47 NordicTrack

Produto de exercicio fisico de classe HC

Modelo n2. NETL9013.4
N2. de série
Procure o numero de série no local
mostrado a seguir. Anote o nimero
de série no espago acima, para
referéncia.

\‘, Etiqueta do Numero
de Série

TEM PERGUNTAS?

Como fabricantes, comprome-
temo-nos em satisfazer comple-
tamente os nossos clientes. Se
tiver perguntas, se faltarem al-
gumas pecas ou se alguma
peca estiver danificada, con-
tacte o estabelecimento onde
adquiriu este produto.

A CUIDADO

Leia todas as precaucoes e
instrucoes neste manual antes
de utilizar este equipamento.
Guarde este manual para
referéncia futura.

E 3100

MANUAL DO UTILIZADOR

s Visite o nosso Website
B ’
www.iconeurope.com
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PRECAUCOES IMPORTANTES

AADVERTENCIA Para reduzir o risco de queimaduras, incéndio e choques eléctricos ou

lesbes corporais, leia as seguintes informacdes e precaucoes importantes, antes de operar o tapete rolante.

1.

10.

11.

O proprietario deste equipamento tem a
responsabilidade de garantir que todos os
utilizadores deste tapete rolante estao
devidamente informados acerca de todas as
adverténcias e precaucoes.

Use o tapete rolante apenas da forma
descrita.

Coloque o tapete rolante numa superficie
hivelada, com pelo menos 2,5 m de espaco
vazio atras e 0,5 m de espaco vazio de cada
lado. Nao coloque o tapete rolante numa
superficie que bloqueie quaisquer aberturas de
ventilacdo. Para proteger o chao ou a carpete,
coloque um tapete debaixo do tapete rolante.

Mantenha o tapete rolante dentro de casa e
afastado de fontes de humidade e p6. Nao co-
loque o tapete rolante numa garagem ou patio
coberto, nem perto de agua.

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

Mantenha sempre criancas de idade inferior
a 12 anos e animais afastados do tapete ro-
lante.

O tapete rolante nao deve ser utilizado por
individuos que pesem mais de 115 kg.

Nunca permita que mais do que uma pessoa
utilize o tapete rolante simultaneamente.

Use vestuario de exercicio apropriado para
utilizar o tapete rolante. Nao use vestuario
demasiado largo que possa ficar preso no ta-
pete rolante. Recomendamos a utilizacdo de
roupa interior de suporte tanto para homens
como mulheres. Use sermpre sapatilhas. Nunca
utifize o lgpefte rolante descalco, apenas com
meias calcadas ou com sandalias.

Ao ligar o cabo de alimentacao eléctrica (veja a
pagina 9), ligue-o a um circuito ligado a terra.
Nao deve ter nenhum outro electrodoméstico
ligado ao mesmo circuito.

Se tiver de utilizar um cabo de extensao,
utilize apenas um cabo de 3 condutores,
1 mm?, com um comprimento que

nao exceda 1,5 m.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Mantenha o cabo de alimentacao eléctrica
afastado de superficies quentes.

Nunca mova a cinta de caminhar enquanto a
electricidade estiver desligada. Nao opere o ta-
pete rolante se o cabo de alimentacao ou a
ficha estiverem danificados ou se o tapete ro-
lante nao estiver a funcionar adequadamente.
(Veja a seccdo ANTES DE COMECAR

na pagina 5, se o tapete rolante nao estiver a
funcionar adequadamente).

Nunca inicie o tapete rolante enquanto estiver
em cima da cinta de caminhar. Segure-se
sempre ao apoio para as maos enquanto
estiver a utilizar o tapete rolante.

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

Os sensores das pulsacdes hao sao dispositi-
vos médicos. Diversos factores, incluindo os
movimentos do utilizador, podem afectar a
exactidao das leituras dos batimentos cardia-
cos. Os sensores das pulsacoes destinam-se
apenas a auxilia-lo a determinar as tendéncias
gerais dos seus batimentos cardiacos.

Nunca deixe o tapete rolante a funcionar
sozinho. Retire sempre a chave, desligue o
cabo de alimentacao eléctrica e desligue o
interruptor de circuito de ligar/desligar quando
o tapete rolante nao estiver a ser utilizado.
(Consulte o desenho na pagina 5 para ver a
localizacao do interruptor de circuito de
ligar/desligar).

Nao tente elevar, baixar ou mover o tapete ro-
lante até este estar devidamente montado. (Veja
a seccao MONTAGEM na pagina 6 e COMO DO-
BRAR E MOVER O TAPETE ROLANTE na pagina
26). Tem de poder levantar 20 kg sem problemas,
para elevar, baixar ou mover o tapete rolante.

Nao mude a inclinacao do tapete rolante
colocando objectos debaixo do equipamento.

Certifique-se de que o fecho de armazenamento
esta completamente encaixado, antes de dobrar
ou mover o tapete rolante.



21. Ao utilizar os CDs e videos da iFIT.com, um sinal  24. Inspeccione e aperte adequadamente todas as
sonoro alerta-lo-a quando a velocidade e/ou a pecas do tapete rolante com regularidade.
inclinacao do tapete rolante estiver prestes a
mudar. Esteja sempre alerta para ouvir o sinal
sonoro e esteja preparado para mudancas de

25. Nunca introduza nem deixe cair objectos em
nenhuma abertura.

velocidade e/ou inclinacao. Por vezes, a veloci- PE RI G O . .

dade e/ou a inclinagcdo podem mudar antes do 2. I A J. Desligue sempre o cabo de

treinador pessoal descrever a mudanca. alimentacao eléctrica imediatamente depois da

utilizacao, antes de limpar o tapete rolante, e

22. Ao utilizar os CDs e videos da iFIT.com, poderé antes de efectuar quaisquer procedimentos de

cancelar manualmente as configuragoes de manutenc&o e ajuste descritos neste manual.

velocidade e inclinacdo em qualquer altura, ao Nunca retire a cobertura do motor a ndo ser que

pressionar os botes da velocidade e da tal Ihe seja solicitado por um representante de

inclinacao. No entanto, quando ouvir um sinal
sonoro, a velocidade e/ou a inclinacao mudarao
para as configuracdes seguintes do programa
do CD ou video.

servico autorizado. Qualquer tipo de reparacao

ou servico para além dos procedimentos

descritos neste manual deve ser efectuado ape-

nas por um representante de servi¢o autorizado.

23. Retire os CDs e videos da iFIT.com do seu leitor
de CDs ou video, quando nao os estiver a
utilizar.

27. Este tapete rolante destina-se apenas a ser
utilizado em casa. Nao utilize este tapete rolante
em instalacdes comerciais, institucionais ou de
aluguer.

A ADVERTENCIA Consulte o seu médico antes de iniciar este ou qualquer outro programa

de exercicio fisico. Isto é especialmente importante para pessoas com mais de 35 anos de idade ou que tém
problemas de saude pré-existentes. Leia todas as instrucoes antes de utilizar. A ICON nao assume qualquer
responsabilidade por lesoes pessoais ou danos a propriedade causados pela utilizacao deste produto.

GUARDE ESTAS INSTRUCOES

Os autocolantes mostrados foram colados no tapete rolante. Note que o texto dos -
autocolantes esta escrito em Inglés. Procure os autocolantes em Portugués e cole- A ADVERTENCIA

os em cima dos autocolantes em Inglés. Se faltar um autocolante ou se ele nao for torceiros contra oo de
legivel, contacte o estabelecimento onde adquiriu este produto (consulte a contra- e
capa deste manual). Cole o autocolante no local indicado.

* Apenas deve

colocar os seus pés
nas bermas de
apoio para os pés

ao iniciar ou parar
o tapete rolante.

* Avelocidade deve ser mudada
em pequenos incrementos e
n&o subitamente.

* Apoie as suas maos no
respectivo apoio para evitar
quedas, e use sempre o clipe
de seguranga enquanto estiver|
a usar o tapete rolante.

« Pare se sentir tonturas, fraqueza
ou dificuldade em respirar.

» Encaixe completamente o fecho
de armazenamento antes de
mover ou guardar o tapete
rolante.

* Reduza ainclinagao para o nivel
mais baixo antes de dobrar o
tapete rolante para a posi¢do
de armazenamento.

A ATENCAO

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

* Nunca deixe
criangas brincar

(d proximo ou & volta
4 I; do tapete rolante.

* Retire a chave

quando nao estiver
ausaro
equipamento.

* Mantenha o seu
vestuario, dedos e
cabelo afastados do

Nota: O autocolante de {apete movel.
simbolo mostrado a direita Nunoa tente ajustar
tem cerca de metade do ta- eoiiver's funcionar.
manho real * Calce sempre

sapatilhas para usar
o tapete rolante.




ANTES DE COMECAR

Agradecemos o facto de ter seleccionado o tapete ro-
lante NordicTrack® E 3100. O tapete rolante E 3100
oferece uma gama impressionante de caracteristicas
para tornar as suas sessdes de exercicio em casa
mais estimulantes e eficazes. Quando nao estiver a
fazer exercicio, o tapete rolante E 3100 pode ser
dobrado, necessitando de menos de metade do
espaco utilizado por outros tapetes rolantes.

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

perguntas adicionais, contacte o estabelecimento
onde adquiriu o tapete rolante. O nimero do modelo
do tapete rolante € NETL9013.4. O nimero de série
esta indicado num dos autocolantes colocados no ta-
pete rolante (veja a capa deste manual para ver o
local).

Antes de continuar a ler, familiarize-se com as pecas
indicadas no desenho abaixo.

Suporte para Livros

Suporte para Garrafas*

Ventoinha

Apoio para as Maos

LADO ESQUERDO

Botéo de Bloqueio

Cinta de Caminhar

Berma de Apoio
para os Pés

Pinos de Ajuste
do Rolo Posterior

7A

§§\\\
\ ‘\
§§\\

= Consola
\

Sensor de

O / / / Pulsacdes

Chave/Clipe

LADO DIREITO

Interruptor de

do Circuito

Acolchoamento Ajustavel

*Nao é Incluido um Suporte para Garrafas.




MONTAGEM

O processo de montagem requer a presenca de duas pessoas. Coloque o tapete rolante numa area vazia e
retire todos os materiais de embalagem. Nao descarte os materiais de embalagem até terminar a montagem. O
processo de montagem requer uma chave de fendas Phillips &1——, alicate de cortar arame :>G;
e um martelo de borracha :E) e a chave Allen incluida .

Nota: O verso da cinta de caminhar do tapete rolante esta revestido com um lubrificante de alto desempenho.
Durante o envio, algum desse lubrificante pode ter sido transferido para o topo do tapete de caminhar ou da
embalagem de envio. Isto é uma condi¢cao normal e ndo afecta o desempenho do tapete rolante. Se existir
lubrificante no topo da cinta de caminhar ou nas bermas de apoio para os pés, basta limpa-lo com um pano
macio e um detergente suave ndo-abrasivo.

1. Com a ajuda de uma segunda pessoa, levante
cuidadosamente as Barras Verticais (69) até o tapete ro-
lante ficar na posicdo mostrada.

Consulte o desenho incluido. Insira uma das Pernas de
Extensao (102) no tapete rolante da forma mostrada.
Certifique-se de que a Perna de Extenséo esta virada de
forma a que a Proteccéo da Base (99) fique no fundo.
Nota: Pode ser mais facil inclinar as Barras Verticais (69)
para a frente e usar o martelo de borracha na Perna de
Extensao para a inserir.

Insira a outra Perna de Extensao (nao é mostrada) da
mesma forma.

2. Pressione a Manga do Botéao de Bloqueio (70) na Barra
Vertical (69) esquerda.

Retire o Botéo de Bloqueio (68) do Pino de Bloqueio (74).
Certifique-se de que a Anilha do Pino de Bloqueio (72) e
a Mola (71) estao colocados no Pino de Bloqueio.

Pressione o Pino de Bloqueio (74) na Manga do Botao
de Bloqueio (70) e na Barra Vertical (69) esquerda.

Aperte o Botédo de Bloqueio (68) novamente no Pino de
Bloqueio (74).

3. Com a ajuda de uma segunda pessoa, incline cuidado-
samente as Barras Verticais (69) para baixo da forma
mostrada. Certifique-se de que as Pernas de Extensao
(102) permanecem colocadas nas Barras Verticais.

Coloque cada Perna de Extensao (102) com dois
Parafusos de 1 pol. (148) e uma Protec¢céo da Base (99),
da forma mostrada. Nota: Coloque primeiro o Parafuso
inferior (sem a proteccéo da base).

