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LOCALIZACAO DO AUTOCOLANTE DE AVISO

O autocolante de aviso apresentado aqui é incluido com (wm

este produto. Aplique o autocolante de aviso sobre o aviso

em inglés na localizacdo indicado. Esta ilustracao indica a +Aincorrecta utiizagao

. ~ . leste aparelno poae

localizagédo do autocolante de aviso. Se o autocolante fal- provocar esoes graves

tar ou estiver ilegivel, veja a capa deste manual e peca * Antes da utiizagso, leia
i o~ . R olmanual do utlll;adore

um autocolante de substituicao gratui-to. Aplique o siga todos os avisos e

autocolante na localizacao apresentada. Nota: o autoco- + Néo permita criangas

lante pode nédo ser apresentado no tamanho efectivo. o aparelho ou & volta

+ O peso do utilizador
nao pode exceder os
130 kg/286 Ibs.

* Este produto deve ser
sempre utilizado numa
superficie plana.

* Néo se destina a uso
terapéutico.

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

—"

NORDICTRACK é uma marca comercial registada da ICON Health & Fitness, Inc. IFIT € uma marca comercial
registada da ICON Health & Fitness, Inc. App Store € uma marca comercial da Apple Inc., registada nos EUA e
noutros paises. Android e Google Play sdo marcas comerciais da Google Inc. A marca nominativa e os logétipos
BLUETOOTH® sao marcas comerciais registadas da Bluetooth SIG, Inc. e sdo usados sob licenca. I0S é uma
marca comercial ou marca comercial registada da Cisco nos EUA e noutros paises e € usada sob licenca.

2



PRECAUCOES IMPORTANTES

A AVISO para reduzir o risco de les6es graves, leia todas as precaucoes e instrucées impor-
tantes deste manual e todos os avisos da bicicleta estatica antes de o utilizar. A ICON nao assume
qualquer responsabilidade por ferimentos pessoais ou danos a propriedade provocados por este
produto ou pela utilizacdo do mesmo.

1.

E da responsabilidade do proprietario garan-
tir que todos os utilizadores da bicicleta
estatica estejam adequadamente informados
acerca de todas as precaucoes.

Consulte o seu médico antes de iniciar
qualquer programa de exercicio. Isto é
especialmente importante para pessoas com
mais de 35 anos ou com problemas de saude
prévios.

A bicicleta estatica nao se destina a ser
utilizada por pessoas com capacidades
fisicas, sensoriais ou mentais reduzidas, ou
com falta de experiéncia ou conhecimento,
a menos que recebam supervisao ou ins-
trucoes relativas a sua utilizagao de alguém
responsavel pela sua seguranca.

Utilize a bicicleta estatica apenas da forma
descrita neste manual.

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

Mantenha a bicicleta estatica dentro de casa,
afastada de humidades e poeiras. Nao ponha
a bicicleta estatica numa garagem ou num
patio coberto, nem perto de agua.

Ponha a bicicleta estatica numa superficie
nivelada, com pelo menos 0,6 m de espaco a
toda a volta. Para proteger o chao ou a alca-
tifa de danos, ponha um tapete por baixo da
bicicleta estatica.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Examine e aperte devidamente todas as
pecas sempre que utilizar a bicicleta estatica.
Substitua imediatamente quaisquer pecas
gastas.

Mantenha sempre as criancas menores de 13
anos e os animais de estimacéao afastados da
bicicleta estatica.

Use roupa adequada durante o exercicio;
nao use roupa larga que possa ficar presa
na bicicleta estatica. Use sempre calcado
desportivo para proteger os pés.

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

Tenha cuidado ao subir e descer da bicicleta
estatica.

O monitor da frequéncia cardiaca nao é um
dispositivo médico. Varios fatores, incluindo
os movimentos do utilizador, podem afetar a
exatidao das leituras da frequéncia cardiaca.
O monitor da frequéncia cardiaca destina-se
apenas a auxilia-lo(a) a determinar as tendén-
cias gerais da sua frequéncia cardiaca.

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

O excesso de exercicio pode provocar lesoes
graves ou a morte. Se sentir fraqueza, falta
de ar ou dores ao fazer exercicio, pare ime-
diatamente e deixe-se arrefecer.



ANTES DE COMECAR

Obrigado por escolher a revolucionéria bicicleta esta- apos a leitura do manual, consulte a capa do mesmo.
tica NORDICTRACK® VX 450. Andar de bicicleta é um Para nos ajudar a prestar-lhe assisténcia, anote o
exercicio eficaz para melhorar a condigéo cardiovas- numero do modelo e o nimero de série do produto
cular, desenvolver a resisténcia e tonificar o corpo. A antes de nos contactar. O nimero do modelo e a loca-
bicicleta estatica VX 450 oferece uma selegcao impres- lizagdo do autocolante com o nimero de série estdo

sionante de funcionalidades concebidas para tornar os  indicados na capa deste manual.
seus exercicios em casa mais eficazes e divertidos.

Antes de continuar a ler, consulte a ilustracdo abaixo e

Para seu beneficio, leia atentamente este manual familiarize-se com as pecas indicadas.
antes de utilizar a bicicleta estatica. Se tiver duvidas

Comprimento: 99 cm

Largura: 53 cm
Peso: 30 kg Suporte para Tablete
Monitor da
. Frequéncia Cardiaca
Manipulo
Consola
Ventoinha
Coluna
Assento

Botao do Assento

Pé Nivelador

Asa

Botédo do Apoio do Assento

Tabuleiro de Acessorios

Roda

Pedal/Alca




TABELA DE IDENTIFICACAO DE PECAS

Consulte as ilustragdes abaixo para identificar pequenas pecas utilizadas na montagem. O nimero entre parén-
tesis junto a cada peca é o niUmero da peca, da LISTA DE PECAS perto do fim deste manual. O niUmero a seguir
aos paréntesis € a quantidade necessaria para a montagem. Nota: se uma peca nao se encontrar no kit de
equipamento, verifique se foi previamente montada. Pode ser incluido equipamento extra.

