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Escreva o nimero de série no es-
pacgo acima para referéncia.
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DUVIDAS?

Se tiver duvidas, se faltarem al-
gumas pecas ou se alguma peca
estiver danificada, contacte o es-
tabelecimento onde adquiriu este
produto.

website: www.iconsupport.eu

A CUIDADO

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

futura. www.iconeurope.com
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Os autocolantes de aviso apre- A AVisO

sentados aqui estao incluidos com
este produto. Aplique os autoco-
lantes de aviso sobre os avisos
em inglés nas localizac¢des indi-
cadas. Esta ilustracdo indica as
localizagbes dos autocolantes de
aviso. Se um autocolante faltar
ou estiver ilegivel, veja a capa
deste manual e peca um auto-
colante de substituicao gratuito.
Aplique o autocolante na loca-
lizacao apresentada. Nota: Os
autocolantes podem nao ser apre-
sentados no tamanho efectivo.

(A Cuidado )

Para parar,
reduza a
velocidade da
pedalada de
forma contro-
lada. i

Para parar
rapidamente,
utilize o travao.

Os pedais
continuam a
rodar, por isso

tenha
cuidado ao
abrandar e parar.

Q

A utilizacao errada
desta maquina pode
resultar em ferimentos
graves.

Leia o manual do
utilizador antes da
utilizag&o e siga todos
0s avisos e instrugoes.

Nao permita a presenca
de criancas na maquina
ou perto dela.

Os pedais continuam a
rodar quando o
utilizador parar de
pedalar.

Os pedais a rodar
podem provocar
ferimentos.

Reduza a velocidade do
pedal de forma
controlada.

O peso do utilizador nao
deve ultrapassar os 136
kg.

Este produto deve ser
sempre utilizado numa
superficie plana.

Este produto nao se
destina a utilizagdo
terapéutica.

Configure a resisténcia
para o maximo quando
a bicicleta nao estiver a
ser utilizada.

Substitua o autocolante
se estiver danificado, se
for ilegivel ou se tiver
sido retirado.

o L)

NORDICTRACK é uma marca comercial registada da ICON IP, Inc.
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PRECAUCOES IMPORTANTES

A AVISO Para reduzir o risco de lesdes graves, leia todas as precaucoes e instrucoes im-
portantes deste manual e todos os avisos da bicicleta estatica antes de o utilizar. A ICON nao as-

sume qualquer responsabilidade por ferimentos pessoais ou danos a propriedade provocados por
este produto ou pela utilizacao do mesmo.

1.

Consulte o seu médico antes de iniciar
qualquer programa de exercicio. Isto é
especialmente importante para pessoas com
mais de 35 anos ou com problemas de satude
prévios.

Utilize a bicicleta estatica apenas da forma
descrita neste manual.

E responsabilidade do proprietario garan-
tir que todos os utilizadores da bicicleta
estatica sejam adequadamente informados
acerca de todas as precaucoes.

A bicicleta estatica destina-se apenas a uma
utilizacao doméstica. Nao utilize a bicicleta
estatica num ambiente comercial, institucio-
nal ou de aluguer.

Mantenha a bicicleta estatica dentro de casa,
afastada de humidades e poeiras. Nao colo-
que a bicicleta estatica numa garagem ou
num patio coberto, nem perto de agua.

Coloque-a numa superficie plana, com um
tapete por baixo para proteger o chao ou

a alcatifa. Certifique-se de que haja pelo
menos 0,6 m de espaco livre a volta da bici-
cleta estatica.

Inspeccione e aperte devidamente todas as
pecas com regularidade. Substitua imediata-
mente quaisquer pecas gastas.

10.

11

12.

13.

14.

15.

Mantenha sempre as criancas menores de 12
anos e os animais de estimacéao afastados
da bicicleta estatica.

Use roupa adequada durante o exercicio;
nao use roupa larga que possa ficar presa
na bicicleta estatica. Use sempre calcado
desportivo para proteger os pés.

A bicicleta estatica nao deve ser utilizada por
pessoas com mais de 136 kg.

. Mantenha sempre as costas direitas

enquanto utiliza a bicicleta estatica; nao
arqueie as costas.

A bicicleta estatica ndo tem uma roda livre;
os pedais continuam a mover-se até o
volante parar. Reduza a velocidade da peda-
lada de forma controlada.

Para parar rapidamente o volante, empurre o
botao de resisténcia para baixo.

Quando a bicicleta estatica nao estiver a ser
utilizada, aperte totalmente o botao de resis-
téncia para evitar que o volante se mova.