Com a ajuda de uma segunda pessoa, incline
cuidadosamente as Barras Verticais (69) de novo

99
para a posicao vertical. @/
Nota: Pode ter sido incluida uma Proteccao de Base (99) [ e 102 /gﬂ
extra. Use a Proteccédo de Base extra para substituir uma 102 jic :> 148 148

proteccao desgastada.




4. Corte os atilhos plasticos que prendem o Fio da Barra
Vertical (98) da Barra Vertical (69) direita.

Com a ajuda de uma segunda pessoa, segure 0s Apoios
para as Maos (66) junto das Barras Verticais (69) da
forma mostrada. Ligue o Fio da Barra Vertical (98) aos
fios que saem pela Base da Consola (81). Os conecto-
res devem encaixar facilmente no devido lugar. Se
tal nao se verificar, rode um dos conectores e volte a
tentar. Insira os conectores e o Fio da Barra Vertical no
orificio da Barra Vertical direita.

Coloque os Apoios para as Maos (66) nas Barras
Verticais (69); certifique-se de que o Fio da Barra
Vertical (98) nao fica trilhado.

5. Coloque dois Pinos dos Apoios para as Maos (78) com
as Anilhas dos Apoios para as Maos (77) na Barra
Vertical (69) direita e no Apoio para a Mao (66) direita.
Tenha cuidado para nao trilhar os fios. A seguir,
levante ligeiramente o Apoio para a Mao direita e alinhe
os Pinos do Apoio para a Mao com os orificios do Apoio
para as Maos. Coloque os Pinos do Apoio para a Mao no
Apoio para as Maos; nao aperte ainda os Pinos.

Coloque o Apoio para as Maos esquerdo (ndo é mos-
trado) da mesma forma.

Aperte os quatro Pinos do Apoio para a Mao (78).

6. Certifique-se de que o todas as pecas estdo devidamente apertadas antes de utilizar o tapete rolante.
Coloque um tapete debaixo do tapete rolante para proteger o chao. Para seu beneficio, familiarize-se
com a informagéo contida nas paginas 28-30.



COMO USAR O SENSOR DE PULSACOES PARA O PEITO

COMO COLOCAR O SENSOR DE PULSAGOES PARA
O PEITO

O sensor de pulsag¢des para o peito tem dois componen-
tes: a faixa para o peito e o sensor (veja o diagrama
abaixo). Insira a patilha numa das extremidades da faixa
para o peito numa das extremidades do sensor, da forma
mostrada no desenho. Prenda a extremidade do sensor
debaixo do fecho da faixa para o peito. A patilha deve ficar
alinhada com a frente do sensor.

Faixa para o Peito

1 Patilha .
%ﬂuﬂ[ﬂ@]]ﬂw‘i ﬁ
Sensor Sensor Fecho

A seguir, coloque o
sensor de pul-
sacdes para o
peito & volta do
seu peito e insira a
outra extremidade
da faixa para o
peito no sensor.

Se necessario,
ajuste o compri-
mento da faixa
para o peito. O
sensor de pulsagdes para o peito deve ser colocado
debaixo do vestuario, bem apertado contra a pele, € 0
mais alto possivel sob 0os musculos peitorais ou seios que
seja confortavel. Certifique-se de que o logo do sensor
esta apontado para a frente e virado para cima.

Afaste o sensor alguns centimetros do seu corpo 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 so-
lugdo salina tal como saliva ou solucéo de lentes de con-
tacto. Volte a colocar o sensor contra o peito.

SENSOR DE PULSAGOES PARA O PEITO
CUIDADOS E MANUTENCAO

* Seque completamente o sensor de pulsacdes depois de
cada utilizagéo. O sensor das pulsa¢des para o peito é
activado quando as areas do eléctrodo sao humedeci-
das e o monitor dos batimentos cardiacos é colocado;

0 sensor de pulsac¢des para o peito encerra-se quando
é retirado e quando as areas do eléctrodos secam. Se

0 sensor de pulsacgdes para o peito ndo for seco depois
de cada utilizagao, ele poderd ficar activado durante

mais tempo do que o necessario, gastando
prematuramente a pilha.

e Guarde o sensor de pulsag¢des para o peito num local
quente e seco. Nao guarde o sensor de pulsa¢des para
0 peito num saco plastico ou noutro recipiente que
possa reter humidade.

* Nao exponha o sensor de pulsagdes para o peito a luz
directa do sol durante longos periodos de tempo; ndo
0 exponha a temperaturas superiores a 50° C ou
inferiores a -10° C.

* Nao dobre, nem estique excessivamente o sensor ao
guarda-lo.

* Limpe o sensor com um pano humido — nunca use
alcool, produtos abrasivos ou quimicos. A faixa para o
peito pode ser lavada @ méo e secada ao ar.

SENSOR DE PULSAGOES PARA O PEITO
RESOLUCAO DE PROBLEMAS

As instrug6es nas paginas a seguir explicam como o
sensor de pulsacoes para o peito é utilizado com a
consola. Se o sensor de pulsacdes para o peito ndo
funcionar adequadamente, tente os passos a seguir.

* Certifique-se de que tem o sensor de pulsacbes para o
peito colocado da forma descrita a esquerda. Nota: Se
0 sensor de pulsac¢des para o peito ndo funcionar
guando é colocado da forma descrita, mova-o
ligeiramente para baixo ou para cima sobre o peito.

* Humedeca ambas as areas dos eléctrodos do sensor
com uma solugao salina tal como saliva ou solugcdo de
lentes de contacto. Se as leituras dos batimentos cardi-
acos nao aparecerem até comegar a transpirar, volte a
humedecer as areas dos eléctrodos.

« A medida que caminha ou corre no tapete rolante,
posicione-se no centro da cinta de caminhar. Para a
consola poder apresentar as leituras dos batimen-
tos cardiacos, o utilizador tem de estar a cerca de
um braco de distancia 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 batimentos cardi-
acos podem ser causados por problemas médicos,
como contrac¢des ventriculares prematuras (pvcs),
impetos de taquicardia e arritmia.

* O funcionamento do sensor de pulsac¢des para o peito
pode ser afectado por interferéncias magnéticas
causadas por linhas de alta tenséo ou outras fontes.
Se suspeitar que este é o problema, tente mudar a
localizagao do tapete rolante.

e A pilha CR2032 pode precisar de ser substituida (veja a
pagina 30).



FUNCIONAMENTO E AJUSTE

CINTA ROLANTE PERFORMANT LUBE™

O seu tapete rolante apresenta uma cinta rolante revestida com PERFORMANT LUBE™, um lubrificante de alto ren-
dimento. IMPORTANTE: Nunca aplique spray de silicone ou outras substancias na cinta rolante ou na plata-
forma de exercicio. 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 funcionar mal ou ava-
ria, a ligacao a terra proporciona um caminho de menor resisténcia
a corrente elétrica, reduzindo o risco de choque elétrico. Este pro-
duto esta equipado com um cabo com um condutor de ligacao a
terra e uma ficha de ligacao a terra. Importante: Se o cabo de ali-
mentacao estiver danificado, tera de ser substituido por um
cabo recomendado pelo fabricante.

Consulte o desenho 1. Ligue a extremidade indicada do cabo de
alimentacao a tomada existente no tapete rolante. Consulte o de-
senho 2. Ligue o cabo de alimentagdo a uma tomada adequada
que esteja devidamente instalada e ligada a terra, de acordo com
todos os codigos e leis locais. Importante: O tapete rolante nao é
compativel com tomadas equipadas com GFC/(interruptor a
terra do circut da falha).

Tomada no Tapete Rolante

¢l

Tomada de
Parede

A PER'GO: Uma ligacao inadequada do condutor de ligacao a terra do equipamento, pode
resultar num maior risco de choques eléctricos. Consulte um electricista qualificado ou um técnico
de servico, se tiver duvidas acerca da ligacao a terra do produto. Nao modifique a ficha fornecida
com o produto — se esta nao servir na tomada; contacte um electricista para instalar uma tomada

apropriada.
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Nota: Se a consola estiver

coberta com uma pelicula

plastica fina, retire-a. Chave

COLAR O AUTOCOLANTE DE ADVERTENCIA

A adverténcia na consola esta escrita em Inglés. Esta
adverténcia esta disponivel noutros idiomas na folha
de autocolantes incluida. Cole o autocolante em
Portugués na consola.

CARACTERISTICAS DA CONSOLA

A consola avangada do tapete rolante oferece uma
seleccao de caracteristicas concebidas para o ajudar a
tirar o maximo partido das suas sessoes de exercicio.

Quando o modo manual da consola esta
seleccionado, a velocidade e a inclinagéo do tapete ro-
lante podem ser mudadas com o toque de um bot&o. A
medida que completa o exercicio, a consola mostrara
informacgdes continuas acerca do exercicio. Pode até
medir os seus batimentos cardiacos com o sensor de
pulsacdes para as maos ou com o sensor de pul-
sagdes para o peito.

Também sao oferecidos onze programas pré-
configurados. Cada programa controla automatica-
mente a velocidade e inclinagédo do tapete rolante,
para ter uma sessao de exercicio eficaz.

10

Para além disso, a consola oferece dois programas de
monitorizacao dos batimentos cardiacos, que ajustam
automaticamente a velocidade e inclinagdo do tapete
rolante para manter os seus batimentos cardiacos
perto de um numero alvo enquanto faz exercicio.

Pode criar sessbes de exercicio personalizadas e
armazena-las na memoaria para usar no futuro.

A consola oferece também tecnologia interactiva da
iFIT.com. A tecnologia interactiva da iFIT.com é como
ter um treinador pessoal em sua casa. Com o cabo de
audio estéreo incluido, pode ligar o tapete rolante a
sua alta-fidelidade, estéreo portatil, computador ou
video e reproduzir programas de CD e video da
iFIT.com (os CDs e videos da iFIT.com estao disponi-
veis separadamente). Os programas de CD e videos
da iFIT.com controlam automaticamente o tapete ro-
lante, da mesma forma que um treinador pessoal o
guiaria por cada passo da sua sessao de exercicio. A
musica animada também proporciona motivacao adi-
cional. Para adquirir CDs e videos iFIT.com, visite o
nosso Website www.iconeurope.com na Internet.

Com o tapete rolante ligado ao seu computador, pode
também visitar o nosso Website www.iFIT.com na
Internet e aceder a programas directamente pela
Internet. Consulte o endereco www.iFIT.com na
Internet, para obter mais informacoes.




ACUIDA DO: antes de operar a

consola, leia as seguintes precaucoes.

* Nao coloque os seus pés na cinta de caminhar
ao ligar a corrente.

¢ Use sempre o clipe (veja o desenho abaixo) ao
utilizar o tapete rolante.

e Ajuste a velocidade em pequenos
incrementos para evitar mudancas subitas
da velocidade.

¢ Os sensores de pulsacoes nao sao dispositi-
vos médicos. Diversos factores, incluindo os
movimentos do utilizador, podem afectar a
exactidao das leituras dos batimentos cardia-
cos. Os sensores de pulsacoes destinam-se
apenas a auxilia-lo a determinar as tendéncias
gerais dos seus batimentos cardiacos durante
o exercicio.

¢ Para reduzir as possibilidades de choques
eléctricos, mantenha a consola seca. Evite
entornar liquidos na consola e coloque
apenas uma garrafa de agua tapada no
respectivo suporte.

COMO COMECAR

n Coloque o clipe na cinta do seu vestuario.

A seguir, cologque os T

seus pés nas bermas -

S =
Procure o clipe preso
a chave e coloque-o

de apoio para os pés
—
na cintura do seu

do tapete rolante.
vestuario. A seguir, insira a chave na consola.

Teste o clipe ao tomar cuidadosamente alguns

passos para tras até a chave ser retirada da
consola. Se a chave nao for retirada da
consola, ajuste a posicao do clipe da forma
necessaria. A seguir, retire a chave da consola.

E Ligue o cabo de alimentacao eléctrica.

Veja a seccao COMO LIGAR O CABO DE
ALIMENTACAO ELECTRICA na péagina 9.

B Certifique-se de que o interruptor de ligar/

desligar do circuito esta na posicao de ligado.

Localize o interruptor de ligar/desligar do circuito
localizado no tapete rolante junto ao cabo de

alimentacgao. Certifique-

se de que o interruptor Posicéo ‘
de ligar/desligar do ligado ?
circuito esté na posicéao

de ligado.

