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DUVIDAS?

Se tiver dividas, se faltarem algu-
mas pecas ou se alguma peca es-
tiver danificada, contacte o estab-

elecimento onde adquiriu este pro-
duto.

website: www.iconsupport.eu

A CUIDADO

Leia todas as precaucoes e in-
strucdes neste manual antes de
utilizar este equipamento.
Guarde este manual para refer-
éncia futura. www.iconeurope.com
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LOCALIZACAO DOS AUTOCOLANTES DE AVISO

AUl Esta ilustragdo indica as localizacées dos auto-
colantes de aviso. Se um autocolante faltar ou
estiver ilegivel, veja a capa deste manual e
peca um autocolante de substituicao gratuito.
Aplique o autocolante na localizacao apresen-
tada. Nota: Os autocolantes podem nao ser apre-
sentados no tamanho efectivo.

A ATENCAO

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 IP, Inc.
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PRECAUCOES IMPORTANTES

A AVISO Para reduzir o risco de lesGes graves, leia todas as precaucoes e instrugées im-
portantes deste manual e todos os avisos do tapete rolante antes de o utilizar. A ICON nao assume
qualquer responsabilidade por ferimentos pessoais ou danos a propriedade provocados por este

produto ou pela utilizacdo do mesmo.

10.

Antes de iniciar este ou qualquer exercicio,
consulte o seu médico. Isto é especialmente
importante para pessoas com mais de 35
anos ou com problemas de saude prévios.

E da responsabilidade do proprietario deste
tapete rolante garantir que todos os uti-
lizadores do mesmo sao adequadamente in-
formados acerca de todos os avisos e pre-
caucoes.

Use o tapete rolante apenas da forma de-
scrita.

Mantenha o tapete rolante dentro de casa,
afastado de humidades e poeiras. Nao
coloque o tapete rolante numa garagem ou
num 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 su-
perficie que bloqueie as aberturas de venti-
lacéo. Para proteger o chao ou a alcatifa,
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 infe-
rior a 12 anos e os animais afastados do
tapete rolante.

O tapete rolante s6 deve ser usado por pes-
soas com peso até 159 kg.

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

Use vestuario de exercicio apropriado para
utilizar o tapete rolante. Nao use vestuario
demasiado largo que possa ficar preso no

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

tapete rolante. Recomendamos a utilizacao
de roupa interior de suporte tanto para
homens como para mulheres. Use sempre
calcado desportivo. Nunca utilize o tapete
rolante com os pés descalcos ou apenas
com meias, ou com sandalias.

Ao ligar o cabo de alimentacéao (consulte a
pagina 13), ligue-o a um circuito ligado a
terra. Nao deve ter nenhum outro dispositivo
ligado ao mesmo circuito.

Se for necessario um cabo de extensao, uti-
lize apenas um cabo com 3 condutores, de
calibre 14 (1 mm?), com o comprimento max-
imo 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 24 se o tapete rolante nao estiver a
funcionar adequadamente.)

Leia, compreenda e teste o procedimento de
paragem de emergéncia antes de usar o
tapete rolante (consulte COMO LIGAR A
CORRENTE na pagina 15).

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

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



18.

19.

20.

21.

O sensor de pulsac6es nao é um dispositivo
médico. Varios factores, incluindo os movi-
mentos do utilizador, podem afectar a exac-
tidao das leituras do ritmo cardiaco. O sen-
sor de pulsacoes destina-se apenas a auxilia-
lo a determinar as tendéncias gerais do seu
ritmo cardiaco.

Nunca deixe o tapete rolante a funcionar sem
vigilancia. Quando nao estiver a usar o
tapete rolante, tenha sempre o cuidado de re-
tirar a chave, desligar o cabo de alimentacéao
e colocar o interruptor na posicao de desli-
gado. (Consulte o desenho da pagina 5 para
ver a localizacdo do interruptor.)

Nao tente elevar, baixar ou mover o tapete
rolante até este estar devidamente montado.
(Veja a seccao MONTAGEM na pagina 6 e
COMO DOBRAR E MOVER O TAPETE
ROLANTE na pagina 23.) Deve ser capaz de
levantar, com seguranca, 20 kg para erguer,
baixar ou transportar o tapete rolante.

Nao altere a inclinacao do tapete rolante
colocando objectos debaixo do mesmo.

22.

23.

24,

25.

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

Nunca introduza nem deixe cair qualquer ob-
jecto em qualquer orificio do tapete rolante.

PERIGO: Desligue sempre o cabo de

alimentacao imediatamente apés a utilizacao,
antes de limpar o tapete rolante e antes de
efectuar quaisquer procedimentos de
manutencao e afinacao descritos neste man-
ual. Nunca retire a cobertura do motor a nao
ser que tal Ihe seja solicitado por um repre-
sentante de assisténcia autorizado. Qualquer
tipo de reparacéao ou assisténcia para além
dos procedimentos descritos neste manual
deve ser efectuado apenas por um represen-
tante de assisténcia autorizado.

O excesso de exercicio pode provocar lesées
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 seleccionar o revolucionario tapete
rolante NordicTrack® T17.0. O tapete rolante T17.0
oferece uma selecgéo impressionante de funcionali-
dades concebidas para tornar os seus exercicios em
casa mais eficazes e divertidos. E quando néo estiver
a fazer exercicio, o singular tapete rolante pode ser
dobrado, ocupando menos de metade do espago que
ocupam os outros tapetes rolantes.

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 e a lo-
calizacéo do autocolante com o nimero de série estao
indicados na capa deste manual.

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

Consola

Tabuleiro de Acessorios

Apoio para as Maos

Sensor de Pulsagdes

Cinta de Caminhar y

Berma de Apoio
para os Pés

Pinos de Ajuste do
Rolo Tensor

Suporte para Livros

Chave/Clipe

Interruptor
V) “

7

Acolchoamento Ajustavel




MONTAGEM

Para a montagem sao necessarias duas pessoas. Coloque o tapete rolante numa area livre e retire todos os
materiais de embalagem. Nao deite fora os materiais de embalagem até a montagem estar concluida. Nota:
A parte de baixo da cinta de caminhar do tapete rolante esta revestida com um lubrificante de alto desempenho.
Durante a expedi¢c&o, uma quantidade de lubrificante pode ser transferida para a parte superior da cinta de cam-
inhar ou da embalagem de expedi¢cédo. Esta condicao € normal e ndo afecta o desempenho do tapete rolante. Se
houver lubrificante na parte superior da cinta de caminhar, basta limpar o lubrificante com um pano macio e um
detergente suave e ndo abrasivo.

Para a montagem, precisa das chaves sextavadas | incluidas, e das suas proprias chave

Phillips &3 e chave inglesa .

Utilize as ilustracdes abaixo para identificar as pecas de montagem. O nUmero entre paréntesis em baixo de a
cada peca € o numero de cédigo da peca, da LISTA DE PECAS perto do fim deste manual. O nimero a seguir
aos paréntesis é a quantidade necesséria para a montagem. Nota: Algumas pecas pequenas foram previa-
mente montadas. Para evitar danificar pecas, nao utilize ferramentas eléctricas na montagem. Pode ser
incluido equipamento extra.

. Parafuso Auto- . " "
Contraporcade  Aniha em Forma de ' Atarraxante #8 x 3/4' Finode 38 1/
3/8" (7)-2 strela de (6) (24)-4
Pino de 3/8" x 1 3/4" (3)-1 Pino de 3/8" x 1 3/4" (4)—1

Pino de 3/8" x 3 3/4" (5)—4




1.

Certifique-se de que o cabo de alimentacao
esta desligado.

Com a ajuda de outra pessoa, levante a parte
da frente do tapete rolante e insira a barra de
apoio da Base (103) no recorte dos suportes de
cartdo, conforme mostrado. Peca a outra pes-
soa que segure no tapete rolante até ao
passo 3 da montagem, para o impedir de se
mover para a frente ou para tras.

A AVlSO. Podem ocorrer lesdes

graves se o tapete rolante se mover
para a frente ou para tras e cair dos su-
portes de cartao. Deve haver outra pes-
soa a segurar o tapete rolante até que o
passo 3 da montagem seja concluido,
para impedir que o tapete rolante se
mova, se incline ou caia.

