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PRECAUCOES IMPORTANTES

A AV'SO Para reduzir o risco de lesdes graves, leia todas as precaucoes e instrucées
importantes deste manual e todos os avisos do tapete rolante inclinavel antes de o utilizar. A
FreeMotion Fitness nao assume qualquer responsabilidade por ferimentos pessoais ou danos a
propriedade provocados por este produto ou pela utilizacdo do mesmo.

1.

10.

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.

E responsabilidade do proprietario garantir
que todos os utilizadores do tapete rolante
inclinavel sao adequadamente informados

acerca de todos os avisos e precaucoes.

Mantenha o tapete rolante inclinavel dentro
de casa, afastado de humidades e poeiras.
Nao coloque o tapete rolante inclinavel numa
garagem ou hum patio coberto, nem perto de
agua.

Coloque o tapete rolante inclinavel numa
superficie nivelada, com pelo menos 2,4 m
de espaco livre atras e 0,6 m de espaco livre
de cada lado. Nao coloque o tapete rolante
inclinavel numa superficie que bloqueie as
aberturas de ventilacao. Para proteger o chao
ou a alcatifa de danos, coloque um tapete por
baixo do tapete rolante inclinavel.

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

Nao utilize o tapete rolante inclinavel
enquanto nao estiver devida e completa-
mente montado (consulte MONTAGEM na
pagina 8).

Examine e aperte regularmente todas as
pecas do tapete rolante inclinavel.

Mantenha sempre as criancas de idade
inferior a 12 anos e os animais afastados do
tapete rolante inclinavel.

O tapete rolante inclinavel nao deve ser utili-
zado por pessoas com mais de 181 kg.

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

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Utilize vestuario de exercicio apropriado

para utilizar o tapete rolante inclinavel. Nao
utilize vestuario demasiado largo que possa
ficar preso no tapete rolante inclinavel.
Recomendamos a utilizacao de roupa interior
de suporte tanto para homens como para
mulheres. Utilize sempre calgcado desportivo.
Nunca utilize o tapete rolante inclinavel com
os pés descalcos ou apenas com meias ou
com sandalias.

Ao ligar o cabo de alimentacao (consulte

a pagina 14), ligue-o a um circuito ligado a
terra. Nao deve ter nenhum outro dispositivo
ligado ao mesmo circuito.

Se for necessaria uma extensao eléctrica,
utilize apenas um cabo com 3 condutores,
de calibre 14 (1 mm?2), com o comprimento
maximo de 1,5 m.

Mantenha o cabo de alimentacao afastado de
superficies quentes.

Nunca mova a correia de caminhar com a
corrente desligada. Nao faca funcionar o
tapete rolante inclinavel se o cabo de ali-
mentacao ou a ficha estiverem danificados
ou se o tapete rolante inclinavel nao esti-
ver a funcionar adequadamente (consulte
RESOLUGAO DE PROBLEMAS na pagina 34
se o tapete rolante inclinavel nao estiver a
funcionar adequadamente).

Leia, compreenda e teste o procedimento
de paragem de emergéncia antes de utilizar
o tapete rolante inclinavel (consulte COMO
LIGAR A CORRENTE na pagina 18).

Nunca faca arrancar o tapete rolante inclina-
vel estando em cima da correia de caminhar.
Segure-se sempre aos apoios para as maos

enquanto utiliza o tapete rolante inclinavel.

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



19.

20.

21,

22.

23.

O monitor da frequéncia cardiaca nao é

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

Nunca deixe o tapete rolante inclinavel a
funcionar sem vigilancia.

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

Nunca introduza nem deixe cair qualquer
objecto em qualquer orificio do tapete rolante
inclinavel.

Tenha o cuidado de executar todos os pro-
cedimentos de manutencao descritos neste

24,

25.

26.

manual. Se nao o fizer, invalidara a garantia
e podera causar danos no tapete rolante
inclinavel.

PERIGO: Desligue sempre o cabo de

alimentacao imediatamente apds a utilizacao,
antes de limpar o tapete rolante inclinavel, e
antes de efectuar quaisquer procedimentos
de manutencao e afinacao descritos neste
manual. Qualquer tipo de reparacao ou
assisténcia para além dos procedimentos
descritos neste manual deve ser efectuado
apenas por um representante de assisténcia
autorizado.

O excesso de exercicio pode provocar lesées
graves ou morte. Se sentir fraqueza ou dores
ao fazer exercicio, pare imediatamente e
deixe-se arrefecer.

Utilize o tapete rolante inclinavel apenas da
forma descrita neste manual.

GUARDE ESTAS INSTRUCOES



LOCALIZACAO DOS AUTOCOLANTES DE AVISO

Os autocolantes de aviso apresentados aqui estéo incluidos com este produto. Aplique os autocolantes de aviso
sobre 0s avisos em inglés nas localizagbes indicadas. Esta ilustracdo indica as localizagées dos autocolantes de
aviso. Se um autocolante faltar ou estiver ilegivel, veja a contracapa deste manual e pe¢ca um autocolante
de substituicao gratuito. Aplique o autocolante na localizacao apresentada. Nota: Os autocolantes podem

nao ser apresentados no tamanho efectivo.

A ADVERTENCIA: Leia e siga todos os avisos e instrugdes e obtenha instrugoes E[ﬂ
* adequadas antes dautilizagao.
* Apenas deve colocar os seuspés nas bermas de * Pare se sentir tonturas, fraqueza ou ¢ Mantenha o seuvestuario, dedos e cabelo
apoio para os pésao iniciar ou parar o tapete rolante. dificuldade em respirar. afastados do tapete movel.
¢ Avelocidade deve ser mudada em pequenos @ | * Nunca deixe criangas brincar proximo ou o Nunca tente ajustar ou reparar o tapete
| ¥ incrementos e n@o subitamente. A a volta do tapete rolante. enquanto esté estiver a fﬁncionar.p
* Apoie as suas maos no respectivo apoio . = .
pa?ra evitar quedas, e use sempre o lipe de * Retire a ch?ve quando nao estiver a usar o o Calce sempre sapatilhas parausar o tapete
seguranga enquanto estiver a usar o tapete rolante. équipamento. rolante.

Nota: Existe
um autocolante
de cada lado

A ATENCAO

MANTENHA AS SUAS MAOS E
PES AFASTADOS DESTA AREA
ENQUANTO O TAPETE ROLANTE

ESTIVER A FUNCIONAR.




ANTES DE COMECAR

Obrigado por seleccionar o revolucionario contracapa do mesmo. Para nos ajudar a prestar-lhe
FREEMOTION® i7.9 INCLINE TRAINER. O i7.9 assisténcia, anote o nimero do modelo e o nUmero de
INCLINE TRAINER oferece uma selecgéo impression- série do produto antes de nos contactar. O numero do
ante de funcionalidades concebidas para tornar os seus  modelo e a localizagéo do autocolante com o nimero
exercicios em casa mais eficazes e divertidos. de série estao indicados na capa deste manual.

Para seu beneficio, leia atentamente este manual Antes de continuar a ler, consulte a ilustracdo abaixo e
antes de utilizar o tapete rolante inclinavel. Se familiarize-se com as pecas indicadas.

tiver duvidas apds a leitura do manual, consulte a

Largura: 198 cm
Altura: 84 cm
Peso: 329 kg

Monitor da
Frequéncia Cardiaca

Consola

Tabuleiro de Acessorios

Apoio para as Maos

Chave/Clipe

Parafusos de
Ajuste dos Rolos

Correia de Caminhar

Berma de Apoio para os P
/ ' A Plataforma de

g Caminhar Amortecida

=2

Interruptor

Cabo de Alimentacéo




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.

O O O

fnila e Anilha 3/8" Anilha EI Anilh
Forma de Estrela nilha Plana nilha em .
3/8" (66)—4 (133)—4 3/8" (78)—2 Forma de Estrela Anllhﬁ' Dentada
— <y
Parafuso Parafuso
Porca de Travamento #8 x 1/2" (88)-9 Auto-Atarraxante
Paraf 12" x 1 Parafuso Pino 3/8" x 2 1/2" (61)—4
arafuso "x 1" " "
516" x 1 1)—4
(35)-12 x 1" (51)

Parafuso 3/8" x 5 1/2" (50)—4




MONTAGEM

« A montagem requer duas pessoas.

+ Coloque todas as pegas numa area desimpe-

dida e retire os materiais de embalagem. Nao
elimine os materiais de embalagem até concluir a
montagem.

+ Para identificar as pecas pequenas, consulte a

pagina 7.

- A montagem requer as ferramentas seguintes

(ndo incluidas):

uma chave sextavada 3/8" |
uma chave sextavada 7/32" |
uma chave Phillips EF—

Para evitar danificar pecas, nao utilize ferramen-
tas eléctricas.

1.

Coloque a Estrutura da Base (56) sobre duas pegas da
madeira (A) encontrada na embalagem do tapete rolante
inclindvel. Coloque a madeira de cada lado da Estrutura
da Base por tras dos pés, conforme indicado.

Peca a outra pessoa que segure na Barra Vertical (93)
junto a parte frontal da Estrutura da Base (56), conforme
indicado.

A medida que inserir a Barra Vertical (93) na Estrutura
da Base (56), insira a Cablagem da Estrutura (129)
através da haste na Barra Vertical e pelo orificio grande
na parte da frente da Barra Vertical. Tenha cuidado
para nao trilhar o fio.

Alinhe os orificios da Barra Vertical (93) com os orificios
da Estrutura da Base (56).

Localize a Cablagem da Estrutura (129) e o Fio da Barra

Vertical (116) no orificio de acesso da Barra Vertical (93).

Ligue a Cablagem da Estrutura (129) ao Fio da Barra
Vertical (116) na parte da frente da Barra Vertical (93).
Consulte o desenho inserido. Os conectores devem
deslizar entre si com facilidade e ficar encaixados.
Se assim ndo acontecer, rode um deles e volte a tentar.
SE NAO LIGAR DEVIDAMENTE OS CONECTORES,
A CONSOLA PODE FICAR DANIFICADA QUANDO
LIGAR A CORRENTE.

93

\ Orificio




3. Aperte parcialmente seis Parafusos 1/2" x 1" (35) com
quatro Anilhas Dentadas 1/2" (49) e duas Anilhas em
forma de Estrela 1/2" (83) através da haste junto a Barra
Vertical direita (93) e para a Estrutura da Base (56)
conforme indicado; nao aperte ja os Parafusos. Tenha
cuidado para nao trilhar quaisquer fios.

Repita este passo no lado esquerdo do tapete
rolante inclinavel. Enrosque todos os doze
Parafusos 1/2" x 1" (35) e, em seguida, aperte-os.

Retire as pecas de madeira (A) de debaixo da Estrutura
da Base (56).

4. Coloque a unidade da consola voltada para baixo sobre

uma superficie macia para evitar arranha-la. 4 B
Retire e elimine os quatro parafusos indicados (B) da /\ Uggﬁg&:a
unidade da consola. . =

Retire a Tampa da Parte Posterior da Consola (104).