Insira completamente a chave na consola.

A seguir, coloque 0s seus pés nas bermas de
apoio para os pés do tapete rolante. Coloque o
clipe seguramente na cinta do seu vestuario.
A seguir, insira a chave na consola. Depois de
alguns momentos, o ecra do programa e o ecra
principal acender-se-ao. Nota: Quando a chave
estiver inserida, o sistema de inclinagao do tapete
rolante podera calibrar-se automaticamente; o ta-
pete rolante elevar-se-a para o maximo nivel de
inclinacéao e, em seguida, regressara ao nivel de
inclinagado minimo. Durante a calibragéo, o lado
esquerdo do ecra principal mostrara dois tracos
(—-) e o indicador de tempo do segmento
piscara.

Indique o seu peso.

Embora possa usar a consola sem indicar o seu
peso, a consola contara as calorias queimadas
com mais exactidao se indicar o seu peso. Para
indicar o seu peso, pressione qualquer um dos
botdes de Definicdo da Idade/Peso [AGE/
WEIGHT SET]. As palavras EN7ER WE/GHT (in-
dique o peso) e o peso actual surgirdo no ecra
principal. Pressione os botdes Definicdo da
Idade/Peso novamente para indicar 0 seu peso.
Os botdes podem ser pressionados continua-
mente para indicar o seu peso com mais rapidez.
O seu peso sera entdo guardado na memodria.
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Para utilizar o modo manual da consola, siga
0S passos que comegam na pagina 12. Para utili-
zar um programa pré-configurado, consulte a
pagina 14. Para criar e utilizar um programa
personalizado, consulte as paginas 16 e 17.
Para utilizar um programa de batimentos car-
diacos, consulte a pagina 18. Para utilizar um
programa de CD ou video iFIT.com, consulte a
pagina 22. Para utilizar um programa iFIT.com
directamente a partir do nosso Website, con-
sulte a pagina 24.



COMO USAR O MODO MANUAL

n Insira completamente a chave na consola.

Veja a seccao COMO COMECAR na pagina 11.

E Seleccione o0 modo manual.

Quando a chave estiver inserida, o modo seleccio-
nado automaticamente € o0 modo manual. Se tiver
sido seleccionado um programa, pressione repeti-
damente o botao Seleccionar Meta [SELECT
GOAL] até ver as palavras MANUAL MODE (modo
manual) no ecra principal.
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Pressione o botao Iniciar [START] ou o botao
Velocidade + para iniciar a cinta de caminhar.

Um momento depois de pressionar o botéo, a cinta
de caminhar comegcara a mover-se a velocidade de
1 mph. Segure-se nos apoios para as maos e co-
mece a caminhar. A medida que faz exercicio, pode
mudar a velocidade da cinta de caminhar da forma
desejada, pressionando
os botbes Velocidade + e
—. Sempre que o botéo é a0
pressionado, a .U
configuracéo da veloci- O
dade mudara 0,1 mph; se

um botao for mantido

premido, a velocidade mudara em incrementos de
0,5 mph. Para mudar as configuracdes de
velocidade rapidamente, pressione os botoes
Velocidade Rapida [1 STEP SPEED]. Os limites da
velocidade variam entre 0,5 e 12 mph. Nota: Depois
de pressionar os botdes, podera demorar algum
tempo para o tapete rolante alcancar a velocidade
seleccionada.

MPH

Para parar a cinta de caminhar, pressione o

botao Parar [STOP]. O tempo comegara a piscar no
ecra principal. Para reiniciar a cinta de caminhar,
pressione o botao Iniciar ou o botao Velocidade +.

Nota: A primeira vez que utilizar o tapete rolante,
observe o alinhamento da cinta de caminhar e
alinhe-a, se necessario (veja a pagina 29).

Mude a inclinacao do tapete rolante da forma
desejada.

Para mudar a inclinagdo do
tapete rolante, pressione ()
0s botdes da Inclinagédo A
e V. Cada vez que pressio-
nar um botdo, a inclinaca

% GRADE [¢]
INCLINE
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mudara em incrementos de 0,5%. Para mudar as
configuragcdes de inclinacédo rapidamente, pressione
0s botdes Inclinagéo Rapida [1 STEP INCLINE]. Os
limites da inclinagdo variam entre 0% e 12%. Nota:
Depois de pressionar os botoes, podera demorar
algum tempo para o tapete rolante alcancar a incli-
nacéo seleccionada.

Siga o seu progresso com a figura LED da pista,
o ecra da zona de treino e com o ecra principal.

A pista LED — Quando

Full Spectrum Programming

tiver seleccionado o modo

FE e m——
manual ou 0 modo 5=
iFIT.com, o ecra do S5 =

programa mostrara uma
imagem LED da pista
representando 400 m. A medida que se exercitar,
os indicadores a volta da pista vao-se acendendo
um de cada vez, até ter caminhado ou corrido 400
m. Comecara entdo outra volta.

O ecra Zona de Treino — A medida que completar
a sua sessao de exercicio, o ecra Zona de Treino
[TRAINING ZONES] mostrara o nivel aproximado
da intensidade do seu exercicio. A medida que
aumentar a intensidade, acender-se-ao indicadores
adicionais.
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WARM-UP / COOL-DOWN FAT-BURN ENDURANCE PERFORMANGE

TRAINING ZONES

O ecra principal — O ecra principal mostrara as
seguintes informacdes:

Inclinacdo — O lado es-
querdo do ecra principal s

mostra o nivel de inclinacéo L.

[INCLINE] do tapete ro- % GRADE o
|ante_ INCLINE
Tempo/Andamento — -

Quando o modo manual ou [ T

o modo iFIT.com esta

O SEG.TIME PACE O

seleccionado, a sec¢éo se- TIME

guinte do ecra principal
mostrara o tempo [TIME] de exercicio decorrido e o
seu nivel de andamento actual (o nivel de anda-
mento é medido em minutos por mithas). O ecra
mudara de um numero para o outro cada poucos
segundos; o indicador Andamento [PACE] acender-
se-a quando é mostrado o seu andamento. Quando
um programa esta seleccionado, o ecra mostrara o
tempo de exercicio restante no programa, o seu an-
damento actual, e o tempo restante no segmento
actual [SEG. TIME] do programa.



Distancia/Voltas —

A seccao central do
ecra principal mostra a
distancia [DISTANCE]
que caminhoue o nu-
mero de voltas de 400
m que completou. O ecra mudara de um ndmero
para o outro cada poucos segundos;

o indicador Voltas [LAPS] acender-se-a quando
€ mostrado o numero de voltas seu andamento.

Hered

[e] LAPSO
DISTANCE

QP!

Calorias/Pulsacdo —
Quando nao esta a
usar o sensor de
pulsacdes para as
mMaos, a seccao se-
guinte do ecra princi-
pal mostrara os numeros aproximados de calorias
[CALORIES] e calorias queimadas que queimou
(veja a seccdo PARA QUEIMAR CALORIAS na
pagina 31). O ecra mudara de um numero para o
outro cada poucos segundos; o indicador Gordura
[FAT] acender-se-a quando é mostrado o numero
de calorias queimadas. Quando usa o sensor de
pulsacdes para as maos, o ecra mostrara os seus
batimentos cardiacos [PULSE] (veja o passo 6 a
direita).

OPULSE FATO
CALORIES

o

Velocidade — O lado
direito do ecra principal 0
mostra a velocidade da
cinta de caminhar.

MPH

Km/HO
SPEED

Nota: Quando o
indicador Km/H abaixo 'l.-
do ecra Velocidade esta

MPH

FATO Km/HO

iluminado, a consola ES SPEED

mostrard a velocidade
e distancia em
quilémetros; quando o indicador nao esta
iluminado, a consola mostrara a velocidade e a
distancia em milhas. Para mudar a unidade de
medida, mantenha o botao Parar pressionado ao
inserir a chave na consola. Um “E” para milhas
ENGLISH (inglesas) ou um “M” para quilémetros
do sistema métrico surgirdo no ecra Velocidade.
Pressione o botao Velocidade + para mudar a uni-
dade de medicao. Quando a unidade de medicéo
estiver seleccionada, retire a chave e volte a in-
seri-la.

Para reconfigurar o ecra principal, pressione o
botéao Parar, retire a chave e, em seguida, volte a
inserir a chave.
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Meca os seus batimentos cardiacos, se
desejar.

Pode medir os seus batimentos cardiacos

com o sensor de pulsagdes para o peito (veja a
pagina 8) ou com o sensor de pulsacdes para as
maos (siga as instrugdes abaixo).

Coloque os pés nas
bermas para os pés
e coloque as suas
maos nos contactos
metalicos do apoio
para as maos. As
suas palmas devem
estar pousadas nos
contactos superiores
e os seus dedos tém |
de tocar nos contactos

Contactos Metalicos

QPULSE FATO

inferiores — evite CALORIES

mover as maos.
Quando a pulsacao é detectada, o

indicador das pulsac¢des acender-se-a e serao
mostrados os seus batimentos cardiacos no ecra
principal. Para obter a leitura mais exacta dos
seus batimentos cardiacos, continue a segurar
os contactos durante cerca de 15 segundos.

Ligue as ventoinhas, se desejar.

Para ligar as ventoinhas a baixa velocidade,
pressione o botao Ventoinhas [FANS]. Para ligar
as ventoinhas a grande velocidade, pressione o
botdo novamente. Para desligar as ventoinhas,
pressione o botdo Fans uma terceira vez. Nota:
Sempre que a cinta de caminhar parar durante
alguns momentos, as ventoinhas desligar-se-ao
automaticamente.

Quando tiver terminado a sessao de exercicio,
pare a cinta de caminhar e retire a chave.

Coloque os seus pés nas bermas de apoio para os
pés, pressione o botao Parar e ajuste a inclinagéo
do tapete rolante para o nivel mais baixo. A incli-
nacao tem de estar no nivel mais baixo quando
o tapete rolante é elevado para a posicao de
armazenamento ou o tapete rolante podera ser
danificado. A seguir, retire a chave da consola e
coloque-a num local seguro. Nota: Se os ecrés e
os indicadores da consola permanecerem
acesos depois de retirar a chave, a consola
esta no modo de demonstracao. Consulte a pa-
gina 25 e desligue o modo de demonstracéo.

Quando tiver terminado de utilizar o tapete rolante,
coloque o interruptor do circuito de ligar/desligar
junto ao cabo de alimentacao eléctrica na posi¢éo
de desligado e desligue o cabo de alimentagéo
eléctrica.



COMO USAR UM PROGRAMA
PRE-CONFIGURADO

Insira completamente a chave na consola.
Veja a seccao COMO COMEGCAR na pagina 11.

Seleccione o programa pré-configurado
desejado.

A consola oferece onze programas pré-configura-
dos—trés programas para o ajudar a emagrecer,
cinco programas de exercicios aerdbicos e trés
programas de exercicios de alto desempenho.

Quando a chave estiver inserida, 0 modo
seleccionado € o modo manual. Para seleccionar
um dos programas pré-configurados, pressione
repetidamente o botao Seleccionar Meta
[SELECT GOAL] até ver as palavras WE/GHT
LOSS (emagrecimento) ou PERFORMANCE (de-
sempenho) no ecra principal.
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A sequir, pressione repetidamente o botdo
Seleccionar Exercicio [SELECT COURSE] para
seleccionar um dos programas de emagreci-
mento, aerdbicos ou de desempenho. Por
exemplo, se as palavras WE/GHT LOSS ema-
grecimento) aparecerem no ecra principal, podera
seleccionar a piramide de 20 ou 35 minutos [20
MIN. PYRAMID L1 ou 35 MIN. PYRAMID L2], ou
o programa de emagrecimento de 20 minutos [20
MIN. FAT BURN].

0 M T W1 [
[ R ) ]

O SEG.TIME _PACE O

LAPSO OPULSE FATO

% GRADE
TIME
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Trés segundos depois de seleccionar um
programa pré-configurado, 0 nome do programa
seleccionado, a configuracdo da velocidade
maxima do programa, a configuracéo de incli-
nacao maxima do programa e o tempo total do

programa, comecarao a percorrer o ecra principal.

O ecra do pro-

Full Spectrum Programming

grama mostrara as

1L

1L

1L

configuracbes de

velocidade do pro-

(110

I s [
] e ) [ [ ) ) e e )

grama que selec-

cionou. Nota: Se
tiver seleccionado
um programa com mais de doze segmentos, o
ecra mostrara apenas as primeiras doze configu-
racdes da velocidade.
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Pressione o botao Iniciar ou o botao
Velocidade + para iniciar o programa.