Identifique a Barra Vertical Direita (92), marcada
com um autocolante “Right” (L ou Leftindica es-
querdo; R ou Rightindica direita).

Peca a outra pessoa para segurar na Barra
Vertical Direita (92) junto a Cobertura da Base
Direita (102). Consulte o desenho inserido.
Ate o atilho para fio da extremidade inferior da
da Barra Vertical Direita firmemente em volta da
extremidade do Fio da Barra Vertical (93). Em
seguida, puxe a outra extremidade do atilho
para fio na parte superior da Barra Vertical
Direita até o Fio da Barra Vertical atravessar
completamente a Barra Vertical Direita.

Puxe cuidadosamente o Fio da Barra Vertical
(93), ao instalar a Barra Vertical Direita (92)
sobre a Base (103), no interior da Cobertura da
Base Direita (102). Tenha cuidado para nao
prender o Fio da Barra Vertical.

Fixe a Barra Vertical Direita (92) a Base (103)
com dois Pinos de 3/8" x 3 3/4" (5) e duas
Anilhas em Forma de Estrela de 3/8" (6). Nota:
Poderéa ser necessério inclinar ligeiramente para
a frente o topo da Barra Vertical Direita ao in-
serir nela os Pinos. Nao aperte ja os Pinos.

Fixe a Barra Vertical Esquerda (91) da
mesma forma. Nota: Nao existem fios no lado
esquerdo.

Suporte de
Cartéao

o Atilho

para Fio

92 93

Atilho
para Fio




3. Com a ajuda de outra pessoa, baixe o tapete
rolante do suporte de cartdo. O suporte sera no-
vamente utilizado no passo de montagem 9.

Identifique a Manga da Barra Vertical Direita
(90) e a Manga da Barra Vertical Esquerda (89);
as Mangas das Barras Verticais tém indicacbes
“Right” e “Left” (L ou Leftindica esquerdo; R ou
Right indica direita). Insira a Manga da Barra
Vertical Direita na Barra Vertical Direita (92) e a
Manga da Barra Vertical Esquerda na Barra
Vertical Esquerda (91).

4. Peca a outra pessoa para segurar na unidade
da consola junto as Barras Verticais (91, 92).

Ligue o Fio da Barra Vertical (93) ao Fio da
Consola (114). Consulte o desenho inserido.
Os conectores devem deslizar entre si com
facilidade e ficar encaixados. Se assim nao
acontecer, rode um deles e volte a tentar. SE
NAO LIGAR DEVIDAMENTE OS CONEC-
TORES, A CONSOLA PODE FICAR DANIFI-
CADA QUANDO LIGAR A CORRENTE. Retire
o atilho para fio do Fio da Barra Vertical. Insira
os conectores na Barra Vertical Direita (92) no
sentido descendente.

89

“Left”

“Right”

Cartao

Suporte de

N

Unidade
da Consola

Atilho

~ para
ya Fio




5. Em seguida, insira os suportes do Apoio para
as Maos (110) nas Barras Verticais (91, 92).
Certifique-se de que nao ha nenhum fio
preso.

6. Aperte parcialmente trés Pinos de 3/8" x 1 1/4"
(2) com trés Anilhas em Forma de Estrela de
3/8" (6) na Barra Vertical Direita (92); nao
aperte ainda completamente os Pinos.

Repita este passo com a Barra Vertical
Esquerda (91). Em seguida, aperte firmemente
os seis Pinos de 3/8" x 1 1/4" (2).

Unidade da




7.

Insira a Manga da Barra Vertical Direita (90) na
unidade da consola no sentido ascendente. Fixe
a Manga da Barra Vertical Direita com dois
Parafusos Auto-Atarraxantes de #8 x 3/4" (24).

Fixe a Manga da Barra Vertical Esquerda
(nao mostrada) a unidade da consola da
mesma forma.

Levante a Estrutura (67) até a posi¢éo
mostrada. Peca a outra pessoa que segure na
Estrutura até que este passo seja concluido.

Oriente o Fecho de Armazenamento (87) para
que o tubo grande e o botédo de bloqueio fiquem
nas posi¢des mostradas.

Retire o atilho da extremidade superior do
Fecho de Armazenamento (87). Fixe a extremi-
dade superior do Fecho de Armazenamento ao
suporte da Estrutura (67) com um Pino de 3/8" x
1 3/4" (3) e uma Contraporca de 3/8" (7).

Retire o atilho da extremidade inferior do Fecho
de Armazenamento (87). Mantenha os orificios
da tampa do fecho alinhados com os orificios do
Fecho de Armazenamento. Certifique-se de
que mantém a tampa do fecho dentro do
Fecho de Armazenamento. Fixe o Fecho de
Armazenamento ao suporte na Base (103) com
um Pino de 3/8" x 2" (4) e uma Contraporca de
3/8" (7). Nota: Podera ser necessario mover a
Estrutura para tras e para a frente, para alinhar
o Fecho de Armazenamento com o suporte.

Baixe a Estrutura (67) (consulte COMO BAIXAR
O TAPETE ROLANTE PARA UTILIZACAO na
pagina 23).

Unidade
da
Consola

10



9.

10.

Com a ajuda de outra pessoa, levante a parte
da frente do tapete rolante e insira a barra de
apoio da Base (103) no recorte dos suportes
de cartao, conforme mostrado. Peca a outra
pessoa que segure no tapete rolante para o
impedir de se mover para a frente ou para
tras.

Aperte firmemente os quatro Pinos de 3/8" x 3
3/4" (5).

Com a ajuda da outra pessoa, baixe o tapete
rolante dos suportes de cartao.

Suporte de
Cartéo

Certifique-se de que todas as pecas ficam devidamente apertadas antes de usar o tapete rolante.
Guarde num lugar seguro as chaves sextavadas incluidas; uma das chaves sextavadas destina-se a ajustar
a cinta de caminhar (consulte as paginas 25 e 26). Para proteger o chao ou a alcatifa, coloque um tapete
por baixo do tapete rolante. Poderao ser incluidas pecas extra.
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COMO UTILIZAR O SENSOR DE PULSACOES PARA O PEITO

COMO COLOCAR O SENSOR

O sensor de pulsacgdes para o peito tem dois compo-
nentes: a faixa para o peito e o sensor. Insira a patilha
de uma das extremidades da faixa para o peito no orifi-
cio de uma das extremidades do sensor, conforme in-
dicado na ilustracdo. Exerca pressé@o na extremidade
do sensor por baixo da fivela da faixa para o peito. A
patilha deve ficar alinhada com a frente do sensor.

Faixa para o Peito

Patilha

=

Sensor Fivela

Sensor

Em seguida, coloque
0 sensor de pul-
sacoes para o peito a
volta do peito e insira
a outra extremidade
da faixa para o peito
no sensor. Se
necessario, ajuste o
comprimento da faixa
para o peito. O sensor de pulsa¢des para o peito deve
ser colocado debaixo do vestuario, bem apertado con-
tra a pele, e 0 mais alto possivel, desde que seja con-
fortavel, por baixo dos musculos peitorais ou dos seios.
Certifique-se de que o logétipo do sensor esté apon-
tado para a frente e virado para cima.

Em seguida, afaste o sensor do seu corpo alguns cen-
timetros e localize as duas areas dos eléctrodos no
lado interior (as areas dos eléctrodos estao cobertas
por sulcos rasos). Humedeca ambas as areas dos
eléctrodos com uma solucéo salina, como saliva ou
uma solucéo para lentes de contacto. Volte a colocar o
sensor contra o peito.

CUIDADOS E MANUTENGCAO

+ Seque completamente o sensor de pulsagbes para o
peito depois de cada utilizagdo. O sensor de pulsa-
¢cOes para o peito é activado quando as areas do
eléctrodo sédo humedecidas e o sensor de pulsacdes
para o peito é colocado; o sensor de pulsacdes para
o peito desliga quando é retirado e quando as areas
do eléctrodos secam. Se o sensor de pulsacdes para
0 peito n&o for seco depois de cada utilizagdo, pode
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permanecer activado durante mais tempo do que o
necessario, gastando prematuramente a pilha.