5. Com a ajuda de outra pessoa, segure a unidade da
consola junto a Barra Vertical (93). Ligue o Fio da
Barra Vertical (116) ao fio da consola (C). Consulte o
desenho inserido. Os conectores devem deslizar
entre si com facilidade e ficar encaixados. Se assim
ndo acontecer, rode um deles e volte a tentar. SE NAO
LIGAR DEVIDAMENTE OS CONECTORES, A CON-
SOLA PODE FICAR DANIFICADA QUANDO LIGAR A
CORRENTE. Em seguida, ligue o Cabo de TV da Barra
Vertical (89) ao cabo de TV da consola (D). Insira os fios
de cima para baixo na Barra Vertical (93).




6. Coloque a unidade da consola na Barra Vertical (93).
Tenha cuidado para nao trilhar quaisquer fios.
Certifique-se de que as extremidades da Barra de Apoio
da Consola (110) estdo inseridas nas extremidades da
Barra Vertical.

Enrosque dois Pinos 3/8" x 2 1/2" (61) com duas Anilhas
Planas 3/8" (78) na Barra Vertical (93), conforme
indicado. Nao aperte ja os Pinos.

Em seguida, fixe a unidade da consola a Barra Vertical
(93) com dois Pinos 3/8" x 2 1/2" (61), quatro Anilhas
em Forma de Estrela 3/8" (66), e duas Porcas de
Travamento 3/8" (87), conforme indicado. Nao aperte
completamente os Pinos para ja.

7. Enrosque quatro Parafusos 5/16" x 1" (51) na Barra
Vertical (93) e Barra de Apoio da Consola (110);
enrosque os quatro Parafusos e, em seguida,
aperte-os.

Aperte quatro Parafusos Auto-Atarraxantes #8 x 3/4"
(86) na Barra Vertical (93) e na unidade da consola.

Aperte os quatro Pinos 3/8" x 2 1/2" (61).
Certifique-se de que os quatro Parafusos #8 x 1" (91)
estao apertados. Tenha cuidado para nao os apertar
demasiado.

8. Aperte dois Parafusos Auto-Atarraxantes #8 x 3/4" (86)
na Base da Consola (109) e na Barra Vertical (93). Nao
aperte demasiado os Parafusos.

Identifique as Unidades dos Apoios para as Maos
Esquerda e Direita (112, 113). Segure a Unidade o Apoio
para a Mao Direita junto a Barra Vertical (93). Insira o fio
do Apoio para a Mao Direita através do orificio na Base
da Consola (109) e puxe-o para fora do cimo da Barra
Vertical.

Aplique trés gotas do adesivo para roscas incluido

nas extremidades roscadas de dois Parafusos 3/8"

x 5 1/2" (50). Em seguida, fixe a Unidade do Apoio
para a Mao Direita (113) a Barra Vertical com os dois
Parafusos e duas Anilhas 3/8" (133). Enrosque ambos
os Parafusos e depois aperte-os. Nota: aplique aos
Parafusos um esforco de torcéao de 340 in-Ibs.

Fixe a Unidade do Apoio para a Mao Esquerda (112)
conforme descrito acima.

10

Unidade da
Consola

Consola




9.

10.

11.

Ligue os fios de pulsagédo das Unidades dos Apoios para
as Méos Esquerda e Direita (112, 113) aos fios de pulsa-
¢éo da Consola (103). Insira os atilhos incluidos através
das bases do atilho ligadas & parte de tr4s da Base da
Consola (109). Enrole os atilhos a volta dos fios de pul-
sacéo, do Fio da Barra Vertical (116) e do Cabo de TV
da Barra Vertical (89) e, em seguida, aperte os atilhos a
volta dos fios.

Insira todos os fios na parte de cima da Barra Vertical
(93).

Fixe a Parte Posterior da Base da Consola (107) com
nove Parafusos #8 x 1/2" (88) e dois Parafusos Auto-
Atarraxantes #8 x 3/4" (86), conforme indicado. Tenha
cuidado para nao os apertar demasiado.

Depois de colocar o tapete rolante inclinavel no local
onde sera utilizado, (consulte COMO TRANSPORTAR O
TAPETE ROLANTE INCLINAVEL na pagina 13), certi-
fique-se de que ambos os Pés Niveladores Posteriores
(38) e as Proteccdes da Base (n&o apresentadas) ficam
bem assentes no chdo. Se o tapete rolante inclinavel
balancar, por pouco que seja, rode um dos pés nivela-
dores no sentido dos ponteiros do reldgio ou no sentido
contrario ao dos ponteiros do relégio até que seja elimi-
nado o movimento de balanco.

Retire 0 Suporte do Cabo de Alimentagéo (130) e dois

Parafusos #10 x 1/2" (34), um Pino #8 x 1 5/8" (135), e
uma Porca #8 (95).

11

Fios de

/' g9
Pulsacges Atilhos
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12. Ligue o Cabo de Alimentagéo (118) a Estrutura (22) e
ligue novamente o Suporte do Cabo de Alimentagéo
(130) com dois Parafusos #10 x 1/2" (34). Fixe nova-
mente o Pino #8 x 1 5/8" (135) e a Porca #8 (95) ao
Suporte. Nota: Insira o Pino através dos orificios no
Suporte que melhor mantenha o cabo de alimenta-
¢cao seguro.

135 \—118

13. Consulte a pagina 14 e ligue o Cabo de Alimentagao
(118). Em seguida, consulte a pagina 18 e ligue a ali-
mentacao eléctrica.

13

Em seguida, prima o botéo Incline (inclinagdo) com o
namero 30.

118

14. Exerca pressdo na Cobertura da Barra Vertical (114) em
direccao a extremidade inferior da Barra Vertical (93) até
a Cobertura da Barra Vertical encaixar no sitio.

Baixe o tapete rolante inclindvel premindo o botéo
Incline (inclinagéo) com o nimero 0 e desligue o cabo
de alimentacao.

-

93

15. Certifique-se de que todas as pecas estdo devidamente apertadas antes de utilizar o tapete rolante
inclinavel. Para proteger o chdo ou a alcatifa, coloque um tapete por baixo do tapete rolante inclinavel.
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COMO TRANSPORTAR O TAPETE ROLANTE INCLINAVEL

Antes de transportar o tapete rolante inclinavel, des-
ligue o cabo de alimentacéo eléctrica. Nota: Pode ser
necessario desligar um cabo CATV e um cabo de rede do
tapete rolante inclinavel, dependendo da distancia de trans-
porte do tapete rolante inclinavel.

Devido ao tamanho e ao peso do tapete rolante
inclinavel, sao necessarias duas ou trés pessoas para
o deslocar. Segure firmemente a estrutura metalica pelo
ponto apresentado a direita. ATENCAO: Para diminuir a
possibilidade de danos no tapete rolante inclinavel ou
de lesGes, nao levante a estrutura pela cobertura fron-
tal. Faca rolar cuidadosamente o tapete rolante inclinavel
sobre as rodas até ao local desejado e depois baixe-o para
a posicéo nivelada. ATENCAO: Para reduzir o risco de
lesbes, tenha extremo cuidado ao deslocar o tapete
rolante inclinavel. Nao tente deslocar o tapete rolante
inclinavel sobre superficies irregulares.

13

Cobertura p

Frontal

N&o levante os
Apoios para as Maos




FUNCIONAMENTO E AJUSTES

COMO LIGAR O CABO DE ALIMENTACAO Efectue os seguintes procedimentos ligar o cabo
de alimentacao.

Este produto tem de ter ligacéo a terra. Se o

produto funcionar mal ou avariar, a ligagdo a terra pro- 1. Ligue a extremidade indicada do cabo de alimenta-
porciona um caminho de menor resisténcia a corrente cao a tomada existente no tapete rolante inclinavel.
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 Tomada no Tapete
ligacédo a terra. IMPORTANTE: Se o cabo de alimen- Rolante Inclinavel

tacao estiver danificado, tera de ser substituido

por um cabo de alimentacédo recomendado pelo
fabricante. Efectue os seguintes procedimentos

ligar o cabo de alimentacéo.

Cabo de Alimentacao

A PERIGO: a ligacdo inadequada

do fio condutor de ligacao a terra podera 2. Ligue o cabo de alimentagdo numa tomada
resultar em risco acrescido de choque adequada devidamente instalada e ligada a terra
eléctrico. Confirme junto de um electricista conforme todas as normas e regulamentos locais.

qualificado ou técnico de assisténcia, se tiver

dividas de que o produto esta devidamente
ligado a terra. Nao modifique a ficha forne-
cida com o produto; se nao servir na tomada,
peca a um electricista qualificado para lhe
instalar uma tomada adequada.

14



COMO LIGAR UM CABO CATV

Se o tapete rolante inclinavel tiver a TV Digital de
17", deve ser ligado um cabo CATV ao tapete rolante
inclinavel para poder ver estacdes de TV.

Levante a
Cobertura da
Barra Vertical
(114) e localize
a ficha do cabo
na parte frontal
do tapete rolante
inclinavel. Ligue
o cabo CATV ao
Cabo de TV da
Barra Vertical (89).

Encaminhe o cabo

de forma a que néo seja trilhado nem esmagado pelo
tapete rolante inclinavel. Exerca pressédo na Cobertura
da Barra Vertical em direccéo a extremidade inferior
da Barra Vertical (93) até a Cobertura da Barra Vertical
encaixar no sitio.

Também é possivel ligar ao tapete rolante inclinavel
um receptor satélite, gravador de video ou leitor de
DVD. Ligue um cabo CATV a partir da saida coaxial do
equipamento (marcado normalmente como TV OUT
ou RF OUT) a ficha do cabo na parte frontal do tapete
rolante inclinavel.

Nota: O equipamento audio/video sem saidas coaxiais
(alguns receptores satélite e leitores DVD) exige um
modulador RF para funcionar devidamente. Os modu-
ladores RF n&o séo disponibilizados pela FreeMotion
Fitness, mas encontram-se em lojas de electronica.
Consulte o manual do utilizador do equipamento que
pretende ligar para determinar se € necessario um
modulador RF, ou contacte o fornecedor de servigos
audiovisuais local.

15

INFORMAGOES SOBRE A GARANTIA

A garantia deste produto ndo cobre danos nem falha
do equipamento devidos a nao conformidade da
ligacéo eléctrica com as especificagbes e cddigos
eléctricos deste manual, ou a falta de manutencéo
razoavel e necessaria conforme exposto neste manual.
Qualquer avaria ou dano provocado por assisténcia
néo autorizada, abuso, acidente, negligéncia, falha na
montagem ou instalagé@o, deposito resultante de quais-
quer actividades destrutivas no ambiente do produto,
ferrugem ou corroséo resultante da localizag@o do
produto, alteragbes ou modificagbes sem autorizacao
por escrito, ou falha da parte do utilizador em utilizar,
operar e fazer a manutencéo do produto conforme o
estipulado no manual, anula a garantia.



COMO ACTUALIZAR A CONSOLA

A consola do tapete rolante inclinavel foi pré-configurada para funcionar com uma TV Digital de 17" (consulte as
ilustracdes abaixo). Para aprender mais sobre as funcionalidades da consola basica, consulte a pagina 17. Para
aprender sobre as funcionalidades da TV digital, consulte 0 manual do utilizador incluido com a TV digital. Nota:
Os botoes junto a parte de cima da consola funcionam apenas com a TV digital. A consola basica ndo tem
funcionalidades de televiséo.

