Modelo n° NTEVEX75909.1
N°. de Série

Escreva o numero de série no
espaco acima para consulta futura.

Autocolante do
Numero de Série
(por baixo da estrutura)

DUVIDAS?

Se tiver duvidas, se faltarem algu-
mas pegas ou se alguma pecga
estiver danificada, contacte o esta-
belecimento onde adquiriu este
produto.

website: www.iconsupport.eu

A CUIDADO

Leia todas as precaucoes e
instrucdes neste manual antes de
utilizar este equipamento. Guarde
este manual para referéncia
futura.
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LOCALIZACAO DO AUTOCOLANTE DE AVISO

O autocolante de aviso apresentado aqui é fA ADVERTENCIA‘
incluido com este produto. Aplique o autocolante
de aviso sobre o aviso em inglés na localizagéo st hosraiho poda’
indicado. Esta ilustracdo indica a localizagéo do provocarlesoes graves
autocolante de aviso. Se o autocolante faltar ou o anial do st ador &
estiver ilegivel, veja a capa deste manual e rucoes - 0%
peca um autocolante de substituicao gratui- e e
to. Aplique o autocolante na localizagao do mesmo.
apresentada. Nota: O autocolante pode n&o ser '%‘é‘“‘ﬁ?&i"ei‘c”éﬁi‘?"és

g

apresentado no tamanho efectivo.

. Este produto deve ser
sempre utilizado numa
superficie plana.

* Substitua o autocolante
se este estiver
danificado, ilegivel ou
em falta.

[

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 precaucdes e instrucoes
importantes deste manual e todos os avisos da bicicleta estatica antes de o utilizar. A ICON néo
assume qualquer responsabilidade por ferimentos pessoais ou danos a propriedade provocados
por este produto ou pela utilizacdo do mesmo.

1.

Consulte o seu médico antes de iniciar qual-
quer exercicio. Isto é especialmente
importante para pessoas com mais de 35
anos ou com problemas de satide prévios.

Utilize a bicicleta estatica apenas da forma
descrita neste manual.

E responsabilidade do proprietario garantir
que todos os utilizadores da bicicleta
estatica sejam adequadamente informados
acerca de todas as precaucodes.

A bicicleta estatica destina-se apenas a uma
utilizacao doméstica. Nao utilize a bicicleta
estatica num ambiente comercial, de aluguer
ou institucional.

Mantenha a bicicleta estatica dentro de casa,
afastada de humidades e poeiras.

Nao coloque a bicicleta estatica numa
garagem ou num patio coberto, nem perto
de agua.

Coloque a bicicleta estatica numa superficie
nivelada, com pelo menos 0,6 m de espaco a
toda a volta. Para proteger o chao ou a
alcatifa de danos, coloque um tapete por
baixo da bicicleta estatica.

Examine e aperte devidamente todas as
pecas com frequéncia. Substitua imediata-
mente quaisquer pecas gastas.

8.

10.

11.

12.

13.

Mantenha sempre as criancas menores de
12 anos e os animais de estimacao afasta-
dos da bicicleta estatica.

Utilize roupa adequada durante o exercicio;
nao utilize roupa larga que possa ficar presa
na bicicleta estatica. Utilize sempre calcado
atlético para proteger os pés.

A bicicleta estatica nao deve ser utilizada
por pessoas com mais de 130 kg.

O monitor da frequéncia cardiaca ndo é um
dispositivo médico. Varios factores,
incluindo os movimentos do utilizador,
podem afectar a exactidao das leituras do
ritmo cardiaco. O monitor da frequéncia
cardiaca destina-se apenas a auxilia-lo a
determinar as tendéncias gerais da sua fre-
quéncia cardiaca.

Mantenha sempre as costas direitas
enquanto utiliza a bicicleta estatica; nao
arqueie as costas.

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



ANTES DE COMECAR

Obrigado por seleccionar a revolucionaria bicicleta
estatica NORDICTRACK® C5 ZL. Andar de bicicleta &€
um exercicio eficaz para aumentar a forma cardiovas-
cular, ganhar resisténcia e tonificar o corpo. A bicicleta
estatica C5 ZL oferece uma selecgéo impressionante
de funcionalidades concebidas para tornar os seus
exercicios em casa mais eficazes e divertidos.

E do seu interesse ler cuidadosamente este man-
ual antes de utilizar a bicicleta estatica. Se tiver

duvidas ap6s a leitura do manual, consulte a capa
frontal do mesmo. Para nos ajudar a prestar-lhe
assisténcia, anote o nUmero de modelo e 0 nUmero
de série do produto antes de nos contactar. O niUmero
do modelo e a localizagdo do autocolante com o
numero de série estdo indicados na capa frontal deste
manual.

Antes de prosseguir com a leitura, familiarize-se com
as pecas referenciadas no desenho abaixo.

Comprimento: 102 cm
Largura: 53 cm
Peso: 42 kg

Monitor da Frequéncia Cardiaca do Punho

Assento

Botdo de Ajuste do Assento

Apoio do Assento

~

/ Consola

Manipulo

Botdo do Manipulo

Botéo do Manipulo do Assento

Pedal/Alca

Roda




TABELA DE IDENTIFICACAO DE PECAS

Utilize as ilustragcbes abaixo para identificar as pecas pequenas para a montagem. O numero entre paréntesis
em baixo de a cada peca € o nUmero da peca, da LISTA DE PECAS perto do fim deste manual. O numero a
seguir aos paréntesis é a quantidade necessaria para a montagem. Nota: Se uma peca nao se encontrar no
kit de equipamento, verifique se foi previamente montada. Para evitar danificar pecas, nao utilize ferra-
mentas eléctricas na montagem.

w) =)

Anilha Dentada Anilha M8 Parafuso Brilhante Parafuso
M8 (75)-8 (43)-2 M4 x 5mm (91)-1 M4 x 16mm
(90)-8

(o ]

Conjunto de Pino e Parafuso M6 x 60mm (51)—1

o )

Conjunto de Pino e Parafuso M6 x 70mm (50)—1

i) -

Parafuso Parafuso
M8 x 20mm (74)—4 M10 x 95mm (76)—4




MONTAGEM

- A montagem requer duas pessoas.

+ Coloque todas as pecas da bicicleta estatica
numa area desimpedida e retire os materiais de
embalagem. N&o elimine os materiais de embal-
agem até concluir a montagem.

+ Para ajudar a identificar as pecas pequenas,
consulte a pagina 5.

+ Para além das ferramentas incluidas, a mon-
tagem requer as seguintes ferramentas:

uma chave inglesa ajustavel
uma chave Phillips E3—

um mago de borracha (::D

A montagem podera ser mais pratica se tiver seu
proprio jogo de chaves. Para evitar danificar
pecas, nao utilize ferramentas eléctricas.

