Nordiclrack
GRAND TOUR

Modelo n° NTEVEX89916.0
N° de Série

Escreva o numero de série no
espaco acima para referéncia.

Autocolante
do NUumero
de Série

APOIO AO CLIENTE

Em caso de duvidas, pecas em
falta ou pecas danificadas, contacte
o Apoio ao Cliente (consulte os
dados abaixo) ou a loja em que
adquiriu este produto.

808 203 301
Seg-Sex 09:00-18:00 CET
Fax: 210 060 521

Sitio web:
www.iconsupport.eu

Endereco electrénico:
cspi@iconeurope.com

ACUIDADO

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

MANUAL DO UTILIZADOR
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LOCALIZACAO DO AUTOCOLANTE DE AVISO

(" A ADVERTENCIA )

* Aincorrecta utilizacao
deste aparelho pode
provocar lesdes graves.

« Antes da utilizacao, leia
o manual do utilizador e
siga todos os avisos e
instrugdes.

+Nao permita criancas
no aparelho ou a volta
do mesmo.

+ O peso do utilizador
nao pode exceder os
150 kg/330 Ibs.

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

Os autocolantes de aviso apresentados
aqui estéo incluidos com este produto.
Aplique os autocolantes de aviso sobre
0s avisos em inglés nas localiza¢des
indicadas. Esta ilustracéo indica as
localiza¢des dos autocolantes de
aviso. Se um autocolante faltar

ou estiver ilegivel, veja a capa
deste manual e peca um auto-
colante de substituicao gratuito.
Aplique o autocolante na loca-
lizacdo apresentada. Nota: os
autocolantes podem nao ser apre-
sentados no tamanho efectivo.

)

A\ Cuidado

Manter as méos e os pés afastados
desta drea quando a bicicleta estiver
em funcionamento.

NORDICTRACK ¢é uma marca comercial registada da ICON Health & Fitness, Inc. IFIT é uma marca comercial
registada da ICON Health & Fitness, Inc. Google Maps é uma marca comercial da Google Inc. A marca nominativa
e os logoétipos BLUETOOTH® sdo marcas comerciais registadas da Bluetooth SIG, Inc. e sdo usados sob licenca.
Wi-Fi € uma marca comercial registada da Wi-Fi Alliance. WPA e WPA2 sédo marcas comerciais da Wi-Fi Alliance.
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PRECAUCOES IMPORTANTES

A AVISO para reduzir o risco de queimaduras, incéndios, choques elétricos ou lesdes
pessoais, leia todas as precaucdes e instrugcées importantes deste manual e todos os avisos da bici-
cleta estatica antes de a utilizar. A ICON nao assume qualquer responsabilidade por lesdes pessoais
ou danos em bens decorrentes da utilizacao deste produto.

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 satude
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 utilizacao de alguém
responsavel pela sua seguranca.

Utilize a bicicleta estatica apenas da forma
descrita neste manual.

A bicicleta estatica destina-se apenas a uma
utilizacao 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 chdo ou a
alcatifa de danos, ponha um tapete por baixo
da bicicleta estatica.

8.

10.

11.

12.

13.

14.

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

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

Ao ligar o cabo de alimentacao, ligue-o a um
circuito ligado a terra.

Nao modifique o cabo de alimentacdo nem
utilize um adaptador para o ligar a uma
tomada inadequada. Mantenha o cabo de
alimentacao afastado de superficies quentes.
Nao utilize uma extensao elétrica.

Nao faca funcionar a bicicleta estatica se o
cabo de alimentacéao ou a ficha estiverem
danificados, ou se a bicicleta estatica nao
estiver a funcionar devidamente.

PERIGO tenha sempre o cuidado de

desconectar o cabo de alimentacao e pér o
interruptor na posicéao de desligado quando
a bicicleta estatica nao estiver a ser utili-
zada e antes de a limpar. Qualquer tipo de
reparacao ou assisténcia para além dos pro-
cedimentos deste manual deve ser efetuado
apenas por um representante de assisténcia
autorizado.

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.



15. A bicicleta estatica nao deve ser utilizada por 18. O excesso de exercicio pode provocar

pessoas com mais de 150 kg. lesdes graves ou a morte. Se sentir fraqueza,
falta de ar ou dores ao fazer exercicio, pare
16. Tenha cuidado ao subir e descer da bicicleta imediatamente e deixe-se arrefecer.
estatica.

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

GUARDE ESTAS INSTRUCOES



ANTES DE COMECAR

Parabéns por escolher a revolucionaria bicicleta estatica  ap6s a leitura deste manual, consulte a capa do

NORDICTRACK® GRAND TOUR. A bicicleta estatica mesmo. Para nos ajudar a prestar-lhe assisténcia,
GRAND TOUR ¢ diferente de todas as outras bicicletas ~ anote o nimero de modelo e o nimero de série do
estaticas. Com carateristicas plenamente ajustaveis, produto antes de nos contactar. O niumero de modelo
uma consola avangada, um sistema de inclinacdo que e a localizagao do autocolante com o nimero de série

lhe permite simular o terreno real e um leque de outras estdo indicados na capa deste manual.
funcionalidades inovadoras, a bicicleta estatica GRAND

TOUR foi concebida para que possa apreciar a expe- Antes de prosseguir com a leitura, familiarize-se com
riéncia do ciclismo ao ar livre dentro de casa. as pecas referenciadas no desenho abaixo.

Para seu beneficio, leia atentamente este manual
antes de utilizar a bicicleta estatica. Se tiver duvidas

Comprimento: 144 cm

Largura: 59 cm \
Peso: 58 k \
9 \\\\ Suporte para Tablete
R
Comando de Inclinagéo / / \ Colunas
Consola / ‘ 3

Comando de
Resisténcia

Ventoinha

Manipulo

Peso de Mao

Botao do Manipulo

Assento

Suporte para e
Garrafa de Agua* >/ — Botdes do Apoi
)= poio
).

e Roda
&,

Pedal/Algca

Pé Nivelador *Garrafa de agua néo incluida




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.

) ) ) ;)
Parafuso Parafuso Parafuso Parafuso
M4 x 38mm M4 x 12mm M4 x 16mm #8 x 12mm
(92)—4 (93)- (34)-4 (82)-4
Parafuso Parafuso Parafuso
M6 x 16mm M6 x 20mm M8 x 16mm
(107)-3 (103)-4 (56)—4

T

Parafuso M10 x 58mm (74)—4




MONTAGEM

+ A montagem requer duas pessoas. + Para identificar as pecas pequenas, consulte a
pagina 6.
+ Ponha todas as pecas numa area desimpedida
e retire 0s materiais de embalagem. N&o eli- + Para além da(s) ferramenta(s) incluida(s), a mon-
mine os materiais de embalagem até concluir a tagem requer as ferramentas seguintes:
montagem.

uma chave Philips &F——
+ As pecas esquerdas estdo marcadas com “L” ou
“Left” e as direitas com “R” ou “Right”. A montagem podera ser mais facil se tiver um
jogo de chaves. Para evitar danificar pecas, néo
utilize ferramentas elétricas.

1. Vaa 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 o0 seu produto.

2. Se houver um suporte de transporte fixado a
parte traseira da Base (1), retire os parafusos do
suporte de transporte e elimine os parafusos e o
suporte de transporte.

Fixe o Estabilizador Traseiro (23) a Base (1)
com dois Parafusos M10 x 58mm (74).




3. Se houver um suporte de transporte fixado a
parte frontal da Base (1), retire os parafusos do
suporte de transporte e elimine os parafusos e 0
suporte de transporte.

Fixe o Estabilizador Frontal (22) a Base (1) com
dois Parafusos M10 x 58mm (74).

4. Fixe o Suporte para Garrafa de Agua (8) & 4
Calha do Assento (4) com quatro Parafusos
M4 x 10mm (92); enrosque todos os
Parafusos e depois aperte-os.

5. Fixe o Assento (5) a Calha do Assento (4) com
quatro Parafusos M8 x 16mm (56); enrosque 5

todos os Parafusos e depois aperte-os. @
> n




6. Localize o Botao do Apoio (47) na parte de tras
da Estrutura (2). Desaperte e puxe o Botdo do
Apoio.

Em seguida, insira o Apoio do Assento (3) na
Estrutura (2) e largue o Botédo do Apoio (47) num
dos orificios de ajuste (A) do Apoio do Assento.
Certifique-se de que o Botao do Apoio fique
inserido num orificio de ajuste. Depois, aperte
o Botéo do Apoio.

7. Desaperte e puxe o Botdo do Assento (29).

Em seguida, insira a Calha do Assento (4)

no Apoio do Assento (3) e largue o Botéo do
Assento (29) num dos orificios de ajuste da
Calha do Assento. Certifique-se de que o
Botao do Assento fique inserido num orificio
de ajuste. Depois, aperte o Botado do Assento.

