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Treino com outras aplicacoes de fitness
Este equipamento de fitness inclui conetividade Bluetooth®
integrada, a qual permite que 0 mesmo funcione com varias
aplicagdes de fitness. Para obter a lista mais recente de

aplicagdes suportadas, visite:
www.nautilus.com/partners
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Para validar a assisténcia ao abrigo da garantia, guarde a prova de compra original e registe as seguintes informagdes:

NUmero de série

Data de compra

Se adquirido nos EUA/Canada: Para registar a garantia do equipamento, aceda a: www.bowflex.com/register ou contacte 1 (800) 605-3369.

Se adquirido fora dos EUA/Canada: Para registar a garantia do equipamento, contacte o distribuidor local.

Para informagdes relativas a garantia do equipamento ou se tiver questdes ou problemas relacionados com 0 mesmo, contacte o seu distribuidor
local. Para encontrar o distribuidor local, aceda a: www.nautilusinternational.com

Nautilus, Inc., 5415 Centerpoint Parkway, Groveport, OH 43125 EUA, www.NautilusInc.com — Servigo de Assisténcia ao Cliente: América do Norte (800) 605-3369,
csnis@nautilus.com | Nautilus (Shanghai) Fitness Equipments Co, Ltd, Room 1701 &1702, 1018 Changning Road, Changning District, Shanghai, China 200042,
www.nautilus.cn - 86 21 6115 9668 | fora dos EUA www.nautilusinternational.com | Impresso na China | © 2020 Nautilus, Inc. | Bowflex, o logétipo B, Bowflex C7,
JRNY, Explore the World, Nautilus e Schwinn sao marcas comerciais da propriedade ou licenciadas a Naultilus, Inc., registadas ou protegidas pelo direito comum nos
EUA e noutros paises. A marca nominativa e os logotipos Bluetooth® séo marcas comerciais registadas de propriedade da Bluetooth SIG, Inc., € qualquer utilizagdo
de tais marcas pela Nautilus, Inc. é feita sob licenga. As restantes marcas comerciais s&o propriedade dos respetivos proprietarios.

MANUAL — TRADUZIDO A PARTIR DA VERSAO ORIGINAL EM INGLES
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INSTRUCOES DE SEGURANCA IMPORTANTES

Durante a utilizagdo de um equipamento elétrico, devem ser sempre seguidas as precaugdes basicas, incluindo:

ﬁ Este icone indica uma situagao potencialmente perigosa que, se nao for evitada, pode resultar em morte ou lesdes
graves.

Cumpra as seguintes adverténcias:

Leia e compreenda todas as adverténcias presentes no equipamento.
Leia atentamente e compreenda as Instrucdes de montagem. Leia e compreenda na integra o manual. Guarde o
manual para futura referéncia.

+ Durante a montagem do equipamento, mantenha sempre adultos e criangas afastados.

+ Nao ligue 0 equipamento enquanto ndo receber instrugdes para o fazer.

« Para reduzir o risco de choque elétrico ou de utilizagdo ndo supervisionada do equipamento, retire sempre o0 adaptador CA
da tomada e do equipamento e aguarde 5 minutos antes de realizar operagdes de limpeza, manutengéo ou reparagao no
equipamento. Coloque o adaptador CA num local seguro.

+ N&o monte este equipamento no exterior ou num local hiimido ou molhado.
+ Certifique-se de que a montagem ¢é feita num espaco de trabalho adequado, afastado de passagens e exposi¢ao a outras pessoas.

+ Alguns componentes do equipamento poderdo ser pesados ou invulgares. Pega a ajuda a uma outra pessoa para auxilia-lo na
montagem destas pegas. N&o realize sozinho procedimentos que envolvam elevar componentes pesados ou executar movimentos
invulgares.

+ Monte este equipamento sobre uma superficie horizontal, sélida e nivelada.

+ N&o tente modificar o design ou a funcionalidade deste equipamento. Essa acdo poderia comprometer a seguranga do
equipamento e anular a garantia.

+ Caso sejam necessarias pegas de substituicao, utilize unicamente pegas de substitui¢do originais e ferragens fornecidas
pela Nautilus. A n&o utilizagdo de pecas de substituicdo originais pode implicar risco para os utilizadores, impedir o correto
funcionamento do equipamento e anular a garantia.

+ Nao utilize nem permita que o equipamento seja utilizado até que tenha sido totalmente montado e inspecionado quanto ao correto
desempenho em conformidade com o Manual.

+ Leia e compreenda na integra o manual fornecido com o equipamento antes da primeira utilizagdo. Guarde o manual para futura
referéncia.

* Realize todos os passos de montagem na sequéncia indicada. A montagem incorreta pode resultar em lesdes ou funcionamento
incorreto.

* Ligue este equipamento a uma tomada devidamente ligada a terra.
+ Mantenha o adaptador CA afastado de fontes de calor e superficies quentes.

GUARDE ESTAS INSTRUGOES.

Antes de utilizar este equipamento, cumpra as seguintes adverténcias:

ﬁ Leia e compreenda na integra o manual. Guarde o manual para futura referéncia.

Leia e compreenda todas as adverténcias presentes no equipamento. Se, a dada altura, os autocolantes de adverténcia
se soltarem, se deslocarem ou ficarem ilegiveis, substitua-os. Se adquirido nos EUA/Canada, contacte o Servigo de
Assisténcia ao Cliente para obter etiquetas de substitui¢do. Se adquirido fora dos EUA/Canada, contacte o distribuidor
local para obter etiquetas de substitui¢ao.

« Mantenha as criangas afastadas deste equipamento. As pecas em movimento e outras funcionalidades do equipamento podem
ser perigosas para as criangas.
* N&o se destina a utilizagdo por pessoas com menos de 14 anos de idade.
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Consulte um médico antes de iniciar um programa de exercicios. Pare imediatamente os exercicios 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 referéncia.

Antes de cada utilizacdo, examine o equipamento quanto a danos no cabo de alimentagao, tomada, pegas soltas ou sinais de
desgaste. Nao utilize o equipamento se 0 mesmo estiver nestas condigdes. Inspecione cuidadosamente o selim, os pedais e 0s
bracos de manivela. Se adquirido nos EUA/Canada, contacte o Servigo de Assisténcia ao Cliente para informagdes de reparagao.
Se adquirido fora dos EUA/Canada, contacte o distribuidor local para informagdes de reparagao.

Este equipamento sé deve ser utilizado com a unidade de fonte de alimentacéo fornecida ou uma unidade de fonte de
alimentagao de substituicao fornecida pela Nautilus, Inc.

Limite maximo de peso do utilizador; 150 kg. Nao utilize o equipamento se exceder este peso.

Este equipamento destina-se apenas a utilizagdo doméstica. N&o coloque nem utilize o0 equipamento num ambiente de estudio
ou institucional. Estes ambientes incluem ginasios, empresas, locais de trabalho, clubes, centros de fithess e qualquer entidade
publica ou privada que tenha um equipamento para utilizagdo pelos respetivos membros, clientes, funcionarios ou socios.

N&o use vestuario solto ou joias. Este equipamento inclui pegas moveis. Nao cologue dedos ou quaisquer objetos nas pecas
moveis do equipamento de exercicio.

Use sempre calgado desportivo com sola de borracha ou sapatos de ciclismo com cleats quando utilizar este equipamento. Nao
utilize o equipamento descalgo ou usando apenas meias.

Monte e utilize este equipamento sobre uma superficie horizontal, sélida e nivelada.

N&o saia do equipamento enquanto os pedais estiverem em movimento.

Estabilize os pedais antes de colocar os pés sobre os mesmos. Tenha cuidado ao subir e descer do equipamento.

Desligue a alimentagao antes de realizar operages de manutengéo no equipamento.

N&o utilize este equipamento no exterior ou em locais himidos ou molhados. Mantenha os pedais limpos e secos.

Mantenha um espaco livre de cerca de 0,6 m no lado que sera usado para aceder ao equipamento e na parte de tras do
mesmo. Este é o0 espaco de seguranga recomendado para 0 acesso, passagem e procedimentos de saida de emergéncia do
equipamento. Mantenha as pessoas afastadas deste espaco durante a utilizagdo do equipamento.

N&o se exceda durante o exercicio. Utilize 0 equipamento da forma descrita neste manual.
Efetue todos os procedimentos de manutengdo regular e periédica recomendados no Manual do Proprietario.
N&o deixe cair nem coloque objetos em qualquer abertura do equipamento.

Regule e encaixe corretamente todos os dispositivos de ajuste da posi¢do. Certifique-se de que os dispositivos de ajuste ndo
atingem o utilizador.

