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Instruções de segurança importantes

Durante a utilização de um equipamento elétrico, devem ser sempre seguidas as precauções básicas, incluindo: 

Este ícone indica uma situação potencialmente perigosa que, se não for evitada, pode resultar em morte ou lesões graves. 

Cumpra as seguintes advertências:

Leia e compreenda todas as Advertências existentes no equipamento.

Leia atentamente e compreenda o Manual de montagem/proprietário.

! Leia atentamente e compreenda as Instruções de montagem. Leia e compreenda na íntegra o Manual. Guarde o Manual 
para futura referência.

! Para reduzir o risco de choque elétrico ou de utilização não supervisionada do equipamento, retire sempre o cabo de 
alimentação da tomada imediatamente depois de utilizar e antes de realizar operações de limpeza.

! Para reduzir o risco de queimaduras, choque elétrico ou lesões em pessoas, leia e compreenda todo o Manual de 
montagem/proprietário. O desrespeito destas orientações pode causar um choque elétrico grave ou potencialmente 
fatal ou outras lesões graves.

•	 Durante a montagem do equipamento, mantenha sempre adultos e crianças afastados.
•	 Não ligue o equipamento enquanto não receber instruções para o fazer.
•	 Nunca abandone o equipamento ligado à tomada. Retire sempre o cabo de alimentação da tomada quando não estiver a ser utilizado e antes de 

montar ou desmontar peças.
•	 Antes de cada utilização, examine o equipamento quanto a danos no cabo de alimentação, peças soltas ou sinais de desgaste. Não utilize o 

equipamento se o mesmo estiver nestas condições. Se adquirido nos EUA/Canadá, contacte o Serviço de Assistência ao Cliente relativamente a 
informações de reparação. Se adquirido fora dos EUA/Canadá, contacte o distribuidor local relativamente a informações de reparação.

•	 Não se destina a pessoas com condições clínicas que possam afetar a utilização segura do tapete ou apresentar risco de ferimentos no 
utilizador.

•	 Não deixe cair nem coloque objetos em qualquer abertura do equipamento.
•	 Nunca utilize este tapete com as entradas e saídas de ar bloqueadas. Mantenha as entradas e saídas de ar isentas de cotão, pelos e outros 

itens do género.
•	 Não monte este equipamento no exterior ou num local húmido ou molhado.
•	 Certifique-se de que a montagem é feita num espaço de trabalho adequado, afastado de passagens e exposição a pessoas.
•	 Alguns componentes do equipamento poderão ser pesados ou invulgares. Peça a ajuda a uma outra pessoa para auxiliá-lo na montagem destas 

peças. Não realize sozinho procedimentos que envolvam elevar componentes pesados ou executar movimentos invulgares.
•	 Monte este equipamento sobre uma superfície horizontal, sólida e nivelada.
•	 Não tente modificar o design ou a funcionalidade deste equipamento. Essa ação poderia comprometer a segurança do equipamento e anular a 

garantia.
•	 Caso sejam necessárias peças de substituição, utilize unicamente peças de substituição originais e ferragens da Nautilus. A não utilização de 

peças de substituição originais pode implicar risco para os utilizadores, impedir o correto funcionamento do equipamento e anular a garantia.
•	 Apenas utilize o equipamento quando este estiver totalmente montado e tiver sido inspecionado relativamente ao desempenho correto de acordo 

com o Manual.
•	 Utilize este equipamento apenas para o fim previsto, tal como é descrito no manual. Não utilize acessórios não recomendados pelo fabricante.
•	 Realize todos os passos de montagem na sequência indicada. A montagem incorreta pode resultar em lesões ou funcionamento incorreto.
•	 Ligue este equipamento apenas a uma tomada devidamente ligada à terra (consulte Instruções de ligação à terra).
•	 Mantenha o cabo de alimentação afastado de fontes de calor e superfícies quentes.
•	 Não utilize o equipamento em locais onde sejam utilizados produtos aerossóis. 
•	 Para desligar, rode todos os comandos para a posição de desligados e retire a ficha da tomada.
•	 GUARDE ESTAS INSTRUÇÕES.
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Instruções de segurança importantes

Antes de utilizar este equipamento, cumpra as seguintes advertências:

Leia e compreenda na íntegra o Manual. Guarde o Manual para futura referência.

Leia e compreenda todas as advertências existentes no equipamento. Se, a dada altura, as etiquetas de advertência se soltarem, 
se deslocarem ou ficarem ilegíveis, substitua-as. Se adquirido nos EUA/Canadá, contacte o Serviço de Assistência ao Cliente 
para obter etiquetas de substituição. Se adquirido fora dos EUA/Canadá, contacte o distribuidor local para obter etiquetas de 
substituição.

! Para reduzir o risco de choque elétrico ou de utilização não supervisionada do equipamento, retire sempre o cabo de 
alimentação da tomada e/ou do equipamento e aguarde 5 minutos antes de realizar operações de limpeza, manutenção 
ou reparação no equipamento. Coloque o cabo de alimentação num local seguro.

•	 Mantenha as crianças afastadas deste equipamento. As peças em movimento e outras funcionalidades do equipamento podem ser perigosas 
para as crianças.

•	 Não se destina a utilização por pessoas com menos de 14 anos de idade.
•	 Consulte um médico antes de iniciar um programa de exercícios. Pare imediatamente os exercícios se sentir dor ou um aperto no peito, falta de 

ar ou tonturas. Contacte o seu médico antes de voltar a utilizar o equipamento. Utilize os valores calculados ou medidos pelo computador do 
equipamento apenas para referência.

•	 Antes de cada utilização, examine o equipamento quanto a danos no cabo de alimentação, tomada, peças soltas ou sinais de desgaste. Não 
utilize o equipamento se o mesmo estiver nestas condições. Se adquirido nos EUA/Canadá, contacte o Serviço de Assistência ao Cliente 
relativamente a informações de reparação. Se adquirido fora dos EUA/Canadá, contacte o distribuidor local relativamente a informações de 
reparação.

•	 Limite máximo de peso do utilizador:  136 kg. Não utilize o equipamento se exceder este peso.
•	 Este equipamento destina-se apenas à utilização doméstica.
•	 Não use vestuário solto ou joias. Este equipamento inclui peças móveis. Não coloque dedos ou quaisquer objetos nas peças móveis do 

equipamento de exercício.
•	 Use sempre calçado desportivo com sola de borracha quando utilizar o equipamento. Não utilize o equipamento descalço ou usando apenas 

meias.
•	 Monte e utilize este equipamento sobre uma superfície horizontal, sólida e nivelada.
•	 Tenha cuidado ao subir e descer do equipamento. Utilize as plataformas de apoio para pés fornecidas para efeitos de estabilidade antes de 

caminhar sobre a correia em movimento.
•	 Para prevenir lesões, posicione-se sobre as plataformas de apoio para os pés antes de ligar o equipamento ou no final de um treino. Não saia do 

equipamento colocando-se sobre a correia de andamento com esta em funcionamento, e saindo pela parte de trás do equipamento.
•	 Desligue a alimentação antes de realizar operações de assistência no equipamento.
•	 Não utilize este equipamento no exterior ou em locais húmidos ou molhados. 
•	 Mantenha um espaço livre de cerca de 0,6 m de cada lado do equipamento e 2 m atrás do equipamento. Esta é a distância de segurança 

recomendada para o acesso e passagem à volta do equipamento, bem como para saídas de emergência do mesmo. Mantenha as pessoas 
afastadas deste espaço durante a utilização do equipamento.

•	 Não se exceda durante o exercício. Utilize o equipamento da forma descrita neste manual.
•	 Efetue todos os procedimentos de manutenção regular e periódica recomendados no manual.
•	 Leia, compreenda e teste o procedimento de paragem de emergência antes de utilizar
•	 Mantenha a correia de andamento limpa e seca.
•	 Não deixe cair nem coloque objetos em qualquer abertura do equipamento.
•	 Não se coloque sobre a tampa do motor do equipamento ou a cobertura de acabamento dianteira.
•	 Mantenha o cabo de alimentação afastado de fontes de calor e superfícies quentes.
•	 Este equipamento deve ser ligado a um circuito elétrico dedicado adequado. Não deve ligar qualquer outro aparelho ao circuito.
•	 Ligue sempre o cabo de alimentação a um circuito capaz de suportar 15 amperes para 110 V CA ou 10 amperes para 220–240 V CA sem outras 

cargas aplicadas.
•	 Ligue este equipamento a uma tomada devidamente ligada à terra; peça ajuda a um eletricista licenciado.
•	 Não utilize o equipamento em locais onde sejam utilizados produtos aerossóis.
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•	 Não permita que líquidos entrem em contacto com o controlador eletrónico. Se isso acontecer, o controlador deve ser inspecionado e testado 
quanto à segurança por um técnico aprovado antes de poder ser novamente utilizado.

•	 A instalação elétrica da residência onde o equipamento será utilizado deve cumprir os requisitos locais e nacionais aplicáveis.
•	 A realização de exercícios neste equipamento requer coordenação e equilíbrio. Tenha em conta que podem ocorrer alterações na velocidade da 

correia e no ângulo de inclinação da plataforma durante o treino e esteja atento para evitar a perda de equilíbrio e possíveis lesões.
•	 Nunca abandone o equipamento ligado à tomada. Retire sempre o cabo de alimentação da tomada quando não estiver a ser utilizado e antes de 

montar ou desmontar peças.
•	 Utilize este equipamento apenas para o fim previsto, tal como é descrito no manual. Não utilize acessórios não recomendados pelo fabricante.
•	 Este equipamento não se destina a ser utilizado por pessoas com capacidades físicas, sensoriais ou mentais reduzidas ou com falta de 

conhecimentos, a menos que sejam supervisionadas ou tenham recebido instruções relativas à utilização do equipamento por uma pessoa 
responsável pela sua segurança. Mantenha crianças com menos de 14 anos afastadas deste equipamento.

•	 As crianças devem ser supervisionadas para assegurar que não brincam com o equipamento.
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Etiquetas de advertência de segurança e número de série

CUIDADO
Risco de lesões em pessoas – Para evitar lesões, tenha muito 
cuidado ao colocar-se em cima ou ao sair de uma correia em 
movimento. Leia o manual de instruções antes de utilizar. 

ADVERTÊNCIA! 
• �Se não tiver cuidado ao utilizar o equipamento, podem ocorrer 

lesões ou morte.
• �Mantenha crianças e animais afastados.
• �Leia e cumpra todas as advertências presentes no equipamento.
• �Consulte no Manual do proprietário advertências e informações de 

segurança adicionais.
• �A frequência cardíaca apresentada é uma aproximação, devendo 

ser utilizada apenas para referência.
• �Não se destina a utilização por pessoas com menos de 14 anos de 

idade.
• �O peso máximo do utilizador do equipamento é 136 kg .
• �Este equipamento destina-se apenas a utilização doméstica.
• �Consulte um médico antes de utilizar qualquer equipamento de 

exercícios.

(Esta etiqueta só está disponível na máquina BXT6 em inglês e 
francês canadense.)

Número de série e 
especificações do 
produtoADVERTÊNCIA!

- As peças em movimento podem esmagar 
e cortar.
- Mantenha as proteções colocadas.
- Desligue da tomada antes de proceder à 
assistência técnica.

ADVERTÊNCIA!
TENSÃO PERIGOSA.
- O contacto pode provocar choque elétrico ou 
queimaduras.
- Desligue no interruptor e da tomada antes de 
proceder à assistência técnica.

REVISIONS
ECO REVISION REV DESCRIPTION APPROVED DATE

TITLE.

PART NO.
REV.

SHEET 1 OF 1SCALE:  1:1 DO NOT SCALE DRAWING

1. ALL ITEMS MUST BE RoHS COMPLIANT
2. ALL DIMENSIONS APPLY BEFORE PLATING OR COATING.
3. REMOVE ALL BURRS, BREAK SHARP EDGES 0.5 MM MAX.
4. ALL MACHINES SURFACES Ra 3.2 uM.
5. ALL APPLICABLE NAUTILUS STANDARDS AND 
    SPECIFICATIONS APPLY.
6. ALL DIMENSIONS ARE IN MILLIMETERS
7. ALL DUAL DIMENSIONS ARE IN INCH

UNLESS OTHERWISE SPECIFIED:

METRIC
THIRD ANGLE 
PROJECTION INTERPRET DIMENSIONS AND TOLERANCES 

PER ASME Y14.5M - 1994

 2.5
 1.5
 0.75
 0.25
 1°

X.
X.X
X.XX
X.XXX
ANGULAR C

SIZE

This document is the property of Nautilus, Inc.  It may not be reproduced in whole or part, provided to third parties, or used for any purposes other than the performance of work for Nautilus, Inc. without written authorization. All rights are reserved, including copyrights. 

TOLERANCES.

DRAWN

DESIGNED

DATE

METRIC_C_REV G

NAUTILUS, INC.
16400 SE NAUTILUS DRIVE, VANCOUVER, WA 98683 LIFECYCLE

- -

APPROVALS

- -

- - - -

WARRANTY ITEM:

D.LOVELY
08 /13 / 2009

D.LOVELY B002-2353

 TC  PULL IN WARNING  

MATERIAL.

COLOR. DIE LINE

PMS 152
 
PMS 109

BLACK

WHITE

 

Labels must be created from an agency approved tamper proof labeling system  
such as "UL Recognized component marking and labeling system (example:  UL  PGGU2) or equivalent.  
Label and adhesive  must be rated for surface it is applied to (painted metal or ABS plastic), 
Label and adhesive must be rated for 60 degrees C minimum. Labels must meet UL 1647 Permanence of Marking Test.

A DRAWING RELEASE
B CHANGED SIZE 8/17/0912745

12247 DLOVELY
DLOVELY

120mm

30.5mm

-Moving parts can crush and 

 cut.

-Keep guards in place.

-Lock out power before 

 servicing.

REVISIONS
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TITLE.

PART NO.
REV.

SHEET 1 OF 1SCALE:  1:1 DO NOT SCALE DRAWING

1. ALL ITEMS MUST BE RoHS COMPLIANT
2. ALL DIMENSIONS APPLY BEFORE PLATING OR COATING.
3. REMOVE ALL BURRS, BREAK SHARP EDGES 0.5 MM MAX.
4. ALL MACHINES SURFACES Ra 3.2 uM.
5. ALL APPLICABLE NAUTILUS STANDARDS AND 
    SPECIFICATIONS APPLY.
6. ALL DIMENSIONS ARE IN MILLIMETERS
7. ALL DUAL DIMENSIONS ARE IN INCH

UNLESS OTHERWISE SPECIFIED:
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THIRD ANGLE 
PROJECTION INTERPRET DIMENSIONS AND TOLERANCES 

PER ASME Y14.5M - 1994
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 0.75
 0.25
 1°

X.
X.X
X.XX
X.XXX
ANGULAR C

SIZE

This document is the property of Nautilus, Inc.  It may not be reproduced in whole or part, provided to third parties, or used for any purposes other than the performance of work for Nautilus, Inc. without written authorization. All rights are reserved, including copyrights. 
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DESIGNED

DATE

METRIC_C_REV G

NAUTILUS, INC.
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- - - -

WARRANTY ITEM:

D.LOVELY
08 /17 / 2009

D.LOVELY B002-2354

 TC  SHOCK WARNING  

MATERIAL.

COLOR. DIE LINE

PMS 152
 
PMS 109

BLACK

WHITE

 

Labels must be created from an agency approved tamper proof labeling system  
such as "UL Recognized component marking and labeling system (example:  UL  PGGU2) or equivalent.  
Label and adhesive  must be rated for surface it is applied to (painted metal or ABS plastic), 
Label and adhesive must be rated for 60 degrees C minimum. Labels must meet UL 1647 Permanence of Marking Test.

72mm

30.5mm

A DRAWING RELEASE
B CHANGED SIZE 8/17/0912745

12247 DLOVELY
DLOVELY

ADVERTÊNCIA! 
Mantenha sempre as 
crianças afastadas deste 
equipamento. O contacto 
com a superfície em 
movimento pode resultar 
em queimaduras graves 
por fricção.

(Esta etiqueta só está 
disponível na máquina 
BXT028 em inglês e 
chinês.)

Instruções de ligação à terra   (para um sistema de 120 V CA)
Este equipamento tem de ser ligado à terra. Em caso de avaria, a ligação à terra faculta um percurso de menor resistência à corrente elétrica, para 
reduzir o risco de choque elétrico. Este produto está equipado com um cabo que inclui um condutor de ligação do equipamento à terra e uma ficha 
terra. A ficha deve ser ligada a uma tomada adequada, devidamente instalada e ligada à terra, em conformidade com todos os regulamentos e 
legislação local.

! A ligação inadequada do condutor de ligação do equipamento à terra pode resultar em risco de choque elétrico. Em caso 
de dúvidas relativamente à correta ligação do produto à terra, consulte um eletricista qualificado ou um técnico de 
assistência. Não modifique a ficha fornecida com o equipamento – se esta não encaixar na tomada, solicite a um 
eletricista qualificado que instale uma tomada adequada.