)

Porca de Parafuso Parafuso Parafuso
Travamento #8 x 5/8" (8)—4 M4 x 16mm M8 x 20mm
M8 (17)-2 (2)-6 (29)-4
Pino M8 x 58mm Parafuso M8 x 70mm
(24)-2 (46)-4




MONTAGEM

A montagem requer duas pessoas.

Ponha todas as pecas numa érea desimpedida
e retire 0s materiais de embalagem. Nao eli-
mine 0s materiais de embalagem até concluir a
montagem.

As pecas esquerdas estdo marcadas com “L” ou
“Left” e as direitas com “R” ou “Right”.

Para identificar as pecas pequenas, consulte a
pagina 5.

« Para além da(s) ferramenta(s) incluida(s), a mon-

tagem requer as ferramentas seguintes:

uma chave Phillips EF—

uma chave de fendas normal E&1——
uma chave-inglesa C—gp

A montagem podera ser mais facil se tiver um
jogo de chaves. Para evitar danificar pecas, néo
utilize ferramentas elétricas.

Va a www.iconsupport.eu no seu computador
e registe o seu produto, isto:

+ ativa a sua garantia

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

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

Nota: se néo tiver acesso a Internet, ligue para o
Apoio ao Cliente (consulte a capa frontal deste
manual) e registe 0 seu produto.




2. Com uma chave de fendas normal, destaque
a Cobertura dos Escudos (26) dos Escudos
Esquerdo e Direito (37, 58).

Se houver um tubo de transporte (ndo mos-
trado) na parte traseira da Estrutura (50), retire
os parafusos do tubo de transporte e elimine os
parafusos e o tubo de transporte.

Ponha um pedaco resistente de material de
embalagem por baixo da parte traseira da
Estrutura (50). Peca a outra pessoa que
segure a Estrutura para evitar que se incline
até este passo estar concluido.

Identifique o Estabilizador Traseiro (44), que tem
uma asa.

Fixe o Estabilizador Traseiro (44) a Estrutura
(50) com dois Parafusos M8 x 70mm (46).

Depois, retire 0 material de embalagem de baixo
da parte de tras da Estrutura (50).

3. Se houver um tubo de transporte (n&o mos-
trado) na parte frontal da Estrutura (50), retire
os parafusos do tubo de transporte e elimine os
parafusos e o tubo de transporte.

Ponha um pedaco resistente de material de
embalagem por baixo da parte frontal da
Estrutura (50).

Fixe o Estabilizador Frontal (63) a Estrutura (50)
com dois Parafusos M8 x 70mm (46).

Depois, retire o material de embalagem de baixo
da parte da frente da Estrutura (50).




4. Coloque a Calha do Assento (15) sobre o Apoio
do Assento (18) e segure-a na devida posicao.

Insira 0 Botdo do Assento (19) de baixo para
cima através do Apoio do Assento (18) e aperte
0 Botao do Assento no Suporte do Assento (14)
no interior da Calha do Assento (15).

5. Segure o Apoio do Assento (18) junto a Estrutura
(50) e posicione o Casquilho do Apoio do
Assento (21) de modo a que a aba de bloqueio
(A) fique por cima do orificio oval (B) do Apoio
do Assento.

Peca a outra pessoa que desaperte o Botdo do
Apoio do Assento (28) algumas voltas e o puxe
para fora.

Insira 0 Apoio do Assento (18) e o Casquilho do
Apoio do Assento (21) na Estrutura (50) até que
a aba de bloqueio (A) fique encaixada no orificio
(C) indicado na Estrutura.

Em seguida, faga deslizar o Apoio do Assento
(18) para cima ou para baixo até a posicéo pre-
tendida e largue o Botédo do Apoio do Assento
(28) num dos orificios de ajuste (D) do Apoio do
Assento. Depois, aperte o Botdo do Apoio do
Assento.

Mova o Apoio do Assento (18) ligeiramente
para cima ou para baixo para se certificar de
que o Botao do Apoio do Assento (28) esteja
inserido num dos orificios de ajuste (D).




6. Conselho: evite trilhar o Fio Principal (25).
Posicione a Barra Vertical (27) conforme indi-
cado e segure-a sobre a Estrutura (50).

Fixe a Barra Vertical (27) com quatro Parafusos Evite trilhar o Fio
M8 x 20mm (29); enrosque todos os Principal (25)
Parafusos e depois aperte-os.

7. Localize a extremidade inferior do atilho para
fio (E) na Barra Vertical (27). Ate o atilho para
fio ao Fio Principal (25). Em seguida, puxe a
extremidade superior do atilho para fio até o
Fio Principal passar completamente pela Barra
Vertical e sair pelo orificio indicado (F).

Conselho: para impedir que o Fio Principal
(25) caia pelo interior da Barra Vertical (27),
segure o Fio Principal com o atilho para fio

(E).




8. Posicione a Cobertura dos Escudos (26)
conforme mostrado e pressione-a contra 0s
Escudos Esquerdo e Direito (37, 58).

9. Posicione a Cobertura da Consola (3) conforme
indicado e insira-a na Barra Vertical (27).

Conselho: evite trilhar o Fio Principal (25).
Insira 0 Manipulo (4) na Barra Vertical (27).