Veja o desenho inserido. Aperte um Parafuso
M4 x 12mm (93) no lado inferior da Calha do
Assento (4).




8. Peca a outra pessoa que segure o Apoio do
Manipulo (6) junto a Estrutura (2).

Localize o atilho para fio comprido (B) no Apoio
do Manipulo (6). Ate a extremidade inferior do
atilho para fio comprido ao Fio Principal (68).

Em seguida, localize o meio do atilho para

fio comprido (C) no orificio de acesso (D) da
Calha do Manipulo (99). Puxe o atilho para fio
comprido para cima até a extremidade do Fio
Principal (68) chegar ao orificio de acesso.

Veja o desenho inserido. Em seguida, puxe
a extremidade solta do atilho para fio comprido
(B) até o Fio Principal (68) passar pela Calha
do Manipulo (99) conforme mostrado. Depois,

desate e descarte o atilho para fio comprido;
nao retire o atilho para fio curto.

9. Conselho: evite trilhar o Fio Principal (68)
durante este passo.

Localize o Botao do Apoio (47) junto a parte
da frente da Estrutura (2). Desaperte e puxe o0
Botéo do Apoio.

Em seguida, insira o Apoio do Manipulo (6) na Evite trilhar o Fio
Estrutura (2) e largue o Botdo do Apoio (47) Principal (68)
no orificio de ajuste mais baixo (E) do Apoio
do Manipulo. Depois, aperte o Botdo do Apoio.
Nota: apds montada a bicicleta estatica, pode
ajustar o Apoio do Manipulo para a altura
desejada.
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10.

11.

12.

Peca a outra pessoa que segure o Manipulo (7)
junto a Calha do Manipulo (99).

Localize o atilho para fio (F) restante na Calha
do Manipulo (99). Ate a extremidade indicada do
atilho para fio aos dois fios do Manipulo (7).

Em seguida, puxe a outra extremidade do atilho
para fio (F) até os dois fios passarem pela Calha
do Manipulo (99). Depois, desate e elimine o
atilho para fio.

Desaperte o Botao do Manipulo (95). Em
seguida, faga deslizar a Calha do Manipulo (99)
0 maximo possivel para a frente. Depois, aperte
o Botdo do Manipulo.

Conselho: evite trilhar os fios. Fixe o0 Manipulo
(7) a Calha do Manipulo (99) com quatro
Parafusos M6 x 20mm (103); enrosque todos
os Parafusos e depois aperte-os.

Segure o0 Suporte da Consola (33) junto a Calha
do Manipulo (99). Insira o Fio Principal (68) e os
dois fios (G) do Manipulo (7) de baixo para cima
no Suporte da Consola.

Conselho: evite trilhar os fios. Fixe o Suporte
da Consola (33) a Calha do Manipulo (99) com
trés Parafusos M6 x 16mm (107); enrosque
todos os Parafusos e depois aperte-os.

Depois, prima a Cobertura dos Fios (32) contra
o Suporte da Consola (33).

10

11

Evite trilhar
os fios

12

Evite trilhar
os fios

TN
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13.

14.

Peca a outra pessoa para segurar a Consola (9)
junto ao Suporte da Consola (33).

Ligue os fios da consola ao Fio Principal (68),
ao Fio de Terra (111) e aos dois fios (G) do
Manipulo (7); tenha o cuidado de ligar o fio
da consola com a etiqueta “R” ao fio com a
etiqueta “R”. Insira a extensdo excessiva de fio
no Suporte da Consola (33).

Conselho: evite trilhar os fios. Fixe a Consola
(9) ao Suporte da Consola (33) com quatro
Parafusos M4 x 16mm (34); enrosque todos os
Parafusos e depois aperte-os.

Fixe o Suporte para Tablete (10) a Consola

(9) com quatro Parafusos #8 x 12mm (82);
enrosque todos os Parafusos e, em seguida,
aperte-os.

13

Evite trilhar
os fios

14

12




15. Coloque os dois Pesos de Mao (15) sobre
o Descanso dos Pesos de Mao (83) e os
Descansos dos Bracos (69, 72).

16. Identifique o Pedal Direito (62).

Utilizando a chave de boca incluida, aperte
firmemente o Pedal Direito (62) no Braco do
Pedaleiro Direito (64) no sentido horario.

Aperte firmemente o Pedal Esquerdo (61) no
Braco do Pedaleiro Esquerdo (63) no sentido
anti-horario. IMPORTANTE: deve rodar o
Pedal Esquerdo no sentido anti-horario para
o fixar.

Para ajustar as alcas dos Pedais (61, 62), con-
sulte COMO UTILIZAR AS ALCAS DOS PEDAIS
na pagina 15.

17. Ap6és 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 chéo.
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COMO UTILIZAR A BICICLETA ESTATICA

COMO LIGAR O CABO DE ALIMENTAGCAO

Este produto tem de ter ligacéo a terra. Se o

produto funcionar mal ou avariar, a ligagdo a terra pro-
porciona um caminho de menor resisténcia a corrente
eléctrica, reduzindo o risco de choque eléctrico. Este
produto esta equipado com um cabo de alimentacao

com um condutor de ligagao a terra e uma ficha de

ligacédo a terra. IMPORTANTE: se o cabo de alimen-
tacao estiver danificado, tera de ser substituido
por um cabo de alimentacédo recomendado pelo

fabricante.

A PER'GO: a ligacao inadequada do

fio condutor de ligacao a terra podera resul-
tar em risco acrescido de choque eléctrico.

Confirme junto de um electricista qualificado

ou técnico de assisténcia, se tiver duvidas
de que o produto esta devidamente ligado a
terra. Nao modifique a ficha fornecida com o
produto; se nao servir na tomada, peca a um
electricista qualificado para Ihe instalar uma
tomada adequada.

Efectue os seguintes procedimentos ligar o cabo
de alimentacao.

1.

2.

14

Ligue a extremidade indicada do cabo de alimenta-

¢cdo a tomada existente na estrutura.

Tomada na Estrutura

@W

Cabo de Alimentacao

Ligue o cabo de alimentacdo numa tomada ade-
quada devidamente instalada e ligada a terra
conforme todas as normas e regulamentos locais.

Tomada




COMO AJUSTAR A BICICLETA ESTATICA Como Ajustar o Apoio do Manipulo

A bicicleta estatica pode ser ajustada para promover a Para ajustar a
forma correta e assegurar o treino adequado dos mus-  altura do apoio do
culos. Nota: faca ajustes em pequenos incrementos  manipulo, desa-
e depois pedale na bicicleta estatica para testar os perte e puxe o

ajustes. botdo do apoio,
mova 0 apoio do

Como Ajustar o Apoio do Assento manipulo para
cima ou para baixo,

Para um treino largue o botédo do

eficaz, o assento
deve estar a altura
adequada. Ao
pedalar, os seus
joelhos devem
ficar ligeiramente
fletidos quando os
pedais estiverem
na posicdo mais
baixa. Para ajustar

apoio num orificio
de ajuste do apoio
do manipulo e volte
a apertar o botdo do apoio. Mova o apoio do assento
ligeiramente para cima ou para baixo para se certi-
ficar de que o botao do apoio esteja inserido num
orificio de ajuste.

Como Ajustar a Calha do Manipulo

a altura do apoio Para ajustar a

do assento, desaperte e puxe o botao do apoio, mova posicéo da calha do

0 apoio do assento para cima ou para baixo, largue manipulo, desa-

0 botao do apoio num orificio de ajuste do apoio do perte o botao do

assento e aperte o botao do apoio. Mova o apoio do assento, mova a

assento ligeiramente para cima ou para baixo para calha do manipulo

se certificar de que o botao do apoio esteja inse- para a frente ou

rido num orificio de ajuste. para tras e volte a
apertar o botéo do

Como Ajustar a Calha do Assento assento.

Para ajustar a COMO UTILIZAR AS ALCAS DOS PEDAIS

posicéo da calha do
assento, desaperte
€ puxe o botdo do
assento, mova a
calha do assento
para a frente ou

Para apertar as
alcas, puxe as
extremidades das
mesmas para baixo.
Para desapertar as
para tras, largue o alcas, pressione as
botdo do assento abas dos pedais e
num orificio de puxe as algas para
ajuste da calha do cima.

assento e volte a apertar o botdo do assento.
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COMO NIVELAR A BICICLETA ESTATICA

Se a bicicleta
estatica balan-

car ligeiramente
durante a utilizacao,
rode um ou ambos
0s pés niveladores
do estabilizador
traseiro até eliminar
0 movimento de Niveladores
balanco.

COMO UTILIZAR OS PESOS DE MAO

Para acrescentar o
exercicio da parte
superior do corpo
as suas sessoes
de exercicio, utilize
0s pesos de mao
enquanto pedala.
Quando nao estiver
a utilizar os pesos
de mao, pouse-0s
no descanso dos

pesos de mao.

