NOTA:
Leia atentamente todas as
instru¢des antes de usar
este produto.

indice
Aviso de Seguranga
Pacote de Ferragens
Instru¢cdes de Montagem

Lista de Pecas

Modelo BF-190

Guarde este manual para

referéncia futura

26/09/2025

MANUAL DO
PROPRIETARIO

BANCO LIVRE

BF-190




Conteudo

Informagoes de segurancga 1

Componentes - Pegas

2
Componentes - Pegas
Componentes — Fixagoes 3
Instrugées de Montagem 4-8
Informagoes sobre exercicios 9-12
Cuidados e manutengao 13
Diagrama de pecas explodidas 14

Lista de pegas 15



JAN

Informacgdes de seguranca

Importante — Leia atentamente antes de montar ou usar.

Este equipamento de exercicio foi projetado para oferecer maxima seguranca. No entanto, algumas precaug¢des devem ser
tomadas ao utilizar qualquer equipamento de exercicio. Certifique-se de ler todo o manual antes de montar, operar ou usar

este equipamento.

Conjunto

+ O produto deve ser instalado em uma superficie estavel e
nivelada.

* Monte o item o mais proximo possivel de sua posic¢ao final (no
mesmo cémodo).

« Certifique-se de ter espaco suficiente para dispor as pegas
antes de comegar.

» Mantenha criangas e animais afastados da area de exercicios,
pois pegas pequenas podem causar asfixia se ingeridas.

* Descarte todas as embalagens com cuidado e
responsabilidade.

« Verifique se vocé possui todos os componentes e ferramentas
listados na lista de pecgas, lembrando que, para facilitar a
montagem, alguns componentes ja vém pré-montados.

* A montagem deste equipamento é melhor realizada por duas
pessoas.

Use

* « E responsabilidade do proprietario garantir que todos os
usuarios deste produto estejam devidamente informados sobre
como utiliza-lo com seguranca.

¢ « Este produto destina-se apenas ao uso domeéstico.

* N&o o utilize em ambientes comerciais, de aluguel ou
institucionais.

¢ « Utilize o equipamento apenas para o fim a que se destina,
conforme descrito neste manual. N&o utilize acessoérios ndo
recomendados pelo fabricante.

* « Mantenha este equipamento em local fechado, longe da
umidade e da poeira. Nao coloque o equipamento em uma
garagem, anexo, varanda coberta ou perto de agua.

* « Seu produto destina-se ao uso em condigdes limpas e secas.
Evite armazena-lo em locais excessivamente frios ou umidos,
pois isso pode levar a corrosao e outros problemas relacionados
que estao fora do nosso controle.

* « Mantenha criangas sem superviséo longe do equipamento.

Os pais e outros responsaveis pelas criangas devem estar cientes
de sua responsabilidade, pois o instinto natural de brincar e a
inclinagao das criangas para experimentar podem levar a
situagdes e comportamentos para os quais o equipamento de
treinamento nao foi projetado.

* « Se as criangas forem autorizadas a usar o equipamento sob

supervisdo, seu desenvolvimento mental e fisico deve ser levado
em consideragao. Elas devem ser controladas e instruidas sobre
0 uso correto do equipamento. O equipamento n&o &, em
hipétese alguma, adequado como brinquedo.

* « Pessoas com deficiéncia ndo devem usar o equipamento sem a

presenga de uma pessoa qualificada ou médico. Este produto ndo
€ adequado para fins terapéuticos.

* Use sempre roupas adequadas para exercicios. N&o use roupas
largas ou folgadas, pois podem ficar presas no equipamento. Use
ténis para proteger os pés durante o exercicio.

* Nao coloque objetos pontiagudos perto do equipamento.

* Mantenha as méaos longe de todas as partes moveis.

» Se algum dos dispositivos de ajuste ficar saliente, podera
interferir nos movimentos do usuario.

 Antes de usar o equipamento para se exercitar, sempre faga
exercicios de alongamento para aquecer adequadamente.

» Apenas uma pessoa por vez deve usar o equipamento.

* Recomenda-se a presencga de um auxiliar durante o exercicio.
» Se 0 usuario sentir tontura, nausea, dor no peito ou outros
sintomas anormais, interrompa o treino e procure atendimento
médico imediatamente.

