusos #8 x 1/2" (13) conforme
mostrado.

Fixe a Cobertura da Barra Vertical Direita
(103) a Barra Vertical Direita (76) da mesma
forma.

15. Fixe os Tabuleiros Esquerdo e Direito (97, 85) a
unidade da consola com quatro Parafusos #8 x
1/2" (13).

15

Unidade
da Consola

14




16. Levante a Estrutura (49) até a posicao indicada.
Peca a outra pessoa que segure a Estrutura
durante os trés passos de montagem
seguintes.

Fixe a Barra de Apoio do Fecho (90) a Estrutura
(49) com dois Parafusos 1/4" x 1 3/4" (30).

17. Posicione o Fecho de Arrumacéao (51) de modo
a que o tubo grande e o botédo de bloqueio

fiquem nas posi¢cdes mostradas.

Fixe a extremidade inferior do Fecho de
Arrumacéo (51) a Base (80) com um Pino M8 x
50mm (104) e uma Porca M8 (88).

Fixe a extremidade superior do Fecho de
Arrumacéao (51) a Barra de Apoio do Fecho (90)
com um Pino M8 x 45mm (12) e uma Porca M8
(88).

\\}}\\}.\)\\\\‘\\\

17

Botéo de
Bloqueio

" Wiy
P
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18. Fixe uma Roda (81) a Base (80) com um Pino

19.

3/8" x 2 1/2" (2) e uma Porca 3/8" (3). Nao
aperte demasiado a Porca; a Roda deve girar
livremente.

Fixe a outra Roda (81) ao outro lado da Base
(80) da mesma maneira.

Consulte COMO BAIXAR O TAPETE ROLANTE
PARA UTILIZAGAO na pagina 27. Baixe a
Estrutura (ndo mostrada).

Certifique-se de que todas as pecas fiquem devidamente apertadas antes de utilizar o tapete rolante.
Se houver folhas de plastico sobre os autocolantes do tapete rolante, retire-as. Para proteger o chdo ou a
alcatifa, coloque um tapete por baixo do tapete rolante. Nota: Podem estar incluidas pecas extra. Guarde a
chave sextavada incluida num lugar seguro; a chave sextavada é utilizada para ajustar a cinta de caminhar
(consulte as péaginas 29 e 30).
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O MONITOR DA FREQUENCIA CARDIACA

COMO COLOCAR O MONITOR DA FREQUENCIA
CARDIACA

O monitor da
frequéncia cardi-
aca consiste em a
faixa para o peito
e o sensor. Insira a
patilha de uma das
extremidades da
faixa para o peito
no orificio de uma
das extremidades
do sensor, conforme

Faixa para
Patilhas o Peito

mostrado. Depois,
exerga pressao na
extremidade do
sensor por baixo da
fivela da faixa para o
peito. A patilha deve
ficar alinhada com a

Sensor  Fivela

frente do sensor.

O monitor da fre-
quéncia cardiaca
deve ser colocado
debaixo do vestu-
ario, bem apertado

contra a pele.

Envolva o peito com o monitor de frequéncia cardiaca
na posicdo mostrada. Certifique-se de que o logo-
tipo fique com o lado direito para cima. Depois, fixe

a outra extremidade da faixa para o peito ao sensor.
Se necessério, ajuste o comprimento da faixa para o
peito.

Afaste o sensor do seu corpo alguns centimetros

e localize as duas areas dos eléctrodos, que estao
cobertas por sulcos rasos. Humedeca as areas dos
eléctrodos com uma solugéo salina, como saliva ou
uma solucéo para lentes de contacto. Depois, volte a
colocar o sensor contra o peito.

CUIDADOS E MANUTENGAO

+ Seque completamente o sensor com uma toalha
macia depois de cada utilizacdo. A humidade pode
manter o sensor activado, encurtando a vida Gtil da
pilha.

« Guarde o monitor da frequéncia cardiaca num local
quente e seco. Nao guarde o monitor da frequéncia
cardiaca num saco plastico ou noutro recipiente que
possa reter humidade.

17

+ N&o exponha o monitor da frequéncia cardiaca a luz
directa do sol durante longos periodos de tempo;
nao o exponha a temperaturas superiores a 50° C ou
inferiores a -10° C.

+ N&o dobre nem estique excessivamente 0 sensor ao
usar ou guardar o monitor da frequéncia cardiaca.

+ Para limpar o sensor, use um pano humedecido
€ uma pequena quantidade de detergente suave.
Depois, esfregue 0 sensor com um pano humede-
cido e seque-o meticulosamente com uma toalha
macia. Nunca use alcool, produtos abrasivos ou
quimicos para limpar o sensor. A faixa para o peito
deve ser lavada & méo e seca ao ar.

RESOLUCAO DE PROBLEMAS

Se o monitor da frequéncia cardiaca nao funcionar
adequadamente, tente efectuar os seguintes
procedimentos.

+ Certifique-se de que tem o monitor da frequéncia
cardiaca colocado da forma descrita a esquerda.
Se o monitor da frequéncia cardiaca nao funcionar
quando for colocado da forma descrita, mova-o
ligeiramente para baixo ou para cima sobre o peito.

+ Se as leituras da frequéncia cardiaca nao aparece-
rem até comecar a transpirar, volte a humedecer as
areas dos eléctrodos.

« Para que a consola apresente as leituras da frequén-
cia cardiaca, o utilizador tem de estar a distancia
méxima de um brago da consola.

+ Se houver uma tampa do compartimento das pilhas
no lado de tras do sensor, substitua a pilha por outra
nova do mesmo tipo.

+ O monitor da frequéncia cardiaca foi concebido para
funcionar com pessoas que tém ritmos cardiacos
normais. Os problemas de leitura da frequéncia
cardiaca podem ser provocados por problemas
médicos, como contrac¢des ventriculares prematu-
ras (CVP), picos de taquicardia e arritmia.

+ O funcionamento do monitor da frequéncia cardiaca
pode ser afectado por interferéncias magnéticas pro-
vocadas por linhas de alta tensao ou outras fontes.
Se suspeitar de que o problema seja causado por
interferéncias magnéticas, tente mudar a localizagéo
do equipamento de exercicio.



FUNCIONAMENTO E AJUSTES

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

Este produto tem de ter ligacéo a terra. Se o

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

porciona um caminho de menor resisténcia a corrente ¢ao a tomada existente no tapete rolante.

