MONTAGEM
DO PRODUTO
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Ao montar a torre, tenha muito cuidado com os
cabos. Suspenda a torre, o regulador de esforco deve
ficar voltado para o selim (veja ao lado). Introduza a

torre no suporte, alinhado os furos. Fixe-a com os
parafusos “D’, porcas “E” e arruelas “F", aperte-os
bem, com o auxilio das chaves “G"e“H".

Pegador

Cabo

n Parafuso A
‘

Monitor

Para montar o monitor no pegador, conecte o
plugue que sai da torre no plugue do monitor. Fixe
------ 0 monitor no pegador usando as abragadeiras e 0s

parafusos “B". Em sequida fixe as ab,r'agade|ras no Abragadeira '
pegador com o parafuso “C’, com auxilio de uma
chave Philips (ndo acompanha o produto).

Pino trava

Canote

Este produto foi concebido para facilitar ao maximo sua
montagem, mas se achar necessario peca ajuda a outra pessoa.
Para montagem serd preciso:

a) 4 — Parafusos Tellep h) 1— Chave de boca
b) 4 — Parafusos sem ponta i) 1— Monitor

¢) 2— Parafusos Philips j) 1—Pino trava

d) 2 — Parafusos Casi k) 1- Canote/Selim

e) 2 —Porcas ) 1- Pegador

f) 2 — Arruelas m) 2 - pilhas AA

g) 1— Chave sextavada L n) 1-Manual
Torre

Parafuso D

Arruela F

PorcaE

Ao montar o pegador na torre cuide para que o cabo
ndo fique preso entre as pecas, passe o conector pela
passagem no pegador conforme mostra a imagem,
em sequida fixe o pegador na torre com os parafusos

‘N, apertando-os com auxilio da chave “G".

Parafuso B Parafuso C

Coloque o canote na estrutura, posicione o selim
na altura desejada. Introduza o pino trava, este
deve atravessar totalmente o tubo.Dica para
regular a altura do selim: Posicionando-se ao
lado do equipamento, 0 selim deve ficar na altura
do seu quadril. Sua perna ndo deve ficar
totalmente esticada quando o pedal estiver na
posicdo mais baixa.
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Para conhecer outros produtos da act! home fitness e para obter
informagdes sobre assisténcia técnica acesse:

www.actbycaloi.com.br
ou ligue para 08006451110

cod. 160686 rev. 00 05/03/13

ESPECIFICACOES TECNICAS

Caracteristicas

Largura 490 mm Peso max. usudrio 150 kg
Comprimento 1040 mm Embalado

Altura 1350 mm Largura (caixa) 437 mm
Peso Bruto (aprox.) 24,25kg Altura (caixa) 529 mm
Peso Liquido (aprox.) 21,60 kg Comprimento (caixa) 732mm

PRODUZIDO NO
POLO INDUSTRIAL
PRODUZIDO POR DE MANAUS

C.N.P1.02.793.710/0001-41

CONHEGAAAMAZONIA

MANUAL PRODUTO
BICICLETA PREMIUM
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Sugerimos fixar este guia proximo ao produto.
Pois contém dicas e informagdes importantes.

Leia atentamente todo o contetido e guarde
estematerial para consultas futuras.

APRESENTACAO

PARABENS! Vocé acaba de adquirir um produto projetado Motive-se e fique em forma com nossos produtos!
dentro dos padrdes internacionais de qualidade, sequranca Este manual possui todas as informagdes necessarias

e funcionalidade. Este equipamento coCecnologia avancada ~ para a montagem, utilizacao e manutencao. Leia-o
com design inovador, permitindo um exercicio sequro e atentamente. Para esclarecer dividas e enviar
confortdvel na privacidade de sua residéncia. sugestdes, utilize nosso servico de Assisténcia Técnica.
A prética regular de exercicios fisicos é uma das melhores www.actbycaloi.com.br - ou ligue para 0800 6451110
maneiras de preservar sua satde.

Monitor

Pegadores

Regulador
de esforgo

Selim
Torre

Canote

Pedal

Carenagem



TECLAS DE ACESSO AS FUNCOES

Estes sao os recursos minimos para vocé operar o
equipamento. Conheca no decorrer deste guia as
possibilidades basicas de programacdo e tire maior
proveito nos seus exercicios.

Informagoes detalhadas de uso,
vejano interior do manual.

IDENTIFIQUE SEU BATIMENTO CARDIACO MAXIMO:

(alculo para saber sua frequéncia cardiaca maxima: 220 — idade.

Ex: 220 -35anos = 148 batidas/ minuto (limite superior)

Ndo é indicado treinar acima de 80% da sua frequéncia cardiaca mdxima.