16

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
superior do tablete.
Certifique-se de
que o tablete fique

firmemente seguro

no suporte para tablete. Rode o suporte para tablete
até ao angulo pretendido. Inverta estes procedimentos
para retirar o tablete do suporte para tablete.



DIAGRAMA DA CONSOLA
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TORNE REALIDADE AS SUAS METAS DE APTIDAO Transfira os resultados das suas sessoes
FISICA COM O IFIT.COM e de exercicio para a nuvem iFit e acompa-
TRACK nhe as suas proezas.
Com o seu novo equipamento de aptidao fisica
compativel com o iFit, pode utilizar uma gama de fun- Defina objetivos de calorias, tempo, dis-
cionalidades em iFit.com para tornar realidade os seus tancia ou watts para as suas sessdes de
objetivos de aptidao fisica: seTacoal | axercicio.
Treine em qualquer lugar do mundo com os Veja videos de alta definicdo com sessdes
9 Google Maps personalizaveis. L] de exercicio simuladas.
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COMPETE

Descarregue sessdes de exercicio de
treino concebidas para o(a) ajudar a atingir
as suas metas pessoais.

Meca o seu progresso competindo com
outros utilizadores da comunidade iFit.
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VIDEO

W

LOSE WT.

Escolha e descarregue conjuntos de ses-
sbes de exercicio de perda de peso.

Va a iFit.com para saber mais.




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, pode
alterar a resisténcia dos pedais e a inclinagao da estru-
tura, bastando tocar num boté&o.

Enquanto faz exercicio, a consola mostra continua-
mente informagdes sobre 0 mesmo, inclusive sobre
watts e cadéncia de pedalada.

Durante a sessao de exercicio, pode fazer intervalos
em qualquer momento para medir 0 seu desempenho
ao longo de periodos curtos. A consola registara e
apresentara os seus resultados para cada intervalo.

Pode também medir a frequéncia cardiaca utilizando
um monitor da frequéncia cardiaca opcional. Consulte
a pagina 31 para informacoes sobre a compra de
um monitor da frequéncia cardiaca para o peito
opcional.

Além disso, a consola inclui uma sele¢édo de sessdes
de exercicio integradas e varias sessoes de exerci-
cio de demonstracéo iFit. Cada sessao de exercicio
controla automaticamente a resisténcia dos pedais e a
inclina¢do da estrutura, indicando-lhe que varie o seu
ritmo de pedalada a medida que o(a) guia ao longo de
exercicios eficazes. Também pode definir um objetivo
de sessao de exercicio personalizado com a sessao
de exercicio com objetivo definido.

A consola inclui ainda a nova tecnologia iFit, que Ihe
permite comunicar com a sua rede sem fios. Com a
tecnologia iFit, pode descarregar sessbes de exer-
cicio personalizadas, criar as suas proprias, manter
um registo dos resultados das sessdes de exercicio
e aceder a muitas outras funcionalidades. Consulte
www.iFit.com para informac6es completas.

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

Para ligar a corrente, consulte esta pagina. Para
saber como utilizar o ecra tatil, consulte a pagina 19.
Para configurar a consola, consulte a pagina 19.
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COMO LIGAR A CORRENTE

IMPORTANTE: se a bicicleta estatica tiver estado
exposta a temperaturas frias, deixe-a aquecer até
a temperatura ambiente antes de a ligar. Se nao
o fizer, podera danificar os ecras da consola ou
outros componentes elétricos.

Ligue o cabo de alimen-
tacéo (consulte COMO

LIGAR O CABO DE Posicdo ||Z
ALIMENTACAO na pagina de \i
14). Em seguida, localize o Reinicio ||L

interruptor de corrente na

estrutura junto ao cabo de
alimentagc&o. Ponha o inter-
ruptor de corrente na posicéo Reset (reinicio).

O ecré iluminar-se-4 e a consola ficara pronta a utilizar.

Nota: quando ligar a corrente pela primeira vez,
o sistema de inclinacao podera ser automatica-
mente calibrado. A bicicleta estatica move-se para
cima e para baixo a medida que é calibrada. Quando
a bicicleta estatica parar de se mover, o sistema de
inclinagéo estara calibrado.

IMPORTANTE: se o sistema de inclinacao nao for
automaticamente calibrado, consulte o passo 4 na
pagina 29 e calibre-o manualmente.

IMPORTANTE: a consola inclui um modo de
demonstracao do ecra, concebido para ser utili-
zado se a bicicleta estatica estiver em exposicao
numa loja. Se o modo de demonstracao estiver
ativo, a consola nao se desligara e o ecra nao sera
reiniciado quando terminar o exercicio. Para desli-
gar o modo de demonstracao, consulte o passo 7
na pagina 27.



COMO UTILIZAR O ECRA TATIL

A consola inclui um tablete com um ecra tatil a cores.
As informacgdes que se seguem ajudé-lo(a)-ao a fami-
liarizar-se com a tecnologia avancada do dispositivo:

+ A consola funciona de forma semelhante a de outros
tabletes. Pode passar ou tocar com o dedo no ecra
para mover certas imagens, como 0s ecras de uma
sessao de exercicio. No entanto, ndo pode fazer
zoom passando os dedos pelo ecra.

+ Para escrever informagcdes numa caixa de texto,
comece por tocar na caixa de texto para ver o
teclado. Para utilizar nUmeros ou outros carateres
no teclado, toque no botdo ?7123. Para ver mais
carateres, toque no bot&o Alt. Toque novamente no
botéo Alt para regressar ao teclado numérico. Para
regressar ao teclado alfabético, toque no botao ABC.
Para utilizar uma letra mailscula, toque no botéao
com uma seta ascendente. Para utilizar varias letras
maiusculas, toque novamente no botéo da seta.
Para regressar ao teclado de letras minusculas,
toque no botéo da seta uma terceira vez. Para apa-
gar o ultimo carater, toque no botdo com uma seta
para tras e um X.

Utilize estes botdes da consola para navegar no
tablete. Prima o botdo de entrada para regressar ao
menu principal. Prima o botédo de configuracédo para
aceder ao menu de configuracédo (consulte a pagina
26). Prima o bot&o de retroceder para regressar ao
ecra anterior.

Entrada Configuracdo Anterior

[E)

COMO CONFIGURAR A CONSOLA

Antes de utilizar a bicicleta estatica pela primeira vez,
siga 0s passos abaixo para configurar a consola.

1. Ligue a uma rede sem fios.

Nota: para aceder a Internet, descarregar sessoes
de exercicio iFit e utilizar varias outras funciona-
lidades da consola, esta tem de estar ligada a
uma rede sem fios. Consulte COMO UTILIZAR O

MODO DE REDE SEM FIOS na pagina 30 para
ligar a consola a sua rede sem fios.
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2. Verifique se existem atualizacdes do firmware.

Comece por consultar o passo 1 na pagina 26 e

0 passo 2 na péagina 28 e selecione o modo de
manutenc¢do. Depois, consulte o passo 3 na pagina
28 e verifique se existem atualizacdes do firmware.

Calibre o sistema de inclinacao.

Comece por consultar o passo 1 na pagina 26 e

0 passo 2 na péagina 28 e selecione o modo de
manutenc¢do. Depois, consulte o passo 4 na pagina
29 e calibre o sistema de inclinagdo da bicicleta
estatica.

Crie uma conta iFit.

Abra um navegador da Internet no seu computa-
dor, smartphone, tablete ou outro dispositivo com
funcionalidade de Internet e va a www.iFit.com.
Siga as instrucdes do sitio web para registar a sua
conta iFit. Se tiver um codigo de ativacao, sele-
cione a opg¢éo de ativacédo por codigo.

A consola esta agora pronta para que comece a
treinar. As paginas seguintes explicam as diversas
sessoOes de exercicio e outras funcionalidades que a
consola oferece.

Para utilizar o modo manual, consulte a pagina 20.
Para utilizar uma sessao de exercicio integrada,
consulte a pagina 22. Para utilizar uma sessao de
exercicio com objetivo definido, consulte a pagina
24. Para utilizar uma sessao de exercicio iFit, con-
sulte a pagina 25.

Para utilizar o modo de configuracao do equipa-
mento, consulte a pagina 26. Para utilizar o modo
de manutencao, consulte a pagina 28. Para utilizar o
modo de rede sem fios, consulte a pagina 30. Para
utilizar o sistema de som, consulte a pagina 31. Para
utilizar o navegador da Internet, consulte a pagina 31.

Nota: se houver uma pelicula de plastico sobre o ecr3,
retire-a.

A consola pode apresentar a velocidade e a distancia
em quildmetros ou em milhas. Para descobrir qual a
unidade de medida selecionada, consulte o passo 14
na pagina 28. Para maior simplicidade, todas as instru-
¢Oes nesta seccao se referem a milhas.



COMO UTILIZAR O MODO MANUAL

Prima o ecra ou comece a pedalar para ativar a
consola.

