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Instrucoes de seguranca importantes

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

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

Cumpra as seguintes adverténcias:

Leia e compreenda todas as adverténcias presentes no equipamento.

Leia atentamente e compreenda as Instrugées de montagem.

NI 1 lcle ] Leia atentamente e compreenda as Instrugdes de montagem. Leia e compreenda na integra o manual. Guarde o manual
para futura referéncia.

VAN Yol Para reduzir o risco de queimaduras, choque elétrico ou lesdes em pessoas, leia e compreenda o Manual do Proprietario
completo. O desrespeito destas orientagdes pode resultar num choque elétrico grave ou potencialmente fatal ou outras lesdes graves.

+  Durante a montagem do equipamento, mantenha sempre adultos e criangas afastados.
+  Néo ligue 0 equipamento enquanto n&o receber instrugdes para o fazer.

«  Para reduzir o risco de choque elétrico ou de utilizagdo néo supervisionada do equipamento, retire sempre o cabo de alimentagéo da tomada e
do equipamento e aguarde 5 minutos antes de realizar operagdes de limpeza, manutencédo ou reparagéo no equipamento. Coloque o cabo de
alimentag&o num local seguro.

+  Antes de cada utilizag&o, examine o equipamento quanto a danos no cabo de alimentagéo, pec¢as soltas ou sinais de desgaste. No utilize
0 equipamento se 0 mesmo estiver nestas condigdes. Se adquirido nos EUA/Canada, contacte o Servigo de Assisténcia ao Cliente para
informagbes de reparacao. Se adquirido fora dos EUA/Canada, contacte o distribuidor local para informagdes de reparagéo.

+  Na&o se destina a pessoas com condicdes clinicas que possam afetar a utilizagdo segura do equipamento ou apresentar risco de lesdes para o
utilizador.

+  N&o deixe cair nem coloque objetos em qualquer abertura do equipamento.

+ Nunca utilize este equipamento com as entradas e saidas de ar bloqueadas. Mantenha as entradas e saidas de ar isentas de cotdo, pelos e
outros itens do género.

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

«  Alguns componentes do equipamento poderao ser pesados ou invulgares. Peca 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.

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

«  Caso sejam necessarias pegas de substituigao, utilize unicamente pecas de substituicéo e ferragens originais da Nautilus. A ndo utilizagéo de
pegas de substituicao originais pode implicar risco para os utilizadores, impedir o correto funcionamento do equipamento e anular a garantia.

+  Utilize o equipamento apenas quando este estiver totalmente montado e tiver sido inspecionado relativamente ao correto desempenho de
acordo com 0 manual.

+  Leia e compreenda na integra 0 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.
+  GUARDE ESTAS INSTRUCOES.

3

Manual de Montagem/do Proprietdrio



Antes de utilizar este equipamento, cumpra as seguintes adverténcias:

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

«  Mantenha as criangas afastadas deste equipamento. As pegas em movimento e outras funcionalidades do equipamento podem ser perigosas
para as criangas.

«  Né&o se destina a utilizagdo por pessoas com menos de 14 anos de idade.

+  Consulte um médico antes de iniciar um programa de exercicios ou um novo plano de saude e dieta. 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 na consola € uma
aproximacao, devendo ser utilizada apenas para referéncia.

+  Antes de cada utilizag&o, examine o equipamento quanto a pegas soltas ou sinais de desgaste. Nao utilize o equipamento se 0 mesmo estiver
nestas condiges. Inspecione cuidadosamente os pedais e 0s bragos de manivela. Se adquirido nos EUA/Canadé, contacte o Servico de
Assisténcia ao Cliente para informagdes de reparagédo. Se adquirido fora dos EUA/Canada, contacte o distribuidor local para informagdes de
reparagao.

+  Limite méximo de peso do utilizador: 136 kg. Nao utilize o equipamento se exceder este peso.

+  Este equipamento destina-se apenas a utilizagdo doméstica. Ndo coloque nem utilize 0 equipamento num ambiente comercial ou institucional.
Estes ambientes incluem ginasios, empresas, locais de trabalho, clubes, centros de fitness e qualquer entidade publica ou privada que tenha
um equipamento para utilizagao pelos respetivos membros, clientes, funcionarios ou sécios.

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

+  Monte e utilize este equipamento sobre uma superficie horizontal, sélida e nivelada.
«  Estabilize os pedais antes de colocar os pés sobre os mesmos. Tenha cuidado ao subir e descer do equipamento.
+  Na&o utilize este equipamento no exterior ou em locais humidos ou molhados.

+  Mantenha um espaco livre de cerca de 0,6 m de cada lado do equipamento. Esta é a disténcia de seguranca recomendada para o acesso e
passagem a volta do equipamento, bem como para saidas de emergéncia do mesmo. Mantenha as pessoas afastadas deste espago durante a
utilizagdo do equipamento.

+  N&o se exceda durante o exercicio. Utilize o equipamento da forma descrita neste manual.
+  Efetue todos os procedimentos de manuteng&o regular e periodica recomendados no Manual do Proprietario.
+  Mantenha os pedais e as barras do guiador limpos e secos.

«  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 lesoes.

+  Este equipamento ndo para os pedais ou as barras superiores do guiador independentemente da ventoinha de resisténcia. Reduza o ritmo
para reduzir a velocidade da ventoinha de resisténcia, das barras superiores do guiador e dos pedais até a respetiva paragem. N&o saia do
equipamento enquanto os pedais e as barras superiores do guiador ndo pararem por completo.

+  Né&o deixe cair nem coloque objetos em qualquer abertura do equipamento.

«  Antes de utilizar o equipamento, leia e compreenda o Manual do Proprietario. O equipamento nao se destina a ser utilizado por pessoas com
limitagGes e deficiéncias funcionais, capacidades fisicas, sensoriais ou mentais reduzidas ou com falta de experiéncia ou conhecimentos.

«  Este equipamento ndo se destina a ser utilizado por pessoas com capacidades fisicas, sensoriais ou mentais reduzidas ou com falta de
conhecimentos, a menos que sejam supervisionadas ou tenham recebido instrugdes relativas a utilizagédo do equipamento por uma pessoa
responsavel pela sua seguranga. Mantenha criangas com menos de 14 anos afastadas deste equipamento.

« As criangas devem ser supervisionadas para assegurar que néo brincam com o equipamento.
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1S de adverténcia de seguranca e niumero de série

Etiqueta do nimero de série da consola

ADVERTENCIA!

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

* Mantenha criangas e animais afastados.

* Leia e cumpra todas as adverténcias presentes no equipamento.

+ Consulte adverténcias e informagdes de seguranga adicionais no
Manual do Proprietario.

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

+ Nao se destina a utilizag&o por pessoas com menos de 14 anos
de idade.

+ O peso méximo do utilizador do equipamento é 136 kg .

* Este equipamento destina-se apenas a utilizagdo doméstica.

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

(A etiqueta no equipamento apenas esta disponivel em inglés e
francés do Canada.)

Etiqueta de especificagdes do equipamento e
etiqueta do numero de série
(sob a protegao direita do estabilizador)

Conformidade com a FCC

Alteragdes ou modificag6es a esta unidade ndo expressamente aprovadas pela parte responsavel pela conformidade pode
invalidar a autoridade de o utilizador utilizar o equipamento.

O equipamento e a fonte de alimentagdo cumprem a Parte 15 das regras da FCC. A utilizacéo esta sujeita as duas condi¢des seguintes: (1) Este
equipamento nao pode causar interferéncia prejudicial, e (2) este equipamento tem de aceitar qualquer interferéncia recebida, incluindo interferéncia
que possa causar um funcionamento indesejado.

Nota: Este equipamento e a fonte de alimentagéo foram testados, tendo-se verificado que cumprem os limites de um dispositivo digital de Classe
A, ao abrigo da Parte 15 das regras da FCC. Estes limites sdo concebidos para facultar uma protegao razoavel contra interferéncia nociva
numa instalagao residencial. Este equipamento gera, utiliza e pode irradiar energia de radiofrequéncia e, se néo for instalado e utilizado em
conformidade com as instrugdes, pode causar interferéncia prejudicial em comunicagdes via radio.

No entanto, ndo existe qualquer garantia de que n&o ird ocorrer interferéncia numa determinada instalagéo. Se este equipamento causar
interferéncia prejudicial em recegéo de radio ou televisdo, o que pode ser determinado desligando e voltando a ligar o equipamento, aconselhamos
o utilizador a corrigir a interferéncia através de uma ou mais das seguintes medidas:

+ Reorientar ou reposicionar a antena recetora.

+ Aumentar a distancia de separag&o entre 0 equipamento e o recetor.

+ Ligar o equipamento a uma tomada num circuito diferente daquele ao qual esté ligado o recetor.
+ Consultar o distribuidor ou um técnico de radio/televis@o experiente para obter ajuda.
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Especificacoes/antes da montagem

Peso méximo do utilizador: 136 kg.

Area de superficie total (base) do equipamento: 9648,8 cm?

Altura maxima do pedal: 48,5 cm 165.4cm
(65.1")
Peso do equipamento: 70,3 kg
Requisitos de alimentagao: \; Tor:
(Adaptador CA) o
Tenszo de entrada: 100-240 V CA, 50-60 Hz, 1,5 A S
Tens&o de saida: 12V CC, 3A 125cm B
. o ) . ) (495;") \/ \( 77.5Cm
Bragadeira de monitorizagéo da frequéncia cardiaca: (30.5")
1 pilha de polimeros de litio (n&o substituivel)
Consola: 1 pilha de ides de litio (n&o substituivel)

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

s Métodos indicados num centro de tratamento de residuos aprovado.

Antes da montagem

Selecione a area onde ira montar e utilizar o equipamento. Para uma utilizagao segura, 0 equipamento deve ser colocado numa superficie sélida e
nivelada. Estabeleca uma érea de treino minima de 199,4 cm x 246,9 cm. Certifique-se de que o espago de treino que esta a utilizar possui altura
suficiente, tendo em consideragao a altura do utilizador e a altura maxima dos pedais do equipamento.

2.47m (97.2")

Sugestoes de montagem basicas

Considere os pontos basicos que se seguem durante a

montagem do equipamento:

+ Leia e compreenda as "Instrucdes de seguranca
importantes" antes de proceder @ montagem.

+ Relna todas as pegas necessarias para cada passo 1.99m

de montagem. (78.5")
+ Utilizando as chaves recomendadas, rode os pa- P 0.6l,1’1 - _ O.GIJI
rafusos e as porcas para a direita (no sentido dos (24") (24")

ponteiros do reldgio) para apertar e para a esquerda
(no sentido contrario ao dos ponteiros do reldgio) para
desapertar, a ndo ser que seja indicado o contrério.

+ Ao encaixar 2 pegas, levante ligeiramente e olhe atra-
vés dos orificios dos parafusos para mais facilmente
introduzir os parafusos nos orificios.

+ S&0 necessarias 2 pessoas para proceder a monta-
gem.

Tapete do equipamento

O tapete do equipamento Bowflex™ Max Trainer™ é um acessorio opcional que ajuda a manter a sua area de treino livre e oferece uma maior
protegdo ao seu piso. O tapete de borracha do equipamento oferece uma superficie de borracha antiderrapante que limita a descarga estatica e
reduz a possibilidade de erros no visor. Se possivel, coloque o tapete do equipamento Bowflex™ Max Trainer™ na area de treino selecionada antes
de proceder & montagem.

Para encomendar o tapete do equipamento opcional, contacte o Servigo de Assisténcia ao Cliente (se adquirido nos EUA/Canada) ou o seu

distribuidor local (se adquirido fora dos EUA/Canada).
6
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Item | Qtd | Descrigao
1 1 Quadro
2 1 Protecao, traseira
3 2 Encaixe da base do pedal
4 2 Base do pedal

Pecas

Foi aplicado um autocolante a todas as pecas do lado direito ("R") e esquerdo ("L") para facilitar a montagem.

Item | Qtd | Descrigao Item | Qtd | Descrigdo
5 1 Bragadeira de monitorizagéo da frequéncia 15 2 Pedal
cardiaca Bluetooth®
6 1 Conjunto da consola 16 4 Nivelador
7 1 Tampa traseira da consola 17 2 Tampa
8 1 Tampa do guiador estatico 18 1 Conjunto da calha
9 1 Guiador estético 19 1 Barra do guiador dindmico, direita
10 1 Barra do guiador dinamico, esquerda 20 1 Conjunto de ferragens
1" 2 Perna 21 1 Adaptador CA
12 1 Protecéo do estabilizador, esquerda 22 1 Encaixe do suporte
13 1 Protegao do estabilizador, direita 23 1 Kit do manual
14 1 Estabilizador
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Ferragens/ferramentas

9

@
§ © '
A coe oo 2o,

1.
L MN@OP

V@)
\\ =z
K=
Item | Qtd | Descricao Item | Qtd | Descrigao
A 6 Parafuso sextavado de cabega cilindrica, | 2 Anilha ondulada, 17,2x22
M8x1,25x20, preto
B 6 | Anilha de bloqueio, M8x14,8, preta J 4 Parafuso sextavado de cabega cilindrica,
M8x1,25x55, preto
C 12 | Anilha, plana, M8x18, preta K 4 Porca de bloqueio, M8 preta
D 4 Parafuso sextavado de cabega cilindrica, L 8 Parafuso sextavado de cabega cilindrica plana,
M10x1,5x25, preto M6x1,0x30, preto
E 4 | Anilha, plana, M10x23, preta M 4 Parafuso sextavado de cabega cilindrica, M6x1,0x14
CL10,9, preto
F 1 Parafuso Phillips, M5x0,8x20, preto N 10 | Anilha de bloqueio, M6x14,8, preta
G Anilha, plana, M8x24, preta 0 4 Anilha, plana, M6x13, preta
H Tampa P 6 Parafuso sextavado de cabega cilindrica, M6x1,0x20
CL12.9, preto

Nota: Selecione ferragens que tenham sido fornecidas como sobressalentes no conjunto de ferragens. Tenha em atencéo que poderéo

sobrar ferragens ap6s a montagem correta do equipamento.