Identifique seu batimento cardiaco méaximo.

woresou: |

IDENTIFIQUE A FREQUENCIA CARDIACA IDEAL
CONFORME 0 SEU TREINAMENTO:

FREQUENCIA CARDIACA IDEAL PARA INICIANTES (60% bpm maximo)

BATIMENTOS
IMONOS 120 117 114111 108 105 102 99 96 93 90

DADE 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

FREQUENCIA CARDIACA PARA TREINO CONTINUO - PRATICANTE (70% bpm maximo)

BATIMENTOS
ATIMONOS 150 146 142 138 135 131 127 124 120 116 112

DADE 20 ~25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

FREQUENCIA CARDIACA PARA TREINO INTERVALADO - PRATICANTE (60/80% bpm maximo)

pavenos 0% 160 156 152 148 144 140 136 132 128 124 120
CARDIACOS 90

120 117 114 111 108 105 102 9 9% 93 90

DADE 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

Tecla FUNCAO

Seleciona as funcdes para serem programadas. Teda
Através desta tecla é possivel também selecionar a
fungdo que serd exibida no display durante o
exercicio.

FUNCAO

AVALIE SEU CORPOOU
CONDICIONAMENTOFiSICO

OUTRA FORMA DE MEDIR SUA PULSAGAO

Para medir o batimento cardiaco,
cologue dois dedos - indicador e médio

no seu punho (A) ou no pescoco
(veia cardtida - B) e conte as batidas !ff
durante seis segundos. O resultado
obtido deve ser multiplicado por dez.

IDENTIFIQUE SEU INDICE DE GORDURA e IMC (indice de Massa Corporal), CASO SEU
EQUIPAMENTO POSSUA ESTA FUN([\O.

1. Pressione o botdo iNDICE DE GORDURA para entrar na fundo BMI ou IMC.

2. Pressione AJUSTAR para definir seus dados pessoais: sexo, AGE (idade), HEIGHT (altura) e
WEIGHT (peso).

3. Apds terminar a configuracdo, pressione os botdes FUNCAQ + ZERAR simultaneamente.

4. Assim que o monitor iniciar a contagem regressiva do tempo, coloque as méos no HandGrip

e vocé terd seu indice de Gordura Corporal ou Indice de Massa Corporal (IMC).

Peso (Kg)

IMc: Altura x altura (m)

CLASSIFICACRO  abaixo do peso peso normal sobrepeso obesidade grau| obesidade grau Il “obesidade grau lll ou mérbida

IMC  abaixode 18,5 185-249 24,9-299 30-34,9 35-39,9 maior ou igual 40

REGULAGEM DO ESFORCO
0 regulador de esforco tem a fungao de variar o
Display de esforco tornando o exercicio mais leve ou mais

Visualizacao pesado.

Para regular o esforco, basta rotacionar o manipulo

do regulador de esforco para aumentar ou diminuir

0 esforco, conforme mostra a figura ao lado.

- Sentido horério aumenta o esforco.

- Sentido anti-horério diminui o esforco.

Dica: Regule o esforco de modo que o exercicio
seja suave e uniforme.

Para conhecer outros produtos da act! home fitness e para obter informagdes sobre assisténcia técnica acesse:

www.actbycaloi.com.br
ou ligue para 08006451110

FAIXA DE PERCENTUAL DE GORDURA IDEAL

HOMENS 14% 16% 17% 19% 21%
MULHERES 19% 21% 22% 23% 26%
IDADE  de18a29 ~ 30a39 40a49  50a59  admade60
fonte: American College of Sports Medicine.
Obs: 0 monitor somente entrard nessa funcao quando ndo estiver em uso.
(aso seu equipamento nao possua esta fun¢do, acesse www.actbycaloi.com.br para obter

seu IMC. Para um bom acompanhamento, verifique seu percentual de gordura
acada 2 meses.

AO FINAL DA SESSAO DE EXERCICIOS, IDENTIFIQUE SEU NIVEL DE
CONDICIONAMENTO ATRAVES DO BOTAO DE RECUPERACAO QUE ESTA
NO SEU PAINEL (se disponivel no seu equipamento).

Esta funcdo avalia o seu condicionamento fisico , levando em consideracao
seu batimento cardiaco apds o exercicio fisico. Ao finalizar o exercicio, ja com
o produto parado, acesse esta fungao pressionando o botao Recuperacao,
€aso seu equipamento possua esta funcdo. Coloque as maos no Hand Grip e
aguarde a contagem regressiva. A contagem regressiva é de Tmin, tempo
necessario para recuperacao do batimento cardiaco apds o exercicio levando

em consideracdo o
batimento em repouso. A
RECUPERACAO variade 1a 6 RESULTADO SIGNIFICADO
eindica o nivel do seu
condicionamento fisico. Se o F EACELENTE

. , E=2 MUITO BOM
batimento cardiaco voltar £3 BOM
rapidamente ao estado de F-4 REGULAR
repouso, seu nivel ficara F5 RUIM
mais préximo do resultado F-6 BAIXO

EXCELENTE.

