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comum nos Estados Unidos da América e noutros países. Polar® ® são marcas comerciais registadas do respetivo 
® são marcas comerciais registadas de propriedade da Bluetooth SIG, Inc., e 

qualquer utilização de tais marcas pela Nautilus, Inc. é feita sob licença.

Número de série __________________________
Data de compra ________________________

Se adquirido nos EUA/Canadá: www.nautilus.com/register ou  

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

Para informações relativas à garantia do equipamento ou se tiver questões ou problemas relacionados com o mesmo, 
www.nautilusinternational.com



3

INSTRUÇÕES DE SEGURANÇA IMPORTANTES

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

Cumpra as seguintes advertências:

Leia e compreenda todas as advertências presentes no equipamento.

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

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

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

tomada quando o equipamento não estiver a ser utilizado e antes de montar ou desmontar peças.

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

outras pessoas.
• Alguns componentes do equipamento poderão ser pesados ou invulgares. Peça a ajuda a uma outra pessoa para 

do equipamento e anular a garantia.
• Caso sejam necessárias peças de substituição, utilize unicamente peças de substituição e ferragens originais da 

Nautilus. A não utilização de peças de substituição originais pode implicar risco para os utilizadores, impedir o correto 
funcionamento do equipamento e anular a garantia.

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

• Realize todos os passos de montagem na sequência indicada. A montagem incorreta pode resultar em lesões ou 
funcionamento incorreto.

• Ligue este equipamento a uma tomada devidamente ligada à terra (consulte Instruções de ligação à terra).
• Mantenha o cabo de alimentação afastado de fontes de calor e superfícies quentes.
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Antes de utilizar este equipamento, cumpra as seguintes advertências:

! Leia e compreenda na íntegra o manual. Guarde o manual para futura referência.
 Leia e compreenda todas as advertências presentes no equipamento. Se, a dada altura, as etiquetas de 

contacte o Serviço de Assistência ao Cliente para obter etiquetas de substituição. Se adquirido fora dos 
EUA/Canadá, contacte o distribuidor local para obter etiquetas de substituição.

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

um aperto no peito, falta de ar ou tonturas. Contacte o seu médico antes de voltar a utilizar o equipamento. Utilize os 
valores calculados ou medidos pelo computador do equipamento apenas para referência.

cabo de alimentação, tomada, peças soltas ou 
sinais de desgaste. Não utilize o equipamento se o mesmo estiver nestas condições. Inspecione cuidadosamente 
o selim, os pedais e os braços de manivela. Se adquirido nos EUA/Canadá, contacte o Serviço de Assistência 
ao Cliente para informações de reparação. Se adquirido fora dos EUA/Canadá, contacte o distribuidor local para 
informações de reparação.

• Estabilize os pedais antes de colocar os pés sobre os mesmos. Tenha cuidado ao subir e descer do equipamento.
• Desligue a alimentação antes de realizar operações de assistência no equipamento.

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

ajuste não atingem o utilizador.

alterações do nível de velocidade e resistência durante o treino e esteja atento para evitar a perda de equilíbrio e 
possíveis lesões.

• Nunca abandone o equipamento quando este estiver ligado à tomada. Desligue sempre o cabo de alimentação da 
tomada quando o equipamento não estiver a ser utilizado e antes de montar ou desmontar peças.

• Se o equipamento se destinar a um ambiente de estúdio/institucional, o mesmo apenas poderá ser utilizado em 

está inserido, da segurança do ambiente e da familiaridade dos utilizadores com o equipamento. Uma vez que o 

estão corretamente ajustados, apertados e seguros.
• Não faça recuar nem inverta o pedal. Isso poderá soltar os pedais, o que poderá resultar em danos no equipamento 

e/ou lesões no utilizador. Nunca utilize este equipamento com os pedais soltos.
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ETIQUETAS DE ADVERTÊNCIA DE SEGURANÇA 
 E NÚMERO DE SÉRIE

Número de série

do produto

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

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

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

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

Certifique-se de que o equipamento está ligado a uma tomada que possui a mesma configuração que a ficha. Não deve ser 
utilizado qualquer adaptador com este equipamento.

• Este equipamento não se destina a ser utilizado por pessoas (incluindo crianças) com capacidades físicas, sensoriais 

recebido instruções relativas à utilização do equipamento por uma pessoa responsável pela sua segurança. 
• As crianças devem ser supervisionadas para assegurar que não brincam com o equipamento.
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ESPECIFICAÇÕES

61cm (24”)

148cm (58.3”)

98cm (38.6”)

Antes da montagem 
Selecione a área onde irá montar e utilizar o equipamento. Para uma utilização segura, o equipamento deve ser 

Sugestões de montagem básicas

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

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

3.   Utilizando as chaves recomenda
das, rode os parafusos e as por
cas para a direita (no sentido dos 

e para a esquerda (no sentido con

para desapertar, a não ser que seja 
indicado o contrário.

ramente e olhe através dos orifícios 
dos parafusos para ajudar a introdu
zir os parafusos nos orifícios.