Ferramentas

Incluidas

o N2

4 mm
5mm
6 mm
8 mm

13 mm
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Montagem

1. Montar a calha no quadro e depois libertar o quadro da embalagem de transporte
ﬁ Alguns componentes do equipamento poderao ser pesados ou invulgares. Peca a ajuda a uma outra pessoa para auxilia-lo na
montagem destas pegas. Nao realize sozinho procedimentos que envolvam elevar componentes pesados ou executar movimentos
invulgares.

AVISO: Aperte as ferragens a méo.
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2. Fixar os niveladores ao estabilizador
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3. Levantar cuidadosamente o quadro da embalagem de transporte e montar no estabilizador
ﬁ Alguns componentes do equipamento poderao ser pesados ou invulgares. Peca a ajuda a uma outra pessoa para auxilia-lo na

montagem destas pegas. Nao realize sozinho procedimentos que envolvam elevar componentes pesados ou executar movimentos
invulgares. Levante o quadro do exterior da articulagao, tal como indicado abaixo.

AVISO: Depois de ter apertado & mao todas as ferragens, aperte completamente TODAS as ferragens dos passos anteriores.
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4. Fixar as protecoes do estabilizador ao quadro

12
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5. Fixar a protecao traseira e as tampas ao quadro
AVISO: Coloque o gancho interior da protec¢ao traseira no quadro e coloque em posig¢éao, rodando para cima.

13
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6. Fixar as pernas ao quadro

A Tenha em atencao que as pernas estéo ligadas e que quando algum destes componentes se move, os outros também o fazem.
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7. Fixar os pedais ao quadro

g Para evitar possiveis lesdes graves ao encaixar as extremidades dos tubos nas pernas, tenha cuidado para evitar trilhar os dedos
ou as maos.

15
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8. Fixar as plataformas para os pés e as bases dos pedais nos pedais

16
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9. Cortar as abracadeiras de transporte que fixam os cabos, ligar os cabos e fixar o guiador estatico e

o encaixe do suporte
AVISO: Néo permita que os cabos caiam para o quadro. N&o corte nem dobre os cabos da consola. Assegure-se de que liga totalmente
os conetores dos cabos. Depois de ter apertado a méo todas as ferragens, aperte completamente as ferragens com a chave sextavada de 5 mm.

17
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10. Remover a tampa traseira da consola e as ferragens do conjunto da consola Ligue os cabos e co-
loque a consola no guiador estatico. Com o excedente dos cabos metidos no guiador estatico, volte o

conjunto da consola para baixo e fixe-o no guiador estatico.
AVISO: Néo corte nem dobre os cabos. Cada conetor do cabo (3 pinos, 4 pinos, 5 pinos e 12 pinos) tem um terminal de conetor corres-
pondente com 0 mesmo numero de aberturas. Assegure-se de que liga totalmente os conetores dos cabos. * As ferragens ndo s&o fornecidas no

conjunto de ferragens.

18
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11. Fixar as barras superiores do guiador ao quadro

A Tenha em atengdo que os pedais e as barras superiores do guiador estao ligados e que quando algum destes componentes se
move, os outros também o fazem.
Alguns componentes do equipamento poderao ser pesados ou invulgares. Peca a ajuda a uma outra pessoa para auxilia-lo na
montagem destas pegas. Nao realize sozinho procedimentos que envolvam elevar componentes pesados ou executar movimentos
invulgares.

AVISO: Certifique-se de que instala as barras superiores do guiador, para que fiquem na amplitude de utilizagao do utilizador. Assegure-
-se de que aperta totalmente as ferragens.

19
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12. Ligar o adaptador CA ao quadro
AVISO: Certifique-se de que utiliza um adaptador CA adequado a sua localizagdo geografica.

21
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13. Configurar o seu equipamento
a. Estando ligado a uma tomada de parede funcional, o equipamento iré ativar-se e o LED de estado vermelho iré acender-se.

Se o0 equipamento n&o se ativar imediatamente, poderé ser necessario carregar a consola. Seréo necessarios cerca de 60 minutos para
que o equipamento carregue o suficiente para ativa-la.

Nota: A consola podera entrar no modo de inatividade se n&o receber qualquer instrugdo ap6s o carregamento. Toque no ecrd da consola
para "acordar" o equipamento.

b. Quando carregado, o equipamento ira ativar-se e apresentar o ecréd Welcome - Connect Wifi (bem-vindo - ligar Wifi). Toque em Connect

(ligar).

Nota: E necessaria uma ligagdo Wifi para utilizar o equipamento
Bowflex™ Max Total™. Caso ndo tenha uma ligagao Wifi
disponivel, contacte o seu representante do Bowflex™ Max
Trainer™ ou o seu distribuidor local imediatamente para obter
ajuda.

c. Aconsolaira apresentar a lista de ligacdes Wifi disponiveis. Toque
na ligacéo Wifi pretendida e introduza a palavra-passe. Toque em
Connect (ligar).

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

Se a consola apresentar um ecra Update Available (atualizagdo

disponivel), toque no botdo Agree (concordo). A consola ira atualizar K ';’f J
o software. |

e. Com uma ligacéo Wifi estabelecida, toque em Back (voltar). 7
f. Aconsola ira abrir a aplicagdo Bowflex™ JRNY™. Toque em Get
Started (iniciar).

A consola ira apresentar o ecra de opgdes. Clique na opgédo Log In
(iniciar sess&o). Siga as indicagbes 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.

A consola ira apresentar o separador Home (pagina inicial). O separador Home (pagina inicial) iré incentiva-lo a realizar o seu treino de avalia-
¢ao fisica para obter um treino personalizado®, ou a fazer um treino intervalado maximo de 14 minutos.

14. Inspecao final
Inspecione 0 equipamento para se certificar de que todas as ferragens estao apertadas e de que os componentes foram corretamente montados.

Nota: Retire quaisquer coberturas de protecdo da parte da frente da consola. Retire as tiras de proteg¢éo contra riscos em plastico das
calhas.

Assegure-se de que regista 0 nimero de série no campo adequado na parte da frente deste manual.

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

* As funcionalidades de treino personalizado, radio Bowflex™ e orientag&o de treino vocal, assim como determinados videos, requerem a subscri-
¢ao das funcionalidades premium da aplicagdo Bowflex™ JRNY™. A subscri¢do da aplicagdo Bowflex™ JRNY™ tem de ser adquirida separa-
damente através da transferéncia da aplicacdo JRNY™ para o seu telemével ou tablet e subscrevendo na aplicagéo transferida ou (apenas para
clientes dos EUA) diretamente & Nautilus, Inc. ligando para o nimero 800-269-4216. Esta funcionalidade poderé n&o estar disponivel em todos os
paises. 21
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Deslocar o equipamento

A 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. Segure a barra principal do guiador estatico para inclinar cuidadosamente o
equipamento na sua diregao, e para os roletes de transporte. Certifique-se
de que ndo 0 segura o visor da consola.

g Tenha cuidado com as barras do guiador e tenha em atengao o peso
do equipamento antes de o inclinar.

2. Empurre o equipamento para o local pretendido.
3. Baixe cuidadosamente o equipamento até a posi¢éo correta.

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

Nivelar o equipamento
O equipamento tem de ser nivelado se a area de treino estiver desnivelada ou se 0
conjunto de calhas estiver ligeiramente afastado do chdo. Para ajustar:

1. Cologue o equipamento na area de treino.

2. Desaperte as porcas de bloqueio e ajuste os niveladores até que estejam
uniformemente equilibrados, em contacto com o chao.

ﬁ Néo ajuste os niveladores a uma altura tal que se desapertem ou se soltem
do equipamento. Podem ocorrer les6es ou danos no equipamento.
3. Aperte as porcas de bloqueio.

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

22

Manual de Montagem/do Proprietdrio



Caracteristicas

Suporte para entretenimento/dispositivos multimédia

Consola

Colunas

Compartimento

Botdo de nivel de resisténcia

Barras do guiador estatico
Sensores de frequéncia cardiaca por contacto (CHR)

Retentor para garrafa de agua

Ventoinha de resisténcia

Conector de alimentagéo

Rolete de transporte

Rolete

Conjunto da calha

Nivelador

Pedal

Barras do guiador dindmico
Porta USB

Botdes de volume geral
Botéo de ligar/desligar

—A||D|O|D|O|IZ|I=Z|r|XN|—~|—|T|G|M|M|O|O|T|>

Conectividade Bluetooth® (ndo mostrada)

A ATENC AO 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.

4 N

— \/isor da consola

[~ LED de estado

— Botdo de nivel de resisténcia

[~ Anel do LED de estado
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Caracteristicas da consola
O equipamento Bowflex™ Max Total™ utiliza a aplicagdo Bowflex™ JRNY™ como componente central da consola. Com treinos personalizados
orientados, orientagdes de treino virtuais amigaveis e treinos que se ajustam a si*, o equipamento Bowflex™ Max Total™ foca-se totalmente no seu
percurso para o sucesso a longo prazo em termos de fitness.
E necesséaria uma ligagdo Wifi para utilizar o equipamento Bowflex™ Max Total™. Caso nao tenha uma ligagao Wifi disponivel, contacte o seu
representante do Bowflex™ Max Trainer™ 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.

Visor da consola

O visor da consola inclui tudo 0 que é necessario para ajuda-lo no seu percurso de melhoria da condic&o fisica, desde orientagao de treino virtual
a treinos em video orientados por profissionais. Pode até permitir a visualizagdo de programas em streaming** enquanto treina. E 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.

LED de estado e anel do LED de estado

O LED de estado e 0 anel do LED de estado indicam se a consola esta ativada e a iniciar/funcionar corretamente (LED aceso), se a bateria esta a
receber a carga inicial (o LED desliga-se brevemente a cada 2 segundos), ou se a consola esta a apresentar um erro (o LED pisca rapidamente).
Para reiniciar a consola durante um erro, desligue a alimentag&o do equipamento durante 30 segundos e volte a liga-la.

Nota: Para o arranque inicial apds um longo periodo de armazenamento, a consola pode demorar até 3 minutos a ativar-se e poderé ser necessario
carregé-la durante uma hora.

Botao de nivel de resisténcia
Rode o botéo para ajustar o nivel de resisténcia. Roda-lo para a direita aumenta o valor e roda-lo para a esquerda reduz o valor.

Visor da consola no separador WORKOUTS (treinos) (programa do modo de beneficio selecionado)

( N

PROGRAMS FITNESS ASSESSMENT

Max 7 Interval 7:00
Max 14 Interval 1400
Max 21 Min Interval 21:00 —— Treino atualmente selecio-
: nado

[———————

Upper Body Interval 14:00

Fat Burn
Perfil de treino

T

Calorie Burn

Stairs
——— Visor de objetivos

Manual

Zona de beneficio/apre-

2 sentagdo da velocidade de
. ) queima
| ! \
./ Separador WORKOUTS Separador CHANNEL
Separador JOURNAL (diério) (treinos) (canal) Separador PROFILE
Separador HOME (pagina inicial) (perfil)

Separador JOURNAL (diario)
Apresenta os treinos anteriores, 0s totais, e 0s objetivos alcangados para o perfil do utilizador selecionado.

* As funcionalidades de treino personalizado, radio Bowflex™ e orientag&o de treino vocal, assim como determinados videos, requerem a subscri-
¢ao das funcionalidades premium da aplicagdo Bowflex™ JRNY™. A subscri¢do da aplicagdo Bowflex™ JRNY™ tem de ser adquirida separa-
damente através da transferéncia da aplicagdo JRNY™ para o seu telemével ou tablet e subscrevendo na aplicagéo transferida ou (apenas para
clientes dos EUA) diretamente a Nautilus, Inc. ligando para o nimero 800-269-4216. Esta funcionalidade podera n&o estar disponivel em todos os
paises.

** Subscrigéo de servigo de streaming néo incluida. 24
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Separador WORKOUTS (treinos)
Apresenta os programas de treino disponiveis no equipamento.

Separador HOME (pagina inicial)
Ecra inicial para o perfil de utilizador atual.