1. Fixe o Estabilizador Traseiro (3) a Estrutura (1)
com dois Parafusos M10 x 95mm (76).

2. Fixe o Estabilizador Frontal (2) a Estrutura (1)
com dois Parafusos M10 x 95mm (76).




3. Solte o Botao de Ajuste (27) na Estrutura (1)
rodando-o algumas vezes.

Oriente o Apoio do Assento (6) conforme a ilus-
tracdo. Em seguida, puxe o Botdo de Ajuste
(27) para for a e insira o Apoio do Assento na
Estrutura (1).

Orificios de

Faca deslizar o Apoio do Assento (6) para cima
ou para baixo até & posicao pretendida e solte
o Botéo de Ajuste (27).

Mova o Apoio do Assento (6) ligeiramente
para cima ou para baixo para se certificar de
que o Botao de Ajuste (27) esta inserido
num dos orificios de ajuste no Apoio do
Assento. Em seguida, aperte o Botao de
Ajuste.

4. Oriente o Assento (23) e a Calha do Assento
(24) conforme indicado.

Fixe o Assento (23) a Calha do Assento (24)
com quatro Porcas M8 (72) e quatro Anilhas
Dentadas M8 (75).

Faca deslizar a Calha do Assento (24) para o
Apoio do Assento (6). Em seguida, faca deslizar
a Calha do Assento o mais possivel e aperte o
Botao de Ajuste do Assento (26).

Fixe um Parafuso Brilhante M4 x 5mm (91) a
parte traseira do Apoio do Assento (6).




5. Aplique alguma da massa lubrificante incluida a
Conjunto de Pino e Parafuso M6 x 70mm (50).

Oriente o0 Manipulo (5) e a Barra Vertical (4)
conforme indicado.

Enquanto uma segunda pessoa segura no
Manipulo (5) junto & Barra Vertical (4), insira o
Fio de Extenséo (59) para cima através do
Manipulo.

Conselho: Evite trilhar o Fio de Extensao
(59). Fixe o Manipulo (5) a Barra Vertical (4)
com o Conjunto de Pino e Parafuso M6 x
70mm (50) e duas Anilhas M8 (43).

Em seguida, fixe o Conjunto de Pino e Parafuso
M6 x 60mm (51) através do suporte inferior do
Manipulo (5).

6. Enquanto outra pessoa segura a Consola (13)
junto ao Manipulo (5), ligue os fios da consola
ao Fio de Extenséo (59), Fio de Pulsacbes (61)
e Fio de Pulsacgbes para o Peito (94).

Introduza a extenséo excessiva de fio para
baixo no Manipulo (5) ou para cima na Consola
(13).

Conselho: Evite trilhar os fios. Fixe a
Consola (13) ao Manipulo (5) com quatro
Parafusos M4 x 16mm (90).

5
43
Massa
Lubrificante +—390

Evite trilhar o Fio de
Extensao (59)

Evite trilhar
os fios




7. Oriente o conjunto da Barra Vertical (4) e a

Cobertura de Rotagéo (12) conforme indicado.

Faca deslizar a Cobertura de Rotagéo (12) para
cima no Manipulo (5). Conselho: Dobre e
curve ligeiramente a Cobertura de Rotacao
para a fazer deslizar sobre o Manipulo.

Fixe a Cobertura de Rotacao (12) ao Manipulo
(5) com quatro Parafusos M4 x 16mm (90).

Rode o Manipulo (5) até o orificio no Manipulo
estar alinhado com um orificio de ajuste na
Barra Vertical (4).

Aperte um Botao de Ajuste (27) no Manipulo (5)
e um orificio de ajuste na Barra Vertical (4).
Certifique-se de que o Botao de Ajuste esta
inserido num dos orificios de ajuste.

Orificios de
Ajuste




8. Faca deslizar a Cobertura de Proteccdo Frontal 8
(7) para cima na Barra Vertical (4).

Enquanto outra pessoa segura a Barra Vertical
(4) junto & Estrutura (1), ligue o Fio de
Extensao (59) a Cablagem (58).

Introduza a Barra Vertical (4) na Estrutura (1).
. . . . Evite trilhar
Conselho: Evite trilhar os fios. Fixe a Barra os fios
Vertical (4) com quatro Parafusos M8 x 20mm
(74) e quatro Anilhas Dentadas M8 (75).

Faca deslizar a Cobertura de Protec¢éo Frontal
(7) para baixo na Estrutura (1) e exerca
presséo para encaixar no devido lugar.

9. Identifique o Pedal Direito (21), que esta mar-
cado com um “R” (L ou Left indica esquerdo; R
ou Right indica direita).

Com uma chave inglesa, aperte firmemente o
Pedal Direito (21) no sentido dos ponteiros do
relégio na Haste do Pedaleiro Direito (19).

Aperte o Pedal Esquerdo (ndo mostrado), no
sentido contréario ao dos ponteiros do reldgio,
na Haste do Pedaleiro Esquerdo (ndo
mostrado).

IMPORTANTE: Aperte ambos os pedais tao
firmemente quanto possivel. Depois de usar
a bicicleta estatica durante uma semana,
volte a apertar os pedais. Para um melhor
desempenho, mantenha os pedais bem
apertados.

Ajuste a al¢a do Pedal Direito (21) para a
posicéo pretendida e prima as extremidades
das algas contra as patilhas do Pedal Direito.
Ajuste as alcas do Pedal Esquerdo (ndo
mostrado) da mesma forma.
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10. Ligue o Adaptador de Corrente CA (66) a
tomada da Estrutura (1).

Se necessario, ligue o Adaptador de Corrente
CA (66) ao Adaptador da Ficha (67).

Para ligar o Adaptador de Corrente CA (66) a
uma tomada, consulte COMO LIGAR O ADAP-
TADOR DE CORRENTE na pagina 12.

Nota: A Consola (13) também pode funcionar
com quatro pilhas D (n&o incluidas); recomen-
dam-se pilhas alcalinas. Nao use pilhas novas e
velhas em simultdneo, nem use pilhas alcali-
nas, normais e recarregaveis em simultaneo.
Remova os parafusos, remova a tampa do
compartimento das pilhas, introduza as pilhas
no mesmo e volte a fixar a tampa do comparti-
mento. Certifique-se de que orienta as pilhas

conforme a ilustracao existente no interior

do respectivo compartimento. Tampa do Compartimento

das Pilhas Pilhas

Pilhas

Parafusos

11. Certifique-se de que todas as pecas estao devidamente apertadas antes de usar a bicicleta estatica.
Nota: Apds a montagem estar completa, pode sobrar algum material. Coloque uma passadeira por
baixo da bicicleta estatica para proteger o chao ou alcatifa.
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COMO UTILIZAR A BICICLETA ESTATICA

COMO LIGAR O ADAPTADOR DE CORRENTE

IMPORTANTE: Se a bicicleta estatica tiver estado
exposta a temperaturas frias, deixe que ela aqueca
até a temperatura ambiente antes de ligar o adap-
tador de corrente. Se nao o fizer, podera danificar
os ecras da consola ou outros componentes elec-
trénicos.