5.  Poderão ser necessárias 2 pessoas 
para proceder à montagem.

Peso máximo do utilizador:
Área de superfície total (base) do equipamento:
Peso do equipamento:

Requisitos de alimentação: 
 

 
   1 pilha CR2032

0.6m
24”

1.6m
72”

1.9m
87”

0.6m
24”

0.6m
24”

0.6m
24”

corretamente este equipamento, siga os métodos indicados num centro de tratamento de resíduos aprovado.
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PEÇAS

Item Qtd Descrição Item Qtd Descrição

1 1 Quadro 10 1 Botão de ajuste
2 1 Estabilizador dianteiro 11 1 Selim
3 1 Estabilizador traseiro 12 1 Pedal esquerdo (L)

1 Manga de proteção 13 1 Pedal direito (R)
5 1 Barra da consola (com suporte de barras do 

guiador)
1 Suporte para garrafa de água

1 Tampa do suporte das barras do guiador 15 1 Cabo de alimentação
7 1 Barras do guiador 1 Proteção da articulação da consola
8 1 Consola 17 1 Cabo MP3
9 1 Coluna do selim 18 1 Cinta de peito para medição da frequência 

15

16

10

12 (L)

13 (R)

11

7

1

2

4

8

6
5

14

3

9

17

18
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FERRAGENS/FERRAMENTAS

Ferramentas
Incluídas        

Item Qtd Descrição

A
B 5 Anilha de bloqueio, M8
C Anilha plana, M8
D 1 Manípulo em T
E 1 Anilha plana, M8 estreita

Nota:  Selecione ferragens que tenham sido fornecidas como sobressalentes no conjunto 

correta do equipamento.

D E
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MONTAGEM

1.  Fixar os estabilizadores ao quadro
 Nota:

2.  Instalar a barra da consola e a manga de proteção na unidade principal
 AVISO:

consola. 

X2

6 mm

*

*

*

X2

6 mm

*

*

*

2
3

1

a

4

5

A

6 mm
C

B

X4
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3. Instalar as barras do guiador na barra da consola

 AVISO:   Não dobre os cabos. Coloque as barras do guiador (7) no suporte (5a), ajuste as barras do guiador para 

sob o suporte das barras do guiador até ao topo da barra e através da abertura na placa de montagem 
da consola. Aperte totalmente o manípulo em T para manter as barras do guiador na devida posição. 

7a

7

6

D

E
B

5a

D

E
B

7

5a

D

7a

7

5b

7b

7b
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4. Instalar a consola na barra da consola 
 Nota:   Retire os parafusos (*) previamente instalados da parte de trás da consola antes de ligar os cabos. Caso 

 AVISO:
espaço de articulação.

8

X4

#2

*

X4

#2

*

8
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6. Instalar a coluna do selim no quadro
 AVISO:

 Não coloque a coluna do selim acima da marca de paragem (STOP) no tubo.

9

10

10
STOP

5. Fixar a proteção da articulação da consola
 

 

16
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7. Fixar o selim à respetiva coluna
AVISO:

11

11a
11b

11b

8. Instalar os pedais
  
mento e/ou partirem durante a utilização, o que poderá resultar em graves lesões para o utilizador.

AVISO:    O pedal esquerdo é apertado no sentido inverso. 

com a letra "L" e o pedal direito está indicado com a letra "R".

13 (R)

12 (L)
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9. Instalar o suporte para garrafa de água
 Nota:

*

X2

14

10. Ligar o cabo de alimentação

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

11. Inspeção final
Inspecione o equipamento para se certificar de que todas as ferragens estão apertadas e de que os componentes foram 
corretamente montados.

! Não utilize nem permita que o equipamento seja utilizado até que o mesmo tenha sido totalmente montado 
e inspecionado quanto ao correto desempenho em conformidade com o Manual do Proprietário.

15
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Nivelar o equipamento

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

Deslocar o equipamento
Retire o cabo de alimentação. Incline cuidadosamente as barras do guiador na sua direção enquanto empurra a parte 

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

ANTES DE INICIAR
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CARACTERÍSTICAS

A Consola M Entrada MP3
B Barras do guiador com almofadas para os cotovelos N Porta USB
C Selim ajustável O Sensores de frequência cardíaca por contacto 

D Botão de ajuste da corrediça do selim P Colunas
E Botão de ajuste da coluna do selim Q
F Pedais R Controlos remotos de resistência
G Estabilizadores S Suporte

Niveladores T
I U Conectividade Bluetooth® (não mostrada)
J Roletes de transporte Cinta de peito para medição da frequência cardíaca 

K Conector de potência/interruptor de alimentação W Cabo MP3
L Suporte para garrafa de água X Cabo de alimentação

A

C

B

E

F

G

H

D

I
G

J

K

L

M

N

A

B

O

P

Q

R

T
S

X

WV

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

Nota: Embora o seu equipamento esteja equipado com Bluetooth®, não é capaz de receber dados (possivelmente de 
uma cinta de peito com capacidade Bluetooth®) ou reproduzir áudio através da ligação Bluetooth®. A consola utiliza a 
conetividade Bluetooth®

Funções do teclado

Botão de aumento da resistência (

Botão de redução da resistência (

volta ao ecrã anterior

utilizador selecionado.

Botão de aumento (

Botão para a esquerda (

Botão para a direita (

Botões de seleção do nível de 
resistência

Luzes indicadoras de objetivos 
alcançados
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Botão de redução (

resultado, a luz indicadora de objetivos alcançados é ativada

Visor Nautilus DualTrack™ 

Dados do visor superior

Visor de programas

nível de resistência. A coluna intermitente apresenta o intervalo atual.