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



ANTES DE COMECAR

Obrigado por seleccionar a nova bicicleta estatica davidas ap6s a leitura do manual, consulte a capa
NORDICTRACK® GX 5.1. Andar de bicicleta € um frontal do mesmo. Para nos ajudar a prestar-lhe
exercicio eficaz para melhorar a condi¢éo cardiovas- assisténcia, anote o niumero de modelo e o nimero de
cular, desenvolver a resisténcia e tonificar o corpo. A série do produto antes de nos contactar. O nimero do

bicicleta estatica GX 5.1 proporciona uma seleccdo de  modelo e a localizagéo do autocolante com o nimero
funcionalidades concebidas para tornar o seu exercicio  de série estéo indicados na capa frontal deste manual.
em casa mais eficaz e divertido.

Antes de prosseguir com a leitura, familiarize-se com
Para seu beneficio, leia atentamente este manual as pecas referenciadas no desenho abaixo.
antes de usar a bicicleta de exercicio. Se tiver

Comprimento: 124 cm

Largura: 51 cm
Peso: 49 kg Consola
Manipulo
Botao de Resisténcia
Suporte para Garrafa de Agua Asa

Botédo de Ajuste

Assento

Botao de Ajuste

Transmissor

Roda
Pedal/Alca

Pé Nivelador

Pé Nivelador




MONTAGEM

A montagem requer duas pessoas. Coloque todas as pecas da bicicleta estatica numa area desimpedida e
retire os materiais de embalagem. N&o elimine os materiais de embalagem até concluir a montagem.

Adicionalmente a(s) ferramenta(s) incluida(s), a montagem requer uma chave inglesa e uma
chave Phillips &&1—— .

Nota: Se faltar alguma peca no pacote de materiais, verifique se a mesma foi pré-montada.

1. Remova os dois parafusos, as duas anilhas e o
suporte de transporte (n&o mostrado) da traseira
da Estrutura (1) se necessario. Descarte os
parafusos, as anilhas e o suporte de transporte.

Identifique o Estabilizador Traseiro (58), que néo
tem rodas.

Fixe o Estabilizador Traseiro (58) a Estrutura
(1) com dois Parafusos M8 x 16mm (55) e duas
Anilhas M8 (54).

2. Remova os dois parafusos, as duas anilhas e o
suporte de transporte (ndo mostrado) da frente
da Estrutura (1) se necessario. Descarte os
parafusos, as anilhas e o suporte de transporte.

Fixe o Estabilizador Frontal (49) a Estrutura (1)
com dois Parafusos M8 x 16mm (55) e duas
Anilhas M8 (54).




3.

Identifique o Pedal Direito (60), que esta mar-
cado com um “R” (L ou Leftindica esquerdo; R
ou Rightindica direita).

Com uma chave inglesa, aperte firmemente o
Pedal Direito (60) no sentido horario na Haste
do Pedaleiro Direito (42).

Aperte o Pedal Esquerdo (35) no sentido anti-
horario na Haste do Pedaleiro Esquerdo (36).

Posicione o Apoio do Manipulo (21) conforme
mostrado.

Localize o Botao de Ajuste (3) na parte da frente
da Estrutura (1). Desaperte o Botao de Ajuste e
puxe-o para fora. Depois, introduza o Apoio do
Manipulo (21) na Estrutura.

Mova o Apoio do Manipulo (21) para cima ou
para baixo até a posicao pretendida, largue o
Botéo de Ajuste (3) num dos orificios de ajuste
do Apoio do Manipulo e depois aperte o Botao
de Ajuste. Certifique-se de que o Botao de
Ajuste esteja firmemente apertado num orifi-
cio de ajuste.

Fixe o Manipulo (22) ao Apoio do Manipulo (21)
com uma Asa (25) e uma Anilha M10 (23).

Nota: A Asa (25) funciona como uma cre-
malheira. Rode a Asa no sentido horario,
puxe-a para fora, rode-a no sentido anti-horario,
empurre-a para dentro e volte a roda-la no sen-
tido horario. Repita este processo até que a Asa
fique apertada.




6. Posicione o Apoio do Assento (27) conforme
mostrado.

Localize o Botao de Ajuste (3) na parte de tras
da Estrutura (1). Desaperte o Botao de Ajuste e
puxe-o para fora. Depois, introduza o Apoio do
Assento (27) na Estrutura.

Mova o Apoio do Assento (27) para cima ou

para baixo até a posicao pretendida, largue o
Botéao de Ajuste (3) num dos orificios de ajuste
do Apoio do Assento e depois aperte o Botéo de
Ajuste. Certifique-se de que o Botao de Ajuste
esteja firmemente apertado num orificio de
ajuste.

7. Posicione o Assento (29) e a Calha do Assento
(28) conforme indicado.

Fixe o Assento (29) a Calha do Assento

(28) com duas Porcas Hexagonais M8 (24).
Certifique-se de que a ponta do Assento
esteja apontada para diante antes de apertar
as Porcas Hexagonais.