(Estas etiquetas estão em inglês e francês canadense na máquina 
BXT6, e em inglês, francês canadense e chinês na máquina BXT028.)
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Etiquetas de advertência de segurança e número de série

Parafuso metálico

Patilha para 
parafuso de terra

Adaptador

Caixa de saída 
ligada à terra

Tomada 
ligada à terra

Pino de terra

Instruções de ligação à terra   (para um sistema de 220–240 V CA)
Este equipamento tem de ser eletricamente ligado à terra. Em caso de avaria, uma ligação correta à terra diminui o risco de choque elétrico. O cabo 
de alimentação encontra-se equipado com um condutor de ligação do equipamento à terra e deve ser ligado a uma tomada devidamente instalada 
e ligada à terra.

! �A instalação elétrica deve cumprir todas as normas e requisitos locais e nacionais aplicáveis. A ligação incorreta do 
condutor de ligação do equipamento à terra pode resultar em risco de choque elétrico. Consulte um eletricista 
licenciado, caso não tenha a certeza se o equipamento está corretamente ligado à terra. Não modifique a ficha do 
equipamento – se esta não encaixar na tomada, solicite a um eletricista licenciado que instale uma tomada adequada.

Caso ligue o equipamento a uma tomada com RCBO (disjuntor diferencial com proteção contra sobrecarga), o funcionamento do equipamento pode 
dar origem a que o circuito dispare. Recomenda-se a utilização de um dispositivo de proteção contra surtos para proteger o equipamento.

! Caso seja utilizado um dispositivo de proteção contra surtos com este equipamento, certifique-se de que corresponde à potência 
nominal deste equipamento (220–240 V CA). Não ligue outros aparelhos ou dispositivos ao protetor contra surtos em conjunto com 
este equipamento.

Certifique-se de que o equipamento está ligado a uma tomada que possui a mesma configuração que a ficha. Utilize o adaptador 
correto, fornecido com este produto.

Procedimento de paragem de emergência

O tapete está equipado com uma chave de segurança que evita ferimentos graves, assim como evita que as crianças brinquem no tapete e/ou 
sofram ferimentos no mesmo. Se a chave de segurança não for corretamente inserida na respetiva entrada, a correia não funcionará.

! Fixe sempre o grampo da chave de segurança ao vestuário.

Durante a utilização do equipamento, retire a chave de segurança apenas numa situação de emergência. Se a chave for retirada 
com o equipamento em funcionamento, este irá parar repentinamente, o que poderá causar perda de equilíbrio e possíveis lesões.

Para o armazenamento seguro do equipamento e para impedir o funcionamento não supervisionado do equipamento, retire sempre 
a chave de segurança e desligue o cabo de alimentação da tomada de parede e da entrada CA. Coloque o cabo de alimentação num 
local seguro.

A consola irá apresentar "+ SAFETY KEY" (+ chave de segurança) ou solicitará a introdução da chave de segurança para um erro de chave de 
segurança. O tapete não iniciará um treino, ou irá terminar e limpar um treino ativo, sempre que a chave de segurança for removida. Inspecione a 
chave de segurança e certifique-se de que está corretamente ligada à consola.

Caso ligue o equipamento a uma tomada com interrupção por falha de terra ou interrupção por falha de arco, o funcionamento do equipamento 
pode dar origem a que o circuito dispare. 

Este equipamento destina-se a ser utilizado num circuito nominal de 120 V, e tem uma ficha terra semelhante à ilustrada abaixo. 
Pode utilizar um adaptador temporário, semelhante ao ilustrado, para ligar esta ficha a uma tomada de 2 pinos, caso não exista 
uma tomada ligada à terra disponível.

O adaptador temporário apenas deve ser utilizado até que um eletricista qualificado possa instalar uma tomada devidamente ligada à terra. A patilha 
para o parafuso de terra tem de ser ligada a uma proteção terra permanente, como uma tampa de uma caixa de saída devidamente ligada à terra. 
Sempre que use o adaptador, deverá fixá-lo com um parafuso metálico.
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Especificações/antes da montagem

Antes da montagem 
Selecione a área onde irá montar e utilizar o equipamento. Para uma utilização segura, o 
equipamento deve ser colocado numa superfície sólida e nivelada. Estabeleça uma área de 
treino mínima de 212 cm x 400 cm. Certifi que-se de que o espaço de treino que está a utilizar possui altura sufi ciente, tendo em consideração a 
altura do utilizador e a inclinação máxima do equipamento.

Montagem básica
Considere os pontos básicos que se seguem durante a montagem do equipamento:

• Leia e compreenda as "Instruções de segurança 
importantes" antes de proceder à montagem.

• Reúna todas as peças necessárias para cada 
passo de montagem.

• Utilizando as chaves recomendadas, rode os 
parafusos e as porcas para a direita (no sentido 
dos ponteiros do relógio) para apertar e para a 
esquerda (no sentido contrário ao dos ponteiros 
do relógio) para desapertar, a não ser que seja 
indicado o contrário.

• Ao encaixar 2 peças, levante ligeiramente e olhe 
através dos orifícios dos parafusos para mais 
facilmente introduzir os parafusos nos orifícios.

• São necessárias 2 pessoas para proceder à 
montagem.

• Não utilize quaisquer ferramentas elétricas para a 
montagem.

Tapete do equipamento
O tapete do equipamento Bowfl ex™ é um acessório opcional que ajuda a manter a sua área de treino livre e oferece uma maior proteção ao seu 
pavimento. O tapete de borracha do equipamento oferece uma superfície de borracha antiderrapante que limita a descarga estática e reduz a 
possibilidade de erros no visor. Se possível, coloque o tapete do equipamento Bowfl ex™ na sua área de treino selecionada antes de proceder à 
montagem.
Para encomendar o tapete do equipamento opcional, contacte o Serviço de Assistência ao Cliente (se adquirido nos EUA/Canadá) ou o seu 
distribuidor local (se adquirido fora dos EUA/Canadá).  

Requisitos de alimentação:  120 V   220 V
 Tensão de funcionamento:     120 V CA, 60 Hz     220 V – 240 V CA, 
50/60 Hz
 Corrente de funcionamento:    15 A      8 A
 Cinta de peito para medição da 
    frequência cardíaca:     1 pilha CR2032     1 pilha CR2032 

Peso máximo do utilizador:     136 kg 
Área de superfície total (base) do equipamento:    17990 cm2

Altura de inclinação máxima da plataforma:   43,7 cm
Peso do equipamento:      106,6 kg

Emissão acústica: Inferior a 70 db em média sem carga. A emissão de ruído sob carga é 
superior à emissão sem carga.

      
NÃO elimine o equipamento juntamente com o lixo doméstico. O equipamento deve 
ser reciclado. Para eliminar corretamente este equipamento, siga os métodos indica-
dos num centro de tratamento de resíduos aprovado. 

4m ( 157.2” )

2.12m
( 83.6” )

2m
( 79” )

0.6m
( 24” )

0.6m
( 24” )

90.4 cm
(35.6”)

199 cm
(78.2”)

123 cm
(48.4”)

140 cm
(55.1”)

170.2 cm
(67”)



Manual de montagem/proprietário

9

Item Qtd Descrição Item Qtd Descrição
1 1 Conjunto da consola 12 1 Suporte vertical, direito
2 1 Tampa de junção superior, esquerda 13 1 Proteção da base, direita
3 2 Barra do guiador, esquerda 14 1 Base
4 1 Tampa da tampa de junção, esquerda 15 1 Suporte vertical, esquerdo
5 1 Tampa de junção inferior, esquerda 16 1 Proteção da base, esquerda
6 1 Barra do guiador, direita 17 1 Cabo de alimentação
7 1 Tampa da tampa de junção, direita 18 1 Chave de segurança
8 1 Tampa de junção inferior, direita 19 1 Kit de documentação/conjunto de ferragens
9 1 Tampa de junção superior, direita 20 1 Cinta para medição da frequência cardíaca

10 1 Compartimento 21 1 Cabo multimédia
11 1 Barra transversal

NÃO corte a fi ta de transporte da base até que esta tenha sido colocada, voltada para cima, no espaço de trabalho adequado. 

Peças 

1 

18 

9 

5 

2 

3 

8 

10 

14 

11 

13 

12

17

16 

15 

6 

19 

20 

7 

4 

21 
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Ferragens/ferramentas/montagem 

Item Qtd Descrição Item Qtd Descrição
A 22 Parafuso sextavado de cabeça cilíndrica, 

M8x1,25x20, preto
E 6 Anilha curva, M8x18, preta

B 4 Parafuso sextavado de cabeça cilíndrica, 
M8x1,25x70, preto

F 6 Parafuso de cabeça Phillips, M3,9x16, preto

C 26 Anilha de bloqueio, M8x18, preta G 6 Anilha plana, M4x10, preto
D 20 Anilha plana, M8x18, preta H 4 Parafuso de cabeça Phillips, M3.9x16, preto

		�  Nota: selecione ferragens que tenham sido fornecidas como sobressalentes no conjunto de ferragens. Tenha em atenção que poderão 
sobrar ferragens após a montagem correta do equipamento.

		              6 mm			   n.º 2			 
		               
	

Ferramentas
Incluído 								      

! NÃO corte a fita de transporte da base até que esta tenha sido colocada, voltada para cima como ilustrado, no 
espaço de trabalho adequado. 

A B C D E F G H

*
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1.  Feche a plataforma de andamento sobre a base
Corte a fita de transporte na base. Certifique-se de que existe um espaço de segurança à volta, em cima e sobre o tapete. Certifique-se de que não 
existe qualquer objeto que possa derramar ou impedir a posição totalmente fechada. Certifique-se de que existe espaço em altura suficiente para a 
plataforma inclinada.
Utilizando a barra de suporte por baixo da parte de trás da correia de andamento, eleve totalmente a plataforma de andamento e engate o sistema 
de elevação hidráulica. Certifique-se de que o sistema de elevação hidráulica está corretamente bloqueado em posição.

Utilize medidas de segurança e técnicas de elevação adequadas. Dobre os joelhos e cotovelos, mantenha as costas direitas e puxe 
de modo uniforme com ambos os braços. Certifique-se de que possui força física suficiente para elevar a plataforma de andamento 
até que esta engate no mecanismo de bloqueio. Peça ajuda a uma outra pessoa, caso seja necessário.
Não utilize a correia de andamento nem o rolete traseiro para elevar o tapete. Estas peças não ficam bloqueadas, pelo que podem 
deslocar-se abruptamente. Podem ocorrer lesões ou danos no equipamento.

 �Certifique-se de que o mecanismo de bloqueio está engatado. Puxe cuidadosamente a plataforma de andamento para trás e certifique-se de que 
não se move. Ao fazer isto, mantenha-se afastado do percurso de movimento caso o bloqueio do tapete não esteja engatado.

Não se encoste ao tapete quando estiver fechado. Não coloque itens sobre o mesmo que possam contribuir para que fique instável 
ou caia.
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15

A

D

C

X4

B

D

X4

C

12

6mm

6mm

2.  Ligue os cabos de entrada/saída (E/S) e fixe os suportes verticais na estrutura
		  Nota:  �não dobre os cabos. Não aperte totalmente as ferragens até receber instruções para tal.
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3.  Abra a plataforma de andamento
Empurre ligeiramente a plataforma de andamento para a parte da frente do equipamento. Com o pé esquerdo empurre ligeiramente a parte 
superior do sistema de elevação hidráulica para a frente até que o tubo de bloqueio se solte e poderá puxar a plataforma de andamento 
ligeiramente para a parte de trás do equipamento. Levante a parte de trás da plataforma de andamento e coloque-se de lado relativamente ao 
equipamento. 

Mantenha-se afastado do percurso de movimento da plataforma de andamento.

O sistema de elevação hidráulica deverá descer ligeiramente. Continue a segurar na plataforma de andamento até que esta esteja a 2/3 do 
movimento descendente. Certifi que-se de que utiliza uma técnica de elevação adequada; dobre os joelhos e mantenha as costas direitas. A 
plataforma de andamento pode cair rapidamente na última parte do movimento.
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11 

A

D
C

X4

6mm

4.  Fixe a barra transversal ao conjunto da estrutura 
  Nota:   não dobre os cabos. Não aperte totalmente as ferragens até receber instruções para tal.

Foi aplicado um autocolante no lado direito desta peça (“R”) para ajudar na montagem.
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5

5.  Coloque as tampas de junção inferiores nos suportes verticais
Nota:   não permita que os cabos da consola caiam no suporte vertical direito.
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6mm

D

A

X4

C

1

6mm

A

C

E

X4

6.  Ligue os cabos e fixe as tampas de junção inferiores e o conjunto da consola
		  Nota:  �não dobre os cabos.
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8

10

#2

F

X2

G

8

10

#2

F

X2

G

7.  Feche a plataforma de andamento e aperte TODAS as ferragens dos passos anteriores

8.  Fixe as proteções da base na estrutura e abra a plataforma de andamento
Nota:   abra a plataforma de andamento depois de as proteções da base terem sido fi xas no conjunto da estrutura. 
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3 

6 

A

D
C

6mm

X4

4

7 

X2

6mm

A

C

E

F
G

X4

#2

9.  �Fixe as barras laterais do guiador, através das tampas da tampa de junção, na estrutura
		  Nota:  �foi aplicado um autocolante a todas as peças do lado direito (“R”) e esquerdo (“L”) para facilitar a montagem.
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9 

2 

H

X4

#2

10.   Encaixe as tampas de junção no local previsto e fi xe com ferragens no conjunto da estrutura
  Nota:   foi aplicado um autocolante a todas as peças do lado direito (“R”) e esquerdo (“L”) para facilitar a montagem.
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11.  Fixe o compartimento da barra transversal no conjunto da estrutura
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13.  Inspeção fi nal
Inspecione o seu equipamento para se certifi car de que todos os fi xadores estão apertados e de que os componentes foram corretamente 
montados.
  Nota:   retire quaisquer coberturas de proteção da parte da frente da consola.

Assegure-se de que regista o número de série no campo adequado na parte da frente deste manual.

Utilize o equipamento apenas quando este estiver totalmente montado e tiver sido inspecionado relativamente ao desempenho 
correto, de acordo com o Manual do proprietário.

17

18

12.  Ligue o cabo de alimentação e a chave de segurança ao conjunto da estrutura

Ligue este equipamento apenas a uma tomada devidamente ligada à terra (consulte Instruções de ligação à terra).

Nota: quando estiver pronto para utilizar o equipamento, certifi que-se de que liga a alimentação no interruptor.
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Deslocar e armazenar o equipamento

O equipamento pode ser deslocado por uma ou mais pessoas. Tenha cuidado ao deslocar o equipamento. O tapete é pesado e 
poderá ser incómodo. Certifique-se de que possui força física suficiente para deslocar o equipamento. Peça ajuda a uma outra 
pessoa, caso seja necessário.

1.  Antes de poder deslocar o equipamento, inspecione a plataforma de andamento para se certificar de que a inclinação está definida para "1". Se 
necessário, ajuste a inclinação para "1".

Certifique-se de que a área sob o equipamento está livre antes de ajustar a inclinação da plataforma. Baixe totalmente a plataforma 
após cada treino.

2.  Retire a chave de segurança e coloque-a num local seguro.

Sempre que o equipamento não estiver a ser utilizado, retire a chave de segurança e guarde-a fora do alcance das crianças.

3.  Certifique-se de que o interruptor de alimentação está desligado e que o cabo de alimentação está desconectado.

4.  Terá de fechar o tapete para poder deslocá-lo. Nunca desloque o tapete se não estiver fechado. 

Nunca desloque o equipamento com a plataforma de andamento aberta. As peças em rotação ou movimento podem trilhar, 
causando lesões pessoais.

5.  Certifique-se de que existe um espaço de segurança à volta, em cima e sobre o tapete. Certifique-se de que não existe qualquer objeto que 
possa derramar ou impedir a posição totalmente fechada.

Certifique-se de que existe espaço em altura suficiente para a plataforma inclinada.

6.  Utilizando a barra de suporte por baixo da parte de trás da correia de andamento, eleve totalmente a plataforma de andamento e engate o siste-
ma de elevação hidráulica. Certifique-se de que o sistema de elevação hidráulica está corretamente bloqueado em posição.

Utilize medidas de segurança e técnicas de elevação adequadas. Dobre os joelhos e cotovelos, mantenha as costas direitas e puxe 
de modo uniforme com ambos os braços. Estique as pernas para levantar. Certifique-se de que possui força física suficiente para 
elevar a plataforma de andamento até que esta engate no mecanismo de bloqueio. Peça ajuda a uma outra pessoa, caso seja 
necessário.

Ajustes
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Não utilize a correia de andamento nem o rolete traseiro para elevar o tapete. Estas peças não ficam bloqueadas, pelo que podem deslo-
car-se abruptamente. Podem ocorrer lesões ou danos no equipamento.

7.  Certifique-se de que o mecanismo de bloqueio está engatado. Puxe cuidadosamente a plataforma de andamento para trás e certifique-se de que 
não se move. Ao fazer isto, mantenha-se afastado do percurso de movimento caso o bloqueio do tapete não esteja engatado.

Não se encoste ao tapete quando estiver fechado. Não coloque itens sobre o mesmo que possam contribuir para que fique instável 
ou caia.

Não ligue o cabo de alimentação nem tente utilizar o tapete na posição fechada.

8.  Incline cuidadosamente a base do tapete fechado uma curta distância para trás sobre as rodas de transporte utilizando a barra de suporte 
dianteira.

Não utilize a consola, as barras do guiador ou a plataforma de andamento elevada para elevar ou deslocar o tapete. Podem ocorrer 
danos no tapete.

Mantenha-se afastado do percurso de movimento da plataforma de andamento elevada.