Visor de intensidade
O visor de intensidade apresenta o nível de treino no momento com base no nível de resistência atual.

Visor da zona de frequência cardíaca
A zona de frequência cardíaca indica em que zona se insere o valor da frequência cardíaca no momento para o utilizador 
atual. Estas zonas de frequência cardíaca podem ser utilizadas como guia de treino para uma determinada zona alvo 

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

Nota:

AVISO:

Visor de objetivos

alcançar o objetivo e a percentagem de conclusão relativamente ao objetivo.

Visor do utilizador

alcançados
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Visor de objetivos alcançados

relativamente a treinos passados. O visor da consola felicita e informa o utilizador relativamente ao objetivo alcançado, a 
par de um som de comemoração. 

Dados do visor inferior

O visor inferior apresenta os valores do treino e pode ser personalizado para cada utilizador (Consulte a secção "Editar o 

Velocidade

Tempo

ou o tempo operacional total do equipamento.
 Nota: 

Distância

Nota:

Nível 

RPM 
O campo do visor RPM apresenta as rotações por minuto (RPM) do pedal.

Frequência cardíaca (pulso)

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

Watts 

Nota:  Este equipamento é calibrado na fábrica para facultar uma potência precisa. Não requer qualquer calibração pelo 
utilizador.

Calorias
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® integrada, a qual permite que o mesmo funcione com vários 
www.nautilus.com/partners 

Carregamento USB
Se estiver ligado um dispositivo USB à porta USB, a porta irá tentar carregar o dispositivo.  
 Nota: Dependendo da amperagem do dispositivo, a alimentação fornecida a partir da porta USB poderá não ser sufi

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

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

2.  Aperte a cinta à volta do peito com a curva do transmissor virada para cima, mesmo 

3.  Afaste o transmissor do seu peito e humedeça a parte de trás das duas áreas ranhura
das dos elétrodos.

O transmissor irá enviar a sua frequência cardíaca para o recetor do equipamento e 
apresentará uma estimativa dos batimentos por minuto (BPM).
Retire sempre o transmissor antes de limpar a cinta de peito. Limpe a cinta de peito 

manter o transmissor ativo e consumir a pilha do transmissor. Limpe e seque o transmissor 

 Nota:   Não utilize agentes abrasivos ou químicos como lã de aço ou álcool para limpar a cinta de peito, uma vez que irá 

de assistência, contacte o seu representante Nautilus.

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

Monitor de frequência cardíaca remoto

consola. A consola também consegue ler sinais telemétricos de frequência cardíaca a partir do transmissor da cinta de 
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 Nota:   A cinta de peito para medição da frequência cardíaca tem de ser 

®. (As 
®, 

tais como as cintas de peito POLAR® ® não funcionam 
com este equipamento.) Embora o seu equipamento esteja 
equipado com Bluetooth®, não é capaz de receber dados de uma 
cinta ou outro dispositivo com capacidade Bluetooth®.

 Caso possua um pacemaker ou outro dispositivo eletrónico 
implantado, consulte o seu médico antes de utilizar uma cinta de 

cardíaca.

 AVISO:   Para evitar interferências com o recetor de frequência cardíaca 

Sensores de frequência cardíaca por contacto

os sensores para a consola detetar a frequência cardíaca. Quando a consola detetar quatro sinais de frequência cardíaca 
estáveis, é apresentada a frequência cardíaca inicial.

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

• Calos e creme de mãos podem agir como camada de isolamento, reduzindo a intensidade do sinal.
• Alguns sinais de eletrocardiograma (ECG) gerados pelas pessoas não são suficientemente fortes para serem deteta

dos pelos sensores.
• 

Cálculos de frequência cardíaca

individual pode ser vários batimentos superiores ou inferiores ao indicado.

Continue a esse ritmo, mantendo a frequência cardíaca na zona alvo durante mais de 20 minutos. Quanto mais tempo se 
mantiver na frequência cardíaca alvo, mais gordura queimará.

*
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idade. Tal como já foi indicado, a frequência cardíaca alvo ideal pode ser superior ou inferior. Consulte o médico relativa
mente à sua zona de frequência cardíaca alvo individual.
 Nota:

Controlos remotos de resistência
Os controlos remotos de resistência estão localizados nos braços superiores das barras do guiador. A resistência pode 
ser controlada a partir destes teclados. O braço superior direito da barra do guiador inclui uma tecla de aumento da 
resistência ( ) e o braço esquerdo da barra do guiador tem uma tecla de redução da resistência ( ). Estas teclas 

Colunas e cabo de áudio
Para reproduzir áudio através das colunas no seu equipamento, ligue o cabo de áudio ao seu dispositivo e à porta do 
cabo de áudio
na consola. Com a consola ligada, poderá reproduzir áudio a partir do seu dispositivo através das colunas. O volume é 
controlado a partir do seu dispositivo.

 Nota:   Embora o seu equipamento esteja equipado com Bluetooth®, não é capaz de receber e reproduzir áudio 
através de uma ligação Bluetooth®.

20-24

Queima de gordura freqüência cardíaca alvo
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UTILIZAÇÃO

O que usar

Com que frequência deve fazer exercício

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

• 3 vezes por semana durante 30 minutos por dia.
• Programe os treinos antecipadamente e tente respeitar o que programou.