Arealizagao de exercicios neste equipamento requer coordenagao e equilibrio. Tenha em conta que podem ocorrer alteragdes do
nivel de velocidade e resisténcia durante o treino e esteja atento para evitar a perda de equilibrio e possiveis lesdes.

Para o0 armazenamento em seguranga do equipamento, retire a fonte de alimentagao e coloque-a num local seguro. Aperte o
botdo de ajuste do travao/resisténcia, conforme descrito, até bloquear o volante. Coloque 0 equipamento num local seguro,
afastado de criangas e animais domésticos.

Uma vez que este equipamento funciona com engrenagem fixa, nao faga recuar nem inverta o pedal. Isso podera soltar os
pedais, 0 que podera resultar em danos no equipamento e/ou lesdes no utilizador. Nunca utilize este equipamento com os pedais
soltos.

Este equipamento ndo se destina a ser utilizado por pessoas (incluindo criangas) com capacidades fisicas, sensoriais ou mentais
reduzidas ou com falta de experiéncia ou conhecimentos, a menos que sejam supervisionadas ou tenham recebido instruges
relativas a utilizagdo do equipamento facultadas por uma pessoa responsavel pela sua seguranga.

Este equipamento néo para os pedais independentemente do volante. Reduza o ritmo para abrandar o volante e os pedais até a
respetiva paragem. Nao saia do equipamento enquanto os pedais ndo pararem por completo. Tenha em atencéo que os pedais
em movimento podem atingir a parte de tras das pernas.

As criancas devem ser supervisionadas para assegurar que nao brincam com o equipamento.

GUARDE ESTAS INSTRUCOES.
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Etiquetas de adverténcia de seguranca e nimero de série

Numero de série

Especificagdes do produto

[ 1]

ADVERTENCIA!

+ Se ndo tiver cuidado ao utilizar o equipamento, podem ocorrer lesdes
ou morte.

+ Mantenha criangas e animais afastados.

+ Leia e cumpra todas as adverténcias no equipamento.

+ Consulte no manual do proprietario adverténcias e informagdes de
seguranga adicionais.
+ Afrequéncia cardiaca apresentada é uma aproximagao, devendo ser
utilizada apenas para referéncia.

+ Nao se destina a utilizagéo por pessoas com menos de 14 anos de
idade.

+ O peso maximo do utilizador do equipamento € 150 kg.

+ Este equipamento destina-se apenas a utilizagdo doméstica.

+ Consulte um médico antes de utilizar qualquer equipamento de
exercicios.

(A etiqueta apenas esta disponivel em inglés e francés do Canada.)

Este equipamento esta em conformidade com a Diretiva europeia relativa a equipamento de radio 2014/53/UE.
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Especificacoes

Peso maximo do utilizador: 150 kg
Peso do equipamento sem alteres: 50,4 kg
Peso dos alteres (fornecidos nos EUA/Canada): 2,7kg
Area de superficie total (base) do equipamento: 6599 cm?

Requisitos de alimentagéao
(Adaptador de alimentagao):

Tenséo de entrada: 100-240 V CA, 50-60 Hz, 0,5A
Tensédo de saida: 12V CC,5A
(Bragadeira - fornecida nos EUA/Canada): Bateria de litio recarregavel

NAO elimine o equipamento juntamente com o lixo doméstico. O equipamento deve ser
reciclado. Para eliminar corretamente este equipamento, siga os métodos indicados

= UM centro de tratamento de residuos aprovado.

Antes da montagem
Selecione a area onde ira montar e utilizar o equipamento. Para uma utilizagao segura, o equipamento deve ser colocado numa superficie sélida e
nivelada. Estabelega uma area de treino minima de 1,8 mx 1,2 m.

Sugestoes de montagem bdasicas
Considere os pontos basicos que se seguem durante a montagem do equipamento:

+ Leia e compreenda as "Instrugbes de seguranca importantes"

antes de proceder & montagem.
+ Reuna todas as pegas necessérias para cada passo de

montagem. =

+ Utilizando as chaves recomendadas, rode os parafusos e as ]
porcas para a direita (no sentido dos ponteiros do relégio) 1 -zm o . 0-6[]1
para apertar e para a esquerda (no sentido contrério ao dos 45 24

ponteiros do reldgio) para desapertar, a néo ser que seja
indicado o contrario.

+ Ao encaixar 2 pecas, levante cuidadosamente e olhe através 0.6m
dos orificios dos parafusos para mais facilmente introduzir os 24”
parafusos nos orificios.

+ S&o necessarias 2 pessoas para proceder & montagem.

1.8m (72)
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Item Qtd | Descrigao Item Qtd | Descrigao
1 1 Quadro " 1 Suporte para garrafa de agua, esquerdo
2 1 Estabilizador, dianteiro 12 1 Suporte para garrafa de agua, direito
3 1 Estabilizador, traseiro 13 1 Barra ajustavel da consola
4 1 Coluna do guiador 14 1 Consola
5 1 Coluna do selim 15 1 Protec&o da jungédo da consola
6 1 Selim 16 1 Adaptador CA com cabo
7 1 Pedal, esquerdo (L) 17 2 Alteres
8 1 Pedal, direito (R) 18 2 Encaixes (cleats) para sapatos de ciclismo*
9 1 Guiador
10 1 Suporte para garrafa de agua

* Estes itens sdo fornecidos numa bolsa com as ferramentas.
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Ferragens

Iltem | Qtd | Descri¢do
A 2 | Manipulo de ajuste, guiador/selim
B 2 | Anilha plana, largura M10
C 1 Manipulo de ajuste, coluna do guiador
D 2 | Abragadeiras, 200 mm

Nota: A bolsa inclui algumas pegas sobressalentes selecionadas para ferra-
gens pré-instaladas.

Ferramentas

Incluido

> 15 mm/17 mm

4 mm S

\

®| N°2

\/j S

A

" e
cnnll\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\‘\:3

N3o incluido

D

(recomendadas)

1. Fixar os estabilizadores ao quadro

Nota: As ferragens (*) estao pré-instaladas e ndo se encontram na bolsa de ferragens. Corte as abragadeiras indicadas. Retire 0 material de
empacotamento sob o volante e descarte-o em seguranga. Se tiver sido previamente instalado um tubo no suporte do estabilizar, retire-o e
descarte-0 em seguranca.

8

Abracadeiras

Manual de Montagem/do Proprietdrio

6mm




2. Fixar a coluna do guiador e a coluna do selim ao quadro e, depois, fixar o selim
A Néo coloque a coluna do selim ou coluna do guiador acima da marca de paragem (STOP) no tubo.

AVISO: Certifique-se de que o manipulo de ajuste da coluna do guiador esta devidamente apertado para o fixar na coluna do guiador e que 0 ma-
nipulo de ajuste do selim engata nos orificios da coluna do selim. Depois de totalmente apertado, o manipulo de ajuste da coluna do guiador deve
ficar voltado para baixo. Certifique-se que o botdo de ajuste do selim esté devidamente apertado para fixar o selim no respetivo espigéo. Depois de
totalmente apertado, o manipulo de ajuste deve ficar voltado para trés.

Nota: Para ajustar a altura da coluna do guiador depois de o manipulo ter sido apertado, desaperte 0 manipulo enquanto mantém segura a coluna

vertical para evitar que caia. Desloque-a para a posi¢do pretendida e aperte 0 manipulo. Puxe o manipulo para fora para o desengatar e rode-o, de
modo que fique virado para baixo e, depois, solte-o.

Para ajustar o selim depois de 0 manipulo ter sido apertado, desaperte 0 manipulo. Desloque o selim para a posi¢éo pretendida e aperte 0
manipulo. Puxe o manipulo para fora para o desengatar e rode-o, de modo que fique virado para cima para e, depois, solte-0.
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3. Fixar os pedais ao quadro

Se as roscas ficarem moidas devido a uma instalagéo incorreta, os pedais podem se soltar do equipamento e/ou partirem durante a
utilizagdo, o que podera resultar em graves lesdes para o utilizador.

Nota: O pedal esquerdo é apertado no sentido inverso. Certifique-se de que fixa os pedais no lado correto do equipamento. A orientagéo ba-
seia-se na posi¢do sentada no equipamento. O pedal esquerdo esta indicado com a letra "L" e o pedal direito esta indicado com a letra "R".

AVISO: Os pedais TEM de ser instalados direitos nos bragos de manivela & mao ou as roscas que fixam os pedais poderéo ficar moidas. Inicie ma-
nualmente o pedal. Se sentir resisténcia e o pedal ndo rodar suavemente no brago de manivela, certifique-se de que as roscas estdo corretamente
alinhadas. Certifique-se de que o pedal entra corretamente no brago de manivela. Se o pedal nao estiver alinhado com a abertura, retire o0 pedal e
volte a tentar.