Ligue o adaptador
de corrente a
tomada da estru-
tura da bicicleta
estatica. Em
seguida, ligue o
adaptador de cor-
rente no
adaptador da
ficha. Em seguida,
ligue o adaptador
da ficha a uma
tomada adequada
devidamente
instalada, segundo todas as leis e regulamentos
locais.

Adaptador
da Ficha

Adaptador de Corrente

COMO AJUSTAR A POSICAO LATERAL DO
ASSENTO

Para ajustar a
posicéo lateral
do assento, solte
primeiro o botdo
de ajuste do
assento rodando-
0 algumas voltas.
Em seguida,
mova o assento
para a frente ou

Botao do

. s Assento
para tras até a ]
posicao pre- Apoio do

Assento

tendida e aperte
firmemente o
botao.

COMO AJUSTAR A ALTURA DO ASSENTO

Para um exercicio eficaz, o assento deve estar a
altura adequada. Ao pedalar, os seus joelhos devem
ficar ligeiramente flectidos quando os pedais
estiverem na posi¢do mais baixa.

Para ajustar o
assento, solte
primeiro o botédo
de ajuste
rodando-o algu-
mas voltas. Em
seguida, puxe o
botédo para fora,
faca deslizar o
assento para
cima ou para
baixo até a
posicéo pre-
tendida e, em
seguida, solte o
botdo. Mova o
assento ligeira-
mente para cima
ou para baixo para se certificar de que o botao
esta inserido num dos orificios de ajuste no apoio
do assento. Em seguida, aperte o botéo.

COMO AJUSTAR AS ALCAS DOS PEDAIS

Para soltar as
alcas dos pedais,
puxe-as para
cima. Para apertar
as algas dos
pedais, ajuste as
alcas até a
posicéo pre-
tendida e prima
as extremidades
das algas nas
patilhas dos
pedais.




COMO AJUSTAR O ANGULO DO MANIPULO

Para ajustar o
angulo do
manipulo, solte
primeiro o botdo
de ajuste
rodando-o algu-
mas voltas. Em
seguida, puxe o
botéao para fora,
rode 0 manipulo
até ao angulo
pretendido e, em
seguida, solte o
botdo num orifi-
cio de ajuste.
Certifique-se de

que o botao esta encaixado num dos orificios de

Manipulo

Orificios

ajuste. Em seguida, aperte o botao.

COMO NIVELAR A BICICLETA ESTATICA

Se a bicicleta
estéatica balancar
ligeiramente
durante a utiliza-
¢ao, rode um ou
ambos os botdes
niveladores do
estabilizador tra-
seiro e ajuste os
pés niveladores
até que o movi-
mento de balanco
seja eliminado.
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DIAGRAMA DA CONSOLA

.@5)- HEART RATE
WORKOUTS

WEIGHT LOSS
WORKOUTS

Disco de Resisténcia

WATTS
WORKOUTS

PERFORMANCE
WORKOUTS

FUNCIONALIDADES DA CONSOLA

A consola avancada oferece uma gama de funcionali-
dades concebidas para tornar as suas sessoes de
exercicio mais eficazes e agradaveis.

Ao usar o modo manual da consola, pode alterar a
resisténcia dos pedais rodando o disco. Enquanto
fizer exercicio, a consola mostrara continuamente
informacdes sobre o mesmo. Pode até monitorizar o
seu ritmo cardiaco, usando o monitor da frequéncia
cardiaca para as maos ou o monitor da frequéncia
cardiaca para o peito incluido.

A consola oferece doze sessdes de exercicio pre-
definidas—seis de perda de peso e seis de
desempenho. Cada sesséao de exercicio altera auto-
maticamente a resisténcia dos pedais e incita-o a
variar o seu ritmo de pedalada, ao orienta-lo ao longo
de uma sessao de exercicio eficaz.

Adicionalmente, a consola oferece duas sessbes de
exercicio de ritmo cardiaco, que alteram a resisténcia
dos pedais e o incitam a variar o seu ritmo de pedal-
ada para manter o seu ritmo cardiaco proximo de um
ritmo cardiaco-alvo.

A consola também oferece trés sessbes de exercicio
de watts, que alteram a resisténcia dos pedais e o
incitam a variar o seu ritmo de pedalada para manter
a energia gerada proximo de um nivel-alvo.
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A consola esta equipada com o sistema de sessdes
de exercicio interactivas iFit, que possibilita que a
consola aceite cartdes iFit com sessbes de exercicio
concebidas para o ajudar a alcancgar objectivos de
aptidao fisica especificos. Por exemplo, a perda de
quilogramas indesejados com a sesséo de exercicio
de Perda de Peso em 8 Semanas. As sessdes de
exercicio iFit controlam a resisténcia dos pedais
enquanto a voz de um treinador pessoal o(a) orienta
ao longo do exercicio. Os cartdes iFit estdo
disponiveis separadamente. Para adquirir cartdes
iFit, vd a www.iFit.com ou consulte a capa frontal
deste manual. Os cartées iFit estao também
disponiveis em lojas seleccionadas.

Pode até ligar o leitor de MP3 ou de CD ao sistema
de som da consola e ouvir as suas musicas ou 0s
seus audiolivros preferidos durante o exercicio.

Para ligar a corrente, consulte a pagina 15. Para
usar o modo manual, consulte a p4gina 15. Para
usar uma sessao de exercicio predefinida, consulte
a pagina 17. Para usar uma sessao de exercicio de
ritmo cardiaco, consulte a pagina 18. Para usar uma
sessao de exercicio de watts, consulte a pagina 19.
Para usar uma sesséao de exercicio iFit, consulte a
pagina 21. Para usar o sistema de som, consulte a
pagina 21. Para alterar as definic6es da consola,
consulte a pagina 21.

Nota: Se houver uma pelicula de plastico transparente
sobre o ecra, remova-a.




COMO LIGAR A CORRENTE

IMPORTANTE: Se a bicicleta estatica tiver estado
exposta a temperaturas frias, deixe que ela aqueca
até a temperatura ambiente antes de ligar a ali-
mentacao eléctrica. Se nao o fizer, podera
danificar os ecras da consola ou outros compo-
nentes eléctricos.

Ligue o adaptador de corrente (consulte COMO
LIGAR O ADAPTADOR DE CORRENTE na pagina
12). Quando o adaptador de corrente estiver ligado,
0s ecras iluminar-se-ao e a consola ficara pronta a ser
usada.

Nota: A consola pode apresentar a velocidade e dis-
tAncia em quildbmetros ou em milhas. Para descobrir
qual a unidade de medida que esta seleccionada ou
para alterar a unidade de medida, consulte COMO
ALTERAR AS CONFIGURACOES DA CONSOLA na
pagina 21.