Fixe o Manipulo (4) com dois Pinos M8 x

58mm (24) e duas Porcas de Travamento

M8 (17). Certifique-se de que as Porcas de
Travamento estejam nos orificios hexagonais
(G).

Evite trilhar o Fio S
Principal (25)

10




10. Desate e descarte o atilho para fio do Fio

Principal (25). Encaminhe o Fio Principal para 10
cima através do Manipulo (4) conforme indicado.
11. Enquanto outra pessoa segura a Consola (7) 1

junto ao Manipulo (4), ligue o Fio Principal (25)
e os Fios de Pulsacoes (23) as tomadas (H) da
Consola.

Os conectores do Fio Principal (25) e dos
Fios de Pulsac6es (23) devem entrar facil-
mente nas tomadas (H) e encaixar-se na
devida posi¢cao. Se um conector néo entrar
facilmente numa tomada, rode-o e volte a tentar.
Se nao ligar devidamente os conectores, a
Consola (7) pode ficar danificada quando
utilizar a bicicleta estatica.

Depois, insira 0 excesso de fio no Manipulo (4).

Evite trilhar os

Conselho: evite trilhar os fios. Fixe a Consola fios

(7) ao Manipulo (4) com quatro Parafusos
M4 x 16mm (2); enrosque todos os Parafusos
e depois aperte-os.

11



12. Faga subir a Cobertura da Consola (3) até ao
Manipulo (4). Fixe a Cobertura da Consola ao
Manipulo e a Consola (7) com dois Parafusos
M4 x 16mm (2).

13. Fixe o Suporte para Tablete (1) a Consola (7)
com quatro Parafusos #8 x 5/8" (8); enrosque
todos os Parafusos e, em seguida, aperte-os.

14. Identifique o Pedal Direito (60).

Com uma chave-inglesa, aperte firmemente o
Pedal Direito (60), no sentido horario, no Brago
do Pedaleiro Direito (59).

Aperte firmemente o Pedal Esquerdo (32) no
Braco do Pedaleiro Esquerdo (ndo mostrado)
no sentido anti-horario. IMPORTANTE: deve
rodar o Pedal Esquerdo no sentido anti-hora-
rio para o fixar.

Ajuste a alca do Pedal Direito (60) para a posi-
¢éo pretendida e prima as extremidades da alga
(I) contra as abas (J) do Pedal Direito. Ajuste a
alca do Pedal Esquerdo (ndo mostrado) da
mesma forma.

12



15. Ligue o Adaptador de Corrente (30) a tomada na
estrutura da bicicleta estatica.

Nota: para ligar o Adaptador de Corrente (30)
a uma tomada, consulte COMO LIGAR O
ADAPTADOR DE CORRENTE na pagina 14.

16. Ap6s montada a bicicleta estatica, examine-a para se certificar de que esteja corretamente montada
e funcione de forma apropriada. Certifique-se de que todas as pecas estejam devidamente apertadas
antes de utilizar a bicicleta estatica. Podem estar incluidas pecas extra. Ponha um tapete por baixo da
bicicleta estatica para proteger o chao ou a alcatifa.

13



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
eletrénicos.

Ligue o adapta-
dor de corrente

a tomada da
estrutura da bici-
cleta estatica. Se
necessario, insira
0 adaptador da
ficha apropriado
no adaptador

de corrente. Em
seguida, ligue o

adaptador de cor-

rente a uma tomada adequada devidamente instalada,
em conformidade com todos os regulamentos e leis
locais.

COMO NIVELAR A BICICLETA ESTATICA

Se a bicicleta
estatica balan-
car ligeiramente
durante a utiliza-
¢ao, rode um ou
ambos 0s pés
niveladores do
estabilizador tra-
seiro até eliminar
0 movimento de
balanco.

Niveladores

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 fletidos quando os pedais estiverem na
posicao mais baixa.

Para ajustar o
assento, comece
por desapertar o
botdo do apoio do
assento algumas
voltas e puxa-lo
para fora. Em
seguida, faca des-
lizar o apoio do
assento para cima
ou para baixo até
a posicao preten-
dida e largue o
botdo do apoio do
assento sobre um dos orificios de ajuste do apoio do
assento. Depois, aperte o botdo do apoio do assento.
Mova o apoio do assento ligeiramente para cima
ou para baixo para se certificar de que o botao do
apoio do assento esteja inserido num dos orificios
de ajuste.

COMO AJUSTAR A POSICAO HORIZONTAL DO
ASSENTO

Para ajustar a
posicéo horizontal
do assento, desa-
perte o botdo do
assento algumas
voltas, mova o
assento para a
frente ou para
tras até a posicao
pretendida e volte
a apertar o botéo
do assento com
firmeza.




COMO AJUSTAR AS ALCAS DOS PEDAIS

Para ajustar as
alcas dos pedais,
comece por puxar
as extremidades
das algas das
abas dos pedais.
Depois, ajuste
as alcas para a
posicéo preten-
dida e pressione
as extremidades
das algas contra
as abas.

m.
g

COMO UTILIZAR O SUPORTE PARA TABLETE

IMPORTANTE: o suporte para tablete esta conce-
bido para utilizacao com a maioria dos tabletes
de maior dimensao. Nao ponha outros objetos ou
dispositivos eletrénicos no suporte para tablete.

Para inserir um
tablete no suporte
para tablete,
pouse a borda
inferior do tablete
na bandeja.
Depois, puxe o
clipe para cima
da borda supe-
rior do tablete.
Certifique-se de
que o tablete

fique firmemente
seguro no suporte para tablete. Inverta estes procedi-
mentos para retirar o tablete do suporte para tablete.