Separador CHANNEL (canal)
Apresenta o suporte disponivel através de uma ligagao Wifi.

Separador PROFILE (perfil)
Para visualizar e editar os detalhes do perfil de utilizador.

Separador FITNESS ASSESSMENT (avaliacao fisica)
Toque para selecionar o programa de avaliagao fisica. Os resultados deste treino serdo utilizados para criar os treinos personalizados* para o
utilizador de cada perfil.

Separador PROGRAMS (programas)
Toque para selecionar um programa padréo.

Indicacao do perfil de treino
A area da indicacédo do perfil de treino apresenta o perfil de percurso do programa. Cada coluna no perfil apresenta um segmento de treino. Quanto
mais alta for a coluna, mais elevada € a intensidade do treino.

Durante um programa de orientagao de treino alvo, o perfil de treino apresenta o nivel alvo da velocidade de queima. Durante um programa do
modo de beneficio, o perfil de treino apresenta o nivel de resisténcia. A consola ira ajustar o nivel de resisténcia durante o treino.

Perfil de treino
O perfil de treino apresenta o percurso do programa de treino. A medida que aumentam os segmentos do programa de treino, mais intenso este se
torna.

Indicacio do objetivo

Este campo apresenta o tempo de treino total ou o total de calorias para um treino néo 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 relégio. Utilize os botdes de subtragéo (-) ou de Visor da consola com programa de treino

. R - - N
adicdo (+) para alterar a indicag&o do objetivo. personalizado Barra de controlo de tempo

Barra de controlo de tempo N
Abarra de controlo de tempo altera o tempo total de um treino personalizado em incrementos
de 1 minuto. Deslize-a para a direita para aumentar o tempo e para a esquerda para reduzi-
lo. Dependendo da sua condigo fisica atual, poderéo existir restrigdes em termos de tempo
maximo de treino.

CUSTOM WORKOUT

1

L A4=010

Botao de nivel de resisténcia EASIER (mais facil) ou HARDER (mais dificil)
Os botdes do nivel de resisténcia EASIER (mais facil) ou HARDER (mais dificil) modificam os
niveis de resisténcia para todo o treino personalizado. o e

* As funcionalidades de treino personalizado, radio Bowflex™ e orientagao de treino vocal,
assim como determinados videos, requerem a subscricao das funcionalidades premium
da aplicagao Bowflex™ JRNY™. A subscricdo da aplicagdo Bowflex™ JRNY™ tem de
ser adquirida separadamente através da transferéncia da aplicagdo JRNY™ para o seu

START

Bot&o de nivel de resistén-

cia EASIER (mais facil) Botdo de nivel de

telemovel ou tablet e subscrevendo na aplicacgéo transferida ou (apenas para clientes dos resisténcia HARDER
EUA) diretamente & Nautilus, Inc. ligando para o nimero 800-269-4216. Esta funcionalida- Botio RECOMMENDED  (mais dificil)
de podera n&o estar disponivel em todos os paises. (recomendado)
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Botio RECOMMENDED (recomendado)
O botdo RECOMMENDED (recomendado) rep&e o treino personalizado nas definigdes fornecidas com base na sua condicao fisica e na sua rotina
atual.

Bot3o START (iniciar)
Inicia o treino do programa selecionado, retoma um treino em pausa ou aceita um valor

apresentado para uma opcAo. Visor da consola com programa de

orientacdo de treino alvo
Amplitude da velocidade de queima alvo

Botéo STOP (parar) Marcador da velocidade de queima maxima

Termina um treino em pausa ou vai para o separador Home (pagina inicial).

Iy
Qe iy
QW ",

4\\\\\\\\

N
Q
»

Indicacao da velocidade de queima

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

queima aumenta.

Max 14 Min Interval

N\
N
S
S

S
F

s

=

Amplitude da velocidade de queima alvo

A amplitude da velocidade de queima alvo baseia-se no perfil do utilizador selecionado.
Durante um treino intervalado, séo ativados varios segmentos da amplitude de queima.

O primeiro dos segmentos na amplitude reflete um nivel sugerido de iniciante, sendo os
segmentos mais altos destinados a um utilizador mais avangado. A intensidade da amplitude
baseia-se na indicacao do perfil de treino. Indicacao da velocidade de queima

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

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

Durante um treino intervalado, a amplitude SPRINT ser&o os segmentos vermelhos e a amplitude RECOVER (recuperag&o) seréo os segmentos
azuis.

Visor da consola com programa de zona de
beneficio
Zona de beneficio "Endurance" (resisténcia)

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.

g,
! iy,
! "y,

SPRINT

O segmento de elevada intensidade de um treino intervalado. Durante um treino intervalado, o
segmento ativo muda entre os segmentos SPRINT e RECOVER (recuperagéo) com uma confir-
macao audivel, apresentando o tempo em contagem decrescente para 0 segmento atualmente

ativo. I P P P

Stairs

RECOVER (recuperacio) 7 O O +
O segmento de treino reduzido de um treino intervalado, apresentando o tempo em contagem

decrescente até ao segmento SPRINT seguinte.

Indicacdo da zona de beneficio
Uma zona de velocidade de queima alvo sugerida para usufruir de todos os beneficios do

. . e Zona de beneficio Zona de beneficio
treino atual; zonas Fat Burn (queima de gordura), Endurance (resisténcia) e Performance "Fat Burn" (queima de "Performance” (desem-
(desempenho). gordura) penho)
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Programas de queima de calorias ou | Zona de beneficio "Fat Burn" (queima de

queima de gordura gordura)

Programa manual Zona de beneficio "Endurance” (resisténcia)

Programa escadas Zona de beneficio "Performance”
(desempenho)

Utilizar a aplicacao Bowflex™ JRNY™ no seu dispositivo movel (opcional)

Embora a aplicacéo Bowflex™ JRNY™ mantenha um registo de todos os seus treinos juntamente com o total de calorias queimadas, o tempo e
muito mais no equipamento, também pode aceder remotamente a todas as suas informag6es no seu proprio dispositivo. Basta transferir a aplica-
¢ao para o seu dispositivo e aceder ao seu perfil.

1. Transfira a aplicagdo gratuita, designada “Bowflex™ JRNY™ App ". A aplicagéo encontra-se disponivel no Google Play™ e na App Store.

Nota: Para obter uma lista completa de dispositivos suportados, reveja a aplicagéo na App Store ou no Google Play™.
2. Siga as instrugbes apresentadas na aplicagao para sincronizar o seu dispositivo com a sua conta Bowflex™ JRNY™.

Assim que tenha acedido a sua conta no seu dispositivo, podera rever treinos, consultar dicas de orientagao de treino* e ver os treinos seguin-
tes.

Carregamento USB
Se estiver ligado um dispositivo USB a porta USB, a porta ira tentar carregar o dispositivo. A alimentagéo fornecida
através da porta USB podera ndo ser suficiente para utilizar o dispositivo e carrega-lo em simultaneo.

Apoio para dispositivos multimédia (acessério opcional)

Pode adicionar um acessorio opcional ao seu equipamento de fitness que mantera dispositivos multimédia
adicionais acima da consola. O apoio para dispositivos multimédia opcional é facilmente fixo no equipamento,
aumentando assim 0 espago para dispositivos multimédia e outros.

Para encomendar o apoio para dispositivos multimédia opcional contacte o Servigo de Assisténcia ao Cliente (se
nos EUA/Canada) ou o seu distribuidor local (se fora dos EUA/Canada).

Sensores de frequéncia cardiaca por contacto

Os sensores de frequéncia cardiaca por contacto (CHR) enviam os sinais da frequéncia cardiaca para a consola. Os sensores CHR s&o os elemen-
tos em aco inoxidavel presentes nas barras do guiador. Para utiliza-los, coloque as maos confortavelmente em torno dos sensores. Certifique-se de
que as maos tocam nos sensores superiores € inferiores. Segure firmemente, mas néo aplique uma forga excessiva ou insuficiente. Ambas as méos
devem estar em contacto com os sensores para a consola detetar a frequéncia cardiaca. Quando a consola detetar quatro sinais de frequéncia
cardiaca estaveis, é apresentada a frequéncia cardiaca inicial.

Assim que a consola adquirir a frequéncia cardiaca inicial, mantenha as méos iméveis durante 10 a 15 segundos. A consola ira validar a frequéncia
cardiaca. Ha muitos fatores que influenciam a capacidade de os sensores detetarem o sinal de frequéncia cardiaca:

+ O movimento dos musculos do tronco (incluindo os bragos) produz um sinal elétrico (perturbagdo do musculo) que pode interferir com a detecdo
da frequéncia cardiaca. O ligeiro movimento das maos em contacto com os sensores também pode causar interferéncia.

+ Calos e creme de maos podem agir como camada de isolamento, reduzindo a intensidade do sinal.
+ Alguns sinais de eletrocardiograma (ECG) gerados pelas pessoas néo sao suficientemente fortes para serem detetados pelos sensores.
A proximidade de outro equipamento eletronico pode gerar interferéncia.

* As funcionalidades de treino personalizado, radio Bowflex™ e orientag&o de treino vocal, assim como determinados videos, requerem a subscri-
¢ao das funcionalidades premium da aplicagdo Bowflex™ JRNY™. A subscri¢do da aplicagdo Bowflex™ JRNY™ tem de ser adquirida separa-
damente através da transferéncia da aplicagdo JRNY™ para o seu telemdvel ou tablet e subscrevendo na aplicagao transferida ou (apenas para
clientes dos EUA) diretamente a Nautilus, Inc. ligando para o nimero 830—269-4216. Esta funcionalidade podera nao estar disponivel em todos os

paises.
Manual de Montagem/do Proprietdrio



A Utilize os valores calculados ou medidos pelo computador do equipamento apenas para referéncia.

Bracadeira de monitorizacio da frequéncia cardiaca Bluetooth®
O seu equipamento de fitness € fornecido com uma bragadeira de monitorizagéo da frequéncia
cardiaca Bluetooth®. Quando a bragadeira de monitorizagdo da frequéncia cardiaca Bluetooth®
é ligada, a consola apresenta o icone da bragadeira de monitorizac&o da frequéncia cardiaca
Bluetooth®.

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®.

A bracadeira de monitorizagdo da frequéncia cardiaca deve ser colocada na parte superior do seu antebrago, com o sensor de frequéncia cardiaca

colocado na parte de dentro do antebrago. Esta deve estar suficientemente ajustada de modo a néo se N\
mover a volta do brago, mas néo tdo apertada que possa limitar o fluxo sanguineo.

Nota: Certifique-se de que retira a cobertura de protegao do sensor de frequéncia cardiaca antes de

utilizar.
Botéo LED de

1. Cologue a bragadeira de monitorizagdo da frequéncia cardiaca Bluetooth® na parte superior do seu ligar/desligar

antebrago. )
2. Confirme que a opgéo Bluetooth® esta ativada no equipamento. Se o icone Bluetooth® estiver azul,

significa que esta opcéo esta ativada. L \

Se o icone estiver vermelho, entdo é necessario ativar a op¢éo Bluetooth®. Para ativar a opgéo Bluetooth®: '

a. Toque no icone Bluetooth®.

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

% ] g , ) ) '(g el . ) . Conetor USB

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

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 monitorizacdo da

frequéncia cardiaca. O LED ira piscar rapidamente a azul, indicando que a

bragadeira foi ativada. Certifique-se de que prime o botdo LED de ligar/desli-

gar apenas uma vez.
5. Durante o treino, a bragadeira de monitorizagéo da frequéncia cardiaca Sensor de frequéncia

podera demorar até 60 segundos a efetuar a ligagdo. Quando ligada, o
icone do dispositivo de monitorizago da frequéncia cardiaca Bluetooth® é Cabo de
apresentado juntamente com a sua frequéncia cardiaca. carregamento

cardiaca

Bracadeira
Nota: A bragadeira apenas pode ser ligada uma vez a um treino ativo. Se o

botéo LED de ligar/desligar for premido depois desta estar ligada, é neces-

sario reiniciar o treino.

No final do seu treino, prima o botdo LED de ligar/desligar para desligar e desativar a sua bragadeira de monitorizagao da frequéncia cardiaca.

Se premir o botdo LED de ligar/desligar e o LED piscar a vermelho varias vezes, a bateria esta fraca e é necessario carrega-la. Para carregar a
bragadeira de monitorizagdo da frequéncia cardiaca Bluetooth®, ligue o cabo de carregamento aos terminais para carregamento no interior do
sensor. Ligue o cabo de carregamento a uma porta USB com alimentag&o elétrica. O LED ira piscar a vermelho e verde durante o carregamento.
Quando a bateria estiver totalmente carregada, o LED ira ficar verde constante.
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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¢&o 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 condices fisicas variam, por isso, a sua HRZ individual pode ser varios 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 orientag&o, 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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Idade
Frequéncia Cardiaca ——
Maxima
Zona alvo de frequéncia b
cardiaca
(manter dentro dessa faixa ideal para a
queima de gordura)
Colunas

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

Nota: Embora o seu equipamento esteja equipado com Bluetooth®, ndo é capaz de receber e reproduzir dudio através de uma ligagdo Bluetoo-
th® a partir do seu dispositivo nem permite o streaming de audio do equipamento para o seu dispositivo Bluetooth® (como por exemplo,
auriculares Bluetooth® ).
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Itens essenciais para a pratica desportiva

Frequéncia

Para manter uma boa forma fisica, perder peso e aumentar a sua resisténcia cardiovascular, experimente e conclua os treinos personalizados*
no equipamento Bowflex™ Max Trainer™ que Ilhe sdo recomendados. Estes treinos foram criados para a sua condicao fisica atual, com base nos
resultados do treino de avaliagdo fisica.