Para actualizar a consola quando quiser, consulte a contracapa deste manual.

Consola Basica Consola com TV Digital de 17"

2 a FREEVISIONHD
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COMO UTILIZAR A CONSOLA
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APLICACAO DO AUTOCOLANTE DE AVISO

Localize na consola os avisos em inglés. Pode encon-
trar os mesmos avisos em outros idiomas na folha de
autocolantes incluida. Aplique na consola o autoco-
lante de aviso em portugués.

FUNCIONALIDADES DA CONSOLA

A consola do tapete rolante inclinavel oferece uma
gama impressionante de funcionalidades concebi-
das para tornar as suas sessdes de exercicios mais
eficazes e agradaveis. A consola também possui a
tecnologia revolucionaria iFit que permite que o tapete
rolante inclinavel comunique com a rede sem fios.
Com a tecnologia iFit, pode descarregar sessdes

de exercicio personalizadas, criar as suas proprias
sessOes de exercicio, acompanhar os resultados das
suas sessoes de exercicio e aceder a muitas outras
funcionalidades. Consulte www.iFit.com para obter
informac6es completas.

Além disso, a consola oferece diversas sessbes de
exercicio integradas, incluindo oito de calorias, oito
de intensidade, oito de velocidade, oito de inclinagéo
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e seis de demonstracao iFit. Cada programa controla
automaticamente a velocidade e a inclinagéo do tapete
rolante inclinavel & medida que orienta o utilizador
através de uma sesséo de exercicio eficaz. Além
disso, pode definir um objectivo de calorias, tempo,
distancia ou ritmo.

Quando utilizar o modo manual, pode alterar a velo-
cidade e a inclina¢do do tapete rolante inclinavel
bastando para isso tocar num botao.

Enquanto fizer exercicio, a consola apresenta instanta-
neamente informacdes sobre 0 mesmo. Pode também
monitorizar a frequéncia cardiaca, utilizando o moni-
tor da frequéncia cardiaca do punho ou o monitor da
frequéncia cardiaca compativel com Polar® para o
peito opcional.

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

Para ligar a corrente, consulte a pagina 18. Para
aprender a utilizar o ecra tactil, consulte a pagina
18. Para configurar a consola, consulte a pagina 19.



Nota: A consola pode apresentar a velocidade e a

distancia em quilédmetros ou em milhas. Para descobrir

qual a unidade de medida seleccionada, consulte o
passo 4 na pagina 25. Por uma questao de simplici-
dade, todas as instrucdes neste manual se referem a
quilbmetros.

COMO LIGAR A CORRENTE

1. Ligue o cabo de alimentacéo.

Consulte COMO LIGAR O CABO DE
ALIMENTACAO, na pagina 14.

2. Coloque o interruptor na posicao reiniciar.

Localize o interrup-

tor no tapete rolante

inclindvel, junto ao L a
; Reiniciar

cabo de alimen- \

tacédo. Coloque

o interruptor na

posicéo de Reset
(reiniciar).

3. Introduza a chave na consola.

Nota: A consola pode ser configurada para ser uti-
lizada sem a chave. Consulte o passo 8 na pagina
25 para obter instrugdes. Se a consola tiver sido
configurada para ser utilizada sem a chave, este
passo néo se aplica.

Localize a chave e

o clipe na consola e
prenda bem o clipe a
cintura da sua roupa. Chave
Depois, introduza a
chave na consola.

IMPORTANTE:
Numa situacéo de
emergéncia a chave pode ser retirada da con-
sola, fazendo com que a correia de caminhar
abrande até parar. Teste o clipe recuando cui-
dadosamente alguns passos; se a chave nao
sair da consola, ajuste a posicao do clipe.
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COMO UTILIZAR O ECRA TACTIL

A consola inclui um tablet com um ecra tactil a cores.
As informagdes que se seguem irdo ajuda-lo a familiar-
izar-se com a tecnologia avangada do dispositivo:

+ A consola funciona de forma semelhante aos outros
tablets. Pode arrastar ou passar com o dedo no ecra
para mover certas imagens no ecra, como 0S ecras
de uma sessao de exercicio (consulte o0 passo 5 na
pagina 20). No entanto, ndo pode fazer zoom arras-
tando os dedos no ecra.

+ O ecra nédo é sensivel a pressao. Nao € necessario
premir com forca.

+ Para escrever informa¢des numa caixa de texto,
toque na caixa de texto para ver o teclado. Para
utilizar nimeros ou outros caracteres no teclado,
prima o botao ?123. Para ver mais caracteres, toque
no botéao Alt. Toque novamente no botao Alt para
regressar ao teclado numérico. Para regressar ao
teclado alfabético, toque no botdo ABC. Para visu-
alizar as letras mailsculas, toque no botdo com uma
seta para cima. Para utilizar vérias letras mailscu-
las, toque novamente no botdo com uma seta. Para
regressar ao teclado com letras minusculas, toque
no botao da seta uma terceira vez. Para apagar o
ultimo caracter, toque no botdo com uma seta para
trds e um X.



COMO CONFIGURAR A CONSOLA

Antes de utilizar o tapete rolante inclinavel pela pri-
meira vez, configure a consola.

1. Ligue-se arede sem fios.

Nota: Para aceder a Internet, descarregar sessoes
de exercicio iFit e utilizar outras funcionalidades da
consola, tem de estar ligado a uma rede sem fios.
Consulte COMO UTILIZAR O MODO DE REDE
SEM FIOS na péagina 28 para ligar a consola a
rede sem fios.

Verifique se existem actualizac6es ao firmware.

Em primeiro lugar, consulte o passo 1 na pagina 25
€ 0 passo 2 na pagina 27, e seleccione o modo de
manuten¢do. Em seguida, consulte o passo 3 na
pagina 27 e verifique se existem actualizagbes ao
firmware.

Calibre o sistema de inclinacao.

Consulte o passo 4 na pagina 27 e calibre o
sistema de inclinacdo do tapete rolante inclinavel.

Crie uma conta iFit.

Toque no botao do globo junto ao canto inferior
esquerdo do ecra e toque no botao iFit.

Nota: Para informagbes acerca da navegacao na
Internet, consulte a pagina 29. O navegador abrira
com a pagina inicial do iFit.com. Toque no botdo
Registar no canto superior direito do ecra.
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O navegador abrira a pagina de registo do
iFit.com. Toque no botdo Comprar Agora para se
registar numa conta iFit. Se tiver um codigo de
activacéo, seleccione a opgao de activacao de
codigo. Depois, siga as instrugdes do ecra para se
inscrever no seu adesao iFit.

A consola esta agora pronta para que o utilizador
comece a exercitar-se. As paginas que se seguem
explicam as diversas sessdes 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 objectivo definido, consulte a pagina
23. Para utilizar uma sessao de exercicio iFit, con-
sulte a pagina 24.

Para utilizar o modo de definicées do equipa-
mento, consulte a pagina 25. Para utilizar o modo de
entretenimento, consulte a pagina 26. Para utilizar

o modo de manutencao, consulte a pagina 27. Para
utilizar o modo de rede sem fios, consulte a pagina
28. Para utilizar o sistema de som estéreo, consulte
a pagina 29. Para alterar a fonte de audio, consulte
a pagina 29. Para utilizar o browser da Internet,
consulte a pagina 29.

IMPORTANTE: Se a consola estiver coberta

com peliculas de plastico, retire-as. Para evitar
danos na plataforma de caminhar, utilize calcado
desportivo limpo durante a utilizacao do tapete
rolante inclinavel. Da primeira vez que utilizar o
tapete rolante inclinavel, observe o alinhamento
da correia de caminhar e centre-a, se necessario
(consulte a pagina 35).



COMO UTILIZAR O MODO MANUAL

Introduza a chave na consola.

Consulte COMO LIGAR A CORRENTE na péagina
18. Nota: A consola pode demorar um minuto
até ficar pronta a utilizar.

Seleccione 0 menu principal.

Quando ligar

a corrente, o
menu princi-
pal aparece
apos a con-
sola arrancatr.
Nota: Toque no
bot&o principal
junto ao canto
inferior esquerdo do ecré (ndo mostrado aqui) para
regressar ao menu principal em qualquer altura.

(AL = V]

AP TRAN  COMPETE  TRACK  SETAGOAL  VIDEO  LOSEWEGHT

e -

Ponha a correia de caminhar em movimento e
ajuste a velocidade.

Toque no botao Start (iniciar) ou prima o botao
Iniciar na consola para iniciar o movimento da cor-
reia de caminhar. A correia de caminhar comecara
a mover-se a 2 km/h. Enquanto faz exercicio,
altere a velocidade da correia de caminhar con-
forme pretendido, premindo os botdes de aumentar
ou diminuir a Speed (velocidade). De cada vez que
premir um dos botdes, a configuracéo de velocid-
ade altera-se em 0,1 km/h.

Se premir um dos botdes de Speed de 2 a 20
numerados, a velocidade da correia de caminhar
altera-se gradualmente até chegar a configuragéo
de velocidade seleccionada.

Para parar a correia de caminhar, prima o botao
Stop (parar). Para reiniciar a correia de caminhar,
prima o botao Start.

Altere a inclinacao do tapete rolante inclinavel
conforme desejado.

Para alterar a inclinagcéo do tapete rolante
inclindvel, prima os botdes Incline/Decline (de
aumentar ou diminuir a Inclinagdo) ou um dos
botdes de Incline/Decline (Inclinagdo/Declinacdo).
De cada vez que um dos botdes for premido, a
inclinacdo alterar-se-a gradualmente até se atingir
a configuracao de inclinagéo desejada.

Nota: Da primeira vez que ajustar a inclinacéo,
deve calibrar primeiro o sistema de inclinacao
(consulte o passo 4 na pagina 27).
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Acompanhe o seu progresso.

A consola
proporciona
varios modos
para o ecra. O
modo de ecra
que seleccionar
determina as

informacdes
sobre a sesséo
de exercicio que serdo apresentadas. Para selec-
cionar o modo de ecréa desejado basta arrastar ou
passar com o dedo no ecra. Pode também visu-
alizar informagdes adicionais tocando nas caixas
vermelhas no ecra.

Enquanto caminha ou corre sobre o tapete rolante
inclindvel, o ecrad pode apresentar as seguintes
informacdes sobre a sessdo de exercicio:

+ O nivel de inclinacéo do tapete rolante inclinavel
+ O tempo decorrido

+ O tempo restante (Nota: O modo manual ndo
tem uma contagem decrescente do tempo.)

+ O nmero aproximado de calorias queimadas

+ O nimero aproximado de calorias que queima
por hora

+ Adistancia (quilbmetros) que caminhou ou
correu

+ O numero de metros verticais que trepou

+ Avelocidade da correia de caminhar

+ Uma pista representando 400 m (1/4 de milha)
+ O seu andamento em minutos por quildmetro
+ O nmero da volta actual

+ A sua frequéncia cardiaca (consulte o passo 6)



Se pretender, ajuste o volume premindo os
botbes de aumentar ou diminuir o Vol (volume) na
consola.

Para interromper a sessao de exercicio, toque
num dos botdes do menu ou prima o botao Parar
na consola. Para continuar a sessao de exerci-
cio, toque no botdo Retomar ou no botao Iniciar.
Para parar de exercicio, toque no botdo Terminar
Sessao de Exercicio.