Ajuste do selim

risco de lesões.
1. Com um pedal para a frente, centre a planta do pé no pedal. O joelho deve dobrar ligeiramente.
2. Se a perna estiver demasiado esticada ou se o pé não tocar no pedal, desloque o selim para 

! Saia do equipamento para ajustar o selim.

! Não coloque a coluna do selim acima da marca de paragem (STOP) no tubo.

Solte 

Ajuste da posição do pé/da tira do pedal
Os pedais com tiras permitem o posicionamento seguro dos pés no equipamento.
1. Posicione cada um dos pés nos pedais.
2. Rode os pedais até alcançar um deles.
3. Aperte a tira sobre o pé.

posição para os treinos seguintes.

Modo de ativação/inativo
A consola irá iniciar o modo de ativação/inativo se for ligada a uma fonte de alimentação e se o interruptor de 
alimentação for ligado, se for premido algum botão ou se receber um sinal do sensor de RPM na sequência de pedalar 
no equipamento.

Calibração de potência
Este equipamento é calibrado na fábrica para facultar uma potência precisa. Não requer qualquer calibração pelo utilizador.

Paragem automática (modo de inatividade)

que esteja no modo de demonstração.
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Prima qualquer botão para iniciar (acordar) a consola. Se o seu equipamento estiver no modo de demonstração, prima e 

 Nota: A consola não tem interruptor para ligar/desligar.

Configuração inicial

( )/redução( ) para ajustar o valor atualmente ativo (intermitente). Prima os 
botões para a esquerda/direita para alterar o segmento correspondente ao valor atualmente ativo (mês/dia/ano). 

a esquerda/direita para alterar o segmento correspondente ao valor atualmente ativo (hora/minuto/AM ou PM). 

"KM" (sistema métrico).

 Nota: Para ajustar estas seleções, consulte a secção "Modo de configuração da consola".

Programa de arranque rápido (manual)
O programa de arranque rápido (manual) permite iniciar um treino sem introduzir informações. 
Durante um treino manual, cada coluna representa um período de 2 minuto. A coluna ativa avança no ecrã a cada 2 

anteriores para fora do visor.

3. Prima o botão QUICK START (arranque rápido) para iniciar o programa manual.

 Nota: 

 Nota: Os resultados do treino são gravados no perfil do utilizador atual.

Perfis do utilizador

de cada treino e permitem a revisão dos dados de treino.

• 
• Idade
• Peso
• Altura
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• Género
• 

Selecionar um perfil de utilizador

Editar o perfil de utilizador

1.  No ecrã do modo de ativação, prima o botão User (utilizador) . 
2.  Prima o botão OK para o selecionar.
3.  O visor da consola apresenta a indicação EDIT (editar) e o nome do perfil do utilizador atual. Prima OK para iniciar a 

opção para editar o 

ecrã do modo de ativação.
O visor da consola apresenta a indicação NAME (nome) e o nome do perfil do utilizador atual. 

  Nota: O nome do utilizador estará em branco se se tratar da primeira edição. O nome do perfil do utilizador está limi
tado a 10 caracteres.

  O segmento atualmente ativo ficará intermitente. Utilize os botões de aumento( )/redução( ) para se deslocar pelo 
esquerda ( ) ou 

para a direita ( ) para alternar entre segmentos. 
  Prima o botão OK para aceitar o nome do utilizador apresentado.

(editar altura), EDIT GENDER (editar género)), utilize os botões de aumento/redução para ajustar e prima OK para 
definir cada entrada.
O visor da consola apresenta a indicação SCAN (leitura). Esta opção controla o modo como os valores do treino 

a direita ( ) ou para a esquerda (

a consola poderá apresentar interferência no ritmo cardíaco. Esta opção permite desativar o recetor de frequência 
cardíaca por telemetria que bloqueia a interferência.

aumento ( ) ou redução ( ) para alterar o valor. 
 O valor predefinido é "ON" (ativado).
 Prima o botão OK para ativar o recetor de frequência cardíaca por telemetria.

personalizar os valores do treino apresentados durante um treino.
    O visor inferior apresenta todos os valores do treino, com o valor do treino ativo intermitente. O visor superior 

aumento ( ) ou 
redução ( ) para ocultar o valor do treino ativo e prima os botões para a esquerda ( ) ou para a direita ( ) para 
alternar o valor do treino ativo.. 
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  Nota: Para apresentar um valor do treino oculto, repita o procedimento e altere o valor do visor superior para "ON" 
(ativado) para esse valor.

 Quando concluir a personalização do visor inferior, prima o botão OK para o definir.

9.  A consola passa para o ecrã do modo de ativação com o utilizador selecionado.

Repor um perfil do utilizador

1.  No ecrã do modo de ativação, prima o botão User (utilizador) . 
2.  Prima o botão OK para o selecionar.
3.  O visor da consola apresenta o nome do perfil do utilizador atual e a indicação EDIT (editar). Prima os botões de 

aumento ( ) ou redução ( ) para alterar a indicação.
Nota: 
ao ecrã do modo de ativação.

a opção para repor o 
5.  A consola confirmará o pedido para repor o perfil do utilizador (a seleção predefinida é "NO" (não)). Prima os botões 

de aumento ( ) ou redução ( ) para ajustar a seleção. 
Prima OK para efetuar a seleção.

