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CUIDADO:

Antes de utilizar esta Air Bike, leia este
manual e siga todas as suas Regras de
Seguranca e Instrugcoes de Operacgao.
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INSTRUCOES DE SEGURANCA

Consulte seu médico antes de iniciar este ou qualquer programa de exercicios. Isso é especialmente
importante se vocé tiver mais de 35 anos ou nunca tiver se exercitado antes.

FNEXIEN.Ye] O ndo cumprimento de todos os avisos e instrugdes pode resultar em ferimentos graves ou
morte.

1. Recomendamos a presenca de duas pessoas para a montagem deste produto.

2. Mantenha criangas afastadas da Air Bike. Nao permita que criangcas usem ou brinquem na Air Bike.

Mantenha criangas e animais de estimacéao longe da Air Bike o tempo todo.

3. A Air Bike ndo é uma bicicleta ergométrica de roda livre; portanto, a velocidade do pedal deve ser
reduzida de forma controlada para evitar lesdes causadas por pedais girando.

4. Recomenda-se colocar este produto sobre um tapete de equipamentos.

5. Instale e opere a Air Bike em uma superficie sdélida e nivelada. Nao posicione a Air Bike

sobre tapetes soltos ou superficies irregulares.

6. Certifique-se de que haja espacgo suficiente para acesso a Air Bike e ao redor dela.

7. Ajuste os SUPORTES no estabilizador traseiro de forma que a bike fique apoiada no chdao sem
balancgar.

8. Antes de usar, inspecione a Air Bike quanto a componentes desgastados ou soltos e aperte ou
substitua firmemente quaisquer componentes desgastados ou soltos antes do uso.

9. Antes de usar, certifique-se sempre de que o banco esteja firmemente preso com o Botao de Tragao
(55).

10. Cada usuario deve ajustar o banco conforme as instru¢gdes na pagina 12.

11. Nao tente ajustar o banco enquanto estiver no

12. Consulte seu médico antes de usar este produto. Se sentir fraqueza, tontura ou dor durante o uso,
pare imediatamente e consulte seu médico.

13.

este produto dentro deles. Use o0 bom senso ao usar este produto.

14. N&o use roupas largas ou soltas ao usar a Air Bike.

15. Nunca se exercite descalgo ou com meias; sempre use calgados adequados, como cal¢ados para
correr, caminhar ou

16. Tenha cuidado para manter o equilibrio ao usar, subir, descer ou montar a

Air Bike, a perda de equilibrio pode resultar em queda e lesdes corporais graves.

17. A Air Bike nao deve ser usada por pessoas com peso superior a 168 kg.

18. A Air Bike deve ser usada por apenas uma pessoa por vez.

19. A Air Bike destina-se exclusivamente ao uso do consumidor. Nao deve ser utilizada em instalacées
publicas ou semipublicas.



ANTES DE COMECAR

Obrigado por escolher a Air Bike. pedindo assisténcia.

Temos muito orgulho deste produto de Leia este manual atentamente antes de usar a

qualidade e esperamos que ele proporcione Air Bike.
muitas horas de exercicios de qualidade para

que vocé se sinta melhor, tenha uma aparéncia

melhor e aproveite a vida ao maximo.

E um fato comprovado que um programa
regular de exercicios pode melhorar sua saude
fisica e mental.

Muitas vezes, nosso estilo de vida agitado limita
nosso tempo e oportunidade de nos exercitar. A
Air Bike é um método pratico e simples para
comecar

sua jornada para deixar seu corpo em forma e
alcangar um estilo de vida mais feliz e saudavel.

Antes de continuar lendo, revise o desenho
abaixo e familiarize-se com as pecas
etiquetadas. Localize o decalque de série no
produto e anote o numero de série na capa do
manual no espaco fornecido. Veja a préxima
pagina para uma imagem do decalque de série.
O ndmero do modelo e o numero de série sdo
necessarios quando
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FERRAMENTAS DE AUXILIO NA MONTAGEM

HE Chave Allen 5mm
@;/j = Chave 13/15/17mm ﬁE Chave Allen 6mm
WE Chave Allen 8mmm



AVISO, CUIDADOS COM O EQUIPAMENTO

Este grafico foi criado para ajudar a identificar os avisos, precaugdes e avisos na sua Air Bike.

Reserve um momento para se familiarizar com todos os avisos, precaugdes e avisos.

1. O nivel de seguranca do equipamento pode ser mantido somente se ele for
examinado regularmente quanto a danos e desgaste, por exemplo, pontos de
conexao, etc.

2. Substitua os componentes defeituosos imediatamente e/ou mantenha o
equipamento fora de uso até o reparo.

3. Preste atencdo especial aos componentes mais suscetiveis ao desgaste.

4. Nao permita que criancas brinquem no equipamento ou com ele. Mantenha as
criancas e animais domésticos afastadas durante o uso. Mantenha o equipamento
longe das criancas quando nao estiver em uso.