Meca a sua frequéncia cardiaca, se o desejar.

Nota: Se utilizar o monitor da frequéncia
cardiaca do punho e o monitor da frequéncia
cardiaca para o peito em simultaneo, a consola
nao apresenta a sua frequéncia cardiaca com
precisao. Para obter informagdes acerca do moni-
tor de frequéncia cardiaca para o peito, consulte a
contracapa deste manual.

Antes de utili-
zar o monitor
da frequéncia
cardiaca do
punho, retire
as peliculas
de plastico
dos contactos
de metal, se
necessario.

Além disso,
certifique-se de
que tem as méos limpas.

Para medir a frequéncia cardiaca, coloque-se
sobre as bermas de apoio para os pés e agarre
os contactos metélicos durante cerca de dez
segundos, evitando mover as maos. Quando a
pulsacao for detectada € apresentada a frequén-
cia cardiaca. Para uma leitura mais precisa da
frequéncia cardiaca, continue a agarrar os
contactos durante cerca de 15 segundos.
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Ligue a ventoinha, se o desejar.

A ventoinha possui diversas configuracbes de
velocidade e um modo automatico. Quando for
seleccionado o modo automatico, a velocidade da
ventoinha aumenta e diminui automaticamente,
conforme a velocidade da correia de caminhar
aumentar ou diminuir.

Prima o botdo de aumentar a Fan (ventoinha)

para aumentar a velocidade da ventoinha. Nota:
Se premir o botdo de aumentar a Fan enquanto

a ventoinha estiver na configuracdo maxima de
velocidade, é seleccionado o modo automatico

da ventoinha. Prima repetidamente o botéo de
diminuir a Fan para diminuir a velocidade da vento-
inha ou para a desligar.

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

Suba para a correia de caminhar e toque no botéao
principal ou no botdo anterior no ecra, ou prima

0 botédo Parar na consola. Aparece no ecra um
resumo da sessao de exercicio. Apds visualizar o
resumo da sessao de exercicio, toque no botéao
Final para regressar ao menu principal. Pode
também conseguir gravar ou publicar os resulta-
dos com uma das opcdes do ecra. Depois, retire a
chave da consola e coloque-a num lugar seguro.

Quando acabar de utilizar o tapete rolante
inclindvel, coloque o interruptor na posi¢éo de Off
(desligado) e desligue o cabo de alimentacao.
IMPORTANTE: Se nao o fizer, os componentes
eléctricos do tapete rolante inclinavel poderao
gastar-se prematuramente.



COMO UTILIZAR UMA SESSAO DE EXERCICIO
INTEGRADA

Introduza a chave na consola.

Consulte COMO LIGAR A CORRENTE na péagina
18.

Seleccione uma sessao de exercicio integrada.

Para seleccionar uma sessao de exercicio inte-
grada, toque no botéao do atleta no canto inferior
esquerdo do ecra.

No menu Sessbes de Exercicio, toque no

botédo Calorias, no botéo Intensidade, no botao
Velocidade ou no botéo Inclinagédo. Em seguida,
seleccione a sessédo de exercicio pretendida. O
ecrd apresenta também o nome, duragéo e dis-
tancia da sesséao de exercicio. O ecra apresenta
também o numero aproximado de calorias que ira
queimar durante o exercicio e um perfil da configu-
racéo de inclinacao do exercicio.

Inicie a sessao de exercicio.

Toque no botao Iniciar Sessao de Exercicio para
iniciar a sessao de exercicio. Um momento depois
de tocar no botéo, a correia de caminhar comecara
a mover-se. Agarre nos apoios para as maos e
comece a caminhar.

Cada sesséo de exercicio esta dividida em
varios segmentos. Para cada segmento estédo
programadas uma configuracéo de velocidade e
uma configuragé@o de inclinacdo. Nota: Poderéo
estar programadas as mesmas configuracdes
de velocidade e/ou inclinagéo para segmentos
consecutivos.

Durante a sesséo de exercicio, o perfil apresenta
0 seu progresso. Para ver o perfil basta arrastar ou
passar com o dedo no ecra. A linha colorida indica
0 segmento actual da sesséo de exercicio. O perfil
inferior representa a configuracao de inclina¢do

do segmento actual. O perfil superior representa a
configuracéo de velocidade do segmento actual.

No final do primeiro segmento da sesséo de
exercicio, o tapete rolante inclindvel ajusta-se auto-
maticamente as configuragcbes de velocidade e/ou
inclinagéo do segmento seguinte.

A sessao de exercicio continua dessa forma até
que termine o ultimo segmento. A correia de
caminhar abranda até parar e aparece no ecrd um
resumo da sessao de exercicio. Apds visualizar o
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resumo da sessao de exercicio, toque no botéao
Final para regressar ao menu principal. Pode
também conseguir gravar ou publicar os resultados
com uma das opg¢des do ecra.

Se a configuracéo de velocidade ou inclinacao

for demasiado alta ou demasiado baixa nalgum
momento do programa, pode alterar manual-
mente a configuragéo premindo os botdes de
Speed (velocidade) ou Incline/Decline (Inclinagéo/
Declinagéo). Se premir um botao de Speed, pode
controlar manualmente a velocidade (consulte o
passo 3 na pagina 20). Se premir um botao de
Incline/Decline, pode controlar manualmente a
inclinacé@o (consulte o passo 4 na pagina 20). Para
regressar as configuracoes de velocidade e/ou
inclinacao programadas para o exercicio, visu-
alize primeiro o perfil. Em seguida, toque no botédo
Seguir Sesséo de Exercicio.

Para interromper a sessao de exercicio, toque

no botdo Anterior ou no botéo principal no canto
inferior esquerdo do ecra, ou prima o botéo Parar
na consola. Para continuar a sesséo de exercicio,
toque no botdo Retomar ou o prima o botao Iniciar
na consola. Para terminar a sesséo de exercicio,
toque no botao Terminar Sesséo de Exercicio.

Nota: A meta de calorias é uma estimativa do
numero de calorias que queimara durante a
sessao de exercicio. O numero efectivo de
calorias queimadas depende do seu ritmo
metabdlico. Além disso, se mudar manual-
mente a velocidade ou a inclinagcao do tapete
rolante inclinavel/durante a sessao de exer-
cicio, o numero de calorias queimadas é
afectado.

Acompanhe o seu progresso.

Consulte o passo 5 na pégina 20. O ecra pode
também apresentar um perfil das configuracbes de
velocidade e inclinagéo da sessao de exercicio.
Meca a sua frequéncia cardiaca, se o desejar.
Consulte o passo 6 na pagina 21.

Ligue a ventoinha, se o desejar.

Consulte o passo 7 na pagina 21.

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

Consulte o passo 8 na pagina 21.



COMO UTILIZAR UMA SESSAO DE EXERCICIO
COM OBJECTIVO DEFINIDO

Introduza a chave na consola.

Consulte COMO LIGAR A CORRENTE na péagina
18.

Seleccione 0 menu principal.
Consulte o passo 2 na pagina 20.

Seleccione uma sessao de exercicio com
objectivo definido.

Para seleccionar uma sesséo de exercicio com
objectivo definido, toque no botdo Defina um
Objectivo no ecra ou prima o botdo Set A Goal
(Defina um Obijectivo) na consola.

Para definir
um objectivo
de calorias,
tempo, dis-
tancia ou
andamento,
toque no botao

SET A GOAL custonze ous wocour.

(Cosores |_7me

[ oetnce | ace

Calories Incline (% grade) __ Speed (kph)

300 || 8.0 | 5.0
=l+|[=T+]=T+

Wit

HEEC)E)

Calorias,
Tempo,
Distancia ou Andamento. Em seguida, prima os
botdes de aumentar ou diminuir no ecra para
seleccionar um objectivo de calorias, tempo,
distancia ou ritmo, e para seleccionar a velocid-
ade e inclinacdo da sesséo de exercicio. O ecra
apresenta a duracéo e distdncia da sesséo de
exercicio e 0 numero aproximado de calorias que
ird queimar durante a sesséo de exercicio.

Inicie a sessao de exercicio.

Toque no botao Inicio para iniciar a sessao de
exercicio. Um momento depois de tocar no botao,
a correia de caminhar comega a mover-se. Agarre
Nnos apoios para as maos e comece a caminhar.
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A sessao de exercicio funciona da mesma forma
gue o modo manual (consulte as paginas 20 e 21).

A sessao de exercicio continua até atingir o objec-
tivo definido. A correia de caminhar abrandar até
parar e aparece no ecra um resumo da sesséo de
exercicio. Apds visualizar o resumo da sesséo de
exercicio, toque no botao Final para regressar ao
menu principal. Pode também conseguir gravar
ou publicar os resultados com uma das op¢des do
ecra.

Nota: A meta de calorias € uma estimativa do
numero de calorias que ira queimar durante
a sessao de exercicio. O numero efectivo de
calorias queimadas depende do seu peso.
Acompanhe o seu progresso.

Consulte o passo 5 na pagina 20.

Meca a sua frequéncia cardiaca, se o desejar.
Consulte o passo 6 na pagina 21.

Ligue a ventoinha, se o desejar.

Consulte o passo 7 na pagina 21.

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

Consulte o passo 8 na pagina 21.



COMO UTILIZAR UMA SESSAO DE EXERCICIO IFIT

Nota: Para utilizar uma sessao de exercicio iFit, tera
de ter acesso a uma rede sem fios (consulte COMO
UTILIZAR O MODO DE REDE SEM FIOS na pagina
28). Também & necessario ter uma conta iFit.

1. Introduza a chave na consola.
Consulte COMO LIGAR A CORRENTE na péagina
18.

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

3. Entre na sua conta iFit.
Se ainda nao o fez, toque no botao Iniciar ses-
sao para entrar em sessao na conta iFit. O ecra
pede-lhe o nome de utilizador e senha iFit.com.
Introduza-os e toque no botéo Iniciar sessao.
Toque no botao Cancelar para sair do ecra de
entrada em sessao.

4. Seleccione uma sessao de exercicio iFit.
Para descar-
regar uma
sesséo de
exercicio iFit
para a sua
programa- PACACACIH
¢éo, toque no e =
botdo Mapa,
Comboio,

Video ou Perca Peso para descarregar a ses-
sao de exercicio seguinte desse tipo para a sua
programacdo. Nota: Pode conseguir aceder a
demonstracdes de sessdes de exercicios através
destas opgbes, mesmo se ndo entrar em sessao
numa conta iFit.

Para competir numa corrida previamente program-
ada, toque no botao Competir. Para ver o Histérial
de Sessodes de Exercicio, toque no botdo Registre.
Para utilizar uma sesséo de exercicio com objec-
tivo definido, toque no botdo Defina um Objectivo
(consulte a pagina 23). Nota: Pode também premir
um dos botbdes iFit na consola.

Para mudar de utilizador dentro da conta, toque
no botao do Iniciar sesséo junto ao canto inferior
direito do ecra.

Antes de poder descarregar algumas sessoes de
exercicio, tem de as adicionar a sua programacgao
em iFit.com.
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Para mais informacdes sobre as sessoes de
exercicio iFit, consulte www.iFit.com.