Um momento depois de pressionar o botéo, o ta-
pete rolante ajustara automaticamente para as
configuragdes iniciais de velocidade e inclinacdo
do programa. Segure-se aos apoios para as maos
e comece a caminhar.

Cada programa esta dividido em varios segmen-
tos de tempo de varias duragdes diferentes. (O
ecra principal mostra o tempo de exercicio res-
tante no programa e o tempo restante no
segmento actual do programa). Cada segmento
tem uma configuracdo de velocidade e inclinagdo
programada. (Pode
programar a mesma
configuragao de ve-
locidade e/ou incli-
nagao para
segmentos consecu-
tivos.) A configu- =
racao da velocidade
do primeiro seg-
mento surge na coluna Segmento Actual
[CURRENT SEGMENT] do ecra do programa. (As
configuracdes de inclinacdo ndo sdo mostradas
no ecré do programa). As configuragcoes da velo-
cidade dos diversos segmentos seguintes surgem
nas colunas da direita.

Segmento actual

Full Spectrum Programming
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Quando restarem apenas trés segundos no
primeiro segmento do programa, a coluna
Segmento Actual e a coluna a direita ficarao
intermitentes e soardo em série de sinais
sonoros. Para além disso, se a velocidade e/ou a
inclinacao do tapete rolante estiver prestes a
mudar, a configuracdo da velocidade e/ou da
inclinagéo piscara no ecra principal para o alertar.
Quando o primeiro segmento terminar, fodas as
configuracoes de velocidade mover-se-do uma
coluna para a esquerda. A configuracao da
velocidade do segundo segmento aparecera
entdo na coluna Segmento Actual intermitente e o
tapete rolante ajustar-se-a automaticamente para
as configuracdes de velocidade e inclinagdo do
segundo segmento. Nota: Se todos os
indicadores da coluna Segmento Actual estiverem
acesos depois das configuracdes de velocidade
terem passado para a esquerda, as configuracoes
aa velocidade podem deslocar-se para baixo de
forma a que apenas os indicadores mais elevados
surjam no ecra do programa. Se alguns dos
indicadores na coluna Segmento Actual nao
estiverem acessos quando as configuracdes da
velocidade passam novamente para a esquerda,
as configuracdes da velocidade voltardo a subir.

O programa continuara desta forma até as
configuragdes da velocidade do ultimo segmento
surgirem na coluna Segmento Actual e nao restar
nenhum tempo no programa. A cinta de caminhar
comecara entdo a diminuir a velocidade até parar.



Se a configuragéo da velocidade ou inclinagao for
demasiado alta ou baixa durante o programa,
pode cancelar manualmente essa configuracao
ao pressionar os botdes Velocidade ou Inclinagéao
na consola. Apds pressionar um botao Velocidade
algumas vezes, um indicador adicional iluminar-
se-a ou apagar-se-a na coluna Segmento Actual .
(Se alguma das colunas a direita da coluna
Segmento Actual tiver o mesmo nuamero de
indicadores ligados que a coluna Segmento
Actual, um indicador adicional podera também
iluminar-se ou apagar-se nessas colunas). Nota:
Se ajustar manualmente a configuragéo da veloci-
dade de forma a acender todos os indicadores da
coluna Segmento actual, as configuragcdes da
velocidade do ecra do programa néo se deslo-
carao para baixo da forma acima descrita. Nota:
Se cancelar manualmente a configuracéo da
velocidade ou inclinacao, quando o préximo
segmento comecar, o tapete rolante ajustara
automaticamente as configuracoes de veloci-
dade e inclinacao para o préximo segmento.

Para parar temporariamente o programa,
pressione o botdo Parar. O tempo comegara a
piscar no ecra principal. Para recomecar o pro-
grama, pressione o botéo Iniciar ou o botao
Velocidade +. A cinta de caminhar comecara a
mover-se a 1 mph. Quando o préximo segmento
comeca, o tapete rolante ajustar-se-a automatica-
mente para as configura¢des de velocidade e incli-
nacao do préoximo segmento. Para terminar o pro-
grama, pressione o botdo Parar, retire a chave e,
em seguida, volte a inserir a chave.
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Siga o seu progresso com 0s ecras.
Veja o passo 5 na pagina 12.

Meca os seus batimentos cardiacos, se
desejar.

Veja o passo 6 na pagina 13.
Ligue as ventoinhas, se desejar.
Veja o passo 7 na pagina 13.

Quando o programa tiver terminado, retire a
chave.

Coloque os seus pés nas bermas de apoio para os
pés e certifique-se de que a inclinacao do ta-
pete rolante esta colocada no nivel mais baixo.
A sequir, retire a chave da consola e coloque-a
num local seguro. Nota: Se os ecras e os indica-
dores da consola permanecerem acesos de-
pois de retirar a chave, a consola esta no modo
de demonstracao. Consulte a pagina 25 e desli-
gue o modo de demonstracéo.

Quando tiver acabado de utilizar o tapete rolante,
coloque o interruptor de ligar/desligar do circuito
junto ao cabo de alimentacgéo eléctrica na posicao
de desligado e desligue o cabo de alimentacao
eléctrica.



COMO CRIAR PROGRAMAS PERSONALIZADOS

n Insira completamente a chave na consola.

Veja a seccao COMO COMECAR na pagina 11.

E Seleccione um dos programas personalizados.

Quando a chave estiver inserida, 0 modo
seleccionado é o modo manual. Para seleccionar
um programa personalizado, pressione primeiro

o botao Seleccionar Meta [SELECT GOAL]
repetidamente até ver as palavras CUS7TOM PRO-
GRAM (Programa Personalizado) no ecra principal.
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A seguir, pressione repetidamente o botao
Seleccionar Exercicio [SELECT COURSE] para
seleccionar o programa Learn 1 ou Learn 2.
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Trés segundos depois de seleccionar um
programa personalizado, o nome do programa
seleccionado, o tempo total do programa e as pa-
lavras PRESS START YOUR WORKOUT WILL
BE RECORDED AUTOMATICALLY (pressione a
tecla start a sua sessao de exercicio sera gravada
automaticamente) serao apresentadas no ecra
principal.

Nota: Se o programa personalizado ainda nao
tiver sido definido, acender-se-ao entre uma e
trés colunas de indicadores no ecra do
programa. Se se acenderem mais de trés
colunas de indicadores, veja a seccao COMO
USAR PROGRAMAS PERSONALIZADOS na pa-
gina 17.

Pressione o botao Iniciar ou o botao
Velocidade + e programe as configuracoes de
velocidade e inclinacédo desejadas.
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Logo apds pressionar o botao, a cinta de
caminhar comecara a mover-se. Segure-se nos
apoios para as maos e comece a caminhar.

Veja o ecra do

programa. Cada Segmento Actual

Full Spectrum Programming

programa SesE==e
personalizado esta e
dividido em S e e —

segmentos de um
minuto. Cada
segmento pode ter
uma configuracao de velocidade e inclinacao
programada. A configuracdo da velocidade do
primeiro segmento surgira na coluna Segmento
Actual do ecra do programa. (As configuracdes de
inclinagdo ndao sao mostradas no ecra do
programa). Para programar uma configuracdo de
velocidade e de inclinagdo para o primeiro
segmento, basta ajustar a velocidade e inclinacao
do tapete rolante ao pressionar os botdes
Velocidade ou Inclinagdo. Apds pressionar um
botédo Velocidade algumas vezes, um indicador
adicional iluminar-se-a ou apagar-se-a na coluna
Segmento Actual.

Quando o primeiro segmento do programa termi-
nar, as configuracdes de velocidade e inclinacao
actuais serao armazenadas na memoria. As rés
colunas de indicadores deslocar-se-4o entao uma
coluna para a esquerda e a configuracao de
velocidade do segundo segmento sera mostrada
na coluna Segmento Actual. Programe uma
configuracao de velocidade e inclinagao para o
segundo segmento da forma anteriormente
descrita.

Continue a programar configuracdes de
velocidade e inclinagéo para tantos segmentos
quanto desejados; os programas personalizados
podem ocupar até quarenta segmentos. Quando
tiver terminado a sessao de exercicio, pressione
0 botao Parar duas vezes. As configuracdes de
velocidade e inclinacao que programou e o nu-
mero de segmentos programados serao

entdo gravados na memoria.

Quando o programa tiver terminado, retire a
chave.

Veja o passo 7 na pagina 15.



COMO USAR OS PROGRAMAS
PERSONALIZADOS

Insira completamente a chave na consola.
Veja a seccao COMO COMECAR na pagina 11.
Seleccione um dos programas personalizados.

Quando a chave estiver inserida, 0 modo
seleccionado é o modo manual. Para seleccionar
um programa personalizado, pressione primeiro o
botdo Seleccionar Meta repetidamente até ver as
palavras CUSTOM PROGRAM (programa perso-
nalizado) no ecra principal. A seguir, pressione re-
petidamente o botao Seleccionar Exercicio para se-
leccionar o programa Learn 1 ou Learn 2.

Trés segundos depois de seleccionar um
programa personalizado, o nome do programa
seleccionado e o tempo total do programa serao
apresentados no ecra principal.

O ecra do programa mostrara as configuracoes
de velocidade do programa que seleccionou (veja
o desenho abaixo). Nota: Se apenas se tiverem
acendido trés colunas de indicadores no ecra
do programa, veja a seccdo COMO CRIAR UM
PROGRAMA PERSONALIZADO na pagina 16.

Pressione o botao Iniciar ou o botao
Velocidade + para iniciar o programa.

Logo apds pressionar o botao, o tapete rolante
ajustara automaticamente para as configuracdes
iniciais de velocidade e inclinagdo que programou
anteriormente. Segure-se aos apoios para as
mMaos e comece a caminhar.

Cada programa

esta dividido em Segmento Actual

Full Spectrum Programming

varios segmentos
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Il

de um minuto. (O
ecra principal mos-
tra o tempo de

exercicio restante
no programa e o tempo restante no segmento
actual do programa). Cada segmento tem uma
configuracéo de velocidade e inclinagao progra-
mada. A configuracao da velocidade do primeiro
segmento surge na coluna Segmento Actual do
ecra do programa. (As configurag¢des de incli-
nacao nao sdo mostradas no ecra do programa).
As configuracdes da velocidade dos diversos
segmentos seguintes surgirdo nas colunas

da direita.

Quando restarem apenas trés segundos no pri-
meiro segmento do programa, a coluna

segmento actual e a coluna a direita ficarao
intermitentes e soardo em série de sinais sonoros,
a configuracdo da velocidade e da inclinagao
ficarao intermitentes no ecra principal, e fodas as
configuragoes da velocidade deslocar-se-do uma
coluna para a esquerda. A configuragao da
velocidade do segundo segmento aparecera entao
na coluna Segmento Actual intermitente e o tapete
rolante ajustar-se-a automaticamente para as
configuracdes de velocidade e inclinagao
programadas anteriormente.

O programa continuara até a configuragao da
velocidade do ultimo segmento surgir na coluna
Segmento Actual e ndo restar nenhum tempo no
programa. A cinta de caminhar comecara entéo a
diminuir a velocidade até parar.

Se desejar, pode reconfigurar o programa
enquanto o estiver a usar. Para mudar as
configuracdes de velocidade ou inclinacao
durante o segmento actual, basta pressionar os
botdes Velocidade ou Inclinagdo. Quando o
segmento actual terminar, a nova configuragao sera
gravada na memoria. Para aumentar a duracao do
programa, aguarde primeiro que o programa
termine. A seguir, pressione o botéo Iniciar e pro-
grame as configuracdes de velocidade e inclinagao
para tantos segmentos adicionais quantos desejar.
Quando tiver acrescentado tantos segmentos
quantos desejar, pressione o botdo Parar duas
vezes. Para diminuir a duracao do programa,
pressione o botao Parar duas vezes antes do
programa terminar.

Para parar temporariamente o programa,
pressione o botao Parar. O tempo comecara a
piscar no ecra principal. Para recomecar o
programa, pressione o botéo Iniciar ou

0 botéao Velocidade +. Para terminar o programa,
pressione o botao Parar, retire a chave e, em se-
guida, volte a inserir a chave.

Acompanhe o seu progresso através dos
ecras.

Veja o passo 5 na pagina 12.