TABELA DE IDENTIFICACAO DE HARDWARE

Este grafico é fornecido para ajudar a identificar os fixadores utilizados no
processo de montagem. Coloque as arruelas ou as extremidades dos parafusos
nos circulos para verificar o diametro correto. Use a pequena escala para verificar
o comprimento dos parafusos.

@" @ @ POLEGADAS

0 1/2 1 1/2 2 1/2 3 1/2 4 1/2 5 1/2 6

Lot v v v v I I v,
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Q MILIMETROS length —
C6> <a> <10> 12 M @

AVISO: O comprimento de todos os parafusos, exceto aqueles com
cabeca chata, é medido da parte inferior da cabeca até a ’H length —

extremidade do parafuso. Parafusos de cabeca chata sao
medidos do topo da cabeca até a extremidade do parafuso.. W@

Apoés desembalar o equipamento, abra a embalagem de ferragens e certifique-se de que todos os

seguintes fixadores estejam presentes. Alguns fixadores podem ja estar fixados nas pecas.

Numero da peca e descrigao Qty

v
‘(©

76  Porca sextavada M8x1,25mm 4

91  Arruela de pressdo M8 4

27  Arruela plana M8 6

89 Parafuso de cabega treligada M8x15mm 2

@ 87  Parafuso Phillips Cabega Panela M5x12mm 4

96 Parafuso de cabeca trelicada 4
M10x1,5x15mm
97  Arruela plana M10 4
@@ ©
75 Parafuso de cabecga sextavada M8x50mm 4
é 94  Parafuso de degrau 1/2"x133mm ) 2
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INSTRUCOES DE MONTAGEM

Retire todos os materiais de embalagem da sua regido e coloque-os de volta na caixa. Nao descarte
os materiais de embalagem até que a montagem esteja concluida. Leia cada passo atentamente
antes de comegar.

NOTA: Existem algumas pecas de embalagem fixadas na Air Bike. Siga os passos abaixo para

remové-las antes de qualquer montagem. Essas pegas sao apenas para embalagem; ndo descarte os materiais de
embalagem até que a montagem esteja concluida.

PASSO 1

1. Fixe o Estabilizador Traseiro (69) ao Quadro Principal (1) usando:

2 Parafusos de Cabega Redonda M10x1,5x15mm (96) e 2 Arruelas Lisas M10 (97).

2. Fixe o Estabilizador Dianteiro (62) ao Quadro Principal (1) usando:

2 Parafusos de Cabeca Redonda M10x1,5x15mm (96) e 2 Arruelas Lisas M10 (97).




INSTRUCOES DE MONTAGEM

PASSO 2

1. Aperte o pedal esquerdo (14) girando-o na pedivela esquerda (12) no sentido anti-horario.
2. Aperte o pedal direito (15) girando-o na pedivela direita (13) no sentido horario.

3. Fixe o tubo de suporte do painel (85) a estrutura principal (1) usando:

2 parafusos de cabega cilindrica M8x15mm (89) e 2 arruelas planas M8 (27).




INSTRUCOES DE MONTAGEM

PASSO 3
1. Conecte o Fio do Sensor (88) ao Painel (84) e fixe o Painel (84) ao Tubo de Suporte do Painel (85) usando: 4 Parafusos
Phillips de Cabeca Redonda M5x12mm (87).
2. Aperte o Suporte para-Garrafa de Agua (83) ao Tubo de Suporte do Painel (85) usando: 2 Parafusos Philips de Cabeca
Redonda M5x10mm (50).




INSTRUCOES DE MONTAGEM

PASSO 4
1. Fixe o Guiddo Esquerdo (90) ao Articulagdo Esquerda (29) utilizando: 2 Parafusos de Cabega Redonda M8*50mm (75),

Arruela Plana M8 (27), 2 Arruelas de Pressdo M8 (91) e 2 Porcas Sextavadas M8 (76) em sequéncia.

2. Fixe o Guidéao Direito (95) ao Articulagao Direita (29) utilizando: 2 Parafusos de Cabeca Redonda M8*50mm (75),
Arruela Plana M8 (27), 25 Arruelas de Pressdo M8 (91) e 2 Porcas Sextavadas M8 (76) em sequéncia.

3. Passe o Parafuso de Passo 1/2"x133mm (94) pelo Apoio para os Pés de @38 (92) e aperte no Articulagéo Curta (29).




INSTRUCOES DE CONFIGURACAO

Coloque a Air Bike na area onde sera usada. Recomenda-se que a Air Bike seja colocada sobre um tapete de
equipamentos. Certifique-se de que haja espaco suficiente para acesso e passagem ao redor da Air Bike...