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

Tomada no Tapete Rolante
por um cabo de alimentacdo recomendado pelo ‘@
fabricante. Efectue os seguintes procedimentos
ligar o cabo de alimentacéo.

Cabo de Alimentacao

A PERIGO: a ligacdo inadequada

do fio condutor de ligacao a terra podera 2. Ligue o cabo de alimentagdo numa tomada
resultar em risco acrescido de choque adequada devidamente instalada e ligada a terra
eléctrico. Confirme junto de um electricista conforme todas as normas e regulamentos locais.

qualificado ou técnico de assisténcia, se tiver

dividas 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.
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APLICACAO DO AUTOCOLANTE DE AVISO

Localize na consola os avisos em inglés. Pode encon-
trar os mesmos avisos em outros idiomas na folha de
autocolantes incluida. Aplique na consola o autoco-
lante de aviso em portugués.

FUNCIONALIDADES DA CONSOLA

A consola do tapete rolante oferece uma gama impres-
sionante de funcionalidades concebidas para tornar as
suas sessoes de exercicio mais eficazes e agradaveis.
Quando utilizar o modo manual, pode alterar a veloci-
dade e a inclinagcéo do tapete rolante bastando tocar
num boté@o. Enquanto faz exercicio, a consola apre-
senta instantaneamente informacdes sobre o mesmo.
Pode até medir a sua frequéncia cardiaca utilizando o
monitor da frequéncia cardiaca do punho ou o monitor
da frequéncia cardiaca para o peito.

Além disso, a consola possui uma selegéo de sessbes
de exercicio integradas. Cada sessao de exercicio
controla automaticamente a velocidade e a inclinagéo
do tapete rolante a medida que o(a) orienta ao longo
de uma sessao de exercicio eficaz.

A consola também possui um modo iFit, que permite
que o tapete rolante comunique com a sua rede sem
fios através de um modulo iFit opcional. Com o modo
iFit, pode descarregar sessbes de exercicio persona-
lizadas, criar as suas proprias sessdes de exercicio,
acompanhar os resultados das suas sessdes de exer-
cicio, competir com outros utilizadores iFit e aceder

a muitas outras funcionalidades. Para adquirir um
maédulo iFit em qualquer altura, va a www.iFit.com
ou ligue para o numero de telefone indicado na
capa deste manual.
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Também pode ligar-se a Nikeplus.com através do
SYNC opcional. Com o SYNC, pode utilizar uma gama
de ferramentas para analisar os seus resultados e
monitorizar o progresso em relagdo as suas metas de
aptidao fisica. Para adquirir um SYNC em qualquer
altura, ligue para o numero de telefone indicado na
capa deste manual.

Enquanto se exercita, pode até ouvir os seus audioli-
vros ou musicas de exercicio favoritos, com o sistema
de som da consola.

Para ligar a corrente, consulte a pagina 20. Para
utilizar o modo manual, consulte a pagina 20. Para
utilizar uma sessao de exercicio com objetivo
definido, consulte a pagina 22. Para utilizar uma
sessao de exercicio integrada, consulte a pagina 23.
Para utilizar uma sessao de exercicio iFit, consulte
a pagina 24. Para utilizar o modo de informacéo,
consulte a pagina 25. Para utilizar o sistema de som,
consulte a pagina 26. Para utilizar um SYNC, con-
sulte a pagina 26.

Nota: A consola pode apresentar a velocidade e a
distancia em quildbmetros ou em milhas. Para descobrir
qual a unidade de medida selecionada, consulte O
MODO DE INFORMACAO na pagina 25. Para maior
simplicidade, todas as instrugbes neste manual se
referem a quilémetros.

IMPORTANTE: Se a consola estiver coberta com
peliculas de plastico, retire-as. Para evitar danos
na plataforma de caminhar, use calgcado desportivo
limpo durante a utilizacao do tapete rolante. Na
primeira vez que utilizar o tapete rolante, observe
o alinhamento da cinta de caminhar e centre-a se
necessario (consulte a pagina 30).




COMO LIGAR A CORRENTE

IMPORTANTE: Se o tapete rolante tiver estado 1.

exposto a temperaturas frias, deixe-o aquecer até a
temperatura ambiente antes de ligar a corrente. Se
nao o fizer, pode danificar os ecras da consola ou

outros componentes elétricos. 2.

A
Reinici
elniciar \i 3.

Ligue o cabo de alimenta-
¢éo (consulte a pagina 18).
Depois, localize o interrup-
tor na estrutura do tapete
rolante, junto ao cabo de
alimentacdo. Coloque o
interruptor na posicao de
reinicio.

IMPORTANTE: A consola possui um modo de
demonstracao dos ecras, concebido para ser
utilizado se o tapete rolante estiver em exposicao
numa loja. Se os ecras se iluminarem logo que

o cabo de alimentacao for ligado e o interrup-

tor colocado na posicao de reinicio, o modo de
demonstracao esta ativo. Para desativar o modo
de demonstracao, prima o botao Stop (parar) por
alguns segundos. Se os ecras se mantiverem ilu-
minados, consulte O MODO DE INFORMAGAO na
pagina 25 para desativar o modo de demonstracao.

Depois, coloque-se
sobre as bermas
de apoio para

0s pés do tapete
rolante. Localize

o clipe ligado a
chave e prenda-o
a cintura da sua
roupa. Depois,
introduza a chave
na consola. Ap6s um momento, 0s ecras iluminar-se-
-d0. IMPORTANTE: Numa situacao de emergéncia,
a chave pode ser retirada da consola, fazendo com
que a cinta de caminhar abrande até parar. Teste o
clipe recuando cuidadosamente alguns passos; se
a chave nao sair da consola, ajuste a posicao do
clipe.

)
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COMO UTILIZAR O MODO MANUAL

Insira a chave na consola.
Consulte COMO LIGAR A CORRENTE a esquerda.
Selecione o0 modo manual.

Se néo estiver selecionado o modo manual, prima
0 botdo Manual na consola.

Ponha a cinta de caminhar em movimento.

Para iniciar o movimento da cinta de caminhar,
prima o botdo Start (iniciar), o botdo de aumen-
tar Speed (velocidade) ou um dos botdes 1 Step
Speed (velocidade passo a passo) numerados.