9.  Desloque o equipamento sobre as rodas de transporte para o novo local.

Coloque o equipamento sobre uma superfície rígida, nivelada e limpa, livre de material indesejado ou outros objetos que possam 
dificultar a sua capacidade de se deslocar livremente. Deve colocar um tapete de borracha sob o equipamento para evitar a 
libertação de eletricidade estática e proteger o pavimento. 

Não coloque objetos no percurso de descida da plataforma de andamento.  

	 AVISO:  �desloque o equipamento com cuidado para que não colida com outros objetos. Isto poderá danificar o funcionamento da consola.

10.  Antes de utilizar, consulte o procedimento "Abrir o equipamento" neste manual.

Abrir o equipamento

1.  Certifique-se de que existe espaço suficiente para baixar a plataforma de andamento.

Mantenha um espaço mínimo por trás do equipamento de 2 m e 0,6 m de cada lado. Este é o espaço de segurança recomendado 
para o acesso, movimento e procedimentos de saída de emergência do equipamento.

Coloque o equipamento sobre uma superfície rígida, nivelada e limpa, livre de material indesejável ou outros objetos que possam 
dificultar a sua capacidade de se deslocar livremente com uma área de treino suficiente. Recomenda-se a colocação de um tapete 
de borracha sob o equipamento para prevenir descargas electroestáticas e para proteger o piso.

Certifique-se de que o espaço de treino que está a utilizar possui altura suficiente, tendo em consideração a altura do utilizador e a 
inclinação máxima da plataforma.

2.  Certifique-se de que não existe qualquer objeto sobre ou à volta do tapete que possa derramar líquidos sobre o mesmo ou impedir a posição 
totalmente aberta.
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3.  Empurre ligeiramente a plataforma de andamento para a parte da frente, em direção à consola. Com o pé esquerdo empurre ligeiramente a 
parte superior do sistema de elevação hidráulica para a frente até que o tubo de bloqueio se solte, e poderá afastar a plataforma de andamento da 
consola. Levante a parte de trás da plataforma de andamento e coloque-se de lado relativamente ao equipamento. 

Mantenha-se afastado do percurso de movimento da plataforma de andamento.

4.  O sistema de elevação hidráulica deverá descer ligeiramente. Continue a segurar na plataforma de andamento até que esta esteja a 2/3 do 
movimento descendente. Certifique-se de que utiliza uma técnica de elevação adequada; dobre os joelhos e mantenha as costas direitas. Desça o 
peso com as pernas. A plataforma de andamento pode cair rapidamente na última parte do movimento.
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Nivelar o equipamento
O equipamento tem de ser nivelado se a área de treino estiver desnivelada. Para ajustar:

1.  Coloque o equipamento na área de treino.

2.  Ajuste os niveladores até que estejam em contacto com o chão.

Não ajuste os niveladores a uma altura tal que se desapertem ou se soltem do equipamento. Podem ocorrer lesões ou danos no 
equipamento.

3.  Ajuste até que o equipamento esteja nivelado.

Certifique-se de que o equipamento está nivelado e estável antes de iniciar o exercício.

Correia do tapete

O seu tapete é fornecido equipado com uma correia de andamento resistente, de alta qualidade, concebida para facultar inúmeras horas de serviço. 
A correia de andamento de um tapete que não tenha sido utilizada durante um longo período de tempo, quer ainda por desempacotar ou após a 
montagem, pode apresentar um batimento, ao ligar. Isto deve-se ao facto de a correia assumir a curva dos roletes dianteiros e traseiros. Trata-se de 
uma ocorrência normal e não indica qualquer problema com o equipamento. Após utilizar o tapete durante um curto período de tempo, este ruído irá 
desaparecer. A duração irá variar em função da temperatura e da humidade do ambiente onde o tapete é colocado.
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Características

! Utilize os valores calculados ou medidos pelo computador do equipamento apenas para referência. A frequência 
cardíaca apresentada é uma aproximação, devendo ser utilizada apenas para referência. A prática excessiva de 
exercícios físicos pode resultar em lesões graves ou morte. Pare imediatamente os exercícios se sentir tonturas.

Cinta para medição da frequência cardíaca

Consola
Cabo multimédia

Compartimento
Controlos de inclinação

Suporte para garrafa de água
/Compartimento de armazenamento

Porta USB
Entrada MP3/carregador

Barra lateral do guiador
Barra ergonómica

Sensores de frequência cardíaca 
por contacto (HR)

Ventoinha
Entrada da chave de segurança de 

emergência

Calhas de suporte laterais 
para os pés

Correia e plataforma de andamento

Punho de elevação Batente de elevação 
(sob a plataforma 
de andamento)

Base

Nivelador
Roda de transporte

Amortecedor

Entrada de alimentação
Fusível

Interruptor de alimentação

Coluna
Prateleira

Controlos de velocidade

Barra de suporte 
dianteira

Suporte vertical

Tampa do motor

Parafuso de tensão da correia de andamento Roda de suporte da plataforma
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CONFIRM
INCLINE

Indicação de aplicação Bluetooth® ligada
É apresentada quando o equipamento é emparelhado com a aplicação. 

Botões de inclinação predefinida
Permitem selecionar uma definição de inclinação para a plataforma de andamento. Depois de premir um botão de inclinação predefinida, prima o 
botão de confirmação da inclinação durante 12 segundos para que a plataforma de andamento seja ajustada para a inclinação pretendida.

Botão de confirmação da inclinação
Ativa o motor de inclinação para ajustar a plataforma de andamento para a definição de inclinação predefinida selecionada.

Indicação de utilizador ativo
A indicação de utilizador ativo apresenta o perfil do utilizador selecionado. É sempre selecionado um perfil de utilizador. Ao ligar, o utilizador predefi-
nido será o último utilizador.

	 Nota: �para contagens de calorias mais precisas, edite o seu perfil de utilizador.

Consola

Indicação de 
utilizador ativo

Botões de inclinação predefinida Botões de velocidade predefinida

Indicação de aplicação ligada por Bluetooth®

Botões de 
programas

Controlos de inclinação Controlos de velocidade
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Botão de utilizador
Prima para selecionar o perfil de utilizador pretendido, prima e mantenha premido durante 3 segundos para editar o perfil de utilizador selecionado.

Botões de aumento ()/redução ()	
Os botões de aumento/redução permitem alterar um valor ou percorrer as opções. Um botão irá acender-se para indicar que se trata de uma opção 
disponível.

Botão Enter	
Confirma a informação ou uma seleção 

Botões para a esquerda ()/direita ()	
Prima para mudar o segmento atualmente ativo. Um botão irá acender-se para indicar que se trata de uma opção disponível.

Botões de velocidade predefinida
Permitem selecionar uma definição de velocidade para a plataforma de andamento. Depois de premir um botão de velocidade predefinida, prima o 
botão de confirmação da velocidade durante 12 segundos para que a correia de andamento seja ajustada para a velocidade pretendida.

Botão de confirmação da velocidade
Ajusta a correia de andamento para a definição de velocidade predefinida.

Botões de programas	
Prima para selecionar um dos programas de treino. A luz acesa à volta do botão mostra o programa atualmente selecionado. É sempre selecionado 
um programa de treino.

Botão START (iniciar)	
Prima para iniciar o programa de treino atualmente selecionado ou retomar um treino interrompido. 

Botão STOP/PAUSE (parar/pausa)	
Prima para colocar um treino em pausa, sair do perfil do utilizador ou do modo de definições do equipamento, ou para terminar um treino em pausa.

Botão de volume e luzes indicadoras
O botão de volume define o nível de som da consola e as luzes indicadoras apresentam a definição atual; baixo (1 LED), médio (2 LEDs), alto (3 
LEDs) ou desativado (nenhum LED).

Botão da ventoinha
Controla a ventoinha de 4 velocidades (desligada, baixo, médio, alto).

Visor da consola

Indicação do tempo 
Conta, em minutos e segundos, o tempo total do seu treino (por exemplo 15:42 minutos). O tempo máximo para um treino é de 99:59.

Indicação da velocidade de queima		
A indicação da velocidade de queima apresenta a velocidade de queima de calorias por minuto, aos níveis de exercício em curso.  



Manual de montagem/proprietário

29

Indicação do segmento de treino

Indicação da velocidade de queima

Indicação 
da zona de 
frequência 

cardíaca 

Indicação 
da zona de 
classificação de 
fitness 

Indicação de distância		
A indicação de distância apresenta a distância do treino em milhas ou quilómetros, com base nas definições do utilizador. A predefinição é a 
indicação em milhas.

Indicação da zona de frequência cardíaca
Durante um treino, a zona de frequência cardíaca apresenta a zona de frequência cardíaca atual com base na idade do utilizador selecionado. 
Aquecimento/regresso à calma: 1–59% da frequência cardíaca máxima, queima de gordura: 60–69%, resistência: 70–79%, desempenho: 80% e 
superior. 

Indicação da frequência cardíaca		
A indicação da frequência cardíaca apresenta os batimentos cardíacos por minuto. O ícone em forma de coração irá piscar ao obter a frequência. 
Com uma leitura estável, o ícone será apresentado como sólido.

A frequência cardíaca apresentada é uma aproximação, devendo ser utilizada apenas para referência.

Indicação do total de calorias		
A indicação do total de calorias conta o total de calorias. O valor máximo de calorias para um treino é de 9999.

Indicação de sprint
Durante um treino intervalado, a indicação de sprint apresenta o tempo restante do segmento de sprint do intervalo atual. Cada intervalo possui um 
segmento de sprint e um segmento de recuperação. O sprint é o segmento de elevada intensidade de um treino intervalado. 

Indicação de intervalos
Durante um treino intervalado, a indicação de intervalos apresenta o intervalo atualmente ativo e o número total de intervalos do treino. Cada 
intervalo possui um segmento de sprint e um segmento de recuperação.

Indicação de recuperação
O segmento de treino reduzido de um treino intervalado, apresentando o tempo em contagem decrescente até ao segmento de sprint seguinte.
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Indicação da zona de classificação de fitness 		
A indicação apresenta a zona de classificação de fitness atual para o utilizador selecionado. No final de um treino, se a classificação de fitness tiver 
aumentado, é apresentada uma seta para cima para indicar o aumento da classificação.

Nota: esta indicação estará em branco durante o treino.

Indicação da classificação de fitness
A indicação da classificação de fitness apresenta a classificação de fitness atual do perfil de utilizador selecionado.

Indicação de inclinação
A indicação de inclinação apresenta a percentagem atual de inclinação para a plataforma de andamento.

Indicação do segmento de treino
A indicação do segmento de treino apresenta o perfil de percurso do programa de treino. Um perfil de percurso possui 30 colunas com 15 
segmentos. Os segmentos indicam alterações de inclinação ou velocidade, dependendo do tipo de treino. Sob a indicação, a indicação de 
programa de inclinação ou de velocidade define os segmentos do treino.

Quanto mais intensa for a definição de inclinação ou velocidade, maior o número de segmentos. A coluna intermitente indica a sua posição no 
treino.

Indicação do programa de inclinação
A indicação do programa de inclinação mostra que os segmentos do segmento de treino se baseiam em inclinação.

Indicação do programa de velocidade
A indicação do programa de velocidade mostra que os segmentos do segmento de treino se baseiam em velocidade.

Indicação de velocidade 	
A indicação de velocidade apresenta a sua velocidade atual em milhas (MI) ou em quilómetros (KM) por hora, arredondada a uma décima (por 
exemplo, 3,4 MI). 

Controlos de velocidade e inclinação
Os controlos de velocidade e inclinação encontram-se na barra ergonómica. A inclinação e a velocidade da correia de andamento podem ser 
controladas a partir destes controlos. Os controlos no lado esquerdo incluem um botão de aumento da inclinação e um botão de redução da 
inclinação. Os controlos no lado direito incluem um botão de aumento da velocidade e um botão de redução da velocidade. Prima e mantenha o 
botão premido para ajustar rapidamente a definição de inclinação ou velocidade.

Não prima estes botões enquanto segura a barra ergonómica.

Conetividade Bluetooth® com a aplicação de fitness "Bowflex Results Series™"
Este equipamento de fitness está equipado com conetividade Bluetooth® e pode sincronizar sem fios com a aplicação de fitness "Bowflex Results 
Series™" em dispositivos suportados. A aplicação de software sincroniza com o equipamento para controlar o total de calorias queimadas, o tempo, 
a distância, entre outros. Regista e grava cada treino para rápida consulta. E ainda, sincroniza automaticamente os dados de treino com o MyFit-
nessPal® e Under Armour® Connected Fitness para que possa, mais facilmente do que nunca, alcançar os seus objetivos diários em termos de 
calorias! Controle os seus resultados e partilhe-os com amigos e familiares.

1.	� Transfira a aplicação de software gratuita "Bowflex Results Series™". A aplicação de software encontra-se disponível no App Store e no Google 
Play™.
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Nota:  �para obter uma lista completa de dispositivos suportados, reveja a aplicação de software no App Store ou no Google Play™.

2.	� Siga as instruções da aplicação de software para sincronizar o seu dispositivo com o seu equipamento de exercícios. 

Treino com outras aplicações de fitness
Este equipamento de fitness inclui conetividade Bluetooth® integrada, a qual permite que o mesmo funcione com vários parceiros digitais. Para obter 
a lista mais recente de parceiros suportados, visite: www.nautilus.com/partners

Carregamento USB
Se estiver ligado um dispositivo USB à porta USB, a porta irá tentar carregar o dispositivo. A alimentação fornecida através da porta USB poderá 
não ser suficiente para utilizar o dispositivo e carregá-lo em simultâneo. 

Monitor de frequência cardíaca remoto
Monitorizar o ritmo cardíaco é um dos melhores procedimentos a adotar para controlar a intensidade do exercício. A consola lê os sinais telemétri-
cos de frequência cardíaca a partir do transmissor da cinta de peito para medição da frequência cardíaca, que funciona na gama de 4,5 kHz a 5,5 
kHz. 

Nota: a cinta de peito para medição da frequência cardíaca tem de ser uma cinta de medição da frequência cardíaca descodificada Polar 
Electro ou um modelo compatível descodificado POLAR®. (As cintas para medição da frequência cardíaca codificadas POLAR®, 
tais como as cintas de peito POLAR® OwnCode® não funcionam com este equipamento.).

Caso possua um pacemaker ou outro dispositivo eletrónico implantado, consulte o seu médico antes de utilizar uma cinta de peito 
sem fios ou outro monitor telemétrico de frequência cardíaca.

Cinta de peito
Com a cinta transmissora de peito da frequência cardíaca poderá monitorizar a sua frequência cardíaca em 
qualquer altura durante o treino.

Consulte um médico antes de iniciar um programa de exercícios. Pare imediatamente os exercícios 
se sentir dor ou um aperto no peito, falta de ar ou tonturas. Contacte o seu médico antes de voltar 
a utilizar o equipamento. A frequência cardíaca apresentada é uma aproximação, devendo ser 
utilizada apenas para referência.

Para colocar a cinta de peito:

1.	� Aperte a cinta à volta do peito, mesmo abaixo dos músculos peitorais. 

2.	� Afaste o transmissor do seu peito e humedeça a parte de trás das duas áreas dos elétrodos ranhuradas.

3.	� Verifique se as áreas dos elétrodos humedecidas aderiram firmemente à pele.
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O transmissor irá enviar a sua frequência cardíaca para o recetor do equipamento e apresentará uma estimativa dos batimentos por minuto (BPM).

Retire sempre o transmissor antes de limpar a cinta de peito. Limpe a cinta de peito regularmente com água e sabão suave e seque-a bem. Suor e 
humidade residuais podem manter o transmissor ativo e consumir a bateria do transmissor. Limpe e seque o transmissor após cada utilização.

Nota:  �não utilize agentes abrasivos ou químicos como lã de aço ou álcool para limpar a cinta de peito, uma vez que irá danificar os 
elétrodos de forma permanente.

Se a consola não apresentar um valor de frequência cardíaca, o transmissor pode estar avariado. Verifique se as áreas de contacto texturadas na 
cinta de peito estão em contacto com a pele. Poderá ter de humedecer ligeiramente as áreas de contacto. Confirme que a curva do transmissor 
está virada para cima. Se não aparecer qualquer sinal ou necessitar de assistência, contacte o Serviço de Assistência ao Cliente (se adquirido nos 
EUA/Canadá) ou o seu distribuidor local (se adquirido fora dos EUA/Canadá).

Antes de descartar uma cinta de peito, retire a pilha. Disponha da mesma em conformidade com os regulamentos locais e/ou em 
centros de reciclagem aprovados.

Sensores de frequência cardíaca por contacto
Os sensores de frequência cardíaca por contacto (CHR) enviam os sinais da frequência cardíaca para a consola. Os sensores CHR são os elemen-
tos em aço inoxidável presentes nas barras do guiador. Para utilizá-los, coloque as mãos confortavelmente em torno dos sensores. Certifique-se de 
que as mãos tocam nos sensores superiores e inferiores. Segure firmemente, mas não aplique uma força excessiva ou insuficiente. Ambas as mãos 
devem estar em contacto com os sensores para a consola detetar a frequência cardíaca. Quando a consola detetar quatro sinais de frequência 
cardíaca estáveis, é apresentada a frequência cardíaca inicial.

