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INF DRMAI;&ES INICIAIS

1. Leia este manual com atengdo antes de montar e usar. em seu manual.
\Vocé saberd como montar e usar esta esteira corretamente. Ao usar esta
esteira, achamos que vocé ja leu este manual.

2. 0 manual do usuario deve ser guardado adequadamente para facilitar a
visualizagao.

ACREDITADO DESDE 1993




GUIA DE SEGURANCA

ADVERTENCIAS:
Por favor, leia as instrugdes cuidadosamente antes da operagao.

PERIGOSO:
Desligue o interruptor de alimenta¢ao ao limpar ou fazer a manutengao do
dispositivo para evitar choque elétrico.

1. N3&o use esta maquina em solo macio, carpete de |a e assim por diante.

2. E proibido que criangas usem esta maquina com menos de 13 anos.

3. Por favor, ndo use as maos para tocar nas pe¢as maoveis durante o
movimento da maquina.

4. Nao opere esta maquina se algum acessorio (como cabo de
alimentagdo ou plugue) estiver danificado. Se houver alguma
anormalidade, entre em contato com o agente ou pessoal de
pds-venda.

5. Nao opere a maquina ao usar produtos em spray, a faisca gerada pelo
motor provavelmente acendera gas de alta pressao.

6. Nao use esta maquina ao ar livre.

7. Existem muitos fatores que afetam a precisao do sensor de frequéncia
cardiaca, incluindo o método de movimento dos usuarios. Sensores de
frequéncia cardiaca geralmente sao usados para auxiliar na
identificagdo dos batimentos cardiacos durante o exercicio.

8. Por favor, use sapatos apropriados antes do exercicio. Saltos altos,
sapatos de couro, sandalias ou pés descalgos ndo sdo adequados para
usar esta maquina para exercicios. Recomenda-se o uso de cal¢ados
esportivos de boa qualidade para evitar fadiga nos pés.

9. Nao desmonte nenhuma pec¢a do instrumento quando ele estiver
ligado. Certifique-se de que a tensao esteja estavel ao usar o
dispositivo.




GUIA DE SEGURANCA

n.

10.Nao exponha o equipamento a chuva ou neblina. Esta maquina nao foi

projetada para uso externo. Mantenha o equipamento longe de
piscinas, piscinas de massagem ou qualquer outro ambiente com alta
umidade.

Mudancas na velocidade e resisténcia nao ocorrem imediatamente. O
medidor eletrénico sera ajustado gradualmente depois que o medidor
eletronico tiver concluido as configuragdes necessarias.

12. Nao use o equipamento quando ocorrer trovoada. Ndo pressione

demais a tecla do reldgio eletrdnico, desde que vocé pressione
levemente com o dedo, ele terd um funcionamento preciso.

ALOCACAO DO PRODUTO:

Sistema de resisténcia: Sistema de resisténcia ao vento controlado
magneticamente.

Nivel de resisténcia: Regulagado de resisténcia de 16 estagios

Ajuste de resisténcia: Ajuste do painel e alga sem fio

Ajuste do pedal: Ajuste do comprimento do pedal em 6 niveis
Material dos slides: os slides de ago inoxidavel se movemn com mais
suavidade

Frequéncia cardiaca: suporte para teste de frequéncia cardiaca sem fio
Tela de exibigdo: Tela LCD azul de 7 polegadas

Tamanho dobravel: 1300 x 450 x 1800 (comprimento x largura x
altura)

Tamanho: 2350 x 450 x 1000 mm (comprimento x largura x altura)
Movimento dobravel: movimento dobravel da roda dianteira

Peso: 5S0KG

Tensdo aplicavel: 220V
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Passo 1:

Conecte A e B com 1, depois fixe C no quadro principal Buse 2 e 3; Em
seqguida, fixe SL961em C com 4; Por fim, cologue o grupo de polias no
trilho-guia e fixe a almofada D no grupo de polias usando 8,9

Atencgdo: A ranhura da almofada fica para tras! (Evitando colisdo com as

vértebras caudais).

INSTRUCOES DE MONTAGEM

Passo 2:
Conecte C e F com 6 e 7 e, em seguida, fixe E no quadro principal, use 5.