NIVELAMENTO: Ajuste o Suporte (63) sob o Estabilizador Traseiro (69) de forma que a Air Bike fique
apoiada no chao sem balancgar. Consulte as instru¢des abaixo.

MOVIMENTAGCAO: A Air Bike possui um par de Rodas Moéveis (66) no Estabilizador Dianteiro (62).
Levante a alga na parte traseira da Air Bike para mové-la.

INSPECAO DE FUNCIONAMENTO:
Inspecione visualmente a Air Bike para verificar se a montagem esta conforme mostrado na ilustragao
acima. Verifique o funcionamento da Air Bike girando a pedivela lentamente em uma volta completa
para verificar se o sistema de transmissao esta funcionando corretamente.

CUIDADQO: Localize e leia as etiquetas de cuidado na Air Bike.
9



Certifique-se de que todos os usuarios leiam as etiquetas de cuidado antes de usar.



1+

165 / 5.000
INSTRUGOES PARA USO DO PAINEL:

L.

Apds instalar a bateria (LIGADO), o LCD exibird todos os dados por 2

segundos (Figura 1) e emitira dois bipes em 0,5 s para entrar no modo IDLE.
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(Figure 1)

2. INICIO RAPIDO: :

A. No modo IDLE, se o sinal de RPM for superior a 15, o monitor emitira um bipe e
exibira “INICIO RAPIDO”. Ou pressione o bot&o START para exibir “INICIO RAPIDO”.

B. Quando o batimento cardiaco estiver sendo registrado, o simbolo “FREQUENCTA
CARDIACA” permanecerd. 0 simbolo “%” também piscard e exibird os dados instantdneos da
frequéncia cardiaca (Figura 2); quando ndo houver registro de batimento cardiaco, o
simbolo “FREQUENCIA CARDIACA” ndo serd exibido. “SEM SINAL” e o simbolo “®” ainda serdo
exibidos, mas o batimento cardiaco exibira “—".

C. Durante o treino, todas as teclas serdo invalidas, exceto INICIAR, PARAR e ENTER.
D. Pressione START para entrar no Modo de Pausa durante o treino; o monitor exibira
apenas TEMPO, DISTANCIA e CALORIAS (Figura 3). Exibic&o de 0,5 segundo e ndo exibigdo
de 0,5 segundo.

Se houver entrada continua de sinal de RPM, o monitor emitira dois bipes sonoros por 5
minutos e entrara no modo IDLE.

Se ndo houver entrada de sinal de RPM por 5 minutos, o monitor entrara no modo sleep.
No modo de pausa, pressione a tecla ENTER por 3 segundos para ligar/desligar a fungao
Bluetooth. Pressione INICIAR para continuar o exercicio e PARAR para encerra-lo.

E. Durante o exercicio, se ndo houver nenhum pressionamento de botdo e sinal de RPM, mas houver
sinal de batimento cardiaco

11



Ap6s 5 minutos, 0 monitor encerrara o exercicio.

F. Ao término do treino, o monitor exibird: TEMPO (exibe o tempo do exercicio), DISTANCIA (exibe a distancia do exercicio),
CALORIAS (exibe as calorias queimadas no exercicio) (Figura 4)

G. Ao término do treino e ndo houver entrada de sinal de RPM por 5 minutos, o monitor entrara no modo de espera.

Se os dados do sinal de RPM forem superiores a 15 ¢ durarem 6 segundos, o painel entrard no modo "INICIO RAPIDO".

Se os dados do sinal de RPM forem inferiores a 15 e durarem 5 minutos, o monitor entrard no modo BIBI e entrara no MODO
INATIVO.

H. Ao término do treino, se vocé pressionar qualquer botdo PROGRAMA para executar a agdo relacionada, pressione

INICIAR para entrar no INICIO RAPIDO e pressione o botdo PARAR para entrar no MODO INATIVO ap6s o som BIBL.

- .'- '- ': _': ':' —-—) o — e
L P B E | - ] we =)
- o | =1
DISTANGE =t =t I DISTANGE =y Mot b [
B o | Y B | DISTANCE 1.7 Tl
[ [ | i~
CALORIES (1 CALORIES Ty CALORIES ':' ::
SPEEDuwr  WATIS  RPM
—ar = )
oo et
L
(Figure 2) (Figure 3) (Figure 4)

A. No MODO IDLE, pressione INTERVALS uma vez e o sinal permanecera. O sinal 20/10
exibira 0,5 segundo e desaparecera por 0,5 segundo. Pressione ENTER para confirmar a
selegdo e entrar no modo. O TEMPO TOTAL exibird 04:00 e os loops exibirdo 0/8 (Figura 5).
Pressione START para iniciar o treino diretamente.