Aperte o pedal no brago de manivela, rodando-o varias vezes manualmente
e, depois, aperte totalmente com a chave de 15 mm.

Confirme que o pedal esta totalmente apertado com a chave de 15 mm.

Repita com o outro pedal.
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4. Fixar o guiador ao quadro

AVISO: Certifique-se de que o manipulo de ajuste engata nos orificios da coluna do guiador. Depois de totalmente apertado, o manipulo de ajuste
do guiador deve ficar voltado para a frente.

Nota: Para ajustar o guiador depois de o manipulo ter sido apertado, desaperte o0 manipulo. Desloque o guiador para a posicéo pretendida e aperte
0 manipulo. Puxe o manipulo para fora para o desengatar e rode-o, de modo que fique virado para a frente e, depois, solte-o.

5. Fixar os suportes para garrafas de agua ao quadro

Nota: As ferragens (*) estdo pré-instaladas e ndo se encontram na bolsa de ferragens.
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6. Fixar a consola a barra ajustavel da consola

AVISO: Retire as ferragens (*) previamente instaladas da parte de tras da consola antes de ligar o cabo. Ndo permita que os parafusos caiam para
dentro da consola.

Utilize o cabo na barra ajustavel da consola para encaminhar o cabo da consola (14a) através da placa de montagem e do tubo até a base da barra.
Reinstale as ferragens (*) da consola através da placa de montagem na barra ajustavel da consola.

7. Instalar a consola/barra no quadro

AVISO: Retire as ferragens (*) pré-instaladas do guiador. Fixe a barra ajustavel da consola com as ferragens (*). Antes de apertar as ferragens,
deslogue cuidadosamente o cabo para cima e para baixo na barra para se certificar de que nao fica trilhado.

Ligue o cabo da consola (14a) ao cabo de dados (1a). Certifique-se de que os conectores dos cabos estao alinhados, encaixe-0s um ao outro e
aperte a porca do conector. Ajuste o guiador para a posigdo mais avangada e elevada. Utilize as abragadeiras (D) fornecidas para fixar o cabo, de
modo que fique afastado de pegas em movimento, permitindo folga suficiente para o ajuste do guiador. Fixe a protecdo de jungao da consola. Nao
dobre os cabos.

Nota: A localizagdo mostrada das abragadeiras é apenas uma aproximagao. Ajuste as abragadeiras conforme necessario.
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8. Fixar o adaptador CA ao quadro

16

o—_ S

9. Configurar o seu equipamento
a. Quando ligado a uma tomada de parede funcional, 0 equipamento ira ativar-se e o LED de estado vermelho iré acender-se.

Nota: A consola podera entrar no modo de inatividade se n&o receber qualquer instrugdo. Toque no ecré da consola para "acordar" o
equipamento.

b. O equipamento ir4 ativar-se e apresentar o ecrd Welcome - Connect Wifi (bem-vindo - ligar Wifi). Toque em Connect (ligar).

Nota: E necessaria uma ligagdo Wifi para utilizar o equipamento Bowflex™.
Caso néo tenha uma ligagdo Wifi disponivel, contacte o seu
representante Bowflex™ ou o seu distribuidor local imediatamente para
obter ajuda.

¢. Aconsolaira apresentar a lista de ligagdes Wifi disponiveis. Toque na ligagdo
Wifi pretendida e introduza a palavra-passe. Toque em Connect (ligar).

d. Aconsola efetuara um teste e ligar-se-a a rede Wifi.

Se a consola apresentar um ecré Update Available (atualizagéo disponivel), _
toque no botao Agree (concordo). A consola iré atualizar o software.

e. Com uma ligagao Wifi estabelecida, toque em Back (voltar).
. Toque em Get Started (iniciar).

g. Aconsola ird apresentar o ecréd de opgdes. Escolha iniciar sess&o ou criar
uma conta. Siga as indica¢des apresentadas no ecra para registar o seu novo
equipamento de fitness. No final do registo, 0 seu equipamento de fitness esta pronto para ser utilizado.

h. Aconsola ir4 apresentar o separador Just for You. Conclua o treino de avaliagéo fisica para desbloquear todo o conteudo de treino
disponivel para si. Podera consultar no separador Learn (saber mais) mais informagdes sobre as suas opgoes.

10. Inspecao final
Inspecione o equipamento para se certificar de que todas as ferragens estéo apertadas e de que os componentes foram corretamente montados.
Assegure-se de que regista o nimero de série no campo adequado na parte da frente deste manual.

Néo utilize nem permita que o equipamento seja utilizado até que o mesmo tenha sido totalmente montado e inspecionado quanto

ao correto desempenho em conformidade com o Manual do Proprietario.
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Instalar os encaixes (cleats) em sapatos de ciclismo SPD (sapatos de ciclismo SPD nio fornecidos)
Nota: Os cleats fornecidos para os sapatos encaixam nos pedais direito e esquerdo.

Ferramentas necessarias (ndo incluidas): alicate, chave sextavada de 4 mm

1. Com o alicate, retire a cobertura de borracha para expor os orificios
de montagem dos cleats na parte inferior dos sapatos de ciclismo.

Nota: Este passo podera néo ser necessario, dependendo do tipo
de calgado.

2. Na parte inferior do sapato, coloque a pelicula antiderrapante em
posicdo sobre os orificios do cleat e, depois, um cleat. Certifique-se
de que a seta no cleat fica voltada para a ponta do sapato. Aperte os
parafusos de montagem do cleat (2,5 N-m).

Nota: Os parafusos de montagem tém de estar muito bem aperta-
dos. Aperte um parafuso e, depois, 0 outro, depois repita 0
procedimento para que fiquem ambos muito bem apertados.

3. Ocleat possui uma amplitude de ajuste de 20 mm de frente para
tras e de 5 mm da esquerda para a direita. Pratique, engatando
um sapato de cada vez no pedal e libertando-o. Reajuste para
determinar a melhor posi¢éo para o cleat.

4.  Utilizando uma chave sextavada de 4 mm, aperte totalmente os
parafusos de montagem do cleat (5 - 6 N-m).

Nota: Para obter mais informacdes sobre como utilizar os sapatos com
os pedais, consulte a secgéo “Utilizar os encaixes (cleats) para
sapatos de ciclismo”.
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Deslocar e armazenar o equipamento

g 0 equipamento pode ser deslocado por uma ou mais pessoas, dependendo das respetivas capacidades fisicas. Certifique-se de
que as pessoas dispostas a deslocar o equipamento tém capacidade fisica para o fazer em seguranga.

1. Retire os alteres, quaisquer dispositivos multimédia ou garrafas de agua do equipamento antes de o deslocar.

2. Parabloquear o volante, rode o botdo de ajuste do travao de emergéncia/resisténcia para a direita até aumentar a resisténcia. De seguida,
rode o botdo de ajuste do travdo de emergéncia/resisténcia mais 1/2 volta para a direita.

A Aperte o botdo de ajuste do travao de emergéncialresisténcia, conforme descrito, até bloquear o volante antes de o mover.

3. Para deslocar o equipamento, puxe cuidadosamente o guiador na sua
dire¢do enquanto empurra a parte dianteira do equipamento para baixo.
Empurre o equipamento para o local pretendido.

AVISO: Tenha cuidado ao deslocar o equipamento. Os movimentos
repentinos podem afetar o funcionamento do computador.

Para o armazenamento em seguranga do equipamento, retire a
fonte de alimentagéo e coloque-a num local seguro. Aperte o botdo
de ajuste do travao/resisténcia, conforme descrito, até bloquear o
volante. Coloque o equipamento num local seguro, afastado de
criangas e animais domésticos.

Nivelar o equipamento
O equipamento tem de ser nivelado se a area de treino estiver desnivelada. Encontram-se niveladores em cada lado dos estabilizadores. Levante
ligeiramente o estabilizador para remover o peso do ajustador, depois rode o pé estabilizador para ajustar.

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

Certifique-se de que o equipamento esta nivelado e estavel antes
de iniciar o exercicio.