INSTRUCOES DE OPERACAO

Tempo médio
Calorias

Tempo de Aumentar

°~ BBE8 - 8888

Confirmar
Frequéncia o

cardiaca L Y] BB+BB § wan EE-BB
Controle de L 1 * i e 1 : o Diminuir

frequéncia cardiaca
Distancia Ji\ * [:. K *
Velocidade / h {0 emn E :::: i Configuragdo
- * L L] L L] *

Tecla de medigdo
de frequéncia

£l

Watts Nivel

Tempo / Distancia

Tecla de aumento: Aumenta os valores da fungao
(Tempo/Calorias/Distancia/Batimento cardiaco/Resisténcia);

Tecla de confirmagao ok: selecione (tempo/calorias/distancia/frequéncia
cardiaca) tecla de mudanga de fungdo e tecla de confirmagao;

Teclas de redugao: Redugao dos valores da fungdo (Tempo/ Calorias
/Distancia/Batimento cardiaco/Resisténcia);

Tecla de configuragdo: Pressione esta tecla para entrar na interface de
configuragdo do valor da funcgdo. Pressione esta tecla por muito tempo a
qualquer momento para reiniciar e reiniciar o instrumento;

Chave de recuperagao da frequéncia cardiaca: Esta é a chave de
recuperagao da frequéncia cardiaca. Apos um periodo de exercicio, 0
participante do teste pressiona o penultimo minuto. Quando chegar a hora,
o medidor eletrdnico marcara o estado fisico do participante do exercicio
F1-F6.
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INSTRUCOES DE OPERACAOD

Resumo da operagao:

1.

Quando conectado a fonte de alimentagao, o medidor eletrénico entra no
modo de inicializagdo: a campainha emite um sinal sonoro por 1 segundo
e 0 LCD é exibido por 2 segundos g, em seguida, entra na interface de
espera.

Inicializagdo (ou botao "reset" pressionado por 2 segundos) exibi¢ao
completa - interface de espera, apds a exibigdo completa do medidor
eletrénico entrar na interface de espera, entdo o usuario pode iniciar o
movimento ou pressionar o botao "aumentar/diminuir” para ajustar a
resisténcia inicial valor e, em seguida, iniciar o movimento, ou pressione 0
botdo "definir" o valor alvo mével (tempo/calorias/distancia/batimento
cardiaco) por sua vez./ Pressione o botdo "OK" para confirmar as
configuragfes e comecgar a se mover durante o periodo de resisténcia.




INSTRUCOES DE OPERACAOD

Instrug3ao de uso do display:

NO

ITEM

FAIXA DE
EXIB.

FAIXA DE
AJUSTE

MEMORIA

ZERO

DESCRIGAO

Tempo

0.00~99.59

0.00~99:00
+01MIM

SIM

SIM

1. NUmero contando no loop sem configurag&o.
2. PARADA do sistema com configuragdes de
reciproco a zero, janela de TEMPO piscando

Velocidade

0.0~99.9
KMH (MLH)

NAO

SIM

No estado de exercicio:

1.Exibir o sinal do sensor apds 3 segundos de
entrada;

2.0 sinal sem sensor retorna a zero apds 4
segundos de entrada.

RPM

0~15~999

NAO

SIM

No estado de exercicio:

1.Exibir o sinal do sensor apds 3 segundos de
entrada;

2.0 sinal sem sensor retorna a zero apds 4
segundos de entrada.

Watts
Display

0.00~999

NAO

SIM

No estado de S:

1.Exibir o sinal do sensor apds 3 segundos de
entrada;

2.0 sinal sem sensor retorna a zero apds 4
segundos de entrada.

Distancia

0.0~99.9
KMH (MLH)

0.00~99.50
+0.5

SIM

SIM

1. Numero contando no loop sem configuragao.
2. STOP do sistema com configuragées que
variam de reciproco a zero, janela DISTANCE
piscando

Calorias

0~9998 CAL

0~9990
+10

SIM

SIM

1. NUmero contando no loop sem configurag&o.
2.PARAGEM do sistema com configuragdes que
variam de reciproco a zero, janela CALORIAS
piscando

Pulse

P, 30~240

0-30~240

SIM

SIM

Se houver uma predefinigado, a pulsagao piscard
quando a pulsagao detectada exceder o valor
predefinido.