COMO USAR O MODO MANUAL

1. Comece a pedalar ou prima qualquer botéao da
consola para ligar a mesma.

Consulte COMO LIGAR A CORRENTE acima.
2. Seleccione o modo manual.

Sempre que ligar a consola, sera seleccionado o
modo manual.

Se seleccio-
nou uma
sesséo de
exercicio,
volte a selec-
cionar o modo
manual pre-
mindo
repetidamente
qualquer dos botbes de Sessbes de Exercicio
[WORKOUTS] até que surjam zeros no ecra.

DISTANCE
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Comece a pedalar e altere a resisténcia dos
pedais conforme o desejado.

Enquanto pedala, altere a resisténcia dos pedais
rodando o disco de resisténcia.

Para aumentar a resisténcia, rode o disco de
resisténcia no sentido horario; para diminuir a
resisténcia, rode-o no sentido anti-horario. Nota:
Depois de alterar a resisténcia, demorara um
momento até que os pedais alcancem o nivel de
resisténcia seleccionado.

Acompanhe a sua progressao pelos ecras.

A consola proporciona varios modos para o ecra.
O modo de ecra que seleccionar determinara
quais as informagdes sobre a sessdo de exercicio
que serdo exibidas. Prima repetidamente o botédo
Ecra [DISPLAY] para seleccionar o0 modo de ecra
desejado.

Os ecréas podem mostrar as seguintes infor-
magoes sobre o exercicio:

Tempo
[TIME]—
Quando
estiver selec-
cionado o
modo manual,
este ecra

DISTANCE

mostrara o
tempo decor-
rido. Quando estiver seleccionada uma sesséao de
exercicio, o ecra mostrara o tempo restante da
sessdo em vez do tempo decorrido.

Velocidade [SPEED]—Este ecra mostrara a sua
velocidade de pedalada, em quilbmetros por hora
[KM/H] ou milhas por hora [MPH].

Distancia [DISTANCE]—Este ecra exibira a dis-
tancia que pedalou, em quildbmetros ou milhas.

Calorias [CALORIES]—Este ecra exibird o
namero aproximado de calorias que consumiu.

Watts [WATTS]—Este ecra mostrara a energia
aproximada que produziu em watts [WT.].



Pulsacao [PULSE]—Este ecra exibira o seu ritmo
cardiaco quando usar o monitor da frequéncia
cardiaca do punho ou o monitor da frequéncia
cardiaca para o peito incluido (consulte o passo 5
abaixo).

Resisténcia [RESISTANCE]—Este ecra mostrara
o nivel de resisténcia dos pedais por alguns
segundos, de cada vez que se alterar o nivel de
resisténcia.

Perfil—Quando estiver seleccionada uma sessao
de exercicio, este ecra mostrara um perfil das
definicbes de resisténcia para a sesséo de exerci-
cio.

Altere o nivel de volume da consola, premindo os
botdes de aumentar ou diminuir o VOLUME.

Meca o seu ritmo cardiaco, se o desejar.

Pode medir os batimentos cardiacos utilizando o
monitor da frequéncia cardiaca do punho ou o
monitor da frequéncia cardiaca para o peito
opcional (veja a pagina 21 para obter informagdes
sobre 0 monitor da frequéncia cardiaca para o
peito opcional).

Nota: Se segurar no monitor da frequéncia
cardiaca do punho e utilizar o monitor da frequén-
cia cardiaca para o peito opcional ao mesmo
tempo, a consola ndo apresenta os batimentos
cardiacos de forma precisa.

Se houver pelicu-
las de plastico
transparente
sobre os contac-
tos de metal do
monitor da fre-
quéncia cardiaca
do punho, retire-
as.
Adicionalmente,

Contactos

certifique-se de

que tem as maos

limpas. Para medir 0 seu ritmo cardiaco, segure o
monitor da frequéncia cardiaca do punho com as
palmas pousadas sobre os contactos de metal.
Evite mover as maos ou agarrar os contactos
com demasiada firmeza.
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Quando a sua pulsacgéo for detectada, o seu ritmo
cardiaco aparecera no ecra. Para uma leitura
mais precisa do ritmo cardiaco, agarre os contac-
tos por, pelo menos, 15 segundos.

Se o0 seu ritmo cardiaco nao for mostrado, certi-
fiqgue-se de que as suas maos estejam
posicionadas conforme descrito. Tenha o cuidado
de ndo mover excessivamente as maos nem aper-
tar os contactos de metal com demasiada firmeza.
Para um desempenho 6ptimo, limpe os contactos
de metal com um pano macio; nunca use alcool,
abrasivos ou produtos quimicos para limpar
os contactos.

Quando acabar de fazer exercicio, a consola
desligar-se-a automaticamente.

Se os pedais ndo se moverem durante alguns
segundos, soard um toque e a consola entrard em
modo de pausa.

Se os pedais ficarem parados por varios minutos
e 0s botdes nao forem premidos, a consola desli-
gar-se-a e o ecra sera reiniciado.



COMO USAR UMA SESSAO DE EXERCICIO
PREDEFINIDA

1.

Comece a pedalar ou prima qualquer botao da
consola para ligar a mesma.

Consulte COMO LIGAR A CORRENTE na
pagina 15.

Seleccione uma sessao de exercicio pre-
definida.

Para seleccionar uma sessao de exercicio pre-
definida, comece por premir um dos botbes
Sessbes de Exercicio de Perda de Peso [WEIGHT
LOSS WORKOUTS] ou Sessdes de Exercicio de
Desempenho [PERFORMANCE WORKOUTS].

Seguidamente, rode o disco de resisténcia até
que surja no ecrd o numero da sessao de exerci-
cio desejada.

Depois, prima
o botao de
Introducéo
[ENTER] para
seleccionar a
sessao de
exercicio.

Aparecerao
entdo no ecra
o tempo e um perfil dos niveis de resisténcia da
sessao de exercicio.

Comece a pedalar para iniciar a sessao de
exercicio.

Cada sesséao de exercicio esta dividida em seg-
mentos de um minuto. Para cada segmento estéao
programados um nivel de resisténcia e uma
velocidade-alvo. Nota: Pode estar programado
para segmentos consecutivos 0 mesmo nivel de
resisténcia e/ou ritmo de pedalada.

O perfil da sessao de exercicio mostrara o seu
progresso (veja o desenho acima). O segmento
intermitente do perfil representa o segmento em
curso da sesséao de exercicio. O comprimento do
segmento intermitente indica o nivel de resisténcia
do segmento em curso.