Manual de Montagem/do Proprietdrio



Caracteristicas

A | Manipulo de ajuste, corredi¢a do selim N | Manipulo de ajuste, coluna do guiador

B | Corrediga do selim O | Travéo

C | Selim P [ Volante

D | Botéo de ajuste, coluna do selim Q | Entrada de alimentagao

E | Botdo de ajuste do travdo de emergéncia/resisténcia R | Estabilizador dianteiro

F | Suporte de dispositivos multimédia S | Roda de transporte

G | Consola T | Nivelador

H | Porta de carregamento USB U | Estabilizador traseiro

| | Barra ajustavel da consola V | Protegao, correia de transmissao

J | Guiador W | Pedal com sistema de retengdo para pé e cleat para sapato de
ciclismo

K | Manipulo de ajuste, corredica do guiador X | Encaixes (cleats) para sapatos de ciclismo

L | Retentor para garrafa de agua Y | Conectividade Bluetooth® (ndo mostrada)

M | Suporte de alteres Z | Recetor de frequéncia cardiaca por Bluetooth® (ndo mostrado)

ADVERTENCIA! Utilize os valores calculados ou medidos pelo computador do equipamento apenas para referéncia. A frequéncia
cardiaca apresentada é uma aproximagao, devendo ser utilizada apenas para referéncia. A pratica excessiva de exercicios fisicos pode
resultar em lesdes graves ou morte. Pare imediatamente os exercicios se sentir tonturas.
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Paragem de emergéncia
Para parar imediatamente os pedais, pressione firmemente o botao de ajuste do travdo de emergén-
cialresisténcia.

A Este equipamento nao para os pedais independentemente do volante. Reduza o ritmo

para abrandar o volante e os pedais até a respetiva paragem. Nao saia do equipamento
enquanto os pedais nao pararem por completo. Tenha em atencao que os pedais em
movimento podem atingir a parte de tras das pernas.

Ajuste da resisténcia
Rode o botéo de ajuste do travéo de emergéncia/resisténcia para ajustar o nivel de resisténcia. Roda-
lo para a direita aumenta o valor e roda-lo para a esquerda reduz o valor.

Consola

Visor da consola
Coluna Coluna

LED de estado

T

Podera aceder ao servico JRNY™ do qual é membro* através da consola deste equipamento Bowflex™. Na qualidade de membro da JRNY™,
iré receber treinos adaptados orientados as suas capacidades, convenientemente apresentados na sua consola, € treino de voz virtual amigavel
concebido para o apoiar na sua viagem para o seu sucesso de fitness a longo prazo.

E necesséaria uma ligagdo Wifi para utilizar o equipamento Bowflex™. Caso ndo tenha uma ligagdo Wifi disponivel, contacte o seu representante do
Bowflex™ imediatamente para obter ajuda.

Nota: A sua consola podera ndo ser exatamente igual as imagens apresentadas. Estas imagens devem ser utilizadas apenas como
referéncia para o seu equipamento. Os utilizadores que n&o sejam membros da JRNY™ poderéo ter algum conteldo desativado
ou bloqueado. Todos os videos de orientagéo, treinos personalizados, videos e treinos orientados por profissionais Explore
The World™ apenas estaréo disponiveis através de uma ligagdo Wifi, enquanto membro da JRNY™. Podera encontrar treinos
disponiveis no separador Programs (programas), Explore the World™, Workouts (treinos) e JUST FOR YOU.

Visor da consola
A péagina inicial do visor da consola inclui acesso conveniente a funcionalidades basicas, tais como programas de treino manuais e padrdo. Tudo
pode ser controlado através de um simples toque no visor. Basta tocar no visor para fazer uma selegéo, iniciar um treino ou simplesmente “acordar”
a consola.
Nota: Os botdes na parte de tras da consola servem para repor as definicdes de fabrica e para recuperagdo. Nao se destinam a utilizacéo
pelo cliente. O botdo de ativagdo/inatividade desliga a retroiluminagao na consola, de modo que parece estar desligada, contudo o
sistema eletrénico mantém-se ligado.

* Tera de ser membro da JRNY™ para usufruir da experiéncia JRNY™ — consulte mais detalhes em www.bowflex.com/jrny. Para clientes dos
Estados Unidos e Canada, podera tornar-se membro da JRNY™, ligando para o nimero 800-269-4126 ou visitando www.bowflex.com/jrny.
Sempre que disponivel (incluindo nos Estados Unidos), podera também tornar-se membro JRNY™, transferindo a aplicagdo JRNY™ para o seu
telemével ou tablet e fazendo a subscricdo do servico na aplicagao transferida. A inscricdo JRNY™ podera néo estar disponivel em todos os paises.
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LED de estado

O LED de estado indica se a consola esta ativada € a arrancar/a funcionar corretamente (LED esté ativo), ou se a consola esta com algum erro (o
LED pisca 3 vezes). Para reiniciar a consola durante um erro, desligue a alimentagéo do equipamento durante 30 segundos e volte a liga-la.

Separador PROGRAMS (programas)

Separador JUST FOR YOU

@ Anna K

JUST FOR YOU

Interval 28 MIN

ADAPTIVE WORKOUT
VIRTUAL COACH

Iy

Separador JUST FOR YOU

PROGRAMS

WORKOUTS (treinos)

Separador EXPLORE
THE WORLD™

20-29 MIN

French Riviera 21min

ADAPTIVE WORKOUT
VIRTUAL COACH

CLI L LY e N

JOURNAL

JOURNAL (diario)

EXPLORE THE WORLD

Separador VIDEOS (saber mais)

Separador FAVORITES (favoritos) Separador LEARN

(saber mais)

VIDEOS FAVORITES

Defini¢des de treino sugeridas

JUST RIGHT Treino sugeridos

Perfil de treino sugerido

i =

Core Strength 25 mIN
Ride

\ZELITET!

TRAINER VIDEO STANDARD WORKOUT

Jurt L s

o)
PROFILE

PROFILE (perfil

Apds iniciar sessao, o separador Just For You € o primeiro ecra, ou o ecré inicial, visualizado no equipamento. Aqui sdo apresentadas opgdes de
treino adaptado orientado* e videos educativos para o incentivar no seu percurso de fitness. Toque em qualquer uma das opgdes disponiveis para
consultar dados adicionais e para iniciar o treino.

Treinos recomendados

Os treinos recomendados baseiam-se no seu nivel atual de fitness, treinos anteriores realizados e nas definicdes de tempo e dificuldade selecionadas.

Nota: Os utilizadores que ndo sejam membros da JRNY™ apenas visualizardo o botdo de selegao de tempo.

Selegao de tempo

20-29 MIN

* Tera de ser membro da JRNY™ para usufruir da experiéncia JRNY™ — consulte mais detalhes em www.bowflex.com/jrny. Para clientes dos
Estados Unidos e Canada, podera tornar-se membro da JRNY™, ligando para o nimero 800-269-4126 ou visitando www.bowflex.com/jrny.
Sempre que disponivel (incluindo nos Estados Unidos), podera também tornar-se membro JRNY™, transferindo a aplicagdo JRNY™ para o seu
telemovel ou tablet e fazendo a subscrigao do servigo na aplicacéo transferida. A inscrigdo JRNY™ podera néo estar disponivel em todos os paises.
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Separador PROGRAMS (programas)
O separador Programs (programas) fornece acesso a todos os treinos adaptados orientados (com ou sem treino de voz virtual)*, juntamente com
outros programas de treino padrao.

Separador EXPLORE THE WORLD™
Os videos* Explore The World™ permitem-lhe percorrer varios destinos exteriores virtuais.

Separador VIDEOS (saber mais)
O separador Videos (videos) oferece treinos orientados por profissionais de fitness*, classificados por dificuldade e organizados por tempo.

Separador FAVORITES (favoritos)
Acesso rapido ao seu conteddo favorito. Para adicionar uma opgéo ao seu separador Favorites (favoritos), toque no icone de corag&o no canto
superior direito.

Separador LEARN (saber mais)
Disponibiliza videos educativos e informagdes de caracteristicas-chave de fitness.

WORKOUTS (treinos)
O separador Workouts (treinos) reine centralmente todos os videos de treino e educativos disponiveis.

JOURNAL (diario)
Apresenta o resumo do treino (descri¢do geral), treinos anteriores e prémios para o perfil do utilizador selecionado.

PROFILE (perfil)
Visualize e edite os detalhes do seu perfil do utilizador, as definicdes e as informagdes de filiagdo JRNY ™.

* Tera de ser membro da JRNY™ para usufruir da experiéncia JRNY™ — consulte mais detalhes em www.bowflex.coml/jrny. Para clientes dos
Estados Unidos e Canada, podera tornar-se membro da JRNY™, ligando para o nimero 800-269-4126 ou visitando www.bowflex.com/jrny.
Sempre que disponivel (incluindo nos Estados Unidos), podera também tornar-se membro JRNY™, transferindo a aplicagdo JRNY™ para o seu
telemovel ou tablet e fazendo a subscrigao do servigo na aplicacéo transferida. A inscrigdo JRNY™ podera néo estar disponivel em todos os paises.
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Visor da consola com ecra de treino

Marcador da velocidade de
queima maxima

Amplitude da
velocidade de queima

alvo Tempo de intervalo

Zona de beneficio/
velocidade de
queima

JUUL,

Perfil de treino

‘—1'”8 32” 10l 1(5)«\.;’\ l()7£rn 45 RPM 25

INTERVAL DISTANCE CALORIES BURN RATE HEART RATE CADENCE RESISTANCE

Barra métrica

Time (tempo)
Conta, em minutos e segundos, o tempo total do seu treino (por exemplo 15:42 minutos).