Quando o programa tiver terminado, retire a
chave.

Veja o passo 7 na pagina 15.



COMO USAR OS PROGRAMAS DOS
BATIMENTOS CARDIACOS

Os programas dos batimentos cardiacos ajustam auto-
maticamente a velocidade e inclinagdo do tapete ro-
lante para manter os seus batimentos cardiacos perto
de um numero alvo enquanto faz exercicio. Nota: Tem
de usar o sensor de pulsacoes para o peito (veja a
pagina 8) para poder utilizar os programas dos ba-
timentos cardiacos.

A CUIDADO: se tiver problemas de

coracao ou mais de 60 anos de idade e um es-
tilo de vida sedentario, nao use os programas
de batimentos cardiacos. Se tomar medicamen-
tos regularmente, consulte o seu médico para
saber se esses medicamentos afectarao o nivel
de batimentos cardiacos quando se exercitar.

Siga os passos a seguir para utilizar um programa de
batimentos cardiacos.

n Coloque o sensor das pulsacées para o peito.
Veja a pagina 8.

E Insira completamente a chave na consola.
Veja a seccao COMO COMECAR na pagina 11.

B Seleccione um programa de batimentos
cardiacos.

Quando a chave estiver inserida, o modo selec-
cionado € o modo manual. Para seleccionar um
programa de batimentos cardiacos, pressione pri-
meiro o botdo Seleccionar Meta repetidamente até
ver as palavras HEART RATE (batimentos cardia-
€0s) no ecra principal.

% GRADE O SEG.TIME PACEQ LAPSO OPULSE FATO

INCLINE TIME DISTANCE CALORIES

A seguir, pressione repetidamente o botao
Seleccionar Exercicio até ver as palavras PULSE
DR/VEN[Comandado por Pulsagao] ou SELF SE-
LECTTAuto-seleccao].
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Durante os progra-
mas de batimentos
cardiacos, o ecra
do programa mos-
trara um grafico que | |
representa os seus

batimentos cardiacos. Cada vez que for

detectado um batimento cardiaco, surgira um pico.

Full Spectrum Programming

Indique a sua idade e uma configuracéo de
velocidade maxima.

Trés segundos depois de seleccionar um
programa de batimentos cardiacos, a palavra
ENTER AGE (indicar idade) e a configuracao de
idade actual surgem no ecra principal. Tem de
indicar a sua idade para utilizar um programa de
batimentos cardiacos. Se ja tiver indicado a sua
idade, pressione o botao Iniciar (desta vez,
pressionar este botdo nao iniciard o programa). Se
nao tiver indicado a sua idade, pressione 0s
botdes Definir Idade/Peso para indicar a sua
idade. Os botdes podem ser pressionados
continuamente para indicar a sua idade com mais
rapidez. A seguir, pressione o botéo Iniciar.
Quando tiver indicada o sua idade, esta sera
guardada na memodria.
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Quando tiver indicado a sua idade, as palavras
ENTER MAX SPEED (indicar velocidade maxima)
e a configuracao de velocidade maxima do pro-
grama surgira no ecra principal. Se desejar, pres-
sione os botdes Velocidade + ou 0s botbes
Velocidade Rapida para mudar a configuragao
maxima da velocidade.
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Se seleccionar o programa de Comandado por
Pulsacéo, siga para o passo 6. Se seleccionar
o programa de Auto-seleccéao, siga para o
passo 5.



Indique uma definicao de frequéncia cardiaca
alvo.

Se ja tiver introduzido uma definicao de veloci-
dade maxima, prima o botao Start (Iniciar) (se
premir o botdo nesta altura, o programa ainda nao
€ iniciado). As palavras EN7ER PULSE (Introdu-
zir a pulsacao) e a definicao da frequéncia cardi-
aca alvo actual sao apresentadas no ecra princi-
pal. Prima os botées Age/Weight (Idade/Peso)
para introduzir a definicdo da frequéncia cardiaca
alvo pretendida para o programa. Os botdes
podem ser mantidos premidos para introduzir ra-
pidamente uma definicdo da frequéncia cardiaca
alvo.
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Pressione o botéo Iniciar para iniciar o pro-
grama.

Um momento depois de pressionar o botéo, o ta-
pete rolante ajustara automaticamente para as
configuracdes iniciais de velocidade e inclina¢do
do programa. Segure-se aos apoios para as maos
e comece a caminhar.

Cada programa de batimentos cardiacos esta
dividido em varios segmentos. (O ecra principal
mostra o tempo de exercicio restante no pro-
grama e o tempo restante no segmento actual do
programa). E programado um alvo de batimentos
cardiacos para cada segmento. Nota: Se seleccio-
nar o programa de Auto-selecgéo, é programada a
mesma definicao de frequéncia cardiaca alvo para
todos os segmentos.

Durante cada segmento, a consola comparara re-
gularmente os seus batimentos cardiacos com a
configuragcdo de batimentos cardiacos actual. Se
os seus batimentos cardiacos estiverem
demasiado abaixo ou acima da sua configuragédo-
alvo, a velocidade do tapete rolante aumentara ou
diminuira automaticamente para aproximar os
seus batimentos cardiacos da configuragéao-alvo
seleccionada. Se a velocidade alcancar a configu-
racao de velocidade maxima do programa (veja o
passo 4 na pagina 18) e os seus batimentos car-
diacos ainda estiverem demasiado abaixo da con-
figuragéo-alvo actual, a inclinagéo do tapete ro-
lante também aumentara para aproximar os seus

batimentos cardiacos da configuracéo-alvo selec-
cionada.

Durante os ultimos trés segundos de cada
segmento, ouvird uma série de sinais sonoros e
os ecras Velocidade e/ou Inclinagéo piscarao no
ecra principal

O programa continuara até nao restar qualquer
tempo no programa. A cinta de caminhar co-
megcara entdo a diminuir a velocidade até parar.
Se a configuragéo da velocidade ou inclinagao for
demasiado alta ou baixa durante o programa,
pode ajustar a configuracao com os botdes
Velocidade ou Inclinagéo. No entanto, sempre
que a consola comparar os seus batimentos car-
diacos a configuracdo-alvo de batimentos cardia-
cos actual, a velocidade e/ou a inclinagédo do ta-
pete rolante podera mudar automaticamente para
aproximar os seus batimentos cardiacos da confi-
guracao-alvo seleccionada.

Se as suas pulsagdes nao forem detectadas
durante o programa, as letras “PLS” piscarao no
ecra principal e a velocidade e inclinagéo do ta-
pete rolante diminuirdao automaticamente até as
suas pulsacdes serem detectadas. Se isto ocorrer
veja a pagina 8.

Para parar o programa em qualquer altura, pres-
sione o botao Parar. O tempo comecara a piscar
no ecra principal. Para recomecar o programa,
prima o botao Start (Iniciar) ou o botao Speed +
(Velocidade +). A cinta de caminhar comecara a
mover-se a 1 mph. Quando a consola compara a
sua frequéncia cardiaca com a definicdo da fre-
quéncia cardiaca alvo actual, a velocidade e/ou
inclinacao do tapete rolante é alterada para apro-
ximar a sua frequéncia cardiaca da definicao da
frequéncia cardiaca alvo. Para terminar o pro-
grama, pressione o botéo Stop (Parar), retire a
chave e, em seguida, volte a inserir a chave.

Siga o seu progresso com 0s ecras.

Veja o passo 5 na pagina 12.

B Ligue as ventoinhas, se desejar.

Veja o passo 7 na pagina 13.

Quando o programa tiver terminado, retire
a chave.

Veja o passo 7 na pagina 15.



COMO LIGAR O TAPETE ROLANTE AO SEU
LEITOR DE CDs, VIDEO OU COMPUTADOR

Para usar os CDs iFIT.com, o tapete rolante tem de
estar ligado ao seu leitor portatil de CDs, estéreo portatil,
alta-fidelidade ou computador com leitor de CDs. Vejas as
paginas 20 e 21 para ler as instru¢des de ligacdo. Para
utilizar os videos iFIT.com, o tapete rolante tem de
estar ligado ao seu video. Veja a paginas 22 para ler as
instrucdes de ligacdo. Para utilizar programas da
iFIT.com directamente do nosso Website, o tapete ro-
lante tem de estar ligado ao seu computador. Veja a pagi-
nas 21 para ler as instrucbes de ligacao.

COMO LIGAR O SEU LEITOR PORTATIL DE CDs

Nota: Se o seu leitor de CDs tiver tomadas linha de
saida [LINE OUT] e auscultadores [PHONES] separa-
das, veja as instrucoes A abaixo. Se o seu leitor de
CDs apenas tiver uma tomada, veja as instrucées B.

A. Ligue uma extremidade do cabo de dudio na tomada
na parte frontal do tapete rolante, junto ao cabo de
alimentacao eléctrica. Ligue a outra extremidade do
cabo a tomada linha de saida do seu leitor de CDs.
Ligue os seus auscultadores a tomada auscultadores.
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B. Ligue uma extremidade do cabo de audio na tomada
na parte frontal do tapete rolante, junto ao cabo de
alimentacao eléctrica. Ligue a outra extremidade do
cabo a divisdo. Ligue a divisao a tomada auscultado-
res do seu leitor de CDs. Ligue os seus auscultadores
ao outro lado da diviséo.

T

Cabo de
Audio

Auscultadores

COMO LIGAR O SEU ESTEREO PORTATIL

Nota: Se o seu estéreo tiver uma tomada saida de
audio [AUDIO OUT] do tipo RCA, veja as instrucées A
abaixo. Se o seu estéreo tiver uma tomada linha de
saida de 3,5 mm, vejas as instrucoes B. Se o seu es-
téreo apenas tiver uma tomada auscultadores [PHO-
NES], veja as instrucées C.

A. Ligue uma extremidade do cabo de dudio na tomada
na parte frontal do tapete rolante, junto ao cabo de
alimentacao eléctrica. Ligue a outra extremidade do
cabo ao adaptador. Ligue o adaptador a tomada saida
de 4udio do seu estéreo.
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B. Ligue uma extremidade do cabo de audio na tomada
na parte frontal do tapete rolante, junto ao cabo de
alimentacao eléctrica. Ligue a outra extremidade do
cabo a tomada linha de saida do seu estéreo.
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C. Ligue uma extremidade do cabo de audio na tomada
na parte frontal do tapete rolante, junto ao cabo de
alimentacao eléctrica. Ligue a outra extremidade do
cabo a divisao. Ligue a divisao a tomada
auscultadores do seu estéreo. Ligue os seus ausculta-
dores ao outro lado da divisao.

C
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COMO LIGAR A SUA ALTA-FIDELIDADE

Nota: Se a sua alta-fidelidade tiver uma tomada
linha de saida [LINE OUT] disponivel, veja as
instrucoes A abaixo. Se a tomada linha de saida
estiver ocupada, veja as instrucdes B abaixo.

A. Ligue uma extremidade do cabo de audio na to-
mada na parte frontal do tapete rolante, junto ao
cabo de alimentacao eléctrica. Ligue a outra
extremidade do cabo ao adaptador. Ligue o
adaptador a tomada linha de saida da sua
alta-fidelidade.
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B. Ligue uma extremidade do cabo de dudio na to-
mada na parte frontal do tapete rolante, junto ao
cabo de alimentacao eléctrica. Ligue a outra
extremidade do cabo ao adaptador. Ligue o
adaptador a um adaptador tipo RCA Y (disponivel
em lojas de artigos electronicos). A seguir, retire o
fio que esté actualmente ligado a tomada linha de
saida da sua alta-fidelidade e ligue o fio ao lado dis-
ponivel do adaptador Y. Ligue o adaptador Y a to-
mada linha de saida da sua alta-fidelidade.
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Fio removido da tomada ——>
linha de saida
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COMO LIGAR O SEU COMPUTADOR

Nota: Se o seu computador tiver uma tomada linha
de saida [LINE OUT] de 3,5 mm, vejas as instrucoes
A. Se o seu computador apenas tiver uma tomada
auscultadores [PHONES] veja as instrucdes B.

A. Ligue uma extremidade do cabo de dudio na to-
mada na parte frontal do tapete rolante, junto ao
cabo de alimentacao eléctrica. Ligue a outra
extremidade do cabo a tomada linha de saida do
seu computador.
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B. Ligue uma extremidade do cabo de dudio na to-
mada na parte frontal do tapete rolante, junto ao
cabo de alimentacao eléctrica. Ligue a outra
extremidade do cabo a divisdo. Ligue a divisao a to-
mada auscultadores do seu computador. Ligue os
seus auscultadores ou colunas ao outro lado da di-
visao.