Assim que a consola tenha adquirido a frequência cardíaca inicial, mantenha as mãos imóveis durante 10 a 15 segundos. A consola irá validar a 
frequência cardíaca. Há muitos fatores que influenciam a capacidade de os sensores detetarem o sinal de frequência cardíaca:

•	 O movimento dos músculos do tronco (incluindo os braços) produz um sinal elétrico (perturbação do músculo) que pode interferir com a deteção 
da frequência cardíaca. O ligeiro movimento das mãos em contacto com os sensores também pode causar interferência.

•	 Calos e creme de mãos podem agir como camada de isolamento, reduzindo a intensidade do sinal.
•	 Alguns sinais de eletrocardiograma (ECG) gerados pelas pessoas não são suficientemente fortes para serem detetados pelos sensores.
•	 A proximidade de outro equipamento eletrónico pode gerar interferência. 

Se o sinal da frequência cardíaca parecer irregular após a validação, limpe as mãos e os sensores e tente novamente.

A frequência cardíaca apresentada é uma aproximação, devendo ser utilizada apenas para referência.

Cálculos de frequência cardíaca
A frequência cardíaca máxima costuma diminuir de 220 batimentos por minuto (BPM) na infância para aproximadamente 160 BPM aos 60 anos. 
Geralmente, esta diminuição da frequência cardíaca é linear, diminuindo aproximadamente um BPM por ano. Não há indicação de que o exercício 
influencie a diminuição da frequência cardíaca máxima. Indivíduos com a mesma idade podem ter diferentes frequências cardíacas máximas. Este 
valor determina-se com maior precisão através de uma prova de esforço do que utilizando uma fórmula relacionada com a idade.

A sua frequência cardíaca em repouso é influenciada por exercícios de resistência. Um adulto normal tem uma frequência cardíaca em repouso de 
aproximadamente 72 BPM, ao passo que atletas com um elevado rendimento podem ter frequências cardíacas iguais ou inferiores a 40 BPM.
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A tabela de frequência cardíaca apresenta estimativas de valores correspondentes à zona de frequência cardíaca (HRZ) mais eficaz para queimar 
gordura e melhorar o sistema cardiovascular. As condições físicas variam, por isso, a sua HRZ individual pode ser vários batimentos superiores ou 
inferiores ao indicado.

O procedimento mais eficiente para queimar gordura durante o exercício consiste em começar a um ritmo lento e aumentar gradualmente a intensi-
dade até que a frequência cardíaca esteja entre 60 e 85% da frequência cardíaca máxima. Continue a esse ritmo, mantendo a frequência cardíaca 
na zona alvo durante mais de 20 minutos. Quanto mais tempo se mantiver na frequência cardíaca alvo, mais gordura queimará.

Frequência cardíaca alvo da queima de gorduras
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O gráfico constitui uma breve orientação, descrevendo as frequências cardíacas alvo geralmente sugeridas com base na idade. Tal como já foi 
indicado, a frequência cardíaca alvo ideal pode ser superior ou inferior. Consulte o médico relativamente à sua zona de frequência cardíaca alvo 
individual.

Nota: relativamente a todos os exercícios e programas de treino, tenha sempre bom senso quando decidir aumentar a intensidade ou o 
tempo de exercício.
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Itens essenciais para a prática desportiva

Frequência
Para manter uma boa forma física, perder peso e aumentar a sua resistência cardiovascular, tente utilizar o equipamento de fitness Bowflex™, no 
mínimo, 3 vezes por semana, cerca de 30 minutos por dia.

Se é um principiante (ou está a regressar a um programa de exercícios normal) e não é capaz de concluir confortavelmente 30 minutos completos 
de exercício contínuo de uma só vez, faça apenas 5 a 10 minutos e aumente gradualmente o seu tempo de treino até que consiga atingir um total 
de 30 minutos. 

Se o seu tempo é limitado e não é capaz de encaixar 30 minutos de exercício contínuo no seu dia, tente acumular 30 minutos fazendo vários 
pequenos treinos no mesmo dia.  Por exemplo, 15 minutos de manhã e 15 minutos ao final da tarde.

Para melhores resultados, conjugue os seus treinos no equipamento de fitness Bowflex™ com um programa de treino de musculação utilizando um 
Bowflex™ home gym ou pesos Bowflex™ SelectTech™ e siga o guia para perda de peso corporal Bowflex™ incluído neste manual.

Consistência
Horários de trabalho atarefados, obrigações familiares e tarefas diárias podem dificultar a realização de exercícios regulares. Tente estas sugestões 
para aumentar as suas hipóteses de sucesso:

Programe os treinos da mesma forma que programa reuniões ou compromissos. Selecione dias específicos e a frequência por semana, e tente não 
alterar os seus tempos de treino.

Comprometa-se com um membro da sua família, um amigo ou o cônjuge e incentivem-se mutuamente para cumprirem o objetivo a que se propõem 
todas as semanas. Deixe mensagens com lembretes amigáveis para serem consistentes, apelando à responsabilidade.

Torne os seus treinos mais interessantes alternando entre treinos de estado fixo (uma velocidade) e treinos intervalados (várias velocidades). O 
equipamento de fitness Bowflex™ torna-se ainda mais divertido quando acrescenta esta variedade.

Vestuário 
É importante que use roupa e calçado apropriado, seguro e confortável quando estiver a utilizar o equipamento de fitness Bowflex™ incluindo:

•	 Sapatilhas para caminhada ou corrida com sola de borracha.
•	 Vestuário para a prática de desporto que permita movimentar-se livremente e manter-se confortavelmente fresco.
•	 Apoio atlético que ofereça estabilidade e conforto.

Não use vestuário solto ou joias. Este equipamento inclui peças móveis. Não coloque dedos ou quaisquer objetos nas peças 
móveis do equipamento de exercício.

Use sempre calçado desportivo com sola de borracha quando utilizar o equipamento. Não utilize o equipamento descalço ou usan-
do apenas meias.

Aquecimento *
Antes de começar a utilizar o seu equipamento de fitness Bowflex™ considere fazer alguns alongamentos dinâmicos de aquecimento, que irão 
contribuir para preparar o seu corpo para o treino:

*  Fonte:  Blahnik, Jay. Full-Body Flexibility, 2nd Edition. Champaign, IL: Human Kinetics, 2010. HumanKinetics.com
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Abraço dinâmico do joelho 
Coloque-se de pé com os pés juntos. Levante um joelho até 
à altura do peito. Coloque as mãos em torno da perna e puxe 
o joelho para o peito.  Liberte, colocando o pé novamente no 
chão. Cada repetição da sequência deve demorar entre 1 
a 3 segundos. Repita como uma sequência linear, contínua 
e controlada 10 ou 20 vezes. Repita o alongamento com a 
outra perna.

Flexão dinâmica do joelho
Coloque-se de pé com os pés juntos. Eleve o calcanhar de 
um pé na direção dos glúteos. Liberte, colocando o pé nova-
mente no chão. Cada repetição da sequência deve demorar 
entre 1 a 3 segundos. Repita como uma sequência linear, 
contínua e controlada 10 ou 20 vezes. Repita o alongamento 
com a outra perna.

Impulso dinâmico do joelho
De pé, segure uma perna com as mãos ao nível da anca, 
mantendo o joelho fletido. Apoie-se numa parede para 
equilíbrio com uma mão, caso seja necessário. Estique 
o joelho tanto quanto confortavelmente possível. Liberte 
o alongamento, dobrando o joelho. Cada repetição da 
sequência deve demorar entre 1 a 3 segundos. Repita como 
uma sequência linear, contínua e controlada 10 ou 20 vezes. 
Repita o alongamento com a outra perna.

Torção dinâmica
Coloque os pés à distância dos ombros. Dobre os cotovelos; 
colocando os braços para os lados. Rode a parte superior do 
corpo para um lado e depois para o outro lado, tanto quanto 
confortavelmente possível. Cada repetição da sequência 
deve demorar entre 1 a 3 segundos. Repita como uma 
sequência linear, contínua e controlada 10 ou 20 vezes.
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Pressão no calcanhar com flexão dinâmica do joelho
Posicione-se com um pé colocado à frente e um atrás, afas-
tados à distância da anca e pés voltados para a frente.  Do-
bre ambos os joelhos, colocando o peso sobre o calcanhar. 
Liberte o alongamento, assumindo a posição inicial. Cada 
repetição da sequência deve demorar entre 1 a 3 segundos. 
Repita como uma sequência linear, contínua e controlada 
10 ou 20 vezes.  Repita o alongamento com a outra perna. 
Apoie-se numa parede ou outro objeto para equilíbrio, caso 
seja necessário.

Alcance lateral dinâmico
Posicione-se com os pés afastados, os joelhos ligeiramente 
fletidos e os braços colocados ao lado do corpo. Estique uma 
mão sobre a cabeça e incline-se para o lado oposto. Liberte 
o alongamento, assumindo a posição inicial. Depois estique 
a outra mão para o outro lado. Utilize a outra mão para 
apoiar o peso do corpo sobre a coxa, caso seja necessário. 
Cada repetição da sequência deve demorar entre 1 a 3 
segundos. Repita como uma sequência linear, contínua e 
controlada 10 ou 20 vezes.

Treinos
Siga estas orientações para iniciar um programa de exercícios semanal. Utilize o seu bom senso e/ou conselhos do seu médico ou profissional de 
cuidados médicos para encontrar a intensidade e o nível dos seus treinos.

Consulte um médico antes de iniciar um programa de exercícios. Pare imediatamente os exercícios se sentir dor ou um aperto no 
peito, falta de ar ou tonturas. Contacte o seu médico antes de voltar a utilizar o equipamento. Utilize os valores calculados ou 
medidos pelo computador do equipamento apenas para referência.

Os treinos de estado fixo e intervalado são 2 tipos de treinos que pode realizar no seu equipamento de fitness Bowflex™:

Treino de estado fixo
Um treino de estado fixo envolve aumentar lentamente a sua velocidade de treino para uma velocidade desafiante, contudo confortável, que possa 
manter durante grande parte do treino.  Por exemplo, aguentar um ritmo de andamento de 4,83 km/h durante todo o treino, exceto durante os 
períodos de aquecimento e regresso à calma. Os treinos de estado fixo ajudam-no a ganhar confiança no exercício, energia e resistência e são 
essenciais para um programa de treino cardiovascular equilibrado.

Treino intervalado
Um treino intervalado envolve aumentar e reduzir a velocidade durante períodos de tempo específicos, para elevar e baixar a frequência respirató-
ria, a frequência cardíaca e queima de calorias.  Segue-se um exemplo de um treino intervalado:

		  •  7 minutos a caminhar a uma velocidade lenta, fácil e confortável.
		  •  1 minuto a caminhar a uma velocidade mais desafiante que seja, aproximadamente, 50% mais rápida.
		  •  7 minutos a caminhar a uma velocidade lenta, fácil e confortável.
		  •  1 minuto a caminhar a uma velocidade mais desafiante que seja, aproximadamente, 2x mais rápida.
		  •  7 minutos a caminhar a uma velocidade lenta, fácil e confortável.
		  •  1 minuto a caminhar a uma velocidade mais desafiante que seja, aproximadamente, 50% mais rápida.
		  •  6 minutos a caminhar a uma velocidade lenta, fácil e confortável.
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Os treinos intervalados oferecem variedade, maximizam a queima de calorias e melhoram a forma física.

O equipamento de fitness Bowflex™ foi concebido de modo a atenuar o impacto nas articulações e músculos, e tanto o treino de estado fixo como o 
intervalado devem ser mais confortáveis do que caminhar ou correr no exterior sobre uma superfície rígida.

Programa de treino
A seguir encontra exemplos de programas de treino principiante, intermédio e avançado. Utilize o programa de treino que melhor reflita o seu nível 
de fitness atual. Para cada um destes exemplos de programa de treino, não avance para a semana seguinte até que a semana em curso seja fácil e 
confortável para si.

Principiante Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4 Semana 5
Treino 	 1 Estado fixo Estado fixo Estado fixo Treino intervalado Treino intervalado
Treino 	 2 Estado fixo Estado fixo Treino intervalado Estado fixo Estado fixo
Treino 	 3 Estado fixo Estado fixo Estado fixo Treino intervalado Treino intervalado

Intermédio Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4 Semana 5
Treino 	 1 Estado fixo Estado fixo Treino intervalado Estado fixo Treino intervalado
Treino 	 2 Estado fixo Treino intervalado Estado fixo Treino intervalado Estado fixo
Treino 	 3 Estado fixo Estado fixo Treino intervalado Estado fixo Treino intervalado

Avançado Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4 Semana 5
Treino 	 1 Estado fixo Treino intervalado Treino intervalado Treino intervalado Treino intervalado
Treino 	 2 Treino intervalado Estado fixo Estado fixo Estado fixo Treino intervalado
Treino 	 3 Estado fixo Treino intervalado Treino intervalado Treino intervalado Treino intervalado
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Registo de treino
Utilize este registo para controlar os seus treinos e o progresso. Controlar os seus treinos ajuda-o a manter-se motivado e atingir os seus objetivos. 

Data Distância Tempo  Calorias Média
Velocidade

Média
Inclinação
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Regresso à calma*

Quando terminar de utilizar o seu equipamento de fitness Bowflex™, considere executar estes alongamentos de relaxamento, que irão contribuir 
para que o seu corpo recupere do treino e torná-lo mais flexível:

Elevação de pernas deitado
Deite-se no chão, de barriga para cima e com as pernas 
ligeiramente fletidas. Levante uma perna na direção do teto, 
mantendo o joelho esticado. Coloque as mãos (ou uma fita) 
à volta da coxa e puxe a perna na direção da sua cabeça. 
Mantenha o alongamento durante 10 a 30 segundos. Repita 
o alongamento com a outra perna. Mantenha a cabeça no 
chão e não desloque a coluna.

Flexão do joelho deitado de lado
Deite-se no chão de lado e coloque a cabeça sobre o ante-
braço. Dobre o joelho superior e segure no tornozelo com a 
mão do mesmo lado e, depois, puxe o calcanhar na direção 
dos glúteos. Mantenha o alongamento durante 10 a 30 
segundos. Deite-se sobre o outro lado e repita o alongamento 
com a outra perna. Mantenha os joelhos juntos.

Deitado a fazer o quatro
Deite-se no chão, de barriga para cima e com as pernas 
fletidas. Coloque um pé sobre a coxa da perna oposta na 
posição de quatro. Tente alcançar a perna que está no chão e 
puxe-a na direção do peito. Mantenha o alongamento durante 
10 a 30 segundos. Repita o alongamento com a outra perna. 
Mantenha a cabeça no chão.

Sentado torcido
Sente-se no chão e estique as pernas para a frente do corpo 
com os joelhos ligeiramente fletidos. Coloque uma mão no 
chão por trás do corpo e a outra mão sobre a coxa. Rode a 
parte do tronco tanto quanto confortavelmente possível para 
um lado. Mantenha o alongamento durante 10 a 30 segun-
dos. Repita o alongamento para o outro lado.

*  Fonte:  Blahnik, Jay. Full-Body Flexibility, 2nd Edition. Champaign, IL: Human Kinetics, 2010. HumanKinetics.com
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Sentado a fazer o quatro 
Sente-se no chão e estique uma perna para a frente do 
corpo. Coloque o pé da outra perna sobre a coxa na posição 
de quatro. Desloque o peito na direção das pernas, rodando 
ao nível da anca. Mantenha o alongamento durante 10 a 30 
segundos. Repita com a outra perna. Utilize os braços para 
apoiar as costas.

Queda dinâmica do calcanhar
Coloque a parte anterior da planta do pé na extremidade de 
um degrau. Coloque o outro pé ligeiramente à frente. Desça 
o calcanhar do pé que está atrás tanto quanto confortavel-
mente possível, mantenho o joelho direito. Liberte o alonga-
mento, levantando o calcanhar tanto quanto confortavelmente 
possível. Cada repetição da sequência deve demorar entre 1 
a 3 segundos. Repita como uma sequência linear, contínua 
e controlada 10 ou 20 vezes.  Repita o alongamento com a 
outra perna.
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Iniciação

Consulte um médico antes de iniciar um programa de exercícios. Pare imediatamente os exercícios se sentir dor ou um aperto no 
peito, falta de ar ou tonturas. Contacte o seu médico antes de voltar a utilizar o equipamento. Utilize os valores calculados ou 
medidos pelo computador do equipamento apenas para referência. 

Coloque o equipamento sobre uma superfície rígida, nivelada e limpa, livre de material indesejável ou outros objetos que possam 
dificultar a sua capacidade de se deslocar livremente com uma área de treino suficiente. Recomenda-se a colocação de um tapete 
de borracha sob o equipamento para prevenir descargas electroestáticas e para proteger o piso.

Certifique-se de que o espaço de treino que está a utilizar possui altura suficiente, tendo em consideração a altura do utilizador e a 
inclinação máxima da plataforma.

1.	� Com o equipamento na sua área de trabalho, inspecione a correia de andamento para se certificar de que está centrada e alinhada. Se 
necessário, consulte o procedimento "Alinhamento da correia de andamento" na secção de Manutenção deste manual. 

�Nota: este equipamento destina-se apenas à utilização doméstica.

2.	� Examine a existência de objetos sob a correia de andamento. Certifique-se de que a parte inferior do equipamento está desobstruída.
3.	� Ligue o cabo de alimentação a uma tomada de parede CA devidamente ligada à terra.

Não pise o cabo de alimentação nem a ficha.