Quando seleccionar uma sesséo de exercicio iFit
0 ecré apresenta o nome, a duragéo e a distancia
da sessao de exercicio. O ecra apresenta também
0 numero aproximado de calorias que ir4 consumir
durante a sesséo de exercicio. Se seleccionar uma
sessdo de exercicio de competicéo, o ecra farg a
contagem decrescente até ao comeco da corrida.

Inicie a sessao de exercicio.

Consulte o passo 3 na pagina 22.

Durante algumas sessdes de exercicio, a voz de
um treinador pessoal orienta-o(a) ao longo das
mesmas.

Acompanhe o seu progresso.

Consulte o passo 5 na pégina 20. O ecra pode
também apresentar um mapa da pista onde esta a
andar ou correr.

Durante uma sesséo de exercicio de competicao

0 ecra apresenta as velocidades dos atletas e as
distancias que percorreram. O ecra apresenta tam-
bém o numero de segundos que leva de avanco ou
atraso em relacao aos outros atletas.

Meca a sua frequéncia cardiaca, se o desejar.
Consulte o passo 6 na pagina 21.

Ligue a ventoinha, se o desejar.

Consulte o passo 7 na pagina 21.

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

Consulte o passo 8 na pagina 21.

Para mais informac6es acerca do modo iFit, va a
www.iFit.com.



COMO UTILIZAR O MODO DE CONFIGURAGOES
DO EQUIPAMENTO

A consola inclui um modo de configura¢des do equipa-
mento que Ihe permite ajustar diversas configuracdes
da consola. 7.

1. Aceda ao menu principal das configuracoes.

Insiraachave @ [
na consola
(consulte
COMO LIGAR
A CORRENTE
na pagina 18).
Em seguida,
seleccione o
menu principal
(consulte o passo 2 na pagina 20). Depois, desenhe
no ecra um quadrado no sentido dos ponteiros do
rel6gio para aceder ao menu principal das configu-
racoes (consulte o desenho acima).

2. Seleccione o modo de configuracées do
equipamento. 8.

No menu principal das configurac¢des, toque no
botao Equipamento Definicbes.

3. Seleccione um idioma.

Para seleccionar um idioma, toque no botéao Idioma

e seleccione o idioma pretendido. Em seguida,

toque no botao anterior no ecra para regressar ao

modo de configuracdes do equipamento. Nota: Esta
funcionalidade pode néo estar activada. 9.

4. Seleccione a unidade de medida.

Toque no botdo EUA/Métrico para ver a unidade de
medida seleccionada. Altere a unidade de medida,
se pretendido. Em seguida, toque no botéo anterior
no ecra.

5. Seleccione um fuso horario.
Toque no botao Fuso Horario. Seleccione o fuso

horario local para que a consola sincronize com a
hora local. Em seguida, toque no botao anterior.

6. Seleccione uma hora de actualizacdo automatica 10.

Pode definir uma hora para a consola procurar
automaticamente actualizagbes de firmware. Pode
sempre cancelar estas actualiza¢des de firmware
tocando no botdo Cancelar. No entanto, recomenda-
mos vivamente que permita que a consola actualize
frequentemente.
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Toque no boté&o Hora de Actualizagé@o. Seleccione a
hora a que a consola ird procurar automaticamente
uma actualizacdo. Em seguida, toque no botéo
anterior.

Active ou desactive o modo de demonstracao
do ecra.

A consola possui um modo de demonstra¢do do
ecra, concebido para ser utilizado se o tapete
rolante inclinavel estiver em exposi¢cdao numa loja.
Enquanto o modo de demonstracéo estiver ligado, a
consola funciona normalmente quando ligar o cabo
de alimentacao, colocar o interruptor na posicao de
Reset (reiniciar) e inserir a chave na consola. No
entanto, quando retirar a chave, o ecra apresenta
uma apresentacao de demonstracéo.

Para activar ou desactivar o modo de demons-
tracéo do ecra, prima primeiro o botdo Modo de
Demonstragéo. Em seguida, toque na caixa de veri-
ficacdo Ligado ou na caixa de verificagdo Desligado.
Em seguida, toque no botéo anterior no ecra.

Active ou desactive a chave.

Pode desactivar a chave para que o tapete rolante
inclinavel ndo necessite dela para funcionar. Toque
no botdo Chave de Seguranca. Para desactivar a
chave, toque na caixa de verificagcdo Desactivar.
ATENCAO: Leia o aviso de seguranca no ecra
antes de desactivar a chave. Para activar nova-
mente a chave, toque na caixa de verificacao
Activar.

Active ou desactive o browser da Web.

Pode desactivar o browser Web da consola, o que
ajuda a restringir a largura de banda utilizada na
rede sem-fios.

Toque no botdo Navegador. Para desactivar a
chave, toque na caixa de verificagéo Desactivar. A
consola reinicia automaticamente e o browser Web
€ desactivado. Para activar novamente o browser,
regresse a opgéo Navegador e, em seguida, toque
na caixa de verificacao Activar. A consola reinicia
automaticamente e o browser Web é novamente
activado.

Active ou desactive a vista da rua.

Pode desactivar a vista da rua para sessdes de
exercicio com mapa, o que ajuda a restringir a
largura de banda utilizada na rede sem-fios.

Toque no botédo Vista da Rua. Para desactivar

a vista de rua, toque na caixa de verificagao
Desactivar. Para activar novamente a vista de rua,
toque na caixa de verificacdo Activar.



1.

12.

13.

Defina a duracao do limite de tempo para
reiniciar.

COMO UTILIZAR O MODO DE ENTRETENIMENTO

A consola inclui um modo de entretenimento que lhe

A consola inclui uma funcionalidade de reinicio
tempo esgotado automatico; se n&o tocar nem
premir nenhum bot&o e a correia de caminhar
ndo se mover durante um determinado espaco de
tempo, a consola reinicia automaticamente.

1.

Para definir o tempo em que a consola espera
antes de reiniciar automaticamente, toque no botéao
Reiniciar Tempo Esgotado para ver uma lista de

tempos. Depois, seleccione a o tempo pretendido. 2.

Toque no botao anterior no ecra.
Defina um limite de tempo para o exercicio.

Pode definir um limite de tempo para os exercicios,

para ajudar a limitar o tempo passado por cada 3.

utilizador no tapete rolante inclinavel.

Toque no botao Limite de Tempo para o exercicio.
Para activar o limite de tempo para o exercicio,
toque na caixa de verificagdo Activar. Em seguida,
toque nos botdes de aumentar e diminuir para
seleccionar a quantidade de tempo permitida a
cada utilizador. Em seguida, toque no botéo ante-
rior no ecra.

Durante qualquer exercicio, o ecra notifica-o
quando restarem apenas dez segundos até ao
limite. Quando o limite for atingido, a sessé&o de
exercicio termina automaticamente.

Saia do modo de configuragdes do 4,

equipamento.

Para sair do modo de configuragdes do equipa-
mento, toque no botado anterior no ecra.
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permite ligar a consola a uma TV remota. Se adquirir a
TV Digital de 17", consulte 0 manual que a acompanha
para aprender a utilizar o modo de entretenimento
para configurar a TV Digital de 17".

Aceda ao menu principal das configuracoes.
Consulte o passo 1 na pagina 25.
Seleccione o modo de entretenimento.

No menu principal das configuragdes, toque no
botdo Entretenimento para entrar no modo de
entretenimento.

Configure o receptor da parede de ecras.

Toque no botao Parede de Ecras para ver as
opc¢des para configurar a consola para funcionar
com uma parede de ecras.

Toque no botédo Predefinicbes para seleccionar um
volume predefinido.

Toque no botédo Definicdes Personalizadas para
seleccionar canais personalizados. Seleccione o
tipo de transmissor a partir da lista pendente. Em
seguida, seleccione um canal. Toque no botéao
Adicionar para criar configuragdes de transmisso-
res e/ou canais multiplos.

Saia do modo de entretenimento.

Para sair do modo de entretenimento, toque no
botéo anterior no ecra.



COMO UTILIZAR O MODO DE MANUTENCAO

A consola possui um modo de manutencao que lhe
permite actualizar o firmware da consola, calibrar a
inclinacao do tapete rolante inclindvel, ver informacdes
técnicas e ver o cédigo de um botéo.

1.

Aceda ao menu principal das configuracoes.
Consulte o passo 1 na pagina 25.

Seleccione o0 modo de manutencao.

No menu principal das configuracdes, toque

no botao Manutencéo para entrar no modo de
manutencgao.

O ecra princi-
pal do modo
de manuten-
céo apresenta
informacdes
sobre o modelo
e versao do

MAINTENANCE

SEEAC)E)

Deitee

tapete rolante
inclinavel.

Actualize o firmware da consola.

Para obter os melhores resultados, verifique
regularmente se existem actualizac6es ao
firmware.

Toque no botédo Actualizacao de Firmware para
verificar se existem actualiza¢des ao firmware
com a rede sem fios. A actualizagcdo comeca
imediatamente.

Para evitar danificar o tapete rolante inclina-
vel, ndo desligue a corrente nem retire a chave
durante a actualizacao do firmware.

O ecra apresenta o progresso da actualizacéo.
Quando a actualizacéo estiver concluida, o tapete
rolante inclinavel ira desligar e em seguida ligar
novamente. Se isso ndo acontecer, coloque 0
interruptor na posicao de Off (desligado). Espere
varios segundos e, em seguida, coloque o interrup-
tor na posicéo de Reset (reiniciar). Nota: A consola
pode demorar alguns minutos até ficar pronta a
utilizar.
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7.

8.

Nota: Pode acontecer ocasionalmente que uma
actualizagéo de firmware faga a consola funcionar
de forma ligeiramente diferente. Estas actualiza-
cbes sdo sempre concebidas para melhorar a sua
experiéncia de exercicio.

Calibre o sistema de inclinacao do tapete
rolante inclinavel.

Toque no botédo Calibragem da Inclinagdo. Em
seguida, toque no botdo Comecar para calibrar

o sistema de inclinac¢do. O tapete rolante inclina-
vel ira elevar-se automaticamente até ao nivel
maximo de inclinag¢éo, voltar ao nivel minimo e, em
seguida, regressar a posicéo inicial. Desta forma, o
sistema de inclinagéo fica calibrado. Prima o botéao
Cancelar para regressar ao modo de manutencao.
Quando o sistema de inclinac¢ao estiver calibrado,
toque no botéao Final.

IMPORTANTE: Mantenha os pés e outros objec-
tos longe do tapete rolante inclinavel durante

a calibracao da inclinacdao. Numa emergéncia,
retire a chave da consola para parar a calibra-
cao da inclinacao.

Visualize informacdes da maquina.

Toque no botao Dados da Maquina para ver infor-
magodes sobre o tapete rolante inclinavel. Apos ver
as informacdes, toque no botéo anterior no ecra.
Encontre os codigos.

O botédo Cédigos-Chave destina-se a ser utilizado
por técnicos para identificar se determinado botao
esta a funcionar correctamente.

Registe o tapete rolante em iFit.com.

Esta opcéo destina-se a ser utilizada pelos pro-
prietarios de ginasios para ver e acompanhar o
historial de utilizacao do tapete rolante em iFit.com.
Toque no botdo Registar Equipamento, introduza
o seu token do clube e, por fim, toque no botao
Enviar.