* Lesbes podem resultar de treinamento incorreto ou excessivo.

* Este produto é adequado para um peso maximo do usuario de:
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Componentes - Pecgas

Verifique se vocé possui todas as pecas listadas abaixo.

Observagao: Alguns componentes menores podem ja estar pré-instalados em componentes maiores. Verifique cuidadosamente se ha
algum componente faltando..
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Componentes - FixagOes

Verifique se vocé possui todas as pecgas listadas abaixo.

Nota: As quantidades abaixo correspondem a quantidade correta para concluir a montagem. Em alguns casos, podem ser fornecidas
mais pecas do que o necessario. Algumas das fixagbes ja vém pré-instaladas nos componentes maiores. Verifique cuidadosamente se
faltam fixagdes.
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a. Fixe 2 pinos de travamento (#11) a estrutura principal (#1), respectivamente.
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Passo 2

Fixamos o estabilizador traseiro (2#) e a junta plana 120x45x2x90 (38#) na estrutura principal (1#) com dois parafusos de
carruagem M10x68mm (24#), duas arruelas @10mm (36#) e duas porcas de seguranga M10 (37#)



(26) x 8 HMMMM M8 x 20

a. a. Fixe a almofada do banco (#8) a estrutura de suporte do banco (#3) usando 4 parafusos sextavados M8x20mm (#26)
e 4 arruelas de 8mm (#32).

b. b. Fixe a almofada do encosto (#9) a estrutura de suporte do encosto (#4) usando 2 parafusos sextavados M8x20mm
(#26) e 2 arruelas de 8mm (#32).



a. Fixe o extensor de pernas (#6) a estrutura de suporte do banco (#3) e prenda com o pino de travamento (#10).



Passo 5

d. Insira 2 tubos de espuma (#7) no extensor de pernas (#6), coloque 4 rolos de espuma (#14) em ambos os lados e alinhe a
extremidade com 4 tampas de extremidade de rolo de espuma (#21).



InformagOes sobre o exercicio

Adapte seu programa de exercicios de acordo com sua condig¢éo fisica. Se vocé estiver inativo ha varios anos ou estiver acima do
peso, deve comegar devagar e aumentar o tempo de uso dos equipamentos; um aumento de alguns minutos por treino é
aconselhavel.

Inicialmente, vocé podera se exercitar apenas por alguns minutos em sua zona alvo, no entanto, seu condicionamento aerébico
melhorara nas proximas seis a oito semanas. Ndo se desanime se demorar mais. E importante trabalhar no seu proprio ritmo.

Por favor, lembre-se destes pontos essenciais:
* Peca ao seu médico que revise seus programas de treinamento e dieta para que ele possa orienta-lo sobre uma rotina de exercicios
adequada.
» Comece seu programa de treinamento lentamente, com metas realistas.
» Monitore sua frequéncia cardiaca com frequéncia. Estabelega sua frequéncia cardiaca alvo com base em sua idade e condigdo fisica.
» Monte seu equipamento em uma superficie plana e nivelada, com espago suficiente para treinamento, conforme prescrito neste
manual.

intensidade do exercicio
Para maximizar os beneficios do exercicio, & importante exercitar-se em uma intensidade adequada. O nivel de intensidade pode ser
determinado usando sua frequéncia cardiaca como guia. Para um exercicio aerébico eficaz, sua frequéncia cardiaca deve ser mantida
entre 65% e 85% da sua frequéncia cardiaca maxima durante o exercicio. Essa € a sua zona alvo. Vocé pode encontrar sua zona alvo

na tabela abaixo.
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Durante os primeiros meses do seu programa de exercicios, mantenha sua frequéncia cardiaca préxima ao limite inferior da sua zona alvo
enquanto se exercita. Apos alguns meses, sua frequéncia cardiaca pode ser aumentada gradualmente até ficar proxima ao meio da sua
zona alvo durante o exercicio.

Para medir sua frequéncia cardiaca, pare de se exercitar, mas continue movendo as pemas ou caminhando e coloque dois dedos no pulso. Conte os batimentos
cardiacos por seis segundos e multiplique o resultado por 10 para encontrar sua frequéncia cardiaca. Por exemplo, se sua contagem de batimentos cardiacos em
seis segundos for 14, sua frequéncia cardiaca é de 140 batimentos por minuto.