Interval (intervalo)
Durante um treino intervalado, a indicagéo de intervalos apresenta o intervalo atualmente ativo e o nimero total de intervalos do treino. Cada
intervalo possui um segmento de sprint e um segmento de recuperagao.

Distance (distancia)
Aindicaco de distancia apresenta a distancia do treino em milhas ou quilémetros, com base nas defini¢des do utilizador.

Calories (calorias)
Alindicacéo de calorias apresenta o seu total de calorias.

Burn Rate (velocidade de queima)

Aindicacdo da velocidade de queima apresenta o nivel de calorias queimaqas por minuto. Esta velocidade consiste numa fungéo de intensidade,
que é o atual nivel de RPM (velocidade dos pedais) e nivel de resisténcia. A medida que ambos os valores aumentam, a velocidade de queima
aumenta.

Heart Rate (frequéncia cardiaca)
Necessario monitor de frequéncia cardiaca remoto. A indicagao da frequéncia cardiaca apresenta os batimentos cardiacos por minuto. O icone em
forma de coragao ira piscar ao obter a frequéncia. Com uma leitura estavel, o icone sera apresentado como sdlido.

A A frequéncia cardiaca apresentada é uma aproximagdo, devendo ser utilizada apenas para referéncia.

Cadence (cadéncia)
A cadéncia apresenta a velocidade dos pedais atual em rotagdes por minuto (RPM).
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Resistence (resisténcia)
Aindicagdo de resisténcia apresenta o nivel de resisténcia definido pelo botéo de resisténcia.

Perfil de treino
O perfil de treino consiste na visualizagdo do treino (apresenta a intensidade). Quanto mais elevada for a linha do perfil, mais intenso € o treino.

Tempo de intervalo

Este campo apresenta o tempo de treino total ou o total de calorias para um treino n&o intervalado. Durante um treino intervalado, é apresentado o
tempo do objetivo em contagem decrescente até ao final do treino. Este campo estara em branco durante um treino manual. Sempre que o objetivo
se basear em tempo, é apresentado o icone de reldgio. Utilize os botdes de subtracéo (-) ou de adigdo (+) para alterar a indicagao do objetivo.

Indicador da velocidade de queima/zona de beneficio

O indicador da velocidade de queima/zona de beneficio apresenta o nivel de calorias queimadas por minuto. Esta velocidade consiste numa fungéo
de intensidade, que é o atual nivel de RPM (velocidade dos pedais) e nivel de resisténcia. A medida que ambos os valores aumentam, a velocidade
de queima aumenta.

Amplitude da velocidade de queima alvo
A amplitude da velocidade de queima alvo baseia-se no perfil do utilizador selecionado. Durante um treino intervalado, s&o ativados varios
segmentos da amplitude de queima. A intensidade da amplitude baseia-se na indicagdo do perfil de treino.

Nota: Para uma velocidade de queima de calorias mais exata e uma amplitude alvo sugerida, certifique-se de que conclui um treino de avalia-
cao fisica e mantém o perfil do utilizador atualizado.

A A amplitude alvo é um nivel de treino sugerido, e apenas deve ser seguida se a sua condigao fisica o permitir.

Durante um treino intervalado, a amplitude SPRINT serdo os segmentos vermelhos e a amplitude RECOVER (recuperagao) seréo os segmentos
azuis.

Marcador da velocidade de queima maxima
O marcador da velocidade de queima méaxima é um indicador que apresenta a velocidade mais elevada de queima de calorias durante o treino
atual.

Indicador da zona de beneficio
O indicador da zona de beneficio sera apresentado durante os treinos padrdo e manual, com trés zonas sugeridas: Fat Burn (queima de gordura),
Endurance (resisténcia) e Performance (desempenho).
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Carregamento USB
Se estiver ligado um dispositivo USB a porta USB, a porta ira tentar carregar o dispositivo. A alimentag&o fornecida através da porta USB podera
ndo ser suficiente para utilizar o dispositivo e carrega-lo em simultaneo.

Frequéncia cardiaca por Bluetooth®
O seu equipamento de fitness esta equipado para receber um sinal de um monitor de frequéncia cardiaca com Bluetooth®. Siga as instrugdes
fornecidas com o seu monitor de frequéncia cardiaca com Bluetooth®.

Caso possua um pacemaker ou outro dispositivo eletrénico implantado, consulte o seu médico antes de utilizar uma cinta com
Bluetooth® ou outro monitor de frequéncia cardiaca com Bluetooth®.

Nota: Certifique-se de que retira a cobertura de protecao (se fornecida) do sensor de frequéncia cardiaca antes de utilizar.

Bracadeira de monitorizacao da frequéncia cardiaca com Bluetooth®
A bragadeira de monitorizag&o da frequéncia cardiaca com Bluetooth® é fornecida com o seu equipamento de fitness. Para utilizar a sua bragadeira
de monitorizagao da frequéncia cardiaca com Bluetooth®, siga as instrugdes fornecidas com a mesma.

Caso possua um pacemaker ou outro dispositivo eletrénico implantado, consulte o seu médico antes de utilizar uma bragadeira
com Bluetooth® ou outro monitor de frequéncia cardiaca com Bluetooth®.

Nota: Certifique-se de que retira a cobertura de protecéo (se fornecida) do sensor de frequéncia cardiaca antes de utilizar.

1. Coloque a bragadeira de monitorizagdo da frequéncia cardiaca com Bluetooth® na parte superior do seu antebraco.

2. Confirme que a ligagdo sem fios Bluetooth® esta ativa no equipamento. Se o icone Bluetooth® estiver azul, significa que esta opgao esta
ativada.

Se o icone estiver vermelho, entdo é necessario ativar a ligagéo sem fios Bluetooth®. Para ativar a ligagdo sem fios Bluetooth®:
a. Toque no icone Bluetooth®.

b. Toque em "Manage Bluetooth®" (gerir Bluetooth).

c. Alterne a opgao de "OFF" (desligado) para "ON" (ligado).

d. Toque em Back (voltar) para sair.

Quando estiver pronto para treinar, inicie o treino.

4. Prima o botdo LED de ligar/desligar da bragadeira de monitorizagéo da frequéncia cardiaca. Certifique-se de que prime o bot&o
LED de ligar/desligar apenas uma vez.

5. Durante o treino, a bragadeira de monitorizagdo da frequéncia cardiaca podera demorar até 60 segundos a efetuar a ligagao.
Quando ligada, o icone do dispositivo de monitorizagéo da frequéncia cardiaca com Bluetooth® é apresentado juntamente com '
a sua frequéncia cardiaca.

Nota: A bragadeira apenas pode ser ligada uma vez a um treino ativo. Se o botdo LED de ligar/desligar for premido depois de —
esta estar ligada, tera de reiniciar o treino.

A Utilize os valores calculados ou medidos pelo computador do equipamento apenas para referéncia.
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Calculos de frequéncia cardiaca

A frequéncia cardiaca maxima costuma diminuir de 220 batimentos por minuto (BPM) na infancia para aproximadamente 160 BPM aos 60 anos.
Geralmente, esta diminui¢do da frequéncia cardiaca € linear, diminuindo aproximadamente um BPM por ano. N&o hé indicagdo de que o exercicio
influencie a diminui¢do da frequéncia cardiaca méxima. Individuos com a mesma idade podem ter diferentes frequéncias cardiacas méximas. Este
valor determina-se com maior precisdo através de uma prova de esfor¢o do que utilizando uma férmula relacionada com a idade.

A sua frequéncia cardiaca em repouso € influenciada por exercicios de resisténcia. Um adulto normal tem uma frequéncia cardiaca em repouso de
aproximadamente 72 BPM, ao passo que atletas com um elevado rendimento podem ter frequéncias cardiacas iguais ou inferiores a 40 BPM.

Atabela de frequéncia cardiaca apresenta estimativas de valores correspondentes & zona de frequéncia cardiaca (HRZ) mais eficaz para queimar
gordura e melhorar o sistema cardiovascular. As condi¢des fisicas variam, por isso, a sua HRZ individual pode ser véarios batimentos superiores ou
inferiores ao indicado.