7. A consola apresenta o ecrã do modo de ativação.

Alterar os níveis de resistência
Prima os botões de aumento ( ) ou redução ( ) do nível de resistência para alterar o nível de resistência a qualquer 
altura durante um programa de treino. Para alterar rapidamente o nível de resistência, prima o botão de seleção do nível 

Programas de perfil

Nota:
em cada uma das categorias.

FUN RIDES (percursos divertidos)
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MOUNTAINS (montanhas)

    

    

CHALLENGES (desafi os)

    

Interval (treino intervalado)    Stairs (escadas) 

    

Programa de perfil e objetivos de treino

valor do objetivo.

3.  Prima o botão de programas.
para a esquerda ( ) ou para a direita ( ) para selecionar uma categoria de treino.

5.  Prima os botões de aumento ( ) ou redução ( ) para selecionar um treino de perfil e prima OK.
aumento ( ) ou redução ( ) para selecionar um  e 

prima OK.
7.  Utilize os botões de aumento ( ) ou redução ( ) para ajustar o valor do treino.
8.  Prima OK para iniciar o treino orientado para objetivo. O valor do objetivo é reduzido à medida que a percentagem de 

conclusão aumenta.
   Nota: Durante o objetivo de calorias, cada coluna corresponde a um período de 2 minutos. A coluna ativa avança 

empurra as colunas anteriores para fora do visor.

Programa de teste de fitness

uma determinada frequência cardíaca. 
   Nota: A consola tem de ser capaz de ler a informação da frequência cardíaca através dos sensores de frequência 
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Inicie o treino e segure nos sensores de frequência cardíaca. Quando o teste se iniciar, a intensidade do treino aumenta 

e a saída de potência. Estes números, em conjunto com a informação sobre a sua idade e o seu peso, são considerados 

 Nota:   As classificações do teste de fitness apenas devem ser comparadas com as classificações anteriores e não 
com outros perfis do utilizador.

Programa de teste de recuperação

  Nota:  A consola tem de ser capaz de ler a informação da frequência cardíaca através dos sensores de frequência 

Quando se encontrar numa frequência cardíaca elevada, selecione o programa de teste de recuperação. A consola 

apresenta também a frequência cardíaca. Tem de segurar nos sensores de frequência cardíaca durante o teste se não 
estiver a utilizar um monitor de frequência cardíaca remoto.

teste).

repouso, indicando a melhoria da forma física. Se registar estes valores ao longo do tempo, poderá ver a tendência para 
a melhoria da forma física.

segundos. Se não for detetado qualquer sinal, o programa termina.

iniciar o programa de recuperação. Isso será mais fácil de alcançar, e obter o melhor resultado, no programa manual para 
que possa controlar os níveis de resistência.

Programas de treino de controlo da frequência cardíaca (HRC)

treino. O programa monitoriza a frequência cardíaca em batimentos por minuto (BPM) através dos sensores de frequên

   Nota:

Os programas de frequência cardíaca alvo utilizam a idade e outras informações do utilizador para definir os valores da 
zona de frequência cardíaca relativos ao treino. O visor da consola apresenta depois indicações para que possa definir o 
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("BEG") ou avançado 
OK.

2.  Prima os botões de aumento ( ) ou redução ( ) para selecionar

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

3.  Prima os botões de aumento ( ) ou redução ( ) para selecionar o tipo de objetivo e prima OK.
Prima os botões de aumento ( ) ou redução (

   Nota:  Conceda tempo para que a sua frequência cardíaca alcance a zona de frequência cardíaca pretendida ao 
definir o objetivo.

5.  Prima OK para iniciar o treino.

Um utilizador pode definir uma zona de frequência cardíaca em vez de um valor selecionando o programa de controlo da 

dida.
e prima OK. 

2.  Prima os botões de aumento ( ) ou redução ( ) para definir a zona de frequência cardíaca do treino e prima OK. A 
consola apresenta a zona de frequência cardíaca (percentagem) no lado esquerdo e o intervalo de frequência car
díaca para o utilizador no lado direito do visor.

3.  Prima os botões de aumento ( ) ou redução ( ) para selecionar o tipo de objetivo e prima OK.
Prima os botões de aumento ( ) ou redução (

5.  Prima OK para iniciar o treino.

Programa personalizado

3. Prima o botão de programas.
aumento ( ) ou redução ( ) para selecionar o programa personalizado (CUSTOM) e prima OK.

5. A consola apresenta o controlo da frequência cardíaca. Para selecionar o controlo da frequência cardíaca, prima OK.
 Para continuar no programa personalizado, prima o botão para a esquerda ( ) e a consola apresenta novamente o 

programa personalizado. Prima OK.
direita ( ) para ir para o intervalo seguinte e utilize os 

botões de aumento ( ) ou redução ( ) para ajustar os valores de resistência. Prima o botão OK para aceitar os 
valores apresentados.

7. Utilize os botões de aumento ( ) ou redução ( ) para selecionar um  e 
prima OK.

8. Utilize os botões de aumento ( ) ou redução ( ) para ajustar o valor do treino.
9. Prima OK para iniciar o treino. O valor do objetivo é reduzido à medida que a percentagem de conclusão aumenta.
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Programas de treino de força 

3.  Prima o botão de programas.
esquerda ( ) ou direita ( ) para aceder à categoria de treino de força e prima OK.

5.  Prima os botões de aumento ( ) ou redução ( ) para s POWER
CONSTANT POWER. Prima OK.

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

POWER HIIT (treino intervalado)
 período de treino de 30 segundos e 

período de descanso de 90 segundos 

tões de aumento ( ) ou redução ( )
OK.