Rode o suporte para tablete até ao &ngulo pretendido.
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DIAGRAMA DA CONSOLA
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FUNCIONALIDADES DA CONSOLA

A consola avangada oferece uma gama de funciona-
lidades concebidas para tornar as suas sessdes de
exercicio mais eficazes e divertidas.

Quando utilizar o modo manual da consola, podera
alterar a resisténcia dos pedais, bastando tocar num
botéo.

A medida que se exercita, a consola oferece informa-
¢bes continuas sobre o exercicio. Pode até medir a
frequéncia cardiaca utilizando o monitor da frequén-
cia cardiaca do punho ou um monitor da frequéncia
cardiaca compativel. Consulte a pagina 20 para
informaco6es sobre a compra de um monitor da
frequéncia cardiaca para o peito opcional.

Também pode ligar o seu dispositivo inteligente a
consola e usar uma aplicagéo iFit® para registar e
acompanhar informagdes sobre as suas sessdes de
exercicio.

A consola oferece ainda uma selecdo de sessbes de
exercicio integradas. Cada sessao de exercicio altera
automaticamente a resisténcia dos pedais e leva-o(a)

a alterar a sua velocidade de pedalada a medida que
o(a) guia através de exercicios eficazes.

Enquanto se exercita, pode também ouvir os seus
audiolivros ou musicas de exercicio preferidos, com o
sistema de som da consola.

Para utilizar o modo manual, consulte a pagina 17.
Para utilizar uma sessao de exercicio integrada,
consulte a pagina 19. Para utilizar o sistema de som,
consulte a pagina 20.

Para ligar o seu dispositivo inteligente a consola,
consulte a pagina 21. Para ligar o seu monitor da
frequéncia cardiaca a consola, consulte a pagina 21.
Para alterar as definicées da consola, consulte a
pagina 22.

Se houver uma pelicula de plastico sobre o ecra,
retire-a.

Nota: a consola pode apresentar a velocidade e a
distdncia em quilbmetros ou em milhas. Para desco-
brir qual a unidade de medida selecionada, consulte o
passo 3 na pagina 22.
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COMO UTILIZAR O MODO MANUAL

1.

Ligue a consola.

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

Quando ligar a consola, o ecré iluminar-se-a e a
consola ficara pronta a ser utilizada.

Selecione o modo manual.

Sempre que ligar a consola, sera automaticamente
selecionado 0 modo manual.

Se selecionou uma sessao de exercicio, volte

a selecionar o modo manual premindo repeti-
damente um dos botées Home (inicio), Calorie
Workouts (sessbes de exercicio de calorias) ou
Performance Workouts (sessdes de exercicio de
desempenho).

Altere a resisténcia dos pedais conforme
pretendido.

A medida que pedala, altere a resisténcia dos
pedais premindo os botdes de aumentar e diminuir
Resistance (resisténcia) ou um dos botdes 1 Step
Resistance (resisténcia em 1 passo) numerados.

Nota: apds premir um botédo, os pedais demoram
um momento até atingir o nivel de resisténcia
selecionado.

Acompanhe a sua progressao pelo ecra.

O ecra pode apresentar as seguintes informacdes
da sesséo de exercicio:
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Cals. (calorias): Quando é selecionado o modo
manual, este modo de ecra apresenta o nUmero
aproximado de calorias que queimou. Quando é
selecionada uma sesséo de exercicio, este modo
de ecra apresenta o numero aproximado de calo-
rias que falta queimar ou 0 nUmero aproximado de
calorias que queimou.

Cals./Hr (calorias por hora): Este modo apre-
senta o numero aproximado de calorias queimadas
por hora.

Dist. (distancia): Este modo apresenta a distancia
que pedalou em quildbmetros ou milhas.

Pulse (pulsacéao): Este modo apresenta a sua
frequéncia cardiaca quando utiliza o monitor da
frequéncia cardiaca do punho ou o0 monitor da
frequéncia cardiaca para o peito opcional (consulte
0 passo 5).

Resist. (resisténcia): Este modo apresenta o nivel
de resisténcia dos pedais.

RPM: Este modo apresenta a velocidade de peda-
lada em rotacdes por minuto (rpm).

Speed (velocidade): Este modo apresenta a
velocidade de pedalada em milhas por hora ou
quildmetros por hora.

Time (tempo): Quando é selecionado o modo
manual, este modo apresenta o tempo decorrido.
Quando ¢é selecionada uma sessao de exercicio,
este modo de ecra apresenta o tempo restante da
sessao ou o tempo decorrido.

A matriz oferece varios separadores no ecra. Prima
repetidamente os botdes de aumentar e dimi-

nuir junto ao botdo Enter até surgir o separador
pretendido.

Speed (velocidade): Este separador apresenta
um perfil das definicbes de velocidade da sesséo
de exercicio. Ap6s cada minuto surge um seg-
mento novo.

My Trail (0 meu percurso): Este separador
apresenta uma pista que representa 400 metros.
Durante o exercicio, o retdngulo intermitente indica
o seu progresso. O separador My Trail apresenta
também o numero de voltas concluidas.



Calorie (calorias): Este separador apresenta o
nuamero aproximado de calorias queimadas. A
altura de cada segmento representa a quantidade
de calorias queimadas durante 0 mesmo.

Resisténcia: Este separador apresenta um perfil
das defini¢cdes de resisténcia aproximadas da
sessdo de exercicio. Apds cada minuto surge um
segmento novo. Nota: n&o surgira na matriz um
cabecalho para este separador.