Caso nao tenha os treinos personalizados disponiveis para si, tente utilizar o equipamento Bowflex™ Max Trainer™ no minimo 3 vezes por
semana, cerca de 14 minutos por dia. Se € um principiante (ou esta a regressar a um programa de exercicios normal) e ndo é capaz de concluir
confortavelmente 14 minutos completos de exercicio continuo de uma s6 vez, faga apenas 5 a 10 minutos e aumente gradualmente o seu tempo de
treino até que consiga atingir um total de 14 minutos.

Se 0 seu tempo ¢ limitado e ndo é capaz de encaixar 14 minutos de exercicio continuo no seu dia, tente acumular 14 minutos fazendo varios
pequenos treinos no mesmo dia. Por exemplo, 7 minutos de manhé e 7 minutos ao final da tarde. Esta podera ser uma excelente forma de iniciar o
seu treino cardiovascular se for novo na pratica de atividades vigorosas.

Uma boa forma de iniciar uma nova rotina de treino, é efetuar o treino de avaliagéo fisica no equipamento Bowflex™ Max Total™. O treino de
avaliago fisica indica a sua condigao fisica atual, permitindo a criagao de treinos personalizados* para si. Para melhores resultados, conjugue os
seus treinos no equipamento de cardio Bowflex™ Max Trainer™ com um programa de treino de musculagao utilizando um Bowflex™ home gym ou
pesos Bowflex™ SelectTech™ e siga o guia para perda de peso corporal Bowflex™ incluido neste manual.

Consisténcia
Horarios de trabalho atarefados, obrigagdes familiares e tarefas diarias podem dificultar a realizagéo de exercicios regulares. Tente estas sugestoes
para aumentar as suas hipéteses de sucesso:

+ Programe os treinos da mesma forma que programa reunides ou compromissos. Selecione dias especificos e a frequéncia por semana, e tente
n&o alterar os seus tempos de treino.

+ Comprometa-se com um membro da sua familia, um amigo ou o conjuge e incentivem-se mutuamente para cumprirem o objetivo a que se pro-
pdem todas as semanas. Deixe mensagens com lembretes amigaveis para serem consistentes, apelando a responsabilidade.

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

Vestuario
E importante que vista roupa e use calgado apropriado, seguro e confortavel quando estiver a utilizar o equipamento de cardio Bowflex™ Max
Trainer™ incluindo:

+ Sapatilhas para caminhada ou corrida com sola de borracha.

+ Vestuario para a pratica de desporto que permita movimentar-se livremente e manter-se confortavelmente fresco.
+ Apoio atlético que ofereca estabilidade e conforto.

¢ Garrafa de agua ideal para desporto para uma hidratagéo constante.

* As funcionalidades de treino personalizado, radio Bowflex™ e orientagéo de treino vocal, assim como determinados videos, requerem a subscri-
¢ao das funcionalidades premium da aplicagdo Bowflex™ JRNY™. A subscri¢do da aplicagdo Bowflex™ JRNY™ tem de ser adquirida separa-
damente através da transferéncia da aplicagdo JRNY™ para o seu telemdvel ou tablet e subscrevendo na aplicagéo transferida ou (apenas para
clientes dos EUA) diretamente a Nautilus, Inc. ligando para o nimero 830—269-4216. Esta funcionalidade podera nao estar disponivel em todos os

paises.
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Aquecimento *
Antes de comegar a utilizar o seu equipamento de cardio Bowflex™ Max Trainer™ considere fazer alguns alongamentos dindmicos de aquecimen-
to, que irdo contribuir para preparar o seu corpo para o treino:

Abrago dinamico do joelho

Coloque-se de pé com os pés juntos. Levante um joelho até
a altura do peito. Coloque as maos em torno da perna e puxe
o joelho para o peito. Liberte, colocando o pé novamente no
chéo. Cada repetigéo da sequéncia deve demorar entre 1

a 3 segundos. Repita como uma sequéncia linear, continua

e controlada 10 ou 20 vezes. Repita 0 alongamento com a
outra perna.

Impulso dindmico do joelho

De pé, segure uma perna com as maos ao nivel da anca,
mantendo o joelho fletido. Apoie-se numa parede com uma
mé&o para equilibrio, caso seja necessario. Estique o joelho
tanto quanto confortavelmente possivel. Liberte 0 alonga-
mento, dobrando o joelho. Cada repeti¢do da sequéncia
deve demorar entre 1 a 3 segundos. Repita como uma se-
quéncia linear, continua e controlada 10 ou 20 vezes. Repita
o0 alongamento com a outra perna.

Torgao dinamica

Coloque os pés a distancia dos ombros. Dobre os cotovelos;
colocando os bragos para os lados. Rode a parte superior do
corpo para um lado e depois para o outro lado, tanto quanto
confortavelmente possivel. Cada repeticdo da sequéncia
deve demorar entre 1 a 3 segundos. Repita como uma
sequéncia linear, continua e controlada 10 ou 20 vezes.

Flexao dindmica do joelho

Coloque-se de pé com os pés juntos. Apoie-se numa parede
com uma mao para equilibrio, caso seja necessario. Eleve

o calcanhar de um pé na diregéo dos gluteos. Liberte,
colocando 0 pé novamente no chao. Cada repetigao da
sequéncia deve demorar entre 1 a 3 segundos. Repita como
uma sequéncia linear, continua e controlada 10 ou 20 vezes.
Repita 0 alongamento com a outra perna.

* Fonte: Jay Blahnik's Full-Body Flexibility, Second Edition, 2010. HumanKinetics.com.
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Pressao no calcanhar com flexdo dinamica do joelho
Posicione-se com um pé colocado a frente e um atras,
afastados a distancia da anca e pés voltados para a frente.
Apoie-se numa parede com uma mao para equilibrio, caso
seja necessario. Dobre ambos os joelhos, colocando o peso
sobre o calcanhar. Liberte o alongamento, assumindo a
posigdo inicial. Cada repeticdo da sequéncia deve demorar
entre 1 a 3 segundos. Repita como uma sequéncia linear,
continua e controlada 10 ou 20 vezes. Repita 0 alongamento
com a outra perna. Apoie-se numa parede ou outro objeto
para equilibrio, caso seja necessario.

Alcance lateral dinamico

Posicione-se com os pés afastados, os joelhos ligeiramente
fletidos e os bragos colocados ao lado do corpo. Estique uma
mé&o sobre a cabeca e incline-se para o lado oposto. Liberte
o0 alongamento, assumindo a posi¢&o inicial. Depois estique
a outra mé&o para o outro lado. Utilize a outra mé&o para
apoiar 0 peso do corpo sobre a coxa, caso seja necessario.
Cada repeticdo da sequéncia deve demorar entre 1a 3
segundos. Repita como uma sequéncia linear, continua e
controlada 10 ou 20 vezes.

f
(1
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Treinos
Siga estas orienta¢des para iniciar um programa de exercicios semanal. Utilize o seu bom senso e/ou conselhos do seu médico ou profissional de
cuidados médicos para encontrar a intensidade e o nivel dos seus treinos.

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 na consola é uma aproxima-
¢do, devendo ser utilizada apenas para referéncia.

Os treinos de estado fixo e intervalado sdo 2 tipos de treinos que pode realizar no seu equipamento de cardio Bowflex™ Max Trainer™:

Treino de estado fixo

Um treino de estado fixo envolve aumentar lentamente a sua velocidade de treino para uma velocidade desafiante, contudo confortavel, que possa
manter durante grande parte do treino. Manter a sua frequéncia cardiaca até a zona de frequéncia cardiaca de queima de gordura, durante todo o
treino, seria um treino excelente de estado fixo. Por exemplo, aguentar um ritmo de queima de 6 calorias por minuto durante todo o treino, exceto
durante os periodos de aquecimento e regresso a calma. Os treinos de estado fixo podem ajuda-lo a ganhar confianga no exercicio, energia e
resisténcia.

Treino intervalado

Um treino intervalado envolve ajustar a intensidade do treino para duracdes especificas de tempo, para elevar e baixar a frequéncia respiratoria,
a frequéncia cardiaca e queima de calorias. Utilizando o visor da velocidade de queima de calorias, pode ajustar a intensidade do seu treino para
atingir rapidamente os seus objetivos.

O equipamento de cardio Bowflex™ Max Trainer™ conjuga segmentos "SPRINT" e segmentos "RECOVER" para criar um treino intervalado.
Durante um "SPRINT", submeta-se a um nivel elevado de queima de calorias que possa ser repetido durante 0 numero total de intervalos. Depois,
durante os segmentos "RECOVER", permita-se diminuir a intensidade e preparar-se para o segmento "SPRINT" seguinte. Estas alteracdes extre-
mas na intensidade, juntamente com o facto de levar o seu corpo até ao ponto de exaustéo, € onde se obtém os maximos beneficios dos treinos
intervalados.

Os treinos intervalados podem oferecer variedade, aumentar a queima de calorias e melhorar a forma fisica.

O equipamento de cardio Bowflex™ Max Trainer™ foi concebido para ser de baixo impacto, e tanto o treino de estado fixo como o intervalado
devem ser mais confortaveis do que correr no exterior sobre uma superficie rigida ou uma passadeira.

Apds treino intensivo

Apbs um treino intervalado intenso, 0 seu corpo necessitara de despender energia adicional para reabastecer as reservas do corpo. Esta quantida-
de de energia adicional que o seu corpo ira utilizar denomina-se "apés treino intensivo" ou EPOC (consumo excessivo de oxigénio pos-exercicio). O
nivel deste requisito de energia adicional para 0 seu corpo esta diretamente relacionado com inlimeros fatores. Alguns fatores s&o a sua condigéo
fisica, o nivel de intensidade do treino intervalado, a durag&o de privagéo de oxigénio durante o treino e as exigéncias fisicas durante a fase de
recuperacao.

Em resumo, o seu corpo podera estar a queimar mais calorias apds um treino intervalado Max intenso.
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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.

Calorias Velocidade de Tempo RPM (média)  Frequéncia car-  Nivel (médio)

queima (média) diaca (média)

Regresso acalma*

Quando terminar de utilizar o seu equipamento de cardio, considere executar estes alongamentos de relaxamento, que irdo contribuir para que o
seu corpo recupere do treino e torna-lo mais flexivel:

Elevagao de pernas deitado

Deite-se no chéo, de barriga para cima e com as pernas
ligeiramente fletidas. Levante uma perna na diregao do teto,
mantendo o joelho esticado. Coloque as m&os (ou uma fita)
a volta da coxa e puxe a perna na dire¢do da sua cabeca.
Mantenha o alongamento durante 10 a 30 segundos. Repita
o0 alongamento com a outra perna. Mantenha a cabega no
chéo e ndo desloque a coluna.

* Fonte: Jay Blahnik’s Full-Body Flexibility, Second Edition, 2010. HumanKinetics.com.
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Flexao do joelho deitado de lado

Deite-se no ch&o de lado e coloque a cabega sobre o ante-
brago. Dobre o joelho superior e segure no tornozelo com a
mé&o do mesmo lado e, depois, puxe o calcanhar na direcao
dos gluteos. Mantenha o alongamento durante 10 a 30
segundos. Deite-se sobre o outro lado e repita 0 alongamento
com a outra perna. Mantenha os joelhos juntos.

Deitado a fazer o quatro

Deite-se no chéo, de barriga para cima e com as pernas
fletidas. Cologue um pé sobre a coxa da perna oposta na
posi¢do de quatro. Tente alcangar a perna que esta no chao e
puxe-a na dire¢do do peito. Mantenha o alongamento durante
10 a 30 segundos. Repita 0 alongamento com a outra perna.
Mantenha a cabega no chéo.

Torgao sentada

Sente-se no chéo e estique as pernas para a frente do corpo
com os joelhos ligeiramente fletidos. Coloque uma mao no
chéo por tras do corpo e a outra méo sobre a coxa. Rode a
parte do tronco tanto quanto confortavelmente possivel para
um lado. Mantenha o alongamento durante 10 a 30 segun-
dos. Repita 0 alongamento para o outro lado.

Sentado a fazer o quatro

Sente-se no ch&o e estique uma perna para a frente do
corpo. Cologque o pé da outra perna sobre a coxa ha posi¢éo
de quatro. Desloque o peito na diregao das pernas, rodando
ao nivel da anca. Mantenha o alongamento durante 10 a 30
segundos. Repita com a outra perna. Utilize os bragos para
apoiar as costas.