Consulte COMO LIGAR A CORRENTE na
pagina 18.

Selecione o menu principal.

Quando ligar a consola, o menu principal apare-
cera no ecra apos o arranque da consola.

Toque no botao de entrada na parte inferior do
ecrd para regressar ao menu principal em qualquer
momento.

Toque no botédo Start (iniciar) para iniciar uma ses-
séo de exercicio manual.

Altere a resisténcia dos pedais conforme
pretendido.

Enquanto pedala, pode alterar a resisténcia dos
pedais. Para alterar o nivel de resisténcia, prima os
botdes de aumentar e diminuir Resistance (resis-
téncia) da consola ou os botbes de aumentar e
diminuir Resist (resisténcia) do manipulo direito.

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

Altere a inclinacao da estrutura conforme
desejado.

Enquanto pedala, pode alterar a inclinagéo da
estrutura. Para alterar o nivel de inclinagéo, prima
0s botdes de aumentar e diminuir Incline (incli-
nacéo) da consola ou os botdes de aumentar e
diminuir Incline (inclinagdo) do manipulo esquerdo.
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Nota: apds premir um botao, a estrutura
demora um momento até atingir o nivel de incli-
nacéo selecionado. Sempre que a inclinacéo

se alterar, ouvira o motor de inclinacao. Isso é
normal.

CUIDADO: a bicicleta estatica pode percor-

rer uma vasta gama de niveis de inclinacao.
Segure-se aos manipulos e prepare-se para que
a bicicleta estatica se mova quando mudar a
inclinacao.

Acompanhe o seu progresso.

A consola proporciona varios modos para o ecra. O
modo de ecra selecionado determinara as informa-
cOes da sessao de exercicio apresentadas.

Para selecionar o modo de ecra pretendido, basta
passar ou tocar com o dedo no ecré. Pode também
ver informacgdes adicionais tocando nas caixas
vermelhas no ecra.

Se quiser, ajuste o0
volume premindo os [

botbes de aumentar e
diminuir o volume na
consola.

—_
—
w

)

Para p6r a sesséo de exercicio em pausa, pare
de pedalar ou toque no botédo de retroceder ou no
botdo de entrada ao fundo do ecra. Para prosse-
guir com a sessao de exercicio, toque no botao
Resume (retomar). Para terminar a sessao de
exercicio, toque no botdo End Workout (terminar
sessao de exercicio).

Quando tocar no botdo End Workout (terminar ses-
séo de exercicio), surgira no ecra um resumo da
sessao de exercicio. Apds ver 0 resumo da sessao
de exercicio, toque no botao Finish (terminar) para
regressar ao menu principal. Também pode gravar
ou publicar os seus resultados com uma das
op¢des do ecra.



6. Faca intervalos se pretendido.

Durante uma sessao de exercicio, pode usar o
ecrd de intervalos para medir o seu desempenho
ao longo de periodos curtos. Para selecionar o
ecra de intervalos, basta passar ou tocar com o
dedo no ecréa.

Para iniciar um intervalo, toque no botao Start.
Para terminar o intervalo em curso, toque no botéao
Lap (volta). Pode acrescentar a sessao de exerci-
cio 0 nimero de intervalos que quiser.

A consola registara dados para cada intervalo, que
podera ver em qualquer momento da sessao de
exercicio. O ecra de intervalos apresentara uma
lista dos intervalos registados. Percorra o ecra
para ver os dados do intervalo pretendido.

Utilize um monitor da frequéncia cardiaca e
meca a frequéncia cardiaca se desejar.

Pode utilizar um monitor da frequéncia cardiaca
opcional para medir a frequéncia cardiaca. Para
mais informacgdes sobre o monitor da frequéncia
cardiaca opcional, consulte a pagina 31. Nota: a
consola é compativel com monitores da frequéncia
cardiaca BLUETOOTH® Smart.

Quando for detetado o seu batimento cardiaco, a
frequéncia cardiaca aparecera no ecra.
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8. Ligue a ventoinha se desejar.

A ventoinha tem diver-
sas configuragdes de { I

velocidade, incluindo
um modo automa-
tico. Quando for
selecionado o modo
automatico, a velocidade da ventoinha aumentara
ou diminuira automaticamente, conforme a veloci-
dade de pedalada e/ou a geragéo de energia em
watts aumente ou diminua. Prima repetidamente
os botdes de aumentar e diminuir da ventoinha
para selecionar uma velocidade ou para a desligar.

Nota: se 0s pedais ndo se moverem durante algum
tempo quando o menu principal estiver selecio-
nado, a ventoinha desligar-se-a automaticamente.

Quando acabar de fazer exercicio, desligue o
cabo de alimentacao.

Quando acabar de fazer exercicio, ponha o
interruptor de corrente na posicéo Off (desli-

gado) e desconecte o cabo de alimentacgéo.
IMPORTANTE: se nao o fizer, os componentes
elétricos da bicicleta estatica poderao gastar-se
prematuramente.



COMO UTILIZAR UMA SESSAO DE EXERCICIO
INTEGRADA

Toque no ecra ou comece a pedalar para ativar
a consola.

Consulte COMO LIGAR A CORRENTE na
pagina 18.

Selecione o menu principal.
Consulte o passo 2 na pagina 20.
Selecione uma sessao de exercicio integrada.

Para selecionar uma sessao de exercicio inte-
grada, toque no botédo do ciclista na parte inferior
do ecra. Surgira no ecrd o menu de sessobes de
exercicio.

Selecione a categoria de sessdes de exercicio
pretendida a partir do menu e, depois, selecione
a sessao de exercicio pretendida. Nota: podera
ser necessario percorrer 0 ecra para ver todas as
opcdes do menu.

O ecréa apresentara o nome, a duracéao estimada e
a distancia da sessao de exercicio. O ecra apre-
sentarad também o niumero aproximado de calorias
que queimara durante a sessao de exercicio e um
mapa da mesma. Nota: poderd selecionar outras
variaveis da sesséo de exercicio neste ecra.

Inicie a sessao de exercicio.

Toque no botao Start Workout (iniciar sessao de
exercicio) para iniciar a sessao de exercicio.

A sessao de exercicio podera ter um segmento
de aquecimento. Para saltar o segmento de
aquecimento, toque no botéo Skip (saltar). Para
selecionar opgdes do segmento de aquecimento
para a bicicleta estética, consulte o0 passo 15 na
pagina 28.

Cada sesséo de exercicio esta dividida em seg-
mentos. Para cada segmento estdo programados
um nivel de resisténcia, um nivel de inclinagéo e
uma cadéncia-alvo (velocidade).
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Durante a sesséo de exercicio, os perfis apresen-
tam o seu progresso. Para ver os perfis, passe ou
toque com o dedo no ecra.

Durante algumas sessdes de exercicio, o ecra
apresentara um mapa do percurso e um marcador
que indica o seu progresso. Toque nos botbes

do ecra para selecionar as op¢des de mapa
pretendidas.

Enquanto faz exercicio, mantenha a sua velo-
cidade de pedalada préxima da cadéncia-alvo

do segmento em curso. O medidor da zona-alvo
dar-lhe-a indicacdes para aumentar, diminuir ou
manter a velocidade de pedalada. Para ver o
medidor da zona-alvo, passe ou toque com o dedo
no ecra. Nota: a cadéncia-alvo € apresentada em
rotacdes por minuto (rpm).

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

Se os niveis de resisténcia e/ou inclinagdo para o
segmento em curso forem demasiado elevados ou
demasiado baixos, pode preterir manualmente a
definicdo premindo os botdes Resistance (resistén-
cia) ou Incline (inclinagédo). Se premir um botao
Resistance, podera controlar manualmente o

nivel de resisténcia (consulte o passo 3 na pagina
20). Se premir um botéo Incline, podera contro-
lar manualmente o nivel de inclinagéo (consulte

0 passo 4 na pagina 20). Para regressar as
definicoes de resisténcia e/ou inclinacao pro-
gramadas para a sessao de exercicio, toque no
botédo Follow Workout (seguir sesséao de exercicio).

Nota: o objetivo de calorias é uma estimativa
do namero de calorias que queimara durante a
sessdo de exercicio. O numero real de calorias
queimadas depende de varios fatores, como o
seu peso. Além disso, se alterar manualmente
o nivel de resisténcia ou de inclinacao durante
a sessao de exercicio, o niumero de calorias
queimadas sera afetado.



Para p6r a sesséo de exercicio em pausa, toque
no botado de retroceder ou no botdo de entrada ao
fundo do ecré. Para prosseguir com a sessao de
exercicio, toque no botdao Resume (retomar). Para
terminar a sessao de exercicio, toque no botéo
End Workout (terminar sesséo de exercicio).