�Nota: o equipamento está preparado para ligar diretamente a uma tomada de 120 V de três pinos devidamente ligada à terra.

4.	� Se pretender utilizar o monitor de frequência cardíaca remoto, siga as instruções da cinta de peito.
5.	� Ligue o equipamento. É agora fornecida alimentação ao equipamento.
6.	� Coloque-se sobre a correia de andamento, com os pés sobre as plataformas de suporte laterais para os pés. Insira a chave de segurança na 

respetiva entrada e prenda o grampo da chave de segurança ao seu vestuário.
Deverá ter cuidado ao subir ou descer do equipamento.

Para prevenir lesões, posicione-se sobre as plataformas de suporte laterais para os pés antes de ligar o equipamento ou de termi-
nar um treino. Não saia do equipamento colocando-se sobre a correia de andamento com esta em funcionamento, e saindo pela 
parte de trás do equipamento.

	� • Inspecione a chave de segurança e certifique-se de que está corretamente ligada à consola. 	
	� Nota: se a chave de segurança não estiver instalada, o equipamento irá permitir ao utilizador realizar todas as atividades exceto ativar 

a correia de andamento. A consola irá apresentar lembretes para inserir a chave de segurança ("ERROR SAFETY KEY" [erro chave de 
segurança] e "INSERT SAFETY KEY" (inserir chave de segurança]). 

	� • Fixe sempre o grampo da chave de segurança ao vestuário durante o treino.
	� • Se for necessário parar imediatamente o equipamento, puxe a chave de segurança para cortar a alimentação para os motores da correia 

e de inclinação. Isto irá parar rapidamente a correia (proteja-se, trata-se de uma paragem abrupta) e limpar o treino. Prima o botão PAUSE/
STOP (pausa/parar) para parar a correia e colocar o programa em pausa.

7.	� Prima o botão USER (utilizador) para selecionar o utilizador pretendido para o treino.
8.	�� Prima o botão de programa pretendido para selecionar o programa de treino.
9.	� Com o treino pretendido selecionado, prima o botão START (iniciar). 
	� Se o treino selecionado for um programa de velocidade, a consola irá solicitar a velocidade máxima do treino. Utilize os botões de aumento/

redução e prima o botão Enter.
10.	 A consola irá apresentar "RAMPING UP" (a acelerar) à medida que a correia de andamento começa a ganhar velocidade. Certifique-se de que 
se coloca cuidadosamente sobre a correia de andamento. 

A correia só começará a deslocar-se após 3 segundos, contagem decrescente indicada por um sinal sonoro, a não ser que o 
equipamento tenha sido silenciado.

Operações
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Utilize sempre as barras do guiador para subir ou descer do tapete, ou sempre que alterar a inclinação ou a velocidade.
Para uma saída de emergência, agarre nas barras dianteiras ou laterais do guiador e coloque-se nas plataformas laterais para os 
pés. Faça parar a correia de andamento e desça do equipamento com cuidado.
Se o som tiver sido desativado num programa de treino baseado em velocidade, a consola irá apresentar a indicação "AUDIO OFF" 
(áudio desativado) durante alguns segundos.

�Nota: O seu tapete é fornecido equipado com uma correia de andamento resistente, de alta qualidade, concebida para facultar inúmeras 
horas de serviço. A correia de andamento de um tapete que não tenha sido utilizada durante um longo período de tempo, quer 
ainda por desempacotar ou após a montagem, pode apresentar um batimento, ao ligar. Isto deve-se ao facto de a correia assumir 
a curva dos roletes dianteiros e traseiros. Trata-se de uma ocorrência normal e não indica qualquer problema com o equipamento. 
Após utilizar o tapete durante um curto período de tempo, este ruído irá desaparecer. A duração irá variar em função da temperatu-
ra e da humidade do ambiente onde o tapete é colocado. 

	 À medida que usa o equipamento de fitness, a consola irá apresentar "LUBRICATE BELT" (lubrificar correia) seguido de "REVIEW 
USER MANUAL" (rever o manual do utilizador) em momentos definidos. Estas indicações constituem apenas lembretes e devem 
ser adicionados ao seu programa de inspeção. Aplique lubrificante apenas conforme necessário. Prima qualquer botão para aceitar 
o lembrete.

Modo de ativação/marcha lenta
A consola irá entrar no modo de ativação quando é ligada a uma fonte de alimentação e o botão de ligar/desligar é colocado na posição de ligar.

As correias só começarão a deslocar-se após 3 segundos de contagem decrescente indicada por um sinal sonoro, a não ser que o 
som tenha sido desativado. 

Desativação (modo de inatividade)
Se a consola não receber qualquer instrução no espaço de cerca de cinco minutos, desativa-se automaticamente.

Prima qualquer botão para iniciar (acordar) a consola.

Para impedir o funcionamento não supervisionado do equipamento, coloque sempre o interruptor na posição de desligar, retire a 
chave de segurança e desligue o cabo de alimentação da tomada de parede e da entrada de alimentação do equipamento. Coloque 
o cabo de alimentação num local seguro.

Configuração inicial/ajuste da data e hora
Durante o primeiro arranque, a consola irá solicitar a data e a hora para um controlo do treino. Para ajustar estas definições após a configuração 
inicial, prima e mantenha os botões para a direita () e PAUSE/STOP (pausa/parar) do ecrã do modo de arranque.

1.	� O visor da consola apresenta a indicação SET DATE (definir data) com a definição predefinida da data. O valor do mês será o valor atualmente 
ativo (intermitente). Prima os botões de aumento () ou redução () para ajustar o valor atualmente ativo (intermitente). Prima os botões para a 
esquerda () ou direita () para alterar o segmento correspondente ao valor atualmente ativo (mês/dia/ano). 

2.	� Prima o botão da direita até visualizar a indicação seguinte.

3.	� O visor da consola apresenta a indicação SET TIME (definir hora) com a definição atual da hora. O valor da hora será o valor atualmente ativo 
(intermitente). Prima os botões de aumento/redução para ajustar o valor atualmente ativo (intermitente). Prima os botões para a esquerda/direita 
para alterar o segmento correspondente ao valor atualmente ativo (hora/minuto/AM ou PM). 

4.	� Prima Enter para definir. 

A consola apresenta o ecrã do modo de ativação.
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Perfis do utilizador
A consola está equipada com 2 perfis do utilizador. Cada perfil do utilizador apresenta valores e opções específicos:

	 • Género
	 • Idade
	 • Unidades do visor
	 • Peso
	 • Volume sonoro
	 • Eliminar treinos

Selecionar um perfil do utilizador
Cada treino é guardado no perfil do utilizador e pode ser revisto com o rastreador de saúde online em www.bowflexconnect.com. Certifique-se de 
que seleciona o perfil do utilizador correto antes de iniciar o treino. O último utilizador que concluiu um treino será o utilizador predefinido.

Os perfis do utilizador recebem valores predefinidos até que sejam personalizados através de edição. Certifique-se de que edita o perfil do utilizador 
para obter informações mais precisas relativamente às calorias e à frequência cardíaca.

Editar o perfil do utilizador
1.	� No ecrã do modo de ativação, prima o botão de utilizador para selecionar um dos perfis de utilizador.

2.	� Prima e mantenha premido o botão de utilizador para editar o perfil do utilizador.

3.	� O visor da consola apresenta a indicação do género com o valor atual. 

	� Prima os botões de aumento/redução para alterar o valor do género apresentado e prima o botão Enter para aceitar o valor apresentado.

�Nota: para sair das opções do perfil do utilizador, prima o botão PAUSE/STOP (pausa/parar) e a consola voltará ao ecrã do modo de 
ativação.

4.	� Para editar os outros dados do utilizador (idade, unidades, peso e brilho do ecrã), utilize os botões de aumento/redução para ajustar e prima 
Enter para definir cada opção.

Nota: para regressar à indicação anterior, prima o botão de seta para a esquerda ou para trás.

5.	� O visor da consola apresenta a indicação para eliminar treinos e o valor atual ("NO" [não]). Para apagar todos os treinos para o utilizador 
selecionado, prima os botões de aumento () ou redução () para alterar o valor para "YES" (sim) e prima Enter. A consola irá agora perguntar 
se o utilizador pretende eliminar os treinos. Utilize os botões de aumento () ou redução () para alterar o valor para "YES" (sim) e prima Enter. 
Os treinos para este utilizador foram eliminados.

6.	� O visor da consola apresenta o ecrã de confirmação durante dois segundos, e depois avança para o ecrã do modo de ativação

Programas de treino
Cada programa de treino possui 30 colunas, o que permite uma variedade de treinos. Para cada programa de treino, a indicação do segmento de 
treino mostra as colunas de inclinação (programa de inclinação) ou de velocidade (programa de velocidade). Para um programa de velocidade, 
quando um treino é iniciado, a consola solicita a velocidade máxima. Utilize os botões de aumento/redução para ajustar o valor e prima START 
(iniciar) para aceitar e iniciar o treino. 

À medida que cada coluna é concluída, a consola oculta-a para que fiquem visíveis apenas as colunas restantes. O utilizador pode também ajustar 
manualmente os valores de inclinação e velocidade em qualquer altura durante um treino.

Durante um treino com um programa de perfil, a consola irá produzir um sinal sonoro quando o segmento seguinte do treino 
ocorrer. Esteja preparado para alterações na inclinação e velocidade com cada alteração de segmento.

Se o som tiver sido desativado, a consola irá apresentar a indicação "AUDIO OFF" (áudio desativado) durante alguns segundos.



Manual de montagem/proprietário

44

Manual
(Programa de velocidade – treino aberto, 1 minuto cada coluna)

Nota: o tempo máximo é 99:59.

Queima de gordura
(Programa de inclinação – 30 minutos, 1 minuto cada coluna)

Queima de calorias
(Programa de inclinação – 30 minutos, 1 minuto cada coluna)

Objetivo de calorias
(Programa de inclinação – 300 calorias, 1 minuto cada coluna)
Antes de um treino, prima os botões de aumento () ou redução () para ajustar o 
objetivo em incrementos de 50 calorias.

Nota: 50 calorias é o mínimo, 9950 calorias é o máximo.

Frequência cardíaca (HR) alvo 
(Programa de velocidade – 30 minutos mais o tempo inicial para aumentar a frequência 
cardíaca até à zona de frequência cardíaca de resistência)

Programas de treino intervalado
Durante um treino intervalado, o utilizador será incentivado a ajustar a velocidade da correia de andamento entre um impulso de velocidade aumen-
tada ("Sprint") até um período de tempo com passo mais lento para recuperação ("Recuperação"). Esta mudança será repetida durante o total de 
intervalos. A consola irá proceder à contagem decrescente do tempo restante da parte ativa do intervalo. A consola apresentará também o intervalo 
atual e quantos intervalos ainda faltam concluir ("01/08" é o primeiro intervalo num total de oito intervalos). 

O período de "Sprint" de um treino intervalado é um aumento do nível de treino sugerido e só deve ser seguido se o seu nível de 
forma física o permitir. 

Intervalo de 8 minutos
(Programa de velocidade – 4 intervalos, sprint de 30 segundos e recuperação de 90 
segundos para cada intervalo)

Intervalo de 16 minutos
(Programa de velocidade – 8 intervalos, sprint de 30 segundos e recuperação de 90 
segundos para cada intervalo)
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Força
(Programa de velocidade – 30 minutos, 1 minuto por coluna)

Personalizado 
(Programa de inclinação – treino aberto, 1 minuto cada coluna ou treino guardado)

O programa de treino personalizado permite ao utilizador "ir concebendo o treino à sua 
medida", ajustando o segmento de inclinação atualmente ativo de cada coluna. No final 
do treino, este será o programa personalizado.

Para além da opção de "ir concebendo o treino à sua medida", pode ser guardado um treino completo com programa personalizado. Todas as 
modificações aos segmentos de treino são guardadas, permitindo que o mesmo treino seja repetido, selecionando o treino personalizado.

Nota: assim que um treino completo é guardado como treino personalizado, poderá repor o programa. Para repor o programa personali-
zado, prima e mantenha o botão de personalizar premido durante 3 segundos. A consola irá apresentar a indicação RESET CUS-
TOM  YES (repor personalizado sim). Prima Enter para reiniciar ou em PAUSE/STOP (pausa/parar) para sair da opção de repor.

Iniciar um treino
Para iniciar um treino:

1.  Reveja o perfil do utilizador atualmente selecionado. Prima o botão USER (utilizador) para selecionar o perfil do utilizador ativo.

2.  Coloque-se sobre as correias, com os pés sobre as plataformas de suporte laterais para os pés. Insira a chave de segurança na respetiva entra-
da e prenda o grampo da chave de segurança ao seu vestuário.

3.  Prima o botão para o treino com o programa selecionado. A consola apresenta o treino selecionado. 

4.  Prima o botão START (iniciar).

	 Se o treino for um programa de velocidade, a consola irá solicitar a velocidade máxima da correia de andamento. Utilize os botões de aumento 
() ou redução () para ajustar a velocidade máxima e prima Enter. O programa de perfil irá ajustar-se de modo a que a velocidade máxima 
seja a maior velocidade do programa de perfil quando aceite.

A correia só começará a deslocar-se após 3 segundos, contagem decrescente indicada por um sinal sonoro, a não ser que o 
equipamento tenha sido silenciado.
Se o som tiver sido desativado num programa de treino baseado em velocidade, a consola irá apresentar a indicação "AUDIO OFF" 
(áudio desativado) durante alguns segundos.

Nota: certifique-se de que lê a secção "Antes de iniciar" do seu manual. 

Durante um treino com um programa de perfil, a consola irá produzir um sinal sonoro (a não ser que tenha sido silenciado) quando 
o segmento seguinte do treino ocorrer. Esteja preparado para alterações na inclinação e velocidade com cada alteração de 
segmento.

Se, durante um treino, o utilizador premir um dos botões de programas, a consola irá perguntar se pretende mudar de treino. Se o utilizador 
confirmar a mudança premindo o botão Enter, o treino atual será terminado. O novo programa de treino será apresentado e será iniciado quando o 
botão START (iniciar) for premido.
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Alterar os níveis de inclinação
Prima os botões de redução () ou aumento () do nível de inclinação para alterar o ângulo de inclinação da plataforma em qualquer altura com a 
chave de segurança instalada. Para alterar rapidamente o nível de inclinação, prima o botão de inclinação predefinida pretendido e depois o botão 
para confirmar a inclinação. A plataforma irá ajustar-se à definição de inclinação selecionada.

Nota: depois de premir um botão de inclinação predefinida, o botão de confirmação da inclinação deve ser premido no prazo de 12 
segundos.

Certifique-se de que a área sob o equipamento está livre antes de baixar a plataforma. Baixe totalmente a plataforma após cada 
treino. 

A realização de exercícios neste equipamento requer coordenação e equilíbrio. Tenha em conta que podem ocorrer alterações na 
velocidade da correia e no ângulo de inclinação da plataforma durante o treino e esteja atento para evitar a perda de equilíbrio e 
possíveis lesões.

Certifique-se de que o espaço de treino que está a utilizar possui espaço em altura suficiente, tendo em consideração a altura do 
utilizador e a altura máxima da plataforma totalmente inclinada. 

Mudar a velocidade da correia de andamento
Durante um treino, a correia de andamento inicia a uma velocidade de 1,0 km/h. Para ajustar a velocidade da correia de andamento, prima o botão 
de aumento ou redução da velocidade para ajustar em incrementos de 0,1 km/h. Prima e mantenha o botão de aumento ou redução da velocidade 
premido para ajustar rapidamente os incrementos. 

Para alterar rapidamente o nível de velocidade, prima o botão de velocidade predefinida pretendido e depois o botão para confirmar a velocidade. A 
correia de andamento irá ajustar-se à velocidade pretendida.

�Nota: depois de premir um botão de velocidade predefinida, o botão de confirmação da velocidade deve ser premido no prazo de 12 
segundos.

Pausa ou paragem de um treino

1.  Segurando-se firmemente nas barras do guiador, saia das correias e para as plataformas de suporte laterais para os pés em qualquer dos lados 
da plataforma de andamento.

2.  Prima PAUSE/STOP (pausa/parar) para colocar o treino em pausa. As correias irão abrandar até pararem completamente.

Nota: se um treino colocado em pausa não for reiniciado no prazo de 5 minutos, a máquina irá terminar o treino e apresentar os 
resultados do treino.

3.  Para reiniciar o treino, prima o botão START (iniciar). Para finalizar o treino, prima o botão PAUSE/STOP (pausa/parar) novamente. A consola irá 
apresentar os resultados do treino.

4.  A consola irá perguntar se pretende guardar o treino como programa de treino personalizado. Utilize os botões de aumento ou redução para 
modificar a opção e prima Enter. Após 5 segundos, a consola irá efetuar a opção atualmente selecionada.

Para impedir o funcionamento não supervisionado do equipamento, coloque sempre o interruptor na posição de desligar, retire a 
chave de segurança e desligue o cabo de alimentação da tomada de parede e da entrada de alimentação do equipamento. Coloque 
o cabo de alimentação num local seguro.

Conclusão do treino/resultados
Quando o objetivo de um treino é alcançado, a consola apresenta a indicação "Workout Complete" (treino concluído) durante dois segundos e 
depois para a correia de andamento. A consola irá apresentar os resultados do treino. 
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Nota: se um treino for concluído com uma unidade flash USB inserida, a consola não irá exportar os novos resultados do treino até que a 
consola saia do modo de resultados e apresente o ecrã do modo de ativação. Se a consola não receber qualquer outra instrução 
no espaço de 5 minutos, desativa-se.