Queda dinamica do calcanhar

Coloque a parte anterior da planta do pé na extremidade

de um degrau. Coloque o outro pé ligeiramente a frente.
Apoie-se numa parede com uma mao para equilibrio, caso
seja necessario. Desga o calcanhar do pé que esta atras
tanto quanto confortavelmente possivel, mantendo o joelho
direito. Liberte o alongamento, levantando o calcanhar

tanto quanto confortavelmente possivel. Cada repeticao da
sequéncia deve demorar entre 1 a 3 segundos. Repita como
uma sequéncia linear, continua e controlada 10 ou 20 vezes.
Repita 0 alongamento com a outra perna.
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Com que frequéncia deve fazer exercicio

A 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 na consola é uma aproxima-
¢do, devendo ser utilizada apenas para referéncia.

+ 3 vezes por semana durante cerca de 14 minutos por dia.
+ Programe os treinos antecipadamente e tente respeitar o que programou.
Nota: Se é um principiante (ou esta a regressar a um programa de exercicios normal) e ndo é capaz de concluir confortavelmente 14 minutos

completos de exercicio continuo de uma s6 vez, faga apenas 5 a 10 minutos e aumente gradualmente o seu tempo de treino até que
consiga atingir um total de 14 minutos.

Intensidade do treino
Para aumentar a intensidade do seu treino:

+ Aumente o nimero de rotagdes por minuto (RPM) dos pedais.

+ Coloque o0s seus pés mais para a parte de tras dos pedais.

+ Aumente o nivel de intensidade e mantenha as suas RPM consistentes ou aumente-as também.

« Utilize a parte superior e inferior do corpo a niveis diferentes.

+ Altere a localizagdo de preenséo das barras do guiador para trabalhar outras partes do seu tronco

Colocacio da mao (selecido do punho) ‘
Este equipamento esta equipado com vérias barras de guiador que permitem diferentes tipos de treino. A medida que vai progredindo na sua rotina
de treino, mude a posi¢ao das suas maos para trabalhar grupos de musculos diferentes.

ﬁ A realizacao de exercicios neste equipamento requer coordenagao e equilibrio. Tenha em conta que podem ocorrer alteragoes do
nivel de velocidade e resisténcia durante o treino e esteja atento para evitar a perda de equilibrio e possiveis lesées.

As barras do guiador dindmico permitem uma variedade de treinos para o tronco. Ao iniciar, coloque as maos onde se sinta mais confortavel e
estavel nas barras do guiador dindmico.

As barras do guiador estatico sob a consola também podem ser utilizadas para adicionar estabilidade durante um treino, assim como para facultar a
sua frequéncia cardiaca.

Para um treino centrado nas pernas, incline-se até os antebragos alinharem com as barras aerodindmicas, com as maos voltadas para cima. En-
quanto estiver inclinado, tenha em ateng&o o movimento das barras do guiador dindmico durante o treino.

Subir e descer do equipamento
ﬁ Devera ter cuidado ao subir ou descer do equipamento.

Tenha em atencao que os pedais e as barras do guiador dindmico estéo ligados e que quando algum destes componentes se move,
os outros também o fazem. Para evitar possiveis lesdes graves, agarre nas barras do guiador estatico para se segurar.

Certifique-se de que nao existe nada debaixo dos pedais ou na ventoinha de resisténcia antes de mover qualquer pe¢a do equipa-
mento.

Para subir para o equipamento:
1. Desloque os pedais até que o pedal que estiver mais préximo de si se encontre na posigdo mais baixa.

2. Segure nas barras do guiador estatico sob a consola.
3. Apoie-se nas barras do guiador estatico, suba para o pedal que se encontra mais abaixo e coloque o outro pé no pedal oposto.
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Nota: "Encravados” é quando o utilizador ndo € capaz de iniciar um treino porque os pedais néo se deslocam. Se isto acontecer, segure bem
nas barras do guiador estatico e aplique o seu peso na zona do calcanhar do pé mais elevado. Enquanto segura na barra do guiador
estatico, incline-se ligeiramente para tras aplicando mais peso no calcanhar. Assim que os pedais se comegarem a deslocar, retome o
seu treino.

Para descer do equipamento:
1. Desloque o pedal do qual pretende descer para a posi¢éo mais alta e pare 0 equipamento.

ﬁ Este equipamento nao se encontra equipado com uma roda livre. A velocidade dos pedais deve ser reduzida de forma controlada.

2. Apoie-se, segurando nas barras do guiador estatico sob a consola.
3. Com o seu peso sobre o pé inferior, retire 0 pé superior do equipamento e desga do mesmo.
4.  Saia do equipamento e retire as méos das barras do guiador estatico.

Configuracao inicial
1. Ligue o equipamento a uma tomada de parede funcional. O equipamento iré ativar-se, e o LED de estado vermelho ir& acender-se.

Se 0 equipamento n&o se ativar imediatamente, podera ser necessario carregar a consola. Serdo necessarios cerca de 60 minutos para que o
equipamento carregue o suficiente para ativa-la.

Nota: A consola podera entrar no modo de inatividade se ndo receber qualquer instrugdo ap6s o carregamento. Toque no ecrd da consola para
"acordar" o equipamento.
2. Quando carregado, o equipamento ira ativar-se e apresentar o ecréd Welcome - Connect Wifi (bem-vindo - ligar Wifi). Toque em Connect (ligar).
Nota: E necessaria uma ligagdo Wifi para utilizar o equipamento Bowflex™ Max Total™. Caso nao tenha uma ligagao Wifi disponivel, contacte
o seu representante do Bowflex™ Max Trainer™ 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 efetuard um teste e ligar-se-a a rede Wifi.
Se a consola apresentar um ecra Update Available (atualizagéo disponivel), toque no botdo Agree (concordo). A consola iré atualizar o softwa-
re.
5. Com uma ligagao Wifi estabelecida, toque em Back (voltar).
6. Aconsolaira abrir a aplicagdo Bowflex™ JRNY ™. Toque em Get Started (iniciar).

7. Aconsola ira apresentar o ecra de opgdes. Clique na opgéo Log In (iniciar sess&o). Siga as indicagdes apresentadas no ecré para registar o
seu novo equipamento de fitness. No final do registo, 0 seu equipamento de fithess esta pronto para ser utilizado.

8. Aconsola ira apresentar o separador Home (pagina inicial). O separador Home (pagina inicial) ira incentiva-lo a realizar o seu treino de avalia-
¢ao fisica para obter um treino personalizado®, ou a fazer um treino intervalado maximo de 14 minutos.

Iniciacao
1. Coloque o equipamento na area de treino.
ﬁ Coloque o equipamento sobre uma superficie rigida, nivelada e limpa, livre de material indesejado ou outros objetos que possam

dificultar a sua capacidade de se deslocar livremente. Pode ser utilizado um tapete de borracha sob o equipamento para evitar a
libertagdo de eletricidade estatica e proteger o pavimento.

0 equipamento pode ser deslocado por uma ou mais pessoas. Certifique-se de que possui forca fisica suficiente para deslocar o
equipamento em seguranga.

2. Verifique se existem objetos sob os pedais e na ventoinha de resisténcia. Certifique-se de que estdo desobstruidos.

* As funcionalidades de treino personalizado, radio Bowflex™ e orientagéo de treino vocal, assim como determinados videos, requerem a subscri-
¢do das funcionalidades premium da aplicagao Bowflex™ JRNY™. A subscri¢do da aplicagdo Bowflex™ JRNY™ tem de ser adquirida separa-
damente através da transferéncia da aplicagdo JRNY™ para o seu telemével ou tablet e subscrevendo na aplicagéo transferida ou (apenas para
clientes dos EUA) diretamente a Nautilus, Inc. ligando para o nimero 800-269-4216. Esta funcionalidade podera néo estar disponivel em todos os
paises. 37
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3. Ligue o cabo de alimentagdo ao equipamento e a uma tomada de parede CA ligada a
terra.

Nota: Se a consola n&o se ativar depois de ligar a alimentagéo, podera ser necessario
carregé-la. Carregue a consola até que seja possivel ativa-la.

4.  Se utilizar um monitor de frequéncia cardiaca, siga as instrugdes apresentadas no monitor
de frequéncia cardiaca.

5. Para subir para o equipamento, desloque os pedais até que o pedal que estiver mais
préximo de si se encontre na posigdo mais baixa.

ﬁ Devera ter cuidado ao subir ou descer do equipamento.

Tenha em atencao que os pedais e as barras do guiador dindmico estéo ligados

e que quando algum destes componentes se move, os outros também o fazem.
Para evitar possiveis lesdes graves, agarre nas barras do guiador estatico para se
segurar.

6. Segure as barras do guiador estatico.

7. Apoie-se nas barras do guiador estatico, suba para o pedal que se encontra mais abaixo
e coloque o outro pé no pedal oposto.

Nota: "Encravados" é quando o utilizador ndo é capaz de iniciar um treino porque 0s
pedais néo se deslocam. Se isto acontecer, segure bem nas barras do guiador
estatico e aplique 0 seu peso na zona do calcanhar do pé mais elevado. Enquanto segura na barra do guiador estético, incline-se ligeira-
mente para tras aplicando mais peso no calcanhar. Assim que os pedais se comegarem a deslocar, retome o0 seu treino.

8. Esta agora pronto para iniciar um treino.

Nota: Ao utilizar o equipamento Bowflex™ Max Trainer™, certifique-se de que as pernas se estdo a deslocar na dire¢éo indicada na tampa da
engrenagem.

Separador de ativacdo/Home
A consola apresentara o separador de ativagdo/Home se for ligada a uma fonte de alimentagéo, se tocar no respetivo visor ou se receber um sinal
do sensor de RPM na sequéncia de pedalar no equipamento.

Nota: Se o LED de estado se desligar brevemente a cada 2 segundos, é necessario carregar a consola antes de poder iniciar o equipamento.
A consola ira carregar durante cerca de 60 minutos.

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
bot&o 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. No final 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).

A consola passara ao resumo do treino mais recente do separador JOURNAL (diario).

Desligar ou reiniciar o equipamento

Nota: Quando ativado, o equipamento Bowflex™ Max Total™ procura atualizagbes de software e instala-as. Se o equipamento for desativado
durante um determinado periodo de tempo, poderé tentar instalar atualizagdes quando for reiniciado.

1. Para desligar o equipamento, prima e mantenha premido o botédo de ligar/desligar durante trés segundos na parte de tras da consola.
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2. Aconsola apresentara as opdes disponiveis: Desligar ou reiniciar o equipamento.
Toque na opgao pretendida.

4. Aconsola solicitar-lhe-a que confirme a sua selecéo. Toque na opgao selecionada.
0 equipamento desligar-se-a e depois reiniciara se essa tiver sido a op¢éo selecionada.

Para reiniciar um equipamento ligado a alimentagéo elétrica, desligue a fonte de alimentagéo e volte a liga-la ou mantenha o bot&o de ligar/desligar
premido durante 3 segundos.

Manutencao

Leia todas as instrugdes de manutengao antes de iniciar quaisquer operacdes de reparagdo. Em algumas situagdes, é necessario um assistente
para realizar as tarefas necessarias.

g 0 equipamento deve ser regularmente examinado quanto a danos e reparagdes. O proprietario é responsavel por assegurar a
realizagédo regular da manutenc¢do. Os componentes gastos ou danificados devem ser reparados ou substituidos imediatamente.
Para a manutencao e a reparagdo do equipamento, s6 poderdo 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 Servigo de Assisténcia ao Cliente para obter etiquetas de substitui¢cdo. Se adquirido fora dos EUA/Canada,
contacte o distribuidor local para obter etiquetas de substituigao.

Para reduzir o risco de choque elétrico ou de utilizagdo nio supervisionada do equipamento, retire sempre o cabo de alimentagéo
da tomada e do equipamento e aguarde 5 minutos antes de realizar operagdes de limpeza, manutengédo ou reparagdo no
equipamento. Coloque o cabo de alimentagdo num local seguro.

Diariamente: Antes de cada utilizagdo, examine o equipamento de exercicios quanto a pegas soltas, partidas, danificadas
ou gastas. N&o utilize o equipamento se 0 mesmo estiver nestas condi¢des. Repare ou substitua todas as
pegas ao primeiro sinal de desgaste ou danos. Apds cada treino, utilize um pano humido para limpar o suor
do equipamento e da consola.

Nota: Evite a acumulagao excessiva de humidade na consola.

Semanalmente:  Verifique o funcionamento regular dos roletes. Limpe o equipamento para remover pd, sujidade ou residuos.
Limpe as calhas e a superficie dos roletes com um pano himido.

Aplique lubrificante de silicone num pano seco e passe nas calhas para eliminar o ruido dos roletes.

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

Nota: Nao utilize produtos a base de petroleo.