A sessao de exercicio continuard da mesma forma
até terminar o ultimo segmento. Surgira no ecra
um resumo da sessao de exercicio. Apds ver o
resumo da sessao de exercicio, toque no botéao
Finish (terminar) para regressar ao menu principal.
Também pode gravar ou publicar os seus resulta-
dos com uma das opc¢oes do ecra.

Acompanhe o seu progresso.

Consulte o passo 5 na pagina 20.
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Faca intervalos se pretendido.
Consulte o passo 6 na pagina 21.

Utilize um monitor da frequéncia cardiaca e
meca a frequéncia cardiaca se desejar.

Consulte o passo 7 na pagina 21.
Ligue a ventoinha se desejar.
Consulte o passo 8 na pagina 21.

Quando acabar de fazer exercicio, desligue o
cabo de alimentacao.

Consulte o passo 9 na pagina 21.



COMO UTILIZAR UMA SESSAO DE EXERCICIO
COM OBJETIVO DEFINIDO

Toque no ecra ou comece a pedalar para ativar
a consola.

Consulte COMO LIGAR A CORRENTE na
pagina 18.

Selecione o menu principal.
Consulte o passo 2 na pagina 20.

Selecione uma sessao de exercicio com
objetivo definido.

Para selecionar uma sessao de exercicio com
objetivo definido, toque no botao Set A Goal (definir
um objetivo) no ecra.

Para definir um objetivo personalizado para a sua
sessao de exercicio, toque no botédo do objetivo
pretendido. Em seguida, toque nos botdes de
aumentar e diminuir no ecra para introduzir o0 seu
objetivo e selecionar outras variaveis da sesséo
de exercicio. O ecrd indicara a duragéo e a distan-
cia da sesséo de exercicio, bem como o0 niumero
aproximado de calorias que queimara durante a
mesma.

Inicie a sessao de exercicio.

A sessao de exercicio podera ter um segmento
de aquecimento. Para saltar o segmento de
aquecimento, toque no botéo Skip (saltar). Para
selecionar opgdes do segmento de aquecimento
para a bicicleta estética, consulte o0 passo 15 na
pagina 28.

Toque no botao Start (iniciar) para iniciar a sessao
de exercicio.

A sessao de exercicio funcionara da mesma forma
que 0 modo manual (consulte a pagina 20).

Enquanto faz exercicio, mantenha a sua velo-
cidade de pedalada préxima da cadéncia-alvo

do segmento em curso. O medidor da zona-alvo
dar-lhe-a indicacdes para aumentar, diminuir ou
manter a velocidade de pedalada. Para ver o
medidor da zona-alvo, passe ou toque com o dedo
no ecra. Nota: a cadéncia-alvo € apresentada em
rotacdes por minuto (rpm).

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

Se os niveis de resisténcia e/ou inclinagdo para o
segmento em curso forem demasiado elevados ou
demasiado baixos, pode preterir manualmente a
definicdo premindo os botdes Resistance (resistén-
cia) ou Incline (inclinagédo). Se premir um botao
Resistance, podera controlar manualmente o

nivel de resisténcia (consulte o passo 3 na pagina
20). Se premir um botéo Incline, podera contro-
lar manualmente o nivel de inclinagéo (consulte

0 passo 4 na pagina 20). Para regressar as
definicoes de resisténcia e/ou inclinacao pro-
gramadas para a sessao de exercicio, toque no
botédo Follow Workout (seguir sesséao de exercicio).

Nota: o objetivo de calorias é uma estimativa
do namero de calorias que queimara durante a
sessdo de exercicio. O numero real de calorias
queimadas depende de varios fatores, como o
seu peso. Além disso, se alterar manualmente
o nivel de resisténcia ou de inclinacao durante
a sessao de exercicio, o niumero de calorias
queimadas sera afetado.

A sesséo de exercicio continuara até atingir o
objetivo definido. Surgira no ecra um resumo da
sessao de exercicio. Apds ver o0 resumo da sessao
de exercicio, toque no botao Finish (terminar) para
regressar ao menu principal. Também pode gravar
ou publicar os seus resultados com uma das
op¢des do ecra.

Acompanhe o seu progresso.

Consulte o passo 5 na pagina 20.

Faca intervalos se pretendido.

Consulte o passo 6 na pagina 21.

Utilize um monitor da frequéncia cardiaca e
meca a frequéncia cardiaca se desejar.

Consulte o passo 7 na pagina 21.
Ligue a ventoinha se desejar.
Consulte o passo 8 na pagina 21.

Quando acabar de fazer exercicio, desligue o
cabo de alimentacao.

Consulte o passo 9 na pagina 21.



COMO UTILIZAR UMA SESSAO DE EXERCICIO IFIT

Para utilizar uma sesséo de exercicio iFit, a consola
ter4 de estar ligada a uma rede sem fios (consulte
COMO UTILIZAR O MODO DE REDE SEM FIOS na
pagina 30). Também é necessario ter uma conta iFit.

1.

Adicione sessodes de exercicio a sua agenda
em iFit.com.

Abra um navegador da Internet no seu computa-
dor, smartphone, tablete ou outro dispositivo, va a
www.iFit.com e inicie sess&o na sua conta iFit.

Em seguida, navegue até Menu > Library (biblio-
teca) no sitio web. Pesquise os programas de
sessoes de exercicio na biblioteca e inscreva-se
nas sessoes de exercicio pretendidas.

Depois, navegue até Menu > Schedule (agenda)
para ver a sua agenda. Todas as sessdes de
exercicio em que se inscreveu aparecerao na sua
agenda; pode organiza-las ou elimina-las conforme
preferir.

Dedique algum tempo a exploragéo do sitio web
iFit.com antes de encerrar a sessao.

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

Consulte COMO LIGAR A CORRENTE na péagina
18.

Selecione o menu principal.

Consulte o passo 2 na pagina 20.

Inicie sesséo na sua conta iFit.

Se ainda n&o o fez, toque no bot&o Login (iniciar
sessao) para iniciar sessdo na sua conta iFit.

Introduza o seu nome de utilizador e a sua senha
iFit.com e toque no botédo Login (iniciar sessao).
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Para trocar de utilizador dentro da sua conta iFit,
toque no botéao do utilizador ao fundo do ecra.

Se houver mais de um utilizador associado a sua
conta iFit, surgird uma lista dos utilizadores. Toque
no nome do utilizador pretendido.

Selecione uma sessao de exercicio iFit.

IMPORTANTE: antes de poder descarregar
sessoes de exercicio iFit, tem de as adicionar a
sua agenda em iFit.com (consulte o passo 1).

Para descarregar uma sessao de exercicio

iFit de iFit.com para a consola, toque num dos
botdes Map (mapa), Train (treino), Video (video)
ou Lose Wt. (perda de peso). Sera entéo des-
carregada da sua agenda a sessédo de exercicio
seguinte do respetivo tipo. Nota: podera ter acesso
as sessoOes de exercicio de demonstracao através
destes botbes, mesmo que nao inicie sessao na
sua conta iFit.

Para participar numa corrida ou hum desafio
que tenha agendado previamente em iFit.com,
toque no botdo Compete (competir). Para ver o
seu historial de sessdes de exercicio, toque no
botdo Track (acompanhar). Para utilizar uma ses-
sao de exercicio com objetivo definido, toque
no botdo Set A Goal (definir um objetivo) (consulte
a pagina 24).

Para mais informacdes sobre as sessoes de
exercicio iFit, va a www.iFit.com.

Quando selecionar uma sessao de exercicio iFit,
0 ecré exibird 0 nome e a duragdo estimada da
mesma. O ecra apresentara também o nimero
aproximado de calorias que queimara durante a
sessao de exercicio.

Se a sessao de exercicio iFit for uma corrida ou
um desafio, o ecra farg a contagem decrescente
até ao inicio da corrida.

Inicie a sessao de exercicio.
Consulte o passo 4 na pagina 22. Durante algumas

sessoes de exercicio, a voz de um audiotreinador
orienta-lo(a)-4 ao longo do exercicio.



7.

10.

1.

Acompanhe o seu progresso.

Consulte o passo 5 na pégina 20. O ecra pode
apresentar também um mapa do percurso e um
marcador que indica o seu progresso. Toque nos
botbes do ecra para selecionar as opgdes de mapa
pretendidas.

Durante uma corrida ou um desafio, o ecra apre-
sentara a sua posi¢do na corrida relativamente aos
outros competidores.

Faca intervalos se pretendido.

Consulte o passo 6 na pagina 21.

Utilize um monitor da frequéncia cardiaca e
meca a frequéncia cardiaca se desejar.

Consulte o passo 7 na pagina 21.
Ligue a ventoinha se desejar.
Consulte o passo 8 na pagina 21.

Quando acabar de fazer exercicio, desligue o
cabo de alimentacao.

Consulte o passo 9 na pagina 21.