Saia do modo de manutencao.

Para sair do modo de manutenc¢éo, prima o botéo
anterior na consola.



COMO UTILIZAR O MODO DE REDE SEM FIOS Uma caixa de informacdes ir4 perguntar se pre-
tende ligar-se a rede sem fios. Toque no botéo
Ligar a Wi-Fi para se ligar a rede ou no botédo
Cancelar para regressar a lista de redes. Se a
rede tiver uma palavra-passe, toque na caixa de
introducao da palavra-passe. Aparece no ecrd um
teclado. Para ver a palavra-passe a medida que
a escreve, toque na caixa de verificagdo Mostrar

senha.

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 preparado para emissao SSID (as
redes ocultas ndo sao suportadas).

1. Aceda ao menu principal das configuracoes.

Consulte o passo 1 na pagina 25.

2. Seleccione o modo de rede sem fios.

No menu principal das configuragdes, toque no
botdo Rede sem Fios para entrar no modo de rede
sem fios.

Active o Wi-Fi.

Certifique-se de que a caixa de verificagdo WI-FI
esta marcada com uma marca de verificagdo
verde. Se ndo estiver, toque na op¢céo de menu
WI-FI e aguarde alguns segundos. A consola ira
procurar redes sem fios disponiveis.

Configure e faca a gestado de uma ligacao a
uma rede sem fios.

Quando a opgao WI-FI esta activada, o ecra apre-
senta uma lista de redes disponiveis. Nota: Pode
demorar varios segundos até a lista de redes sem
fios aparecer.

Certifique-se de que a caixa de verificagédo na
opcao de menu Notificacdo de rede esta marcada
com uma marca de verificagédo verde para que a
consola o avise quando houver uma rede sem fios
disponivel ao alcance.

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 palavra-
passe, também tera de a saber.
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5.

Para utiliza,r o teclado, consulte COMO UTILIZAR
O ECRA TACTIL na pagina 18.

Quando a consola estiver ligada a rede sem fios, a
opcao de menu WIFI no topo do ecré apresenta a
palavra CONECTADO. Em seguida, prima o botéo
anterior na consola para regressar ao modo de
rede sem fios.

Para se desligar de uma rede sem fios, seleccione
a rede sem fios e, em seguida, toque no botéo
Esquecer.

Se tiver problemas a ligar-se a uma rede encrip-
tada, certifique-se de que a palavra-passe esta
correcta. Nota: As palavras-passe sao sensiveis a
mailsculas e minusculas.

Nota: O modo iFit suporta encriptacdo néo segura
e segura (WEP, WPA e WPA2). Recomenda-se
uma ligagéo de banda larga; o desempenho
depende da velocidade de ligagéo.

Nota: Se tiver duvidas apds seguir estas
instrucoes, va a support.iFit.com para obter
assisténcia.

Saia do modo de rede sem fios.

Para sair do modo de rede sem fios, prima o botéao
anterior na consola.



COMO UTILIZAR O SISTEMA DE SOM

Para ouvir musica e o audio da consola em ausculta-
dores pessoais, ligue o fio de audio nos auscultadores
a tomada de 4udio no centro da secg¢éo inferior da
consola. Nota: Esta tomada de audio destina-se ape-
nas a saida de audio.

Este tapete rolante inclinavel foi concebido especifica-
mente para funcionar com o iPod® e esta certificado
pelo fabricante quanto a sua conformidade com os
padrdes de desempenho da Apple.

Para reproduzir musica ou audiolivros através do
sistema de som da consola, deve ligar o seu iPod a
consola, através do cabo que se estende da seccao
inferior da consola. A consola carrega o seu iPod
durante a utilizacdo. Certifique-se de que o iPod fica
bem ligado.

Em seguida, prima o botéo de reproducéo do iPod.
Ajuste o volume premindo os botdes de aumentar ou
diminuir o Vol (volume) na consola.

Ligue um leitor de MP3, smartphone ou outro disposi-
tivo USB na porta USB na parte da frente da consola
para carregar o dispositivo.

COMO ALTERAR A ENTRADA DE AUDIO

Para seleccionar uma fonte de audio diferente, toque
no icone de notas musicais na parte inferior do ecra.
Em seguida, seleccione uma fonte de audio da lista.
1. Parede de TV’s.

Seleccione esta fonte de audio para ouvir a
saida de audio de uma TV remota. Nota: O
tapete rolante inclinavel tem de estar ligado a

TV (consulte COMO UTILIZAR O MODO DE
ENTRETENIMENTO na pagina 26).

TV Pessoal.

Seleccione esta fonte de audio para ouvir o0 audio
da TV Digital de 17" da consola. Nota: A consola
tem de ter uma TV Digital de 17" para esta opcéo
funcionar.
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3. iPod.

Seleccione esta fonte de audio para ouvir o iPod
(consulte COMO UTILIZAR O SISTEMA DE SOM
a esquerda).

COMO UTILIZAR O BROWSER DA INTERNET

Nota: Para utilizar o browser, precisa de ter acesso a
uma rede sem fios que inclua um router 802.11b pre-
parado para emissdo SSID (as redes ocultas ndo sao
suportadas).

Para abrir o browser, toque no botao do globo junto ao
canto inferior esquerdo do ecrd. Em seguida, selecci-
one um Web site.

Toque no botdo Recuar no Navegador para regressar
a pagina Web anterior. Para sair do browser, toque no
botdo Regressar.

Para utiligar o teclado, consulte COMO UTILIZAR O
ECRA TACTIL na pagina 18.

Para introduzir um endereco Web diferente na barra
do URL, em primeiro lugar deslize o dedo para baixo
no ecré para ver a barra do URL, se necessério. Em
seguida, toque na barra do URL, utilize o teclado para
introduzir 0 enderecgo e toque no botdo Avancar.

Nota: Enquanto estiver a utilizar o browser, os botdes
de velocidade, inclinacdo, ventoinha e volume func-
ionam, mas os botdes das sessdes de exercicio nao
funcionam.

Nota: Se tiver duvidas apés seguir estas
instrucdes, va a support.iFit.com para obter
assisténcia.



MANUTENCAO PREVENTIVA

E necessaria uma manutencao regular para assegurar o melhor desempenho e prolongar a vida util

do tapete rolante inclinavel. Leia e siga todas as instru¢des abaixo. Se o tapete rolante inclinavel nao
receber a manutencao descrita, os componentes podem sofrer um desgaste excessivo, o tapete rolante
inclinavel pode ficar danificado e a garantia perde a validade. Se tiver duvidas sobre a manutengéo, consulte
a contracapa deste manual. ATENCAO: Certifique-se de que retira a chave e desliga o cabo de alimentacio
antes de efectuar quaisquer procedimentos de manutencéo.

MANUTENCAO SEMANAL

1. Desligue o cabo de alimentacao. Examine e aperte adequadamente todas as pecgas do tapete rolante incli-
navel com regularidade.

2. Aplique um detergente genérico suave num pano 100% algodéo e retire todo o p6 e sujidade dos apoios para
as maos, barra vertical, bermas de apoio para os pés, estrutura e cobertura do motor. Além disso, limpe a
plataforma de caminhar junto as partes laterais da correia de caminhar. Nao utilize detergentes por baixo
da correia de caminhar. Aplique uma pequena quantidade de um detergente genérico num pano 100% algo-
dao e limpe a consola e os ecrés. Nao vaporize o detergente directamente no tapete rolante inclinavel,
nem utilize amoniaco nem detergentes a base de acido.

3. Certifique-se de que a correia de caminhar esta centrada e adequadamente apertada. Se estiver centrada e
rolar sem problemas, néo efectue ajustes. Se for necessario ajustar a correia de caminhar, consulte as pagi-
nas 34 e 35.

MANUTENCAO MENSAL

1. Desligue o cabo de alimentacao. Retire os quatro
Parafusos 3/8" x 1 1/4" (37) que fixam a Cobertura do Motor
(75) e levante a Cobertura do Motor.

2. Com um aspirador manual, limpe a area por baixo da
Cobertura do Motor (ndo apresentada). Tenha cuidado para
evitar tocar em quaisquer componentes. Verifique se a
Correia do Motor de Traccao (82) apresenta desgaste e fen-
das. Se for necessario substituir a correia do motor, consulte
a contracapa deste manual.

3. Ligue o cabo de alimentagéo e insira a chave na consola. Prima o bot&o Start (iniciar). Tenha cuidado para
evitar ferimentos; mantenha as maos afastadas das partes méveis e certifique-se de que as roupas
ndo correm o risco de ficar presas em partes méveis. Enquanto a correia de caminhar esta em movi-
mento, verifique se o tapete rolante inclinavel emite ruidos ou cheiros anormais. Se ocorrer algum destes
problemas, consulte a contracapa deste manual. Retire a chave e desligue o cabo de alimentacéo. Volte a
fixar a Cobertura do Motor (75) com os Parafusos 3/8" x 1 1/4" (37).

4. Coloque uma toalha limpa e seca entre a plataforma de caminhar e a correia de caminhar. Puxe a toalha de
um lado para o outro a todo o comprimento da plataforma de caminhar. Rode a correia de caminhar e repita
este passo até toda a correia de caminhar estar limpa.
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RODAR A PLATAFORMA DE CAMINHAR

Ambos os lados da plataforma de caminhar s&o concebidos para utilizagdo como superficies de caminhar.
Inspeccione periodicamente a plataforma de caminhar para detectar sinais de desgaste. Se aparecer madeira
através do revestimento fendlico, ou se a superficie estiver danificada, a plataforma de caminhar deve ser
rodada. A plataforma de caminhar tera de ser substituida e a correia de caminhar substituida (consulte a pagina
32) a cada 16.000 a 24.000 quildmetros. Efectue os seguintes procedimentos para rodar a plataforma de
caminhar.

1. Retire a chave e desligue o
cabo de alimentacao. Retire
os Parafusos #8 x 3/4" (16), os
Parafusos da Maquina #8 x 1/2"
(2) e a Cobertura Frontal (17). Em
seguida, retire o Parafuso 3/8" x
5" (19) e a Anilha em Forma de
Estrela 3/8" (14) de cada lado do
Rolo Frontal (13).

2. Retire os quatro Parafusos 3/8"
x 1 3/4" (10) e os dois Parafusos
3/8" x 1 1/2" (20). (Nota: Tenha
muito cuidado para evitar
lascar ou danificar o revesti-
mento fendlico da Plataforma
de Caminhar [23].) Levante o
Rolo Frontal (13) e fagca-o deslizar
para fora da Correia de Caminhar
(18). Levante a Plataforma
de Caminhar e a Correia de
Caminhar para a posicao indicada
pelas linhas descontinuas.

Faca deslizar a Plataforma de
Caminhar para fora da Correia de Caminhar, rode-a e volte a fazé-la deslizar para a Correia de Caminhar.

3. Coloque a Plataforma de Caminhar (23) e a Correia de Caminhar (18) no chdo. Faca deslizar o Rolo Frontal
(13) novamente para a Correia de Caminhar.