Quando terminar o primeiro segmento da sesséo
de exercicio, aparecerao durante alguns segundos
no ecra o nivel de resisténcia e a velocidade-alvo
do segundo segmento, para o(a) alertar. O seg-
mento seguinte do perfil comecara a piscar e os
pedais ajustar-se-do automaticamente ao nivel de
resisténcia do segmento seguinte.
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Enquanto faz exercicio,
sera incentivado a man-
ter a velocidade de
pedalada préximo da

velocidade-alvo do seg-
mento em curso.
Quando surgir no ecra uma seta ascendente ou a
palavra FASTER (mais depressa), acelere a sua
velocidade. Quando surgir no ecrd uma seta
descendente ou a palavra SLOWER (mais deva-
gar), abrande a sua velocidade. Quando nao
surgirem setas ou surgirem as palavras ON TAR-
GET (on alvo), mantenha a sua velocidade.

IMPORTANTE: A velocidade-alvo destina-se
apenas a proporcionar motivacéo. A sua
velocidade real pode ser menor do que a
velocidade-alvo. Certifique-se de que pedala a
um ritmo que seja confortavel para si.

Se o nivel de resisténcia do segmento em curso
for demasiado alto ou baixo, pode alterar manual-
mente a configuracao rodando o disco de
resisténcia. IMPORTANTE: Quando terminar o
segmento em curso da sessao de exercicio, os
pedais ajustar-se-ao automaticamente ao nivel
de resisténcia do segmento seguinte.

A sesséo de exercicio continuara dessa forma até
que termine o Ultimo segmento. Para parar a
sessao de exercicio a qualquer momento, pare de
pedalar. Soara um toque e o tempo comecara a
piscar no ecra. Para reiniciar a sessao de exerci-
cio, basta recomecar a pedalar.

Acompanhe a sua progressao pelos ecras.
Consulte 0 passo 4 na pagina 15.

Meca o seu ritmo cardiaco, se o desejar.

Consulte o0 passo 5 na pagina 16.

Quando acabar de fazer exercicio, a consola
desligar-se-a automaticamente.

Consulte 0 passo 6 na pagina 16.



COMO USAR UMA SESSAO DE EXERCICIO DE
RITMO CARDIACO

1.

Comece a pedalar ou prima qualquer botéao da
consola para ligar a mesma.

Consulte COMO LIGAR A CORRENTE na
pagina 15.

Seleccione uma sessao de exercicio de ritmo
cardiaco.

Para seleccionar uma sesséo de exercicio de
ritmo cardiaco, comece por premir o botao
Sessoes de Exercicio de Ritmo Cardiaco [HEART
RATE WORKOUTS].

Seguidamente, rode o disco de resisténcia até
que surja no ecrd o numero da sessao de exerci-
cio desejada. Depois, prima o botéo de Introducéo
[ENTER] para seleccionar a sesséo de exercicio.

Introduza uma configuracao de ritmo
cardiaco-alvo.

Alguns segun-
dos apbs
seleccionar
uma sessao
de exercicio
de ritmo car-
diaco,

surgiréo no
ecra o tempo
da sesséo de exercicio e as palavras ENTER
TARGET (entre alvo).

Para cada segmento da sessao de exercicio de
ritmo cardiaco sera programada uma configuragao
de ritmo cardiaco-alvo diferente. Rode o disco de
resisténcia para introduzir o valor desejado de
ritmo cardiaco-alvo maximo para a sessao de
exercicio (consulte INTENSIDADE DE
EXERCICIO na péagina 24). Depois, prima o botéo
de Introducéo.

Segure no monitor da frequéncia cardiaca do
punho ou coloque o monitor da frequéncia car-
diaca para o peito opcional.

Para usar uma sessédo de exercicio de ritmo car-
diaco, deve usar o monitor da frequéncia cardiaca
para o peito incluido ou o monitor da frequéncia
cardiaca do punho (veja a pagina 21). Nota: Se
segurar no monitor da frequéncia cardiaca do
punho e utilizar o monitor da frequéncia cardiaca
para o peito opcional ao mesmo tempo, a consola
nao apresenta os batimentos cardiacos de forma
precisa.

Se usar o monitor da frequéncia cardiaca do
punho, ndo é necessario agarra-lo continuamente
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durante a sesséo de exercicio de ritmo cardiaco;
contudo, deve agarra-lo com frequéncia para que
a sessao de exercicio funcione devidamente. De

cada vez que agarrar o monitor da frequéncia
cardiaca do punho, mantenha as maos sobre

os contactos de metal durante pelo menos 15
segundos.

Comece a pedalar para iniciar a sessao de
exercicio.

Cada sesséao de exercicio de ritmo cardiaco esta
dividida em segmentos de um minuto. Para cada
segmento é programada uma configura¢do de
ritmo cardiaco-alvo. Nota: Pode ser programado o
mesmo ritmo cardiaco-alvo para segmentos con-
secutivos.

Durante a sessao de exercicio, a consola compa-
raré regularmente o seu ritmo cardiaco com o
ritmo cardiaco-alvo do segmento em curso. Se o
seu ritmo cardiaco estiver muito abaixo ou muito
acima do ritmo cardiaco-alvo, a resisténcia dos
pedais aumentard ou diminuira para fazer aproxi-
mar o seu ritmo cardiaco do ritmo cardiaco-alvo.
De cada vez que a resisténcia for alterada, o nivel
de resisténcia surgira no ecra por alguns segun-
dos para o alertar.

Enquanto faz o seu
exercicio, sera inci-
tado(a) a pedalar a um
ritmo regular. Quando

surgir no ecra uma seta
ascendente ou a pala-
vra FASTER (mais depressa), acelere a sua
velocidade. Quando surgir no ecrd uma seta des-
cendente ou a palavra SLOWER (mais devagar),
abrande a sua velocidade. Quando ndo surgirem
setas ou surgirem as palavras ON TARGET (on
alvo), mantenha a sua velocidade.

IMPORTANTE: Certifique-se de que pedala a
uma velocidade que seja confortavel para si.
Se o nivel de resisténcia do segmento em curso
for demasiado alto ou baixo, pode alterar manual-
mente a configuracdo rodando o disco de
resisténcia; contudo, se alterar o nivel de resistén-
cia, podera nao manter o ritmo cardiaco-alvo.

Além disso, quando a consola comparar o seu
ritmo cardiaco com o ritmo cardiaco-alvo, a resis-
téncia dos pedais podera aumentar ou diminuir
automaticamente para aproximar o seu ritmo car-
diaco do ritmo cardiaco-alvo.

A sessdo de exercicio continuara dessa forma até
que termine o Ultimo segmento. Para parar a ses-
sdo de exercicio a qualquer momento, pare de
pedalar. Soara um toque e o tempo comecara a
piscar no ecra. Para reiniciar a sessao de exerci-
cio, basta recomecar a pedalar.



6. Acompanhe a sua progressao pelos ecras.

Consulte o passo 4 na péagina 15.