Nota: As Porcas Hexagonais M8 (24) podem
estar pré-fixadas ao grampo do Assento (29).

Localize o Botéao de Ajuste (3) no Apoio do
Assento (27). Desaperte o Botéo de Ajuste e
puxe-o para fora. Depois, introduza a Calha do
Assento (28) no Apoio do Assento.

Faca deslizar a Calha do Assento (28) para

a posicao pretendida e, em seguida, largue o
Botéo de Ajuste (3) num dos orificios de ajuste
da Calha do Assento. Certifique-se de que o
Botao de Ajuste esteja firmemente apertado

num orificio de ajuste.

8. Fixe o Suporte para Garrafa de Agua (6) & 8
Estrutura (1) com dois Parafusos M5 x 12mm

(7).




9. AConsola (63) requer duas pilhas AAA (nao 9
incluidas); recomenda-se o uso de pilhas 63
alcalinas. IMPORTANTE: Se a Consola tiver
estado exposta a temperaturas frias, deixe-a
aquecer até a temperatura ambiente antes de
introduzir as pilhas. Caso contrario, podera
danificar o ecra da consola ou outros compo-
nentes electrénicos.

Compartimento

Remova a tampa do compartimento das pilhas das Pilhas

da parte de tras da Consola (63) e introduza as
pilhas no compartimento. Certifique-se de que
as pilhas fiquem orientadas de acordo com o
desenho existente no interior do respectivo
compartimento. Em seguida, volte a fixar a
tampa do compartimento.

10. Fixe o Suporte da Consola (66) ao Manipulo
(22) com dois Parafusos do Suporte (64). Nota:
O Suporte da Consola pode estar pré-fixado.
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Depois, fixe a Consola (63) ao Suporte da
Consola (66) com um Parafuso da Consola (65).




11. O Transmissor (69) requer duas pilhas AAA
(n&o incluidas); recomenda-se o uso de pilhas
alcalinas.

Remova a tampa do compartimento das pilhas
da parte da frente do Transmissor (69) e intro-
duza as pilhas no compartimento. Certifique-se
de que as pilhas fiquem orientadas de acordo
com o desenho existente no interior do
respectivo compartimento. Em seguida, volte
a fixar a tampa do compartimento.

Tampa do
Compartimento
das Pilhas
Remova a proteccéo adesiva dos Fechos de
Ganchos e Lacos (68). Pressione um Fecho
contra a Estrutura (1) no ponto indicado.

Posicione o Transmissor (69) conforme
mostrado. Pressione o outro Fecho (68) contra a
parte de tras do Transmissor.

Fixe o Transmissor (69) a Estrutura (1) usando
os Fechos de Ganchos e Lacgos (68).

12. Conecte o Interruptor de Lamina (67) ao
Transmissor (69).

Introduza a outra extremidade do Interruptor de
Lamina (67) no Grampo (62).

Rode o Volante (33) até que o iman (70) fique
alinhado com a extremidade do Interruptor de
Lamina (67).

Mova o Interruptor de Léming (67) de modo a
gue o espaco entre este e o Iman (70) seja de
cerca de 3 mm.

13. Certifique-se de que todas as pecas estejam devidamente apertadas antes de usar a bicicleta estatica.
Nota: Apds concluida a montagem, poderao sobrar algumas pecas extra. Coloque uma passadeira por baixo
da bicicleta estatica para proteger o chéo.



COMO UTILIZAR A BICICLETA ESTATICA

COMO AJUSTAR O ANGULO DO ASSENTO

Pode ajustar o angulo do assento para a posicao mais
confortavel. Pode também mover o assento para a
frente ou para tras para aumentar o conforto ou para
ajustar a distancia até ao manipulo.

Para ajustar o assento, consulte o desenho incluido

no passo de montagem 7, na pagina 7. Desaperte as
porcas do grampo do assento rodando-as algumas
vezes e, em seguida, incline o assento para cima ou
para baixo ou faga-o deslizar para a frente ou para tras
até a posicéo pretendida. Depois, volte a apertar as
porcas.

COMO AJUSTAR A POSICAO HORIZONTAL DO
ASSENTO

Para ajustar a
posicao do assento,
comece por desaper-
tar o botédo de ajuste
€ puxe-o para baixo.
Depois, mova o
assento para a frente
ou para tras, largue o
botdo de ajuste num
orificio de ajuste da
calha do assento e
aperte firmemente o botéao de ajuste. Certifique-se de
que o botao de ajuste fique inserido num orificio
de ajuste.