4. Coloque novamente os Parafusos 3/8" x 1 3/4" (10) e os Parafusos 3/8" x 1 1/2" (20). Enrosque os Parafusos
3/8" x 5" (19) com as Anilhas em Forma de Estrela 3/8" (14) no Rolo Frontal (13). Fixe novamente a
Cobertura Frontal (17) com os Parafusos #8 x 3/4" (16) e os Parafusos da Maquina #8 x 1/2" (2).

5. Em seguida € necessario ajustar a tensdo da Correia de
Caminhar (18). Faca duas marcas a giz na Plataforma de
caminhar a uma distancia exacta de 1,25 m uma da outra,
conforme a ilustracdo. Aperte ambos os Parafusos 3/8" x
5" (19, consulte o desenho acima) até as duas marcas a
giz se moverem em direc¢des opostas cerca de 5 a 6 mm.
Quando apertar os Parafusos, o Rolo Frontal (13) move-
se. Se o Rolo Frontal deixar de se mover, nao aperte
mais os Parafusos; consulte a contracapa deste man-
ual. Certifique-se de que mantém a Correia de Caminhar
centrada.
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SUBSTITUIR A CORREIA DE CAMINHAR

Quando a correia de caminhar ficar desgastada, deve ser substituida. A correia de caminhar deve ser substituida
a cada 16.000 a 24.000 quildbmetros. Consulte o Manual de Assisténcia para obter instrugdes sobre substituicdes.
Consulte a contracapa deste manual para encomendar uma nova correia de caminhar.

SUBSTITUIR A PLATAFORMA DE CAMINHAR
Quando ambos os lados da plataforma de caminhar ficarem desgastados, a plataforma de caminhar deve ser
substituida. A plataforma de caminhar tera de ser substituida a cada 32.000 a 48.000 quilometros. Consulte a

contracapa deste manual para encomendar uma nova plataforma de caminhar. Siga as instrugdes da pagina 31
para substituir a plataforma de caminhar.
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REGISTO DE MANUTENCAO PREVENTIVA DE SEIS MESES

Fotocopie este formuléario e utilize-o para registar a manutengéo preventiva efectuada no tapete rolante incli-
navel. Cada cépia do formulario pode ser utilizada durante seis meses (26 semanas). Quando for efectuada a
manutencgéo, escreva a data nos espagos adequados. Certifique-se de que executa cada procedimento de
manutencao conforme descrito nas paginas 30 a 32. Se os procedimentos nao forem executados con-
forme descrito, os componentes podem sofrer um desgaste excessivo, o tapete rolante inclinavel pode
ficar danificado e a garantia pode ser anulada.

Manutencao Semanal Manutencao Mensal

Examine e Limpe o Verifique se a Retire a Verifique se a Verifique
aperte todas as tapete rolante cinta de caminhar | cobertura do cinta do motor se o0 motor
pecas externas inclinavel. apresenta alinha- | motor e aspire o apresenta apresenta um
do tapete rolante mento e tensao compartimento fendas e outro arco, ruidos ou
inclinavel. adequados. do motor. desgaste. odores.

Semana 1 /] /] /]

Semana 2 /I /] /]

Semana 3 [ /o [

Semana 4 /] /] /] /] /] /]

Semana 5 [ [ [

Semana 6 [ [ [

Semana 7 /A /] /]

Semana 8 /] /] /] /] /] /]

Semana 9 [ [ [

Semana 10 /! /A /]

Semana 11 /] /A /]

Semana 12 /! /A /]

Semana 13 /] /] /] /] /] /]

Semana 14 /] /A [

Semana 15 /! /A /]

Semana 16 /! /A /]

Semana 17 I [ /] [ [ /]

Semana 18 /! /A /]

Semana 19 /! /A /]

Semana 20 /! /A /]

Semana 21 /] /] /] /] /] /]

Semana 22 /! /A /]

Semana 23 /! /A /]

Semana 24 /] /A [

Semana 25 /! /A /]

Semana 26 /1 /1 [ /1 [ /[

Plataforma Substituida/Virada /) /) Cinta de Caminhar Substituida /]




RESOLUCAO DE PROBLEMAS

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

SINTOMA: O aparelho nao liga

a.

Certifique-se de que o cabo de alimentacao esta
ligado a uma tomada devidamente ligada a terra
(veja a pagina 14).

Apbs ligar o cabo de alimentacéo, certifique-se de
gue a chave estéa inserida na consola.

Verifique o interruptor
localizado na estru-
tura do tapete rolante A
inclinavel junto ao Reiniciar \i
cabo de alimentacgé&o.

Certifique-se de que o
interruptor na posicao
de Reset (reiniciar).

SINTOMA: O aparelho desliga durante a utilizacéao

a.

Verifique o interruptor localizado na estrutura do
tapete rolante inclinavel junto ao cabo de alimenta-
¢do (veja a ilustragdo acima). Certifique-se de que
o interruptor na posicéo de Reset.

Certifique-se de que o cabo de alimentagao esta
ligado.

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

Verifique se a correia de caminhar e a plataforma
de caminhar apresentam desgaste excessivo.
Substitua a correia de caminhar ou a plataforma de
caminhar, se necessario.

Se o tapete rolante inclinavel continuar sem funcio-
nar, consulte a capa deste manual.
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SINTOMA: A correia de caminhar abranda quando
alguém esta a caminhar sobre ela

a. Se a correia de caminhar estiver excessivamente
tensa, o desempenho pode ser afectado e a
correia de caminhar pode ficar danificada. Se a
correia de caminhar estiver adequadamente esti-
cada, deve poder levantar cada borda da mesma
2,5 a 5 cm acima da plataforma de caminhar. Se
for necessario proceder a ajustes, comece por
retirar a chave e desligar o cabo de alimenta-
¢ao. Com uma chave sextavada 7/32" rode ambos
os parafusos de ajuste dos rolos 1/4 de volta no
sentido contrario ao dos ponteiros do relogio.
Depois, ligue o cabo de alimentacéo, introduza a
chave e ponha o tapete rolante inclinavel a funcio-
nar durante alguns minutos. Tenha o cuidado de
manter a correia de caminhar centrada. Repita
até a correia de caminhar ficar adequadamente
esticada. Nota: Para esticar a correia de caminhar,
consulte o passo ¢ na pagina 35.

Parafusos do Rolo Tensor

b. Se a correia de caminhar continuar a abrandar
guando alguém caminhar sobre ela, consulte a
contracapa deste manual.



SINTOMA: A correia de caminhar nao esta cen-
trada entre as bermas de apoio para os pés.
IMPORTANTE: Se a correia de caminhar rocar
nas bermas de apoio para os pés, podera ficar
danificada.

a. Se a correia de caminhar se tiver deslocado

para a direita: Retire a chave e desligue o cabo
de alimentacao. Com uma chave sextavada 7/32"

rode ambos os parafusos de ajuste dos rolos nas
direc¢des indicadas, 1/4 de volta cada. Tenha
cuidado para nao esticar demasiado a correia
de caminhar. Depois, ligue o cabo de alimenta-
¢éo, introduza a chave e ponha o tapete rolante
inclinavel a funcionar durante alguns minutos.

Repita os procedimentos até a correia de caminhar

ficar centrada.

Direito

b. Se a correia de caminhar se tiver deslocado
para a esquerda: Retire a chave e desligue o

cabo de alimentacao. Com uma chave sextavada
7/32" rode ambos os parafusos de ajuste dos rolos
nas direc¢bes indicadas, 1/4 de volta cada. Tenha

cuidado para nao esticar demasiado a correia
de caminhar. Depois, ligue o cabo de alimenta-
¢éo, introduza a chave e ponha o tapete rolante
inclinavel a funcionar durante alguns minutos.

Repita os procedimentos até a correia de caminhar

ficar centrada.
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SINTOMA: A correia de caminhar resvala quando
alguém caminha sobre ela

a. Retire primeiro a chave e desligue o cabo de
alimentacao. Com uma chave sextavada 7/32"
rode ambos os parafusos de ajuste dos rolos 1/4
de volta no sentido contrario ao dos ponteiros do
relogio. Quando a correia de caminhar estiver ade-
quadamente esticada, deve poder levantar cada
borda da mesma 2, 5 a 5 cm acima da plataforma

de caminhar. O centro da correia de caminhar deve

tocar na plataforma de caminhar. Certifique-se de
que mantém a correia de caminhar centrada.
Depois, ligue o cabo de alimentacéo, introduza a
chave e ponha o tapete rolante inclinavel a funcio-
nar durante alguns minutos. Repita até a correia
de caminhar ficar adequadamente esticada. Nota:
Quando apertar os parafusos de ajuste do rolo,

o rolo frontal move-se. Se o rolo frontal deixar
de se mover, nao aperte mais os parafusos de
ajuste do rolo; consulte a contracapa deste
manual.

SINTOMA: A correia de caminhar para ou nao é
possivel ajustar a inclinacdo mesmo que a consola
continue iluminada

a. lIsto indica que pode ter ocorrido um erro do
controlador. Para corrigir o problema, desligue o
interruptor, aguarde 5 segundos e volte a ligar o
interruptor.

SINTOMA: O sistema de inclinacéao nao funciona
devidamente, ou nao parece estar no nivel de
inclinacao indicado no ecra

a. Calibre o sistema de inclinagéo (consulte o passo 4

na pagina 27).

b. Se o sistema de inclinacdo continuar sem funcio-
nar devidamente, consulte a contracapa deste
manual.



DIRECTIVAS DE EXERCICIO

AAVISO Consulte o seu médico

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

O sensor de pulsacoes nao é um dispositivo
médico. Ha diversos factores que podem
afectar a precisao das leituras dos bati-
mentos cardiacos. O sensor de pulsa¢cdes

é meramente um auxiliar do exercicio para
determinar a tendéncia geral dos batimentos
cardiacos.

Estas directivas irdo ajuda-lo a planear o programa de
exercicios. Para obter informacbes 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
forta-lecer o sistema cardiovascular, a intensidade
adequada dos exercicios é a chave para obter resulta-
dos. Pode utilizar os batimentos cardiacos como guia
para encontrar o nivel de intensidade adequado. A
tabela abaixo apresenta os batimentos cardiacos reco-
mendados 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 e

20 30 40 50 60 70 80

Para encontrar o nivel de intensidade adequado, local-
ize a sua idade na parte de baixo da tabela (as idades
estdo arredondadas para os dez anos mais préximos).
Os trés numeros indicados acima da idade definem a
“zona de exercicio.” O nUmero mais baixo representa
0s batimentos cardiacos para queimar gorduras, 0
numero do meio representa os batimentos cardiacos
para queimar gorduras a0 maximo e o nimero 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
hidratos de carbono como energia. S6 depois dos
primeiros minutos de exercicio € que o corpo comeca
a utilizar as calorias de gordura armazenadas como
energia. Se o objectivo for queimar gordura, ajuste a
intensidade do exercicio até os batimentos cardiacos
estarem proximos do nimero mais baixo da sua zona
de exercicio. Para queimar gorduras ao maximo, faca
0 exercicio com os batimentos cardiacos perto do
numero do meio na zona de exercicio.

Exercicio Aerébico— Se o objectivo for fortalecer

o sistema cardiovascular, devera fazer exercicios
aerobicos, ou seja, actividades que requeiram uma
grande quantidade de oxigénio durante periodos pro-
longados de tempo. Para exercicios aerobicos, ajuste
a intensidade do exercicio até os batimentos 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.