Personalizar o objetivo para o programa de objetivo de calorias
O objetivo de treino para o programa de objetivo de calorias pode ser ajustado. Uma vez alterado, o novo valor será a predefinição para treinos 
futuros de objetivo de calorias.
1.	 Prima o botão do objetivo de calorias.
2.	 Prima os botões de aumento ou redução para ajustar o valor do objetivo de calorias apresentado.
	� O valor do objetivo de calorias predefinido é de 300 calorias e é ajustado em incrementos de 50 calorias. 50 calorias é o valor mínimo para um 

treino, 9950 calorias é o valor máximo. 
3. 	 Prima START (iniciar) para definir o valor e para iniciar um treino do programa de objetivo de calorias. 

Programa de frequência cardíaca (HR) alvo 
O programa de frequência cardíaca alvo ajusta a inclinação para colocar e manter o utilizador na zona de frequência cardíaca de resistência. Quan-
do a frequência cardíaca atinge a zona, inicia-se o treino de 30 minutos. 

�Nota: a consola tem de ser capaz de ler a informação da frequência cardíaca através do monitor de frequência cardíaca para que o 
programa funcione corretamente.

1.	 Prima o botão da frequência cardíaca alvo.
2.	� A consola apresenta os valores TARGET HR (frequência cardíaca alvo) para o utilizador selecionado. Prima OK.

Consulte um médico antes de iniciar um programa de exercícios. Pare imediatamente os exercícios se sentir dor ou um aperto no 
peito, falta de ar ou tonturas. Contacte o seu médico antes de voltar a utilizar o equipamento. Utilize os valores calculados ou 
medidos pelo computador do equipamento apenas para referência. A frequência cardíaca apresentada na consola é uma aproxima-
ção, devendo ser utilizada apenas para referência.

O programa de frequência cardíaca alvo utiliza a idade do perfil do utilizador para definir os valores da zona de frequência cardíaca de resistência. 
Reveja o perfil do utilizador para se assegurar que o valor da idade está correto.

Nota: conceda tempo para que a sua frequência cardíaca alcance a zona de frequência cardíaca pretendida ao definir o objetivo. A 
consola irá apresentar o valor da frequência cardíaca com base nas definições do utilizador atual.

Indicação da classificação de fitness 
A classificação de fitness baseia-se numa estimativa de VO2 Max e queima de calorias do utilizador nos últimos cinco treinos. As estimativas VO2 
Max são calculadas utilizando dados de desempenho (tempo, distância e frequência cardíaca média ou uma estimativa da frequência cardíaca 
média se esses dados não estiverem disponíveis). VO2 Max é o consumo máximo de oxigénio da atividade física aeróbica do individuo e é 
determinante na capacidade de resistência do utilizador durante um exercício prolongado. (V = Volume, O2 = Oxigénio e Max = taxa máxima).

Para cada treino concluído que seja superior a 10 minutos ou 1,6 km em distância, a consola irá aplicar esses valores de treino à sua classificação 
de fitness. Este valor é apresentado na área da indicação da classificação de fitness da consola.

Nota:  �a utilização de uma cinta de peito para medição da frequência cardíaca oferece informações mais precisas para calcular a classi-
ficação de fitness. É fornecida uma classificação de fitness quando são concluídos 10 minutos ou 1,6 km de distância durante um 
treino. Caso não seja fornecida qualquer frequência cardíaca, será utilizada uma aproximação com base no perfil do utilizador para 
calcular a classificação.

A classificação de fitness pode mudar apenas ligeiramente para um utilizador que cumpra a mesma distância de treino a um nível de intensidade 
idêntico. No entanto, se esse mesmo utilizador aumentasse a intensidade durante a mesma distância de treino, a respetiva classificação seria 
aumentada. Uma vez que a classificação se baseia em VO2 Max (estimativa), mesmo uma pequena classificação apresenta uma mudança 
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signifi cativa no nível de fi tness do utilizador.

Nota:   a classificação de um utilizador pode descer ligeiramente em caso de fadiga. Com a correta combinação de exercício e descanso, 
a classificação de fitness de um utilizador irá aumentar de forma idêntica ao VO2 Max. Isto refletir-se-á também na sua capacidade 
de realizar treinos mais longos ou mais rápidos. As classificações de fitness apenas devem ser comparadas com as classificações 
anteriores e não com outros perfis do utilizador.

Celebrações        
Quando se consegue uma celebração, a consola emite um sinal sonoro, apresenta a designação da celebração e acende as luzes numa determina-
da sequência. 

 • Por cada 100 calorias queimadas
 • Treino com maior distância
 • Treino mais longo (temporizado)
 • Indicação de calorias maximizadas por minuto (Cal/Min)
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Modo de definições do equipamento

O modo de definições do equipamento permite-lhe visualizar o total de horas de funcionamento do equipamento e as versões atuais dos sistemas 
principais.

1.  	� Prima continuamente o botão PAUSE/STOP (pausa/parar) e o botão para a aumento ()  simultaneamente durante 3 segundos no modo de 
ativação para entrar no modo de configuração do equipamento. 

Nota: prima PAUSE/STOP (pausa/parar) para sair do modo de definições do equipamento e voltar ao ecrã do modo de ativação.

2. 	� A consola apresenta a indicação TOTAL HOURS (total de horas) do equipamento. 
3.	� Prima o botão para a direita para passar à opção seguinte.
4.	� O visor da consola apresenta a versão de firmware atual da consola.
5.	� Prima o botão para a direita para passar à opção seguinte.
6.	� O visor da consola apresenta a versão de firmware atual da placa de controlo do motor.
7.	� Prima o botão para a direita para passar à opção seguinte.
8.	� O visor da consola apresenta a versão de BLE atual.
9.	� Prima o botão para a direita para passar à opção seguinte.
10.	� A consola apresenta a indicação DISCONNECT BLE  NO (desativar BLE não). 

Nota: Caso pretenda desligar o transmissor Bluetooth®, prima os botões de aumento/redução para selecionar a opção "DISCONNECT 
BLE YES" (desativar BLE sim) e prima Enter. A consola irá sair do modo de definições do equipamento e voltar ao ecrã do modo de 
ativação.

11.	 Prima o botão para a direita para passar à opção seguinte.
12.	 A consola apresenta a indicação VIEW ERROR MSG NO (ver msg de erro não). Esta opção destina-se apenas aos técnicos de assistência.
13.	 Prima o botão para a direita para passar à opção seguinte.
14.	� A consola apresenta a indicação RESET CONSOLE  NO (repor consola não). 

Nota: caso pretenda repor a consola nas definições de fábrica, prima os botões de aumento/redução para selecionar a opção "RESET 
CONSOLE YES" (reiniciar a consola sim) e prima Enter. Desligue o equipamento quando a consola apresentar a indicação 
POWER CYCLE NOW (desligar e ligar agora). 

15.	  �Prima o botão para a direita para sair do modo de definições do equipamento e voltar ao ecrã do modo de ativação.

Para rever as celebrações obtidas, exporte e transfira o treino para a sua conta em bowflexconnect.com. As celebrações serão indicadas com os 
resultados do treino.
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Manutenção

Leia todas as instruções de manutenção antes de iniciar quaisquer operações de reparação. Em algumas situações, é necessário um assistente 
para realizar as tarefas necessárias.

O equipamento deve ser regularmente examinado quanto a danos e reparações. O proprietário é responsável por assegurar a 
realização regular da manutenção. Os componentes gastos ou danificados devem ser reparados ou substituídos imediatamente. 
Só poderão ser utilizados componentes fornecidos pelo fabricante para manter e reparar o equipamento.

Se, a dada altura, as etiquetas de advertência se soltarem, se deslocarem ou ficarem ilegíveis, substitua-as. Se adquirido nos EUA/
Canadá, contacte o Serviço de Assistência ao Cliente para obter etiquetas de substituição. Se adquirido fora dos EUA/Canadá, 
contacte o distribuidor local para obter etiquetas de substituição.

!   Para reduzir o risco de choque elétrico ou de utilização não supervisionada do equipamento, retire sempre o cabo de 
alimentação da tomada e do equipamento e aguarde 5 minutos antes de realizar operações de limpeza, manutenção ou reparação no equi-
pamento. Coloque o cabo de alimentação num local seguro.

Diariamente: Antes de cada utilização, examine o equipamento de exercícios quanto a peças soltas, partidas, danificadas ou gastas. 
Não utilize o equipamento se o mesmo estiver nestas condições. Repare ou substitua todas as peças ao primeiro sinal 
de desgaste ou danos, exceto a plataforma de andamento. A plataforma de andamento está concebida para desgaste 
de ambos os lados. Se apenas um dos lados da plataforma de andamento apresentar desgaste, não é necessária uma 
plataforma de substituição. Recomenda-se que um técnico de assistência qualificado vire a plataforma de andamento. 
Após cada treino, utilize um pano húmido para limpar a humidade do equipamento e da consola.

Nota: evite a acumulação excessiva de humidade na consola.

Semanalmente: Verifique o funcionamento regular dos roletes. Limpe o equipamento para remover pó, sujidade ou resíduos. 

Não retire a tampa da placa de controlo do motor (PCM), pois existem tensões perigosas e peças em 
movimento no interior. Os componentes só devem ser reparados por pessoal de assistência aprovado ou 
seguindo os procedimentos de assistência da Nautilus, Inc. indicados a seguir.

Nota: não utilize produtos à base de petróleo.

  Mensalmente‏
ou após 20 horas: 

Certifique-se de que todos os parafusos estão apertados. Aperte-os, se necessário. 

Semestralmente: Ou após 25 horas — lubrifique a correia de andamento com um lubrificante de silicone 100% puro.
O lubrificante de silicone não se destina a consumo humano. Mantenha fora do alcance das crianças. 
Guarde num local seguro.

Nota: não utilize produtos à base de petróleo.

Limpeza

!  Para reduzir o risco de choque elétrico, desligue sempre o cabo de alimentação e aguarde 5 minutos antes de realizar 
operações de limpeza, manutenção ou reparação no equipamento.

Limpe o tapete após cada utilização para manter o tapete limpo e seco. Poderá ser necessário, por vezes, utilizar um detergente de louça suave 
para remover toda a sujidade e sal da correia, peças pintadas e do visor.

	 AVISO:   �Se necessário, utilize apenas um pouco de sabão suave e um pano macio para limpar a consola. Não limpe com um solvente 
à base de petróleo, um produto de limpeza para automóveis nem com qualquer produto que contenha amoníaco. Não limpe a 
consola sob a luz direta do sol nem com temperaturas elevadas. Não aplique demasiada humidade na consola.
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Ajuste da tensão da correia
Se a correia de andamento começar a deslizar durante a utilização, é necessário ajustar a tensão. O seu tapete possui parafusos de tensão na 
parte de trás do mesmo.

1.	� Retire a chave de segurança e coloque-a num local seguro.
Sempre que o equipamento não estiver a ser utilizado, retire a chave de segurança e guarde-a fora do alcance das crianças.

2.	� Certifique-se de que o interruptor de alimentação está 
desligado e que o cabo de alimentação está desconec-
tado.

3.	� Utilize uma chave sextavada de 6 mm para rodar os 
parafusos de ajuste direito e esquerdo da correia para a 
direita 1/2 volta, primeiro um parafuso e depois o outro.

4.	� Depois de ajustar cada 1/2 volta de cada lado, inspe-
cione a correia de andamento. Observando o ponto 
intermédio da correia, uma correia com uma tensão cor-
reta, apenas deverá ter 2,5 cm de folga. Para verificar, 
puxe a correia para cima no ponto intermédio e meça a 
distância até à plataforma. Se a distância for superior a 
2,5 cm, a correia está solta. Se necessário, repita este 
passo.

	� Se rodar um lado mais do que o outro, a correia irá 
afastar-se desse lado do tapete e poderá precisar de ser 
realinhada.

	 AVISO:  �demasiada tensão na correia causa fricção 
desnecessária e desgasta a correia, o motor e os 
componentes eletrónicos.

Alinhamento da correia de andamento
A correia de andamento deve estar sempre centrada no tapete. Um estilo de corrida e uma superfície não nivelada podem dar origem a que a 
correia fique descentrada. São necessários uns pequenos ajustes nos 2 parafusos na parte de trás do tapete quando a correia está descentrada.

1.	� Prima o botão START (iniciar) para colocar a correia de andamento em funcionamento.
Certifique-se de que não toca na correia de andamento nem pisa no cabo de alimentação. Mantenha adultos e crianças afastados 
do equipamento durante as operações de manutenção no mesmo.

2.	� Coloque-se na parte de trás do tapete para observar o lado para o qual a correia se desloca.
3.	� Se a correia se deslocar para a esquerda, rode o parafuso de ajuste esquerdo da correia 1/4 de volta para a direita e o parafuso de ajuste 

direito da correia 1/4 de volta para a esquerda.
	� Se a correia se deslocar para a direita, rode o parafuso de ajuste esquerdo 1/4 de volta para a esquerda e o parafuso de ajuste direito 1/4 de 

volta para a direita.
4.	� Monitorize o percurso da correia durante, aproximadamente, 2 minutos. Continue a ajustar os parafusos até que a correia de andamento esteja 

centrada.
5.	� Prima o botão PAUSE/STOP (pausa/parar) duas vezes para parar a correia de andamento e terminar o treino de arranque rápido.

6mm
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Lubrificação da correia de andamento
O seu tapete está equipado com uma plataforma e um sistema de correia de manutenção reduzida. A correia de andamento é fornecida previa-
mente lubrificada. A fricção da correia pode afetar o funcionamento e a vida útil do equipamento. Lubrifique a correia a cada 3 meses ou após cada 
25 horas de utilização, o que ocorrer primeiro. Mesmo que o tapete não esteja a ser utilizado, o silicone irá dissipar-se e a correia irá secar. Para 
melhores resultados, lubrifique periodicamente a plataforma com um lubrificante de silicone, utilizando as seguintes instruções:

1.	� Desligue a alimentação do equipamento no interruptor de alimentação.
2.	� Desligue totalmente a ficha da tomada de parede e retire o cabo de alimentação do equipamento.

!  Para reduzir o risco de choque elétrico, desligue sempre o cabo de alimentação e aguarde 5 minutos antes de realizar 
operações de limpeza, manutenção ou reparação no equipamento. Coloque o cabo de alimentação num local seguro.

	 Nota:  certifique-se de que o tapete está localizado sobre uma superfície que seja fácil de limpar.
3.	� Aplique algumas gotas do lubrificante na plataforma, abaixo da correia. Levante cuidadosamente a correia e aplique algumas gotas do lubrifi-

cante a toda a largura da correia. Recomendamos que aplique uma fina camada de lubrificante de silicone em toda a plataforma sob a correia. 

	 AVISO:  �Utilize sempre um lubrificante de silicone 100% puro. Não utilize um desengordurante, tal como o WD-40®, uma vez que isso poderá 
afetar seriamente o desempenho. Recomendamos que utilize o seguinte:

		�  • Silicone 100% puro, disponível na maior parte das lojas de ferragens e peças para automóveis.
		�  • Lube-N-Walk® Treadmill Lubrication Kit (kit de lubrificação para tapete), disponível junto do seu distribuidor local de equipamentos de 

fitness ou da Nautilus, Inc.

O lubrificante de silicone não se destina a consumo humano. Mantenha fora do alcance das crianças. Guarde num local seguro.

4.	� Rode manualmente a correia 1/2 do respetivo comprimento e aplique novamente lubrificante.
Se utilizou lubrificante em spray, aguarde 5 minutos antes de ligar a alimentação do equipamento, para permitir que o aerossol se 
dissipe.

5.	� Ligue o cabo de alimentação novamente ao equipamento e depois à tomada de parede.
6.	� Ligue a alimentação do equipamento no interruptor de alimentação.
7.	� Coloque-se de lado relativamente ao equipamento e ligue a correia na velocidade mais lenta. Deixe a correia funcionar durante, 

aproximadamente, 15 segundos.
Certifique-se de que não toca na correia de andamento nem pisa no cabo de alimentação. Mantenha adultos e crianças afastados 
do equipamento durante as operações de manutenção no mesmo.

8.	� Desligue o equipamento.
9.	� Tenha o cuidado de limpar o excesso de lubrificante da plataforma. 

Para evitar escorregar, certifique-se de que a área da plataforma está livre de lubrificante ou óleo. Limpe o excesso de óleo das 
superfícies do equipamento.
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À medida que usa o equipamento de fitness, a consola irá apresentar "LUBRICATE BELT" (lubrificar correia) seguido de "REVIEW USER MANUAL" 
(rever o manual do utilizador) em momentos definidos. Estas indicações constituem apenas lembretes e devem ser adicionados ao seu programa 
de inspeção. Aplique lubrificante apenas conforme necessário. Prima qualquer botão para aceitar o lembrete.

Substituir pilhas na cinta de peito
A cinta de peito para medição da frequência cardíaca utiliza uma pilha 
CR2032.

Não realize este procedimento no exterior ou em locais 
húmidos ou molhados.

1.	� Com uma moeda, desaperte a tampa ranhurada no compartimento 
da pilha. Retire a tampa e a pilha.

2.	� Ao substituir a pilha, coloque-a no compartimento com o símbolo + 
voltado para cima.