B. Pressione ENTER ou a tecla START para iniciar esta fungao.

C. ApOs a contagem regressiva de 3 segundos, o WORK iniciard a contagem regressiva
de 20 segundos. O TEMPO TOTAL comegara a contagem e o TEMPO também iniciard a contagem
regressiva de 4 minutos. VELOCIDADE. WATTS

12



RPM, DISTANCIA, CALORIAS comeGam a contar de acordo com os dados ¢ o loop mostrara
1/8.(Figure 6)

o8 INTERVALS =1
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(Figure 5) (Figure 6)

A. No MODO IDLE, pressione INTERVALS duas vezes e o sinal permanecera ativo. O sinal 10/20 exibira 0,5
segundo e desaparecera apOs 0,5 segundo. Pressione ENTER para confirmar a seleg&o e entrar no modo. O
TEMPO TOTAL exibira 04:00 e os loops exibirdo 0/8 (Figura 7). Pressione START para iniciar o treino

diretamente..
B. Pressione a tecla ENTER ou START para iniciar esta fung&o

ApOs a contagem regressiva de 3 segundos, 0 WORK iniciara a contagem regressiva de 20 segundos.
O TOTAL TIME iniciara a contagem ¢ o TIME também iniciard a contagem regressiva de 4 minutos.
SPEED, WATTS, RPM, DISTANCE ¢ CALORIES comegardo a contagem de acordo com os dados

¢ o loop mostrara 1/8 (Figura 8).
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10/20 E’ES‘W
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it
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B
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(Figura 1) (Figura 2)
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A, No MODO INATIVO, pressione INTERVALOS por um tempo ¢ o sinal permanecera. O sinal

B.

C\

PERSONALIZADO exibira 0,5 segundo ¢ ndo exibira mais 0,5 segundo (Figura 9). Pressione
ENTER para confirmar a sele¢ao e entrar no modo. O TEMPO TOTAL exibira o tempo padrao
de 06:40 e os loops exibirdo 0/8. O intervalo de configurag@o para loops € de 1 a 99. Pressione

INICIAR para iniciar o treino com a configuragdo atual.

No modo PERSONALIZADO: Pressione PARA CIMA ou PARA BAIXO para ajustar o nUmero
de loops e 0o TEMPO TOTAL sera alterado de acordo. Pressione ENTER para entrar na prOxima
configuragdo (TRABALHO—DESCANSO— CICLOS— TRABALHO). Pressione PARAR para
entrar no MODO INATIVO e INICIAR para entrar no MODO TREINO.

ApOs a configuragdo do LOOP ser concluida, pressione ENTER para entrar na configurag&o de
tempo de TRABALHO ¢ os dados do loop continuardo sendo exibidos. O tempo padrdo de
TRABALHO é 0:30 (Figura 10). Pressione PARA CIMA/PARA BAIXO para ajustar o tempo de
TRABALHO. O intervalo de configuragao do tempo de TRABALHO € de 0:01 a2 9:59. O TEMPO
TOTAL sera alterado de acordo com a configuragdo do tempo de TRABALHO. Durante a
configuragdo, pressione ENTER para confirmar e inserir a prOxima configuragéo
(RESTLOOP—-WORK—REST).

Apbs a configuragdo do tempo de TRABALHO ser definida, pressione ENTER para inserir a

configuragdo do tempo de RESET. O visor do LOOP continuard exibindo 0/N. O tempo padrao
de RESET é 0:20 (Figura 11). Pressione PARA CIMA/PARA BAIXO para ajustar o tempo de
RESET e o intervalo de configurag&o € de 0:01 a 9:59. O TEMPO TOTAL sera alterado de acordo
com a configuragdo do tempo de RESET. Durante a configuragdo, pressione ENTER para
confirmar e inserir a proxima configuragdo (LOOP—WORK—REST—LOOP).

INTERVALS INTERVALS I [=/ INTERVALS [ =
- -
(- 0y (L
ToTAL TME (15T CUSTOM RN =
= [ =) [

(Figura 9) (Figura 10) (Figura 11)
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A, No MODO IDLE, pressione TARGET TIME para entrar no modo de configuragao. Os
indicadores TARGETS e TIME continuardo exibindo e piscando a configurag&o de tempo padréo
de 10:00 (Figura 11). Pressione START para iniciar o treino diretamente.

B, No modo de configuragdo TARGET TIME, pressione UP/DOWN para ajustar o tempo. O
intervalo de configuragdo de TARGET TIME é de 1:00 a 99:00.