7. Quando acabar de fazer exercicio, a consola

desligar-se-a automaticamente.

Consulte o passo 6 na pagina 16.

COMO USAR UMA SESSAO DE EXERCICIO DE
WATTS

1.

Comece a pedalar ou prima qualquer botdo da
consola para ligar a mesma.

Consulte COMO LIGAR A CORRENTE na pégina
15.

Seleccione uma sessao de exercicio de watts.

Para seleccionar uma sesséo de exercicio de
watts, comece por premir o botdo Sessoes de
Exercicio de Watts [WATTS WORKOUTS].
Seguidamente, rode o disco de resisténcia até
gue surja no ecra a sessao de exercicio desejada.
Depois, prima o botdo de Introducédo [ENTER]
para seleccionar a sessao de exercicio.

Se selec-
cionar a
sessao de
exercicio de
watts 1,
aparecerao
no ecra a
duracéo da
sessao de
exercicio e as palavras ENTER WATTS TARGET.

Se selec-
cionar a
sessao de
exercicio 2
ou 3, apare-
cerao no ecra
a duracéo da
sessao de
exercicio e
um perfil dos niveis de resisténcia da mesma.

Se seleccionou a sessao de exercicio de watts
1, introduza uma configuracao de watts-alvo.

Durante a sessdo de exercicio de watts 1, sera
programada a mesma configuracdo de watts-alvo
para todos os segmentos da mesma. Rode o
disco de resisténcia para introduzir a configuragéo
de watts-alvo desejada.
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Comece a pedalar para iniciar a sessao de
exercicio.

A sessao de exercicio de watts 1 esta dividida
em 40 segmentos de um minuto. Durante a
sessao de exercicio, a consola comparara regular-
mente a sua producdo de watts com a
configuracéo de watts-alvo que introduziu para a
sessao de exercicio.

Se a sua producgéo de watts estiver muito abaixo
ou muito acima da configuracdo de watts-alvo, a
resisténcia dos pedais aumentara ou diminuira
automaticamente para fazer aproximar a sua pro-
ducdo de watts da configuracdo de watts-alvo. De
cada vez que a resisténcia for alterada, o nivel de
resisténcia surgira no ecra por alguns segundos
para o alertar.

Se a definicdo de watts for demasiado elevada ou
demasiado baixa para si, pode anular a definicdo
manualmente rodando o botdo da resisténcia.

A sessao de exercicio de watts 2 ou 3 estéa divi-
dida em 40 segmentos de um minuto. Para cada
segmento estdo programados um nivel de
resisténcia e um nivel de watts-alvo. Nota: Podem
estar programados o mesmo nivel de resisténcia
e/ou nivel de watts-alvo para segmentos consecu-
tivos.

O perfil da sessé@o de exercicio mostrara o seu
progresso (veja o desenho a esquerda). O seg-
mento intermitente do perfil representa o
segmento em curso da sessao de exercicio. O
comprimento do segmento intermitente indica o
nivel de resisténcia do segmento em curso.

Enquanto faz o seu
exercicio, sera inci-
tado(a) a pedalar de
acordo com um objec-

tivo de velocidade.
Quando surgir no ecra
uma seta ascendente ou a palavra FASTER (mais
depressa), acelere a sua velocidade. Quando sur-
gir no ecréd uma seta descendente ou a palavra
SLOWER (mais devagar), diminua a sua veloci-
dade. Quando néo surgirem setas ou surgirem as
palavras ON TARGET (on alvo), mantenha a sua
velocidade.



IMPORTANTE: A velocidade-alvo destina-se
apenas a proporcionar motivacao. A sua
velocidade real pode ser menor do que a
velocidade-alvo. Certifique-se de que pedala a
uma velocidade que seja confortavel para si.

Quando terminar o primeiro segmento da sessao

de exercicio, aparecerao durante alguns segundos

no ecra o nivel de resisténcia e a velocidade-alvo

do segundo segmento, para o(a) alertar. O seg- 6.
mento seguinte do perfil comecara a piscar e os

pedais ajustar-se-ao automaticamente ao nivel de
resisténcia do segmento seguinte.

Se o nivel de resisténcia do segmento em curso
for demasiado alto ou baixo, pode alterar manual-
mente a configuracao rodando o disco de
resisténcia. IMPORTANTE: Quando terminar o
segmento em curso da sessao de exercicio, os
pedais ajustar-se-ao automaticamente ao nivel
de resisténcia do segmento seguinte.
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Para parar uma sessao de exercicio a qualquer
momento, pare de pedalar. Soara um toque e o
tempo comecara a piscar no ecra. Para reiniciar a
sessao de exercicio, basta recomecar a pedalar.
Acompanhe a sua progressao pelos ecras.
Consulte o0 passo 4 na pagina 15.

Meca o seu ritmo cardiaco, se o desejar.

Consulte o0 passo 5 na pagina 16.

Quando acabar de fazer exercicio, a consola
desligar-se-a automaticamente.

Consulte o0 passo 6 na pagina 16.



COMO USAR UMA SESSAO DE EXERCICIO IFIT

Os cartdes iFit estdo disponiveis separadamente.
Para adquirir cartdes iFit, va a www.iFit.com ou con-
sulte a capa frontal deste manual. Os cartdes iFit
estao também disponiveis em lojas seleccionadas.
1. Comece a pedalar ou prima qualquer botédo da
consola para ligar a mesma.

Consulte COMO LIGAR A CORRENTE na
péagina 15.

Introduza um cartao iFit e seleccione uma
sessao de exercicio.

Para usar uma sessao de exercicio iFit, introduza
um cartdo iFit na ranhura iFit; certifique-se de que
o cartao iFit fique posicionado com os contactos
metalicos voltados para baixo e para a ranhura
iFit. Quando o cartdo iFit estiver correctamente
inserido, o indicador junto a ranhura iluminar-se-a
e surgira texto no ecra.

@-—;\@fit\ vIA)

Ranhura iFit | ;
it

Ranhura iFit

Seguidamente, seleccione a sessao de exercicio
desejada do cartao iFit, premindo os botdes de
aumentar e diminuir junto a ranhura iFit.

Um momento ap6s seleccionar uma sesséo de
exercicio, a voz de um treinador pessoal
comecara a orienta-lo ao longo da sesséo de
exercicio.

As sessoes de exercicio iFit funcionam da mesma
forma que as sessbes de exercicio predefinidas.
Para usar a sessao de exercicio, consulte os pas-
sos 3 a 6 da péagina 17.

Quando terminar de fazer exercicio, retire o
cartao iFit.

Remova o cartéo iFit quando terminar de se
exercitar. Guarde o cartdo iFit em local seguro.
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COMO UTILIZAR O SISTEMA DE SOM

Para reproduzir musica ou audiolivros através do sis-
tema de som da consola enquanto faz exercicio, ligue
o cabo de audio incluido & tomada da consola e a uma
tomada do seu leitor de MP3 ou de CD; certifique-se
de que o cabo de audio fique firmemente ligado.