Mensalmente Certifique-se de que todos os parafusos estao apertados. Aperte-0s, se necessario.
ou apoés 20

horas:

AVISO: Se necessario, utilize apenas um pouco de detergente suave para a loiga € um pano macio para limpar a consola. N&o limpe com
um solvente a base de petréleo, um produto de limpeza para automéveis nem com qualquer produto que contenha amoniaco.
Né&o limpe a consola sob a luz direta do sol nem com temperaturas elevadas. Certifique-se de que mantém a consola isenta de
humidade.
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Pecas de manutencao

A | Conjunto da consola L | Pedal W | Protecao, direita

B | Tampa das barras do guiador estatico M | Base do pedal X | Entrada de alimentagéo

C | Tampa traseira da consola N [ Encaixe da base do pedal Y | Protegéo, ventoinha direita

D | Feixe de cabos superior/Cabo de O | Nivelador Z | Conjunto da calha
resisténcia/Cabo da frequéncia
cardiaca

E | Guiador estatico P | Estabilizador AA | Adaptador CA

F | Protecéo superior Q | Roda de transporte BB | Protegéo do estabilizador, direita

G | Protegao, esquerda R | Protecdo do estabilizador, esquerda CC | Tampa

H | Tampa da engrenagem S | Protegdo, ventoinha esquerda DD | Protecao, traseira

|| Barra do guiador dinamico, esquerda T | Encaixes da ventoinha EE | Encaixe do suporte

J | Perna U | Quadro FF | Barra do guiador dindmico, direita

K | Rolete V| Feixe de cabo'ﬂnferior
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GG

Brago de transmisséo

HH

Brago de manivela, esquerdo

Polia de transmisséo, superior

JJ | Correia de transmisséo

KK | Tensor

LL | Ventoinha

MM | Sensor de velocidade

NN | Travéo de disco

00 | Correia da ventoinha

PP | Polia de transmiss&o, inferior

QQ | Brago de manivela, direito

RR | Sensor da parte superior do corpo
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Resolucao de problemas

Condigao/problema

Elementos a verificar

Solugéo

Auséncia de imagens no visor/o
equipamento nao liga

Consola no modo de inatividade

Mova as barras do guiador para "acordar" a consola.

Adaptador CA

Verifique se existem sinais visuais de que o adaptador CA esta partido ou
danificado. Substitua 0 adaptador CA se 0 mesmo estiver danificado.

Verificar a tomada elétrica
(parede)

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

Verificar a ligagéo na parte da
frente do equipamento

Aligacéo deve ser segura e ndo devem existir danos. Retire o conetor e
verifique se existem danos na tomada. Volte a inserir o conetor na tomada.

Verifique o LED de estado e 0
anel do LED de estado

Se 0 LED de estado e 0 anel do LED de estado estiverem:

- acesos (continuamente), a consola esta a iniciar. Pode demorar até 3
minutos.

- desligarem-se brevemente a cada 2 segundos, entao a bateria esta no
carregamento inicial de 60 minutos

- a piscar rapidamente, a consola apresenta um erro. Desligue a alimentagéo
do equipamento durante 30 segundos e volte a liga-lo.

Verificar a orientagdolligagdes
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 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 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.

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).

Aresisténcia ndo muda quando
roda o botéo de nivel de
resisténcia durante o treino

Verificar a integridade do cabo
de dados da unidade de botbes
da consola para a consola

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

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.

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

Auséncia de leitura da veloci-
dade/RPM A consola desliga-se
(entra no modo de inatividade)
durante a utilizagéo

Verificar a integridade dos
cabos e do feixe de cabos
(superior e inferior)

Todos os cabos devem estar intactos. Se algum estiver cortado ou dobrado,
substitua os cabos/feixe de cabos adequados.

Verificar a orientagdolligagdes
de todos os cabos

Certifique-se de todos os cabos estéo ligados e orientados corretamente. A
pequena patilha no conector deve estar alinhada e encaixar no devido lugar.

Verificar 0 sensor de velocidade
(requer a remogao da protegao)

0 sensor de velocidade deve estar alinhado com os imanes e ligado ao cabo
de dados. Realinhe 0 sensor, se necessario. Proceda a substitui¢do se o
sensor ou o cabo de ligagdo estiverem danificados.

Se os testes revelarem outros problemas, contacte o Servigo de Assisténcia
ao Cliente (nos EUA/Canada) ou o seu distribuidor local (fora dos EUA/
Canada).
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Condigao/problema

Elementos a verificar

Solugéo

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

Dispositivo de monitorizagao
da frequéncia cardiaca por
Bluetooth®

Carregue totalmente e ative o dispositivo de monitorizagéo da frequéncia
cardiaca. Assegure-se de que qualquer tampa de protegéo existente foi
removida dos sensores de frequéncia cardiaca. Certifique-se de que os
sensores estdo diretamente encostados a pele e de que a area de contacto
esta humida.

Pilhas da cinta para medigédo da
frequéncia cardiaca

Se o dispositivo de monitorizacdo da frequéncia cardiaca tem pilhas subs-
tituiveis, instale novas pilhas (a bragadeira de monitorizagéo da frequéncia
cardiaca fornecida nao inclui pilhas de substituigéo).

Interferéncia

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

Bot&o LED de ligar/desligar

Durante um treino, prima o bot&o LED de ligar/desligar apenas uma vez para
ativar a bragadeira.

Substituir o dispositivo de
monitorizagdo da frequéncia
cardiaca

Caso se eliminem as interferéncias, mas mesmo assim a frequéncia
cardiaca ndo seja apresentada, substitua o dispositivo de monitorizagdo da
frequéncia cardiaca.

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).

Os pedais nao se deslocam

Localizagdes dos pedais

Os pedais poderao estar "encravados”. Segure bem nas barras do

guiador estatico e aplique o seu peso na zona do calcanhar do pé mais
elevado. Enquanto segura na barra do guiador estatico, incline-se ligeira-
mente para tras aplicando mais peso no calcanhar. Assim que os pedais se
comegarem a deslocar, retome o seu treino.

A ventoinha n&o roda

Verificar se a ventoinha esta
bloqueada

Retire o material da ventoinha. Certifique-se de que ndo move as barras do

guiador, pernas ou pedais.

A Tenha em atengéo que a ventoinha, as barras do guiador, as
pernas e os pedais estdo ligados e que quando algum destes
componentes se move, os outros também o fazem.

Se necessario, desmonte as prote¢des para ajudar na remogado. N&o utilize

0 equipamento até que as prote¢des tenham sido novamente instaladas.

O equipamento oscila/nédo
permanece nivelado

Verificar o ajuste do nivelador

Ajuste os niveladores até que o equipamento esteja nivelado.

Verificar a superficie por baixo
do equipamento

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

Os pedais estéo soltos/torna-se | Ferragens Aperte todas as ferragens nos bragos dos pedais e nos bragos das barras do
dificil utilizar o equipamento guiador dinamico.
Som de friccdo no exterior das | Tampas Tampas ligeiramente soltas nos bragos de manivela.

protecdes durante o funciona-
mento

Som de friccdo metéalica do

interior das protecdes durante o

funcionamento

Suporte dos travdes

O suporte dos travdes precisa de ser alinhado. Contacte o Servigo de As-
sisténcia ao Cliente (nos EUA/Canada) ou o seu distribuidor local (fora dos
EUA/Canada).
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Guia para perda de peso corporal Bowflex™

Introducao e descricao geral

Bem-vindo ao guia para perda de peso corporal Bowflex™. Este guia destina-se a ser utilizado com o seu equipamento Bowflex™ e ir4 ajudé-lo a:
¢ Perder peso e tornar-se esbelto
+ Melhorar a sua saude e bem-estar
+ Aumentar a sua energia e vitalidade

A Consulte um médico antes de iniciar um programa de exercicios ou um novo plano de satde e dieta. 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 equipa-
mento. Utilize os valores calculados ou medidos pelo computador do equipamento apenas para referéncia. A frequéncia cardiaca
apresentada na consola é uma aproximagao, devendo ser utilizada apenas para referéncia.

Ao concentrar-se nos trés principais elementos do Guia para perda de peso corporal Bowflex™ — qualidade, equilibrio e consisténcia — conseguird
atingir e manter os seus objetivos de perda de peso e forma fisica para as seis semanas seguintes e posteriormente.

* Qualidade - este plano tem por objetivo comer mais alimentos integrais e obter o maximo possivel de nutrientes das suas calorias. Ao cen-
trar a sua dieta em alimentos que possuem um unico ingrediente (por exemplo, frutas, legumes, peixe, proteina magra, ovos, feijdes, nozes e
gréos inteiros), obtém as vitaminas, os minerais, a fibra, a proteina e as gorduras saudaveis que o seu corpo precisa.

¢ Equilibrio — cada uma das refei¢ées e snacks neste guia possuem uma fonte de fibra ou hidratos de carbono bons, proteina, gordura sau-
déavel para manter os seus niveis de energia consistentes durante o dia para Ihe dar energia para os seus treinos. Ao manter este equilibrio,
beneficiara da sensagéo de saciedade durante mais tempo, o que é critico para o sucesso em termos de perda de peso.

* Consisténcia — o consumo de aproximadamente o mesmo nimero de calorias por dia é importante para o seu metabolismo e estado de es-
pirito. Se exagerar no consumo de calorias um dia, ndo tente deixar de comer ou cortar radicalmente no consumo de calorias no dia seguinte.
Regresse ao bom caminho e siga este guial

Resultados e expetativas

Os resultados irdo variar consoante a sua idade, peso inicial e nivel de exercicio. Ao cumprir uma dieta e rotina de treino, poderéa perder entre 0,5 kg
a 1,3 kg por semana e sentir um acréscimo nos niveis de energia.

5 sugestdes para sucesso a longo prazo

1. Mantenha um registo dos alimentos ingeridos assim como dos niveis de fome e de consumo de agua. Podera encontrar registos gratuitos
para alimentos e aplicagdes moveis disponiveis on-line em www.myfitnesspal.com e www.loseit.com

2. Pese elou tire medidas semanalmente — nem mais nem menos. Uma pesagem semanal em vez de diaria ou a cada dois dias € melhor.
Continuaréa a controlar o seu progresso e a manter-se sob controlo sem se desmotivar se a balanga ndo se mexer durante alguns dias. E
lembre-se, 0 peso é apenas um nimero, 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 0 seu corpo se adapta aos exercicios €
alteragdes nutricionais.

3. Medir as porgdes — para evitar exceder-se, utilize copos de medigao e colheres para gréos (arroz, massa, cereais), feijoes, nozes, 6leos e
lacticinios. Utilize o guia de tamanho de porgdes para outros alimentos.

4. Planeie antecipadamente — crie um plano de refei¢des para a semana ou registe os alimentos no dia anterior. O planeamento prepara-o
para 0 sucesso, especialmente para eventos sociais e sempre que tem de comer fora.

5. Pratique os seus habitos pretendidos a longo prazo - é facil justificar as suas fracas escolhas alimentares quando apenas se concentra
no periodo a curto prazo. Concentre-se numa satisfagéo a longo prazo de um corpo mais magro, mais saudavel em vez da gratificagao tem-
poraria que obtém por passar das medidas.

Como utilizar este guia

* Tome o pequeno-almogo até 90 minutos depois de ter acordado e equilibre as suas refei¢cdes e snacks durante o dia.
— Né&o deixe passar mais do que 5 a 6 horas sem comer
— Se ndo esta habituado a tomar o pequeno-almogo, comece com uma pequena peca de fruta e coma algo mais 1 a 2 horas mais tarde.
O seu corpo adapta-se a ndo tomar 0 pequeno-almogo, mas assim que comegar a comer cedo no dia e a reduzir nas porgdes do jantar,
verificara que a sua fome ira aumentar. Este € um bom sinal do que o seu metabolismo esta a funcionar!
* Misture e combine as opgdes de refeicdes
— Selecione 1 opgao do plano de refeices adequado (sexo masculino ou feminino) para o pequeno-almogo, almogo e jantar, prestando
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atengéo aos tamanhos das porgdes
— Selecione 1 a 2 opgdes de shack por dia
- Tem a opgéo de substituir um snack por uma guloseima com menos de 150 calorias
— Utilize o plano de refeigdes, os exemplos de opgdes e a lista de compras para criar as suas proprias refeicdes para uma maior variedade
— Pode trocar qualquer tipo de proteina, legumes ou hidratos de carbono bons para as opgdes de refeigdes sugeridas. Por exemplo:
«  Peru por atum
«  Qualquer peixe ou marisco por frango
*  Legumes cozinhados em substitui¢do de salada
* Ingira as suas calorias
— Corte nas bebidas altamente caldricas tais como refrigerantes, sumos, bebidas com cafeina e alcool
— Limite-se a agua, cha e café sem agucar. Esforce-se por ingerir um minimo de 1,9 litros de agua por dia para se manter bem hidratado
* Se ainda estiver com fome apds ou entre as refeigoes:
— Beba um copo de &gua e aguarde 15 a 20 minutos. Muitas vezes confundimos a sede (ou até a monotonia!) com a fome. N&o atue sobre
a vontade inicial de comer e, por vezes, passara.
— Se ainda estiver com fome passados 15 a 20 minutos, coma um snack ou mini refeigdo com fruta, legumes e proteina.