Botéo de
Ajuste

COMO AJUSTAR O APOIO DO ASSENTO

Para um exercicio eficaz, o assento deve estar a altura
adequada. Ao pedalar, os seus joelhos devem ficar
ligeiramente flectidos quando os pedais estiverem na
posicao mais baixa.

Para ajustar a altura
do apoio do assento,
comece por desa-
pertar o botéo de
ajuste e puxe-o para
fora. Depois, mova
0 apoio do assento
para cima ou para
baixo, largue o
botdo de ajuste num
orificio de ajuste

do apoio do assento e aperte firmemente o botdo de
ajuste. Certifique-se de que o botao de ajuste fique
inserido num orificio de ajuste.

Apoio do
Assento
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COMO AJUSTAR A POSICAO HORIZONTAL DO
MANIPULO

Para ajustar a posi-
¢ao horizontal do
manipulo, desaperte
a asa, mova o mani-
pulo para a frente

ou para tras até a
posicao pretendida e
depois aperte firme-
mente a asa.

Manipulo

Nota: A asa funciona como uma cremalheira. Para
desapertar a asa, rode-a no sentido anti-horario, puxe-
-a para fora, rode-a no sentido horario, empurre-a para
dentro e volte a roda-la no sentido anti-horario. Inverta
este processo para apertar a asa.

COMO AJUSTAR O APOIO DO MANIPULO

Para ajustar a altura
do apoio do mani-
pulo, comece por
desapertar o botéao
de ajuste e puxe-o
para fora. Depois,
mova o apoio do
manipulo para cima
ou para baixo, largue
0 botédo de ajuste

Apoio do
Manipulo

num orificio de ajuste
do apoio do manipulo
e aperte firmemente o botao de ajuste. Certifique-se
de que o botéao de ajuste fique inserido num orifi-
cio de ajuste.



COMO AJUSTAR AS ALCAS DOS PEDAIS

Para apertar as algas dos pedais (consulte o desenho
na pagina 4), basta puxar as extremidades das mes-
mas. Para desapertar as al¢as dos pedais, prima e
mantenha premidas as patilhas das fivelas, ajuste as
alcas dos pedais para a posicéo pretendida e solte as
patilhas.

COMO AJUSTAR A RESISTENCIA DE PEDALADA

Para aumentar a
resisténcia dos
pedais, rode o botédo
de resisténcia no
sentido horario; para
diminuir a resistén-
cia, rode-o no sentido
anti-horario.

Botao de
Resisténcia

Para parar o volante, empurre o botao de
resisténcia para baixo. O volante devera parar
rapidamente.

IMPORTANTE: Quando a bicicleta estatica nao
estiver a ser utilizada, aperte totalmente o botao de
resisténcia.

1

COMO NIVELAR A BICICLETA ESTATICA

Se a bicicleta estéatica balancar ligeiramente durante
a utilizagao, rode um ou ambos os pés niveladores do
estabilizador frontal ou traseiro (consulte o desenho
na pagina 4) até que o movimento de balanco seja
eliminado.

COMO FAZER A MANUTENGAO DA BICICLETA
ESTATICA

Examine e aperte regularmente todas as pecas da
bicicleta estatica. Substitua imediatamente quaisquer
pecas gastas.

Para limpar a bicicleta estatica, use um pano humede-
cido e uma pequena quantidade de detergente suave.
IMPORTANTE: Para evitar danificar a consola,
mantenha-a afastada de liquidos e nao a exponha a
luz solar directa.

COMO AJUSTAR O INTERRUPTOR DE LAMINA

Se a consola ndo apresentar informacdes correctas, 0
interruptor de lamina deve ser ajustado. Para ajustar o
interruptor de lamina, consulte o desenho do passo de
montagem 12, na pagina 9.

Rode o volante até que o iman fique alinhado com

o interruptor de l&mina. Faga deslizar ligeiramente o
interruptor de lamina, aproximando-o ou afastando-o
do iman. Depois, rode o volante por um momento.
Repita estes procedimentos até que a consola exiba
informacdes correctas.



DIAGRAMA DA CONSOLA
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FUNCIONALIDADES DA CONSOLA

A consola oferece uma selec¢éo de funcionalidades
concebidas para tornar as suas sessoes de exercicio
mais eficazes.

A consola possui um alarme da frequéncia cardiaca
que o(a) ajuda a manter a frequéncia cardiaca dentro
da sua zona-alvo enquanto se exercita. Nota: Para
utilizar esta funcionalidade, tem de usar um monitor da
frequéncia cardiaca opcional (consulte a pagina 16).

A consola também Ihe permite personalizar definicoes,
seleccionar um sistema de medida e introduzir dados
do utilizador antes de comecar a fazer exercicio.

