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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.

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 
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recomendada para o acesso e passagem à volta do equipamento, bem como para saídas de emergência do 

ocorrer alterações do nível de velocidade e resistência durante o treino e esteja atento para evitar a perda de 



5

ETIQUETAS DE ADVERTÊNCIA DE SEGURANÇA 
 E NÚMERO DE SÉRIE

Número de série

do produto

ADVERTÊNCIA!

•  Mantenha crianças e animais 

•  Consulte no Manual do 
Proprietário advertências e 
informações de segurança 

•  A frequência cardíaca 
apresentada é uma 
aproximação, devendo 

por pessoas com menos de 

•  Consulte um médico antes de 

ADVERTÊNCIA!
• Mantenha as 
mãos e os pés 

(A etiqueta neste equipamento apenas está disponível 
)
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ESPECIFICAÇÕES

Peso máximo do utilizador: 
Área de superfície total (base) do equipamento:  11 423,8 cm2 
Peso do equipamento:

Requisitos de energia (adaptador CA): 
 Tensão de entrada:
 Tensão de saída:

111.8 cm
(44”)

162.5 cm
(64”)

70.3 cm
(27.7”)

Antes da montagem 

Sugestões de montagem básicas
Considere os pontos básicos que se seguem durante a montagem do equipamento:
• 

• Reúna todas as peças necessárias 

• 
rode os parafusos e as porcas para 
a direita (no sentido dos ponteiros do 

(no sentido contrário ao dos ponteiros 

• Ao encaixar 2 peças, levante ligeira
mente e olhe através dos orifícios dos 
parafusos para mais facilmente introdu

• Poderão ser necessárias 2 pessoas 

2.8m (112”)

1.9m
(75”)

0.6m
( 24” )

0.6m
( 24” )

0.6m
( 24” )

0.6m
( 24” )
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Item Qtd Descrição Item Qtd Descrição
1 1 10 1 Proteção superior
2 1 11 1 Tampa da proteção
3 1 12 1 Consola
4 1 Estrutura do assento 13 1
5 1 Encosto do banco 14 1 Pedal direito (R)

1 Parte inferior do assento 15 1 Retentor para garrafa de água
7 1 Tampa 1 Adaptador CA
8 1 Manípulo de ajuste do assento
9 1 Barra da consola

PEÇAS

7

12

15

4

9

6

10
11

1

8

14 (R)

2

13 (L)

3

5

16
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Item Qtd Descrição Item Qtd Descrição
A 8 Parafuso sextavado de cabeça 

redonda, M8x20
F 2 Parafuso de cabeça Phillips, M5x12

B 10 Parafuso sextavado de cabeça 14 Anilha de bloqueio,

C 4 Anilha plana, M8 H 4 Anilha Curva,
D 8 Anilha de bloqueio, M8 I 4
E 10 J 4 Anilha curva, M8

FERRAGENS/FERRAMENTAS

Ferramentas
Incluído      Não incluído

(recomendadas)

4 mm

A B C D E F G H I J

Nota:
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MONTAGEM

1.  Fixar os estabilizadores ao quadro
 Nota:

™

*

6mm

2

3

1

*

*

X2

*

6mm

*

*

X2
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2.  Fixar a estrutura do selim à calha
 AVISO:

B
E

G

4mm

X2

4

A

C

D

6mm X4
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3.  Fixar os estofos do selim à estrutura do selim

5

6

X8

4mm

B

E
G

H

X4

#2

G

I
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4.  Fixar a tampa ao quadro

7
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5.  Fixar o manípulo de ajuste do assento ao quadro

8
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6.  Ligar os cabos e fixar a barra da consola ao quadro
 AVISO:

11

A

J

6mm

X4

9

10

D



15

7.  Remover as ferragens da consola
 AVISO:

 Nota:

*

X4

12

8.  Ligar os cabos e fixar a consola ao quadro
 AVISO:

 

12

*

X4

#2
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9.  Fixar os pedais ao quadro
 AVISO:   O pedal esquerdo é apertado no sentido inverso.