TARGETS
TIME

(Figure 11)
9. DISTANCIA DO ALYO.
A No MODO INATIVO, pressione a TECLA DISTANCIA ALVO para entrar no modo de configurag&o. Os
indicadores de DISTANCIA e METAS continuardio exibindo e piscando a configuragdo de distancia padréio de
3,00 (Figura 12). Pressione INICIAR para iniciar o treino diretamente.
B No modo de configuracdo de DISTANCIA ALVO, pressione PARA CIMA/PARA BAIXO para ajustar a
distancia e o intervalo de tempo de configuragiio de DISTANCIA ALVO é de 0,50 a 99,00.

TARGETS =)

il
DISTANCE R

(Figure 12)
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A . No MODO INATIVO, pressione a TECLA CALORIAS ALVO para entrar no modo de configuragdo. Os
indicadores METAS e CALORIAS continuardo exibindo e piscando a configura¢do padrdo de
calorias de 20 cal (Figura 13). Pressione INICIAR para iniciar o treino diretamente.

B. No modo de configuragdo CALORIAS ALVO, pressione PARA CIMA/PARA BAIXO para ajustar as
CALORITAS e o intervalo de tempo de configuragdo CALORTAS ALVO € de 1 a 999.

TARGETS| -
CALORIES f-Jf :

(Figure 13)

A. No MODO IDLE, pressione o botdo TARGET HR uma vez, e os indicadores
TARGETS e HEART RATE continuard@o sendo exibidos. Pressione o botao
ENTER para confirmar a seleg¢&o e entrar no modo de configuragdo de
frequéncia cardiaca TARGET de 80%. Os indicadores TARGETS, HEART RATE
e 80% continuardo sendo exibidos. A janela de 80% exibe a idade
padrdo, convertida pelos dados de frequéncia cardiaca de 80% O
indicador AGE pisca e exibe a idade predefinida de 24 anos (Figura
14). Pressione START para iniciar o treino diretamente.

B. No modo de configuragdo de frequéncia cardiaca TARGET de 80%,
pressione PARA CIMA/PARA BAIXO para ajustar a IDADE e a frequéncia
cardiaca de 80% sera ajustada de acordo. A faixa de ajuste de IDADE
€ de 10 a 120.

F. Durante o treino, se a frequéncia cardiaca for menor que os dados
de frequéncia cardiaca de 80% em cerca de 5, o monitor piscara e

exibird o indicador (Figura 15).
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G+ Durante o treino,

de frequéncia cardiaca de 80%

em cerca de 5,

mostrard o sinal de (Figura 16).

H. Durante o treino,

cerca de b,

TARGETS 1
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(Figure 15)
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(Figure 16)

se a frequéncia cardiaca for superior aos dados

o monitor piscara e

se a frequéncia cardiaca se mantiver em 80%

o monitor exibird os dados atuais (Figura 17).

(]

TIME

|-
b

DISTANCE

Ca__
-

CALORIES

- Ly

SPEED wen ~ WATTS RPM
. 5 (8]

(Figure 17)

em

No MODO IDLE, pressione a TECLA TARGET HR duas vezes, ¢ os simbolos

TARGETS e HEART RATE continuardo sendo exibidos.

Pressione o botéo

ENTER para confirmar a selegdo e entrar no modo de configuragdao da
frequéncia cardiaca TARGET de 65%. Os simbolos TARGETS, HEART RATE

e 65% continuardo sendo exibidos. A janela de 65% exibe a idade padréo,

convertida pelos dados de frequéncia cardiaca de 65%. O simbolo AGE pisca e

exibe a idade predefinida de 24 anos (Figura 18). Pressione START para iniciar

o treino diretamente.

B. No modo de configuragdo da frequéncia cardiaca TARGET de 65%, pressione
PARA CIMA/PARA BAIXO para ajustar a IDADE e a frequéncia cardiaca de
65% sera ajustada de acordo. O intervalo de configuragdo da IDADE é de 10 a

120.

F. Durante o treino, se a frequéncia cardiaca for menor que os dados de

frequéncia cardiaca de 65% em cerca de 5, o monitor piscara e exibira o simbolo

(Figura 19).

G. Durante o treino,
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se a frequéncia cardiaca for superior aos dados de



frequéncia cardiaca de 65% em cerca de 5, o monitor piscard e mostrara o sinal

de (Figura 20).

H. Durante o treino, se a frequéncia cardiaca se mantiver em 80% em cerca de 5,

o monitor exibira os dados atuais (Figura 21).
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2+ InstrugOes de Fungdo Especial:

Configuragdo de KM/MI

A. No MODO DE MARCHA LENTA: Pressione as teclas PARA CIMA e PARA BAIXO
simultaneamente por 3 segundos e configure KM/MI diretamente. O monitor
exibira a unidade apOs a alteragcdo da configuragdo. Os indicadores de
VELOCIDADE e DISTANCIA permanecerdo. KM. KMPH (Figura 22) ou MI. MPH (Figura
23) piscardo por 3 segundos e entrardo no MODO DE MARCHA LENTA.