Guarde o sensor de pulsacdes para o peito num
local quente e seco. Nao guarde o sensor de pul-
sacdes para o peito num saco plastico ou noutro re-
cipiente que possa reter humidade.

N&o exponha o sensor de pulsacdes para o peito a
luz directa do sol durante longos periodos de tempo;
ndo o exponha a temperaturas superiores a 50° C
ou inferiores a -10° C.

Nao dobre nem estique excessivamente o sensor ao
guardar o sensor de pulsacdes para o peito.

Limpe o sensor com um pano himido; nunca utilize
alcool, produtos abrasivos ou quimicos. A faixa para
0 peito pode ser lavada a mao e deve secar ao ar.

RESOLUCAO DE PROBLEMAS

As instrucdes nas paginas a seguir explicam como
se utiliza o sensor de pulsacdes para o peito com
a consola. Se o sensor de pulsa¢cdes para o peito
nao funcionar adequadamente, tente efectuar os
seguintes procedimentos.

Certifique-se de que tem o sensor de pulsagdes para
o0 peito colocado da forma descrita a esquerda. Nota:
Se 0 sensor de pulsagdes para o peito ndo funcionar
quando & colocado da forma descrita, mova-o ligeir-
amente para baixo ou para cima sobre o peito.

Humedeca ambas as areas dos eléctrodos do sen-
sor com uma solugéo salina, como saliva ou uma
solugéo para lentes de contacto. Se as leituras dos
batimentos cardiacos néo aparecerem até comecar
a transpirar, volte a humedecer as areas dos eléc-
trodos.

A medida que caminha ou corre no tapete rolante,
posicione-se junto ao centro da cinta de caminhar.
Para a consola poder apresentar as leituras dos
batimentos cardiacos, o utilizador tem de estar a
distancia maxima de um braco da consola.

O sensor de pulsagdes para o peito foi concebido
para funcionar com individuos que tém ritmos
cardiacos normais. Os problemas de leitura dos bati-
mentos cardiacos podem ser provocados por prob-
lemas médicos, como contracgdes ventriculares pre-
maturas (pvcs), picos de taquicardia e arritmia.

O funcionamento do sensor de pulsagbes para o
peito pode ser afectado por interferéncias magnéti-
cas provocadas por linhas de alta tensdo ou outras
fontes. Se suspeitar deste problema, tente mudar a
localizagéo do tapete rolante.



FUNCIONAMENTO E AJUSTES

A CINTA ROLANTE PRE-LUBRIFICADA

O tapete rolante inclui uma cinta rolante revestida com
um lubrificante de alto desempenho. IMPORTANTE:
Nunca aplique spray de silicone ou outras sub-
stancias na cinta rolante ou na plataforma de cam-
inhar. Esse tipo de substancias deteriorara a cinta
rolante e causara desgaste excessivo.

COMO LIGAR O CABO DE ALIMENTAGAO

Este produto tem de ter ligacao a terra. Se o pro-
duto funcionar mal ou avariar, a ligagéo a terra propor-
ciona um caminho de menor resisténcia a corrente
eléctrica, reduzindo o risco de choque eléctrico. Este
produto esta equipado com um cabo de alimentacao
com um condutor de ligacao a terra e uma ficha de lig-
acao a terra. IMPORTANTE: Se o cabo de alimen-
tacao estiver danificado, tera de ser substituido
por um cabo de alimentacédo recomendado pelo
fabricante. Efectue os seguintes procedimentos
ligar o cabo de alimentacéo.

A PERIGO: a ligacdo inadequada

do fio condutor de ligacao a terra podera re-
sultar em risco acrescido de choque eléc-
trico. Confirme junto de um electricista quali-
ficado ou técnico de assisténcia, se tiver
duvidas de que o produto esta devidamente
ligado a terra. Nao modifique a ficha
fornecida com o produto; se néao servir na
tomada, peca a um electricista qualificado
para lhe instalar uma tomada adequada.

13

Efectue os seguintes procedimentos ligar o cabo
de alimentacéo.

1

2

. Ligue a extremidade indicada do cabo de alimen-
tacdo a tomada existente no tapete rolante.

Tomada no Tapete Rolante

4

Cabo de Alimentacao

. Ligue o cabo de alimentagdo numa tomada ade-
quada devidamente instalada e ligada a terra con-
forme todas as normas e regulamentos locais.
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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 im-
pressionante de funcionalidades, concebidas para tor-
nar as suas sessoes de exercicio mais eficazes e
agradaveis. Quando usar o0 modo manual da consola,
pode alterar a velocidade e inclinagéo do tapete ro-
lante, bastando para isso tocar num botdo. Enquanto
fizer exercicio, a consola mostrara continuamente in-
formacdes sobre 0 mesmo. Pode até medir o seu
ritmo cardiaco, usando o sensor de pulsagoes do
punho ou o sensor de pulsagdes para o peito (consulte
a pagina 12 para informacoes acerca do sensor de
pulsacdes para o peito).

Além disso, a consola oferece vinte e oito sessdes de
exercicio de desempenho—catorze de tempo, seis de
distancia e oito de calorias. Cada sessao de exercicio
de desempenho controla automaticamente a veloci-
dade e a inclinagéo do tapete rolante, a medida que
orienta o utilizador através de uma sesséao de exerci-
cio eficaz. Pode até criar as suas proprias sessoes de
exercicio e guarda-las para utilizagao futura.

A consola também possui um modo de treino iFit, que
permite que o seu tapete rolante comunique com a
sua rede sem fios através de um médulo iFit Live op-
cional. Com o modo de treino iFit, pode descarregar
sessOes de exercicio personalizadas, criar as suas
proprias sessbes de exercicio, acompanhar os resulta-
dos das suas sessdes de exercicio e aceder a muitas
outras funcionalidades. Para adquirir um médulo iFit
Live em qualquer altura, va a www.iFit.com ou
ligue para o numero de telefone indicado na capa
deste manual.

Até pode ouvir a sua musica de exercicio ou audioliv-
ros favoritos com o sistema de som estéreo da con-
sola.

Para ligar a corrente, consulte a pagina 15. Para
usar o modo manual, consulte a pagina 15. Para
usar uma sessao de exercicio de desempenho,
consulte a pagina 17. Para criar e utilizar uma
sessao de exercicio memorizada, consulte as pagi-
nas 19 e 20. Para usar o modo de treino iFit Live,
consulte a pagina 21. Para usar o modo de infor-
macoes, consulte a pagina 21. Para usar o sistema
de som estéreo, consulte a pagina 22.

IMPORTANTE: Se houver uma pelicula de plastico
sobre a consola, retire-a. Para evitar danos na pla-
taforma de caminhar, use calcado desportivo
limpo durante a utilizacado do tapete rolante. Na pri-
meira vez que utilizar o tapete rolante, observe o
alinhamento da cinta de caminhar e centre-a, se
necessario (consulte a pagina 26).
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COMO LIGAR A CORRENTE

IMPORTANTE: Se o tapete rolante tiver estado ex-
posto a temperaturas frias, deixe-o aquecer até a
temperatura ambiente antes de ligar a corrente. Se
nao o fizer, podera danificar os ecras da consola
ou outros componentes electronicos.

Ligue o cabo de alimen-
tacdo (consulte a pagina
13). Em seguida, localize o o 2
interruptor na estrutura do Reiniciar \i
tapete rolante, junto ao

cabo de alimentacéo.
Certifique-se de que o inter-
ruptor esta na posicéo de
reposicao.

IMPORTANTE: A consola possui um modo de
demonstracéo do ecra, concebido para ser usado
se o tapete rolante estiver em exposicao numa
loja. Se os ecras acenderem logo que o cabo de al-
imentacao for ligado e o interruptor colocado na
posicao de reposicao, o modo de demonstracao
esta activo. Para desactivar o modo de demon-
stracao, prima o botao Parar [STOP] por alguns se-
gundos. Se os ecras se mantiverem iluminados,
consulte O MODO DE INFORMACAO na pagina 21

para desactivar o modo de demonstracao.
-

Clipe |
|

-

Em seguida, coloque-se
sobre as bermas de apoio
para os pés do tapete
rolante. Localize o clipe lig-
ado a chave e prenda-o
bem a cintura da sua
roupa. Em seguida, intro-
duza a chave na consola.
Ap6s um momento, os ecras iluminar-se-ao. IMPOR-
TANTE: 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 alguns passos; se a chave nao sair da
consola, ajuste a posicao do clipe.