 Nota: Manter o botão premido acelera o ato de percorrer a seleção no visor.

de aumento ( ) ou redução ( ) 
OK.

) ou redução ( ) ou os botões de 
aumento ou redução da resistência.

 Nota: Os botões de seleção do nível de resistência estão desativados no decorrer do treino.

CONSTANT POWER (objetivo de tempo ou distância)

1.  Depois de selecionar o programa CONSTANT POWER, a consola apresenta SELECT GOAL TYPE (selecionar tipo 
de objetivo).  

2.  Utilize os botões de aumento ( ) ou redução ( ) para selecionar o  e prima OK.
3.  Utilize os botões de aumento ( ) ou redução ( )  para ajustar o valor do objetivo e prima OK.

 Nota: Manter o botão premido acelera o ato de percorrer a seleção no visor.
Utilize os botões de aumento ( ) ou redução ( )
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 Nota: Manter o botão premido acelera o ato de percorrer a seleção no visor.
5.  O valor do 

objetivo é reduzido à medida que a percentagem de conclusão aumenta. 
) ou redução ( ) ou os botões 

de aumento ou redução da resistência.
WATTS TARGET

irá piscar. Se necessário, prima os botões de aumento ( ) ou redução ( ) ou os botões de aumento ou redução de 
resistência 

Alterar um programa de treino durante um treino
A consola permite iniciar diferentes programas de treino a partir de um treino ativo. 
1.  Durante um treino ativo, prima PROGRAMS (programas).
2.  Prima os botões de aumento ( ) ou redução ( ) para selecionar o programa de treino pretendido e prima OK.
3.  Prima os botões de aumento ( ) ou redução ( ) para selecionar o tipo de objetivo e prima OK.

Prima os botões de aumento ( ) ou redução (
5.  Prima OK para parar o treino ativo e iniciar o novo treino. 

Pausa ou paragem

continuar) (se for uma elíptica)

Durante uma pausa no treino, pode utilizar os botões de aumento/redução para percorrer os resultados manualmente.

2. Para continuar o treino, prima OK ou comece a pedalar.
  

calma.

Modo de resultados/regresso à calma

regresso à calma de 3 minutos. 
O visor LCD apresenta os valores do treino atual em três canais. Prima os botões para a esquerda ( ) ou direita ( ) 
para percorrer os resultados manualmente. Para outros programas que não os treinos de força, os canais são 
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b.)  SPEED (velocidade; média), RPM (média) e WATTS (total)

de resistência de regresso à calma pode ser ajustado através dos botões de aumento e redução, mas a consola não 
apresentará o valor.

inatividade.

Estatísticas GOAL TRACK (controlo de objetivos) (e objetivos alcançados)

* e CALORIES (calorias, média)
  *

(nível; média). Se as estatísticas de controlo de objetivos corresponderem a uma combinação de vários treinos, a 

b.)  SPEED (velocidade; média), RPM (média) e WATTS (total)
*

cardíaca, média). 

1.  No ecrã do modo de ativação, 
2.  Prima o botão GOAL TRACK (controlo de objetivos). A consola apresenta os valores de LAST WORKOUT (último 

treino) e ativa a luz indicadora de objetivos alcançados correspondente.
 Nota:   As estatísticas de controlo de objetivos podem ser visualizadas durante o treino. Ao premir GOAL TRACK 

(controlo de objetivos), os valores de LAST WORKOUT (último treino) são apresentados. Os valores do treino 

para voltar ao ecrã de ativação.
3.  Prima o botão de aumento ( ) para se deslocar para a estatística GOAL TRACK (controlo de objetivos) seguinte, 

"LAST 7 DAYS" (últimos 7 dias). A consola apresenta as calorias queimadas no visor (50 calorias por segmento) para 
os sete dias anteriores, a par dos valores totais do treino. Utilize os botões para a esquerda ( ) ou direita ( ) para 
percorrer todos os canais de estatísticas de treino.

 aumento ( ) para se deslocar para a opção "LAST 30 DAYS" (últimos 30 dias). A consola apresen
ta os valores totais para os trinta dias anteriores. Utilize os botões para a esquerda ( ) ou direita ( ) para percorrer 
todos os canais de estatísticas de treino.

5.  Prima o botão de aumento ( ) para se deslocar para a opção "LONGEST WORKOUT" (treino mais longo). A consola 
apresenta os valores do treino com o tempo mais prolongado. Utilize os botões para a esquerda ( ) ou direita ( ) 
para percorrer todos os canais de estatísticas de treino.

 aumento ( ) para se deslocar para a opção "CALORIE RECORD" (registo de calorias). A consola 
apresenta os valores do treino com mais calorias consumidas. Utilize os botões para a esquerda ( ) ou direita ( ) 
para percorrer todos os canais de estatísticas de treino.
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7.  Prima o botão de aumento ( ) para se deslocar para "BMI" (IMC) ou . A 
consola apresenta o valor do IMC com base nas definições do utilizador. 

A medição do IMC é uma ferramenta útil que demonstra a relação entre o peso e a altura associados à gordura corporal 

Inferior a 18,5
Normal
Acima do peso aconselhável
Obesidade 30,0 e superior

 Nota:   
muscular. Do mesmo modo, pode subestimar a gordura corporal em pessoas com mais idade e que perderam 
massa muscular.