Para personalizar definicdes da consola, consulte
as instrugdes a direita. Para acertar o relégio, con-
sulte a pagina 14. Para usar a consola, consulte a
pagina 14. Para usar o alarme da frequéncia cardi-
aca, consulte a pagina 16.

Antes de usar a consola, certifique-se de que estejam
instaladas pilhas na consola e no transmissor (con-
sulte o passo de montagem 9 na pagina 8 e o passo
de montagem 11 na pagina 9). Se houver uma pelicula
de pléastico sobre o ecra, retire-a.
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COMO PERSONALIZAR AS DEFINICOES DA
CONSOLA

1. Ligue a consola.
Prima qualquer botéo para ligar a consola.

Entre no modo de configuracéo.

u oo

SPEED

f'l
U,

Comece por premir
repetidamente o botédo
Esquerdo até que surja
no visor inferior a palavra
SPEED (velocidade).

f'l
..

Depois, mantenha premido por alguns segundos o
botdo Direito para entrar no modo de configuragéo.

Nota: A consola saird automaticamente do modo
de configuracdo se passarem alguns segundos
sem que seja premido um botéo.

Defina um objectivo de tempo, se o desejar.

Ao entrar no modo de
configuracéo, o contador
dos minutos no visor infe-
rior piscara.

Para definir um objectivo
de tempo [TIME] para a -
sua sessédo de exercicio,

prima repetidamente

o botéo Direito para

c

c:r
E N
seleccionar o nimero de

minutos pretendido. Para seleccionar rapidamente
um objectivo de tempo, mantenha premido o botéao
Direito.

Nota: Pode definir um objectivo de tempo entre 1 e
99 minutos.

Nota: Se definir um objectivo de tempo, o visor
inferior apresentara a contagem decrescente do
tempo restante da sua sessao de exercicio, em
vez do tempo decorrido (consulte o passo 3 de
COMO UTILIZAR A CONSOLA na pagina 14).

Prima o botao Esquerdo para avancar para o ecra
seguinte.



4. Defina a zona-alvo de frequéncia cardiaca, se o

desejar.

A frequéncia cardiaca
maxima piscara no visor
central esquerdo.

‘40

Para definir a frequéncia cardiaca maxima,
prima repetidamente o botao Direito para selec-
cionar a frequéncia cardiaca pretendida. Para
seleccionar rapidamente uma frequéncia cardiaca,
mantenha premido o botéo Direito.

Em seguida, prima o
botdo Esquerdo. A fre-
quéncia cardiaca minima
piscara no visor central

30

L4
v

esquerdo.

Para definir a frequéncia cardiaca minima,
prima repetidamente o botéo Direito para selec-
cionar a frequéncia cardiaca pretendida. Para
seleccionar rapidamente uma frequéncia cardiaca,
mantenha premido o botéo Direito.

Nota: Tem de definir uma zona-alvo de frequéncia
cardiaca para usar o alarme da frequéncia cardi-
aca (consulte COMO UTILIZAR O ALARME DE
FREQUENCIA CARDIACA na pagina 16).

Para determinar a sua zona-alvo de frequéncia
cardiaca, consulte INTENSIDADE DO EXERCICIO
na pagina 17.

Prima o botao Esquerdo para avancar para o ecra
seguinte.

Introduza o seu género, se o desejar.

Piscara no visor inferior
um simbolo de género.

i Eﬂ

Prima repetidamente o botao Direito para seleccio-
nar o simbolo que representa o seu género.

Prima o botao Esquerdo para avancar para o ecra
seguinte.
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6.

Seleccione uma unidade de medida, se o
desejar.

A consola pode exibir a velocidade, a distancia e o
peso em unidades métricas ou imperiais.

As letras Lb (imperial) ou
Kg (métrico) piscarao no _——
visor inferior para mos- ( 38 i
trar quais as unidades 2 |

de medida que estao

seleccionadas.

Prima repetidamente o botao Direito para seleccio-
nar a unidade de medida pretendida.

Prima o botao Esquerdo para avancar para o ecra
seguinte.

Introduza o seu peso, se o desejar.

Piscara no visor inferior
uma definicao de peso.

. 132

Prima repetidamente o
botédo Direito para selec- -
cionar o seu peso. Para ’EB N
seleccionar rapidamente 1 I

0 seu peso, mantenha

premido o botao Direito.

Nota: Pode seleccionar uma definicdo de peso
entre 44 e 396 libras. A bicicleta estatica nao
deve ser utilizada por pessoas com mais de 136
quilogramas.

Saia do modo de configuracao a qualquer
momento.

A consola saira automaticamente do modo de con-
figurac@o se passarem alguns segundos sem que
seja premido um botao.