Simbolo de
coragao

ON/OFF
cintilante

NAO

NAO

NAO

1. Aexibigao da cintilagéo foi realizada de acordo
com o batimento cardiaco e a onda de pulso Hi
Low.

2.0 SIMBOLO desaparecera sem sinal de
entrada.

9

Nivel

1~16 Nivel
(1 Nivel)

SIM

NAO

Ajuste a resisténcia durante o exercicio

\_

Descri¢ao Funcional:
1. Estime TEMPO / DISTANCIA / CALORIAS / WATTS / FREQUENCIA
CARDIACA
Definindo e inserindo o valor da fun¢do do usuario conforme acima, o valor
da fung¢ao pode ser exibido reciprocamente como O; ou 0 usuario nao

precisa predefinir, o medidor iniciard de acordo com o seu exercicio, o valor
da fungao sera de O até o limite superior.

/




INSTRUCOES DE OPERAGCAO

2. Recuperagao dos batimentos cardiacos

Quando o PULSE detectar, pressione o botdo de resposta de batimento
cardiaco para iniciar a fun¢do de recuperagado de batimento cardiaco. O
tempo de teste é contado regressivamente de 1 minuto até 0:00, e o simbolo
de batimento cardiaco continuara a piscar até retornar a 0. Segure o
dispositivo de batimento cardiaco firmemente dentro de 1 minuto apds a
detec¢do, mantenha seu simbolo de batimento cardiaco piscando e
detectando, e ao retornar para O, o medidor eletrénico & o retorno dos
batimentos cardiacos do usudrio. Cobrir grau F1~F6.

Nivel de resposta da Resposta da frequéncia cardiaca Lacuna de detecgdo de batimento
requéncia cardiaca da situagao dos usuarios cardiaco (antes e depois do teste)
F1 Excelente Em média 50
F2 Bom 40-49
F3 Normal 30-39
F4 Mediano 20-29
F5 Precisa fortalecer 10-19
F6 Menos quantidade de exercicio 10 ou menos

3. Chave de manuseio

A resisténcia pode ser ajustada adicionando ou subtraindo teclas na al¢a
durante o movimento; Instrugdes de emparelhamento do medidor elétrico e
da al¢a: ligue o medidor elétrico e, em seguida, pressione o botdo "adicionar
e subtrair" na alga para liga-la. Neste momento, a ldmpada de exibi¢do na
alca acende, em seguida, pressione o botdo "subtrair’ na alga e a campainha
do instrumento soa e a ldmpada na alga apaga. Neste momento, o medidor
elétrico e a alga emparelham com sucesso.

4. Inicializagao e desligamento automaticos
Quando o usuario comega a se mover ou pressionar qualquer tecla, o
medidor eletrdnico iniciard automaticamente. Se o usuario ndo se mover ou

\_ )




INSTRUCOES DE OPERACAOD

usar o medidor eletrénico por menos de 4 minutos, o medidor desligara
automaticamente a fonte de alimentagdo e ndo sera exibido.

Notas:
1. Insira o retificador AC antes de usar (3 VOLT, 1000 mA).
2. Este reldgio eletronico deve ser mantido longe da umidade.

Método dobravel:

1. Gire o botdo no sentido anti-horario,
conforme mostrado na Figura 5;

[(c—))
@ : 2. Levante o trilho novamente,
: conforme mostrado na Figura 6;

3.Em seqguida, o botdo é apertado no
sentido horario, se desdobrado, faga o
oposto do acima, conforme mostrado
na Figura 7.

4. Método desdobravel:

1. ferrovia dobravel

2. Levante a parte traseira,
conforme mostrado na Figura 8

/




INSTRUCOES DE OPERACAOD

Instrugdes de uso do cinto sem fio

Como usar o cinto sem fio:

1. Fixe o transmissor no cinto extensivel de acessorios;

2. Quando a faixa toracica nao estiver suficientemente apertada, aperte o
cinta toracica tao apertada quanto possivel;

3. Coloque o transmissor para fora
do centro do corpo;

4. Ajuste o dispositivo perto do
musculo peitoral;

5. O suor é o melhor condutor para
medir sinais eletrdnicos de
batimentos cardiacos por

minuto. Recomenda-se usar um
transmissor alguns minutos
antes de iniciar o exercicio. -

Nota: O dispositivo deve ser usado na pele, caso contrario o sinal de
transmissao serd afetado.