	 Nota: �A cinta de peito utiliza pilhas CR2032.  
3.	� Reinstale a tampa na cinta.
4.	� Descarte a pilha usada. Disponha da mesma em conformidade com os regulamentos locais e/ou em centros de reciclagem aprovados.
5.	� Inspecione a sua cinta de peito para confirmar que está funcional.

Utilize o equipamento apenas quando este estiver totalmente montado e tiver sido inspecionado relativamente ao desempenho 
correto de acordo com o Manual do proprietário.

CR2032

+
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Peças de manutenção 

Conjunto da consola

Tampa de junção superior direita

Tampa de junção superior esquerda

Cinta de peito para 
medição da frequência 

cardíaca

Tampa de 
junção inferior 

esquerda

Tampa de junção inferior direita

Compartimento da barra transversal

Barra transversal

Barra do guiador, direita

Barra do guiador, esquerda

Suporte vertical direito

Suporte vertical 
esquerdo

Proteção da base esquerda

Proteção da base direita

Base

Cabo de alimentação

Chave de segurança

Tampa da tampa de junção 
esquerda

Tampa da tampa de junção esquerda
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Peças de manutenção (base)

Parafuso de 
ajuste da correia 

de andamento

Tampa do motor

Correia de transmissão

Motor de acionamento

Entrada CA

Tampa da placa de controlo do 
motor

Plataforma lateral para os pés

Fusível Interruptor de 
alimentação

Roda de transporte

Amortecedor da plataforma

Nivelador

Correia de andamento

Tampa do motor

Batente de elevação da plataforma

Rolete traseiro

Tampa do 
rolete traseiro

Pega de transporte

Suporte da base

Motor inclinado
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Correia de transmissão

Resolução de problemas
Condição/problema Elementos a verificar Solução

Ausência de visor/visor parcial/a 
unidade não liga

Verificar a tomada elétrica 
(parede)

Certifique-se de que a unidade está ligada a uma tomada de parede funcio-
nal. Teste a saída com um dispositivo de funcionamento conhecido, tal como 
uma lâmpada.

Verificar a ligação na parte da 
frente da unidade

A ligação deve ser segura e não devem existir danos. Substitua o cabo de 
alimentação ou a ligação na unidade se algum deles estiver danificado.

Verifique a integridade do cabo 
de dados

Todos os fios que compõem o cabo devem estar intactos. Se algum dos fios 
estiver visivelmente dobrado ou cortado, substitua o cabo.

Verificar a orientação/ligações 
do
cabo de dados

Certifique-se de que o cabo está ligado e orientado corretamente. O peque-
no trinco no conector deve estar alinhado e encaixar no devido lugar.

Verificar o visor da consola 
relativamente a danos

Verifique se existem sinais visuais de que o visor da consola está partido ou 
danificado. Substitua a consola se a mesma estiver danificada.

Visor da consola Se a consola apresentar apenas um visor parcial e todas as ligações estive-
rem corretas, substitua a consola.
Se os passos acima não solucionarem o problema, contacte o Serviço de 
Assistência ao Cliente (nos EUA/Canadá) ou o seu distribuidor local (se fora 
dos EUA/Canadá).

A unidade funciona, mas a 
frequência cardíaca (HR) por 
contacto não é apresentada

Contacto com o sensor Certifique-se de que tem as mãos centradas nos sensores de frequência 
cardíaca. As mãos devem estar imóveis com uma pressão relativamente 
semelhante aplicada em cada lado.

Mãos secas ou com calos Os sensores podem ter dificuldade na deteção perante mãos secas ou com 
calos. Um creme condutor para elétrodos (creme de frequência cardíaca) 
pode ajudar a melhorar a condução. Este tipo de creme está disponível na 
web ou em lojas de especialização médica ou desportiva.
Se os testes não revelarem outros problemas, contacte o serviço de assis-
tência ao cliente para obter ajuda.

A unidade funciona, mas a 
frequência cardíaca telemétrica 
não é apresentada

Cinta de peito A cinta deve ser "POLAR®", compatível e descodificada. Certifique-se de que 
a cinta está diretamente encostada à pele e de que a área de contacto está 
húmida. Certifique-se de que o transmissor tem a curva orientada para cima.

Verificar o perfil do utilizador Selecione a opção de edição do perfil do utilizador. Aceda à definição WIRE-
LESS HR (frequência cardíaca sem fios) e certifique-se de que o valor atual 
está definido para ON (ativado).

Interferência Experimente afastar a unidade de fontes de interferência (televisores, micro-
-ondas, etc.). 

Substituir a cinta de peito Caso se eliminem as interferências, mas mesmo assim a frequência cardía-
ca não seja apresentada, substitua a cinta.

Substituir a consola Se a frequência cardíaca continuar a não funcionar, contacte o Serviço de 
Assistência ao Cliente (nos EUA/Canadá) ou o seu distribuidor local (fora 
dos EUA/Canadá).

O visor de velocidade não é 
preciso

O visor foi definido para uma 
unidade de medida incorreta. 
(Imperiais/métricas)

Mude o visor para apresentar as unidades corretas.

A velocidade não é ajustada (o 
equipamento liga-se e funciona)

Verifique a consola Verifique se existem sinais visuais de que a consola está danificada. Substi-
tua a consola se a mesma estiver danificada.

Cabos de E/S inferior e superior 
(requer a remoção da consola)

Todos os fios que compõem os cabos devem estar intatos. Se algum dos 
fios estiver cortado ou dobrado, substitua o cabo.

Correia de transmissão Certifique-se de que a correia de transmissão está à volta da polia de trans-
missão e do motor; verifique a tensão.
Se os passos acima não solucionarem o problema, contacte o Serviço de 
Assistência ao Cliente (nos EUA/Canadá) ou o seu distribuidor local (se fora 
dos EUA/Canadá).
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Condição/problema Elementos a verificar Solução
A inclinação não é ajustada (o 
equipamento liga-se e funciona)

Verifique a consola Verifique se existem sinais visuais de que a consola está danificada. Substi-
tua a consola se a mesma estiver danificada.

Cabos de E/S inferior e superior 
(requer a remoção da consola)

Todos os fios que compõem os cabos devem estar intatos. Se algum dos 
fios estiver cortado ou dobrado, substitua o cabo.

Ajustador de inclinação (requer 
remoção da tampa)

Certifique-se de que o ajustador de inclinação está fixo ao parafuso auto-ros-
cante do motor de inclinação.
Se os passos acima não solucionarem o problema, contacte o Serviço de 
Assistência ao Cliente (nos EUA/Canadá) ou o seu distribuidor local (se fora 
dos EUA/Canadá).

A consola desliga-se (entra no 
modo de inatividade) durante a 
utilização

Verificar a tomada elétrica 
(parede)

Certifique-se de que a unidade está ligada a uma tomada de parede funcio-
nal. Teste a saída com um dispositivo de funcionamento conhecido, tal como 
uma lâmpada.

Verificar a ligação na parte da 
frente da unidade

A ligação deve ser segura e não devem existir danos. Substitua o cabo de 
alimentação ou a ligação na unidade se algum deles estiver danificado.

Verifique a integridade do cabo 
de dados

Todos os fios que compõem o cabo devem estar intactos. Se algum dos fios 
estiver cortado ou dobrado, substitua o cabo.

Verifique a orientação/ligações 
do cabo de dados

Certifique-se de que o cabo está ligado e orientado corretamente. O peque-
no trinco no conector deve estar alinhado e encaixar no devido lugar.

Reiniciar o equipamento Desligue a unidade da tomada durante 3 minutos. Volte a ligar o equipamen-
to à tomada. 
Se os passos acima não solucionarem o problema, contacte o Serviço de 
Assistência ao Cliente (nos EUA/Canadá) ou o seu distribuidor local (se fora 
dos EUA/Canadá).

A ventoinha não se liga ou não 
se desliga

Reiniciar o equipamento Desligue a unidade da tomada durante 5 minutos. Volte a ligar o equipamen-
to à tomada. 

A ventoinha não se liga, mas a 
consola funciona

Verificar se a ventoinha está 
bloqueada

Desligue a unidade da tomada durante 5 minutos. Retire o material da 
ventoinha. Se necessário, desmonte a consola para ajudar na remoção. 
Substitua a consola se não for possível retirar o bloqueio.

A unidade oscila/não permane-
ce nivelada

Verificar o ajuste do nivelador Ajuste os niveladores até que o equipamento esteja nivelado.

Verificar a superfície por baixo 
da unidade

O ajuste pode não ser o suficiente para compensar superfícies extremamen-
te desniveladas. Desloque o equipamento para uma área nivelada.

Batimento quando a correia 
está a funcionar

Correia de andamento A correia de andamento tem de ser utilizada para o período de rodagem. O 
som irá desaparecer após o período de rodagem.

Correia de andamento não 
alinhada

Nivelamento do equipamento Certifique-se de que o equipamento está nivelado. Consulte o procedimento 
para nivelamento do equipamento neste manual.

Tensão e alinhamento da cor-
reia de andamento

Certifique-se de que a correia de andamento está centrada e que a tensão 
está correta. Consulte os procedimentos para ajuste da tensão e alinhamen-
to da correia neste manual.

O motor parece esforçado Lubrificação de silicone na 
correia de andamento

Aplique silicone na superfície interna da correia de andamento. Consulte o 
procedimento de lubrificação da correia neste manual.

Hesitação ou deslizes da 
correia de andamento em 
utilização

Tensão da correia Ajuste a tensão da correia na parte de trás do equipamento. Consulte o 
procedimento para ajuste da tensão da correia neste manual.
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Condição/problema Elementos a verificar Solução
A correia para de funcionar 
durante a sua utilização

Chave de segurança Insira a chave de segurança na consola. (Consulte o procedimento de para-
gem de emergência na secção Instruções de segurança importantes.)

Sobrecarga do motor A unidade poderá estar sobrecarregada e utilizar demasiada corrente, o que 
dá origem a que a alimentação seja desligada para proteger o motor. Con-
sulte a lubrificação da correia no plano de manutenção. Certifique-se de que 
a tensão da correia de andamento está correta e volte a ligar a unidade.
Se os passos acima não solucionarem o problema, contacte o Serviço de 
Assistência ao Cliente (nos EUA/Canadá) ou o seu distribuidor local (se fora 
dos EUA/Canadá).

A consola apresenta "LUBRI-
CATE BELT" (lubrificar correia) 
seguido de "REVIEW USER 
MANUAL" (rever manual do 
utilizador)

Lubrificação da correia Consulte o plano de manutenção e aplique, se necessário. Prima qualquer 
botão para sair do aviso.

A consola apresenta continua-
mente um programa diferente a 
cada 15 segundos

A consola está no modo de 
demonstração

Prima e mantenha os botões ENTER e PAUSE/STOP (pausa/parar) premi-
dos durante 3 segundos.

Os resultados do treino não 
sincronizam com o dispositivo 
com Bluetooth® ativado

Modo atual da consola O equipamento deve estar no modo de marcha lenta para sincronizar. 
Prima o botão PAUSE/STOP (pausa/parar) até visualizar o ecrã do modo de 
ativação.

Tempo total do treino Um treino terá de ser superior a 1 minuto para ser guardado e publicado 
pela consola.

Equipamento Desligue a unidade da tomada durante 5 minutos. Volte a ligar o equipamen-
to à tomada.

Dispositivo com Bluetooth® 
ativado

Consulte o seu dispositivo para se certificar que a função Bluetooth® sem 
fios está ativada.

Aplicação de fitness Consulte as especificações da aplicação de fitness e confirme que o seu 
dispositivo é compatível.
Contacte appsupport@nautilus.com (nos EUA/Canadá) ou o seu distribuidor 
local (fora dos EUA/Canadá) para obter ajuda.
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Introdução e descrição geral 

Bem-vindo ao guia para perda de peso corporal Bowflex™. Este guia destina-se a ser utilizado com o seu equipamento Bowflex™ e irá ajudá-lo a: 
•	 Perder peso e tornar-se esbelto
•	 Melhorar a sua saúde e bem-estar
•	 Aumentar a sua energia e vitalidade

Consulte um médico antes de iniciar um programa de exercícios ou novo plano de saúde e dieta. Pare imediatamente os exercícios 
se sentir dor ou um aperto no peito, falta de ar ou tonturas. Contacte o seu médico antes de voltar a utilizar o equipamento. Utilize 
os valores calculados ou medidos pelo computador do equipamento apenas para referência. A frequência cardíaca apresentada na 
consola é uma aproximação, devendo ser utilizada apenas para referência.

Ao concentrar-se nos três principais elementos do Guia para perda de peso corporal Bowflex™ – qualidade, equilíbrio e consistência – conseguirá 
atingir e manter os seus objetivos de perda de peso e forma física para as seis semanas seguintes e posteriormente.

•	 Qualidade – este plano tem por objetivo comer mais alimentos integrais e em obter o máximo de nutrientes das suas calorias quanto pos-
sível. Ao centrar a sua dieta em alimentos que possuem um único ingrediente (por exemplo, frutas, legumes, peixe, proteína magra, ovos, 
feijões, nozes e grãos inteiros), obtém as vitaminas, os minerais, a fibra, a proteína e as gorduras saudáveis que o seu corpo precisa.  

•	 Equilíbrio – cada uma das refeições e snacks neste guia possuem uma fonte de fibra ou hidratos de carbono bons, proteína, gordura saudá-
vel para manter os seus níveis de energia consistentes durante o dia para abastecer os seus treinos. Ao manter este equilíbrio, beneficiará da 
sensação de saciedade durante mais tempo, o que é crítico para o sucesso em termos de perda de peso. 

•	 Consistência – o consumo de aproximadamente o mesmo número de calorias por dia é importante para o seu metabolismo e forma de pen-
sar. Se exagerar no consumo de calorias um dia, não tente deixar de comer ou cortar radicalmente no consumo de calorias no dia seguinte. 
Regresse ao bom caminho e siga este guia!

Resultados e expetativas
Os resultados poderão variar em função da idade, do peso inicial e do nível de exercício, mas em média poderá perder entre 0,5 kg a 1,3 kg por 
semana e sentir um acréscimo nos níveis de energia.

5 sugestões para sucesso a longo prazo 

1.	Mantenha um registo dos alimentos ingeridos assim como dos níveis de fome e de consumo de água. Poderá encontrar registos gratuitos 
para alimentos e aplicações móveis disponíveis on-line em www.myfitnesspal.com e www.loseit.com 

2.	Pese e/ou tire medidas semanalmente – nem mais nem menos. Uma pesagem semanal em vez de diária ou a cada dois dias é melhor. 
Continuará a controlar o seu progresso e a manter-se sob controlo sem se desmotivar se a balança não se mexer durante alguns dias. E 
lembre-se, o peso é apenas um número, sendo influenciado pelo ganho muscular assim como pela perda de gordura. Avaliar como se sente 
quando veste a sua roupa pode, por vezes, ser um melhor indicador do progresso, uma vez que o seu corpo se adapta aos exercícios e 
alterações nutricionais.

3.	Medir as porções – para evitar exceder-se, utilize copos de medição e colheres para grãos (arroz, massa, cereais), feijões, nozes, óleos e 
lacticínios. Utilize o guia de tamanho de porções para outros alimentos. 

4.	Planeie antecipadamente – crie um plano de refeições para a semana ou registe os alimentos no dia anterior. O planeamento prepara-o 
para o sucesso, especialmente para eventos sociais e sempre que tem de comer fora.  

5.	Pratique os seus hábitos pretendidos a longo prazo – é fácil justificar as suas fracas escolhas alimentares quando apenas se concentra 
no período a curto prazo. Concentre-se numa satisfação a longo prazo de um corpo mais magro, mais saudável em vez da gratificação tem-
porária que obtém por passar das medidas.

Como utilizar este guia
•	 Tome o pequeno-almoço até 90 minutos depois de ter acordado e equilibre as suas refeições e snacks durante o dia.  

– Não deixe passar mais do que 5 a 6 horas sem comer
– Se não está habituado a tomar o pequeno-almoço, comece com uma pequena peça de fruta e coma algo mais 1 a 2 horas mais tarde. 

O seu corpo adapta-se a não tomar o pequeno-almoço, mas assim que começar a comer cedo no dia e a reduzir nas porções do jantar, 
verificará que a sua fome irá aumentar. Este é um bom sinal do que o seu metabolismo está a funcionar!

•	 Misture e faça corresponder as opções das refeições
– Selecione 1 opção do plano de refeições apropriado (sexo masculino ou feminino) para o pequeno-almoço, almoço e jantar, prestando 

atenção aos tamanhos das porções

Guia para perda de peso corporal Bowflex™ 
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– Selecione 1 a 2 opções de snack por dia
– Tem a opção de substituir um snack por uma guloseima com menos de 150 calorias
– Utilize o plano de refeições, opções de amostra e lista de compras para criar as suas próprias refeições para uma maior variedade
– Pode trocar qualquer tipo de proteína, legumes ou hidratos de carbono bons para as opções de refeições sugeridas.  Por exemplo:

•	 Peru por atum
•	 Qualquer peixe ou marisco por frango
•	 Legumes cozinhados em substituição de salada

•	 Ingira as suas calorias
– Corte nas bebidas altamente calóricas tais como refrigerantes, sumos, bebidas de café e álcool
– Limite-se a água, chá e café sem açúcar. Esforce-se por ingerir um mínimo de 1,9 litros de água por dia para se manter bem hidratado

•	 Se ainda estiver com fome após ou entre as refeições:
– Beba um copo de água e aguarde 15 a 20 minutos. Muitas vezes confundimos a sede (ou até a monotonia!) com a fome. Não atue sobre 

a vontade inicial de comer e, por vezes, passará.
– Se ainda estiver com fome passados 15 a 20 minutos, coma um snack ou mini-refeição com fruta, legumes e proteína.