Nota: Para voltar a percorrer as definicdes descri-
tas nos passos 3 a 7, prima repetidamente o botao
Esquerdo.



COMO ACERTAR O RELOGIO

1.

Ligue a consola.
Prima qualquer botéo para ligar a consola.

Entre no modo de relégio.

Comece por premir
repetidamente o botéao
Esquerdo até que surja
no visor inferior 0 simbolo

U

;

®

A
Uy

do relogio.

Depois, mantenha premido por alguns segundos o
botéo Direito para entrar no modo de relogio.

Nota: A consola saird automaticamente do modo
de reldgio se passarem alguns segundos sem que
seja premido um botéo.

Altere a notacao do tempo, se o desejar.

A notacao do tempo
comecara a piscar no
visor central direito.

4 H

1= =5

Prima repetidamente o botéo Direito para seleccio-
nar a notagéo do tempo desejada. Seleccione 12H
para um relégio de 12 horas. Seleccione 24H para
um relogio de 24 horas.

Acerte o relégio.

Prima o botdo Esquerdo
para seleccionar o acerto
da hora. A hora piscara no
visor inferior.

Prima repetidamente o botéo Direito para selec-
cionar a hora desejada. Certifique-se de que
selecciona a definicdo am ou pm correcta ao
acertar a hora.

Prima o botdo Esquerdo para seleccionar o acerto
dos minutos. Os minutos piscarao no visor inferior.

Prima repetidamente o botéo Direito para seleccio-
nar os minutos desejados.

Saia do modo de relégio a qualquer momento.
A consola saira automaticamente do modo de rel6-

gio se passarem alguns segundos sem que seja
premido um boté&o.
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COMO UTILIZAR A CONSOLA

1.

Ligue a consola.
Prima qualquer botéo para ligar a consola.

Use um monitor da frequéncia cardiaca opcio-
nal, se o desejar.

Para exibir a sua frequéncia cardiaca (consulte

0 passo 3) ou usar o alarme da frequéncia car-
diaca (consulte COMO USAR O ALARME DA
FREQUENCIA CARDIACA na pagina 16), tem de
usar um monitor da frequéncia cardiaca opcional
(consulte a pagina 16).

Siga o seu progresso com 0s visores.

Visor superior

esquerdo—Enquanto g '-' '-‘
pedala, 0 medidor de rpm - - o
deste visor indica a sua - e -‘ U
velocidade [SPEED] de

pedalada aproximada em

rotacdes por minuto [RPM] num intervalo de O rpm
a 200 rpm. Apareceréo ou desaparecerao barras
em incrementos a medida que alterar a sua veloci-
dade de pedalada.

Visor superior direito—Este visor mostrara a sua
velocidade de pedalada em rotagdes por minuto
num intervalo de O rpm a 240 rpm.

Nota: quando parar de pedalar, este visor mostrara
a velocidade média de pedalada [AVG RPM] da
sua sesséo de exercicio.

Visor central @ om ' ’ |
esquerdo—Este visor :
mostra a sua frequén- l'lf'l I'IS
cia cardiaca (simbolo I 1

do coragéo) em batidas T o o

por minuto (bpm), num

intervalo de 0 a 240 bpm, quando usar um monitor
da frequéncia cardiaca opcional (consulte a pagina
16).

Visor central direito—Este visor apresenta
0 numero aproximado de calorias [KCAL] que
queimou.



Visor inferior—Este visor pode mostrar as seguin-
tes informacdes sobre o exercicio:

Velocidade [SPEED]—
Neste modo, o visor
mostra a sua velocidade ™
de pedalada, em quilome- ...

tros por hora [KM/H] ou
milhas por hora [ML/H].

Nota: Quando parar de pedalar, este modo mos-
trara a velocidade média de pedalada (AVG
SPEED) da sua sesséo de exercicio.

Distancia [DIST]—Neste
modo, o visor mostra a s
distancia que pedalou,
em quilémetros [KM] ou .
milhas [ML].

IEETER-1

Tempo [TIME]—Neste _: RITIK ,3 B
modo, 0 visor mostra o P
cuch

tempo decorrido, num
intervalo de 0 minutos a

99 minutos.

Nota: Se definir um objectivo de tempo (consulte
0 passo 4), este modo mostrara o tempo restante
da sua sesséo de exercicio em vez do tempo
decorrido.

Relégio (simbolo do
relégio)—Neste modo,

o visor mostra a hora do 3' (Ce
dia, usando um relogio de

12 horas ou de 24 horas.

Prima repetidamente o botédo Esquerdo até que
0 visor inferior mostre a informacéo da sesséo de
exercicio que esta interessado(a) em ver.