Se premir o botdo Start ou o botdo de aumentar
Speed, a cinta de caminhar comecara a mover-
-se a velocidade de 2 km/h. Enquanto se exercita,
altere a velocidade da cinta de caminhar conforme
desejar, premindo os botdes de aumentar ou
diminuir Speed. De cada vez que premir um dos
botbes, a configuracédo de velocidade alterar-se-
-4 em 0,1 km/h; se mantiver o botdo premido, a
configuracéo de velocidade alterar-se-a em incre-
mentos de 0,5 km/h. Nota: Depois de premir o
botédo, poderd demorar um momento até a cinta de
caminhar atingir a velocidade selecionada.

Se premir um dos botdes 1 Step Speed numera-
dos, a velocidade da cinta de caminhar alterar-se-a
gradualmente até atingir a configuracéo de veloci-
dade selecionada.

Para parar a cinta de caminhar, prima o botéo Stop
(parar). O tempo comegara a piscar no ecra. Para
reiniciar o movimento da cinta de caminhar, prima o
botdo Start ou o0 botdo de aumentar Speed.



4. Altere a inclinacao do tapete rolante conforme

pretendido.

Para alterar a inclinagéo do tapete rolante, prima
0s botdes de aumentar ou diminuir Incline (inclina-
¢&0) ou um dos botées numerados 1 Step Incline
(inclinacdo passo a passo). De cada vez que
premir um dos botdes, o tapete rolante ajustar-
-se-a gradualmente a configuracéo de inclinacao
selecionada.

Siga 0 seu progresso com os ecras.

A matriz: Quando sele-
cionar o modo manual,
a matriz apresentara
uma pista que repre-
senta 400 m (1/4 de
milha). Enquanto fizer
exercicio, os indicadores em volta da pista apa-
recerdo sucessivamente até surgir toda a pista. A
pista desaparecera entdo e os indicadores recome-
cardo a aparecer em sucessao.

O ecra Calories/
Incline (calorias/ i
inclinagdo): Este ecra I.—1
apresentara o numero
aproximado de calorias
que queimou. Também
apresentara a inclinacdo do tapete rolante por
alguns segundos, sempre que a mesma se alterar.

O INCLINE

O ecra Time (tempo):

Este ecra apresentara I <l )i
o tempo decorrido. iy Py I |

Nota: Quando esti-
ver selecionada uma
sessao de exercicio
integrada, o ecré apresentara o tempo restante da
sessdo, em vez do tempo decorrido.

TIME
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O ecra Distance (dis-

tancia): Este ecra apre- 'H = B |
sentara a distancia que -
caminhou ou correu. DISTANGE

O ecra Speed/Pulse

(velocidade/pulsacéao): <

Este ecra apresentara a 1.2
velocidade da cinta de SPEED O
caminhar. Apresentara

também a sua frequén-
cia cardiaca quando utilizar o monitor da frequén-
cia cardiaca (consulte o passo 6 na pagina 22).

O ecra Central: Este ecra apresentara as instru-
¢cOes da sessao de exercicio.

Prima o botdo Home (inicio) para regressar

ao modo de arranque (consulte O MODO DE
INFORMAGAO na pagina 25 para configurar o
modo de arranque). Se necessario, prima nova-
mente o botdo Home.

Quando estiver ligado
um médulo iFit a
www.iFit.com, o simbolo
iFit junto ao topo do
ecra iluminar-se-a.

@fitl_lve =

Quando estiver ligado
um SYNC a consola,
o simbolo Nike+iPod
junto ao topo do ecra
iluminar-se-a.

Nike +iPod

Para reiniciar os ecras, prima o botdo Stop (parar),
retire a chave e volte a inseri-la.



6. Meca a sua frequéncia cardiaca se o desejar.

Antes de utili-
zar o monitor
da frequéncia
cardiaca do
punho, retire
as peliculas
plasticas dos
contactos
metélicos da
barra de pul-

sacoes. Além

disso, certifique-se de que tenha as maos limpas.

Para medir a sua frequéncia cardiaca, coloque-se
sobre as bermas de apoio para os pés e agarre
a barra de pulsa¢des com as palmas nos contactos

metalicos; evite mover as maos. Quando a sua

pulsacao for detetada, aparecerdo alguns tracos e

depois sera apresentada a sua frequéncia cardi-

aca. Para uma leitura mais precisa da frequén-

cia cardiaca, continue a agarrar os contactos
durante cerca de 15 segundos.

7. Ligue a ventoinha se o desejar.

A ventoinha possui
varios niveis de velo-
cidade. Prima repeti- & 7
damente o botao de

aumentar ou diminuir

da ventoinha para se-

lecionar uma velocidade ou para a desligar. Nota:
Se for deixada ligada quando parar a cinta de ca-
minhar, a ventoinha desligar-se-a automaticamente

apds alguns minutos.

8. Quando acabar de fazer exercicio, retire a
chave da consola.

Coloque-se sobre as bermas de apoio para 0s pés,

prima o botdo Stop (parar) e ajuste a inclinacao
do tapete rolante para zero. A inclinacao deve

estar em zero, caso contrario pode danificar o
tapete rolante quando o dobrar para a posicao
de arrumacao. Depois, retire a chave da consola e

coloque-a num lugar seguro.

Quando acabar de utilizar o tapete rolante, coloque

o interruptor na posicao de desligado e desligue
o cabo de alimentagédo. IMPORTANTE: Se nao
o fizer, os componentes elétricos do tapete
rolante podem gastar-se prematuramente.

COMO UTILIZAR UMA SESSAO DE EXERCICIO
COM OBJETIVO DEFINIDO

1. Insira a chave na consola.

Consulte COMO LIGAR A CORRENTE na péagina
20.

2. Selecione uma sessao de exercicio com
objetivo definido.

Para selecionar uma sessao de exercicio com
objetivo definido de calorias, tempo ou distancia,
prima repetidamente o botdo Set A Goal (definir um
objetivo) na consola.

De seguida, prima os botbes de aumentar e
diminuir junto ao botao Enter para selecionar um
objetivo. Prima os botdes Speed (velocidade) e
Incline (inclinagédo) para selecionar a velocidade e
a inclinagé@o para a sesséo de exercicio. Os ecras
mostraréo a duragéo e a distncia da sesséo de
exercicio e 0 numero aproximado de calorias que
queimara durante a mesma.

3. Inicie a sessao de exercicio.

Prima o botdo Start (iniciar) para iniciar a sessao
de exercicio. Um momento ap6s premir o botao, a
cinta de caminhar comecara a mover-se. Agarre 0s
apoios para as maos e comece a caminhar.