Chave

Nota: a consola pode apresentar a velocidade e a dis-
tancia em quildbmetros ou em milhas. Para descobrir
qual a unidade de medida seleccionada, consulte O
MODO DE INFORMACOES na pagina 21. Por uma
questao de simplicidade, todas as instrucées
neste manual se referem a quilémetros.

COMO USAR O MODO MANUAL
1. Introduza a chave na consola.

Consulte COMO LIGAR A CORRENTE a es-
querda.

2. Seleccione o modo manual.

Sempre que introduzir a
chave, aparecera o

menu principal. Para se-
leccionar o modo man- .||||.||||: WORKOUTS
ual, use os botdes de (it A

aumentar e diminuir

junto ao botao

Introducao [ENTER] e seleccione START (Iniciar).
Prima o botédo. Se seleccionou uma sesséo de ex-
ercicio ou 0 modo de treino iFit, prima o botao
MENU para regressar ao menu principal.

3. Ponha a cinta de caminhar em movimento e
ajuste a velocidade.

Para iniciar o movimento da cinta de caminhar,
prima o botao Iniciar [START], o botdo de aumento
de Velocidade [SPEED] ou um dos botdes de
Velocidade Passo a Passo [1 STEP SPEED] nu-
merados.

Se premir o botao Iniciar ou o botdo de aumento
de Velocidade, a cinta de caminhar comecara a
mover-se a 2 Km/H. Enquanto se exercita, altere a
velocidade da cinta de caminhar conforme desejar,
premindo os botbes de aumento e diminuicao de
Velocidade. De cada vez que premir um dos
botbes, a configuracéo de velocidade alterar-se-4
em 0,1 Km/H; se mantiver o botao premido, a con-
figuracé@o de velocidade alterar-se-4 em incremen-
tos de 0,5 Km/H.

Se premir um dos botdes de Velocidade Passo a
Passo numerados, a velocidade da cinta de camin-
har alterar-se-a gradualmente até chegar a config-
uracao de velocidade seleccionada.

Para parar a cinta de caminhar, prima o botao
Parar [STOP]. Para reiniciar o movimento da cinta
de caminhar, prima o botao Iniciar, o botao de au-
mento de Velocidade ou um dos botdes de
Velocidade Passo a Passo numerados.

15



Altere a inclinacao do tapete rolante conforme
desejado.

Para alterar a inclinagéo do tapete rolante, prima
os botbes de aumentar ou diminuir a Inclinagéo
[INCLINE] ou um dos botdées numerados de
Inclinacéo Passo a Passo [1 STEP INCLINE]. De
cada vez que um dos botdes for premido, a incli-
nacao alterar-se-4 gradualmente até se atingir a
configuracdo de inclinacao desejada.

Seleccione um modo de ecra e monitorize o
Seu progresso com o ecra.

A consola proporciona varias modos para o ecra.
O modo de ecra que seleccionar determinara as
informacdes sobre a sessao de exercicio que
serdo exibidas. Para seleccionar o modo de ecra
desejado, prima repetidamente o botao Ecra [DIS-
PLAY] ou os botdes de aumento e diminuigéo
junto ao botao Introducao.

Enquanto caminha ou corre sobre o tapete rolante,
0 ecré central pode exibir as seguintes infor-
macodes sobre a sesséo de exercicio:

+ O nivel de inclinacdo do tapete rolante [IN-
CLINE].

+ A velocidade da cinta de caminhar [SPEED].

+ A distancia que caminhou ou correu [DIS-
TANCE].

+ O tempo decorrido [TIME].
+ O seu ritmo em minutos por quilometro [PACE].

+ O numero aproximado de calorias queimadas
[CALORIES].

+ O seu ritmo cardiaco [PULSE] (ver o passo 6
nesta pagina)

Independentemente do modo de ecra que selec-
cionar, as configuragdes de velocidade e de incli-
nacao aparecerdo por alguns segundos nos ecras
de velocidade e inclinagao.

6. Meca o seu ritmo cardiaco, se o desejar.
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Nota: Se usar o sensor de pulsacées do punho
e o sensor de pulsacdes para o peito em si-
multaneo, a consola nao exibira o seu ritmo
cardiaco com precisao. Para informacdes acerca
do sensor de pulsagbes para o peito, consulte a
pagina 12.

Antes de usar
0 sensor de
pulsacdes do
punho, retire
as peliculas de
plastico dos
contactos de
metal. Além
disso, certi-
fique-se de
que tem as méos limpas.

Para medir o seu ritmo cardiaco, coloque-se
sobre as bermas de apoio para os pés e agarre
os contactos metalicos, evitando mover as
maos. Quando a sua pulsacéo for detectada,
apareceréo alguns tracos e depois sera mostrado
0 seu ritmo cardiaco. Para uma leitura mais pre-
cisa do ritmo cardiaco, continue a agarrar os
contactos durante cerca de 15 segundos.

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

Coloque-se sobre as bermas de apoio para os
pés, prima o botéo Parar [STOP] e ajuste a incli-
nacéo do tapete rolante para o nivel mais
baixo. A inclinacao tem de estar no seu nivel
mais baixo quando dobrar o tapete rolante para
a posicao de arrumacao, caso contrario podera
danifica-lo. Em seguida, retire a chave da consola
e coloque-a num lugar seguro.

Quando acabar de usar o tapete rolante, coloque o
interruptor na posicao de desligado e desligue o
cabo de alimentacdao. IMPORTANTE: Se nao o
fizer, os componentes eléctricos do tapete
rolante poderao gastar-se prematuramente.



COMO USAR UMA SESSAO DE EXERCICIO DE DE-
SEMPENHO

1.

Introduza a chave na consola.

Consulte COMO LIGAR A CORRENTE na pagina
15.

Seleccione uma sessao de exercicio de desem-
penho.

Se tiver seleccionado o modo manual, uma sessao
de exercicio ou 0 modo de treino iFit, prima o
botdo MENU para regressar ao menu principal.

Para seleccionar uma sesséo de exercicio de de-
sempenho, use os botdes de aumentar e diminuir
junto ao botao Introducao [ENTER] e seleccione
WORKOUTS (Sessbes de Exercicio). Prima o
botéo Introdugao. Em seguida, seleccione PER-
FORMANCE (Desempenho) e prima o botéao
Introducao. Em seguida, seleccione a categoria de
exercicios pretendida e prima o botéo Introducgao.
Pode também premir o botdo Tempo [TIME],
Distancia [DISTANCE] ou Calorias [CALORIES].

Em seguida, seleccione a sessao de exercicio pre-
tendida. O ecra mostrara o nome, a duracgao, a
configuracdo de velocidade maxima, a configu-
racéo de inclinacao maxima e um perfil das config-
uracoes de velocidade da sessao de exercicio.
Nota: Quando seleccionar uma sesséo de exerci-
cio de distancia, ndo surgira no ecra a duracao da
sessao de exercicio.

3.
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Inicie a sessao de exercicio.

Prima o botéo Introducao para iniciar a sessao de
exercicio. Um momento ap6s premir o botéo, o
tapete rolante ajustar-se-a automaticamente as
primeiras configuracdes de velocidade e inclinacao
da sesséo de exercicio. Agarre nos apoios para as
maos e comece a caminhar.

Cada sessao de exercicio de desempenho esta di-
vidida em segmentos. Para cada segmento estéo
programadas uma configuragdo de velocidade e
uma configuracao de inclinacdo. Nota: Pode estar
programada a mesma configuracdo de velocidade
e/ou inclinac&o para segmentos consecutivos.

Durante a sesséo
de exercicio, o per-
fil mostrara o seu
progresso. Prima
repetidamente o
botao Ecra [DIS-

Segmento em Curso

PLAY] para ver o

perfil. O segmento intermitente do perfil representa
0 segmento em curso da sesséo de exercicio. O
comprimento do segmento intermitente indica a
configuracéo de velocidade do segmento em
curso. No final de cada segmento, sera emitida
uma série de sons. Se estiver programada uma
nova configuragcéo de velocidade e/ou inclinagao
para o segmento seguinte, o tapete rolante ajustar-
se-& automaticamente as novas configuracdes de
velocidade e/ou inclinacao.