DISTANCE DISTANCE »
KM

SPEED e
SPEED s

(Figura 22) (Figura 23)

B. O monitor ndo possui fungdo de memoria. Portanto, ao remover e recolocar a bateria, 0 monitor retornara as
configuragOes padréo.

Funcéo Bluetooth

A. No MODO INATIVO, MODO TREINO OU MODO PAUSA, pressione ENTER por 3 segundos

para ligar/desligar a fung@o Bluetooth.

B. ApOs a fungdo Bluetooth ser ativada, o aplicativo pode ser conectado ao monitor.

C. ApOs o painel ser conectado ao aplicativo, o visor sera desligado, mas exibira o sinal Bluetooth e continuara
piscando.

D. O Bluetooth pode ser conectado ao aplicativo e a cinta peitoral a0 mesmo tempo.
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OPERATIONAL INSTRUCTIONS

AJUSTE DA ALTURA DO BANCO

A altura correta do banco é importante para um exercicio eficiente. Para determinar a altura correta do banco,
sente-se na bike e centralize a ponta do pé no pedal, na posi¢cao abaixada. Sua perna deve estar levemente
flexionada e relaxada, como mostrado. Se sua perna estiver muito reta ou seu pé nao conseguir tocar o pedal,
vOCé precisara abaixar o banco. Se sua perna estiver muito flexionada, vocé precisara elevar o banco.

Destrave o Botao do Pino de Tracéao (55) girando-o no sentido anti-horario. Puxe o Botao do Pino de Tracao
(55) para ajustar o Tubo do banco (67) na altura desejada.
OBSERVACAO: Nao puxe o canote do banco muito para fora, o maximo é indicado no canote do banco.

wevrrhvrekeyrey

POSICAO DIANTEIRA/RETROCESSIONAL DO BANCO
Destrave o Botao do Pino de Tragao (55) girando-o no sentido anti-horario. Puxe o Botdo do Pino de Tragéo (55) para

ajustar o Tubo de Extenséo do banco (71) na posigéo desejada.
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DIRETRIZES DE CONDICIONAMENTO

A maneira como voceé inicia seu programa de exercicios depende da sua condicao fisica. Se vocé esta inativo
ha varios anos ou esta com sobrepeso grave, comece devagar e aumente a duragéo do treino gradualmente.
Aumente a intensidade do treino gradualmente, monitorando sua frequéncia cardiaca durante o exercicio.

Lembre-se de seguir estes principios basicos:
Consulte seu médico para revisar seus programas de treinamento e dieta.

Inicie seu programa de treinamento lentamente, com metas realistas definidas por vocé e seu meédico. Faca
aquecimento antes do exercicio e desaqueca apos o treino.

Meca seu pulso periodicamente durante o treino e tente se manter dentro de uma faixa de 60% (menor
intensidade) a 90% (maior intensidade) da sua zona de frequéncia cardiaca maxima. Comece na intensidade
mais baixa e

Se sentir tontura ou vertigem, diminua o ritmo ou pare de se exercitar.

Inicialmente, vocé so conseguira se exercitar dentro da sua zona-alvo por alguns minutos; no entanto, sua
capacidade aerdbica melhorara nas proximas seis a oito semanas. E importante manter o ritmo durante o
exercicio.

Para determinar se vocé esta se exercitando na intensidade correta, use um monitor de frequéncia cardiaca
ou consulte a tabela abaixo. Para um exercicio aerdbico eficaz, sua frequéncia cardiaca deve ser mantida
entre 60% e 90% da sua frequéncia cardiaca maxima. Se estiver apenas comeg¢ando um programa de
exercicios, treine na extremidade inferior da sua zona-alvo de frequéncia cardiaca. A medida que sua
capacidade aerdbica melhora, aumente gradualmente a intensidade do seu treino aumentando sua frequéncia
cardiaca.

Meca sua frequéncia cardiaca periodicamente durante o treino, interrompendo o exercicio, mas continuando a
movimentar as pernas ou caminhar. Coloque dois ou

a contagem de batimentos cardiacos é 14, sua frequéncia cardiaca € de 140 batimentos por minuto. Uma
contagem de seis segundos é usada porque sua frequéncia cardiaca cai rapidamente quando vocé para de
se exercitar. Ajuste a intensidade do seu exercicio até que sua frequéncia cardiaca esteja no nivel adequado.