O procedimento mais eficiente para queimar gordura durante o exercicio consiste em comegar a um ritmo lento e aumentar gradualmente a intensi-
dade até que a frequéncia cardiaca esteja entre 60 e 85% da frequéncia cardiaca maxima. Continue a esse ritmo, mantendo a frequéncia cardiaca
na zona alvo durante mais de 20 minutos. Quanto mais tempo se mantiver na frequéncia cardiaca alvo, mais gordura queimara.

O grafico constitui uma breve orientagéo, descrevendo as frequéncias cardiacas alvo geralmente sugeridas com base na idade. Tal como ja foi

indicado, a frequéncia cardiaca alvo ideal pode ser superior ou inferior. Consulte 0 médico relativamente a sua zona de frequéncia cardiaca alvo
individual.

Nota: Relativamente a todos os exercicios e programas de treino, tenha sempre bom senso quando decidir aumentar a intensidade ou o tempo

de exercicio.
Queima de gordura freqiiéncia cardiaca alvo
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cardiaca
(manter dentro dessa faixa ideal para a
queima de gordura)
Colunas

Para reproduzir som através das colunas do equipamento, abra uma aplicag&o na consola e permita o streaming de audio.

Nota: O equipamento também pode receber e reproduzir audio através de uma ligagao Bluetooth® a partir do seu dispositivo ou streaming de
audio do equipamento para o seu dispositivo Bluetooth® (como por exemplo, auriculares Bluetooth®). O streaming de &udio por Bluetooth®
apenas por ser feito numa diregéo de cada vez (entrada ou saida).
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Encaixes (cleats) para sapatos de ciclismo
Os pedais equipados para sapatos de ciclismo com cleats permitem o posicionamento seguro dos pés no equipamento. Os cleats fornecidos para
sapatos encaixam nos pedais direito e esquerdo.

Antes de utilizar, certifique-se de que compreende o funcionamento do mecanismo de engate/libertagao para os pedais e cleats
(sapatos).
Mantenha os cleats e sistemas de retengao isentos de sujidade e detritos para assegurar o engate e libertagao corretos.

Verifique os cleats periodicamente quanto a desgaste. Quando estiverem gastos, substitua-os. Substitua os cleats quando for
dificil liberta-los ou comegarem a soltar-se muito mais facilmente do que quando se encontravam na condigéo de novos.

Os pedais e cleats sdo compativeis com SPD. Adaptam-se a qualquer tamanho de sapato com os sistemas de montagem de cleats corretos:
sapatos com "sistemas de montagem de cleats MTB SPD de 2 orificios padréo" (MTB SPD = Mountain Bike Shimano Pedaling Dynamics).
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Operacoes
O que usar

Use calcado desportivo com sola de borracha ou calgado de ciclismo. Para fazer exercicio, tem de usar vestuario adequado que lhe permita movi-
mentar-se livremente.

Com que frequéncia deve fazer exercicio

Consulte um médico antes de iniciar um programa de exercicios. Pare imediatamente os exercicios 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 referéncia. A frequéncia cardiaca apresentada é uma aproximagao,
devendo ser utilizada apenas para efeitos de referéncia.

+ 3 vezes por semana durante 20 minutos por dia.
+ Programe os treinos antecipadamente e tente respeitar o que programou.

Ajuste do selim - N
O posicionamento correto do selim promove a eficiéncia e o conforto do exercicio, reduzindo o risco de
lesbes. Ao ajustar o selim, utilize os sapatos que pretende utilizar durante a condugao.

1. De pé ao lado do equipamento, baixe/suba o selim, de modo que fique ao nivel da parte superior do
0sso da anca.

2. Sente-se no equipamento. Com as ancas niveladas, coloque a planta do pé no pedal, na parte mais
baixa do curso do pedal. A perna deve ficar ligeiramente fletida no joelho (cerca de 20 graus).

3. Se aperna estiver demasiado esticada ou se 0 pé nao tocar no pedal, tem de deslocar o selim para
baixo. Se a perna estiver demasiado dobrada, tem de deslocar o selim para cima.

A Saia do equipamento para ajustar o selim.

4. Desaperte e puxe o botdo de ajuste da coluna do selim, segurando a coluna do selim na vertical,
para evitar que caia. Ajuste o selim para a altura pretendida.

A N3o eleve a coluna do selim acima da marca "STOP".

5. Solte 0 bot&o de ajuste da coluna do selim para engatar o pino de bloqueio. Certifique-se de que o
pino esta totalmente engatado e aperte totalmente o botéo de ajuste.

6. Na posi¢éo sentada, rode os pedais de modo a que fiquem nivelados. Nesta posicéo, certifique-se de que o joelho dianteiro fica alinhado
ligeiramente sobre ou ligeiramente atras do eixo do pedal.

7. Para aproximar ou afastar o selim da consola, desaperte o manipulo de ajuste da corredi¢a do selim. Faga deslizar o selim para a posigao
pretendida e aperte totalmente o manipulo. Puxe o manipulo para baixo e rode-0, de modo que fique virado para tras e, depois, solte-o.

Nota: Se o manipulo n&o rodar devido a contacto com uma outra pega, puxe 0 manipulo, rode € volte a inserir para o reposicionar. Continue a
rodar, conforme necessario.

Ajuste da posicao do pé/da tira do pedal
Os pedais com tiras permitem o posicionamento seguro dos pés no equipamento.

1. Posicione cada um dos pés nos sistemas de reten¢do dos pedais.
2. Aperte a tira sobre o pé.
3. Repita o procedimento para o outro pé.

Certifique-se de que os dedos dos pés e os joelhos apontam diretamente para a frente para assegurar a méxima
eficiéncia do pedal. As tiras dos pedais podem ser deixadas na mesma posi¢éo para o0s treinos seguintes.
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Utilizar os encaixes (cleats) para sapatos de ciclismo

Os pedais equipados para sapatos de ciclismo com cleats permitem o posicionamento seguro dos pés no
equipamento. Certifique-se de que roda os pedais, de modo que os sistemas de retengéo fiquem na parte
inferior dos pedais.

Antes de utilizar, certifique-se de que compreende o funcionamento do mecanismo de engate/
libertagédo para os pedais e cleats (sapatos).

Mantenha os cleats e sistemas de retengao isentos de sujidade e detritos para assegurar o
engate e libertagao corretos.

Verifique os cleats periodicamente quanto a desgaste. Quando estiverem gastos, substitua-
os. Substitua os cleats quando for dificil liberta-los ou comegarem a soltar-se muito mais
facilmente do que quando se encontravam na condig¢do de novos.

Os pedais e cleats sdo compativeis com SPD. Adaptam-se a qualquer tamanho de sapato com os sistemas
de montagem de cleats corretos: sapatos com “sistemas de montagem de cleats MTB SPD de 2 orificios
padréo” (MTB SPD = Mountain Bike Shimano Pedaling Dynamics).

1. Certifique-se de que a seta na parte superior do pedal fica voltada para frente.

2. Empurre o cleat para baixo e para a frente para engatar o pedal.

3. Repita o procedimento para o outro pé.

4. Pratique engatar e libertar os sapatos de ciclismo nos pedais antes de iniciar o treino.
Para desengatar (libertar) os cleats dos pedais, empurre os calcanhares para fora e levante.

Se o peso corporal de um utilizador for muito reduzido, o utilizador pode sentir dificuldades a engatar/libertar
0 mecanismo nos pedais. Podera ser necessario diminuir a forga de retengao do mecanismo. Para ajustar a
retengéo:

1. Localize a abertura na parte de trés do pedal para acesso ao parafuso de ajuste. Encontra-se entre os 2
parafusos que fixam o sistema de reten¢do ao pedal.

2. Utilize uma chave sextavada de 3 mm para rodar o parafuso de ajuste. Para reduzir a retengéo, rode-o
para a esquerda. Para aumentar a retencao, rode-o para a direita.

Ajuste do guiador
Para ajustar a posicao do guiador:

1. Desaperte 0 manipulo de ajuste da coluna do guiador , enquanto mantém segura a coluna na vertical,
para evitar que caia. Ajuste o guiador para a altura pretendida.

A Néo eleve a coluna do guiador acima da marca "STOP".

2. Aperte 0 manipulo de ajuste da coluna do guiador para fixar o guiador. Certifique-se de que 0 manipulo
esta totalmente apertado. Puxe o manipulo para fora e rode-o, de modo que fique virado para baixo e,
depois, solte-o.

AVISO: Néo dobre o0s cabos.
3. Para aproximar ou afastar o guiador do selim, desaperte o manipulo de ajuste da corredi¢a do guiador.
Faca deslizar o guiador para a posigao pretendida e aperte 0 manipulo de ajuste da coluna do guiador

para fixar o guiador. Certifique-se de que o manipulo esta totalmente apertado. Puxe o manipulo para
fora e rode-o, de modo que fique virado para a frente e, depois, solte-o.