A sessao de exercicio funcionara da mesma forma
gue o modo manual (consulte as paginas 20 a 22).

A sesséo de exercicio continuara até atingir o
objetivo definido. Nessa altura, a cinta de caminhar
abrandara até parar.

Nota: O objetivo de calorias é uma estimativa
do namero de calorias que queimara durante a
sessdo de exercicio. O numero real de calorias
queimadas depende de varios fatores, como o
seu peso.



COMO UTILIZAR UMA SESSAO DE EXERCICIO
INTEGRADA

Insira a chave na consola.

Consulte COMO LIGAR A CORRENTE na péagina
20.

Selecione uma sessao de exercicio integrada.

Para selecionar uma sesséo de exercicio inte-
grada, prima repetidamente o botdo Calorie (calo-
rias), o botéo Interval (intervalos), o botao Speed
(velocidade) ou o botdo Endurance (resisténcia)
até surgir no ecré a sesséo de exercicio
pretendida.

Quando selecionar uma sessao de exercicio inte-
grada, os ecras apresentardo a inclinagdo méaxima,
a duracao, a distancia, a velocidade maxima e o
nome da sessao de exercicio. Além disso, apare-
cera na matriz um perfil das configura¢des de velo-
cidade da sessdo de exercicio. Se selecionar uma
sessdo de exercicio de calorias, surgird no nome
da sessao de exercicio 0 nUmero aproximado de
calorias que queimara.

Inicie a sessao de exercicio.

Prima o botdo Start (iniciar) ou o botdo de aumen-
tar Speed (velocidade) para iniciar a sessdo de
exercicio. Um momento apés premir o botéo, o
tapete rolante ajustar-se-4 automaticamente as
primeiras configura¢des de velocidade e inclinagao
da sessao de exercicio. Agarre 0s apoios para as
m&aos e comece a caminhar.

Cada sesséo de exercicio est4 dividida em seg-
mentos. Para cada segmento estdo programadas
uma configuracdo de velocidade e uma configura-
¢éo de inclinacdo. Nota: Poderédo estar programa-
das as mesmas configuracdes de velocidade e/ou
inclinagdo para segmentos consecutivos.

Durante a sessao

de exercicio, o perfil
apresenta o seu pro-
gresso. O segmento
intermitente do perfil
representa o segmento
em curso da sessao de exercicio. O comprimento
do segmento intermitente indica a configuracéo
de velocidade do segmento em curso. No final de
cada segmento ouve-se uma série de sons e 0
segmento seguinte do perfil comeca a piscar. Se
estiverem programadas novas configuragcbes de

Segmento em Curso
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velocidade e/ou inclinagdo para o segmento se-
guinte, estas aparecerdo nos ecras durante alguns
segundos e o tapete rolante ajustar-se-a automati-
camente a elas.

A sessao de exercicio continuara dessa forma até
o Ultimo segmento do perfil ficar intermitente no
ecra e terminar. Nessa altura, a cinta de caminhar
abrandara até parar.

Nota: O objetivo de calorias é uma estimativa
do namero de calorias que queimara durante a
sessdo de exercicio. O numero real de calorias
queimadas depende de varios fatores, como o
seu peso. Além disso, se mudar manualmente
a velocidade ou a inclinacao do tapete rolante
durante a sessao de exercicio, 0 nimero de ca-
lorias queimadas sera afetado.

Se, em qualquer momento da sessao de exercicio,
considerar a configuracéo de velocidade ou de
inclinagcdo demasiado alta ou baixa, pode preteri-
-la manualmente, premindo os botdes Speed ou
Incline (inclinagédo); contudo, quando comecar o
segmento seguinte da sessao de exercicio, o
tapete rolante ajustar-se-a automaticamente as
configuracoes de velocidade e inclinacao do
mesmo.

Para parar a sessao de exercicio em qualquer
altura, prima o botao Stop (parar). O tempo co-
mecara a piscar no ecrd. Para retomar a sessdo
de exercicio, prima o botdo Start ou o botédo de
aumentar Speed. A cinta de caminhar comecara a
mover-se a 2 km/h. Quando comegar o segmento
seguinte da sessao de exercicio, o tapete rolante
ajustar-se-a automaticamente as configurac¢des de
velocidade e inclinagdo do mesmo.

Siga 0 seu progresso com os ecras.

Consulte o passo 5 na pagina 21.

Meca a sua frequéncia cardiaca se o desejar.
Consulte o passo 6 na pagina 22.

Ligue a ventoinha se o desejar.

Consulte o passo 7 na pagina 22.

Quando acabar de fazer exercicio, retire a
chave da consola.

Consulte o passo 8 na pagina 22.



COMO UTILIZAR UMA SESSAO DE EXERCICIO IFIT

Nota: Para utilizar uma sessao de exercicio iFit, pre-
cisa de ter um modulo iFit opcional. Para adquirir um
madulo iFit em qualquer altura, va a www.iFit.com
ou ligue para o numero de telefone indicado na
capa deste manual. Também precisa de acesso a um
computador com uma porta USB e ligacdo a Internet.
Além disso, precisa de acesso a uma rede sem fios
que inclua um router 802.11b/g/n preparado para
emissdo SSID (as redes ocultas ndo sao suportadas).
Também precisa de estar registado em iFit.com. Nota:
O sitio www.iFit.com pode néo estar disponivel no seu
idioma.

Insira a chave na consola.

Consulte COMO LIGAR A CORRENTE na péagina
20.

Insira o modulo iFit na consola.

Para inserir o modulo iFit, consulte as instrugdes
que acompanham o0 mesmo.

IMPORTANTE: Para satisfazer os requisitos de
conformidade da exposicao eletromagnética, a
antena e o transmissor do médulo iFit devem
estar a, pelo menos, 20 cm de todas as pessoas
e nao devem estar proximos de outros trans-
missores ou antenas, ou ligados aos mesmos.

Selecione um utilizador.

Se estiverem registados vérios utilizadores, pode
mudar de utilizador no ecré principal do iFit. Prima
os botbes de aumentar e diminuir junto ao botéao
Enter para selecionar um utilizador.

Selecione uma sessao de exercicio iFit.