Zona de frequéncia cardiaca alvo estimada por idade* e

three fingers on your wrist and take a six second heartbeat count. Multiply 7 00
the results by ten to find your heart rate. For example, if your six second '

Sentir pulso
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Age Target Hear.t Rate Zone Average Maximum
(55%-90% of Maximum Heart Rate) Heart Rate 100%
20 years 110-180 beats per minute 200 beats per minute
25 years 107-175 beats per minute 195 beats per minute
30 years 105-171 beats per minute 190 beats per minute
35 years 102-166 beats per minute 185 beats per minute
40 years 99-162 beats per minute 180 beats per minute
45 years 97-157 beats per minute 175 beats per minute
50 years 94-153 beats per minute 170 beats per minute
55 years 91-148 beats per minute 165 beats per minute
60 years 88-144 beats per minute 160 beats per minute
65 years 85-139 beats per minute 155 beats per minute
70 years 83-135 beats per minute 150 beats per minute

*Para beneficios do treinamento cardiorrespiratorio, o Colégio Americano
de Medicina Esportiva recomenda treinar dentro de uma faixa de
maximum heart rate, the following formula was used: 220 - Age = predicted maximum heart rate
frequéncia cardiaca de 55% a 90% da frequéncia cardiaca maxima. Para
prever a

EXERCICIOS DE AQUECIMENTO )

Alongamento da parte interna da coxa

Sente-se com as solas dos pés juntas, com os joelhos apontando para 7
fora. Puxe os pés o mais proximo possivel da virilha. Empurre L)
suavemente os joelhos em direcdo ao chao. Segure por 15 segundos.

e Alongamento de isquiotibiais

Sente-se com a perna direita estendida. Apoie a sola do pé esquerdo
na parte interna da coxa direita. Alongue-se em dire¢do ao dedo do pé€,
tanto quanto possivel. Segure por 15 segundos. Relaxe e repita com a
perna esquerda estendida.
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Pescoco

Gire sua cabega para a direita uma vez, sentindo o alongamento do lado esquerdo do ‘
pescoco. Em seguida, gire a cabecga para tras por uma contagem, esticando o queixo até o |
teto e deixando a boca aberta. Gire a cabecga para a esquerda por uma contagem e, ‘
finalmente, baixe a cabega para o peito para uma contagem.

Ombros

||, | Levante o ombro direito em direcao a orelha para uma contagem. Em seguida,
] "\ | levante o ombro esquerdo por uma contagem enquanto abaixa o ombro direito.

Alongamento da panturrilha-Aquiles

Encoste-se na parede com a perna esquerda a frente da direita e os bracos )/ a
frente. Mantenha a perna direita esticada e o pé esquerdo no chéo; em 4
seguida, dobre a perna esquerda e incline-se para a frente movendo os \
quadris em diregao a parede. Segure e repita do outro lado por 15 1\ U
segundos. \

Tocar com os pés

Lentamente, dobre para a frente a partir da cintura, deixando as costas e os
ombros relaxarem enquanto vocé estica os dedos dos pés. Alcance o0 maximo
que puder e segure por 15 segundos.
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Alongamento lateral B

Abra os bragos para o lado e continue levantando-os até que estejam sobre sua

cabeca. Alcance o brago direito o mais alto que puder em diregao ao teto, por uma
contagem. Sinta o alongamento do lado direito. Repita esta agdo com o brago AN
esquerdo. |

Estagio em que vocé se esforga. Apds o uso regular, os musculos das pernas ficarao mais flexiveis.
Trabalhe em seu préprio ritmo e certifique-se de manter um ritmo constante durante todo o tempo. A
taxa de trabalho deve ser suficiente para aumentar seus batimentos cardiacos até a zona-alvo
mostrada no grafico abaixo.
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DESENHO DE PECAS DO PRODUTO G




LISTA DE PECAS

PART# NOME DA PECA QTD
1 Estrutura Principal 1
2 Rolamento 6005z 6
3 Espacador @30*@25.2*9.8mm 1
4 Pedivela quadrada 1
5 Parafuso de Cabeca Allen M10x1.5x50mm 1
6 Anéis de retencdo @47mm 8
7 Ligacdo esquerda/direita 2
8 Rolamento 6005z para anel de retengao 4
9 Espagador @30*@25,2*10,5mm 2
10 Disco Esquerdo 1
11 Parafuso Phillips Cabec¢a Panela M4x10mm 4
12 Pedivela Esquerda 1
13 Pedivela Direita 1
14 Pedal Esquerdo 1
15 Pedal Direito 1
16 Parafuso de Cabeca Redonda M10x1,25x35mm 2
17 Arruela de Pressdo M10 4
18 Conjunto de Tubo de Banco Oco 1
19 Polia 1
20 Eixo 1
21 Disco Direito 1
22 Correia 1
23 Engrenagem Intermediaria @18*@8,1*12mm 2
24 Rolamento 6201z 4
25 Polia Intermediaria @48*25mm 2
26 Porca Sextavada M8 8
27 Arruela Plana ®9*®16mm 12
28 Parafuso de Carrocaria M8*45mm 1
29 Articulagao Curta Esquerda/Direita 2
30 Arruela Plana $6,2*®30mm 2
31 Parafuso de Cabega Redonda M6x12mm 3
32 Circlips @25mm 2
33 Suporte para Polia Intermediaria 1
34 Arruela Plana ©6,2*®16mm 1
35 Fivela 2
36 Parafuso Olhal de Gato M8x40mm 2
37 Porca Flange M12x1,25mm 2
38 Suporte para Clipe de Sensor 1
39 Clip de Sensor 1
40 Parafuso Phillips Autoatarraxante Cabega Panela 1
ST3,5x10mm
41 ima 1
42 Porca Sextavada M12x1,25mm 4
43 Luva @15*@13*15,5mm 1
44 Rolamento 6001Z 2
45 Eixo do Ventilador 1
46 Pincas de Viga Interna 2
47 Luva @15*@1827mm 1
48 Parafuso de Cabeca Redonda M10x20mm 4
49 Tampa Protetora Inferior 1