Nota: Se 0 manipulo néo rodar devido a contacto com uma outra pega, puxe 0 manipulo, rode e volte a
inserir para o reposicionar. Continue a rodar, conforme necessario.
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Bloquear o volante para armazenamento

Quando o equipamento n&o estiver a ser utilizado, bloqueie o volante com o botéo de ajuste do travdo de emergéncialresisténcia. Para bloquear o
volante, rode o botdo de ajuste do travéo de emergéncia/resisténcia para a direita até aumentar a resisténcia. De seguida, rode o botdo de ajuste
do travéo de emergéncia/resisténcia mais 1/2 volta para a direita. O volante esta agora bloqueado. O volante deve ser bloqueado para armazenar o
equipamento.

Para o armazenamento em seguranca do equipamento, retire a fonte de alimentagéao e coloque-a num local seguro. Aperte o botao
de ajuste do travaolresisténcia, conforme descrito, até bloquear o volante. Coloque o equipamento num local seguro, afastado de
criangas e animais domésticos.

Com o volante bloqueado, o nivel de resisténcia ficara fora da amplitude de funcionamento apresentada pela consola. N&o utilize o equipamento
com o nivel de resisténcia fora da amplitude de 0% - 100%. Isto ira comprometer a capacidade de parar rapidamente o volante durante uma

emergéncia, e a eficacia em prender seguramente o equipamento para armazenamento. Rode o0 botdo de ajuste do travdo de emergéncia/
resisténcia até o nivel apresentado na consola ser inferior a 100%. A resisténcia esta agora na amplitude de funcionamento concebida para o
equipamento.

Configuracgao inicial

1. Ligue o equipamento a uma tomada de parede funcional. O equipamento ira ativar-se, e o LED de estado vermelho ird acender-se.
Nota: A consola podera entrar no modo de inatividade se n&do receber qualquer instrugao. Toque no ecra da consola para "acordar" o
equipamento.
2. O equipamento ira ativar-se e apresentar o ecrd Welcome - Connect Wifi (bem-vindo - ligar Wifi). Toque em Connect (ligar).
Nota: E necessaria uma ligagdo Wifi para utilizar o equipamento. Caso néo tenha uma ligagao Wifi disponivel, contacte o seu representante
Bowflex™ ou o seu distribuidor local imediatamente para obter ajuda.
3. Aconsolaira apresentar a lista de ligacdes Wifi disponiveis. Toque na ligagdo Wifi pretendida e introduza a palavra-passe. Toque em Connect
(ligar).
4. Aconsola efetuara um teste e ligar-se-a a rede Wifi.
Se a consola apresentar um ecra Update Available (atualizagao disponivel), toque no botdo Agree (concordo). A consola ira atualizar o
software.
5. Com uma ligagao Wifi estabelecida, toque em Back (voltar).
6. Toque em Get Started (iniciar).
7. Aconsola ira apresentar o ecrd de opgdes. Escolha iniciar sessao ou criar uma conta. Siga as indicagdes apresentadas no ecra para registar o
seu novo equipamento de fitness. No final do registo, o seu equipamento de fitness esta pronto para ser utilizado.
8. Aconsolaira apresentar o separador Just for You. Conclua o treino de avaliagao fisica para desbloquear todo o contetdo de treino disponivel
para si. Podera consultar no separador Learn (saber mais) mais informagdes sobre as suas opgoes.
Modo de ativacao

A consola apresentara o separador de ativagaofinicial se for ligada a uma fonte de alimentagao, se tocar no respetivo visor ou se receber um sinal
do sensor de RPM na sequéncia de pedalar no equipamento.

Desativacao automatica (modo de inatividade)
Se a consola ndo receber qualquer instrugao no espago de cerca de 5 minutos, desativa-se automaticamente. O visor LCD esta desligado no modo
de inatividade.

Nota: A consola ndo tem interruptor para ligar/desligar.
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Ajuste daresisténcia
Para ajustar a resisténcia e a carga, rode o botdo de ajuste da resisténcia para a direita. Para reduzir a resisténcia, rode o botdo de ajuste da
resisténcia para a esquerda. A amplitude de movimento do botdo de ajuste da resisténcia é 0% ao passar ligeiramente o nivel de resisténcia de

100% (volante bloqueado). No ultrapasse a amplitude de movimento do botdo de ajuste da resisténcia. Caso contrario, poderdo ocorrer danos no
equipamento.

Pausa/modo de treino concluido
1. Para colocar um treino em pausa, pare de pedalar durante o treino.

Nota: A consola é automaticamente colocada em pausa caso néo haja um sinal de RPM durante 5 segundos, ou se tocar no ecra e tocar no
botdo Pause (pausa).

Quando em pausa, a consola apresentara os botdes Play (reproduzir) e Stop (parar).
2. Para prosseguir com o treino, comece a pedalar ou toque no botéo Play (reproduzir).
Para terminar o treino antes de o concluir, toque em Stop (parar).

3. Nofinal do treino, a consola apresentara os valores do treino concluido (tempo total, intervalos totais, total de calorias, velocidade de queima
média do sprint, frequéncia cardiaca média, RPM médias e resisténcia média).

4. Toque em Continue (continuar).

5. Aconsola passara ao resumo do treino mais recente do separador JOURNAL (diério).

Desligar ou reiniciar o equipamento

Nota: Quando ativado, o equipamento procura atualizagdes de software e instala-as. Se o equipamento for desativado durante um determina-
do periodo de tempo, podera tentar instalar atualizagdes quando for reiniciado.

Para desligar o equipamento:
1. Desligue.
2. Retire o cabo de alimentagao da tomada de parede.

Para reiniciar o equipamento:

1. Ligue o equipamento a uma tomada de parede funcional. O equipamento iré ativar-se, e o LED de estado vermelho iré acender-se.
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Leia todas as instrugdes de manutengao antes de iniciar quaisquer operagdes de reparagdo. Em algumas situagdes, é necessario um assistente
para realizar as tarefas necessarias.

0 equipamento deve ser regularmente examinado quanto a danos e reparagdes. O proprietario é responsavel por assegurar a
realizagdo regular da manuteng¢do. Os componentes gastos ou danificados devem ser reparados ou substituidos imediatamente.
Para a manutencao e a reparagdo do equipamento, s6 poderéo ser utilizados componentes fornecidos pelo fabricante.

Se, a dada altura, as etiquetas de adverténcia se soltarem, se deslocarem ou ficarem ilegiveis, substitua-as. Se adquirido nos EUA/
Canada, contacte o Servico de Assisténcia ao Cliente para obter etiquetas de substitui¢ao. Se adquirido fora dos EUA/Canada,
contacte o distribuidor local para obter etiquetas de substituicao.

Desligue completamente a alimentagdo do equipamento antes de efetuar a respetiva manutengéo ou reparagéo.

Diariamente: Antes de cada utilizacdo, examine o equipamento de exercicios quanto a pegas soltas, partidas, danificadas ou gastas.
Né&o utilize o equipamento se 0 mesmo estiver nestas condigdes. Repare ou substitua todas as pegas ao primeiro sinal
de desgaste ou danos. Certifique-se de que os botbes de ajuste estéo apertados. Aperte-o0s, se necessario. Verifique os
pedais e aperte conforme necessario. Apds cada treino, utilize um pano himido para limpar o suor do equipamento e da
consola.

AVISO: Se necessario, utilize apenas um pouco de detergente suave para a loica e um pano macio para limpar a conso-
la. Nao limpe com um solvente a base de petr6leo, um produto de limpeza para automéveis nem com qualquer
produto que contenha amoniaco. Nao limpe a consola sob a luz direta do sol nem com temperaturas elevadas.
Certifique-se de que mantém a consola isenta de humidade.

Semanalmente: Limpe o equipamento para remover po, sujidade ou residuos das superficies.
Verifique os pedais e os bragos de manivela e, se necessario, aperte-os. Certifique-se de que todos os parafusos estéo
apertados. Aperte-0s, se necessario.
Verifique se o selim funciona corretamente.

Nota: Nao utilize produtos a base de petroleo.

[Mensalmente Verifique a tens&o da correia de transmiss&o e ajuste, se necessario.
ou apo6s 20 horas:

Recomendamos a substitui¢do anual dos pedais para manter a maxima seguranga dos utilizadores e o desempenho. Utilize apenas
pedais de substituicao, disponiveis junto da Nautilus. Outras marcas de pedais poderdo ndo ser concebidas para Indoor Cycling ou
para este equipamento, podendo representar perigo para os utilizadores e pessoas a seu lado e implica a anulagao da garantia.