Para selecionar uma sesséo de exercicio iFit,
prima um dos botdes iFit. Antes de poder descar-
regar algumas sessdes de exercicio, tem de as
adicionar a sua agenda em www.iFit.com.

Prima o botéo iFit para descarregar a sesséo de
exercicio seguinte da sua agenda. Prima o botédo
Map (mapa), o botédo Train (treino) ou o botdo Lose
Wt. (perda de peso) para descarregar a sessao de
exercicio seguinte do respetivo tipo da sua agenda.
Prima o botdo Compete (competir) para participar
numa corrida previamente agendada. Prima o
botédo Track (pista) para ver o seu historial de exer-

cicio. Para mais informac6es sobre as sess6es
de exercicio iFit, consulte www.iFit.com. Nota:
se nao tiver agendadas sessdes de exercicio do
tipo selecionado, sera descarregada a sessao de
exercicio seguinte da sua agenda.

Quando selecionar uma sessao de exercicio iFit,
0s ecras mostrardo a duracdo da sesséo de exer-
cicio, a distancia que vai caminhar ou correr, 0
numero aproximado de calorias que queimara e o
nome da sessao de exercicio. Se selecionar uma
sessdo de exercicio de competicéo, o ecra farg a
contagem decrescente até ao comecgo da corrida.

Inicie a sessao de exercicio.
Consulte o passo 3 na pagina 20.

Em algumas sessdes de exercicio, podera ser

orientado(a) por um audiotreinador. Pode selecio-
nar uma configuracao para o audiotreinador (con-
sulte O MODO DE INFORMAGAO na pagina 25).

Para parar a sessao de exercicio em qualquer
altura, prima o botao Stop (parar). O tempo come-
cara a piscar no ecrd. Para retomar a sessdo de
exercicio, prima o botao Start (iniciar) ou o botao
de aumentar Speed (velocidade). A cinta de cami-
nhar comecgara a mover-se a velocidade configu-
rada para o primeiro segmento da sessao de exer-
cicio. Quando comecar o segmento seguinte da
sessao de exercicio, o tapete rolante ajustar-se-a
automaticamente as configura¢des de velocidade e
inclinagcdo do mesmo.

Siga 0 seu progresso com os ecras.
Consulte o passo 5 na pagina 21.

Meca a sua frequéncia cardiaca se o desejar.
Consulte o passo 6 na pagina 22.

Ligue a ventoinha se o desejar.

Consulte o passo 7 na pagina 22.

Quando acabar de fazer exercicio, retire a
chave da consola.

Consulte o passo 8 na pagina 22.

Para mais informacg6es acerca do modo iFit, va a
www.iFit.com.
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O MODO DE INFORMAGAO

A consola possui um modo de informagéo que mantém
um registo de dados sobre o tapete rolante e lhe per-
mite personalizar as configura¢des da consola.

Para selecionar o modo de informacéo, prima o botéao
Stop (parar) ao inserir a chave na consola e, em
seguida, largue o botdo Stop. Quando estiver sele-
cionado o modo de informagdo, surgirdo no ecra as
seguintes informacgdes:

O ecra Time (tempo) apre-

sentara o nimero total de =1 1
horas de funcionamento do 1 11
tapete rolante. TIVE

O ecra Distance (distancia)
apresentara o numero total :' ,: :' il
de quildmetros (ou milhas) I N |
que a cinta de caminhar se
deslocou.

DISTANCE

Com o modo de informacao selecionado, prima

o botao de diminuir junto ao botdao Home (inicio)
para selecionar cada um dos modos seguintes no
ecra central:

1. UNITS (unidades):
Para alterar a unidade
de medida, prima o u
botdo Enter. Para ver
a distancia em milhas,
selecione ENGLISH
(inglés). Para ver a distancia em quilometros, sele-
cione METRIC (métrico).

2. DEMO MODE (modo de demonstra¢ao): A con-
sola possui um modo de demonstragédo dos ecrés,
concebido para ser utilizado se o tapete rolante es-
tiver em exposi¢cdo numa loja. Enquanto o modo de
demonstragéo estiver ligado, a consola funcionara
normalmente quando ligar o cabo de alimentacao,
colocar o interruptor na posi¢éo de reinicio e inserir
a chave na consola. No entanto, ao retirar a chave,
0s ecrés permaneceréo iluminados, embora os bo-
tdes nao funcionem. Se o modo de demonstragcéo

estiver ativo, aparecera no ecré central a palavra
ON. Para ativar ou desativar o modo de demons-
tracdo, prima o botdo Enter ou o botédo de diminuir
Speed (velocidade).

3. CONTRAST LVL (nivel de contraste): Prima os
botdes de aumentar e diminuir Incline (inclina¢éo)
para ajustar o nivel de contraste dos ecras. Depois,
prima o botéo Enter.

Se estiver ligado um moédulo, também pode sele-
cionar os modos seguintes:

4. MODULE (médulo): Se estiver ligado um modulo
iFit, 0 ecrd apresentara a palavra WIFI. Se estiver
ligado um médulo USB, o ecra apresentara as pa-
lavras USB/SD. Se estiver ligado um SYNC, o ecra
apresentara a palavra NIKE+.

5. AUDIO COACH (audiotreinador): Para ligar ou
desligar o audiotreinador, prima o botdo Enter.

Se estiver ligado um moédulo iFit, também pode se-
lecionar os seguintes ecras:

6. START MODE (modo de arranque): O modo de
arranque aparecera quando inserir a chave na
consola ou quando premir o botdo Home (inicio).
Prima repetidamente o botédo Enter para selecionar
0 modo manual ou 0 modo iFit como modo de ar-
ranque.

7. CHECK WIFI (verificar WiFi): Prima o botdo Enter.
O ecra central apresentara 0 numero da versao
do software, a rede SSID, o tipo de encriptagdo da
rede, a for¢ca do sinal sem fios, o endereco IP do
moédulo, o nimero e o nome dos utilizadores regis-
tados e os resultados da busca de DNS.

8. SEND/OBTAIN DATA (enviar/obter dados): Para
enviar e receber sessdes de exercicio, registos
de sessdes de exercicio e atualizagdes, prima o
botdo Enter. Quando o processo estiver finalizado,
surgirdo no ecra as palavras TRANSFERS DONE
(transferéncias concluidas).