Se o seu objetivo é ganhar musculo ou forga:

+ Utilize 0 mesmo plano de refeigdes, mas aumente o tamanho das porgdes nas mesmas proporgdes para aumentar o numero total de calorias
que ingere diariamente. Por exemplo, aumente os tamanhos das porgdes de proteina e hidratos de carbono bons nas refeicées em 50%. Adi-
cionar um snack constitui uma outra opg&o para responder as necessidades de maior ingestéo de calorias do seu corpo com vista a ganhar
musculo e forga.

+ Concentre-se na nutrigdo pos-treino, ingerindo um snack passados 30 minutos depois de concluir o seu treino. Certifique-se de que possui
uma combinagéo de hidratos de carbono, tais como fruta com proteina (iogurte, leite ou proteina em p6) para promover o crescimento e
recuperagao muscular. Leite com chocolate constitui também uma étima opgao.

Descricao geral do plano de refeicoes

O plano de refeigdes para o sexo feminino fornece cerca de 1400 calorias e o plano de refeigdes para o sexo masculino cerca de 1600 calorias de
nutrigdo de alta qualidade, ndo apenas para o ajudar a perder peso e sentir-se bem, mas também para tirar o méaximo partido das suas calorias.

As vitaminas, os minerais e 0s antioxidantes que retira principalmente da ingestdo de alimentos integrais contribuem para promover a saude ideal.
Estes niveis de calorias iréo resultar numa perda saudavel de peso para a maior parte das pessoas. Tenha em mente que o metabolismo nao é
igual em todas as pessoas e depende da idade, altura, peso, nivel de atividade e genética. Considere o seu peso, niveis de fome e energia e ajuste
as calorias, caso seja necessario.

Siga estas diretrizes se tiver mais de 55 anos:
+ Neste caso, necessitara de ingerir menos calorias, uma vez que o seu metabolismo diminui @ medida que vai ficando mais velho. Cumpra o
plano das trés refeicdes com um snack opcional por dia.

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

Pequeno almoco

O pequeno-almogo inclui hidratos de carbono bons, fruta e uma fonte de proteina, que também tera gordura. Com um equilibrio de hidratos de
carbono e fibras dos hidratos de carbono bons e fruta combinada com proteina e gordura, sentir-se-a com energia para enfrentar o dia e contribuira
para controlar os niveis de fome durante o dia.

Snacks

Cada snack possui hidratos de carbono e proteina de forma equilibrada para manter o seu nivel de glicemia mais consistente, o que significa que
néo tera fome e picos e quebras dos niveis 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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Almoco e jantar

O almogo conjuga as fibras alimentares dos legumes e hidratos de carbono bons com proteina magra, com baixo teor de gordura. A gordura

saudavel pode resultar da proteina adicional durante a confegéo (nozes numa salada) ou tempero ou molho (tal como 6leo e vinagre para molho de
salada).

Segue-se uma descri¢éo geral de um dia ideal:
(Consulte o guia de tamanho das por¢des para saber quais os tamanhos ideais das porgdes)

Pequeno almoco Snackn’1

hidratos de
carbono fruta
bons hidratos de

carbono  proteina

bons

Almoco Snackn’ 2

hidratos de
carbono proteina
bons

gordura
saudavel

hidratos de .
carbono  proteina

bons

legumes

Jantar

hidratos de gordura

carbono proteina saudavel
bons

legumes
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Opgoes de pequeno almogo

Fruta

Hidratos de carbono bons

Proteinal/gordura

Aveia com frutas e nozes
Cozinhe aveia simples em agua.
Complemente com frutas, nozes,
leite, canela e mel.

Frutos de baga ou banana

Aveia simples
(normal ou cozedura rapida)

Nozes e leite

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

Tomate

Queque inglés ou sandwich thin

Ovo, fiambre e queijo

Parfait de iogurte Adicione fruta.
Polvilhe com 1 porgao de nozes,
2 a 3 colheres de sopa de gérmen
de trigo ou linhaga moida, 1 co-
Iher de sopa de aveia e canela.

Fruta cortada a sua escolha

Aveia, gérmen de trigo e linhaca
moida

logurte grego simples magro e
nozes

Tosta com manteiga de
amendoim e maga. Espalhe a
manteiga de amendoim, fatias
finas de meia maca e 1 colher de
cha de mel.

Magé fatiada

Sandwich thin, bagel thin ou fatias
de pao

Manteiga de amendoim

Opgoes de almogo e jantar

Proteina magra

Hidratos de carbono bons

Legumes

Lombo de porco, batata doce e
feijao-verde

Lombo de porco grelhado ou
assado

Batata doce assada

Feijao-verde

Frango salteado
Adicione 2 colheres de sopa de
molho teriyaki

Peito ou coxas de frango sem
pele e 0sso

Arroz integral ou selvagem

Mistura de legumes salteados
(frescos ou congelados)

Tacos de bife com salada (3
para 0 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 camardes
ou feijao cannellini e molho de
tomate

Camardes (congelados ou fres-
cos) ou feijdo cannellini

Massa integral

Brocolos cozidos

Hamburgueres com batatas de
forno, milho e salada
Hamburgueres 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 sodio)
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Opgoes de snack

Hidratos de carbono bons Proteina

1 magé média 10 a 15 améndoas

Cenouras bebés 2 colheres de sopa de himus
1 porgéo de bolachas crackers* 1 queijo string

Barra energética ou de proteinas com <200 calorias*

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

Guloseimas opcionais

Poderé substituir um Snack n.° 2 por uma guloseima com 100 a 150 calorias. Podera ingerir uma guloseima opcional todos os dias mas, para
uma 6tima saude recomenda-se que se limitem 0s pequenos excessos a 3-4 vezes por semana. Utilize a abordagem que melhor se adequar a si.
Seguem-se alguns exemplos:

* "> taga de gelado com baixo teor de gordura

+ 1 saco pequeno de batatas assadas

+ 118 ml de vinho ou 355 ml de cerveja light

+ 3 tacas de pipocas light ou de ar quente

Exemplo de plano para 3 dias
Com base em cada uma das opgdes de refeigdes listadas acima, um plano tipico para 3 dias podera assemelhar-se ao seguinte:

Dia 1 Dia 2 Dia 3
Pequeno almogo Queque de ovo Parfait de iogurte Aveia com fruta e nozes
Snack 1 Maca com améndoas Nut Thins® + queijo string Cenouras bebés e humus
Almocgo Wrap de atum e abacate com Restos do jantar - dia 1 Restos do jantar - dia 2

sopa
Snack opcional 2 ou guloseima | ' taga de gelado Barra energética Saco de pipocas light com 100

calorias

Jantar Massa com camardes Frango salteado Hamburgueres sem pao

Guia de tamanho de porcoes

Cada um dos itens listados destinam-se a uma porgao
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SEXO MASCULINO

SEXO FEMININO

PROTEINA

2 ovos

142 g de frango, peixe, carne magra ou tofu
2/3 taga de feijdes ou lentilhas*

1 taga de iogurte grego*

42 g de queijo*

1 ovo

85 g de frango, peixe ou carne magra
1/2 taga de feijdes ou lentilhas*

1/2 taga de iogurte grego*

42 g de queijo*

GORDURA SAUDAVEL

2 colheres de sopa de manteiga de amendoim ou de
noz*

2 colheres de sopa de azeite, 6leo de linhaga ou de
noz

1/4 taga de nozes

1/3 de abacate médio

1 colheres de sopa de manteiga de amendoim ou de noz*
1 colheres de sopa de azeite, 6leo de linhaga ou de noz
1/8 taga ou 2 colheres de sopa de frutos secos (aprox.15
améndoas)

1/4 de abacate médio

HIDRATOS DE CARBONO BONS

1 taga de gréos cozidos (1/2 taga crus): aveia, arroz
integral, quinoa, massa

1 batata média doce ou normal

2 tortilhas de milho

1 fatia de p&o (ou 2 fatias light com 120 calorias ou
menos)

1 queque inglés, sandwich thin ou wrap com elevado
teor de fibras

1/2 taga de gréos cozidos (1/4 taga crus)

1/2 batata média doce ou

normal

2 tortilhas de milho

1 fatia de p&o (ou 2 fatias light com 120 calorias ou
menos)

1 queque inglés, sandwich thin ou wrap com elevado teor
de fibras

FRUTA

1 mag4, laranja ou pera média

1 banana pequena (comprimento da sua mao)

1 taga de frutos de baga ou fruta cortada

1/4 taga de fruta seca (fresca ou congelada é o ideal)

Legumes* Pode ingerir todos os legumes exceto ervilhas e milho; limite-se a uma porgéo de 1/2 taga

2 tacas de espinafres ou alface = 2 méos cheias

1 taca de legumes crus

1/2 taga de legumes cozinhados

177 ml de sumo de legumes com baixo teor de sddio

GULOSEIMAS OPCIONAIS

1/2 taga 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 tacas de pipocas light ou de ar quente

* alguns alimentos sdo uma combinagéo de proteina e hidratos de carbono ou proteina e gordu-

ra
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Exemplos de porcoes:

1 taga = bola de
beisebol

1/2 taca = lampada

28 g ou 2 colheres de
sopa
= bola de golfe

‘The Original Eelebrated
" CURIQUSLY STRONG®
PEPPERMINTS

ALTOIDS

e NETWT1760Z(500)

1/4 taca de nozes
= lata Altoids

J
PLAYING CARDS

85gde Vfrango ou
carne
= baralho de cartas

1 batata média
= rato de computador

R
1 pegca média de fruta
= bola de ténis

°
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42 g de queijo
= 3 dados
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Lista de compras

PAO E GRAOS

Pao 100% integral

Pao de gréos 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 @ moda antiga

Gréos inteiros: arroz integral, bulgar, cevada, quinoa, cuscuz

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

LACTICINIOS E ALTERNATIVAS AOS LACTICINIOS

BOLACHAS CRACKERS, SNACKS E BARRAS ENERGETICAS

logurte grego simples, magro

Kefir (bebida tipo iogurte)

Leite orgénico com reduzido teor de gordura

Leite de soja ou de améndoas enriquecido

Queijo: feta, parmeséo, mozarela, havarti light, provolone, suico, queijo
string ou embalagens de doses individuais

Frutos secos ou sementes sem
sal

Pipocas light ou de ar quente
Edamame (vagem de soja)

Barras energéticas
Bolachas crackers
Humus

CARNE, PEIXE, AVES E PROTEINA

Caga selvagem

Salmao, alabote, atum, tilapia, camaréo,

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
(alimentag&o orgénica ou a base de ervas é melhor)

Atum ou salmao em lata (em agua)

Fiambre isento de nitratos, com baixo teor de sddio, peru, frango ou
rosbife

Qualquer tipo de feijdo, seco ou variedades em lata com baixo teor de
sodio

Tofu e tempeh

Sugestdes: Limite a ingestao de bolachas, biscoitos salgados e batatas
fritas para 2 a 3 por¢des semanais. Complemente sempre com proteina
como humus, queijo ou nozes. Adquira barras energéticas com menos
de 200 calorias e 20 g de agucar e, pelo menos, 3 g de proteinae 3 g
de fibras. Adquira bolachas crackers com menos de 130 calorias e 4 g
ou menos de gordura por porgao.

GORDURAS E OLEOS

Abacate

Azeite, 6leo de semente de uva, noz, sésamo ou de linhaga
Manteiga/creme para barrar: procure produtos isentos de gorduras
trans e 6leos parcialmente hidrogenados na lista de ingredientes.

Sugestoes: Azeite light refere-se ao sabor e ndo ao contetido de
calorias. Mega sempre 0 6leo e a manteiga. Mesmo que uma gordura
seja considerada saudavel, mantém um nivel elevado de calorias € as
porgdes devem ser controladas.

TEMPEROS, CONDIMENTOS E MOLHOS

Sugestdes: Procure por cortes de carne "Escolha" ou "Selecionada” em
vez de "Primeira".

Os cortes de primeira tém mais gordura. Limite a ingestéo de carne
altamente processada e produtos de imitagao de carne, como salsichas,
bacon, pepperoni, e cachorros quentes para uma a duas vezes por
semana.

Vinagres: arroz, vinho, balsémico

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 limao e lima

ALIMENTOS CONGELADOS

Alho e gengibre picado em frasco

Todos os legumes sem molhos
Todas as frutas
Graos e variagbes de gréos

Molho de soja com baixo teor de sédio

Sugestdes: Adquira produtos isentos de GMS, corantes e xarope de
milho com elevado teor de frutose. Adquira molhos com menos de 50

calorias por porgdo. Evite molhos e temperos a base de creme como
ranch, queijo azul e alfredo.

Todas as frutas e legumes, frescos e congelados, séo escolhas ideais. Uma vez que todas as refeigdes incluem um ou outro, o seu carrinho

de compras devera inclui-los.
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Continue concentrado

Sugestdes para perda continua de peso e manuteng¢do de mudangas

* Pese-se semanalmente, mesmo depois de atingir o seu peso ideal

* Continue a manter um registo de alimentos. Se tiver o seu plano de refei¢des bem definido, registe os seus alimentos a cada duas sema-
nas para continuar a cumprir. Nao se sinta obrigado a fazer isso todos os dias.