TREINAMENTOS
PARABICICLETA

Siga corretamente todas as orientacdes para alcancar seu objetivo. Otimo Treino!
0 ritmo do treinamento é dividido em trés niveis diferentes:

1até2  cargabaixa

3at¢5  Carga intermedidria

6atés  Cargaalta

TREINO PARA INICIANTE OU CONTINUO (PRATICANTE)

« Inicie seu treinamento com um alongamento. Em sequida, faca um aquecimento de 5 minutos até alcancar 60% da
frequéncia cardiaca méxima ou 70% se ja for praticante.

- Em sequida, faca 20 minutos de exercicio dentro da sua faixa alvo, indicada para o seu objetivo conforme tabela de
frequéncia cardiaca, alternando a velocidade ou a carga.

« Ao término, faca 5 minutos levando a frequéncia cardiaca abaixo de 60% para iniciantes ou 70% para praticantes.

- Faca 0 alongamento final.

« Ao decorrer dos treinos procure aumentar a carga de esforco ou a velocidade, mantendo a frequéncia cardiaca
indicada.

ANOTE AQUI A SUA EVOLUCEO
DE VELOCIDADE OU CARGA:

TREINO INTERVALADO PARA PRATICANTES (CONDICIONAMENTO FiSICO E CARDIOVASCULAR)

+ Inicie seu treinamento com um alongamento. Em sequida, faca um aquecimento de 5 minutos até alcancar 60% da
frequéncia cardiaca maxima para praticantes.

- Permaneca a 60% da frequéncia cardiaca, mantendo a velocidade e a carga escolhida por 2 minutos.

- Aumente a carga e faca 5 minutos a frequéncia cardiaca de 80% (se disponivel no seu equipamento).

- Diminua a carga e faga 3 minutos mantendo a frequéncia cardiaca em 60% (se disponivel no seu equipamento).

« Repita este ciclo por 10 vezes, sempre mantendo a sua frequéncia cardiaca entre 60% e 80%.

« Ao término, faca 5 minutos levando a frequéncia cardiaca abaixo de 60%.

- Faca o alongamento final.

« Nos proximos dias de treinamento, procure aumentar a velocidade, esforco ou o tempo de execugdo do seu exercicio,
mantendo a frequéncia cardiaca dentro da faixa alvo.

ANOTE AQUI A SUA EVOLUCAO
DE VELOCIDADE OU CARGA:

Vocé sentira que esta evoluindo quando a velocidade ou a carga do
equipamento da nova sessao de treinamento for maior do que a

ultima para a mesma frequéncia cardiaca.

Pernas

Com os braos apoiados em uma
parede, force uma das pernas para
trds, mantendo a outra
semiflexionada a frente

Coluna e Pernas

Deitado, cruze a perna direita
sobre a esquerda, puxando-a
com os bragos em direco ao térax.
Repita para o outro lado.

Bragos

Elevar os braos para cima com a
mao no cotovelo, forcando para
baixo e alongando a regido anterior
e posterior dos bracos. Troque a
posicao apds 20 segundos.

Ombros

Desloque a cabeca e o brago
na mesma dire¢ao durante 20
segundos, trocando a posi¢ao
ao término.

Ombros

Passe o brao a frente do corpo e
pressione-o em direao ao tronco
com o outro braco. Troque a posicdo
apds 20 segundos.

ALONGAMENTOS

f
f
i

Deve-se alongar antes de iniciar a sessdo de exercicios para
fazer um pré-aquecimento de todos os mdsculos,
articulagdes e ligamentos e apds a sessdo para um
relaxamento dos mesmos, evitando assim os riscos de lesdes
Quadriceps

Apoiando-se na parede,

flexione uma das pernas em
direcdo ao gluteo.

Extensdo das Pernas
Sentado com as pernas unidas va
com o tronco em dire¢ao aos pés.

Elevagdo de Bragos .
Elevar os bragos entrelacados para

cima, forcando para alongar a regido

anterior e posterior dos bragos

durante 20 sequndos. i
Pescoco

Desloque a cabeca durante 4

20 segundos, trocando o lado

ao término.

Punhos

Pressione as palmas das maos

para frente e para baixo durante
20 segundos.
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