O movimento deve estar dentro de um alcance efetivo. A distancia entre o
transmissor e o receptor tem sido forte e estavel. A distancia pode variar um
pouco. Aproxime-se o suficiente do medidor eletrdnico para manter uma
boa distancia e um valor de leitura confidvel. O transmissor fica préximo a
pele para garantir a opera¢do adequada. Se necessario, o transmissor pode
ser usado com roupas.

Etapas de conexao do guiador sem fio

1. Remova a tampa da bateria da alga e substitua a bateria (CR2032);

2. Ligue o medidor elétrico e depois pressione o botao "adicionar e subtrair"
na al¢a para ligd-la. Neste momento, a ldmpada de exibi¢cdo na al¢a
acende. Em seguida, pressione o botdo “subtrair” na al¢a e a ldmpada da
alca se apaga. O medidor elétrico e a alga combinam com sucesso agora.

\_ /

10




INSTRUCOES DE OPERACAOD

Diretrizes de substituicao de bateria para interruptores de al¢a

Etapa 1: Remova o parafuso da tampa da bateria;

Etapa 2: Remova a tampa da bateria;

Etapa 3: Ap6s remover as baterias antigas e substitui-las, cologue a tampa
da bateria e aperte-a com um parafuso.

Manutencao geral

ApO6s o exercicio, limpe a drea suada com um pano;

Se houver algum som anormal ou sensagao aspery, os resultados sao

geralmente 0s trés seqguintes razoes:

1. O produto ndo esta travado quando montado. Todos os parafusos estao
travados tanto quanto possivel quando montados.

2. Se houver um rangido continuo ou outro ruido, limpe-o0 com um pano e
verifigue se @ maquina estad em terreno plano.

3. Verifique o nivel da maquina se houver outros sons anormais e ajuste o
nivelamento do pé na parte inferior do tubo transversal do regulador.

EXERCICIO AERGBICO

O exercicio aerdbico é qualquer atividade sustentada que envia oxigénio
a0s musculos através do coragado e dos pulmaes. O exercicio aerdbico
melhora a aptiddo dos pulmdes e do coragdo — o musculo mais importante
do corpo. A aptidao para exercicios aerdbicos é promovida por qualquer
atividade que utilize grandes musculos (bragos, pernas ou nadegas, por

\_ /
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DICAS E TECNICAS

exemplo). Seu coragdo bate rapido e vocé respira profundamente. Um
exercicio aerébico deve fazer parte de toda a sua rotina de exercicios.

TREINAMENTO DE PESO

Junto com os exercicios aerdbicos, que ajudam a eliminar e evitar o
excesso de gordura que nosso corpo pode armazenar, o treinamento com
pesos é uma parte essencial do processo de rotina de exercicios. O
treinamento com pesos ajuda a tonificar, construir e fortalecer os musculos.
Se vocé estiver trabalhando acima de sua zona-alvo, talvez queira fazer
uma quantidade menor de repeti¢cdes. Consulte sempre o seu médico antes
de iniciar qualquer programa de exercicios.

TABELA MUSCULAR

A rotina de exercicios realizada ird desenvolver todo o seu corpo. Os grupos
musculares alvo sao peito, ombros, costas, pernas e bragos. Também
condicionard o sistema circulatério e proporcionard um bom treino aerdbico.
Esses grupos musculares estdo destacados no grafico muscular abaixo.