Durante o exercicio, a barra do nivel de inten-
sidade da sessao de exercicio indica o nivel
aproximado de intensidade do exercicio.

Para p6r a consola em pausa, prima o botdo Home
ou pare simplesmente de pedalar. Quando a con-
sola estiver em pausa, o tempo ficara intermitente
no ecrd. Para continuar a sua sesséo de exercicio,
basta que recomece a pedalar.

Prima repetidamente o botdo Home para pér a
sessao de exercicio em pausa, ver 0s resultados
da sessao de exercicio ou sair da sessao de exer-
cicio e regressar ao modo manual.

Altere o nivel de volume
da consola premindo os
botdes de aumentar e
diminuir o volume.

Meca a frequéncia cardiaca se desejar.

Pode medir a frequéncia cardiaca utilizando o
monitor da frequéncia cardiaca do punho ou

um monitor da frequéncia cardiaca para o peito
opcional (consulte a pagina 20 para informa-
¢Oes acerca do monitor da frequéncia cardiaca
para o peito opcional). Nota: a consola € com-
pativel com monitores da frequéncia cardiaca
BLUETOOTH® Smart.

Nota: se utilizar ambos os monitores da fre-
quéncia cardiaca ao mesmo tempo, o monitor
da frequéncia cardiaca para o peito tera
prioridade.
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Se houver
folhas de plas-
tico sobre os
contactos meta-
licos do monitor
da frequéncia
cardiaca do
punho, retire-as.
Para medir a fre-
quéncia cardiaca,
agarre o monitor
da frequéncia
cardiaca do punho com as palmas pousadas sobre
os contactos. Evite mover as maos ou agarrar os
contactos com demasiada firmeza.

Contactos

Quando a sua pulsacgéo for detetada, aparecerdo
um ou dois tracos e depois serd apresentada a sua
frequéncia cardiaca. Para uma leitura mais pre-
cisa da frequéncia cardiaca, agarre 0s contactos
durante, pelo menos, 15 segundos.

Se o0 ecra ndo mostrar a sua frequéncia cardiaca,
certifique-se de que as suas maos estejam posi-
cionadas conforme descrito. Tenha o cuidado de
nao mover excessivamente as maos nem apertar
os contactos com demasiada firmeza. Para um
melhor desempenho, limpe os contactos com um
pano macio; nunca use alcool, abrasivos ou
produtos quimicos para limpar os contactos.

Ligue a ventoinha se desejar.

A ventoinha tem varios
niveis de velocidade. . ) J
Prima repetidamente

os botdes de aumentar
e diminuir da ventoinha
para selecionar uma velocidade ou para a desligar.

Nota: se os pedais ndo se moverem durante
cerca de 30 segundos, a ventoinha desligar-se-a
automaticamente.

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

Se 0s pedais ndo se moverem por alguns segun-
dos, soara uma série de toques, a consola entrara
em pausa e o tempo piscara no ecra.

Se os pedais ndo se moverem por alguns minutos,
a consola desligar-se-a e o ecra sera reiniciado.



COMO UTILIZAR UMA SESSAO DE EXERCICIO
INTEGRADA

Ligue a consola.

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

Quando ligar a consola, o ecré iluminar-se-a e a
consola ficara pronta a ser utilizada.

Selecione uma sessao de exercicio integrada.

Para selecionar uma sessao de exercicio inte-
grada, prima repetidamente o botdo Calorie
Workouts (sessbes de exercicio de calorias) ou o
botdo Performance Workouts (sessdes de exerci-
cio de desempenho) até surgir no ecrda o nome da
sessao de exercicio pretendida.

Quando selecionar uma sessao de exercicio inte-
grada, o ecra apresentara a respetiva duracdo ou
0 numero aproximado de calorias que queimara.
Surgird na matriz um perfil das definicdes de velo-
cidade da sessdo de exercicio.

Inicie a sessao de exercicio.

Comece a pedalar para iniciar a sessao de
exercicio.

Cada sesséo de exercicio esta dividida em seg-
mentos. Para cada segmento estdo programados
um nivel de resisténcia e uma velocidade-alvo.
Nota: podem estar programados para segmentos
consecutivos 0s mesmos nivel de resisténcia e/ou
velocidade-alvo.

Aparecerao no ecra e na matriz o nivel de resistén-
cia e a velocidade-alvo para o primeiro segmento.

Durante a
sessao de
exercicio,

o perfil no
separador de
velocidade

mostra o seu

progresso. O

segmento intermitente do perfil representa o seg-
mento em curso da sessao de exercicio. A altura
do segmento intermitente indica a velocidade-alvo
para o segmento em curso.
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No final de cada segmento da sesséo de exer-
cicio é emitida uma série de sons e 0 segmento
seguinte do perfil comeca a piscar.

Se estiver programado um nivel de resisténcia
diferente para o segmento seguinte, o nivel de
resisténcia aparecera no ecré e alterar-se-a.

Se estiver programada uma velocidade-alvo dife-
rente para o segmento seguinte, a velocidade-alvo
aparecera na matriz por alguns segundos para o(a)
alertar.

Enquanto se exercita, receberd indica¢des para
manter a velocidade de pedalada préxima da
velocidade-alvo do segmento em curso. Quando
surgir no ecra uma seta ascendente, acelere o
ritmo. Quando surgir uma seta descendente,
abrande o ritmo. Se nao surgir qualquer seta,
mantenha o ritmo.