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



Nota: a meta de calorias para cada sessao de
exercicio de consumo de calorias é uma esti-
mativa do nimero de calorias que queimara
durante a sessao de exercicio. O numero efec-
tivo de calorias queimadas depende do peso.
Além disso, se mudar manualmente a veloci-
dade ou inclinacao do tapete rolante, o nimero
de calorias queimadas sera afectado.

Se, em qualquer momento da sessao de exercicio,
considerar a configuracéo de velocidade ou de in-
clinacdo demasiado alta ou baixa, pode preteri-la
manualmente, premindo os botées de Velocidade
[SPEED] ou Inclinagéo [INCLINE]; contudo,
quando comecar o segmento seguinte da
sessao de exercicio, o tapete rolante ajustar-
se-a automaticamente as configuracoes de ve-
locidade e inclinacdo do segmento seguinte.

Para parar a sessao de exercicio em qualquer al-
tura, prima o botao Parar [STOP]. Para reiniciar a
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4,

5.

6.

sessao de exercicio, prima o botdo Iniciar ou o
botdo de aumentar a Velocidade. A cinta de cam-
inhar comegara a mover-se a 2 km/h. Quando
comegar o segmento seguinte da sesséo de exer-
cicio, o tapete rolante ajustar-se-a automatica-
mente as configuracdes de velocidade e inclinacao
para o mesmo.

Seleccione um modo de ecra e monitorize o
seu progresso com o ecra.

Consulte o passo 5 na pagina 16.
Meca o seu ritmo cardiaco, se o desejar.
Consulte o passo 6 na pagina 16.

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

Consulte o0 passo 7 na pagina 16.



COMO CRIAR UMA SESSAO DE EXERCICIO
MEMORIZADA

1.

Introduza a chave na consola.

Consulte COMO LIGAR A CORRENTE na
pagina 15.

Seleccionar uma sessao de exercicio memo-
rizada.

Para seleccionar uma sesséo de exercicio memo-
rizada, use os botdes de aumentar e diminuir junto
ao botao Introducao [ENTER] e seleccione WORK-
OUTS (Sessoes de Exercicio). Prima o botao
Introducao. Em seguida, seleccione MEMORY
(Memoéria) e prima o botao Introducao. Pode tam-
bém premir os botdes Memoéria [MEMORY].

Use os botbes de aumentar e diminuir para selec-
cionar a sessao de exercicio pretendida. Quando
seleccionar uma sessao de exercicio, o ecra
mostrara o nome, a duracao, a configuragao de ve-
locidade maxima, a configuragao de inclinagao
maéaxima e um perfil das configuragcdes de veloci-
dade da sessao de exercicio.

Se o exercicio memorizado ja tiver sido
definido, o ecra exibira um perfil com segmen-
tos de diferentes alturas. Consulte COMO UTI-
LIZAR UM EXERCICIO MEMORIZADO na pagina
20.

Cada exercicio memorizado esté dividido em seg-
mentos de um minuto. Para cada segmento,
podem ser programadas uma configuragcéo de ve-
locidade e uma configuragéo de inclinagéo.

Por a cinta de caminhar em movimento e pro-
gramar as configuracoes de velocidade e incli-
nacao desejadas.

Prima o botao Introducao para iniciar a sessao de
exercicio. Um momento depois de premir o botao,

5.
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a cinta de caminhar comecara a mover-se. Agarre
Nos apoios para as maos e comece a caminhar.

Para programar uma configuracé@o de velocidade e
de inclinagéo para o primeiro segmento de um min-
uto da sesséao de exercicio basta ajustar a veloci-
dade e inclinacéao do tapete rolante premindo os
botbes de Velocidade [SPEED] e Inclinacao [IN-
CLINE].

Quando terminar o primeiro segmento, € emitida
uma série de sons e as configuragcdes actuais de
velocidade e de inclinagdo serdo guardadas em
memoria.

Programe uma configuragéo de velocidade e incli-
nacao para o segundo segmento da forma anteri-
ormente descrita. Continue a programar as config-
uracoes de velocidade e inclinagéo até um maximo
de 40 segmentos.

Quando acabar de fazer exercicio, prima duas
vezes o botao Parar [STOP]. O exercicio memo-
rizado seré entdo guardado em memodria.

Seleccione um modo de ecra e monitorize o
Seu progresso com o ecra.

Consulte o passo 5 na pagina 16.
Meca o seu ritmo cardiaco, se o desejar.
Consulte o passo 6 na pagina 16.

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

Consulte o0 passo 7 na pagina 16.



COMO UTILIZAR UMA SESSAO DE EXERCICIO
MEMORIZADA

1.

Introduza a chave na consola.

Consulte COMO LIGAR A CORRENTE na
pagina 15.

Seleccionar uma sessao de exercicio
memorizada.

Para seleccionar uma sesséo de exercicio memo-
rizada, use os botdes de aumentar e diminuir junto
ao botao Introducao [ENTER] e seleccione WORK-
OUTS (Sessoes de Exercicio). Prima o botao
Introducao. Em seguida, seleccione MEMORY
(Memoéria) e prima o botao Introducao. Pode tam-
bém premir os botdes Memoéria [MEMORY].

Use os botbes de aumentar e diminuir para selec-
cionar a sessao de exercicio pretendida. Quando
seleccionar uma sessao de exercicio, o ecra
mostrara o nome, a duracéo, a configuracéo de
velocidade méxima, a configuracao de inclinagao
maéaxima e um perfil das configuragcbes de veloci-
dade da sessao de exercicio.

Nota: Se o ecra apresentar um perfil plano,
consulte COMO CRIAR UMA SESSAO DE
EXERCICIO MEMORIZADA na pagina 19.

Cada sesséo de exercicio memorizada esté divi-
dida em segmentos de um minuto. Para cada seg-
mento estdo programadas uma configuracéo de
velocidade e uma configuracdo de inclinagao.

Iniciar o movimento da cinta de caminhar.

Prima o botao Introducao para iniciar a sessao de
exercicio. Um momento apoés premir o botéo, o
tapete rolante ajustar-se-a automaticamente para
as primeiras configuracdes de velocidade e incli-
nacao que programou previamente. Agarre nos
apoios para as maos e comece a caminhar.

Durante a sesséao de exercicio, o perfil mostrara o
seu progresso. Prima repetidamente o botéo Ecra
[DISPLAY] para ver o perfil. O segmento intermi-
tente do perfil representa o segmento em curso da
sessao de exercicio. O comprimento do segmento
intermitente indica a configuracdo de velocidade
do segmento em curso.

No final do primeiro segmento de um minuto do
exercicio ira ser emitida uma série de sons. Se es-
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tiver programada uma configuracdo de velocidade
e/ou inclinacao diferente para o segundo seg-
mento, a configuracéo de velocidade e/ou incli-
nacao aparece nos ecrds durante um momento
para o alertar e o tapete rolante ajustar-se-a auto-
maticamente as configuragbes de velocidade € in-
clinacéo para o segundo segmento.

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.

Se desejar, pode redefinir a sessao de exercicio
enquanto a usa. Para alterar a configuracao de
velocidade ou de inclinacdo do segmento em
curso, basta premir os botdes de Velocidade
[SPEED] ou Inclinagéo [INCLINE]. Quando termi-
nar o segmento em curso, a nova configuragao
serd guardada em memoéria. Para aumentar a du-
racao da sessao de exercicio, comece por es-
perar que a sessao termine. Em seguida, prima o
bot&o Iniciar [START] e programe as configu-
racOes de velocidade e inclinagédo para tantos seg-
mentos adicionais quantos desejar; os exercicios
memorizados podem ocupar até 40 segmentos.
Quando acabar de acrescentar os segmentos que
desejar, prima duas vezes o botao Parar [STOP].
Para diminuir a duracao da sessao de exerci-
cio, prima duas vezes o botdo Parar quando
quiser terminar a sessao de exercicio.

Para parar a sessao de exercicio em qualquer al-
tura, prima o botao Parar. Para reiniciar a sessao
de exercicio, prima o botao Iniciar. A cinta de cam-
inhar comegara a mover-se a 2 km/h. Quando
comecar o segmento seguinte da sesséo de exer-
cicio, o tapete rolante ajustar-se-a automatica-
mente as configuracdes de velocidade e inclinacao
para 0 mesmo.

