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IMPORTANTE!

Por favor, leia todas as instrucées cuidadosamente antes de usar este produto.

Guarde este manual para referéncia futura.
As especificacées deste produto podem variar ligeiramente das ilustracées e est@o sujeitos

a alteracées sem aviso previo.




Antes De Comecar

Obrigado por adquirir este produto Fitness! Para sua seguranca e beneficio, leia atentamente este
manual antes de usar a maquina.

Antes de montar, remover os componentes da caixa e verifique se todas as pecas listadas foram
fornecidas. Instrucdes de montagem estao descritos nas seguintes etapas e ilustracoes.

AVISO IMPORTANTE DE SEGURANCA
Precaucoes

Ndo deixe de ler O MANUAL inteiro antes de montar ou fazer funcionar sua
maquina. Em particular, note AS SEGUINTES MEDIDAS DE SEGURANCA:

1. Verifique todos os parafusos, porcas e outras conexfes antes de utilizar a maquina pela
primeira vez e garantir que estd em seguras condicdes.

2. Monte a maquina em um lugar seco e nivelado a fim de deixa-lo longe da umidade e 4gua.

3. Cologue uma base adequada (por exemplo, tapete de borracha, placa de madeira, etc) por
baixo da maquina na area de montagem e exercicio para evitar desnivel, sujeira e etc.

Antes de comecar o exercicio, retire todos os objetos dentro de um raio de 2 metros ao redor
dela.

N&o utilize artigos de limpeza agressivos para limpar a maquina, utilize apenas as ferramentas
fornecidas ou ferramentas adequadas de seu préprio pais para montar a maquina ou reparar as
pecas. Remover gotas de suor da maquina imediatamente depois de terminar o treinamento.

A sua saude pode ser afetada pelo treinamento incorreto ou excessivo. Consulte um médico
antes de iniciar um programa de treinamento. Ele pode definir a configuracdo maxima ao qual
vocé pode treinar-se e pode obter informacdes precisas durante o treinamento. Este aparelho
nao é adequado para fins terapéuticos.

Somente utilize a maquina quando estiver totalmente montada e forma correta. Use apenas
pecas de reposi¢ao originais para todos 0s reparos necessarios.

Esta maguina pode ser usada apenas por uma pessoa de cada vez.
Usar roupas e calgados esportivos adequados no exercicio.

Se vocé tiver sensacdo de tontura, doenga ou outros sintomas anormais, por favor, pare
imediatamente e consulte o seu médico.

Criancas e pessoas com deficiéncia s6 devem usar a maquina na presenca de uma outra
pessoa responsavel que possa ajudar e aconselhar.

O poder da maquina aumenta de acordo com o aumento da velocidade, e vice-versa. A
maquina é equipada com botdo de ajuste da resisténcia. Reduzir a resisténcia girando o botédo
de ajuste para a fase 1 de resisténcia. Aumentar a resisténcia, girando o botédo de ajuste para o
estagio 8.

ATENCAO: Antes de iniciar qualquer programa de exercicios, consulte seu
médico. Isto & especialmente importante para os individuos com idade
superior a 35 ou pessoas com pré-existente problemas de saude. LEIA TODAS
AS INSTRUCOES ANTES DE USAR qualguer equipamento de fitness.

GUARDE ESTAS INSTRUCOES / usudrio peso mdaximo: 100 kg.
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LISTA DE PECAS
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DESCRICAO QTD [ NO. DESCRICAO
Base Principal 30 [ Cabo Extenséo de Sensor
Suporte do Banco 31 | Almofada
Guidao 32 | Capinha quadrada
Trilho Guia 33 [ Capinha quadrada
Suporte do Guidao 34 [ Bucha
Estabilizador Frontal 35 | Bracket
Estabilizador Traseiro 36 [ Banco
Suporte de Maos 37 | Encosto
Parafuso M8xL74 38 [ Plug
Parafuso M8xL45 39 | Capinha Redonda
Porca M8 40 | Pé de Vela
Arruela $25x8.5xR33.5 41 | Cabo de Pulso
Arruela D8 42 | Extenséo do Cabo de Pulso 1
Parafuso M8x16 43 | Cabo Sensor
Arruela D8x1.5x®16 44 | Painel
Arruela D12 45 | Extensdo do Cabo de Pulso 2
Arruela D10 46 | Arruela
Engrenagem excéntrica 47 | Capinha Quadrada
Eixo Excéntrico 48 | Parafuso ST4.2x18
Bucha Pequena 49 | Parafuso M8x30
Bucha grande 50 [ Espuma de Maos
Parafuso M6x10 51 [ Alca de Elevacéo
Controle de Tenséo 52 [ Cabo de Tenséao
Arruela 53 | Porca M10
Capinha Frontal 54 | Carenagem do Guidao
Capinha Traseira 55 [ Parafuso
Pedal 56 [ Guidao
Pé Ajustavel 57 | Tampa Controle de Tenséo
Parafuso
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NOTA:

A maior parte das pecas de montagem listadas foram embaladas separadamente, mas alguns itens foram
pré-instalados nas pecas de montagem identificadas. Nesses casos, basta remover e reinstalar a peca
novamente quando for necessario.