B

Auscultadores/Altifalante




COMO LIGAR O SEU VIDEO

Nota: Se o seu video tiver uma tomada saida de
audio disponivel, veja as instrucoes A abaixo. Se a
tomada saida de audio [AUDIO OUT] estiver a ser
utilizada, veja as instrucdes B. Se tiver uma tele-
visdo com um video embutido, veja as instrucoes
B. Se o seu video estiver ligado a uma alta-
fidelidade, veja a seccao COMO LIGAR A SUA
ALTA-FIDELIDADE na pagina 21.

A. Ligue uma extremidade do cabo de audio na to-
mada na parte frontal do tapete rolante, junto ao
cabo de alimentacéo eléctrica. Ligue a outra
extremidade do cabo ao adaptador incluido. Ligue
0 adaptador a tomada saida de audio do seu video.

A

. Ligue uma extremidade do cabo de audio na to-
mada na parte frontal do tapete rolante, junto ao
cabo de alimentacgéo eléctrica. Ligue a outra
extremidade do cabo ao adaptador incluido. Ligue o
adaptador a um adaptador tipo RCA Y (disponivel
em lojas de artigos electrénicos). A seguir, retire o
fio que esta actualmente ligado a tomada saida de
audio do seu video e ligue o fio ao lado disponivel
do adaptador RCA Y. Ligue o adaptador RCA Y a
tomada saida de audio do seu video.

B

Adaptador

. @ Cabo de RCAY

Audio Adaptador

Fio removido da tomada
Saida de Audio

..................
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COMO UTILIZAR OS PROGRAMAS DE CD E
VIDEO iFIT.COM

Para usar os CDs ou videos iFIT.com, o tapete rolante
tem de estar ligado ao seu leitor portatil de CDs,
estéreo portatil, alta-fidelidade, computador com leitor
de CDs ou video. Veja a secgao COMO LIGAR O TA-
PETE ROLANTE AO SEU LEITOR DE CDs OU COM-
PUTADOR na pagina 20. Nota: Para adquirir CDs e
videos iFIT.com, visite o nosso Website
www.iconeurope.com na Internet.

Siga estes passos para utilizar um programa iFIT em
CD ou video.

n Insira completamente a chave na consola.
Veja a seccao COMO COMECAR na péagina 11.

E Seleccione o modo iFIT.com.

Quando a chave estiver
inserida, o modo
seleccionado é o modo
manual. Para utilizar

programas de CD ou
video iFIT, pressione o
botao iFIT.com. O
indicador acima do botao acender-se-a e as
palavras Modo iFIT [IFIT MODE] surgirdo no ecra
principal.

Introduza o CD ou video iFIT.com.

Se estiver a utilizar um CD iFIT.com, introduza o
CD no seu leitor de CDs. Se estiver a utilizar um
video iFIT.com, introduza a cassete no seu video.

Pressione o botao Reproduzir [PLAY] do seu
leitor de CDs ou video.

Logo apds pressionar o botéao, o seu treinador
pessoal comecara a guia-lo pelos exercicios.
Basta seguir as instru¢des do seu treinador
pessoal. Nota: Se o tempo estiver a piscar no
ecra principal, pressione o botao Iniciar ou o
botdo Velocidade + na consola. O tapete rolante
nao respondera a um programa de CD ou video,
enquanto o tempo estiver a piscar.

Durante a utilizagao do programa do CD ou video,
um sinal sonoro electrénico alerta-lo-a quando a
velocidade e/ou a inclinagao do tapete rolante
estiver prestes a mudar. CUIDADO: Esteja
sempre alerta para ouvir o sinal sonoro e esteja
preparado para mudancas de velocidade e/ou
inclinacao. Por vezes, a velocidade e/ou a
inclinacdo podem mudar antes do treinador
pessoal descrever a mudanca.



Se a configuragéo da velocidade ou inclinagao for
demasiado alta ou baixa, pode cancelar manual-
mente essa configuracdo em qualquer altura, ao
pressionar os botdes Velocidade ou Inclinagdo na
consola. No entanto, quando ouvir um sinal so-
noro, a velocidade e/ou a inclinacao mudarao
para as configuracoes seguintes do programa
do CD ou video.

Para parar a cinta de caminhar em qualquer
altura, pressione o botdo Parar na consola. O
tempo comecara a piscar no ecra principal. Para
recomecar o programa, pressione o botao Iniciar
ou o botédo Velocidade +. Apenas um momento
depois, a cinta de caminhar comegara a mover-
se. Quando ouvir um sinal sonoro, a
velocidade e/ou a inclinacdo mudarao para as
configuracoes seguintes do programa do CD
ou video.

Quando o programa do CD ou do video tiver
terminado, a cinta de caminhar parara e o tempo
piscara no ecra principal. Nota: Para utilizar outro
programa de CD ou video, pressione o botdo
Parar ou retire a chave e passe para o passo

1 na pagina 22.

Nota: Se a velocidade ou a inclinacao do tapete
rolante nao mudar quando ouvir um sinal so-
noro:

¢ Certifique-se de que o indicador iFIT.com esta
iluminado e que o tempo nao esta a piscar no
ecra principal. Se o tempo estiver a piscar,
pressione o botao Iniciar ou o botao
Velocidade + na consola.
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¢ Ajuste o volume do seu CD ou video. Se o
volume estiver demasiado alto ou baixo, a
consola podera nao detectar os sinais
do programa.

* Certifique-se de que o cabo do audio esta de-
vidamente ligado, completamente inserido e
que nao se encontra enrolado a volta de um
cabo de alimentacao da corrente eléctrica.

* Se estiver a utilizar o seu leitor de CDs portatil
e o CD saltar, coloque o leitor de CDs no chao
ou noutra superficie plana em vez de o colo-
car na consola.

Acompanhe o seu progresso através dos
ecras.

Veja o passo 5 na pagina 12.

Meca os seus batimentos cardiacos, se
desejar.

Veja o passo 6 na pagina 13.

Ligue as ventoinhas, se desejar.

Veja o passo 7 na pagina 13.

Quando o programa tiver terminado, retire a
chave.

Veja o passo 7 na pagina 15.



COMO UTILIZAR OS PROGRAMAS
DIRECTAMENTE A PARTIR DO NOSSO WEBSITE

O nosso Website www.iFIT.com na Internet, da-lhe
acesso a programas basicos, programas de audio e
programas de video directamente a partir da Internet.
Em breve, teremos op¢des adicionais disponiveis.
Consulte o endereco www.iFIT.com na Internet, para
obter mais detalhes.

Para utilizar programas do nosso Website, o tapete ro-
lante tem de estar ligado ao seu computador. Veja a
secgdo COMO LIGAR O SEU COMPUTADOR na pa-
gina 21. Para além disso, tem de ter acesso a Internet
e um contrato com um fornecedor de servicos de
Internet. Pode ver uma lista dos requisitos do sistema
necessarios especificos no nosso Website.

Siga os passos a seguir para utilizar um programa do
nosso Website.

n Insira completamente a chave na consola.
Veja a seccao COMO COMECAR na pagina 11.

E Seleccione o modo iFIT.com.

Quando a chave estiver

inserida, o modo
seleccionado é o modo
manual. Para utilizar
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um programa do nosso

Website, pressione o

botéo iFIT.com. O indicador acima do botao
acender-se-a e as palavras /F/7 MODE (modo
iFIT) surgirdo no ecra principal.

Inicie o seu computador e faca uma ligacao a
Internet.

Se necessario, inicie o seu Web browser e di-
rija-se ao nosso Website no endereco
www.iFIT.com.

E Siga os links desejados no nosso Website
para seleccionar um programa.

Leia e siga as instru¢des on-line para utilizar um
programa.

E Siga as instrucoes on-line para iniciar o
programa.

Quando iniciar o programa, o ecra iniciara uma
contagem decrescente.
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Volte ao tapete rolante e coloque os seus pés
nas bermas de apoio para os pés. Procure o
clipe preso a chave e coloque-o na cintura do
seu vestuadrio.

Quando a contagem decrescente no ecra
terminar, o programa iniciara e a cinta de
caminhar mover-se-a. Segure-se aos apoios para
as maos, ponha os seus pés na cinta de caminhar
e comece a caminhar. Durante o programa, um
sinal sonoro electronico alerta-lo-a quando a
velocidade e/ou a inclinagéo do tapete rolante
estiverem prestes a mudar. CUIDADO: Esteja
sempre alerta para ouvir o sinal sonoro e
esteja preparado para mudancas de
velocidade e/ou inclinacéo.

Se a configuragéo da velocidade ou inclinagao for
demasiado alta ou baixa, pode cancelar manual-
mente essa configuracdo em qualquer altura ao
pressionar os botdes Velocidade ou Inclinagdo na
consola. No entanto, quando ouvir o préximo
sinal sonoro, a velocidade e/ou a inclinagéo
mudarao para as configuracées seguintes do
programa.

Para parar a cinta de caminhar em qualquer
altura, pressione o botao Parar na consola. O
tempo comecara a piscar no ecra principal. Para
recomecar o programa, pressione o botao Iniciar
ou o botéao Velocidade +. Um momento depois de
pressionar o botéo, a cinta de caminhar comecara
a mover-se a 1 mph. Quando ouvir o préximo
sinal sonoro, a velocidade e a inclinacao
mudarao para a configuracao seguinte

do programa.

Quando o programa tiver terminado, a cinta de
caminhar parara e o tempo comecara a piscar no
ecra do tempo. Nota: Para utilizar outro programa,
pressione o botao Parar e passe para o passo 5.

Nota: Se a velocidade ou a inclinacéo do ta-
pete rolante nao mudar quando ouvir um sinal
sonoro, certifique-se de que o indicador
iFIT.com esta iluminado e que o ecra Tempo
nao esta a piscar. Para além disso,
certifique-se de que o cabo do audio esta de
vidamente ligado, completamente inserido e
que nao se encontra enrolado a volta de um
cabo de alimentacao da corrente eléctrica.

Quando o programa tiver terminado, retire a
chave.

Veja o passo 7 na pagina 15.



O MODO DE INFORMACAO/DEMONSTRACAO

A consola tem um modo de informacao que conta o
numero de horas de utilizagdo do tapete rolante e o
total de milhas que a cinta de caminhar trabalhou. O
modo de informacao também lhe permite mudar a
consola de milhas por hora para quildémetros por hora.
Pode também utilizar o modo de informacéo para ligar
e desligar o modo de demonstracgao.

Para seleccionar o modo de informacéao, pressione o
botao Parar ao inserir a chave na consola. Quando o
modo de informacao estiver seleccionado, o ecra
principal mostrara as seguintes informagoes:

O lado esquerdo do ecra
principal mostrara o niumero
total de horas de utilizacao
do tapete rolante.

O SEG.TIME PACE O

TIME

O centro do ecra principal

mostrara o total das milhas ,l 0

que a cinta de caminhar

[e] LAPSO OPY

trabalhou. DISTANCE

Um “E” para milhas English

(inglesas) ou um “M” para
quilémetros do sistema mé-

l—
S

FATO Km/HO

trico surgirao no lado direito

RIES SPEED

do ecra principal. Pressione

o botao Velocidade + para
mudar a unidade de medic&o.

IMPORTANTE: Certifique-

se de que a letra “D” nao é
apresentada no ecra prin-
cipal. Se tiver um “D”

APSO OPULSE FATO

CALORIES

apresentado no ecra, a
consola esta no modo de
demonstracdo. Este modo destina-se a ser utilizado
apenas quando um tapete rolante esta a ser
apresentado numa loja. Quando a consola esta no
modo de demonstragcéo, o cabo de alimentacéo eléc-
trica pode estar ligado, a chave pode ser retirada da
consola e os ecras e o0s

indicadores da consola iluminar-se-do automatica-
mente numa sequéncia pré-configurada, embora os
botdes da consola nao funcionardo. Se aparecer no
ecra um “D” quando o modo de informacéo é
seleccionado, pressione o botao Velocidade - para
o “D” desaparecer.

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

O tapete rolante possui um sistema de acolchoamento
que reduz o

impacto a medida que caminha ou corre no tapete ro-
lante. Para

aumentar a fir-
meza da plata-
forma de camin-
har, rode o botao
de ajuste para a
esquerda. Para

diminuir a fir-

meza, rode o _ Acolchoamento
botéo para a di- Ajustavel
reita. Nota:

Quanto mais de-

pressa correr no tapete rolante, ou quanto mais

pesar, mais firme devera ser o sistema de acolcho-
amento.