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

Se o nivel de resisténcia para o segmento em
curso for demasiado elevado ou demasiado baixo,
pode preterir manualmente a definicdo premindo
os botdes Resistance (resisténcia). IMPORTANTE:
quando terminar o segmento em curso da
sessdo de exercicio, os pedais ajustar-se-ao
automaticamente ao nivel de resisténcia pro-
gramado para o segmento seguinte.

A sessao de exercicio continuara da mesma forma
até terminar o Gltimo segmento.

Para p6r a consola em pausa, prima o botdo Home
(inicio) ou pare simplesmente de pedalar. Quando
a consola estiver em pausa, o tempo ficara inter-
mitente no ecra. Para continuar a sua sessao de
exercicio, basta que recomece a pedalar.

Prima repetidamente o botdo Home para pér a
sessao de exercicio em pausa, ver os resultados
da sesséo de exercicio ou sair da sesséo de exer-
cicio e regressar ao menu predefinido.



4. Acompanhe o seu progresso pelo ecra.
Consulte o passo 4 na pagina 17.

5. Meca a frequéncia cardiaca se desejar.
Consulte o passo 5 na pagina 18.

6. Ligue a ventoinha se desejar.
Consulte o passo 6 na pagina 18.

7. Quando acabar de fazer exercicio, a consola

desligar-se-a automaticamente.

Consulte o passo 7 na pagina 18.

COMO UTILIZAR O SISTEMA DE SOM

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

Em seguida, prima o botdo de
reproducao do seu leitor de
audio pessoal. Ajuste o nivel
do volume com os botbes de

N
e
w

)]

,

aumentar e diminuir o volume
da consola ou com o controlo de volume do seu leitor
de audio pessoal.
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O MONITOR DA FREQUENCIA CARDIACA PARA O
PEITO OPCIONAL

Quer o seu
objetivo seja
queimar gordura
ou fortalecer

o sistema
cardiovascu-

lar, a chave
para atingir os
melhores resul-
tados é manter
a frequéncia
cardiaca adequada durante as sessdes de exercicio.
O monitor da frequéncia cardiaca para o peito opcional
permite-lhe monitorizar continuamente a frequéncia
cardiaca enquanto se exercita, ajudando-o(a) a atingir
as suas metas pessoais de aptidao fisica. Para adqui-
rir um monitor da frequéncia cardiaca para o peito,
consulte a capa deste manual.

Nota: a consola é compativel com todos os monitores
da frequéncia cardiaca BLUETOOTH Smart.



COMO LIGAR O SEU DISPOSITIVO INTELIGENTE A
CONSOLA

A consola suporta ligagbes por BLUETOOTH a dis-
positivos inteligentes através da aplicacéo iFit e a
monitores da frequéncia cardiaca compativeis. Nota:
ndo séo suportadas outras ligagdes por BLUETOOTH.
1. Descarregue e instale a aplicacao iFit no seu
dispositivo inteligente.

No seu dispositivo inteligente iOS® ou Android™,
entre na App Store® ou na loja Google Play™,
procure a aplicacéo gratuita iFit e instale-a no
seu dispositivo. Certifique-se de que a opcéao
BLUETOOTH esteja ativada no seu dispositivo
inteligente.

Depois, abra a aplicacéo iFit e siga as instrucdes
para configurar uma conta iFit e personalizar as
definicbes.

Ligue o seu dispositivo inteligente a consola.

Siga as instru¢des da aplicacdo iFit para ligar o
seu dispositivo inteligente & consola.

Quando a ligacéo for estabelecida, o LED da
consola ficard intermitente com cor azul. Prima o
botéo Bluetooth Smart da consola para confirmar a
ligacdo; o LED da consola ficara permanentemente
azul.

Registe e acompanhe as informacdes das suas
sessoes de exercicio.

Siga as instrucdes da aplicacao iFit para registar e
acompanhar as informacgdes das suas sessdes de
exercicio.
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4. Desligue o seu dispositivo inteligente da

consola se quiser.

Para desligar o seu dispositivo inteligente da
consola, prima o botdo Bluetooth Smart da consola
durante 5 segundos; o LED da consola ilumina-se
enquanto o botédo é premido e desliga-se quando o
largar.

Nota: todas as ligacdes por BLUETOOTH entre a
consola e outros dispositivos (incluindo quaisquer
dispositivos inteligentes, monitores da frequéncia
cardiaca e outros) serdo desligadas.

COMO LIGAR O SEU MONITOR DA FREQUENCIA
CARDIACA A CONSOLA

A consola é compativel com todos os monitores da
frequéncia cardiaca BLUETOOTH Smart.

Para ligar o seu monitor da frequéncia cardiaca
BLUETOOTH Smart a consola, prima o botao
Bluetooth Smart da consola. Quando for estabelecida
uma ligagcéo, o LED da consola piscara duas vezes
com cor vermelha.

Nota: se houver mais de um monitor da frequéncia car-
diaca compativel proximo da consola, esta ligar-se-a
ao que tiver o sinal mais forte.

Para desligar o seu monitor da frequéncia cardiaca da
consola, prima o botao Bluetooth Smart da consola
durante 5 segundos; o LED da consola ilumina-se
enquanto o botédo € premido e desliga-se quando o
largar.

Nota: todas as ligagées por BLUETOOTH entre a
consola e outros dispositivos (incluindo quaisquer
dispositivos inteligentes, monitores da frequéncia car-
diaca e outros) serdo desligadas.



COMO ALTERAR AS DEFINICOES DA CONSOLA
1. Selecione o modo de configuracao.

Para selecionar o modo de configuracao, prima o

botédo Settings (configuracdo). Surgirdo no ecra as

informacdes de configuracao.