Para sair do modo de informacao, retire a chave da
consola.
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COMO UTILIZAR O SISTEMA DE SOM

Para reproduzir muasica ou audiolivros através do
sistema de som da consola enquanto se exercita,
ligue um cabo de audio com fichas de 3,5 mm (n&o
incluido) a tomada da consola e a uma tomada do
seu leitor de MP3, leitor de CD ou outro leitor de audio
pessoal; certifique-se de que o cabo de audio esteja
bem ligado. Nota: Para adquirir um cabo de audio,
dirija-se a uma loja de eletrénica local.

{ ]
os botbes para aumentar
e diminuir o volume na

consola ou o controlo de volume no seu leitor de audio
pessoal.

Em seguida, prima o botdo
de reproducgéo do seu leitor
de audio pessoal. Ajuste

o nivel do volume com

0)) J

Também pode utilizar o sistema de som através do
SYNC opcional. O SYNC carregara o seu iPod durante
a utilizagéo. Para utilizar o SYNC, ligue um iPod

(ndo incluido) compativel ao cabo que sai do SYNC.
Certifique-se de que o iPod fique bem conetado.

Se utilizar um leitor pessoal de CD e o CD saltar, colo-
que o leitor de CD no chdo ou noutra superficie plana
em vez de 0 pousar na consola.
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COMO UTILIZAR UM SYNC

O SYNC opcional permite-lhe registar no iPod® (ndo
incluido) os resultados das suas sessdes de exercicio
no tapete rolante. Pode depois transferir os resultados
para Nikeplus.com, onde tem a disposi¢do uma gama
de ferramentas para analisar os resultados e monitori-
zar o progresso em relagéo as suas metas de aptidao
fisica. Para adquirir um SYNC em qualquer altura,
ligue para o numero de telefone indicado na capa
deste manual.

Para utilizar o SYNGC, precisa de ter um iPod nano® (4*
ou 5% geracéo) ou um iPod touch® (2%, 3% ou 42 gera-
¢ao). Também precisa de ter acesso a um computador
com ligagéo a Internet.

Para mais informagdes acerca do SYNC, consulte as
instrucbes que acompanham o mesmo.



COMO DOBRAR E MOVER O TAPETE ROLANTE

COMO DOBRAR O TAPETE ROLANTE

Para evitar danificar o tapete rolante, ajuste a incli-
nacao para zero antes de o dobrar. Em seguida,
retire a chave e desligue o cabo de alimentacéo.
ATENgi\O: Deve ser capaz de levantar, com segu-
ranca, 20 kg para erguer, baixar ou mover o tapete
rolante.

1.

Segure firmemente a estrutura metalica pelo ponto
indicado pela seta em baixo. ATENCAO: Nao
segure a estrutura pelas bermas plasticas de
apoio para os pés. Dobre as pernas e mantenha
as costas direitas.

Levante a estrutura até que o botéo de bloqueio
se fixe na posi¢do de arrumacdo. ATENGCAO:
Certifique-se de que o botao de bloqueio fique
encaixado.

Botédo de
Bloqueio

Para proteger o chdo ou a alcatifa, coloque um
tapete debaixo do tapete rolante. Mantenha o
tapete rolante afastado da luz solar direta. N&o
deixe o tapete rolante na posicdo de arrumacgéao a
temperaturas superiores a 30° C.

COMO MOVER O TAPETE ROLANTE

Antes de mover o tapete rolante, dobre-o conforme
descrito & esquerda. ATENCAO: Certifique-se de que
o fecho de arrumacéo fique bloqueado na posicao
de arrumacao. Para mover o tapete rolante podem
ser necessarias duas pessoas.

1.

Agarre a estrutura e um apoio para as maos e
coloque um pé contra uma das rodas.

2. Puxe o apoio para as maos para tras até que o

tapete rolante role sobre as rodas e mova-o cuida-
dosamente para o lugar pretendido. ATENCAO:
Nao mova o tapete rolante sem o inclinar para
tras, nao puxe pela estrutura e nao mova o
tapete rolante sobre uma superficie irregular.

Coloque um pé contra uma roda e baixe cuidado-
samente o tapete rolante.

COMO BAIXAR O TAPETE ROLANTE PARA
UTILIZACAO

1.

Veja o desenho 2. Segure a extremidade superior
da estrutura do tapete rolante com a méo direita.
Depois, puxe o botédo de bloqueio para a esquerda.
IMPORTANTE: Nao rode o botao de bloqueio.
Se necessario, empurre a estrutura ligeiramente
para a frente. Rode a estrutura para baixo alguns
centimetros e largue o botéo de bloqueio.

Veja o desenho 1 a esquerda. Segure firmemente
a estrutura metélica com ambas as maos e baixe-a
até ao chdo. ATENCAO: Nao segure a estrutura
pelas bermas plasticas de apoio para os pés
nem a deixe cair. Dobre as pernas e mantenha
as costas direitas.



RESOLUCAO DE PROBLEMAS

A maioria dos problemas do tapete rolante pode
ser resolvida através dos passos simples descri-
tos a seguir. Encontre o sintoma aplicavel e siga
os passos listados. Se precisar de assisténcia
adicional, consulte a capa deste manual.

SINTOMA: O aparelho nao liga

a. Certifique-se de que o cabo de alimentagdo esta
ligado a uma tomada devidamente ligada a terra
(veja a pagina 18). Se for necessario um cabo de
extensdo, utilize apenas um cabo com 3 condu-
tores de 1 mm? com comprimento maximo de
1,5m.

b. Apbés ligar o cabo de alimentagéo, certifique-se de
gue a chave estéa inserida na consola.

c. Verifique o interruptor localizado na estrutura do
tapete rolante, junto ao cabo de alimentagdo. Se o
botéo estiver saliente, conforme indicado, o inter-
ruptor disparou. Para repor o interruptor, espere
cinco minutos e, em seguida, carregue novamente
no botédo para dentro.

. S
i ﬁ Reiniciar ﬁ
Disparado | '

SINTOMA: A corrente desliga-se durante a
utilizacao

a. Verifique o interruptor (veja a ilustragéo acima). Se
o interruptor tiver disparado, espere cinco minutos
e, em seguida, carregue novamente no botdo para
dentro.

b. Certifique-se de que o cabo de alimentagdo esta
ligado. Se o cabo de alimentagéo estiver ligado,
desligue-o, aguarde cinco minutos e, em seguida,
volte a liga-lo.

c. Retire a chave da consola e, em seguida, insira-a
novamente.

d. Se o tapete rolante continuar sem funcionar, con-
sulte a capa deste manual.