Verificar a tensao da correia de transmissao

O equipamento tera de estar em funcionamento para verificar a tensdo da correia de transmiss&o. Defina
a resisténcia para um nivel médio a alto. Rode os pedais a cerca de 20 RPM. Depois, aumente repenti-
namente as RPM o maximo que puder. Se os pedais se moverem normalmente sem deslizar, a tenséo
esta correta. Se os pedais deslizarem, sera necessario ajustar a correia.

N
P%rcas de retencéo do volante
Ajustar a tensao da correia de transmissao “

1. Para alterar a tensdo da correia de transmiss&o, desaperte as porcas de eixo. Utilize uma chave de
bocas de 19 mm para fixar firmemente a porca de eixo num dos lados e desaperte a porca de eixo
do lado oposto com uma chave de bocas de 19 mm.

2. Se a correia de transmissao estiver demasiado solta e deslizar, utilize uma chave de 10 mm para
rodar cada porca de retengdo do volante 1/4 de volta para a direita.

3. Teste novamente a tensao da correia de transmissao e ajuste, se ainda for necessario.
Podera encontrar um procedimento detalhado "Ajustar a tensao da correia" no Manual de Servigo.

29

Manual de Montagem/do Proprietdrio

¢




Pecas de manutencao

A | Manipulo de ajuste L | Suporte de alteres W | Proteg&o, correia de transmisséo no
interio
B | Corredica do selim M | Manipulo de ajuste, coluna do guiador X Polia de transmiss&o
C | Selim N | Guarda-lamas Y Protecéo, correia de transmissdo
D | Coluna do selim O [ Travéo z Brago de manivela
E | Botéo de ajuste da coluna do selim P | Volante AA | Tampa da manivela
F | Botdo do travdo/resisténcia Q | Entrada de alimentagéo BB | Pedal com sistema de retencao para pé
G | Barra ajustavel da consola R | Estabilizador dianteiro CC | Porca de eixo
H [ Consola S | Roda de transporte DD | Porca de retengéo do volante
| | Barra do guiador T | Nivelador EE | Cabo de dados
J | Manipulo de ajuste, corredica do U | Estabilizador traseiro FF | Sensor de velocidade
guiador
K | Retentor para garrafa de &gua V [ Correia de transmisséo GG | iman do sensor de velocidade
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Resolucao de problemas

Condigao/problema

Elementos a verificar

Solugéo

Auséncia de visor/visor parcial/o
equipamento n&o liga

Verificar a tomada elétrica
(parede)

Certifique-se de que o equipamento esta ligado a uma tomada de parede
funcional.

Verificar a ligagdo na parte da
frente do equipamento

Aligacéo deve ser segura e ndo devem existir danos. Certifique-se de que o
adaptador esté devidamente ligado ao conector de alimentagéo de entrada.
Substitua o adaptador ou a liga¢&o no equipamento, se algum deles estiver
danificado.

Verificar a integridade do cabo
de dados

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

Verificar a orientagaolligagbes
do
cabo de dados

Certifique-se de que o cabo esta ligado e orientado corretamente. A pequena
patilha no conector deve estar alinhada e encaixar no devido lugar.

Verificar o visor da consola
relativamente a danos

Verifique se existem sinais visuais de que o visor da consola esta 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 ligagdes estive-
rem corretas, substitua a consola.

Se 0s passos acima néo solucionarem o problema, contacte o Servigo de
Assisténcia ao Cliente (nos EUA/Canadé) ou o seu distribuidor local (fora
dos EUA/Canada).

A velocidade apresentada ndo
é precisa

Verificar a posi¢&o do iman do
sensor de velocidade

O iman do sensor de velocidade deve estar no devido lugar no volante.

A velocidade apresentada esta
sempre em "0"/estagnada no
modo de pausa

Cabo de dados Certifique-se de que o cabo de dados esta ligado a consola a partir do
quadro.
Sensor de velocidade Certifique-se de que o cabo de dados esta ligado ao sensor de velocidade.

Auséncia de leitura de velocida-
de/RPM

Verificar a integridade do cabo
de dados

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

Verificar a orientagao/ligagdes
do cabo de dados

Certifique-se de que o cabo esta ligado e orientado corretamente. A pequena
patilha no conector deve estar alinhada e encaixar no devido lugar.

Verifique o sensor de
velocidade

O sensor de velocidade deve estar ligado ao cabo de dados. Realinhe o sen-
sor, se necessario. Proceda a substituigdo se 0 sensor ou 0 cabo de ligagdo
estiverem danificados.

A unidade funciona, mas
a frequéncia cardiaca por
Bluetooth® nao é apresentada

Dispositivo de detecéo da
frequéncia cardiaca com
Bluetooth® (bragadeira fornecida
com equipamentos nos EUA/
Canada)

Certifique-se de que o dispositivo esta diretamente encostado a pele e que o
dispositivo esta ligado.

Baterias do dispositivo de
detecéo da frequéncia cardiaca
com Bluetooth®

Se o dispositivo possuir pilhas substituiveis, coloque pilhas novas. Certifi-
que-se de que as pilhas tém carga, se aplicavel.

Interferéncia

Experimente afastar o equipamento de fontes de interferéncia (televisores,
micro-ondas, etc.).

Ligada ao utilizador anterior

A consola podera ainda estar ligada ao utilizador anterior. Prima o botéo
de ativagéo de Bluetooth® para desconecta-lo/liga-lo ao seu dispositivo de
detecéo da frequéncia cardiaca.

O equipamento funciona, mas
a frequéncia cardiaca por
Bluetooth® nao é corretamente
apresentada

Ligada ao utilizador anterior

A consola poderé ainda estar ligada ao utilizador anterior. Prima o botao
de ativagdo de Bluetooth® para desconecta-lo/liga-lo ao seu dispositivo de
detecéo da frequéncia cardiaca.
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Condigao/problema

Elementos a verificar

Solugéo

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

Verificar a tomada elétrica
(parede)

Certifique-se de que o equipamento esta ligado a uma tomada de parede
funcional.

Verificar a ligag&o na parte da
frente do equipamento

Aligaco deve ser segura e ndo devem existir danos. Substitua o adaptador
ou a ligacdo no equipamento, se algum deles estiver danificado.

Verificar a integridade do cabo
de dados

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

Verificar a orientagao/ligagdes
do cabo de dados

Certifique-se de que o cabo esta ligado e orientado corretamente. A pequena
patilha no conector deve estar alinhada e encaixar no devido lugar.

Reiniciar o equipamento

Desligue o equipamento da tomada durante 3 minutos. Volte a ligar o equi-
pamento a tomada.

Verificar o sensor de velocidade

O sensor de velocidade deve estar ligado ao cabo de dados. Realinhe o sen-
sor, se necessario. Proceda a substituigdo se 0 sensor ou 0 cabo de ligagdo
estiverem danificados.

Contacte o Servigo de Assisténcia ao Cliente (nos EUA/Canada) ou o seu
distribuidor local (fora dos EUA/Canada).

O equipamento oscila/nao
permanece nivelado

Verificar o ajuste de nivel

Podera utilizar niveladores para nivelar o equipamento.

Verificar a superficie por baixo
do equipamento

O ajuste pode ndo ser o suficiente para compensar superficies extremamen-
te desniveladas. Desloque o equipamento para uma area nivelada.

Os pedais estao soltos/é dificil
pedalar no equipamento/os
pedais parecem deslizar, veri-
ficando-se um aumento subito
das rpm

Verificar a ligagéo do pedal ao
brago de manivela

O pedal deve estar devidamente apertado ao braco. Certifique-se de que a
ligagdo ndo esta apertada transversalmente.

Verificar a ligagdo do brago de
manivela ao eixo

O brago deve estar devidamente apertado ao eixo.

Verificar a tensao da correia de
transmissdo

Consulte o procedimento "Ajustar a tenséo da correia". Contacte o Servigo
de Assisténcia ao Cliente (nos EUA/Canada) ou o seu distribuidor local (fora
dos EUA/Canada).

Estalido audivel ao pedalar

Verificar a ligagéo do pedal ao
brago de manivela

Retire os pedais. Certifique-se de que néo existem residuos nas roscas e
volte a instalar os pedais.

Movimento da coluna do selim

Verificar o pino de bloqueio

Certifique-se de que o pino de ajuste esta bloqueado num dos orificios de
ajuste da coluna do selim.

Verificar o botdo de blogueio

Certifique-se de que o botdo esta devidamente apertado.

A consola apresenta
continuamente um video das
funcionalidades da maquina

A consola esta no modo de
demonstragao

Toque no canto superior direito do ecré da consola dez vezes. Toque em
“Demo mode app” (aplicagéo do modo de demonstragéo), e depois toque na
opcéo “De-activate Demo mode” (desativar modo de demonstrac&o).
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