Para reiniciar os visores, prima repetidamente o
botédo Esquerdo até que surja no visor inferior a
palavra TIME. Depois, mantenha premido o bot&do
Direito até que surjam zeros nos visores.

Para ligar a retroiluminacdo da consola por alguns
segundos, prima uma vez o botédo Direito em qual-
quer altura.
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Nota: Aa consola pode apresentar a velocidade
e a distdncia em quildmetros ou em milhas.

As letras KM/H ou ML/H apareceréao no ecra

para mostrar qual a unidade de medida que esta
seleccionada. Para alterar a unidade de medida,
consulte o passo 6 na pagina 13.

Defina um objectivo de tempo, se o desejar.

Para definir um objectivo de tempo, consulte o
passo 3 na pagina 12.

Para eliminar o objectivo de tempo, prima repe-
tidamente o botao Esquerdo até que surja no visor
inferior a palavra TIME. Depois, mantenha pre-
mido o botéo Direito até que surjam zeros no visor
inferior.

Nota: Se definir um objectivo de tempo, o visor
inferior fara a contagem decrescente do tempo
restante da sua sessao de exercicio em vez de
mostrar o tempo decorrido.

Quando atingir o seu objectivo de tempo, soara um
toque por alguns segundos. A partir dai, a consola
comecara a contar o tempo decorrido.

Meca a sua frequéncia cardiaca, se o desejar.
Para exibir a sua frequéncia cardiaca, tem de usar

um monitor da frequéncia cardiaca opcional (con-
sulte a pagina 16).

Quando a sua pulsagéo T om ]
for detectada, o simbolo : -
do coracdo piscara e sera o 71 l'ls
exibida a sua frequéncia "N
cardiaca no visor central =R

esquerdo.

Quando acabar de fazer exercicio, a consola
desligar-se-a automaticamente.

A consola tem uma funcionalidade de desliga-
mento automatico. Se os pedais ndo se moverem
e os botdes nédo forem premidos durante alguns
minutos, a energia sera automaticamente desli-
gada para poupanca das pilhas.



COMO UTILIZAR O ALARME DA FREQUENCIA
CARDIACA

O alarme da frequéncia cardiaca alerta-lo(a)-a quando
a sua frequéncia cardiaca estiver abaixo ou acima de
uma zona-alvo de frequéncia cardiaca definida.

IMPORTANTE: Tem de usar um monitor da frequén-
cia cardiaca opcional para poder usar o alarme

da frequéncia cardiaca (consulte O MONITOR DA
FREQUENCIA CARDIACA OPCIONAL a direita).

Para usar o alarme da frequéncia cardiaca, comece
por consultar o passo 4 na pagina 13 e defina uma
zona-alvo de frequéncia cardiaca.

Enquanto pedala, a consola comparara regularmente a
sua frequéncia cardiaca com a zona-alvo de frequén-
cia cardiaca e indicara se a primeira esta muito abaixo
ou muito acima da segunda.

Quando piscar no visor T ]
- b
central esquerdo uma seta
descendente, aumente a sua o 10 l-IS
velocidade de pedalada. v
-

Quando piscar no visor central esquerdo uma seta
ascendente, diminua a sua velocidade de pedalada.

IMPORTANTE: O alarme da frequéncia cardiaca
destina-se apenas a proporcionar motivacao.
Certifique-se de que pedala a uma velocidade con-
fortavel para si.
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O MONITOR DA FREQUENCIA CARDIACA
OPCIONAL

O monitor da frequéncia cardiaca opcional proporciona
uma utilizagdo com maos livres e monitoriza continua-
mente a sua frequéncia cardiaca durante o exercicio.
Para adquirir o monitor da frequéncia cardiaca
opcional, consulte a capa frontal deste manual.
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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 saude prévios.

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

€ 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 informacdes detalhadas sobre
0s exercicios, adquira um livro com boa reputagéo ou
consulte o médico. Lembre-se de que uma nutricéo e
descanso adequados sédo 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 re-
comendados para queimar gorduras e para 0 exercicio
aerobico.

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

20 30 40 50 60 70 80

Para encontrar o nivel de intensidade adequado, local-
ize a sua idade na parte de baixo da tabela (as idades
estao arredondadas para 0s dez anos mais préximos).
Os trés numeros indicados acima da idade definem a
“zona de exercicio.” O numero mais baixo representa
os batimentos cardiacos para queimar gorduras, o
namero do meio representa os batimentos cardiacos
para queimar gorduras ao maximo e o niUmero mais
elevado representa os batimentos cardiacos para o
exercicio aerdbico.
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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
0 objectivo for queimar gordura, ajuste a intensidade
do exercicio até os batimentos cardiacos estarem
proximos do nimero mais baixo da sua zona de exer-
cicio. Para queimar gorduras ao maximo, faca o exer-
cicio 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 aerdbicos, ajuste
a intensidade do exercicio até os batimentos cardiacos
estarem préximos do nimero mais alto da sua zona
de exercicio.