COMO DOBRAR E TRANSPORTAR O TAPETE ROLANTE

COMO DOBRAR O TAPETE ROLANTE PARA
ARMAZENAMENTO

Antes de dobrar o tapete rolante, ajuste o nivel de
inclinacao para a posicao mais baixa. Se nao seguir este
procedimento, o tapete rolante pode ser danificado. Retire
a chave e desligue o cabo de alimentacao eléctrica. CUI-
DADO: Tem de poder levantar 20 kg sem problemas para
elevar, baixar ou transportar o tapete rolante.

1. Segure o tapete rolante com as suas maos nos locais
mostrados a direita. CUIDADO: Para diminuir a
possibilidade de lesbes, dobre as suas pernas e
mantenha as costas direitas. Ao elevar o tapete ro-
lante, certifique-se de que o faz com as pernas

em vez de utilizar as costas. Eleve o tapete rolante
até cerca de meia posicao vertical.

2. Mova a sua mao direita para a posicdo mostrada e

segure firmemente o tapete rolante. Com a mao
esquerda, puxe o Botao de Bloqueio para a esquerda e
segure-o. Eleve o tapete rolante até o pino de bloqueio
ficar alinhado com o orificio na cobertura. Insira o pino de
bloqueio na cobertura. Certifique-se de que o pino de

bloqueio estd completamente inserido na cobertura.
Nota: Se o botao de ajuste (nao é mostrado) bater contra
a barra vertical, pressione o botéao.

Para proteger o chao ou a carpete, coloque um tapete
debaixo do tapete rolante. Mantenha o tapete rolante
afastado da luz directa do sol. Nao deixe o tapete

rolante na posicao de armazenamento a
temperaturas superiores a 30° C.

COMO MOVER O TAPETE ROLANTE

Antes de mover o tapete rolante, coloque-o na posicdo de
armazenamento da forma acima descrita. Certifique-se de
que o pino de bloqueio estd completamente inserido na
cobertura.

1. Segure os apoios para as maos da forma mostrada e co-
loque um pé contra uma roda.

2. Incline o tapete rolante para tras até este rodar liviemente
nas rodas frontais. Mova cuidadosamente o tapete rolante
para o local desejado. Nunca mova o tapete rolante
sem o inclinar para tras. Para reduzir o risco de
lesdes, tenha extremo cuidado ao mover o tapete
rolante. Nao tente mover o tapete rolante sobre uma
superficie desnivelada.

3. Coloque um pé na roda e baixe cuidadosamente o tapete
rolante até este ficar na posi¢cdo de armazenamento.
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COMO BAIXAR O TAPETE ROLANTE PARA
UTILIZACAO

1. Segure a extremidade superior do tapete rolante com a
mao direita, da forma mostrada. Com a mao esquerda,

puxe o Botédo de Bloqueio para a esquerda e segure-o.
Rode o tapete rolante para baixo até a estrutura
ultrapassar o pino de bloqueio.

2. Segure firmemente o tapete rolante com ambas as
maos e baixe-o até ao chdo. CUIDADO: Para
diminuir a possibilidade de les6es, dobre as suas
pernas e mantenha as costas direitas.
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RESOLUCAO DE PROBLEMAS

A maioria dos problemas com o tapete rolante pode ser resolvida através dos passos descritos a seguir.
Encontre o sintoma aplicavel e siga os passos listados. Se precisar de assisténcia adicional, contacte o
estabelecimento onde adquiriu o tapete rolante.

PROBLEMA: A corrente nao liga

SOLUCAO: a. Certifique-se de que o cabo de alimentac&o eléctrica esta ligado a uma tomada devidamente
ligada a terra (veja a pagina 9). Se tiver de utilizar um cabo de extenséo, utilize apenas um cabo
de 3 condutores, 1 mm?, com um comprimento que ndo exceda 1,5 m. Importante: O tapete ro-
lante ndo é compativel com tomadas equipadas com GFCI.

b. Depois de ter ligado o cabo de alimentacao eléctrica, certifique-se de que a chave esta completa-
mente
inserida na consola.

c. Verifique o interruptor de ligar/desligar do circuito lo-
calizado no tapete rolante junto ao cabo de ¢ / /
alimentagéo. Se o interruptor estiver saliente da @ I Q
forma mostrada, o interruptor de ligar/desligar do cir-
cuito disparou. Para voltar a configurar o interruptor

de ligar/desligar do circuito, aguarde cinco minutos e, Disparado Reconfigurado

em seguida, volte a pressionar o interruptor.

PROBLEMA: A corrente desliga-se durante a utilizagcao

SOLUCAO: a. Verifique o interruptor de ligar/desligar do circuito localizado na estrutura do tapete rolante junto
ao cabo de alimentacao (veja a linha c. acima). Se o interruptor do circuito tiver disparado,

aguarde cinco minutos e, em seguida, volte a pressionar o interruptor para dentro.

b. Certifique-se de que o cabo de alimentagao eléctrica esta ligado. Se estiver ligado, desligue-o,
aguarde cinco minutos e volte a liga-lo.

c. Retire a chave da consola. Volte a inserir completamente a chave na consola.
d. Se o tapete rolante ainda nao funcionar, contacte o estabelecimento onde adquiriu este produto.

PROBLEMA: Os ecras da consola ndo funcionam correctamente

SOLUCAO: a. Retire a chave da consola e DESLIGUE O CABO DE
ALIMENTACAO ELECTRICA. Incline cuidadosa-
mente o tapete rolante para baixo conforme mostrado
no desenho a. Retire os Parafusos de 1 pol. (33) e os
Parafusos de 2 pol. (3) da Cobertura. Eleve as Barras
Verticais (69) e retire cuidadosamente a Cobertura.

Localize o Interruptor de Lamina (10) e o iman (7) no
lado esquerdo do Rolo/Polia (8). Rode o Rolo/Polia
até o Iman ficar alinhado com o Interruptor de Lamina.

Certifique-se de que o espaco entre o imane o
Interruptor de Lamina é cerca de 3 mm. Se neces-

sario, desaperte o Parafuso de 3/4 pol. (100) e mova

ligeiramente o interruptor de Lamina. Volte a apertar o
Parafuso. Volte a colocar a Cobertura e certifique-se

de que os Parafusos estdo nos respectivos orificios. Panorama I
Ligue o tapete rolante durante alguns minutos para Superior G
verificar se a leitura de velocidade é correcta.
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PROBLEMA: A cinta de caminhar move-se mais lentamente quando alguém esta a caminhar nela

SOLUCAO: a. Se tiver de utilizar um cabo de extensao, utilize apenas um cabo de 3 condutores, 1 mm?, com
um comprimento que nao exceda 1,5 m.

b. Se a cinta de caminhar for apertada em demasia, o
desempenho do tapete rolante pode ser afectado e a
cinta de caminhar pode ser danificada. Retire a
chave e DESLIGUE O CABO DE ALIMENTACAO
ELECTRICA. Utilize a chave Allen para rodar ambos
0s pinos de ajuste do rolo posterior um quarto de
volta para a esquerda. Quando a cinta de caminhar
estd adequadamente apertada, deve poder levantar
cada lado da cinta 8 a 10 cm acima da plataforma de
caminhar. Tenha o cuidado de manter a cinta de ca- Pinos de Ajuste do Rolo Posterior
minhar centrada. Ligue o cabo de alimentagao eléc-
trica, introduza a chave e deixe o tapete rolante fun-
cionar durante alguns minutos. Repita o procedimento até a cinta de caminhar ficar
adequadamente apertada.

c. Se a cinta de caminhar continuar a abrandar quando nela caminhar, contacte o estabelecimento
onde adquiriu este produto.

PROBLEMA: A cinta de caminhar nao esta centrada ou move-se quando é pisada

SOLUCAO: a. Se a cinta de caminhar néo estiver centrada, retire a
chave e DESLIGUE O CABO DE ALIMENTAGCAO
ELECTRICA. Se a cinta de caminhar se tiver
deslocado para a esquerda, use a chave Allen para
rodar o pino do rolo posterior esquerdo meia volta para a
direita; se a cinta de caminhar se tiver deslocado para
a direita, rode o pino do rolo posterior esquerdo meia
volta para a esquerda. Tenha cuidado para nao apertar
demasiado a cinta de caminhar. Ligue o cabo de alimentacéo eléctrica, introduza a chave e deixe
o tapete rolante funcionar durante alguns minutos. Repita o procedimento até a cinta de caminhar
ficar centrada.

b. Se a cinta de caminhar se deslocar quando for pisada, b
primeiro retire a chave e DESLIGUE O CABO DE
ALIMENTACAO ELECTRICA. Utilize a chave Allen para
rodar ambos os pinos de ajuste do rolo posterior um
quarto de volta para a direita. Quando a cinta de
caminhar esta adequadamente apertada, deve poder
levantar cada lado da cinta 8 a 10 cm acima da plata-
forma de caminhar. Tenha o cuidado de manter a cinta
de caminhar centrada. Ligue o cabo de alimentagcéao
eléctrica, introduza a chave e caminhe no tapete rolante durante alguns minutos.
Repita o procedimento até a cinta de caminhar ficar adequadamente apertada.

PROBLEMA: A inclinacao do tapete rolante ndo muda correctamente ou hdo muda quando os CDs e
videos iFIT.com sao reproduzidos.

SOLUCAO: a. Pressione um dos botdes de inclinacdo com a chave inserida na consola. Enquanto a
inclinacao esta a mudar, retire a chave. Apos alguns segundos, volte a inserir a chave. O ta-
pete rolante elevar-se-a automaticamente para 0 maximo nivel de inclinacéo e, em seguida,
regressara ao nivel minimo. Isto recalibrara o sistema de inclinacéo.
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PROBLEMA: O ecra dos batimentos cardiacos nao funciona correctamente

SOLUCAO: a. Se o ecra dos batimentos cardiacos néao funcionar correctamente, consulte a seccao SENSOR
DE PULSACOES PARA O PEITO, RESOLUCAO DE PROBLEMAS na pagina 8.

b. Se 0 ecra dos batimentos cardiacos continuar a ndo funcionar
correctamente, deve mudar a pilha. Para mudar a pilha, procure a
tampa do compartimento da pilha, na parte posterior do sensor. Insira
uma moeda na ranhura da tampa e rode a tampa para a esquerda
para a abrir. Retire a tampa.

b  Tampa do Com-
partimento da Pilha

@H

Retire a pilha do sensor. Coloque uma nova pilha do tipo CR 2032 e

certifique-se de que as letras estéo viradas para cima. Para além Tampa
disso, certifique-se de que o encaixe de borracha esta colocado no =
devido lugar no sensor. Volte a colocar a tampa do compartimento da : Pilha
pilha e rode-a para a fechar. @/

Encaixe de

Borracha
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DIRECTRIZES DE EXERCICIO

A\ ADVERTENCIA: consutte o

seu médico antes de iniciar este ou qualquer
outro programa de exercicio fisico. Isto é
especialmente importantes para pessoas com
mais de 35 anos de idade ou que tém problemas
de saude pré-existentes.

Os sensores das pulsacoes nao sao dispositivos
médicos. Diversos factores, incluindo os
movimentos do utilizador, podem afectar a
exactidao das leituras dos batimentos cardiacos.
Os sensores das pulsacoes destinam-se apenas
a auxilia-lo a determinar as tendéncias gerais
dos seus batimentos cardiacos.

As directrizes seguintes ajuda-lo-ao a planear o seu
programa de exercicios. Para obter informagbes mais
detalhadas acerca dos exercicios, compre um livro de
qualidade ou consulte o seu médico.

NIiVEL DE INTENSIDADE DO EXERCICIO

Quer a sua meta seja emagrecer ou fortificar o seu
sistema cardiovascular, o factor mais importante para
alcancar os resultados desejados é executar 0s
exercicios com a intensidade adequada. O nivel
adequado de intensidade pode ser achado ao utilizar os
seus batimentos cardiacos como guia. A tabela a seguir
mostra os niveis de batimentos cardiacos recomenda-
dos para queimar calorias e exercicios aerobicos.