Para mais informacoes sobre as funcionalidades
iFit, va a www.iFit.com.
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COMO UTILIZAR O MODO DE CONFIGURAGCAO DO
EQUIPAMENTO

IMPORTANTE: algumas das funcionalidades des-
critas podem nao estar ativadas. Pode acontecer
ocasionalmente que uma atualizagéo de firmware faca
a consola funcionar de forma ligeiramente diferente.

1. Selecione o menu de configuracao principal.

Ligue a consola e selecione o menu principal (con-
sulte os passos 1 e 2 na pagina 20). Em seguida,
toque no botédo da engrenagem na parte inferior
do ecra para selecionar o menu de configuracao
principal.

Nota: também pode premir o botdo de confi-
guracédo na consola para aceder ao menu de
configuracéo principal.

2. Selecione o modo de configuracédo do
equipamento.

No menu de configuragéo principal, toque no
botdo Equipment Settings (configuragéo do
equipamento).

Nota: podera ser necessario percorrer 0 ecra para
ver todas as op¢des do menu.

3. Ative ou desative a funcionalidade de reinicio
de sessao automatico.

Ative esta funcionalidade para que a consola inicie
automaticamente sesséo na sua conta iFit quando
ligar a corrente. Nota: s6 recomendamos o0 uso
desta funcionalidade a proprietarios particulares da
bicicleta estatica.

Para ativar ou desativar a funcionalidade de
reinicio de sessao automatico, comece por tocar
no botdo Auto Relogin (reinicio de sesséo auto-
méatico). Em seguida, toque na caixa de selecao
Enable (ativar) ou na caixa de selecéo Disable
(desativar). Depois, toque no botéo de retroceder
no ecra.

4. Ative ou desative as atualizacdes automaticas

da consola.

Para ativar ou desativar as atualizagdes automa-
ticas da consola, comece por tocar no botdo Auto
Update (atualizagdo automatica). Em seguida,
toque na caixa de selecdo Enable ou na caixa de
selecéo Disable. Depois, toque no botédo de retro-
ceder no ecra.

Nota: para selecionar uma hora para as atualiza-
¢cOes automaticas da consola, consulte o passo 13.



5. Ative ou desative o navegador da Internet.

Para ativar ou desativar o navegador da Internet,
comece por tocar no botdo Browser (navegador).
Em seguida, toque na caixa de sele¢do Enable
ou na caixa de selecdo Disable. Depois, toque no
botéo de retroceder no ecra.

Selecione a duracao do limite de tempo da
cadéncia.

A consola inclui uma funcionalidade de limite

de tempo da cadéncia; se nao tocar nem pre-

mir nenhum botdo e os pedais ndo se moverem
durante um determinado periodo, a consola
solicitar-lhe-a que retome ou termine a sesséo de
exercicio.

Para selecionar o periodo que a consola aguar-
daré antes de Ihe solicitar que retome ou termine
a sessao de exercicio, toque no botao Cadence
Timeout (limite de tempo da cadéncia) e selecione
o periodo pretendido. Depois, toque no botédo de
retroceder no ecra.

Ligue ou desligue o modo de demonstracao do
ecra.

A consola inclui um modo de demonstragéo do
ecra, concebido para ser utilizado se a bicicleta
estatica estiver em exposicado numa loja. Quando
o modo de demonstragdo estiver ligado, o ecra
mostrara uma apresentacéo de demonstracao.

Para ativar ou desativar o modo de demonstracao
do ecra, comece por tocar no botdo Demo Mode
(modo de demonstracéo). Em seguida, toque

na caixa de selecéo On (ligado) ou na caixa de
selecéo Off (desligado). Depois, toque no botao de
retroceder no ecréa.

Oculte ou exiba o botao da engrenagem.

A consola inclui uma opcéo para ocultar o botéo da

engrenagem e impedir que utilizadores nao autori-
zados acedam ao menu de configuragdo principal.

Para ocultar ou exibir o botdo da engrenagem,
toque no botédo Hide Settings (ocultar configu-
racdo) e marque a caixa de selecao pretendida.
Depois, siga as indicacdes do ecra.

IMPORTANTE: para
aceder ao menu de
configuracao princi-
pal quando o botao
da engrenagem esti-
ver oculto, desenhe
no ecra um quadrado

no sentido horario.

27

9. Selecione um idioma.

Para selecionar um idioma, toque no botao
Language (idioma) e selecione o idioma preten-
dido. Depois, siga as indicacdes do ecra.

. Ative ou desative um cédigo de acesso.

A consola inclui um cddigo de acesso para segu-
ranca infantil, destinado a impedir que pessoas
nao autorizadas utilizem a bicicleta estatica.

Para ativar ou desativar um codigo de acesso,
toque no botédo Passcode (codigo de acesso).
Para ativar um codigo de acesso, toque na caixa
de selecao Enable. Em seguida, introduza um
codigo de acesso de 4 digitos a sua escolha.
Toque no botdo Save (gravar) para usar esse
codigo de acesso. Toque no botao Cancel (cance-
lar) para regressar ao modo de configuragéo do
equipamento sem usar um cddigo de acesso. Para
desativar o cédigo de acesso, toque na caixa de
selecéo Disable. Depois, toque no botédo de retro-
ceder no ecra.

Nota: se estiver ativado um cbdigo de acesso, a
consola pedir-lhe-a periodicamente que o intro-
duza. A consola permanecera bloqueada até

que seja introduzido o codigo de acesso correto.
IMPORTANTE: no caso de se esquecer do seu
coédigo de acesso, introduza o cédigo mestre
seguinte para desbloquear a consola: 1985.

. Ative ou desative a vista de rua.

Em algumas sessdes de exercicio, o ecrd podera
apresentar um mapa. Para ativar ou desativar a
funcionalidade de vista de rua dos mapas, comece
por tocar no botdo Street View (vista de rua). Em
seguida, toque na caixa de sele¢do Enable ou na
caixa de selecédo Disable. Depois, toque no botéo
de retroceder no ecra.

. Selecione um fuso horario.

Para selecionar um fuso horério, toque no botéao
Timezone (fuso horério) e selecione o fuso horario
pretendido. Depois, toque no botéo de retroceder
no ecra.



13.

14.

15.

16.

Selecione uma hora para atualizacao
automatica.

Para selecionar uma hora para atualizagdes auto-
maticas da consola, toque no botao Update Time
(hora de atualizacéo) e selecione a hora preten-
dida. Depois, toque no botao de retroceder no
ecra.

Quando selecionar uma hora de atualizacao,
tem também de ativar as atualizacdes automati-
cas da consola (consulte o passo 4).

IMPORTANTE: nao deve deixar de desligar o
cabo de alimentacao apds a utilizacao da bici-
cleta estatica. Defina a hora de atualizacao para
uma hora em que utilize normalmente a bici-
cleta estatica e esteja disponivel para desligar
o cabo de alimentacao apos a atualizacao.

Selecione a unidade de medida.

Toque no botao US/Metric (imperial/métrico) para
ver a unidade de medida selecionada. Em seguida,
toque na caixa de selecdo da unidade de medida
pretendida. Depois, toque no botéo de retroceder
no ecra.

Selecione uma opcéao para o segmento de
aquecimento.

Quando selecionar uma sessao de exercicio,
podera haver um segmento de aquecimento antes
do inicio da sessao de exercicio. Para selecionar
uma duracao para 0 segmento de aquecimento ou
para o desativar, toque no botdo Warm Up Time
(tempo de aquecimento) e selecione a opg¢éo pre-
tendida. Depois, toque no botao de retroceder no
ecra.

Saia do modo de configuracéao do equipamento.

Para sair do modo de configuracéo do equipa-
mento, toque no botado de retroceder no ecra.
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COMO UTILIZAR O MODO DE MANUTENCAO

IMPORTANTE: algumas das funcionalidades des-
critas podem nao estar ativadas. Pode acontecer
ocasionalmente que uma atualizagéo de firmware faca
a consola funcionar de forma ligeiramente diferente.

1. Selecione o menu de configuracao principal.
Consulte o passo 1 na pagina 26.
2. Selecione o modo de manutencao.

No menu de configuragéo principal, toque no botéo
Maintenance (manutencé&o) para entrar no modo
de manutencéo.

O ecra principal do modo de manutengéo apre-
senta informagdes sobre a consola e a rede sem
fios.

3. Atualize o firmware da consola.

Para obter os melhores resultados, verifique regu-
larmente se existem atualizacdes do firmware.

Toque no botdo Firmware Update (atualizagéo de
firmware) para verificar se existem atualizagdes do
firmware através da rede sem fios. A atualizagéo
comecara automaticamente. Nota: se ndo houver
atualizacGes de firmware disponiveis, toque no
botéo de retroceder no ecra.

IMPORTANTE: para evitar danificar a bicicleta
estatica, nao desligue a corrente enquanto o
firmware estiver a ser atualizado.