(Uma contagem de seis segundos € usada porque sua frequéncia cardiaca caira rapidamente quando vocé parar
de se exercitar.) Ajuste a intensidade do seu exercicio até que sua frequéncia cardiaca esteja no nivel necessario.




InformagOes sobre o exercicio

Grafico muscular

Exercicio aerébico

O exercicio aerébico melhora o condicionamento dos seus pulmdes e do seu coragdo — 0s musculos mais importantes do seu corpo.
O exercicio aerdbico & promovido por qualquer atividade que utilize os grandes grupos musculares (bragos, pernas ou gluteos, por
exemplo).

Treinamento com pesos

Além dos exercicios aerdbicos, que ajudam a eliminar e a manter o excesso de gordura que o corpo pode armazenar, o treinamento
com pesos é uma parte essencial de uma rotina de exercicios. O treinamento com pesos ajuda a tonificar, construir e fortalecer os
musculos. Se vocé estiver se exercitando acima da sua zona alvo, talvez seja melhor diminuir o niumero de repeti¢des.

Grupos musculares alvo

A rotina de exercicios realizada no banco livre desenvolvera os grupos musculares de todo o corpo. Esses grupos
musculares estéo destacados no grafico muscular abaixo.
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Aquecimento e arrefecimento

1. 1. Um aquecimento, que consiste em 5 a 10 minutos de alongamento e exercicios leves. Um aquecimento adequado
aumenta a temperatura corporal, a frequéncia cardiaca e a circulagédo, preparando o corpo para o exercicio.

2. 2. Exercicios na zona de treinamento, que consistem em 20 a 30 minutos de exercicios com a frequéncia cardiaca dentro da
sua zona de treinamento. (Observagéo: durante as primeiras semanas do seu programa de exercicios, ndo mantenha a
frequéncia cardiaca na zona de treinamento por mais de 20 minutos.)

3. 3. Um resfriamento, com 5 a 10 minutos de alongamento. Isso aumentara a flexibilidade dos seus musculos e ajudara a
reduzir a dor muscular pos-exercicio.

Frequéncia de exercicios
Para manter ou melhorar seu condicionamento fisico, planeje trés treinos por semana, com pelo menos um dia de descanso entre eles.

Ap6s alguns meses de exercicios regulares, vocé podera realizar até cinco treinos por semana, se desejar. Lembre-se: a chave para o
sucesso é tornar o exercicio uma parte regular e prazerosa do seu dia a dia.

alongamento para tocar os dedos dos pés

Fique em pé com os joelhos ligeiramente flexionados e
incline-se lentamente para a frente a partir dos quadris.

Permita que suas costas e ombros relaxem enquanto vocé se %
inclina em diregdo aos dedos dos pés o maximo que 7
conseguir.

Mantenha a posicéo por 15 segundos e depois relaxe. Repita
3 vezes.

Alongamentos: Isquiotibiais, parte posterior dos joelhos e
costas.

Alongamento dos musculos isquiotibiais

Sente-se com uma perna estendida. Traga a sola do pé
oposto em sua diregdo e apoie-a na parte interna da coxa da
perna estendida. Estique-se 0 maximo possivel em direcéo
aos dedos do pé.

Mantenha a posigéao por 15 segundos e depois relaxe. Repita
3 vezes para cada perna.

Alongamentos: Isquiotibiais, lombar e virilha.



Alongamento da panturrilha/tendédo de Aquiles

Com uma perna a frente da outra, incline-se para a frente e
apoie as maos na parede. Mantenha a perna de tras esticada
e o pé de tras totalmente apoiado no chdo. Dobre a perna da
frente, incline-se para a frente e mova os quadris em diregéo
a parede.

Mantenha a posi¢édo por 15 segundos e depois relaxe.

Repita 3 vezes para cada perna. Para alongar ainda mais os
tenddes de Aquiles, dobre também a perna de tras.

Alongamentos: Panturrilhas, tendées de Aquiles e tornozelos.

Alongamento do quadriceps

Com uma mao apoiada na parede para manter o equilibrio,
incline o brago para tras e segure um dos pés com a outra
mao. Mantendo o joelho dobrado apontando diretamente para
o chéo, puxe suavemente o calcanhar em diregéo ao gluteo
até sentir um leve alongamento na regiéo.