* Prepare-se para a estagnagao. A balanga podera néo se mover durante semanas ou até meses apds 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 0s seus sucessos e mudancgas, e misture os seus treinos para que consiga superar a estagnagéo.

* Ajustes de calorias para manutengao 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 nivel de atividade.

* Trate de si. Ofereca a si proprio uma recompensa por um objetivo alcangado, tal como uma massagem, uma nova roupa ou uma saida com
amigos e familiares

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

Recursos

Recursos transferiveis a partir do website Bowflex™ (www.Bowflex.com/Resources)
+ Lista de compras para o frigorifico (formulario em branco)
¢ Formulario de planeamento de refei¢des para 7 dias
+ Opgdes adicionais para o jantar
+ Guia de alimentagao pré e pds-treino

Perguntas e apoio
+ Faga perguntas, publique sugestdes e entre em contacto com o nosso nutricionista da Bowflex™ na pagina 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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Esta pagina foi intencionalmente deixada em branco.
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Esta pagina foi intencionalmente deixada em branco.
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Garantia de recompra (se adquirido nos EUA/Canadd)

Queremos que saiba que o seu equipamento Bowflex™ Max Trainer™ é um produto de qualidade superior. A sua satisfagdo esta garantida. Se, por
qualquer motivo, ndo estiver 100% satisfeito com o seu equipamento Bowflex™ Max Trainer™, queira seguir as instrugdes abaixo para devolver o
seu equipamento e receber um reembolso no valor do prego pago, excluindo os custos de expedicdo e manuseamento.

Esta garantia de recompra do Bowflex™ Max Trainer™ aplica-se apenas a equipamentos adquiridos pelos consumidores diretamente a Nautilus,
Inc. Esta garantia néo se aplica a vendas feitas por distribuidores, revendedores ou concessionarios.

1. Contacte um representante do equipamento Bowflex™ Max Trainer™ através do nimero 1-800-605-3369 para obter um nimero de autorizagéo
de devolugdo (RMA). Seréa concedido um RMA se:
a. O equipamento de exercicios Bowflex™ Max Trainer™ tiver sido adquirido diretamente a Nautilus, Inc.
b. O pedido de devolugao do equipamento for feito no prazo de 6 semanas da data de entrega da sua mercadoria.

2. Se for concedido um RMA, as instrugdes apresentadas a seguir irdo evitar atrasos no processamento do seu reembolso.
a. Os equipamentos tém de ser devolvidos para o enderego que lhe foi facultado no momento da chamada de autorizagéo de
devolugao.
b. Todos os equipamentos devolvidos tém de ser devidamente embalados em bom estado, de preferéncia nas caixas de origem.
c. O exterior das caixas deve estar claramente marcado com:
NUmero de autorizagéo de devolugéo
O seu nome
O seu enderego
O seu numero de telefone
d. Adicionalmente, devera ser colocado um papel com o seu nome, enderego e numero de telefone ou cdpias da sua fatura
original em cada caixa do equipamento.
e. O seu numero RMA tem um periodo de validade. O seu envio deve ser feito dentro do prazo de duas semanas a partir da
data em que o representante Bowflex™ Max Trainer™ emitiu o nimero de autoriza¢o de devolugéo.

Nota: Vocé é responsavel pelo envio e por quaisquer danos ou perdas de mercadoria que possam ocorrer durante a devolug&o. A Nautilus
recomenda que obtenha niimeros de registo e que faga um seguro do transporte.

Devolugdes nao autorizadas

A Nautilus, Inc. define uma devolugao nao autorizada como qualquer equipamento devolvido as nossas instalagdes sem um nimero de autorizagéo
de devolugdo de mercadoria (RMA) emitido pela Nautilus. A auséncia de marcagao correta das embalagens com um niimero RMA valido, ou se
permitir que 0 nimero RMA expire, fara com que a Nautilus, Inc. considere uma devolugdo como ndo autorizada. Qualquer equipamento devolvido
sem um numero RMA néo teré direito a reembolso ou crédito e a Nautilus ira descartar o equipamento. O cliente assume todas as despesas de
expedi¢do e manuseamento de qualquer devolugao nao autorizada.

Garantia (se adquirido nos EUA/Canadd)

A quem se destina
Esta garantia apenas é valida para o comprador original, ndo sendo transferivel nem aplicavel a outras pessoas.

0 que é abrangido

A Nautilus, Inc. garante que este equipamento se encontra isento de defeitos de material e fabrico, quando utilizado para o efeito a que se destina, sob condi¢des normais, e

desde que receba a assisténcia e manutengdo adequadas, de acordo com o disposto no manual de montagem e do proprietério do equipamento. Esta garantia apenas abrange
equipamentos auténticos, originais e legitimos fabricados pela Nautilus, Inc. e vendidos através de um agente autorizado e utilizados nos Estados Unidos da América ou no Canada.

Periodos

Os periodos de garantia para os equipamentos adquiridos nos EUA/Canada s@o os indicados abaixo.
. Quadro 3anos

o Pecas 3 anos

. Mao de obra 90 dias

(A assisténcia em termos de mao de obra n@o inclui a instalag@o de pegas de substituicao incluidas na montagem inicial do equipamento e servigos de manutengao
preventivos. Todas as reparacdes cobertas pela parte referente 8 mao de obra da garantia tém de ser previamente autorizadas pela Nautilus. O cliente sera responséavel por um
custo de deslocagdo minimo.)
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Contacte o distribuidor local para obter indicacdes de garantia e assisténcia para equipamentos adquiridos fora dos EUA/Canada. Para encontrar o distribuidor internacional local,
aceda a:
www.nautilusinternational.com

De que forma a Nautilus ird apoiar a garantia

Ao longo dos periodos de cobertura da garantia, a Nautilus, Inc. procedera a reparacdo de qualquer equipamento, cuja avaria se determine dever-se a defeitos de material ou
fabrico. A Nautilus reserva-se o direito de substituir o equipamento, caso a reparacdo nao seja possivel. Se a Nautilus determinar que a substituicdo constitui a solu¢do correta,

a Nautilus poderd aplicar um reembolso de crédito limitado para outro equipamento da marca Nautilus, Inc., a nosso critério. Este reembolso poderé ser proporcional a duragédo
da propriedade. A Nautilus, Inc. fornece servigos de reparacao nas principais dreas metropolitanas. A Nautilus, Inc. reserva-se o direito de cobrar ao cliente por deslocacdes

fora destas &reas. A Nautilus, Inc. ndo é responsével por custos relativos a mao de obra ou operacdes de manutencao por parte do concessionario, fora dos periodos de garantia
indicados. A Nautilus, Inc. reserva-se o direito de substituir materiais, pecas ou equipamentos por outros de qualidade igual ou superior, caso ndo estejam disponiveis materiais ou
equipamentos idénticos aquando da realizacdo de operacdes de assisténcia ao abrigo da garantia. A substituicdo do equipamento ao abrigo dos termos da Garantia ndo prorroga
de forma alguma o periodo da Garantia original. Qualquer reembolso de crédito limitado podera ser proporcional & durago da propriedade. ESTAS DISPOSIGCOES SA0 UNICAS E
EXCLUSIVAS PARA QUALQUER INCUMPRIMENTO DA GARANTIA.

0 que deve fazer

Guarde a prova de compra adequada e aceitavel.

Utilize, faca a manutenc@o e inspecione o equipamento da forma especificada na respetiva documentacao (manuais de montagem, do proprietario, etc.).
0 equipamento deve ser utilizado exclusivamente para o efeito a que se destina.

Notifique a Nautilus no prazo de 30 dias, depois de detetar um problema no equipamento.

Instale as pecas de substituicdo ou os componentes em conformidade com as instrucdes da Nautilus.

Execute procedimentos de diagndstico com um representante Nautilus, Inc experiente, caso seja solicitado.

0 que nao é abrangido

o Danos devido ao uso indevido, manipulacéo ou modificacdo do equipamento, incumprimento das instrugdes de montagem, instrugdes de manutengéo ou adverténcias de
seguranca, tal como indicadas na documentagéo do equipamento (manuais de montagem, do proprietario, etc.), danos resultantes de um armazenamento incorreto, ou
devido ao efeito das condigdes ambientais, tais como humidade ou intempéries, utilizagdo incorreta, manuseamento indevido, acidente, exposi¢do a desastres naturais,
surtos de corrente.

. Um equipamento colocado ou utilizado num ambiente comercial ou institucional. Estes ambientes incluem ginasios, empresas, locais de trabalho, clubes, centros de fitness e
qualquer entidade pablica ou privada que tenha um equipamento para utilizacao pelos respetivos membros, clientes, funcionarios ou sécios.

3 Danos causados pelo desrespeito dos pesos maximos do utilizador, de acordo com o definido no manual do proprietario ou na etiqueta de adverténcia do equipamento.

. Danos devidos a utilizacdo e ao desgaste normais.

3 Esta garantia ndo é extensivel a quaisquer territorios ou paises fora dos Estados Unidos da América e do Canada.

Como obter assisténcia

Para equipamentos adquiridos diretamente a Nautilus, Inc., contacte o escritério da Nautilus indicado na pagina de contactos do manual do proprietério do equipamento.

Poderé ter de devolver o componente defeituoso para um endereco especifico para reparacdo ou inspecéo, a seu encargo. O transporte terrestre normal de quaisquer pecas de
substituicao ao abrigo da garantia seré pago pela Nautilus, Inc. Para os equipamentos adquiridos a um revendedor, poderé ser-lhe pedido que contacte o revendedor para solicitar
a assisténcia.

Exclusdes

As garantias indicadas s@o as Unicas garantias exclusivas expressamente concedidas pela Nautilus, Inc. Estas garantias substituem todas as representacdes anteriores,
contrarias ou adicionais, tanto verbais como escritas. Nenhum agente, representante, concessionario, pessoa ou funcionario tem autoridade para alterar ou alargar as
obrigagdes ou limitagGes desta garantia. Quaisquer garantias implicitas, incluindo a GARANTIA DE COMERCIALIZACAO e quaisquer GARANTIAS DE ADEQUABILIDADE A UM
EFEITO ESPECIFICO, tém duracéo limitada, atendendo ao periodo da garantia expressa aplicavel, de acordo com o que seja superior. Alguns estados ndo permitem limitagges
relativamente a duracdo de uma garantia implicita, por isso a limitacdo acima indicada pode n&o ser aplicavel ao seu caso.

Limitacoes

EXCETO QUANDO EXIGIDO EM CONTRARIO PELA LEGISLACAQ APLICAVEL, O DIREITO EXCLUSIVO DO COMPRADOR LIMITA-SE A REPARAGAOQ OU SUBSTITUIGAO DE QUALQUER
COMPONENTE QUE A NAUTILUS, INC. CONSIDERE DEFEITUOSO, AO ABRIGO DOS TERMOS E CONDIGOES INDICADOS NO PRESENTE DOCUMENTO. A NAUTILUS, INC. NAO
PODERA SER, EM CASO ALGUM, RESPONSAVEL POR DANOS ESPECIAIS, CONSEQUENCIAIS, ACIDENTAIS, INDIRETOS OU ECONGMICOS, INDEPENDENTEMENTE DO TIPO

DE RESPONSABILIDADE (INCLUINDO, ENTRE OUTROS, A RESPONSABILIDADE RELATIVAMENTE A EQUIPAMENTOS, NEGLIGENCIA OU OUTRO INCUMPRIMENTO) OU POR
QUALQUER PERDA DE RECEITAS, LUCROS, DADQS, PRIVACIDADE OU DANOS PUNITIVOS DECORRENTES OU RELACIONADOS COM 0 USO DO EQUIPAMENTO MESMO QUE A
NAUTILUS, INC. TENHA SIDO INFORMADA RELATIVAMENTE A POSSIBILIDADE DE 0OCORRENCIA DOS REFERIDOS DANOS. ESTA EXCLUSAO E LIMITAGAO DEVEM APLICAR-SE
MESMO QUE ALGUMA DISPOSIGAO FALHE RELATIVAMENTE AO RESPETIVO PROP(OSITO ESSENCIAL. ALGUNS ESTADOS NAQ PERMITEM A EXCLUSAO OU LIMITAGAO DE
DANOS DO TIPO CONSEQUENCIAL OU ACIDENTAL, POR ISSO A LIMITAGAQ ACIMA INDICADA PODE NAO SER APLICAVEL AO SEU CASO.

Legislacao
Esta garantia concede-lhe direitos legais especificos. Podem ser-Ihe concedidos outros direitos, que variam de estado para estado.

Expiracdo

Se a garantia tiver expirado, a Nautilus, Inc. pode prestar auxilio relativamente a substituicdo ou reparacao de pecas e mao de obra, no entanto, estes servi¢os implicam custos.
Contacte um escritério da Nautilus para obter informacgdes relativamente a pegas e servigos pés-garantia. A Nautilus ndo garante a disponibilidade de pecas sobressalentes apos
a expiracdo do periodo de garantia.

Compras internacionais
Se tiver comprado o equipamento fora dos Estados Unidos da América, consulte o distribuidor ou concessionario local relativamente & cobertura da garantia.
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