SINTOMA: Os ecras da consola permanecem ilumi-
nados quando a chave da consola é retirada

a. A consola possui um modo de demonstragcéo do
ecrd, concebido para ser utilizado se o tapete
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rolante estiver em exposi¢cao numa loja. Se os
ecrds permanecerem iluminados ao retirar a chave,
isso significa que 0 modo de demonstragéo esta
ativo. Para desativar o modo de demonstracéo,
prima o botao Stop (parar) por alguns segundos.
Se os ecras continuarem iluminados, consulte O
MODO DE INFORMAGAO na pagina 25 para des-
ligar o modo de demonstracéo.

SINTOMA: Os ecras da consola nao funcionam
corretamente

a. Retire a chave da consola e DESLIGUE O CABO

DE ALIMENTACAO. Ponha o tapete rolante na
posicao de arrumacéo (consulte COMO DOBRAR
O TAPETE ROLANTE na pagina 27).

Em seguida, remova os dois Parafusos #8 x 3/4"
(6) indicados.

Baixe o tapete rolante (consulte COMO BAIXAR O
TAPETE ROLANTE PARA UTILIZACAO na pagina
27). Retire os trés Parafusos #8 x 3/4" (6). Faca
deslizar cuidadosamente a Cobertura do Motor
(57).




Localize o Interruptor de Lamina (95) e o iman
(44) no lado esquerdo da Roldana (43). Rode a
Roldana até que o iman fique alinhado com o
Interruptor de Lamina. Certifique-se de que o
espaco entre o iman e o Interruptor de Lamina
seja de aproximadamente 3 mm. Se necessario,
utilize uma chave de fendas de cabeca chata para
mover ligeiramente o Interruptor de Lamina até ao
intervalo correto. Coloque novamente a Cobertura
do Motor (ndo mostrada) com os Parafusos #8 x
3/4" (ndo mostrados) e ponha o tapete rolante em
funcionamento por alguns minutos para verificar se
¢ feita uma leitura correta da velocidade.

Vista
Frontal

3 mm

SINTOMA: A inclinacao do tapete rolante nao é
corretamente alterada

a. Mantenha premidos os botdes Stop (parar) e
de aumentar Speed (velocidade), insira a chave
na consola e depois largue os botdes Stop e de
aumentar Speed. Prima o botdo Stop e depois
prima um dos botdées de aumentar ou diminuir
Incline (inclinagdo). O tapete rolante elevar-se-a
automaticamente até ao nivel maximo de incli-
nacgéo e depois voltara ao nivel minimo. Desta

forma, o sistema de inclinagéo ficar4 novamente

calibrado. Se a calibragem da inclinagdo nao
for iniciada, prima de novo o botédo Stop e, em
seguida, prima de novo o botdo de aumentar ou
diminuir Incline. Quando a inclinagéo ficar cali-
brada, retire a chave da consola.

SINTOMA: A cinta de caminhar abranda quando
alguém caminha sobre ela

a. Se tiver de utilizar uma extenséo elétrica, utilize
apenas um cabo de 3 condutores, de calibre 14
(1 mm2), com um comprimento que nédo exceda
1,5m.
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Se a cinta de caminhar for esticada em demasia, o
desempenho do tapete rolante pode ser afetado e
a cinta de caminhar pode ficar danificada. Retire a
chave e DESLIGUE O CABO DE ALIMENTACAO.
Com a chave sextavada, rode ambos os parafusos
do rolo tensor 1/4 de volta no sentido anti-horario.
Quando a cinta de caminhar estiver adequa-
damente esticada, deve poder levantar cada
borda da mesma 5 a 7 cm acima da plataforma

de caminhar. Tenha o cuidado de manter a cinta
de caminhar centrada. Depois, ligue o cabo de
alimentacao, introduza a chave e ponha o tapete
rolante a funcionar durante alguns minutos. Repita
os procedimentos até a cinta de caminhar ficar
adequadamente esticada.

Parafusos do Rolo Tensor

O tapete rolante possui uma cinta de caminhar
revestida com um lubrificante de alto desempenho.
IMPORTANTE: Nunca aplique um pulverizador
de silicone ou outras substéancias na cinta

de caminhar ou na plataforma de caminhar,

a menos que tal lhe seja indicado por um
representante de assisténcia autorizado. Tais
substancias podem deteriorar a cinta de cami-
nhar e causar um desgaste excessivo. Se lhe
parecer que a cinta de caminhar precisa de mais
lubrificante, consulte a capa deste manual.

Se a cinta de caminhar continuar a abrandar
guando alguém caminha sobre ela, consulte a
capa frontal deste manual.



SINTOMA: A cinta de caminhar nao esta centrada
entre as bermas de apoio para os pés

IMPORTANTE: Se a cinta de caminhar rocar
nas bermas de apoio para os pés, pode ficar
danificada.

a. Comece por retirar a chave e DESLIGAR O CABO
DE ALIMENTACAO. Se a cinta de caminhar se
tiver deslocado para a esquerda, utilize a chave
sextavada para rodar o parafuso esquerdo do rolo
tensor 1/2 volta no sentido horério; se a cinta de
caminhar se tiver deslocado para a direita, rode
o parafuso esquerdo do rolo tensor 1/2 volta no
sentido anti-horario. Tenha cuidado para néo esti-
car demasiado a cinta de caminhar. Depois, ligue o
cabo de alimentacgdo, introduza a chave e ponha o
tapete rolante a funcionar durante alguns minutos.
Repita os procedimentos até a cinta de caminhar
ficar centrada.

Bermas de Apoio /
para os Pés
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SINTOMA: A cinta de caminhar resvala quando
alguém caminha sobre ela

a. Comece por retirar a chave e DESLIGAR O CABO

DE ALIMENTACAO. Com a chave sextavada,
rode ambos os parafusos do rolo tensor 1/4 de
volta no sentido horario. Quando a cinta de cami-
nhar estiver adequadamente esticada, deve poder
levantar cada borda da mesma 5 a 7 cm acima da
plataforma de caminhar. Tenha o cuidado de man-
ter a cinta de caminhar centrada. Depois, ligue o
cabo de alimentacgdo, introduza a chave e caminhe
cuidadosamente sobre o tapete rolante durante
alguns minutos. Repita os procedimentos até a
cinta de caminhar ficar adequadamente esticada.