Em seguida, prima o botéo de reproducéo no leitor de
MP3 ou de CD. Ajuste o nivel de volume usando o
controlo de volume do seu leitor de MP3 ou de CD, ou
premindo os botdes de aumentar e diminuir o Volume
da consola.

COMO ALTERAR AS CONFIGURACOES DA
CONSOLA

A consola possui um modo de utilizador que lhe per-
mite seleccionar uma unidade de medida e uma
opcéao de retroiluminagéo para a consola.

Para seleccionar o modo de utilizador, prima e segure
0 botédo Ecra [DISPLAY] por alguns segundos, até que
surjam no ecra as informagdes do modo de utilizador.

A consola pode exibir a

velocidade de pedalada e a
distancia em quilémetros ou
em milhas. Aparecerdo no

ecra a palavra METRIC
(métrico), para quilometros
métricos ou a palavra ENGLISH (inglés), para milhas
inglesas. Para alterar a unidade de medida, prima
repetidamente o botdo de aumentar o Volume
[VOLUME].

Prima o botéo Ecra para guardar as configuracdes da
consola e sair do modo de utilizador.

O MONITOR DA FREQUENCIA CARDIACA PARA O
PEITO OPCIONAL

O monitor da frequéncia cardiaca para o peito opcional
oferece a facilidade de funcionamento méaos-livres e
monitoriza continuamente os batimentos cardiacos
durante os exercicios. Para adquirir o monitor da fre-
quéncia cardiaca para o peito opcional, consulte a
capa deste manual.




MANUTENCAO E RESOLUCAO DE PROBLEMAS

Examine e aperte regularmente todas as pecas da
bicicleta estéatica. Substitua imediatamente quaisquer
pecas gastas.

Para limpar a bicicleta estatica, utilize um pano
humedecido e uma pequena quantidade de deter-
gente suave. IMPORTANTE: Para evitar danos na
consola, mantenha-a afastada de liquidos e nao a
exponha a luz solar directa.

RESOLUCAO DE PROBLEMAS DA CONSOLA

Se a consola ndo apresentar os batimentos cardiacos
quando utilizar o monitor da frequéncia cardiaca do
punho, consulte o passo 5 na pagina 16.

COMO AJUSTAR O INTERRUPTOR DE LAMINAS

Se a consola ndo apresentar informagdes correctas, o
interruptor de laminas deve ser ajustado. Para ajustar
o interruptor de laminas, deve remover o pedal
esquerdo, a capa do disco esquerda e o disco do
pedal esquerdo (consulte as instrucbes abaixo).

Com uma chave-inglesa, rode o pedal esquerdo no
sentido dos ponteiros do reldgio e retire-o.

Rode a Haste
do Pedaleiro
Esquerdo (20)
até uma posicéo
vertical com a
extremidade da

Haste do

Pedaleiro

Esquerdo a Pantilhas
apontar para

baixo.

Com uma chave de fendas plana, solte as patilhas em
cada ponto da Capa do Disco esquerda (18). Solte
cuidadosamente a Capa do Disco esquerda sobre a
Haste do Pedaleiro Esquerdo (20) e retire a Capa do
Disco esquerda.
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Em seguida, rode
a Haste do
Pedaleiro
Esquerdo (20) até
uma posicao verti-
cal com a
extremidade da
Haste do
Pedaleiro
Esquerdo a apontar para cima.

Rode o Disco do Pedal (17) esquerdo no sentido dos
ponteiros do relégio para o soltar da Proteccéo
Esquerda (11). Em seguida, mova o Disco do Pedal
esquerdo para cima e retire-o da Haste do Pedaleiro
Esquerdo (20).

Localize o Interruptor de Laminas (57). Desaperte,
mas néo retire, os dois Parafusos de Flange M4 x
12,7mm (63).

s

Em seguida, rode a Haste do Pedaleiro Esquerdo (20)
até que um iman (55) fique alinhado com o Interruptor
de Laminas (57). Faga deslizar o Interruptor de
Laminas ligeiramente em direccdo ao iman, ou na
direccdo contraria. Em seguida, aperte novamente os
dois Parafusos de Flange M4 x 12,7mm (63).

Rode a Haste do Pedaleiro Esquerdo (20) por um
momento. Repita estas ac¢des até a consola apresen-
tar informacgdes correctas.

Quando o interruptor de laminas estiver devidamente
ajustado, fixe novamente o disco do pedal esquerdo,
a capa do disco esquerda e o pedal esquerdo.



COMO AJUSTAR A CORREIA DE TRANSMISSAO

Se sentir que os pedais resvalam enquanto pedala,
mesmo com a resisténcia dos mesmos no nivel mais
elevado, a correia de transmissao podera ter de ser
ajustada.

Para ajustar a correia de transmissao, deve remover o
pedal direito, 0 apoio do assento, a cobertura de pro-
teccéo superior, a cobertura de protecgéo traseira, a
cobertura de proteccgéo frontal, a cobertura do disco
direito, o disco do pedal direito e a proteccgéo direita.

Com uma chave-inglesa, rode o Pedal Direito (21) no
sentido contrério ao dos ponteiros do relégio e
retireo.

Retire o Botédo de Ajuste (27) e o Apoio do Assento

(6).

Com uma chave de fendas plana, remova a Cobertura
de Proteccéo Superior (8) e a Cobertura de Proteccéao
Traseira (9). Em seguida, utilize a chave de fendas

plana para soltar a Cobertura de Protecgcéo Frontal (7).

Rode a Haste do Pedaleiro Direito (19) até uma
posicao vertical com a extremidade da Haste do
Pedaleiro Direito a apontar para baixo.

Com uma chave de fendas plana, solte as patilhas em
cada ponto da Capa do Disco (18) direita. Solte cuida-
dosamente a Capa do Disco direita sobre a Haste do
Pedaleiro Direito (19) e retire a Capa do Disco direita.
Nota: Consulte as ilustragbes na pagina 22 para obter
mais detalhes.

Em seguida, rode a Haste do Pedaleiro Direito (19)
até uma posicéo vertical com a extremidade da Haste
do Pedaleiro Direito a apontar para cima.

Rode o Disco do Pedal (17) direito no sentido dos

ponteiros do relégio para o soltar da Proteccao Direita
(10).
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Em seguida, mova o Disco do Pedal (17) direito para
cima e retire-o da Haste do Pedaleiro Direito (19).

Consulte o DIAGRAMA AMPLIADO na pégina 27 e
retire os Parafusos M4 x 19mm (89) e os Parafusos
M4 x 25mm (62) das Protec¢des Esquerda e Direita
(10, 11). Em seguida, remova a Protec¢ao Direita.