Mantenha a posicéo por 15 segundos e depois relaxe. Repita
3 vezes para cada perna.

Alongamentos: Quadriceps e musculos do quadril.

alongamento da parte interna da coxa

Sente-se com as solas dos pés juntas e os joelhos para fora.
Puxe os pés em diregéo a virilha o maximo possivel e
empurre os joelhos em diregédo ao cho.

Mantenha a posicéo por 15 segundos e depois relaxe. Repita
3 vezes.

Alongamentos: Quadriceps e musculos do quadril.
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Cuidados e manutencao

1. Onivel de seguranga do Sgri:Stcl)trl:Zr:tmez%2;2:&6()?(3302/% 2Naoatﬁ:et?1tgonosre gt:r:tzst?é ria
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CEMEEMEID 19 [F0LD S MENLEDED man?enha 0 equipamento fora de Ciic‘)) tenha alpuma dific%IdZde com
el e [ HIE O 21 uso até ore aqro P a montagem g eracao ou uso do
verificar danos e desgaste, como por A reparo. gem, operagao
; Dé atencao especial aos seu produto de exercicio, ou se
exemplo, cordas, polias e pontos de : _—
B componentes mais suscetiveis ao achar que faltam pecas, entre em
conexao. .
desgaste. contato com o fabricante.

2Lubrifique as partes méveis
periodicamente com dleo leve para

X 4.0 equipamento pode ser
evitar desgaste prematuro.

limpo com um pano Umido e Garantia:
detergente neutro néao abrasivo. Para efeitos de garantia, guarde o
Nao utilize solventes seu recibo de compra.

3. Inspecione e aperte todas as
pecas antes de usar o
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Diagrama de pecgas explodidas
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Lista de pecas
.

Part Descrigao QTY Part Descrigao QTY
1 Estrutura principal 1 20  Tampa final 2
Estabilizador traseiro 1 21 Tampa da extremidade do rolo de 4
espuma
3 Estrutura de suporte do banco 1 22 almofada de borracha para piso 1
135x135
4 Estrutura de suporte das 1 23 Parafuso sextavado M12x80mm 2
costas
5 Estrutura de ajuste das costas 1 24  Parafuso de carruagem 2
M10x68mm
6 Extensor de Pernas 1 25 Parafuso sextavado M8x42mm 2
7  Tubo de Espuma 2 26 Parafuso sextavado M8x20mm 12
8  Almofada do banco 1 27 Parafuso Allen M6x16mm 2
9  Almofada do Encosto 1 28 Parafuso de ajuste sextavado 1

plano M5x5mm

10 Pino de Trava 1 29 Porca de aeronave M12 2
11 PinoemformadeT 2 30 Porca de aeronave M8 2
12 tampa de liga de aluminio 31 Arruelade 12 mm 4
P32%xp26x20xM5
13 Roda de transporte 2 32  Arruelade 8 mm 16
14  Rolo de espuma 4 33  Arruela de pressao de 8 mm 4
15 Alca de apoio 1 34  Casquilho 4
16 Almofada 1 35 Parafuso sextavado com cabeca 1
cilindrica M8x
10
17  Almofada 1 36  Arruelade 10 mm 2
18 Manga de reducéo 1 37  Porca M10 para aeronaves 2
19 Tampa final 3 38 junta plana 120X45X2X90 1
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GARANTIA

Nés damos 6 meses de garantia no equipamento, e consideramos 03 meses para pecas de desgaste.
Podemos fornecer as pecas sobressalentes GRATUITAS para o seu reparo, se danificado ou quebrado em uso
normal, e dentro do prazo de garantia.

Se for constatado utilizacao incorreta, ndo somos responsaveis pela garantia. Apés o periodo de garantia, nds
também podemos fornecer-lhe as pecas e acessorios com preco favoravel para o seu reparo no caso.

Se causada por montagem incorreta, uso incorreto ou troca de pecgas paralelas, ndo nos responsabilizamos.
Sera necessario o envio de imagens ou informacgdes relativas ao problema antes de obter a garantia.

Este equipamento é apenas para uso residencial e em condominios. Se problemas ocorrerem por utilizacao
em estabelecimentos comerciais, nossa empresa nao se responsabiliza.
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