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 1
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 3
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

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 0s 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 quad-
ricipites e os musculos das ancas.
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LISTA DE PECAS
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33

34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46

Qtd.

N2 22NN 22NN 22 RONNONgNRON

= NN =N =N
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NoRRRONMNONA G A

Descricao

Cobertura Lateral

Parafuso da Maquina #8 x 1/2"
Isolador Central

Contraporca 3/8"

Insercédo Plastica

Guia da Correia

Anilha Dentada 1/4"

Parafuso Hexagonal 1/4" x 3/4"
Isolador Frontal

Parafuso 3/8" x 1 3/4"

Almofada do Pé Esquerdo
Almofada do Pé Direito

Rolo Frontal

Anilha em Forma de Estrela 3/8"
Fonte de Alimentacdo da TV
Parafuso #8 x 3/4"

Cobertura Frontal

Correia de Caminhar

Parafuso 3/8" x 5"

Parafuso 3/8" x 1 1/2"

Unidade do Rolo de Traccéo
Estrutura

Plataforma de Caminhar
Espacador de Plastico da
Plataforma

Pino de Cabega Chata 1/4" x 3/4"
Guarda do Rolo Posterior Direito
Porca Fixa

Tampa da Extremidade Posterior
Esquerda

Parafuso #6 x 1/4"

Parafuso 3/8" x 3"

Espacador da Barra de Torcéao
Tampa da Extremidade Posterior
Direita

Conjunto Grelha da Ventoinha/
Interruptor-chave

Parafuso #10 x 1/2"

Parafuso 1/2" x 1"

Resisténcia

Parafuso 3/8" x 1 1/4"

Pé Nivelador Posterior

Porca de Flange 1/2"

Bucha Rotativa da Estrutura
Parafuso 5/8" x 1"

Espacador do Motor de Traccéo
Anilha Plana 5/16"

Parafuso 5/16" x 1"
Distanciador

Porca do Sensor de Velocidade
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NO

47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68

69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95

Qtd.
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Modelo n® VMTL39811-INT.1 R0912A

Descricao

Sensor de Velocidade

Pino do Sensor de Velocidade
Anilha Dentada 1/2"

Parafuso 3/8" x 5 1/2"

Parafuso 5/16" x 1"

Motor de Traccao

Isolador do Motor de Traccéo
Parafuso 3/4" x 1/2"

Bucha da Barra de Torcéao
Estrutura da Base

Proteccao da Estrutura da Base
Parafuso 3/4" x 1/2"

Bucha da Ligagéo da Inclinagédo
Pino-Batente 3/8" x 2 1/2"

Pino 3/8" x 2 1/2"

Barra de Torcéo

Interruptor

Insercéo do Rolo Frontal
Tomada

Anilha em Forma de Estrela 3/8"
Guarda do Rolo Posterior Esquerda
Quadro de Componentes
Electrénicos

Ventoinha

Barra de Ligag&o da Inclinagédo
Pino 3/8" x 2 1/4"

Casquilho do Motor de Inclinagéo
Motor de Inclinacao

Pino 3/8" x 1 3/4"

Cobertura do Motor

Haste de Suporte da Cobertura
Cobertura Direita

Anilha Plana 3/8"

Pino 5/16" x 2 1/2"

Porca 5/16"

Roda

Correia do Motor de Tracgao
Anilha em Forma de Estrela 1/2"
Placa Exterior

Parafuso 1/4" x 3/4"

Parafuso Auto-Atarraxante #8 x 3/4"
Porca de Travamento 3/8"
Parafuso #8 x 1/2"

Cabo de TV da Barra Vertical
Espacador do Motor de Inclinacéo
Parafuso #8 x 1"

Parafuso #10 x 1"

Barra Vertical

Porca 5/16"

Porca #8



NO

96
97

98
99
100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112

113

114
115

Qtd.

N N

_I.I\)_I._I._I._I._I._I._I._I._I._I._I.a;l\)

—_

N —

Descricao

Anilha em Forma de Estrela #8
Autocolante de Manutencéo da
Plataforma

Parafuso da Maquina #8 x 3/4"
Parafuso #4

Quadro Conversor

Filtro

Controlador

Consola

Cobertura Posterior da Consola
Chave/Clipe

Parte Posterior da Consola
Parte Posterior da Base da Consola
Estrutura da Consola

Base da Consola

Barra de Apoio da Consola
Grampo da Consola

Unidade do Apoio para a Mao
Esquerda

Unidade do Apoio para a Mao
Direita

Cobertura da Barra Vertical
Almofada da Base da Barra Vertical

NO

116
117
118
119
120
121
122
123
124
125
126
127

128

129
130
131
132
133
134
135

Qtd.
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Descricao

Fio da Barra Vertical

Grampo de Ferrite

Cabo de Alimentagéo

Parafuso do Disco de Velocidade
Disco de Velocidade

Autocolante de Aviso

Suporte do Sensor de Velocidade
Autocolante de Aviso

Casquilho de Montagem do Motor
Inser¢do do Rolo

Anilha de Impulso

Parafuso de Cabeca em Cruz

#8 x 3/4"

Parafuso de Cabeca em Cruz

#8 x 1/2"

Cablagem da Estrutura

Suporte do Cabo de Alimentacao
Ecra Tactil

Centro de Entretenimento

Anilha 3/8"

Parafuso #6 x 1/2"

Pino #8 x 1 5/8"

Manual do Utilizador

Nota: As especificacdes estdo sujeitas a mudancgas sem aviso prévio. Consulte a contracapa deste manual para
obter informacgdes sobre a encomenda de pecas de substituicdo. *Estas pecas nao foram ilustradas.
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Modelo n® VMTL39811-INT.1 R0912A

DIAGRAMA AMPLIADO A




Modelo n® VMTL39811-INT.1 R0912A

DIAGRAMA AMPLIADO B
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DIAGRAMA AMPLIADO C Modelo n® VMTL39811-INT.1 R0912A




DIAGRAMA AMPLIADO D Modelo n® VMTL39811-INT.1 R0912A
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COMO CONTACTAR A ASSISTENCIA AO CLIENTE

Se tiver quaisquer duvidas apos a leitura deste manual, ou se houver pegas danificadas ou em falta, contacte a
loja onde adquiriu este produto. Se ndo conseguir contactar a loja, contacte a Assisténcia ao Cliente através
de um dos numeros de telefone ou moradas indicados abaixo. Anote o nimero de modelo, 0 nimero de série
e o nome do produto (consulte a capa frontal deste manual) antes de contactar a Assisténcia ao Cliente.
Se estiver a encomendar pecas sobresselentes, anote também o nimero e a descricéo de cada peca
(consulte a LISTA DE PECAS e o DIAGRAMA AMPLIADO, perto do final deste manual).

Nos Estados Unidos

Ligue: 1-800-201-2109, Seg.-Sex., 08:00-17:00 (MR)
Endereco elec.: customercare @freemotionfitness.com
Escreva para:

FreeMotion Fitness

1500 South 1000 West

Logan, UT 84321-9813

Estados Unidos

Fora dos Estados Unidos

Ligue: 001-800-527-5417 ou 001-435-786-3521
Seg.-Sex., 06:00-18:00 (fuso horario das Montanhas
Rochosas)

Endereco electrbnico:

inticustomercare @freemotionfitness.com

GARANTIA LIMITADA

A FreeMotion Fitness garante que este produto esta isento
de defeitos de fabrico e material sob condi¢cbes de utilizagéo
e manutencao normais. O periodo da garantia tem inicio na
data de compra da factura. Quaisquer pecgas reparadas ou
substituidas durante o periodo de garantia ficardo garantidas
durante o que restar do periodo de garantia original.

PERIODOS E COBERTURA DA GARANTIA

Residencial Comercial Ligeira
Estrutura: Vitalicia Estrutura: Vitalicia
Motor: 20 anos Pecas: 3 anos
Pecas: 10 anos Labor: 3 anos
Labor: 2 anos Consola: 1 ano

Consola: 1 ano

A utilizagéo comercial ligeira € definida como utilizagéo nao
sujeita a pagamento em locais institucionais nos quais se
incluem os hotéis, os ginasios de condominios, os ginasios de
empresas, 0s quartéis de bombeiros, as esquadras de policia,
0s hospitais e os centros de terapia fisica. Este produto nao
se destina a ser utilizado em locais de grandes dimensdes e
utilizacéo intensa, como health clubs, escolas/universidades,
centros comunitarios ou instalagdes militares. A utilizacéo
deste produto em tais instalagbes invalidara esta garantia.

CONDICOES E LIMITACOES

As ocorréncias seguintes invalidarao a garantia deste produto:

1. Esta garantia aplica-se apenas ao proprietario original e é
intransmissivel.

2. A garantia de méo-de-obra aplica-se apenas a produtos
vendidos nos EUA e no Canada. Contacte o seu revend-
edor FreeMotion Fitness autorizado para pormenores sobre
a garantia de méo-de-obra no seu pais.

3. Qualquer uso indevido, abuso ou reparagéo impropria.

4. Utilizadores que pesem mais de 181 kg.

5. Danos causados por movimentag¢édo do produto ou arma-
zenamento inadequado, incluindo a movimentagéo ou o
armazenamento do produto sobre a sua parte lateral.

6. Utilizacdo ou armazenamento do produto no exterior ou em
ambientes de elevada humidade, incluindo zonas de spa e
piscinas.

7. Danos causados por liga¢des incorrectas dos fios eléctricos
ou corrente eléctrica insuficiente.

Esta garantia ndo se aplicara ao seguinte:

1. Pecgas ornamentais, incluindo punhos, assentos, autocolan-
tes e etiquetas.

2. Custos de recolha, entrega ou transporte decorrentes de
uma reparagao.

3. Qualquer problema resultante de uma montagem ou
entrega improépria.

O QUE FAZER SE FOR NECESSARIA ASSISTENCIA

A assisténcia da FreeMotion Fitness ao abrigo da garantia
pode ser obtida contactando o revendedor autorizado ao
qual adquiriu este produto. Tenha o cuidado de conservar a
factura original e os dados sobre o0 numero de série. Se este
produto sofrer uma falha ao abrigo da garantia aqui expressa,
a FreeMotion Fitness, segundo sua prépria opgéo, procedera
a reparacao, a substituicédo ou ao reembolso do preco de
compra. A FreeMotion Fitness compensa os prestadores de
assisténcia pelas viagens para trabalhos ao abrigo da garan-
tia dentro das suas areas de servigo. O utilizador poder4 ter
de pagar encargos adicionais por pedidos de assisténcia que
obriguem a deslocagdes para la dessas areas.

A FreeMotion Fitness nado se responsabiliza por danos indirec-
tos, especiais ou consequentes decorrentes da utilizagdo ou
do desempenho do produto; danos relativos a qualquer perda
econdmica, perda de bens, perda de receitas ou lucros, perda
de usufruto ou utilizagdo ou custo de remocgao ou instalagéo;
ou outros danos consequentes.

PARA CONTACTAR A FREEMOTION FITNESS
Consulte COMO CONTACTAR A ASSISTENCIA AO CLIENTE
acima.
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