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MUSCULOS ALVO

Glateo

Reto Femoral (primario)
Vasto lateral (primario)
Vasto medial (primario)

Gastrocnémio Gastrocnémio

Soéleo

Soéleo

Selecione um peso apropriado de acordo com a condicdo pessoal.
Apoie-se firmemente na almofada do encosto, segure as al¢gas com ambas
as maos, coloque 0s pés no apoio e ajuste a distancia entre 0 assento e o
apoio para os pés usando a alavanca a direita da almofada do assento.
Consulte um treinador se nao tiver certeza.

Movimento de exercicio

Apoie-se firmemente na almofada do encosto e pressione o apoio para 0s
pés para frente e com forga com ambos o0s pés até que as pernas figuem
maveis ndo toquem nas estaticas. Consulte um treinador se sentir alguma
dor ao parar repentinamente.
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DRIENTAG&ES DE USO

Inicio Fim

AVISOS DE EXERCICIOS

Devem ser feitos 5 a 10 minutos de aquecimento antes de fazer exercicios
nesta maquina. Registre o tempo durante o exercicio livre que visa ativar as
articulagtes em caso de lesdo durante o treino.

A inspecao deve ser realizada antes de usar @ maquina. Para qualquer
problema potencial, entre em contato com o treinador ou com a equipe de
manutencado imediatamente. Ndo o use antes de ter certeza de que pode
funcionar corretamente.

Nao use a maquina se houver uma placa indicando mau funcionamento.

Inspire quando fizer esforgo; expire quando relaxar. Ajuste a respiragao de
acordo com os movimentos. O préximo treino para 0 mesmo musculo deve
ser realizado apdés pelo menos 48 horas de descanso.

O peso deve ser selecionado de acordo com a condigdo pessoal. Ndo deve
ser levantado peso excessivo em caso de lesdao muscular. O treinamento
deve ser realizado de forma ordenada e gradual. E normal sentir leves dores

\nos musculos durante o primeiro treino. /
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MANUTENCAO E

SDLU(;A~D DE PROBLEMAS

Inspecione frequentemente os parafusos em todas as partes; as pe¢as
rotativas devem girar suavemente sem produzir nenhum som anormal.

Quando a maquina estiver estatica, o cabo de ago deve ser apertado
enquanto as placas de peso ndo devem ser suspensas.

A maquina deve ser mantida limpa, ndo use solventes de limpeza fortes.

Se alguma peca de carga, por exemplo, cabo de ago, polia, caixa da polia,
placa de peso, estiver desgastada ou danificada, ela devera ser substituida
imediatamente; a maquina s6 pode ser colocada em uso apGs reparo.

Falha Razao Solugdo Observagdes
L Remova o objeto estranho,
A.F:;sot |rre%ularr]ou solte os parafusos da
o objeta esfranho estrutura principal, o
Instabilidade | 5 pgs e nivelamento ndo | sjuste os pés de Proprietario
estdo ajustados nivelamento, aperte

0s parafusos.

Funcionamento

0Cioso O cabo de ago e
durante a esta muito solto Aperte o cabo de ago Proprietario
operagao

Impacto no cabo O;?J?t?) ge :ﬁg;;ta
de ago durante P ! Afrouxe o cabo de ago Proprietario

placas de peso

a reinicializagdo est30 suspensas

O cabo de ago esta

As polias ndo Desmontar a polia

. preso entre a polia e . Proprietério
podem girar a caixa da polia e remonta-la
A. Polia dgggastada A.Substitua a polia
B 9|_U danlf:jcadal' B.Substitua a tampa
Somanormal | tagwpa g qu!a d da polia Servico
na parte giratoria| 98593stadaoudanificada | ¢ g hetitua o rolamento dervi y
da polia C. Rolamentq Qesgastado da polia pos-venda
ou danificado D.Substitua o cabo
D. Cabo de ago desgastado de aco

ou danificado

Som anormal | A- Rolamento desgastado | A.Substitua o rolamento A.Servico

em outra ou danificado B.Aperte o parafuso pés-venda
peca rotativa B. Parafuso solto C.Obtenha o pin B.Proprietario
C. Pino mal encaixado totalmente engajado C.Proprietario
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AVISOS DE

EXERCICIOS

1. Inspecdo Diaria

Limpe e inspecione a estrutura da maquina todos os dias; inspecione o
cabo de ago e os terminais quanto a abrasao.