Seleccione um modo de ecra e monitorize o
seu progresso com o ecra.

Consulte o passo 5 na pagina 16.
Meca o seu ritmo cardiaco, se o desejar.
Consulte o0 passo 6 na pagina 16.

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

Consulte o0 passo 7 na pagina 16.



COMO USAR O MODO DE TREINO IFIT

O modulo iFit Live opcional permite que o seu tapete
rolante comunique com a sua rede sem fios e desblo-
queia funcionalidades novas e emocionantes. Por ex-
emplo, pode descarregar sessdes de exercicio per-
sonalizadas, criar as suas proprias sessdes de exerci-
cio, acompanhar os resultados das suas sessoées de
exercicio e aceder a muitas outras funcionalidades.
Para adquirir um médulo iFit Live em qualquer al-
tura, va a www.iFit.com ou ligue para o nimero de
telefone indicado na capa deste manual. Precisa de
ter um moédulo iFit Live para usar o modo de treino iFit.

Para utilizar o modo de treino iFit use os botbes de au-
mentar e diminuir junto ao botéo Introdugao [ENTER]
e seleccione IFIT TRAINING (Treino iFit). Prima o
bot&o Introducao.

Para mais informagdes acerca do modo iFit Live, va a
www.iFit.com. Nota: Para usar o médulo iFit Live pre-
cisa de acesso a um computador com ligacao a
Internet e uma porta USB. Precisa também de uma
rede sem fios propria, incluindo um router 802.11b
preparado para emissdo SSID (as redes ocultas nao
s&o suportadas). Também precisa de se registar em
iFit.com.

O MODO DE INFORMAGOES

A consola possui um modo de informagé@o que man-
tém um registo da distancia total percorrida pela cinta
de caminhar e do numero total de horas em que o
tapete rolante esteve a funcionar. O modo de infor-
magao também lhe permite seleccionar quilbmetros ou
milhas para medir a distancia, e ligar ou desligar o
modo de demonstracéo do ecra. Pode também ajustar
o nivel de contraste do ecra e ver o estado do médulo
iFit Live opcional.

Para seleccionar o modo de informacao, mantenha
premido o botao Parar [STOP], insira a chave na con-
sola e depois largue o botédo Parar. Quando for selec-
cionado o modo de informacéo, aparecer&o no ecra as
seguintes informagoes:

0 ecra mostrara o nimero
total de quilobmetros que a '
cinta de caminhar se deslo- TOTALC HoLRS: 34

cou e o nimero total de * Bt BN
horas em que o tapete iR STATUS .
rolante foi utilizado.

IMFORMATION MODE 1

O ecra mostrara a unidade de medida seleccionada.
Para alterar a unidade de medida, prima o botéao de
aumentar a Velocidade [SPEED)]. Para ver a distancia
em quilémetros, seleccione METRIC (Métrico). Para
ver a distancia em milhas, seleccione ENGLISH
(Inglés).

A consola possui um modo de demonstracao do ecra,
concebido para ser usado se o tapete rolante estiver
em exposicao numa loja. Enquanto o modo de demon-
stracao estiver ligado, a consola funcionara normal-
mente quando ligar o cabo de alimentacéo, colocar o
interruptor na posicao de reposi¢cao e inserir a chave
na consola. No entanto, ao retirar a chave, os ecras
permanecerao iluminados, embora os botbes nao fun-
cionem. Se 0 modo de demonstracao estiver ligado,
aparece no ecra a palavra ON (ligada) enquanto es-
tiver seleccionado o modo de informacao. Para activar
ou desactivar o modo de demonstragao, prima o botao
de diminuir a Velocidade.

O ecra mostrara também o respectivo nivel de con-
traste. Prima os botdes de aumentar e diminuir a
Inclinacao [INCLINE] para ajustar o contraste.

O ecra também informara se esta conectado algum
acessorio a consola. Se o médulo iFit Live estiver lig-
ado, o ecra mostrara as palavras WIFI STATUS
(Estado de Wi-Fi). Se estiver ligado um médulo USB,
0 ecra mostrara as palavras USB STATUS (Estado de
USB). Se nao estiver ligado nenhum acessorio, 0 ecra
mostrara as palavras NO MODULE DETECTED
(Nenhum modulo detectado).

Para sair do modo de informacé&o, retire a chave da
consola.

21



COMO UTILIZAR O SISTEMA DE SOM ESTEREO

Para ouvir musica ou audiolivros através das colunas
estéreo da consola deve ligar o seu leitor MP3, leitor
de CD ou outro leitor de audio pessoal a consola.
Localize o cabo de audio e ligue-o a tomada de audio
na parte lateral da consola. Em seguida, ligue a outra
extremidade do cabo de 4udio a tomada do seu leitor
de MP3, leitor de CD ou outro leitor de audio pessoal.
Certifique-se de que o cabo de audio esta bem lig-
ado.

Em seguida, prima o botéo Play do seu leitor de MP3,
leitor de CD ou outro leitor de audio pessoal. Em
seguida, ajuste o volume no seu leitor de audio pes-
soal ou prima os botdes de aumentar e diminuir o
Volume [VOL] na consola.

Se utilizar um leitor pessoal de CD e o CD saltar,
coloque o leitor de CD no chao ou noutra superficie
plana em vez de o pousar na consola.

COMO AJUSTAR O SISTEMA DE ACOLCHOA-
MENTO

Retire a chave da consola e desligue o cabo de ali-
mentacao. O tapete rolante possui um sistema de
acolchoamento para reduzir o impacto ao caminhar ou
ao correr sobre 0 mesmo. Para aumentar a firmeza da
plataforma de caminhar, desca do tapete rolante e
faca deslizar o acolchoamento da plataforma na di-
reccao da frente do tapete rolante. Para diminuir a
firmeza, faca deslizar o acolchoamento para a parte
de tras do tapete rolante. Nota: Certifique-se de que
ambos os acolchoamentos ficam regulados para o
mesmo nivel de firmeza. Quanto mais depressa
correr sobre o tapete rolante, ou quanto maior for
0 seu peso, mais firme deve estar a plataforma de
caminhar.

Acolchoamento
da Plataforma

Acolchoamento
da Plataforma

Plataforma de
Caminhar
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COMO DOBRAR E MOVER O TAPETE ROLANTE

COMO DOBRAR O TAPETE ROLANTE

Para evitar danificar o tapete rolante, ajuste a incli-
nacao para a posicao mais baixa antes de o do-
brar. Em seguida, retire a chave e desligue o cabo
de alimentacdo. ATENCAO: Deve ser capaz de lev-
antar, com seguranca, 20 kg para erguer, baixar ou
transportar o tapete rolante.

1. Segure firmemente a estrutura metalica pelo ponto
mostrado pela seta em baixo. ATENCAO: Nao se-
gure na estrutura pelas bermas plasticas de
apoio para os pés. Dobre as pernas e mantenha
as costas direitas.

2. Levante a estrutura até que o botao de bloqueio se
fixe na posicdo de arrumacdo. ATENCAO:
Certifique-se de que o botao de bloqueio fica
encaixado.

Para proteger o chdo ou a alcatifa, coloque um
tapete por baixo do tapete rolante. Mantenha o
tapete rolante afastado da luz solar directa. Nao
deixe o tapete rolante na posicao de arrumacéo a
temperaturas superiores a 30° C.

COMO TRANSPORTAR O TAPETE ROLANTE

Antes de transportar o tapete rolante, dobre-o con-
forme descrito & esquerda. ATENCAO: Certifique-se
de que o botao de bloqueio fica bloqueado na
posicao de arrumacéao. Para mover o tapete rolante
podem ser necessarias duas pessoas.

1. Segure na estrutura e num apoio para as maos, e
coloque um pé contra uma das rodas.

2. Puxe o0 apoio para as méos para tras até que o
tapete rolante rode sobre as rodas e mova-o cuida-
dosamente para a localizacao pretendida.
ATENCAO: Nido mova o tapete rolante sem o in-
clinar para tras, nao puxe pela estrutura e nao
mova o tapete rolante sobre uma superficie ir-
regular.