Em seguida, solte o Parafuso Sextavado M6 x 20mm
(85). Em seguida, aperte o Parafuso Sextavado M10 x
65mm (86) até a Correia de Transmissao (54) estar
apertada.

Quando a Correia de Transmissao (54) estiver aper-
tada, aperte o Parafuso Sextavado M6 x 20mm (85).

Em seguida, fixe novamente a cobertura direita, o
disco do pedal direito, a capa do disco direita, a
cobertura de protecgéo frontal, a cobertura de pro-
teccdo traseira, a cobertura de protecgéo superior, o
apoio do assento e o pedal direito.



DIRECTIVAS DE EXERCICIO

A AVISO Consulte o seu médico

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

O monitor da frequéncia cardiaca nao é um
dispositivo médico. Ha diversos factores que
podem afectar a precisao das leituras dos
batimentos cardiacos. O monitor da frequén-
cia cardiaca é meramente um auxiliar do
exercicio para determinar a tendéncia geral
dos batimentos cardiacos.

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

INTENSIDADE DO EXERCICIO

Quer o seu objectivo seja queimar gorduras ou forta-
lecer o sistema cardiovascular, a intensidade
adequada dos exercicios € a chave para obter resul-
tados. Pode utilizar os batimentos cardiacos como
guia para encontrar o nivel de intensidade adequado.
A tabela abaixo apresenta os batimentos cardiacos
recomendados para queimar gorduras e para o exer-
cicio aerédbico.

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

@
@
v

20 30 40 50 60 70 80

Para encontrar o nivel de intensidade adequado,
localize a sua idade na parte de baixo da tabela (as
idades estdo arredondadas para os dez anos mais
préximos). Os trés numeros indicados acima da idade
definem a “zona de exercicio.” O nimero mais baixo
representa os batimentos cardiacos para queimar gor-
duras, o nUmero do meio representa os batimentos
cardiacos para queimar gorduras ao maximo e o
namero mais elevado representa os batimentos
cardiacos para o exercicio aerébico.
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Queimar Gorduras—Para queimar gorduras eficaz-
mente, deve exercitar-se com um nivel de intensidade
baixo durante algum tempo. Durante os primeiros mi-
nutos de exercicio o corpo utiliza calorias de hidratos
de carbono como energia. S6 depois dos primeiros
minutos de exercicio € que o corpo comeca a utilizar
as calorias de gordura armazenadas como energia.
Se o objectivo for queimar gordura, ajuste a intensi-
dade do exercicio até os batimentos cardiacos
estarem proximos do nimero mais baixo da sua zona
de exercicio. Para queimar gorduras ao maximo, faca
0 exercicio com os batimentos cardiacos perto do
namero do meio na zona de exercicio.

Exercicio Aerébico—Se o0 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 aerébicos, ajuste
a intensidade do exercicio até os batimentos cardia-
cos estarem proximos 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
aumenta a temperatura corporal, batimentos cardia-
cos e circulagéo, preparando-o para 0 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
dentro da zona de exercicio durante mais de 20 minu-
tos.) Respire normal e profundamente durante o
exercicio; nao sustenha a respiracao.

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

FREQUENCIA DE EXERCICIO

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

Estrutura

Estabilizador Frontal
Estabilizador Traseiro

Barra Vertical

Manipulo

Apoio do Assento

Cobertura de Protecgéo Frontal
Cobertura de Protec¢do Superior
Cobertura de Protecc¢éo Traseira
Proteccao Direita

Proteccao Esquerda

Cobertura de Rotagéo

Consola

Proteccao Direita

Proteccao Esquerda

Monitor da Frequéncia Cardiaca
Disco do Pedal

Capa do Disco

Haste do Pedaleiro Direito
Haste do Pedaleiro Esquerdo
Pedal Direito/Alca

Pedal Esquerdo/Algca

Assento

Calha do Assento

Capa do Apoio do Assento
Botédo de Ajuste do Assento
Botédo de Ajuste

Manga do Apoio do Assento
Botéo Nivelador

Haste do Assento

Pé Nivelador

Capa do Estabilizador Traseiro
Capa do Estabilizador Direito
Capa do Estabilizador Esquerdo
Roda

Pé

Tampa do Manipulo

Polia

Pedaleiro

Apoio do Pedaleiro
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Descricéo

Anel de Retencdo Grande
Volante

Anilha M8

Eixo do Volante

Braco Tensor

Haste do Motor

Motor de Resisténcia

Disco de Resisténcia

Braco de Resisténcia

Conjunto de Pino e Parafuso
M6 x 70mm

Conjunto de Pino e Parafuso
M6 x 60mm

Suporte de Resisténcia

iman “C”

Correia de Transmissao

iman

Grampo

Interruptor de Laminas/Fio do
Interruptor de Laminas
Cablagem

Fio de Extenséo

Grampo para Fio

Fio de Pulsacgbes

Parafuso M4 x 25mm

Parafuso de Flange M4 x 12,7mm
Cabo de Audio

Parafuso de Cabeca Chata M8 x
17mm

Adaptador de Corrente CA
Adaptador da Ficha

Tampa do Pedaleiro

Bucha Rotativa da Barra Vertical
Parafuso da Flange 5/16"

Pino Roscado de Cabeca Redonda
M8 x 20mm

Porca M8

Contraporca M8

Parafuso M8 x 20mm

Anilha Dentada M8
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76
77
78
79
80
81
82
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Descricao

Parafuso M10 x 95mm

Parafuso Sextavado M6 x 65mm
Porca M6

Parafuso de Flange M4 x 12mm
Parafuso Sextavado M6 x 8mm
Anilha M5

Parafuso M5 x 7mm

Parafuso de Espera M6 x 14,67mm
Anilha M6

Parafuso Sextavado M6 x 20mm
Parafuso Sextavado M10 x 65mm
Parafuso M3,5 x 12mm

Parafuso Brilhante M4 x 12,7mm
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97
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Descricao

Parafuso M4 x 19mm
Parafuso M4 x 16mm
Parafuso Brilhante M4 x 5mm
Bucha Rotativa do Manipulo
Parafuso de Cabeca Chata
M4 x 19mm

Fio/Receptor de Pulsacdes para o
Peito

Fio/Receptaculo de Energia
Anel de Retencdo Pequeno
Porca de Ajuste

Ferramenta de Montagem
Manual do Utilizador

Nota: As especificacdes estao sujeitas a alteracdo sem aviso prévio. Consulte a contracapa deste manual para
informacgdes sobre a encomenda de pecas de substituicdo. *Estas pecas ndo se encontram ilustradas.
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ENCOMENDAR PECAS DE SUBSTITUICAO

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

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

+ 0 numero de codigo e a descri¢ao da(s) peca(s) de substituicdo (consulte a LISTA DE PECAS e o DIA-
GRAMA AMPLIADO, na parte final deste manual)
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