Se o seu objetivo é ganhar músculo ou força:
•	 Utilize o mesmo plano de refeições, mas aumente o tamanho das porções nas mesmas proporções para aumentar o número total de calorias 

que ingere diariamente. Por exemplo, aumente os tamanhos das porções de proteína e hidratos de carbono bons em refeições em 50%. Adi-
cionar um snack constitui uma outra opção para responder às necessidades de maior ingestão de calorias do seu corpo com vista a ganhar 
músculo e força.

•	 Concentre-se na nutrição pós-treino, ingerindo um snack passados 30 minutos depois de concluir o seu treino. Certifique-se de que possui 
uma combinação de hidratos de carbono, tais como fruta com proteína (iogurte, leite ou proteína em pó) para promover o crescimento e 
recuperação muscular. Leite com chocolate constitui também uma ótima opção.

Descrição geral do plano de refeições 

O plano de refeições para o sexo feminino fornece cerca de 1400 calorias e o plano de refeições para o sexo masculino cerca de 1600 calorias de 
nutrição de alta qualidade, não apenas para o ajudar a perder peso e sentir-se bem, mas também para tirar o máximo partido das suas calorias. 
As vitaminas, os minerais e os antioxidantes que retira principalmente da ingestão de alimentos integrais contribuem para promover a saúde ideal. 
Estes níveis de calorias irão resultar numa perda saudável de peso para a maior parte das pessoas. Tenha em mente que o metabolismo não é 
igual em todas as pessoas e depende da idade, altura, peso, nível de atividade e genética. Considere o seu peso, níveis de fome e energia e ajuste 
as calorias, caso seja necessário.  

Siga estas diretrizes se tiver mais de 55 anos:
•	 Neste caso, necessitará de ingerir menos calorias, uma vez que o seu metabolismo diminui à medida que vai ficando mais velho. Cumpra o 

plano das três refeições com um snack opcional por dia.

Siga estas diretrizes se tiver menos de 25 anos:
•	 Neste caso, poderá necessitar de ingerir mais calorias: Adicione um outro snack se sentir falta de energia ou se sentir muita fome.

Pequeno almoço    
O pequeno-almoço inclui hidratos de carbono bons, fruta e uma fonte de proteína, que também terá gordura. Com um equilíbrio de hidratos de 
carbono e fibras dos hidratos de carbono bons e fruta combinada com proteína e gordura, sentir-se-á com energia para enfrentar o dia e contribuirá 
para controlar os níveis de fome durante o dia. 

Snacks 

Cada snack possui hidratos de carbono e proteína de forma equilibrada para manter o seu nível de glicemia mais consistente, o que significa que 
não terá fome e picos e quebras dos níveis de energia. 

Isto acontece quando ingere snacks apenas com elevados hidratos de carbono como batatas, doces, refrigerantes, bolachas crackers ou biscoitos 
salgados. 
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protein

veggies

rich 
carbs

Segue-se uma descrição geral de um dia ideal:
(Consulte o guia de tamanho das porções para saber quais os tamanhos ideais das porções)

hidratos 
de car-
bono
bons

proteína/gordura

Pequeno almoço

Almoço

Jantar

Snack n.º 1

Snack n.º 2

fruta hidratos 
de car-
bono
bons

proteína

gordura 
saudável

hidratos 
de car-
bono
bons

proteína

legumes

hidratos 
de car-
bono
bons

proteína

gordura 
saudável

hidratos 
de car-
bono
bons

proteína

legumes

Almoço e jantar
O almoço conjuga as fibras alimentares dos legumes e hidratos de carbono bons com proteína magra, com baixo teor de gordura. A gordura 
saudável pode resultar da proteína adicional durante a confeção (nozes numa salada) ou tempero ou molho (tal como óleo e vinagre para molho de 
salada).
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Opções de pequeno almoço Fruta Hidratos de carbono bons Proteína/gordura
Aveia com frutas e nozes 
Cozinhe aveia simples em água.  
Complemente com frutas, nozes, 
leite, canela e mel.

Frutos de baga ou banana Aveia simples
(normal ou cozedura rápida)

Nozes e leite

Queque de ovo Ovo(s) cozinha-
do(s).  Torre pão e complemente 
com 1 fatia de queijo, fiambre e 
tomate.

Tomate Queque inglês ou sandwich thin Ovo, fiambre e queijo

Parfait de iogurte Adicione fruta.  
Polvilhe com 1 porção de nozes, 
2 a 3 colheres de sopa de gérmen 
de trigo ou linhaça moída, 1 co-
lher de sopa de aveia e canela.

Fruta cortada à sua escolha Aveia, gérmen de trigo e linhaça 
moída

Iogurte grego simples magro e 
nozes

Tosta com manteiga de 
amendoim e maçã. Espalhe a 
manteiga de amendoim, fatias 
finas de meia maçã e 1 colher de 
chá de mel.

Maçã fatiada Sandwich thin, bagel thin ou fatias 
de pão

Manteiga de amendoim

Opções de almoço e jantar Proteína magra Hidratos de carbono bons Legumes
Lombo de porco, batata doce e 
feijão-verde

Lombo de porco grelhado ou 
assado

Batata doce assada Feijão-verde

Frango salteado
Adicione 2 colheres de sopa de 
molho teriyaki

Peito ou coxas de frango sem 
pele e osso

Arroz integral ou selvagem Mistura de legumes salteados
(frescos ou congelados)

Tacos de bife com salada (3 
para o sexo masculino, 2 para o 
sexo feminino) Acrescente salsa, 
coentros e polvilhe com queijo 
ralado

Bife do vazio ou do lombo Tortilhas de milho Salada

Massa integral com camarões 
ou feijão cannellini e molho de 
tomate

Camarões (congelados ou fres-
cos) ou feijão cannellini

Massa integral Brócolos cozidos

Hambúrgueres com batatas de 
forno, milho e salada
Hambúrgueres grelhados 
Coloque batatas fatiadas a assar 
numa forma de biscoitos pulveri-
zada durante 25 a 30 minutos a 
218 °C.

93% de carne de vaca ou peru 
picada

Batatas assadas no forno Milho em espiga + salada

Wrap de atum e abacate com 
sopa de legumes
Utilize 85 g de atum (1 lata). 
Complemente com alface, toma-
te, abacate e mostarda.

Atum Wrap com elevado teor de fibras Sopa de legumes
(caseira ou enlatada com baixo 
teor de sódio)
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Opções de snack
Hidratos de carbono bons Proteína
1 maçã média 10 a 15 amêndoas
Cenouras bebés 2 colheres de sopa de húmus
1 porção de bolachas crackers* 1 queijo string
Barra energética ou de proteínas com <200 calorias*

*Consulte recomendações de marcas em www.Bowflex.com/Resources

Guloseimas opcionais 
Poderá substituir um Snack n.º 2 por uma guloseima com 100 a 150 calorias. Poderá ingerir uma guloseima opcional todos os dias para uma ótima 
saúde, limitando os pequenos excessos a 3–4 vezes por semana. Utilize a abordagem que melhor se adequar a si. Seguem-se alguns exemplos:

•	 ½ taça de gelado com baixo teor de gordura 
•	 1 saco pequeno de batatas assadas
•	 118 ml de vinho ou 355 ml de cerveja light
•	 3 taças de pipocas light ou de ar quente

Plano de amostra para 3 dias
Com base em cada uma das opções de refeições listadas acima, um plano típico para 3 dias poderá assemelhar-se ao seguinte:

Dia 1 Dia 2 Dia 3
Pequeno almoço Queque de ovo Parfait de iogurte Aveia com fruta e nozes
Snack 1 Maçã com amêndoas Nut Thins® + queijo string Cenouras bebés e húmus
Almoço Wrap de atum e abacate com 

sopa
Restos do jantar - dia 1 Restos do jantar - dia 2

Snack opcional 2 ou guloseima ½ taça de gelado Barra energética Saco de pipocas light com 100 
calorias

Jantar Massa com camarões Frango salteado Hambúrgueres sem pão
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1 taça = bola de 
beisebol

1/2 taça = lâmpada

28 g ou 2 colheres de 
sopa

= bola de golfe

1/4 taça de nozes
= lata Altoids

85 g de frango ou 
carne

= baralho de cartas

1 batata média
= rato de computador

1 peça média de fruta 
= bola de ténis

42 g de queijo
 = 3 dados

Guia de tamanho de porções

Cada um dos itens listados destinam-se a uma porção

				   SEXO MASCULINO					     SEXO FEMININO

PROTEÍNA
2 ovos
142 g de frango, peixe, carne magra ou tofu 
2/3 taça de feijões ou lentilhas*
1 taça de iogurte grego* 
42 g de queijo*

1 ovo
85 g de frango, peixe ou carne magra 
1/2 taça de feijões ou lentilhas*
1/2 taça de iogurte grego* 
42 g de queijo*

GORDURA SAUDÁVEL
2 colheres de sopa de manteiga de amendoim ou de 
noz* 
2 colheres de sopa de azeite, óleo de linhaça ou de 
noz
1/4 taça de nozes  
1/3 de abacate médio

1 colheres de sopa de manteiga de amendoim ou de noz* 
1 colheres de sopa de azeite, óleo de linhaça ou de noz
1/8 taça ou 2 colheres de sopa de frutos secos (aprox.15 
amêndoas)
1/4 de abacate médio

HIDRATOS DE CARBONO BONS
1 taça de grãos cozidos (1/2 taça crus): aveia, arroz 
integral, quinoa, massa 
1 batata média doce ou normal
2 tortilhas de milho 
1 fatia de pão (ou 2 fatias light com 120 calorias ou 
menos)
1 queque inglês, sandwich thin ou wrap com elevado 
teor de fibras

1/2 taça de grãos cozidos (1/4 taça crus)
1/2 batata média doce ou 
normal
2 tortilhas de milho
1 fatia de pão (ou 2 fatias light com 120 calorias ou 
menos)
1 queque inglês, sandwich thin ou wrap com elevado teor 
de fibras

FRUTA
1 maçã, laranja ou pera média
1 banana pequena (comprimento da sua mão)
1 taça de frutos de baga ou fruta cortada
1/4 taça de fruta seca (fresca ou congelada é o ideal)
Legumes* Pode ingerir todos os legumes exceto ervilhas e milho; limite-se a uma porção de 1/2 taça
2 taças de espinafres ou alface = 2 mãos cheias
1 taça de legumes crus
1/2 taça de legumes cozinhados 
177 ml de sumo de legumes com baixo teor de sódio
GULOSEIMAS OPCIONAIS
1/2 taça de gelado com baixo teor de gordura
1 saco pequeno de batatas assadas
28 g de chocolate negro
118 ml de vinho ou 355 ml de cerveja light
3 taças de pipocas light ou de ar quente

* alguns alimentos são uma combinação de proteína e hidratos de carbono ou proteína e gordu-
ra
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Lista de compras

PÃO E GRÃOS
Pão 100% integral
Pão de grãos germinados
Queques ingleses light ou integrais
Sandwich thins ou bagel thins
Tortilhas de pipoca ou integrais com baixo teor de hidratos de carbono
Wraps com elevado teor de fibras
Aveia simples: 1 minuto ou à moda antiga
Grãos inteiros: arroz integral, bulgar, cevada, quinoa, cuscuz

Sugestões: Procure como primeiro ingrediente o trigo 100% integral. 
Procure por 4 g de fibras por fatia ou 5 g por duas fatias de pão light ou 
de dieta. Limite-se a pão com menos de 100 calorias por fatia.

LACTICÍNIOS E ALTERNATIVAS AOS LACTICÍNIOS
Iogurte grego simples, magro
Kefir (bebida tipo iogurte)
Leite orgânico com reduzido teor de gordura
Leite de soja ou de amêndoas enriquecido
Queijo: feta, parmesão, mozarela, havarti light, provolone, suíço, queijo 
string ou embalagens de doses individuais
CARNE, PEIXE, AVES E PROTEÍNA
Caça selvagem
Salmão, alabote, atum, tilápia, camarão, 
peixe gato, vieiras ou caranguejo
Lombo de porco, costeletas de porco ou porco assado
Peito ou coxas de frango ou peru (sem pele)
Ovos e 100% clara de ovo
Carne magra: lombo, acém, redondo, filet mignon, 93% magra 
(alimentação orgânica ou à base de ervas é melhor)
Atum ou salmão em lata (em água)
Fiambre isento de nitratos, com baixo teor de sódio, peru, frango ou 
rosbife
Qualquer tipo de feijão, seco ou variedades em lata com baixo teor de 
sódio
Tofu e tempeh
Sugestões: Procure por cortes de carne "Escolha" ou "Selecionada" em 
vez de "Primeira".
Os cortes de primeira têm mais gordura. Limite a ingestão de carne 
altamente processada e produtos de imitação de carne, como salsichas, 
bacon, pepperoni, e cachorros quentes para uma a duas vezes por 
semana.
ALIMENTOS CONGELADOS
Todos os legumes sem molhos
Todas as frutas
Grãos e variações de grãos

BOLACHAS CRACKERS, SNACKS E BARRAS ENERGÉTICAS
Frutos secos ou sementes sem 
sal
Pipocas light ou de ar quente
Edamame (vagem de soja)

Barras energéticas
Bolachas crackers
Húmus

Sugestões: Limite a ingestão de bolachas, biscoitos salgados e batatas 
fritas para 2 a 3 porções semanais. Complemente sempre com proteína 
como húmus, queijo ou nozes. Adquira barras energéticas com menos 
de 200 calorias e 20 g de açúcar e, pelo menos, 3 g de proteína e 3 g 
de fibras. Adquira bolachas crackers com menos de 130 calorias e 4 g 
ou menos de gordura por porção.
GORDURAS E ÓLEOS
Abacate
Azeite, óleo de semente de uva, noz, sésamo ou de linhaça
Manteiga/creme para barrar: procure produtos isentos de gorduras 
trans e óleos parcialmente hidrogenados na lista de ingredientes.
Sugestões: Azeite light refere-se ao sabor e não ao conteúdo de 
calorias. Meça sempre o óleo e a manteiga. Mesmo que uma gordura 
seja considerada saudável, mantém um nível elevado de calorias e as 
porções devem ser controladas.
TEMPEROS, CONDIMENTOS E MOLHOS
Vinagres: arroz, vinho, balsâmico
Todas as ervas e especiarias secas ou frescas
Mostarda
Salsa e molho chili
Molho de tomate com xarope de milho sem elevado teor de frutose
Sumo de limão e lima
Alho e gengibre picado em frasco
Molho de soja com baixo teor de sódio
Sugestões: Adquira produtos isentos de GMS, corantes e xarope de 
milho com elevado teor de frutose. Adquira molhos com menos de 50 
calorias por porção. Evite molhos e temperos à base de creme como 
ranch, queijo azul e alfredo.

Todas as frutas e legumes, frescos e congelados, são escolhas ideais. Uma vez que todas as refeições incluem um ou outro, o seu carrinho 
de compras deverá inclui-los.
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Continue concentrado

Sugestões para perda contínua de peso e manutenção de mudanças
•	 Pese-se semanalmente, mesmo depois de atingir o seu peso ideal
•	 Continue a manter um registo de alimentos. Se tiver o seu plano de refeições bem definido, registe os seus alimentos a cada duas sema-

nas para continuar a cumprir. Não se sinta obrigado a fazer isso todos os dias.
•	 Prepare-se para a estagnação. A balança poderá não se mover durante semanas ou até meses após alguma perda inicial de peso. Isto é 

normal e deve ser esperado. Trata-se do processo natural do corpo ao ajustar-se ao novo peso inferior. Mantenha-se concentrado no objetivo 
a longo prazo, celebre os seus sucessos e mudanças, e misture os seus treinos para que consiga superar a estagnação.

•	 Ajustes de calorias para manutenção da perda de peso. Assim que tiver atingido o seu objetivo de peso, pode aumentar as suas calorias 
em 100–200 por dia, desde que mantenha igual o seu nível de atividade.

•	 Trate de si. Ofereça a si próprio uma recompensa por um objetivo alcançado, tal como uma massagem, uma nova roupa ou uma saída com 
amigos e familiares

•	 Utilize os recursos abaixo para encontrar novas receitas, obter aconselhamento profissional e apoio para se manter motivado

Recursos 

Recursos transferíveis a partir do website Bowflex™ (www.Bowflex.com/Resources)
•	 Lista de compras para o frigorífico (formulário em branco)
•	 Formulário de planeamento de refeições para 7 dias
•	 Opções adicionais para o jantar
•	 Guia de alimentação pré e pós-treino

Perguntas e apoio
•	 Faça perguntas, publique sugestões e entre em contacto com o nosso nutricionista da Bowflex™ na página de facebook da Bowflex 

Receitas
•	 www.wholeliving.com
•	 www.eatingwell.com
•	 www.whfoods.org
•	 www.livebetteramerica.org

Registos de alimentos online 
•	 www.myfitnesspal.com
•	 www.loseit.com
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