L4 165 155 145 140 130 125 115
L4 145 138 130 125 118 110 103
. 125 120 115 110 105 95 90

20 30 40 50 60 70 80

Para saber qual é o nivel de batimentos cardiacos
adequado para si, comece por procurar a sua idade no
fundo da tabela (as idades foram arredondadas para
cada dez anos). A seguir, procure 0s trés numeros
acima da sua idade. Os trés numeros definem a sua
“zona de treino”. Os dois nimeros mais baixos sao 0s
niveis de batimentos cardiacos recomendados para
queimar calorias; o nimero mais elevado é o nivel

de batimentos cardiacos recomendado para
exercicios aerdbicos.

Para medir os seus batimentos cardiacos durante o
exercicio, utilize o sensor de pulsacdes incluido na
consola.

Para queimar calorias

Para queimar calorias eficazmente, tem de se exercitar a
uma intensidade relativamente baixa durante um certo
periodo de tempo. Durante os primeiros minutos do
exercicio, o seu corpo utiliza as calorias faciimente aces-
siveis dos #Aidrafos de carbono para obter energia. O seu

corpo s6 comeca a utilizar as calorias armazenadas em
forma de goraura como energia, apos 0os minutos
iniciais. Se tem por meta queimar calorias, ajuste a
velocidade e o nivel de inclinagdo do tapete rolante até
0s seus batimentos cardiacos se encontrarem dentro do
numero mais baixo da sua zona de treino.

Para queimar o maximo de calorias possivel, ajuste a
velocidade e o nivel de inclinagdo do tapete rolante até
0s seus batimentos cardiacos se encontrarem perto do
numero central da sua zona de treino.

Exercicio aerébico

Se a sua meta é fortalecer o sistema cardiovascular, o
seu exercicio tem que ser “aerobico”. O exercicio aerd-
bico é uma actividade que requer o consumo de grandes
quantidades de oxigénio durante periodos de tempo pro-
longados. Isto aumenta o esfor¢o do coragao para bom-
bear sangue até aos musculos e para os pulmdes oxige-
narem o sangue. Para fazer exercicios aerdbicos, ajuste
a velocidade e o nivel de inclinacdo do tapete rolante até
0s seus batimentos cardiacos se encontrarem perto do
numero mais elevado da sua zona de treino.

DIRECTRIZES DE EXERCICIO

Cada sessao de exercicio deve incluir as seguintes trés
partes:

Aquecimento — Comece cada sessao de exercicio
com 5 a 10 minutos de exercicios leves e extensodes.
Um aquecimento adequado aumenta a temperatura do
seu corpo, os batimentos cardiacos e a circulagéo em
preparacao para o exercicio.

Exercicios na zona de treino — Depois do aqueci-
mento, aumente a intensidade dos seus exercicios até a
sua pulsagdo se encontrar na sua zona de treino,
durante 20 a 60 minutos. (Durante as primeiras
semanas do seu programa de exercicio, nao mantenha
a sua pulsacao na zona de treino durante mais de

20 minutos). Respire regular e profundamente ao fazer
exercicio e — nunca sustenha a respiracgao.

Arrefecimento — Termine cada sessao de exercicio
com 5 a 10 minutos de extensdes, para 0 seu corpo
arrefecer. Isto aumentara a flexibilidade dos seus
musculos e ajudara a evitar problemas depois de fazer o
exercicio.

FREQUENCIA DE EXERCICIO

Para manter ou melhorar a sua condigcéo, exercite-se
trés vezes por semana, com pelo menos um dia de
descanso entre as sessdes de exercicio. Apds alguns
meses, podera exercitar-se até cinco vezes por semana,
se desejar. O factor mais importante para o seu
sucesso, € tornar o exercicio uma parte regular e
agradavel do seu dia-a-dia.



EXTENSOES SUGERIDAS

A forma correcta de executar varias extensoes basicas é
mostrada a direita. Mova-se lentamente ao executar as
extensdes—nunca force o movimento.

1. Extensao até aos dedos dos pés

Comece erguido, com os joelhos ligeiramente dobrados e
dobre-se lentamente para a frente a partir da cintura. Relaxe as
costas e os ombros a medida que se estende o mais possivel até
alcancar os dedos dos pés. Conte até 15 e, em seguida, relaxe o
movimento. Repita 3 vezes. Extensdes: coxas, parte traseira dos
joelhos e costas.

2. Extensao das coxas

Sente-se com uma perna estendida. Traga a sola do pé oposto
para dentro e pouse-a contra a parte interna da coxa da perna
estendida. Tente tanto quanto possivel alcangar os dedos dos
pés. Conte até 15 e, em seguida, relaxe o0 movimento. Repita
3 vezes para cada perna. Extensdes: Coxas, parte inferior das
costas e virilhas.

3. Barriga da perna/extensao de Aquiles

Com uma perna em frente da outra, levante os bracos a sua
frente e apoie as suas maos contra uma parede. Mantenha a
perna traseira direita e 0 seu pé traseiro apoiado no chao. Dobre
a sua perna frontal, dobre-se para a frente e mova as suas ancas
na direccao da parede. Conte até 15 e, em seguida, relaxe 0 mo-
vimento. Repita 3 vezes para cada perna. Dobre também a perna
para estender ainda mais os tenddes de Aquiles. Extensoes: ba-
rriga das pernas, tenddes de Aquiles e tornozelos.

4. Extensao dos quadricepes

Apoie uma mao contra uma parede para se equilibrar e dobre-se
para tras para agarrar um pé com a mao oposta. Aproxime o seu
tornozelo o mais perto possivel das suas nadegas. Conte até 15
e, em seguida, relaxe o movimento. Repita 3 vezes para cada
perna. Extensdes: quadricepes e musculos das ancas.

5. Extensao da parte interna da coxa

Sente-se com as solas dos pés juntas e com os joelhos aponta-

dos para fora. Puxe o mais possivel os seus pés para dentro, na
direccao das suas virilhas. Conte até 15 e, em seguida, relaxe o

movimento. Repita 3 vezes. Extensdes: quadricepes e musculos
das ancas.
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LISTA DE PECAS—Modelo n®. NETL9013.4

R0205A

Para localizar as pegas abaixo listadas, consulte o DIAGRAMA AMPLIADO na parte central deste manual.

Chave n®. Quant. Descricao

1

2
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Encaixe da Berma de Apoio

para os Pés

Berma de Apoio para o Pé Esquerdo
Parafuso de Capota de 2 pol.
Tampa da Extremidade Frontal
Esquerda

Pino rotativo da Estrutura
Espacador Rotativo da Estrutura
iman

Rolo/Polia Frontal

Porca Rotativa da Estrutura
Interruptor de L&mina/Fio do Sensor
Grampo

Clipe do Interruptor de Lamina
Estrutura de Elevagéo

Cinta de Caminhar

Parafuso da Berma de Apoio

para os Pés

Motor

Receptaculo

Pino do motor
Obstrucao/Parafuso do Transformador
Porca Rotativa da Estrutura

Pino da Inclinagao Superior

Cinta do Motor

Cobertura

Pino do Motor de Inclinagéo
Buchas do Motor

Divisao

Parafuso Electrénico

Almofada de Acolchoamento
Controlador

Compartimento Exterior Esquerdo
Fio Controlador do Motor

Ajuste do Rolo Frontal Pino
Parafuso de 1 pol.

Anilha do Rolo/Anilha da Mola
Guarda do Rolo Esquerdo

Motor de Inclinacdo

Bloqueio do Motor de Inclinacéo
Caixa do Motor

Porca do Fio do Audio
Autocolante de Electricidade Estatica
Interruptor de Ligar/Desligar do Circuito
Cabo de Alimentagéo Eléctrica
Guarda do Rolo Direito

Pino da Mola

Parafuso da Guia do Cinto

Guia do Cinto

Isolador

Porca da Polia

Parafuso de Terra

Porca de Mola
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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
91
92
93
94
95
96

97
98
99
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Chave n®. Quant. Descricao

Tampa da Extremidade Frontal Direita
Plataforma de Caminhar
Parafuso da Plataforma Frontal
Parafuso da Plataforma Posterior
Acolchoamento da Mola

Mola

Fio de Terra

Tampa da Extremidade Posterior
(Direita)

Ajuste do Rolo Posterior Pino
Autocolante de Aviso

Chave Allen

Rolo Posterior

Fio do Audio

Sensor de Pulsacbes para o Peito
Compartimento da Ventoinha Esquerda
Apoio para as Maos

Parafuso do Acolchoamento da Mola
Botéao de Bloqueio

Barra Vertical

Manga do Botéo de Bloqueio
Mola

Anilha do Pino de Blogueio

Clipe do Pino

Pino de Bloqueio

Fio do Filtro

Punho de Pulsa¢des

Anilha do Apoio para as Maos
Pino do Apoio para as Maos
Tampa da Extremidade da Barra
Vertical

Unidade de Bloqueio

Base da Consola

Consola

Tampa da Barra Vertical
Chave/Clipe

Fio iFIT.com

Tomada

Tampa da Extremidade do Apoio
para as Maos

Parte Posterior da Consola

Atilho Amovivel

Parafuso da Consola

Grampo do Atilho do Cabo

Atilho do Cabo de 8 pol.

Pino Rotativo da Elevacédo

Pino da Roda

Roda

Tampa da Extremidade

Posterior (Esquerda)

Bucim

Fio da Barra Vertical

Proteccédo da Base



Chave n®. Quant. Descricao

100
101
102
103
104
105
106*
107
108
109
110
111>
112
113
114>
115
116
117
118
119
120
121
122
123
124
125
126
127
128
129
130
131
132
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Parafuso de 3/4 pol.

Tampa da Extremidade da Roda
Perna de Extenséao

Tampa de Extensao

Autocolante de Aviso da Inclinagao
Pino do Brago Tensor

Unidade da Perna de Extensao
Ventoinha

Suporte para Livros

Caixa de Ferrite

Estrutura

Unidade do Braco Tensor

Fio de Terra da Consola

Placa da Mola

Unidade de Acolchoamento
Suporte Esquerdo para Garrafas
Suporte Direito para Garrafas
Compartimento Interior Esquerdo
Compartimento Interior Direito
Compartimento Exterior Direito
Ajuste do Acolchoamento Pino
Ajuste do Acolchoamento Grelha
Ajuste do Acolchoamento Roda
Ajuste do Acolchoamento Haste
Ajuste do Acolchoamento Botao
Parafuso do Botao do Acolchoamento
Receptor de Pulsacdes

Haste Electrdnica

Espacador da Placa da Mola
Grelha da Engrenagem
Compartimento da Ventoinha Direita
Interruptor de Circuito

Isolador do Motor

Chave n®. Quant. Descricao

133
134
135
136
137
138
139
140
141
142
143
144
145
146
147
148
149
150
151
152
153
#

HoH H H H H
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Braco Tensor

Mola de Tenséao

Anilha Plastica do Brago Tensor
Pino da Polia

Anilha da Polia

Polia Tensora

Espacador da Polia

Pé Posterior Esquerdo

Pé Posterior Direito

Choques

Transformador

Parafuso Isolador

Berma de Apoio para o Pé Direito
Porca da Plataforma de Caminhar
Porca Rotativa da Inclinacé&o Frontal
Parafuso de 1 pol.

Adaptador

Filtro

Fio de Extensao das Pulsa¢des
Faixa para o Peito

Porca de Terra

Fio Verde de 8 pol., F/Argola

Fio Verde de 8 pol., 2 Argola

Fio Verde de 4 pol., F/Argola

Fio Azul de 12 pol., 2F

Fio Azul de 6 pol., 2F

Fio Branco de 6 pol., 2F

Fio Preto de 12 pol., 2 Argola
Manual do Utilizador

* Inclui todas as pecas mostradas na caixa
# Estas pecas nao foram ilustradas
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RO205A

DIAGRAMA AMPLIADO—Modelo n%. NETL9013.4




ENCOMENDAR PECAS SOBRESSELENTES

Para encomendar pecas sobresselentes, contacte o estabelecimento onde adquiriu este produto. Tenha disponi-
vel as seguintes informacgdes:

« O NUMERO DO MODELO do produto (NETL9013.4)
* O NOME do produto (tapete rolante NordickTrack® E 3100)
« O NUMERO DE SERIE do produto (consulte a capa deste manual)

« O NUMERO DE REFERENCIA e a DESCRICAO da(s) peca(s) desejada(s); (veja as secgdes LISTA DE
PECAS e DIAGRAMA AMPLIADO no centro deste manual)

Peca n®. 222989 R0205A Impresso nos E.U.A. © 2005 ICON IP, Inc.