Contacte o seu médico para obter mais informações sobre o Índice de Massa Corporal (IMC) e o peso 
adequados ao seu caso. Utilize os valores calculados ou medidos pelo computador do equipamento apenas 
para referência.

8.  Prima o botão de aumento ( )
o botão 

de aumento ( ) para alterar para YES (sim) e prima OK. A consola apresenta a indicação "INSERT USB" (inserir 
dispositivo USB). Insira uma unidade flash USB na porta USB.

  

 Nota:

9.  Prima o botão de aumento ( )

botão de aumento ( ) para alterar para a indicação  Os 
treinos do utilizador foram repostos.

10.  Prima GOAL TRACK (controlo de objetivos) para voltar ao ecrã de ativação.
Quando um utilizador realiza um treino superior aos valores de "LONGEST WORKOUT" (treino mais longo) ou 
"CALORIE RECORD" (registo de calorias)
utilizador relativamente ao novo objetivo alcançado. A luz indicadora de objetivos alcançados correspondente também 

Utilização deste equipamento num ambiente de estúdio (não doméstico)  
Este equipamento de fitness pode ser configurado para utilização num ambiente de estúdio. Quando no modo 
de estúdio, o equipamento possui apenas um perfil de utilizador ativo. Todos os restantes perfis de utilizador são 
desativados. Quaisquer valores de treino apresentados na consola relativos a treinos anteriores, como as funcionalidad 

Para mudar para o modo de estúdio (não doméstico), prima e mantenha premidos os botões PAUSE/END (pausa/fim) e 
de redução ( )durante 3 segundos. A consola irá apresentar STUDIO SET (estúdio definido) durante três segundos e, 
depois, PWR CYCLE NOW (desligar e ligar agora). Desligue a alimentação durante alguns segundos e, depois, volte a 

estúdio.
 Nota:   Não mude o equipamento para o modo de estúdio a menos que o ambiente não seja doméstico. A consola tem 

de ser reiniciada para voltar ao modo doméstico. Se a consola for reiniciada, a configuração da consola, os 
registos do utilizador e os registos de treino serão repostos para as predefinições.
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) simultaneamente, durante 3 se

 Nota:
ativação.

redução para ajustar o valor atualmente ativo (intermitente). Prima os botões para a esquerda/direita para alterar o 
segmento correspondente ao valor atualmente ativo (mês/dia/ano). 

ajustar o valor atualmente ativo (intermitente). Prima os botões para a esquerda/direita para alterar o segmento cor
respondente ao valor atualmente ativo (hora/minuto/AM ou PM). 

a opção de unidades. Prima os botões de aumento/redução para alternar entre "MILES" (milhas) (sistema imperial 
inglês) e "KM" (sistema métrico).

 Nota:
convertidas para as novas unidades.

redução para alternar entre "ON" (ativado) e "OFF" (desativado).

) durante 5 segundos. A 

   B. Prima o botão de aumento ( ) até que a opção RESET CONSOLE (reiniciar consola) seja apresentada. Prima 

11. Para a indicação seguinte, prima o botão OK.

13. Para a indicação seguinte, prima o botão OK.

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

O equipamento deve ser regularmente examinado quanto a danos e necessidade de reparações. O proprie

dos devem ser reparados ou substituídos imediatamente. Só poderão ser utilizados componentes forneci
dos pelo fabricante para manter e reparar o equipamento.

as. Se adquirido nos EUA/Canadá, contacte o Serviço de Assistência ao Cliente para obter etiquetas de 
substituição. Se adquirido fora dos EUA/Canadá, contacte o distribuidor local para obter etiquetas de 
substituição.

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

Diariamente: 

húmido para limpar o suor do equipamento e da consola.
Nota:

AVISO:   Se necessário, utilize apenas um pouco de detergente suave para a loiça e um pano macio 

consola isenta de humidade.

Semanalmente: 

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

Nota:

Mensalmente  
ou após 20 horas: 

  Quando o equipamento for utilizado num ambiente de estúdio/institucional, recomendamos que os 
pedais sejam substituídos todos os anos para oferecer a máxima segurança e desempenho aos 
utilizadores. Utilize apenas pedais de substituição, disponíveis junto da Nautilus. Outras marcas de 
pedais poderão não ser concebidas para este equipamento, podendo representar perigo para os 
utilizadores e pessoas a seu lado e implica a anulação da garantia.

MANUTENÇÃO
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Substituição da pilha da cinta de peito para medição da frequência cardíaca
A cinta de peito para medição da frequência cardíaca utiliza uma pilha CR2032.

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

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

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

3.  Reinstale a tampa na cinta.

4.   Descarte a pilha usada. Disponha da mesma em conformidade com os 
regulamentos locais e/ou em centros de reciclagem aprovados.

5.