14 (R)

13 (L)
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10.  Fixar o suporte para garrafa de água ao quadro

15

X2

F

#2
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11.  Ligar o adaptador CA ao quadro

12.  Inspeção final

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

16
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Deslocar o equipamento

O equipamento pode ser deslocado por uma ou mais pessoas, dependendo das respetivas capacidades 

fazer em segurança.

AVISO:   Tenha cuidado ao deslocar o equipamento

ANTES DE INICIAR
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Nivelar o equipamento

Para ajustar o nivelador na calha do quadro:

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

A Consola J Manípulo de ajuste do assento
B Barra do guiador, vertical K Assento ajustável
C Retentor para garrafa de água
D Conector de alimentação M

(CHR)
E Roda de transporte N Barra do guiador, lateral
F O

Pedal P Recetor de frequência cardíaca por Bluetooth® 
(não mostrado)

H Nivelador Conectividade Bluetooth® (não mostrada)
I Pega de transporte

BA

D

E

C

F

H

M

I

H

F

J

L

N

K

G

O
A

B

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:

Funções do teclado

Botão de ativação de Bluetooth®

medição da frequência cardíaca com Bluetooth® (premir e soltar rapidamente o botão) ou um dispositivo com Bluetooth® 

Botão de aumento da resistência (

Botão de redução da resistência (

Botão de ativação de Bluetooth®
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Visor de programas

Ícone de aplicação ligada por Bluetooth®

cardíaca dos sensores da frequência cardíaca por contacto ou de uma cinta de peito para medição da 
frequência cardíaca com Bluetooth®

Ícone de cinta de peito para medição da frequência cardíaca com Bluetooth®

quando a consola é emparelhada com uma cinta de peito para medição da frequência cardíaca com 
Bluetooth®

Frequência cardíaca (pulso)
A indicação HEART RATE (frequência cardíaca) apresenta os batimentos por minuto (BPM) através do monitor de fre

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.

Velocidade

Distância

 Nota:

Tempo

Calorias
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®

™

 Nota:

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

Monitor de frequência cardíaca com Bluetooth® (não fornecido)

Bluetooth® ®

®

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

 Nota:

®

®

de monitor de frequência cardíaca com Bluetooth®

 Nota:

®

® para desligar o seu monitor de frequência cardíaca da 

Sensores de frequência cardíaca por contacto

sinal de frequência cardíaca:
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• 

• 
• 

• 

Cálculos de frequência cardíaca

frequência cardíaca em repouso de aproximadamente 72 BPM, ao passo que atletas com um elevado rendimento podem 

 Nota:   Relativamente a todos os exercícios e programas de treino, tenha sempre bom senso quando decidir aumentar 

20-24

Queima de gordura freqüência cardíaca alvo

Ta
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 d
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Idade

25-29
0

50

100

150

200

250

30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 60-64 65-69 70+

196 191 186 181 176 171 166 161 156 151 146

167 162 158 154
150

145 141 137 133 128
126

Frequência Cardíaca 
Máxima

(manter dentro dessa faixa ideal para a 
queima de gordura)

118 115 112 109 106 103 100 97 94 91 88

 

Zona alvo de frequência
cardíaca
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OPERAÇÕES

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.

• 
• 

Ajuste do selim

Saia do equipamento para ajustar o selim.

Empurre o manípulo de ajuste do selim para baixo e ajuste 

Puxe o manípulo de ajuste do selim

Ajuste da posição do pé/da tira do pedal

A consola irá iniciar o modo de ativação/inativo se for ligada a uma fonte de alimentação, se for premido algum botão ou 

  Nota: 



27

Desativação automática (modo de inatividade)

  Nota: 

Programa MANUAL (arranque rápido)

Durante um treino manual, cada coluna representa

arranque rápido

 Nota:  

Programa intervalado

 Nota:  

O período de "sprint" de um treino intervalado consiste num aumento do nível de resistência e velocidade 
sugerido e só deve ser seguido se o seu nível de forma física o permitir.
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Controlo da frequência cardíaca

batimentos por minuto (BPM) a partir dos sensores de frequência cardíaca por contac
to (CHR) no equipamento ou a partir da sua cinta de peito para medição da frequência 
cardíaca com Bluetooth® e ajusta a resistência durante um treino para manter a sua 

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.