DIRECTIVAS DE EXERCICIO

AAVISO Consulte o seu médico

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

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

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

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

INTENSIDADE DO EXERCICIO

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

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

20 30 40 50 60 70 80

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

Exercicio Aerébico— Se o objectivo for fortalecer

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

DIRECTIVAS DE EXERCICIO

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

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

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

FREQUENCIA DE EXERCICIO

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



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¢édo 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 quad-
ricipites e os musculos das ancas.
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NOTAS
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LISTA DE PECAS
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Descricéo

Parafuso de Terra #8 x 1/2"

Pino 3/8" x 2 1/2"

Porca 3/8"

Parafuso 3/8" x 4"

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

Parafuso #10 x 3/4"

Anilha em Forma de Estrela 5/16"
Anilha em Forma de Estrela #10
Parafuso 5/16" x 5/8"

Porca #8

Pino M8 x 45mm

Parafuso #8 x 1/2"

Parafuso 1/4" x 2 1/2"

Pino 3/8" x 1 3/8"

Pino 1/2" x 2 1/4"

Porca 1/2"

Clipe da Cobertura

Parafuso de Cabeca Armada

#8 x 3/4"

Pino 3/8" x 1 3/4"

Porca de Travamento 3/8"
Espacador do Motor de Inclinagéo
Parafuso 1/4" x 3/8"

Parafuso da Guia #8

Pino 5/16" x 1 1/4"

Parafuso da Maquina #8

Pino 5/16" x 1 3/4"

Anilha 5/16"

Porca 5/16"

Parafuso 1/4" x 1 3/4"

Barra de Apoio

Parafuso 1/4" x 2"

Parafuso Autoatarraxante #8 x 1"
Anilha em Forma de Estrela #8
Filtro

Acolchoamento da Plataforma
Berma de Apoio para o Pé
Esquerdo

Autocolante de Aviso do Fecho
Plataforma de Caminhar

Cinta de Caminhar

Guia da Cinta

Espacador de Borracha
Roldana/Rolete de Tragéo

iman

Grampo do Interruptor de Lamina
Correia do Motor de Tracao
Motor de Tracéo

Espacador da Estrutura
Estrutura

Berma de Apoio para o Pé Direito
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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
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92
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97
98
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Modelo n® NETL10713.1 R1014A

Descricéo

Fecho de Arrumacgéao

Pé Traseiro Direito

Pé Traseiro Esquerdo
Parafuso de Terra de Pulsagdes
#8x 1/2"

Suporte do Filtro

Rolo Tensor

Cobertura do Motor
Espacador da Estrutura de
Inclinagéo

Estrutura de Inclinagédo
Motor de Inclinagéo

Monitor da Frequéncia Cardiaca
Controlador

Atilho para Fio

Placa do Tabuleiro Inferior
Interruptor

Cabo de Alimentagéo
Passa-Fios

Tabuleiro Inferior

Tampa da Barra Vertical

Fio da Barra Vertical

Apoio para a Mao Esquerda
Apoio para a Mao Direita
Cobertura da Base Esquerda
Cobertura da Base Direita
Barra Vertical Esquerda
Barra Vertical Direita

Tampa da Base

Autocolante de Aviso
Almofada da Base

Base

Roda

Chave/Clipe

Base da Consola

Parafuso 5/16" x 1"

Tabuleiro Direito

Consola

Estrutura da Consola

Porca M8

Fio de Terra da Consola
Barra de Apoio do Fecho
Atilho para Fio

Parafuso de Cabeca Abaulada
5/16" x 1"

Cobertura do Apoio para a Mao
Direita

Espacador da Almofada da Base
Interruptor de Lamina
Grampo da Consola
Tabuleiro Esquerdo

Suporte de Ligacao a Terra



NO

99
100

101
102
103

Qtd.

1
1

1
2
1

Descricao

Tomada

Cobertura do Apoio para a Mao
Esquerda

Isolador do Motor

Casquilho do Motor

Cobertura da Barra Vertical Direita

NO

104
105
106
107

Qtd.

— N 00 —

Descricao

Pino M8 x 50mm

Anilha Plana #8

Parafuso 1/4" x 1 1/4"
Cobertura da Barra Vertical
Esquerda

Manual do Utilizador

Nota: As especificacbes estao sujeitas a mudangas sem aviso prévio. Consulte a contracapa deste manual para
obter informagdes sobre a encomenda de pecgas de substituicdo. *Estas pecas nédo foram ilustradas.
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Modelo n® NETL10713.1 R1014A

DIAGRAMA AMPLIADO A




Modelo n® NETL10713.1 R1014A

DIAGRAMA AMPLIADO B
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DIAGRAMA AMPLIADO C Modelo n° NETL10713.1 R1014A
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DIAGRAMA AMPLIADO D Modelo n® NETL10713.1 R1014A
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ENCOMENDAR PECAS DE SUBSTITUICAO

Para encomendar pecas de substituicdo, consulte a capa deste manual. Para nos ajudar a prestar-lhe assistén-
cia, esteja preparado para nos fornecer as seguintes informac¢des quando nos contactar:

+ 0 numero de modelo e 0 nimero de série do produto (consulte a capa deste manual)
+ 0 nome do produto (consulte a capa deste manual)

+ 0 numero de codigo e a descricao da(s) peca(s) de substituicdo (consulte a LISTA DE PECAS e o DIAGRAMA
AMPLIADO, na parte final deste manual)

INFORMACOES SOBRE RECICLAGEM

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

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

adquiriu este produto. _

N° de Peca 364188 R1014A Impresso na China © 2014 ICON Health & Fitness, Inc.



	LOCALIZAÇÃO DOS AUTOCOLANTES DE AVISO
	PRECAUÇÕES IMPORTANTES
	ANTES DE COMEÇAR
	TABELA DE IDENTIFICAÇÃO DE PEÇAS
	MONTAGEM
	O MONITOR DA FREQUÊNCIA CARDÍACA
	FUNCIONAMENTO E AJUSTES
	COMO DOBRAR E MOVER O TAPETE ROLANTE
	RESOLUÇÃO DE PROBLEMAS
	DIRECTIVAS DE EXERCÍCIO
	LISTA DE PEÇAS
	DIAGRAMA AMPLIADO A
	ENCOMENDAR PEÇAS DE SUBSTITUIÇÃO
	INFORMAÇÕES SOBRE RECICLAGEM