Trapézio Trapézio

Anterior Posterior

Peitoral Principal

Serrato Anterior Triceps

Biceps Latissimo do dorso
Abdominal )

Sartério Glateos
Quadriceps Isquiotibiais

Tibia Gastrocnémio

/
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DIRETRIZES DE

CONDICIONAMENTO

Para medir sua frequéncia cardiaca, pare de se exercitar, mas continue
movendo as pernas ou andando e coloque dois dedos no pulso. Faga uma
contagem dos batimentos cardiacos de 6 segundos e multiplique os
resultados por 10 para encontrar sua frequéncia cardiaca. Por exemplo, se a
contagem de batimentos cardiacos de 6 segundos for 14, sua frequéncia
cardiaca sera de 140 batimentos por minuto. (Uma contagem de 6 segundos
é usada porque sua frequéncia cardiaca caird rapidamente quando vocé parar
de se exercitar).

Ajuste a intensidade do seu exercicio até que sua frequéncia cardiaca esteja
no nivel adequado.

bprm
]
180

Cardicvascular
Performance

It te

12 Anrobic

1o Effextive Far Burning

Age 15 30 35 40 45 50 55 &0
5

up to 55% 5% - 45%

T
M- W
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AQUECIMENTO E RESFRIAMENTO

Cada treino deve incluir as seguintes 3 partes:

1.AQUECIMENTO:

5 a 10 minutos de alongamento e exercicios leves. Um aquecimento
adequado aumenta a temperatura corporal, a frequéncia cardiaca e a
circulagdo na preparagao para o exercicio.

2. EXERCICIO DA ZONA DE TREINO:

20 a 30 minutos de exercicio com a frequéncia cardiaca na sua zona de
treino. (Observagdo: durante as primeiras semanas do seu programa de
exercicios, ndo mantenha a frequéncia cardiaca na zona de treinamento por
mais de 20 minutos).

3. RESFRIAMENTO:
5 a 10 minutos de alongamento. Isso aumentara a flexibilidade dos musculos
e ajudara a prevenir problemas pos-exercicio.

FREQUENCIA DE EXERCICIO

Para manter ou melhorar sua condi¢do, planeje 3 treinos por semana, com
pelo menos 1dia de descanso entre os treinos. Apos alguns meses de
exercicios regulares, vocé podera realizar até 5 treinos por semana, se
desejar. Lembre-se de que a chave do sucesso é fazer dos exercicios uma
parte regular e agradavel de sua vida cotidiana.

ALONGAMENTOS SUGERIDOS
A forma correta para varios alongamentos basicos é mostrada a direita.
Mova-se lentamente enquanto se alonga, mantenha a posi¢ao e nunca salte.

1. ALONGAMENTO DE TOQUE DO DEDO

Fique em pé com os joelhos ligeiramente dobrados e incline-se lentamente
para a frente a partir dos quadris. Permita que suas costas e ombros relaxem
enquanto vocé alcanga os dedos dos pés o maximo possivel. Segure por 15
contagens e depois relaxe. Repita 3 vezes. Alongamentos: isquiotibiais, parte
posterior dos joelhos e costas.

2. ALONGAMENTO DO ISQUIQTIBIAIS
Sente-se com uma perna estendida. Traga a sola do pé oposto em sua dire¢ao

\_ /
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AQUECIMENTO E RESFRIAMENTO

e apoie-a na parte interna da coxa da perna estendida. Alcance os dedos dos
pés 0 maximo possivel. Segure por 15 contagens e depois relaxe. Repita 3
vezes para cada perna. Alongamentos: Isquiotibiais, parte inferior das costas
e virilha.

3. ALONGAMENTO DE PANTURRILHA/AQUILES

Com uma perna na frente da outra, estenda-se para frente e coloque as maos
contra a parede. Mantenha a perna de tras reta e o pé de tras apoiado no
chao. Dobre a perna da frente, incline-se para frente e mova os quadris em
direcdo a parede. Segure por 15 contagens e depois relaxe. Repita 3 vezes
para cada perna. Para alongar ainda mais os tenddes de Aquiles, dobre
também a perna de tras. Alongamentos: panturrilhas, tenddes de Aquiles e
tornozelos.

4. ALONGAMENTO DO QUADRICEPS

Com uma mao apoiada na parede para manter o equilibrio, estenda a mao
para tras e segure 1 pé com a outra mao. Traga o calcanhar o mais préximo
das nadegas que possivel. Segure por 15 contagens e depois relaxe. Repita 3
vezes para cada perna. Alongamentos: quadriceps e musculos do quadril.