Nota: se selecionou uma sessao de exercicio, tem

de sair da mesma antes de poder selecionar o
modo de configuragéao.

2. Navegue no modo de configuragao.

Enquanto estiver selecionado o modo de configu-

racdo, a matriz do ecré apresentara varios ecras
opcionais. Prima repetidamente o botao de

aumentar junto ao botao Enter para selecionar

0 ecra opcional pretendido.

A parte inferior do ecra apresentara instru¢des
para o ecra selecionado. Tenha o cuidado de
seguir as instrucdes apresentadas na parte
inferior do ecra.
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3.

Altere as definic6es conforme pretendido.

Units (unidades): Surgira no ecra a unidade de
medida selecionada. Para alterar a unidade de
medida, prima repetidamente o botdo Enter. Para
ver a distancia em milhas, selecione ENGLISH
(inglés). Para ver a distancia em quilémetros, sele-
cione METRIC (métrico).

Nota: também surgira neste ecra opcional o
numero da versao do software da consola.

Usage Information (informacodes sobre utiliza-
¢ao): O ecra apresentara o nUmero total de horas
de utilizagédo da bicicleta estatica e a distancia total
(em quildmetros ou milhas) pedalada na mesma.

Contrast Level (nivel de contraste): Surgira no
ecra o nivel de contraste selecionado. Para ajustar
o nivel de contraste, prima os botdes de aumentar
e diminuir Resistance (resisténcia).

Saia do modo de configuracao.

Prima o botdo Settings para sair do modo de
configuracéo.



MANUTENCAO E RESOLUCAO DE PROBLEMAS

MANUTENCAO Localize o Interruptor de Laminas (64). Desaperte ligei-
ramente o Parafuso M4 x 19mm (65).

A manutencéo regular € importante para um desempe-

nho ideal e para reduzir o desgaste. Examine e aperte

devidamente todas as pecas sempre que utilizar a

bicicleta estatica. Substitua imediatamente quaisquer

pecas gastas.

Para limpar a bicicleta estatica, use um pano humede-
cido e uma pequena quantidade de detergente suave. 35
IMPORTANTE: para evitar danificar a consola, man-
tenha-a afastada de liquidos e nédo a exponha a luz
solar direta.

RESOLUGAO DE PROBLEMAS DA CONSOLA

Se a consola ndo apresentar a sua frequéncia car- RN
. L . A . \‘$§\\\

diaca quando utilizar o monitor da frequéncia cardiaca SSRES

do punho, consulte o passo 8 na pagina 18.

Depois, rode o Brago do Pedaleiro Esquerdo (35) até

Se precisar de um adaptador de corrente sobres- que um iman (54) fique alinhado com o Interruptor
selente, ligue para o nimero de telefone indicado de Laminas (64). Aproxime ou afaste ligeiramente o
na capa deste manual. IMPORTANTE: para evitar Interruptor de Laminas do iman. Depois, aperte nova-
danificar a consola, utilize apenas um adaptador mente o Parafuso M4 x 19mm (65).

de corrente regulado fornecido pelo fabricante.
Ligue o adaptador de corrente e rode o Braco do

COMO AJUSTAR O INTERRUPTOR DE LAMINAS Pedaleiro Esquerdo (35) por um momento. Repita
estes procedimentos até a consola apresentar informa-
Se a consola nao apresentar informacoes corretas, o ¢oes corretas.

interruptor de laminas deve ser ajustado.
Quando o interruptor de laminas ficar corretamente
ajustado, volte a colocar a cobertura dos escudos.

Para ajustar o
interruptor de
laminas, comece
por desligar o
adaptador de
corrente. Em
seguida, com
uma chave de
fendas normal,
remova cuida-
dosamente a
Cobertura dos
Escudos (26)
dos Escudos Esquerdo e Direito (37, 58).

23



COMO AJUSTAR A CORREIA DE TRANSMISSAO

Se sentir que 0s pedais escorregam enquanto pedala,
mesmo com a resisténcia ajustada para o nivel mais
elevado, pode ser necessario ajustar a correia de
transmisséo.

Para ajustar a correia de transmissao, comece por
desligar o adaptador de corrente. Em seguida,
incline cuidadosamente a bicicleta estatica para o lado
esquerdo conforme mostrado.

Utilizando uma chave de caixa M10 com uma exten-
sao (ndo incluida), insira-a na abertura da parte de
baixo do Escudo Direito (58) e aperte o Parafuso

M10 x 50mm (49) algumas voltas até que a Correia de
Transmissao (ndo mostrada) fique esticada; nao esti-
que excessivamente a Correia de Transmissao.

Depois, volte a pér a bicicleta estética na posicéo
vertical. Se necessério, repita o processo até que os
pedais deixem de escorregar.
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DIRECTIVAS DE EXERCICIO

A AVISO consulte o seu médico antes

de iniciar este ou qualquer outro exercicio. Isto
é especialmente importante para pessoas com
mais de 35 anos ou com problemas de saude
prévios.

O sensor de pulsac6es nao é um dispositivo
médico. Ha diversos factores que podem
afectar a precisao das leituras dos batimentos
cardiacos. O sensor de pulsacoes é mera-
mente 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 informacgbes detalhadas sobre
0s exercicios, adquira um livro com boa reputagéo ou
consulte o médico. Lembre-se de que uma nutricao e
descanso adequados sdo essenciais para obter bons
resultados.