3. Cologue um pé contra uma roda e baixe cuida-
dosamente o tapete rolante.

COMO BAIXAR O TAPETE ROLANTE PARA
UTILIZACAO

1. Consulte a ilustragcao 2. Segure a extremidade
superior da estrutura do tapete rolante com a mao
direita. Puxe o botdo de bloqueio para a esquerda;
se necessario, empurre ligeiramente a estrutura
para a frente. Rode a estrutura para baixo alguns
centimetros e largue o botéo de bloqueio.

2. Consulte o desenho 1 a esquerda. Segure firme-
mente a estrutura metalica com ambas as maos e
baixe-a até ao chdo. ATENCAO: Nao segure na
estrutura pelas bermas plasticas de apoio para
os pés e nao deixe cair a estrutura. Dobre as
pernas e mantenha as costas direitas.
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RESOLUCAO DE PROBLEMAS

A maior parte dos problemas do tapete rolante pode ser resolvida efectuando os seguintes procedimen-
tos. Encontre o sintoma que se aplica e efectue os procedimentos indicados. Se for necessaria mais as-
sisténcia, consulte a capa deste manual.

PROBLEMA:

SOLUCAO:

PROBLEMA:

SOLUCAO:

PROBLEMA:

SOLUCAO:

PROBLEMA:

SOLUCAO:

O aparelho nao liga

a. Certifique-se de que o cabo de alimentacgdo esta ligado a uma tomada devidamente ligada a
terra (veja a pagina 13). Se for necessario um cabo de extensao, utilize apenas um cabo com
3 condutores de 1 mm? com comprimento maximo de 1,5 m.

b. Apés ligar o cabo de alimentagéao, certifique-se de que a chave esta inserida na consola.

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

Repor

D XX

)
Desligar \i

O aparelho desliga durante a utilizacédo

a. Verifique o interruptor (veja a ilustragdo 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 alimentacgéo estéa ligado. Se o cabo de alimentacgao estiver li-
gado, desligue-o e, espere cinco minutos e, em seguida, volte a liga-lo.

c. Retire a chave da consola. Insira novamente a chave na consola.

d. Se o tapete rolante continuar sem funcionar, consulte a capa deste manual.

Os ecras da consola permanecem iluminados quando a chave da consola é retirada

a. A consola inclui um modo de demonstracéo do ecra, concebido para ser utilizado se o tapete
rolante estiver em exposicao numa loja. Se os ecrés permanecerem iluminados quando a
chave da consola for retirada, 0 modo de demonstracéo esta ligado. Para desligar o modo de
demonstragéo, mantenha premido o botdo Parar [STOP] durante alguns segundos. Se os
ecras ainda estiverem iluminados, consulte O MODO DE INFORMAGCOES na péagina 21 para

desligar o modo de demonstracéo.

Os ecras da consola nao funcionam correctamente

a. Retire a chave da consola e DESLIGUE O CABO
DE ALIMENTACAO. Em seguida, coloque o tapete
rolante na posicéao de arrumacéao (consulte COMO
DOBRAR O TAPETE ROLANTE na pagina 23).

Em seguida, retire os dois Parafusos de #8 x 3/4"
(1) indicados.
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Baixe o tapete rolante (consulte COMO BAIXAR O
TAPETE ROLANTE PARA UTILIZACAO na pagina
23). Retire os quatro Parafusos de #8 x 3/4" (1) in-
dicados e a Cobertura do Motor (75).

Em seguida, localize o Interruptor de Lamina (53) e
o iman (58) no lado esquerdo da Roldana (59). Vista de
Rode a Roldana até o iman ficar alinhado com o Cima
Interruptor de Lamina. Certifique-se de que o es-
paco entre o iman e o Interruptor de Lamina é — 24
de aproximadamente 3 mm. Se necessario, de-
saperte o Parafuso Auto-Atarraxante de #8 x 3/4" 53
(24), mova ligeiramente o Interruptor de Lamina e
volte a apertar o Parafuso Auto-Atarraxante. Em
seguida, recoloque a Cobertura do Motor (n&o
mostrada) com os seis Parafusos de #8 x 3/4" (nao
mostrados) e ponha o tapete rolante em funciona-
mento por alguns minutos para verificar se é feita uma leitura correcta da velocidade.

PROBLEMA: A inclinacao do tapete rolante nao é correctamente alterada

SOLUCAO: a. Mantenha premidos os botdes Parar [STOP] e aumentar Velocidade [SPEED], introduza a
chave na consola e depois largue os botdes Parar e aumentar Velocidade. Prima o botao
Parar e, em seguida, prima um dos botdes de aumentar ou diminuir a Inclinagéo [INCLINE]. O
tapete rolante elevar-se-a automaticamente até ao nivel maximo de inclinacéo e, em seguida,
voltara ao nivel minimo. Desta forma, o sistema de inclinacao fica novamente calibrado. Se a
inclinacédo nao ficar calibrada, prima novamente o botéo Parar e, em seguida, prima nova-
mente o botdo de aumentar ou diminuir a Inclinacdo. Quando a inclinagéo ficar calibrada, re-
tire a chave da consola.

PROBLEMA: A cinta de caminhar abranda quando alguém esta a caminhar sobre ela

SOLUGAO: a. Se tiver de utilizar uma extensao eléctrica, utilize apenas um cabo de 3 condutores, de calibre
14 (1 mm?), com o comprimento maximo de 1,5 m.

b. Se a cinta de caminhar for esticada em demasia, o
desempenho do tapete rolante pode ser afectado e
a cinta de caminhar pode ficar danificada. Retire a
chave e DESLIGUE O CABO DE ALIMENT-
ACAO. Com a chave sextavada, rode ambos os
pinos dos rolos tensores 1/4 de volta no sentido
contrario ao dos ponteiros do relégio. Quando a
cinta de caminhar estiver adequadamente aper-
tada, deve poder levantar cada borda da cinta de
caminhar 8 a 10 cm acima da plataforma de cam- } -
inhar. Tenha o cuidado de manter a cinta de cam- Pinos do Rolo Tensor
inhar centrada. Em seguida, ligue o cabo de ali-

mentacao, introduza a chave e ponha o tapete
rolante a funcionar durante alguns minutos. Repita os procedimentos até a cinta de caminhar
ficar adequadamente esticada.

c. Se a cinta de caminhar continuar a abrandar quando alguém caminhar sobre ela, consulte a
capa deste manual.
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PROBLEMA: A cinta de caminhar nao esta centrada ou desliza quando é pisada

SOLU(;l\O: a. Se a cinta de caminhar nao estiver centrada, retire
a chave e DESLIGUE O CABO DE ALIMENT-
ACAO. Se a cinta de caminhar se tiver deslo-
cado para a esquerda, use a chave sextavada
para rodar o pino esquerdo do rolo tensor 1/2 volta
no sentido dos ponteiros do rel6gio; se a cinta de
caminhar se tiver deslocado para a direita, rode
o pino esquerdo do rolo tensor 1/2 volta no sentido
contrario ao dos ponteiros do relégio. Tenha
cuidado para nao esticar demasiado a cinta de
caminhar. Ligue o cabo de alimentagao, introduza a chave e ponha o tapete rolante a funcionar
durante alguns minutos. Repita os procedimentos até a cinta de caminhar ficar centrada.

b. Se a cinta de caminhar resvalar quando for pisada,
primeiro retire a chave e DESLIGUE O CABO DE b
ALIMENTACAO. Com a chave sextavada, rode
ambos os pinos do rolo tensor 1/4 de volta no sen-
tido dos ponteiros do rel6gio. Quando a cinta de
caminhar estiver adequadamente apertada, deve
poder levantar cada borda da mesma 8 a 10 cm
acima da plataforma de caminhar. Tenha o
cuidado de manter a cinta de caminhar centrada.
Em seguida, ligue o cabo de alimentacgéo, intro-
duza a chave e caminhe cuidadosamente sobre o tapete rolante durante alguns minutos.
Repita os procedimentos até a cinta de caminhar ficar adequadamente esticada.