DIRECTIVAS DE EXERCICIO

Aquecimento—Comece com 5 a 10 minutos de ex-
ercicios leves e de alongamento. O aquecimento au-
menta a temperatura corporal, batimentos cardiacos e
circulagao, preparando-o para o exercicio.

Exercicio da Zona—Faca 20 a 30 de exercicio com
os batimentos cardiacos dentro da sua zona de exer-
cicio. (Durante as primeiras semanas do programa de
exercicio, 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 respiracéao.

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 condigao fisica, faca
trés exercicios por semana, com um intervalo minimo
de um dia entre exercicios. ApOs 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.



LISTA DE PECAS

NO
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Descricéo

Estrutura

Manga

Botédo de Ajuste

Pino Cilindrico M8 x 40mm
Porca M8

Suporte para Garrafa de Agua
Parafuso Cilindrico M5 x 12mm
Botéo de Resisténcia

Mola Curta

Porca Quadrada 3/8"
Espacador

Calgo do Travao

Porca de Mama Preta

Porca de Flange

Suporte da Alavanca

Suporte do Travao

Parafuso Cilindrico M5 x 15mm
Pino Roscado de Cabeca Redonda
M6 x 45mm

Anilha M5

Porca de Travamento M6
Apoio do Manipulo

Manipulo

Anilha M10

Porca Hexagonal M8

Asa

Tampa da Calha

Apoio do Assento

Calha do Assento

Assento

Conjunto do Eixo

Anel

Roldana Pequena

Volante

Tampa do Pedaleiro

Pedal Esquerdo/Alga

Haste do Pedaleiro Esquerdo
Roldana Grande

NO

38
39
40
41
42
43
44
45
46
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

Qtd.
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Modelo n® NTEVEX75911.0 R0O312A

Descricéo

Escudo Exterior

Correia de Transmissao
Escudo Interior

Escudo Frontal

Haste do Pedaleiro Direito
Porca de Travamento M8
Anilha Dentada

Pino Sextavado M8 x 20mm
Pino Sextavado M8 x 10mm
Parafuso Auto-Roscante
M4 x 12mm

Parafuso M5 x 12mm
Estabilizador Frontal

Pé Nivelador

Porca Hexagonal 3/8"
Tampa do Estabilizador
Pino Cilindrico M8 x 45mm
Anilha M8

Parafuso M8 x 16mm
Roda

Anilha M6

Estabilizador Traseiro
Parafuso do Pedaleiro
Pedal Direito/Alca

Eixo do Pedaleiro

Grampo

Consola

Parafuso do Suporte
Parafuso da Consola
Suporte da Consola
Interruptor de Lamina
Fecho de Ganchos e Lagos
Transmissor

iman

Mola Longa

Ferramenta de Montagem
Manual do Utilizador

Nota: As especificacdes estdo sujeitas a mudancas sem aviso prévio. Consulte a contracapa deste manual para
obter informacgdes sobre a encomenda de pecas de substituicdo. *Estas pecas ndo foram ilustradas.
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DIAGRAMA AMPLIADO Modelo n° NTEVEX75911.0 R0312A
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ENCOMENDAR PECAS DE SUBSTITUICAO

Para encomendar pecas de substituicdo, consulte a capa deste manual. Para nos ajudar a prestar-lhe assistén-
cia, esteja preparado para nos fornecer as seguintes informac¢des quando nos contactar:

+ 0 numero de modelo e 0 nimero de série do produto (consulte a capa deste manual)
+ 0 nome do produto (consulte a capa deste manual)

+ 0 numero de cbdigo e a descricao da(s) peca(s) de substituicdo (consulte a LISTA DE PECAS e o DIAGRAMA
AMPLIADO, na parte final deste manual)

INFORMACOES SOBRE RECICLAGEM

Este produto electrénico nao deve ser depositado numa lixeira municipal.
Para preservar o ambiente, este produto deve ser reciclado apds o fim da
sua vida util, tal como exigido por lei.

Utilize as instalacdes de reciclagem que estejam autorizadas a recolher este tipo
de residuos na sua area. Ao fazé-lo, estara a ajudar a preservar 0s recursos nat-
urais e a melhorar os padrbes europeus de proteccao ambiental. Se precisar de
mais informagdes sobre métodos seguros e correctos de eliminagéo de residuos,
contacte o departamento municipal adequado ou o esta-belecimento onde adquiriu
este produto.

N° de Pecga 317588 R0312A Impresso na China © 2012 ICON IP, Inc.