  Nota:  Conceda tempo para que a sua frequência cardíaca alcance o valor da frequência cardíaca pretendida ao 

 aumento ( ) ou redução ( ) 

  Nota: 
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  Nota: 

Alterar os níveis de resistência
Prima os botões de aumento ( ) ou redução ( ) do nível de resistência para alterar o nível de resistência a qualquer 

Pausa ou paragem

  

Desativar o som da consola

  Nota: 

Modo de resumo do treino

do treino a cada 3 segundos:

  Nota: 



30

MANUTENÇÃO

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

 Desligue completamente a alimentação do equipamento antes de efetuar a respetiva manutenção ou 
reparação.

Diariamente: 
 

Nota:
AVISO:

Semanalmente: 

alcance das crianças. Guarde num local seguro.
Nota:

�  
ou após 20 horas: 
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Peças de manutenção
A

EE

BB

AA

B

D

C

E

F

H

I

J

K

M

G

Y

X

P

Q

T

V

U

W

N

R

S

CC DD

L
O

Z

A Consola Roda de transporte W Cabo da consola, inferior
B Encosto do banco M X Proteção, direita
C Tampa N Cabo de frequência cardíaca, 

inferior
Pedal, direito

D Retentor para garrafa de água O Polia de transmissão Conector de alimentação
E Barra do guiador, lateral P Íman do sensor de velocidade AA Proteção, superior
F Parte inferior do assento BB Tampa da proteção

Manípulo de ajuste do assento R Braço de manivela CC Cabo da consola, superior
H DD Cabo de frequência cardíaca, 

superior
I Proteção, esquerda T Travão EE Barra da consola
J Pedal, esquerdo Correia de transmissão
K
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RESOLUÇÃO DE PROBLEMAS

Condição/problema Solução
Ausência de visor/visor 
parcial/o equipamento 
não liga

(parede)

parte da frente do equipa
mento

tua o adaptador ou a ligação no equipamento, se algum deles 

cabo de dados

ligações do cabo de 
dados pequena patilha no conector deve estar alinhada e encaixar no 

la relativamente a danos

contacte o 

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

quência cardíaca na con
sola e na base da barra

de frequência cardíaca
Contacto com o sensor

Mãos secas ou com calos

O equipamento funciona, 
mas a frequência 
cardíaca por Bluetooth® 
não é apresentada

Monitor de frequência car
díaca (não fornecido)

Pilhas do monitor de fre
quência cardíaca
Interferência Experimente afastar o equipamento de fontes de interferência 

frequência cardíaca
Caso se eliminem as interferências, mas mesmo assim a fre
quência cardíaca não seja apresentada, substitua o monitor de 
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Condição/problema Solução
O equipamento funciona, 
mas a frequência cardíaca 
por Bluetooth® não é 
corretamente apresentada

terior ma o botão de ativação de Bluetooth®

Ausência de leitura da 
velocidade/RPM, a con

(pedale por favor)

cabo de dados

ligações do cabo de 
dados

ímanes (requer a remoção 
da proteção)

velocidade (requer a 
remoção da proteção)

O sensor de velocidade deve estar alinhado com o íman e 

Proceda à substituição se o sensor ou o cabo de ligação esti

A resistência não muda 

funciona)
cabo de dados

ligações do cabo de 
dados

(requer a remoção da 
proteção)

tra no modo de inativida (parede)

parte da frente do equipa
mento

tua o adaptador ou a ligação no equipamento, se algum deles 

cabo de dados

ligações do cabo de 
dados
Reiniciar o equipamento
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Condição/problema Solução

ímanes (requer a remoção 
da proteção)

velocidade (requer a 
remoção da proteção)

O sensor de velocidade deve estar alinhado com o íman e 

Proceda à substituição se o sensor ou o cabo de ligação esti

O equipamento oscila/não 
permanece nivelado lador

baixo do equipamento

Os pedais estão soltos/é 
difícil pedalar no equipa
mento

dal ao braço de manivela

Estalido audível ao pe
dalar dal ao braço de manivela
Deslocamento/ranger do 

ção

Ferragens
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