O ecra apresentara o progresso da atualizagéo.
Quando a atualizacao estiver concluida, a bicicleta
estatica desligar-se-a e ligar-se-4 novamente. Se
tal ndo acontecer, ponha o interruptor na posicéo
Off (desligado). Espere alguns segundos e, em
seguida, ponha o interruptor na posicao Reset
(reinicio). Nota: a consola pode demorar uns
momentos a ficar pronta a utilizar.



Nota: pode acontecer ocasionalmente que uma
atualizagéo de firmware faga a consola funcionar
de forma ligeiramente diferente. Estas atualizacbes
sao sempre concebidas para melhorar a sua expe-
riéncia de treino.

Calibre o sistema de inclinacao da bicicleta
estatica.

Toque no botédo Calibrate Incline (calibrar inclina-
¢éo). Em seguida, toque no botao Begin (comecar)
para calibrar o sistema de inclinagéo.

A bicicleta estatica elevar-se-a automaticamente
até ao nivel méximo de inclinagéo, baixara até ao
nivel minimo e, em seguida, regressara a posi¢ao
inicial. Desta forma, o sistema de inclinacao ficara
calibrado.

IMPORTANTE: mantenha os animais de esti-

macao, os pés e quaisquer objetos afastados
da bicicleta estatica durante a calibragem do
sistema de inclinacgao.

Quando o sistema de inclinac¢ao estiver calibrado,
toque no botéao de retroceder no ecra.
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Veja informacdes da maquina.

Toque no botdo Machine Info (informacdes da
maquina) para ver informacgdes sobre a bicicleta
estatica. Apos ver as informacdes, toque no botédo
de retroceder no ecra.

Procure cédigos de teclas.

Esta opcéo destina-se a ser utilizada por técnicos
de assisténcia para verificar se um determinado
botéo est4 a funcionar corretamente.

Saia do modo de manutencao.

Para sair do modo de manutenc¢éo, toque no botao
de retroceder no ecra.



COMO UTILIZAR O MODO DE REDE SEM FIOS Quando aparecer uma lista de redes, toque na
rede pretendida. Nota: precisa de saber 0 nome
da sua rede (SSID). Se a rede tiver uma senha,

também tera de a saber.

A consola inclui um modo de rede sem fios que lhe
permite configurar uma ligagdo a uma rede sem fios.

Nota: precisa de ter uma rede sem fios prépria e um
router 802.11b/g preparado para emissao SSID (as

Numa caixa informativa ser-lhe-4 perguntado se
pretende ligar-se a rede sem fios. Toque no botéao

redes ocultas ndo sao suportadas).

Connect (ligar) para se ligar a rede ou no botéo
Cancel (cancelar) para regressar a lista de redes.

1. Selecione o menu de configuracao principal. Se a rede tiver uma senha, toque na caixa de intro-
ducao da senha. Aparecera um teclado no ecra.
Consulte o passo 1 na pagina 26. Para ver a senha a medida que a escreve, toque
na caixa de selecdo Show Password (mostrar
2. Selecione o modo de rede sem fios. senha).
No menu de configuragéo principal, toque no botéo Para utilizar o teclado, consulte COMO UTILIZAR
Network Setup (configuracéo da rede) para entrar O ECRA TATIL na pagina 19.
no modo de rede sem fios.
A opg¢éo de menu Wi-Fi informé-lo(a)-a quando a
Nota: para entrar no modo de rede sem fios, tam- consola estiver ligada a sua rede sem fios.
bém pode tocar no botdo com o simbolo de rede
sem fios na parte inferior do ecra. Para se desligar de uma rede sem fios, selecione-a
e toque no botéo Forget (esquecer).
3. Ative o Wi-Fi.
Se tiver problemas a ligar-se a uma rede encrip-
Certifique-se de que a caixa de selecdo de Wi-Fi tada, certifique-se de que a senha esteja correta.
tenha uma marca verde. Se nao tiver, toque uma Nota: as senhas sao sensiveis a mailusculas e
vez na op¢ao de menu Wi-Fi e aguarde alguns mindsculas.
segundos. A consola procurara redes sem fios
disponiveis. Nota: o modo iFit suporta encriptacdo ndo segura e
segura (WEP, WPA™ e WPA2™). Recomendamos
4. Configure e gira uma ligacdao a uma rede sem uma ligagéo de banda larga; o desempenho

fios.

Quando a opcéo Wi-Fi é ativada, o ecra apresenta
uma lista de redes disponiveis. Nota: pode demo-
rar alguns segundos até aparecer a lista de redes
sem fios.

Certifique-se de que a caixa de sele¢ao da opcéo
de menu Network Notification (notificacdo de rede)
tenha uma marca verde, para que a consola o(a)
avise quando houver uma rede sem fios disponivel
ao alcance.
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depende da velocidade da ligagéo.

Nota: se tiver duvidas apds seguir estas ins-
trucdes, va a support.iFit.com para obter
assisténcia.

Saia do modo de rede sem fios.

Para sair do modo de rede sem fios, toque no
botéo de retroceder no ecra.



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

Em seguida, prima o
botéao de reproducgéo do
seu leitor de audio pes-
soal. Ajuste o nivel do

—_—
—
w

audio, dirija-se a uma loja de eletronica local.
volume com os botdes

de aumentar e diminuir o
volume da consola ou com o controlo de volume do
seu leitor de audio pessoal.

COMO UTILIZAR O NAVEGADOR DA INTERNET

Nota: para utilizar o navegador da Internet, precisa de
ter acesso a uma rede sem fios que inclua um router
sem fios (802.11b/g) preparado para emissdo SSID (as
redes ocultas ndo sao suportadas).

Para abrir o navegador da Internet, toque no botéo do
globo na parte inferior do ecrd. Em seguida, selecione
um sitio web.

Para utilizar o navegador da Internet, toque nos botdes
Back (retroceder), Refresh (atualizar) e Forward (avan-
¢ar) no ecra. Para sair do navegador da Internet, toque
no botdo Return (regressar) no ecra.
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Para ytili;ar o teclado, consulte COMO UTILIZAR O
ECRA TATIL na pagina 19.

Para introduzir um endereco da Internet diferente na
barra de URL, comece por passar o dedo para baixo
no ecra para ver a mesma se necessario. Em seguida,
toque na barra de URL, utilize o teclado para introduzir
0 endereco e toque no botao Go (ir).

Nota: enquanto estiver a utilizar o navegador, os
botbes de inclinagéo, da engrenagem e do volume
continuardo a funcionar, mas os outros botdes nao.

Nota: se tiver duvidas apds seguir estas instru-

¢coes, va a support.iFit.com para obter assisténcia.

O MONITOR DA FREQUENCIA
CARDIACA 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 sessbes 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.



MANUTENCAO E RESOLUCAO DE PROBLEMAS

COMO FAZER A MANUTENGAO DA BICICLETA
ESTATICA

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.
IMPORTANTE: para evitar danificar a consola, man-
tenha-a afastada de liquidos e nédo a exponha a luz
solar direta.

COMO AJUSTAR O INTERRUPTOR DE LAMINAS

Se a consola ndo apresentar informacoes exatas, o
interruptor de laminas deve ser ajustado. Antes de
ajustar o interruptor de laminas, desligue o cabo de
alimentacao.

Em seguida, introduza uma chave de fendas normal
por baixo do Disco do Escudo (18) esquerdo no ponto
indicado pela seta e destaque cuidadosamente o
Disco do Escudo do Escudo Esquerdo (11). Depois,
mova cuidadosamente o Disco do Escudo para cima
do Braco do Pedaleiro Esquerdo (63), afastando-o da
abertura do Escudo Esquerdo.
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Veja o desenho inserido a esquerda. Localize

o Interruptor de Laminas (35). Rode o Brago do
Pedaleiro Esquerdo (63) até que um iman (55) fique
alinhado com o Interruptor de Laminas. Depois, desa-
perte o Parafuso M5 x 16mm (76), aproxime ou afaste
ligeiramente o Interruptor de Laminas do iman e volte
a apertar o Parafuso.

Em seguida, ligue o cabo de alimentacéo e mova o
Braco do Pedaleiro Esquerdo (63) para tras e para a
frente, para que o iman (55) passe repetidamente pelo
Interruptor de Laminas (35).

Repita estes procedimentos até a consola apresentar
informacgdes corretas. Depois, volte a fixar o disco do
escudo esquerdo.



COMO AJUSTAR A CORREIA DE TRANSMISSAO

Se os pedais escorregarem quando estiver a pedalar,
pode ser necessario ajustar a correia de transmissao.
Antes de ajustar a correia de transmissao, desligue o
cabo de alimentacao.

Em seguida, introduza uma chave de fendas normal
por baixo do Anel do Escudo Direito (19) no ponto
indicado pela seta e destaque cuidadosamente o Anel
do Escudo Direito do Escudo Direito (12).

7555525
—

(N
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Veja o desenho inserido a esquerda. Aperte ligeira-
mente o Parafuso de Ajuste Tensor (39).