LISTA DE PECAS

PART# NOME DA PECA QTD
50 Parafuso Phillips Cabeca Panela M5x10mm 9
51 Para-brisa 1
52 Bandeja do Pedal 1
53 Parafuso Phillips Cabeca Chata M5x10mm 2
54 Pedal 1
55 Puxador 2
56 Parafuso Auto-roscante Phillips Cabeca Panela 20

ST4.2*15mm
57 Arruela Plana @5.3*@15mm 20
58 Capa Protetora Esquerda 1
59 Capa Protetora Direita 1
60 Parafuso Auto-roscante Phillips Cabeca Panela 9
ST4.0*12
61A Gaiola da Ventoinha Dianteira 1
61B Gaiola da Ventoinha Superior 1
61C Gaiola da Ventoinha Inferior 1
62 Estabilizador Dianteiro 1
63 Pés de Ajuste 4
64 Porca Sextavada M10x1,5mm 4
65 Parafuso de Cabega Redonda M8x45mm 2
66 Roda Mével 2
67 Tubo do Banco 1
68 Puxador Interno Quadrado 1
69 Estabilizador Traseiro 1
70 Puxador Externo Quadrado 1
71 Tubo de Extenséo do Banco 1
72 Pulso Interno Quadrado 38,1x63,5mm 1
73 Tampa Oca 1
74 Canote de Montagem do Banco 1
75 Parafuso de Cabeca Allen M8x50mm 5
76 Porca Sextavada M8 6
77 Pincas de Viga Externa 2
78 Parafuso de Cabega Trelicada M8x7mm 1
79 Parafuso para Pingas de Viga (M8) 1
80 Suporte de Canote de Montagem do Banco 1
81 Banco 1
83 Suporte para-Garrafa de Agua 1
84 Painel 1
85 Tubo de Suporte para-Painel 1
86 Plugue de Fio @12 2
87 Parafuso Phillips Cabega Panela M5x12mm 4
88 Fio do Sensor 1
89 Parafuso de Cabeca Redonda M8x15mm 2
90 Guidao Esquerdo 1
91 Arruela de Pressao M8 4
92 Apoio para os Pés @38 2
93 Bucha Redonda @38 4
94 Parafuso de Fixagao 1/2°x133mm 2
95 Guidao Direito 1
96 Parafuso de Cabeca Redonda M10x1,5x15mm 4
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LISTA DE PECAS

PART#

97
98
99
100

NOME DA PECA QTD
97 Arruela plana M10 4
Conjunto de 98 pas de ventilador 1
99 Chave de fenda 1
Chave Allen 100 5mm / 6mm / 8mm 1+1+1
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GARANTIA

Nés temos 6 meses de garantia. Podemos fornecer as pecas sobressalentes GRATUITAS para o seu
reparo, se danificado ou quebrado em uso normal, e dentro do prazo de garantia.

Apos o periodo de garantia, nés também podemos fornecer-lhe as pecgas e acessoérios com prego
favoravel para o seu reparo, se for o caso.

Se for constatado utilizag&o incorreta, ndo somos responsaveis pela garantia. Se causada por montagem
incorreta, uso incorreto ou troca por pegas paralelas, ndo nos responsabilizamos. Sera necessario envio
de imagens ou informacoes relativas ao problema antes de obter a garantia.

Este equipamento é destinado para uso residencial, condominios, academias e box.

VOCE DEVE CONSERVAR A EMBALAGEM ORIGINAL COM SUAS PROTECOES, NOTA FISCAL DE
COMPRA, MANUAL E COMPONENTES DURANTE O PERIODO DE GARANTIA
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