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

CR2032

+
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J

A

B

C

C

D

E

F

G

H

I

K

M

N

P

Q

R

S

T

U

V

DD
EE

II

II

O
FF

A

J

L

HH

GG

AA

W

Y Z

X

D

CC

BB

F

AA

A Consola M Y Sensor de RPM
B Barra da consola N Selim Íman do sensor de velocidade (8)
C Pedais O Coluna do selim com corrediça AA Cabo de dados, inferior
D Braços de manivela P Botão de ajuste BB Correia de transmissão
E Proteção esquerda Q Cabo de alimentação CC Polia de transmissão
F Entrada de corrente/interruptor de 

alimentação
R Suporte para garrafa de água DD Tampa do suporte das barras do 

guiador
G Proteção direita S Estabilizador traseiro EE Manípulo em T

Proteção superior T Niveladores FF Proteção da articulação da 
consola

I Junta da barra da consola U Estabilizador dianteiro GG Controlo remoto de resistência
J Cabo de dados, superior Rodas de transporte Cabo de resistência
K Barras do guiador W Motor EMS II Tampa, disco da engrenagem
L X Placa de controlo do motor (PCM), 

Peças de manutenção
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RESOLUÇÃO DE PROBLEMAS

Condição/problema Elementos a verificar Solução

Ausência de visor/visor 
parcial/o equipamento 
não liga

(parede) de parede funcional.

parte da frente do equipa
mento

tua o cabo de alimentação ou a ligação na unidade se algum 

alimentação
Ligue a alimentação com o interruptor de alimentação.

cabo de dados
tua o cabo.

ligações do cabo de 
dados

mente. A pequena patilha no conector deve estar alinhada e 

la relativamente a danos

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

O equipamento funciona, 
mas a frequência car
díaca por contacto não é 
apresentada

Ligação do cabo de 
frequência cardíaca na 
consola

la.

Contacto com o sensor

pressão relativamente semelhante aplicada em cada lado.
Mãos secas ou com calos

secas ou com calos. Um creme condutor para elétrodos (cre
me de frequência cardíaca) pode ajudar a melhorar o contacto. 

especialização médica ou desportiva.
Barras do guiador Se os testes não revelarem outros problemas, as barras do 

guiador devem ser substituídas.
A unidade funciona, mas 
a frequência cardíaca 
telemétrica não é 
apresentada

Cinta de peito (opcional)

que a área de contacto está húmida.

Pilhas da cinta de peito Se a cinta tiver uma pilha substituível, coloque uma nova pilha.

zador

Interferência
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Condição/problema Elementos a verificar Solução

Substituir a cinta de peito Caso se eliminem as interferências, mas mesmo assim a fre
quência cardíaca não seja apresentada, substitua a cinta.

Substituir a consola Se a frequência cardíaca continuar a não ser apresentada, 
substitua a consola.

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

Interferência

esquerdo do suporte. 

Ausência de leitura da 
velocidade/RPM, a con

de erro "Please Pedal" 
(pedale por favor)

cabo de dados

ligações do cabo de 
dados

mente. A pequena patilha no conector deve estar alinhada e 

ímanes (requer a remoção 
da proteção)

Os ímanes devem permanecer no devido lugar na polia. 

velocidade (requer a 
remoção da proteção)

O sensor de velocidade deve estar alinhado com os ímanes 
e ligado ao cabo de dados. Realinhe o sensor, se necessário. 
Proceda à substituição se o sensor ou o cabo de ligação esti

A resistência não muda 

funciona)

Pilhas (se instaladas)

cabo de dados
tua o cabo.

ligações do cabo de 
dados

tamente. Reponha todas as ligações. A pequena patilha no 

Se os passos acima não solucionarem o problema, contacte o 
Serviço de Assistência ao Cliente (nos EUA/Canadá) ou o seu 
distribuidor local (fora dos EUA/Canadá).

tra no modo de inativida
de) durante a utilização

(parede) de parede funcional.

parte da frente do equipa
mento

tua o cabo de alimentação ou a ligação na unidade se algum 

cabo de dados

ções do
cabo de dados

mente. A pequena patilha no conector deve estar alinhada e 
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Condição/problema Elementos a verificar Solução

Reiniciar o equipamento
ligar o equipamento à tomada. 

ímanes (requer a remoção 
da proteção)

Os ímanes devem permanecer no devido lugar na polia.

velocidade (requer a 
remoção da proteção)

O sensor de velocidade deve estar alinhado com os ímanes 
e ligado ao cabo de dados. Realinhe o sensor, se necessário. 
Proceda à substituição se o sensor ou o cabo de ligação esti

O equipamento oscila/não 
permanece nivelado lador

Ajuste os niveladores até que o equipamento esteja nivelado.

uma área nivelada.
Os pedais estão soltos/é 
difícil pedalar no equipa
mento

dal ao braço de manivela
O pedal deve estar devidamente apertado para engrenar. 

mente.

180 graus uns dos outros.
Estalido audível ao pe
dalar dal ao braço de manivela nas roscas e volte a instalar os pedais.
Movimento da coluna do 
selim queio orifícios de ajuste da coluna do selim.

A consola percorre cicli
camente os ecrãs dos 
programas

A consola está no modo 
de demonstração

Prima e mantenha simultaneamente premido o botão PAUSE/

O utilizador ativo não 
muda quando é premido o 
botão User (utilizador)

A consola está no modo 
de estúdio consola).

Se o passo acima não solucionar o problema, contacte o 
Serviço de Assistência ao Cliente (nos EUA/Canadá) ou o seu 
distribuidor local (se fora dos EUA/Canadá).

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

Modo atual da consola O equipamento deve estar no modo inativo para sincronizar. 

modo de ativação.

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

ligar o equipamento à tomada.
Dispositivo com Bluetoo
th® ativado Bluetooth®

que o seu dispositivo é compatível.

seu distribuidor local (fora dos EUA/Canadá) para obter ajuda.
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