Depois, ligue o cabo de alimentacdo e pedale na bici-
cleta estatica por um momento.

Repita estes procedimentos até que os pedais deixem
de escorregar. Depois, volte a fixar o anel do escudo
direito.



DIRECTIVAS DE EXERCICIO

AAVISO 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 satude
prévios.

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

INTENSIDADE DO EXERCICIO

Quer o seu objectivo seja queimar gorduras ou fortale-
cer o sistema cardiovascular, a intensidade adequada
dos exercicios € 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 e para o exercicio aerobico.

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

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, 0
numero do meio representa os batimentos cardiacos
para queimar gorduras ao maximo e o nUmero mais
elevado representa os batimentos cardiacos para o
exercicio aerobico.

Queimar Gorduras—Para queimar gorduras eficaz-
mente, deve exercitar-se com um nivel de intensidade
baixo durante algum tempo. Durante os primeiros
minutos de exercicio o corpo utiliza calorias de hidra-
tos de carbono como energia. SO depois dos primeiros
minutos de exercicio € que o corpo comega 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 pré-
ximos do niumero mais baixo da sua zona de exercicio.
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Para queimar gorduras ao maximo, fagca o exercicio
com os batimentos cardiacos perto do nimero do meio
na zona de exercicio.

Exercicio Aerdbico— Se o objectivo for fortalecer o sis-
tema cardiovascular, devera fazer exercicios aerébicos,
ou seja, actividades que requeiram uma grande quan-
tidade de oxigénio durante periodos prolongados de
tempo. Para exercicios aerdbicos, ajuste a intensidade
do exercicio até os batimentos cardiacos estarem proxi-
mos do nimero mais alto da sua zona de exercicio.

COMO MEDIR OS BATIMENTOS CARDIACOS

Para medir os bati-
mentos cardiacos, faca
exercicio durante pelo
menos quatro minutos.
Em seguida, pare o
exercicio e coloque dois
dedos no pulso, con-
forme indicado. Conte
os batimentos durante seis segundos e multiplique o
resultado por 10. Por exemplo, se durante seis segun-
dos contar 14 batimentos cardiacos, o seu coragao
tem 140 batimentos por minuto.

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 circulagao, 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, nao mantenha os batimentos cardiacos den-
tro da zona de exercicio durante mais de 20 minutos.)
Respire normal e profundamente durante o exercicio;
nao sustenha a respiracéo.

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

FREQUENCIA DE EXERCICIO

Para manter ou melhorar a sua fisica, faga trés exer-
cicios por semana, com um intervalo minimo de um
dia entre exercicios. Apbs alguns meses de exerci-
cios 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 regu-
lar e agradavel do quotidiano.



SUGESTOES DE ALONGAMENTOS

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

1. Alongamento a Tocar nos Dedos dos Pés

Em pé, com os joelhos ligeiramente flectidos, incline-se lentamente
para a frente a partir das ancas. Descontraia as costas e ombros

a medida que tenta atingir os dedos do pé o mais possivel. Conte
até 15 e descontraia. Repita 3 vezes. Alonga os tenddes do jarrete,
parte de tras dos joelhos e costas.

2. Alongamento dos Tenddes do Jarrete

Sente-se com uma perna estendida. Encoste a planta do outro pé

a parte interna da coxa da perna estendida. Tente atingir os dedos
do pé o mais possivel. Conte até 15 e descontraia. Repita 3 vezes
para cada perna. Alonga os tenddes do jarrete, a parte de baixo das
costas e as virilhas.

3. Alongamento da Canela/Tendao de Aquiles

Com uma perna em frente da outra, incline-se para a frente e colo-
que as maos contra uma parede. Mantenha a perna de tras direita
e 0 pé bem apoiado no chao. Dobre a perna da frente, incline-se
para a frente e mova as ancas em direc¢do a parede. Conte até 15
e descontraia. Repita 3 vezes para cada perna. Para alongar ainda
mais os tenddes de Aquiles, dobre também a perna de trs. Alonga
as canelas, tenddes de Aquiles e tornozelos.

4, Alongamento dos Quadricipites

Com uma mao apoiada numa parede por motivos de equilibrio,
agarre pelas costas um pé com a outra méo. Encoste o calcanhar
0 mais possivel as nddegas. Conte até 15 e descontraia. Repita 3
vezes para cada perna. Alonga os quadricipites e os musculos das
ancas.

5. Alongamento da Parte Interna da Coxa

Sente-se com as plantas dos pés encostadas uma a outra e os
joelhos para fora. Empurre os pés o mais possivel em direccéo as
virilhas. Conte até 15 e descontraia. Repita 3 vezes. Alonga os qua-
dricipites e os musculos das ancas.
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Descricéo

Base

Estrutura

Apoio do Assento

Calha do Assento

Assento

Apoio do Manipulo

Manipulo

Suporte para Garrafa de Agua
Consola

Suporte para Tablete

Escudo Esquerdo

Escudo Direito

Cobertura de Acesso

Escudo Direito do Mecanismo
Peso de Mao

Cobertura Direita do Motor
Cobertura Esquerda do Motor
Disco do Escudo

Anel do Escudo Direito
Cobertura Axial Direita
Tampa Rotativa

Estabilizador Frontal
Estabilizador Traseiro

Tampa do Estabilizador

Pé Nivelador

Pé

Roda

Tampa da Calha do Assento
Botao do Assento

Motor de Elevacao

Motor de Resisténcia
Cobertura dos Fios

Suporte da Consola
Parafuso M4 x 16mm
Interruptor de L&minas/Fio do
Interruptor de Laminas
Grampo

Roldana Tensora

Parafuso M4 x 25mm
Parafuso de Ajuste Tensor
Mecanismo de Resisténcia
Anel do Mecanismo
Casquilho do Apoio

Escudo Esquerdo do Mecanismo
Anel do Escudo Esquerdo
Anilha Fendida M8
Cobertura Axial Esquerda
Botéao do Apoio

Interruptor de Corrente
Passa-Fios
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Descricéo

Quadro de Controlo

Suporte do Quadro
Distanciador

Roldana do Pedaleiro
Pedaleiro

iman

Parafuso M8 x 16mm
Rolamento

Anel de Retencéo

Casquilho da Estrutura

Eixo de Rotagéo

Pedal Esquerdo/Alca

Pedal Direito/Alca

Brago do Pedaleiro Esquerdo
Brago do Pedaleiro Direito
Tampa do Brago do Pedaleiro
Correia de Transmissao
Cabo de Alimentagéo

Fio Principal

Descanso do Brago Esquerdo
Punho Esquerdo/Fio

Porca de Travamento M6
Descanso do Bracgo Direito
Parafuso M8 x 90mm
Parafuso M10 x 58mm

Pino M8 x 50mm

Parafuso M5 x 16mm

Pino M10 x 62mm

Parafuso de Flange 5/16" x 19mm
Parafuso M8 x 12mm

Porca de Travamento M8
Punho Direito/Fio

Parafuso #8 x 12mm
Descanso dos Pesos de Mao
Espacador da Roda

Anilha M8

Parafuso #8 x 8mm
Casquilho Grande do Motor
Parafuso M4 x 50mm
Parafuso M4 x 19mm
Parafuso M6 x 41mm
Parafuso M4 x 8mm
Parafuso M4 x 10mm
Parafuso M4 x 12mm
Parafuso M4 x 38mm

Botao do Manipulo

Parafuso de Flange M4 x 12mm
Calgo do Travao/Bloqueios
Casquilho Pequeno do Motor
Calha do Manipulo



NO

100
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105
106
107
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Descricao

Porca de Travamento M10
Parafuso de Flange M4 x 10mm
Tampa da Calha do Manipulo
Parafuso M6 x 20mm

Anilha 38mm

Parafuso de Flange M4 x 16mm
Parafuso #8 x 16mm

Parafuso M6 x 16mm

NO

108
109
110
111

Qtd.
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Descricao

Parafuso M4 x 45mm

Anilha M8 x 3mm

Parafuso de Terra M4 x 12mm
Fio de Terra

Ferramenta de Montagem
Manual do Utilizador

Nota: as especificacdes estdo sujeitas a mudancas sem aviso prévio. Consulte a contracapa deste manual para
obter informacbes sobre a encomenda de pecas de substituicdo. *Estas pecas nédo foram ilustradas.

37



Modelo n® NTEVEX89916.0 RO117A

DIAGRAMA AMPLIADO A
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DIAGRAMA AMPLIADO B Modelo n° NTEVEX89916.0 RO117A
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ENCOMENDAR PECAS DE SUBSTITUICAO

Para encomendar pecas de substituicdo, consulte a capa deste manual. Para nos ajudar a prestar-lhe
assisténcia, esteja preparado para nos fornecer as seguintes informagdes 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
naturais e a melhorar os padrdes europeus de proteccdo 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.
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