Faca referéncia as etapas de montagem individuais e anote todos os componentes pré-instalados.

PREPARACAO:
Antes de montar, certifique-se de que vocé terd espaco suficiente em torno do item; Use as ferramentas
presentes para montagem; Antes de montar verifique se todas as peg¢as necessérias estéo disponiveis.

Recomenda-se que esta maquina seja montada por duas ou mais pessoas para evitar
possiveis leses.




INSTRUCOES DE MONTAGEM

PASSO 1:

A: Prenda o Estabilizador Frontal (6) e Estabilizador Traseiro (7) na Base Principal (1) com
Parafusos (9), Arruelas (12) Porcas (11).

B: Fixe o Pé Ajustavel (28) e Porca (53) na Base Principal (1).

PASSO 2:

Prenda o Pedal (27L/R) no Pé de Vela (40) com chave inglesa.

Observe: Prenda o pedal esquerdo (27L) no sentido anti-horario e prenda o pedal direito (27R)
no sentido horario, como mostrado. E certifique-se de que o pedal (27L / R) esteja bloqueado
firmemente durante o movimento, caso contrario os dentes do pedal serdo quebrados.




PASSO 3:

A: Conecte a Extensédo do Cabo de Pulso 2 (45) com a Extensao do Cabo de Pulso 1 (42) .
Alimente o Cabo de Tensao (52) através do orificio do Suporte do Guidao (5) e, em seguida,
conecte o Cabo de Tenséao (52) com o Controle de Tenséo (23) como mostrado

B: Prenda o Suporte do Guidao (5) na Base Principal (1) com Parafuso (14), e Arruelas (12).

PASSO 4:

A: Anexe o Guidao (56) No Suporte do Guidao (5) com Parafusos (49) Arruelas (13) e Arruelas
(46) e depois coloque a Carenagem do Guidao (54)

B: Conecte a Extensdo do Cabo de Pulso 2 (45) e a Extensdo do Cabo Sensor (30) com o
Cabo do Painel (44), depois fixe o Painel (44) no Suporte do Guidao (5) com Parafuso (55)




PASSO 5:

Insira o Trilho Guia (4) no Suporte do Banco (2), depois fixe o Trilho Guia (4) na Base Principal
(1) com Parafuso (14) e Arruela (15).

PASSO 6:

A: Insira o Suporte de Maos (8) no Eixo Excéntrico (19) ,e prenda com Parafuso (22).

B: Insira o Guidao (3) no Suporte do Banco (2), e prenda no Suporte do Banco (2) com
Parafuso (10), Arruela (15) e Porca (11). Conecte o Cabo de Pulso (41) com a Extenséo do
Cabo de Pulso 1 (42).




PASSO 7:

A: Prenda o Encosto (37) no Suporte do Banco (2) com Parafusos (14) e Arruelas (15) .
B: Prenda o Banco (36) no Suporte do Banco (2) com Parafusos (14) e Arruelas (15).




AQUECIMENTO E ARREFECIMENTO

Um programa de exercicios bem-sucedido consiste em um aquecimento, exercicio aerébico, e
um desaquecimento. Fazer todo o programa, pelo menos duas e de preferéncia trés vezes
por semana, descansando por um dia entre os treinos. Depois de varios meses, vocé pode
aumentar seus treinos para quatro ou cinco vezes por semana.

AQUECIMENTO

O objetivo do aquecimento é preparar 0 Seu corpo para o exercicio e minimizar lesées.
Aqueca-se por dois a cinco minutos antes de musculacéo ou exercicio aerébico. Realizar
atividades que aumentam a sua frequéncia cardiaca e aquecer os musculos de trabalho. As
atividades podem incluir caminhada rapida, corrida, polichinelos, pular corda e correr no
mesmo lugar.

ALONGAMENTO

Alongamento, é realizado enquanto seus musculos estdo aquecidos depois de um
aquecimento adequado e novamente apds a sessdo de treinamento aerébio. Os musculos
esticam mais facilmente nessas ocasifes devido a sua temperatura elevada, o que reduz
consideravelmente o risco de ferimentos. Alongamentos devem ser realizados de 15 a 30
segundos.

Dedo dos
Pés

. Alongamento

Alongamento
Lateral

Calcanhar de
Aquiles

Lembre-se sempre verificar com o seu médico antes de iniciar qualquer programa de
exercicios.

ARREFECIMENTO

A finalidade de arrefecimento € para voltar o corpo ao seu estado normal, em repouso ou no
fim de cada sessdo de exercicio. O arrefecimento adequado diminui lentamente a sua
frequéncia cardiaca e permite que o sangue volte para o coragao.