PROBLEMA: O ecra da consola apresenta linhas

SOLUGAO: a. Se aparecem linhas no ecra da consola, consulte O MODO DE INFORMAGOES na pagina 21
e ajuste o nivel de contraste do ecra.
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DIRECTIVAS DE EXERCICIO

AAV'SO Consulte o seu médico

antes de iniciar este ou qualquer outro exerci-
cio. Isto é especialmente importante para
pessoas com mais de 35 anos ou com proble-
mas de saude prévios.

O sensor de pulsacées nao é um dispositivo
médico. Ha diversos factores que podem
afectar a precisao das leituras dos batimen-
tos cardiacos. O sensor de pulsac6es é mera-
mente um auxiliar do exercicio para determi-
nar a tendéncia geral dos batimentos cardia-
cos.

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

INTENSIDADE DO EXERCICIO

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

165 155 145
145 138 130
125 120 115

140 130 125 115 @
125 118 110 103 @@
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 proximos).
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 nUmero mais
elevado representa os batimentos cardiacos para o
exercicio aerdbico.

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. Sé depois dos primeiros
minutos de exercicio € que o corpo comeca a utilizar
as calorias de gordura armazenadas como energia. Se
0 objectivo for queimar gordura, ajuste a intensidade
do exercicio até os batimentos cardiacos estarem
proximos do nimero mais baixo da sua zona de exer-
cicio. Para queimar gorduras ao maximo, faca o exer-
cicio com os batimentos cardiacos perto do niumero 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 cardia-
cos estarem préximos do nimero mais alto da sua
zona de exercicio.

DIRECTIVAS DE EXERCICIO

Aquecimento—Comece com 5 a 10 minutos de exer-
cicios leves e de alongamento. O aquecimento au-
menta a temperatura corporal, batimentos cardiacos e
circulagcao, 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 condigéo fisica, faga
trés exercicios por semana, com um intervalo minimo
de um dia entre exercicios. Apos alguns meses de ex-
ercicios regulares, pode chegar aos cinco exercicios
por semana, se pretender. Lembre-se de que a chave
para atingir o sucesso é fazer do exercicio uma parte
regular e agradavel do quotidiano.
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SUGESTOES DE ALONGAMENTOS

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

1. Alongamento a Tocar nos Dedos dos Pés

Em pé, com os joelhos ligeiramente flectidos, incline-se lentamente
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 Tendodes 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/Tendéao de Aquiles

Com uma perna em frente da outra, incline-se para a frente e
coloque as maos contra uma parede. Mantenha a perna de tras di-
reita e 0 pé bem apoiado no chao. Dobre a perna da frente, incline-
se para a frente e mova as ancas em direc¢éo a parede. Conte até 3
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

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 o
mais possivel as nadegas. 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 joel-
hos para fora. Empurre os pés 0 mais possivel em direc¢céo as viril-
has. Conte até 15 e descontraia. Repita 3 vezes. Alonga os
quadricipites e os musculos das ancas.
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LISTA DE PECAS—Modelo n° NETL14710.0

R0O810A

Para localizar as pecas listadas abaixo, consulte o DIAGRAMA AMPLIADO junto ao fim deste manual.
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Descricéao

Parafuso de #8 x 3/4"

Pino de 3/8" x 1 1/4"

Pino de 3/8" x 1 3/4"

Pino de 3/8" x 1 3/4"

Pino de 3/8" x 3 3/4"

Anilha em Forma de Estrela de 3/8"
Contraporca de 3/8"

Parafuso de #8 x 1"

Parafuso de #8 x 1/2"

Pino do Motor de Traccao

Pino de Cabeca Sextavada

de 3/8" x 1 3/4"

Parafuso de Cabeca Plana de #8 x
3/4"

Pino de Cabeca Sextavada

de 3/8" x 2"

Parafuso da Guia da Cinta de #8
Pino de 1/4" x 2 1/2"

Parafuso de #8 x 1/2"

Pino de 1/4" x 1 1/4"

Pino de 5/16" x 1 1/4"

Parafuso 12 x 1"

Pino de 3/8" x 3/4"

Pino de 3/8" x 1 3/4"

Pino de 3/8" x 2 3/8"

Parafuso de Cabeca com Anilha de
#8 de 1/2"

Parafuso Auto-Atarraxante #8 x 3/4"
Parafuso de #8 x 1"

Parafuso Auto-Atarraxante de
Cabeca Panela de #8 x 3/4"
Consola

Anilha em Forma de Estrela de #8
Parafuso Auto-Atarraxante de
#8x 1"

Anilha em Forma de Estrela de 1/4"
Punho de Pulsagdes Direito
Anilha Fendida de 1/4"
Espacador da Proteccéo da Base
Porca de Travamento 1/4"

Porca de Travamento de #8

Porta de Acesso

Clipe da Cobertura

Porca de Flange de 5/16"

Punho de Pulsagbes Esquerdo
Parafuso da Cobertura do Apoio
para as Maos

Encaixe do Pé Esquerdo

Eixo da Roda Posterior

Roda Posterior

Autocolante de Aviso

Encaixe do Pé Direito
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Descricéo

Pé Posterior

Acolchoamento da Plataforma
Calha do Acolchoamento
Autocolante de Aviso

Plataforma de Caminhar

Guia da Cinta

Isolador

Interruptor de Lamina

Dispositivo de Montagem da
Cobertura

Espacador do Braco de Elevacéo
Braco de Elevacgéo

Espacador da Haste de Inclinacdo
iman

Rolo de Trac¢éo/Roldana
Suporte de Electronica
Controlador

Tampa Frontal

Interruptor

Ilhé do Fio da Barra Vertical
Transformador

Cabo de Alimentacao

Estrutura

Cinta de Caminhar

Rolo Tensor

Chave Sextavada

Chave Sextavada de 5/32"
Encaixe do Pé Posterior

Grampo do Interruptor de Lamina
Fio do Sensor de Inclinagcéo
Cobertura do Motor

Haste de Inclinacéo

Motor de Inclinacdo

Fio do Motor de Inclinacao
Suporte de Paragem

Espacador do Suporte de Paragem
Correia do Motor de Tracgéo
Motor de Tracgao

Cobertura da Berma Esquerda
Berma de Apoio para o Pé
Esquerdo

Cobertura da Berma Direita
Tomada

Fecho de Armazenamento
Casquilho do Motor

Manga da Barra Vertical Esquerda
Manga da Barra Vertical Direita
Barra Vertical Esquerda

Barra Vertical Direita

Fio da Barra Vertical
Chave/Clipe

Berma de Apoio para o Pé Direito
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Descricao

Bloqueio do Acolchoamento
Atilho Amovivel

Grampo do Atilho

Atilho Plastico

Cobertura da Base Esquerda
Roda

Cobertura da Base Direita
Base

Adaptador do Cabo de Alimentagcéo
Proteccdo da Base

Base da Consola

Fio de Terra da Consola

Placa da Consola

Tampa do Apoio para as Maos

NO
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Descricao

Apoio para as Maos

Punho do Apoio para as Maos
Grampo da Consola

Cobertura do Altifalante

Fio da Consola

Caixa de Médulo

Isolador do Motor

Fio de Audio

Sensor de Pulsagdes para o Peito
Faixa de Medicdo de Pulsacbes
para o Peito

Filtro

Manual do Utilizador

Nota: As especificacdes estao sujeitas a mudancas sem aviso prévio. Consulte a contracapa deste manual para
obter informacdes sobre a encomenda de pecas de substituicdo. *Estas pecas nao foram ilustradas.
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R0O810A

DIAGRAMA AMPLIADO A—Modelo n° NETL14710.0




DIAGRAMA AMPLIADO B—Modelo n° NETL14710.0  rosioa




DIAGRAMA AMPLIADO C—Modelo n° NETL14710.0  rosioa
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DIAGRAMA AMPLIADO D—Modelo n° NETL14710.0  rosioa
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DIAGRAMA AMPLIADO E—Modelo n° NETL14710.0  rosioa
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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 informacées quando nos contactar:

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

+ 0 numero de cbdigo e a descricao da(s) peca(s) de substituicao (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 apds o fim da
sua vida util, tal como exigido por lei.

Utilize as instalagdes 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 informacgdes sobre métodos seguros e correctos de eliminagao de residuos,
contacte o departamento municipal adequado ou o esta-belecimento onde

adquiriu este produto. _
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