INTENSIDADE DO EXERCICIO

Quer o seu objectivo seja queimar gorduras ou forta-le-
cer o sistema cardiovascular, a intensidade adequada
dos exercicios é a chave para obter resultados. Pode
utilizar os batimentos cardiacos como guia para encon-
trar o nivel de intensidade adequado. A tabela abaixo
apresenta os batimentos cardiacos recomendados
para queimar gorduras € para o exercicio aerobico.

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

20 30 40 50 60 70 80

Para encontrar o nivel de intensidade adequado, loca-
lize a sua idade na parte de baixo da tabela (as idades
estdo arredondadas para os dez anos mais proéximos).
Os trés numeros indicados acima da idade definem a
“zona de exercicio”. O nimero mais baixo representa
0s batimentos cardiacos para queimar gorduras, o
numero do meio representa os batimentos cardiacos
para queimar gorduras ao maximo e o nUmero mais
elevado representa os batimentos cardiacos para o
exercicio aerobico.
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Queimar Gorduras—Para queimar gorduras eficaz-
mente, deve exercitar-se com um nivel de intensidade
baixo durante algum tempo. Durante os primeiros
mi-nutos de exercicio o corpo utiliza calorias de hidra-
tos 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
0 objectivo for queimar gordura, ajuste a intensidade
do exercicio até os batimentos cardiacos estarem pro-
ximos do nimero mais baixo da sua zona de exercicio.
Para queimar gorduras ao maximo, faca o exercicio
com os batimentos cardiacos perto do nimero do meio
na zona de exercicio.

Exercicio Aerébico— Se o objectivo for fortalecer o
sistema cardiovascular, devera fazer exercicios aer6-
bicos, ou seja, actividades que requeiram uma grande
quantidade de oxigénio durante periodos prolonga-
dos de tempo. Para exercicios aerobicos, ajuste a
intensidade do exercicio até os batimentos cardiacos
estarem proximos do niUmero mais alto da sua zona de
exercicio.

DIRECTIVAS DE EXERCICIO

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

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

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

FREQUENCIA DE EXERCICIO

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



LISTA DE PECAS

Modelo n® NTEVEX83916.0 R0416A

N°  Qtd. Descricao N°  Qtd. Descricao

1 1 Suporte para Tablete 35 1 Braco do Pedaleiro Esquerdo
2 8 Parafuso M4 x 16mm 36 4 Parafuso Autorroscante M4 x 19mm
3 1 Cobertura da Consola 37 1 Escudo Esquerdo

4 1 Manipulo 38 2 Anel de Retencéao

5 2 Tampa do Manipulo 39 2 Rolamento

6 2 Sensor de Pulsagdes 40 4 Parafuso M4 x 12mm

7 1 Consola 41 1 Cabo de Resisténcia

8 4 Parafuso #8 x 5/8" 42 1 Motor de Resisténcia

9 3 Fecho 43 2 Tampa do Estabilizador

10 1 Parafuso Brilhante M4 x 19mm 44 1 Estabilizador Traseiro

11 1 Grampo 45 2 Pé Nivelador

12 1 Assento 46 4 Parafuso M8 x 70mm

13 2 Tampa da Calha 47 2 Porca de Flange M10

14 1 Suporte do Assento 48 1 Mecanismo de Resisténcia
15 1 Calha do Assento 49 1 Parafuso M10 x 50mm

16 8 Anilha Fendida M8 50 1 Estrutura

17 10 Porca de Travamento M8 51 1 Tensor

18 1 Apoio do Assento 52 1 Anilha M6

19 1 Bot&o do Assento 53 1 Parafuso M6 x 20mm

20 2 Parafuso #8 x 3/4" 54 2 iman

21 1 Casquilho do Apoio do Assento 55 1 Roldana

22 1 Tampa do Apoio do Assento 56 1 Pedaleiro

23 2 Fio de Pulsagdes 57 1 Correia de Transmissao
24 2 Pino M8 x 58mm 58 1 Escudo Direito

25 1 Fio Principal 59 1 Braco do Pedaleiro Direito
26 1 Cobertura dos Escudos 60 1 Pedal Direito/Al¢ca

27 1 Barra Vertical 61 2 Parafuso M10 x 41mm

28 1 Botao do Apoio do Assento 62 2 Roda

29 9 Parafuso M8 x 20mm 63 1 Estabilizador Frontal

30 1 Adaptador de Corrente 64 1 Interruptor de Laminas/Fio do
31 1 Tomada/Fio Interruptor de Laminas

32 1 Pedal Esquerdo/Alca 65 2 Parafuso M4 x 19mm

33 2 Tampa do Pedaleiro * - Ferramenta de Montagem
34 2 Porca do Pedaleiro * - Manual do Utilizador

Nota: as especificagdes estao sujeitas a mudangas sem aviso prévio. Consulte a contracapa deste manual para
obter informagdes sobre a encomenda de pecgas de substituicdo. *Estas pecas ndo foram ilustradas.
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DIAGRAMA AMPLIADO Modelo n° NTEVEX83916.0 R0416A




ENCOMENDAR PECAS DE SUBSTITUICAO

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

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

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

INFORMACOES SOBRE RECICLAGEM

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

Utilize as instalacdes de reciclagem que estejam autorizadas a recolher este tipo
de residuos na sua area. Ao fazé-lo, estara a ajudar a preservar os recursos natu-
rais e a melhorar os padroes europeus de protecgéo ambiental. Se precisar de
mais informagdes sobre métodos seguros e correctos de eliminagao de residuos,
contacte o departamento municipal adequado ou o estabelecimento onde adquiriu
este produto.

N° de Peca 381414 R0416A Impresso na China © 2016 ICON Health & Fitness, Inc.