5. ALONGAMENTO INTERNO DA COXA

Sente-se com as solas dos pés juntas e os joelhos para fora. Puxe os pés em
direcdo a regido da virilha, tanto quanto possivel. Segure por 15 contagens e
depois relaxe. Repita 3 vezes. Alongamentos: quadriceps e musculos do
quadril.




Garantia: 2 anos

Esta garantia acima cobre eventuais defeitos de fabricagdo que os produtos
possam apresentar, salvo pegas de desgaste natural apresentadas abaixo
que ficara da seguinte forma:

Durante o prazo de garantia acima estabelecido, a ASTRATECH assume o
compromisso de substituir ou consertar, sem odnus (excetuando-se
despesas de deslocamento), as pegas com defeitos de fabricagdo. O cliente
é responsavel pela taxa de deslocamento de técnico especializado no valor
vigente no momento, caso necessite dos servigos de assisténcia técnica,
tanto da rede autorizada como da fabrica.

Caso o cliente prefira, 0 equipamento dentro da garantia podera ser enviado
a ASTRATECH e o reparo sera efetuado sem custo de pe¢as e mao de obra
para o cliente (excetuando-se custos de transporte ida e volta do
equipamento), obedecendo aos prazos acima.

Os direitos de prestacdo da garantia ndo sdo acionados quando existem
pequenas diferencas do material, em relagdo a qualidade tedrica exigida,
que sejam indiferentes para o valor e utilizacdo do aparelho. Eventuais
prestagdes de garantia ndo implicam o aumento do prazo de garantia, nem
iniciam a contagem decrescente do mesmo prazo.

A garantia ndo abrange os servigos de instalacao, limpeza e lubrificagdo do
produto. S3o de responsabilidade do cliente as despesas decorrentes do
atendimento de chamadas julgadas improcedentes.

A garantia serd anulada nas seguintes situagdes:

a) Danos provocados por:
- Roubo, vandalismos, raio, fogo, enchente e/ou outros desastres naturais;



- Suor, 4gua, solventes, alcool e/ou outros liquidos;

- Quedas, batidas, acidentes ou uso inadequado;

- Ligacdo do produto em rede elétrica fora dos padrbes especificados ou
sujeita a uma flutuagdo excessiva de voltagem;

- Utilizagdo do produto em ambientes sujeitos a gases corrosivos (ex.
evaporagao de cloro), umidade ou temperatura excessiva;

- Utilizagao do equipamento ao ar livre;

- Utilizagao do produto dentro de saunas, garagens, banheiros;

- Utilizagdo do produto em desacordo com o especificado na ocasido da
compra ou neste termo, como por exemplo, o uso de aparelhos de categoria
residencial em academias, clubes, grémios, clinicas, escolas, associagdes,
locais comerciais, e outros que julgar necessario;

- Aplicagles de forgas e pesos demasiados;

- Limpeza com produtos quimicos nao recomendados, que podem provocar
manchas. A limpeza deve ser efetuada somente com panos secos;

- Lubrificagdo incorreta do equipamento;

- Falta ou excesso de silicone;

b) Quando for constatado:

- Manuseio, e/ou reparos por pessoas ou assisténcia técnica nao
autorizada;

- Montagem imprépria do produto pelo usudrio ou ndo observancia do
manual de operagao;

- Alteracdo de partes mecanicas, elétricas/eletrdnicas originais;

- Remogao ou modificagdo do nimero de série;

- Utilizagdo do aparelho em locais expostos a luz solar, chuva, orvalho,
poeira, maresia, Umidos ou mal ventilados, etc;

- Manutengdo prévia com pegas ndo originais;

- Utilizagdo do equipamento por mais de uma pessoa a0 mesmo tempo;

- Utilizagdo do equipamento por pessoas acima do peso especificado no
produto.

A ASTRATECH nao se responsabiliza por eventuais acidentes e suas
consequéncias, decorrentes da violagdo das caracteristicas originais ou
montagem fora do padrao de fabrica de seus produtos.

A garantia somente serd valida com a apresentagdo deste certificado e sua
respectiva nota fiscal, e somente em territério nacional.

SAC: (21) 99928-6298