Limpe os estofados e a estrutura da maquina com dgua e sabao neutro,
remova sujeira, manchas de dleo e transpira¢do das superficies e seque-as.
Inspecione a estrutura quanto a rupturas, ferrugem e outros danos.
Certifigue-se de que os pontos de solda e as pegas de fixa¢do estejam
corretamente fixados.

As pecas de fixagdo podem se soltar durante o uso; portanto, inspecione
todas as porcas, pinos, parafusos e outras pegas de fixagao, certifique-se de
que estejam bem apertados e montados corretamente. A maquina so
podera ser colocada em uso quando nenhum problema for encontrado.

Devem ser realizadas inspe¢des regulares de cabos de ago, polias, pe¢as
de fixagdo e outros acessorios. O cabo usado com frequéncia pode ser
danificado e quebrado devido a abrasdo; danos repentinos ou rupturas
podem causar ferimentos graves aos usuarios. Portanto, a inspec¢ao didria
dos cabos e conexdes nos terminais deve serimplementada. Verifique se ha
dobras ou abrasao, se a bainha e os terminais estdo danificados. Atengao
especial deve ser dada aos terminais e as partes do cabo que estdo em
contato com as polias. O cabo danificado deve ser substituido
imediatamente.

Caracteristicas de danos dbvios em cabos de aco (Figura 1)

(1)Um rasgo ou rachadura na bainha do cabo que expde o cabo; ou a parte
da bainha com a qual a polia entra em contato esta rachada.

(2) Torgdo tipo Z ou bainha enrolada.

(3) Dobras que indicam que a parte interna do cabo pode estar danificada.

(4) Necking-A bainha de cabo esticada.

(5) A bainha do cabo fica inflada.

Além disso, as seguintes inspe¢des devem ser realizadas.

\_ )
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AVISOS DE

EXERCICIOS

(1) Certifique-se de que o cabo de ago esteja corretamente ajustado e
preso com seguranga na parte superior das placas de peso. Certifique-se de
que o cabo esteja firmemente conectado as polias e que todos os conjuntos
estejam bem fixados, que todos os sete fios do cabo passem pela barra
seletora e que os parafusos estejam bem apertados.

(2) Limpe todos os adesivos de adverténcia/instrugao. (Foto 2)

(3) Apos algum tempo de uso, o cabo de ago pode se soltar devido ao
estiramento. Isso pode ser resolvido ajustando a porca sextavada na placa
principal a tempo; aperte a porca sextavada em caso de folga. Se falhar,
corte uma peguena se¢do do cabo e prenda-o novamente. (Para ajuste e
montagem do cabo de a¢o, consulte INSTRUCOES DE MONTAGEM,).

(Figura 1) (Figura 2)

>15mm(0.59")

=

e

2. Inspeg¢ao Semanal

Limpar estofados; limpe e lubrifique a extremidade da haste do cabo e as
hastes guia; inspecionar cabos, pe¢as de conexao e tensdo do cabo;
inspecionar acessadrios de cabos, polias, cada placa de peso e pino seletor;
inspecionar e lubrificar rolamentos e buchas; inspecionar o sistema de
ajuste do assento; teste o pino.

(1) Limpe os estofados com detergente neutro. Nunca use detergente que
contenha solvente, etanol, aménia ou petréleo.

(2) Inspecione a junta heim e certifique-se de que o parafuso de ressalto
esteja bem apertado. Se houver ruido dentro da junta heim, lubrifiqgue-a com
6leo de silicone conforme mostrado na Figura 3. Limpe-0s com um pano

Kpara remover o excesso de 6leo. )
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AVISOS DE

EXERCICIOS

(3) Inspecione as partes expostas das hastes guia; mantenha-os limpos;
remover sujeira e mancha de 6leo nas hastes com pano macio. (Nota: Vocé
sO pode inspecionar, limpar e lubrificar as hastes-guia apds desmontar as
coberturas.)

(4) Pulverize 6leo de silicone nas partes expostas das hastes-guia ou pano
e, em sequida, limpe as hastes-guia com um pano. Nunca lubrifique as
hastes quando a maquina estiver em uso; as pecas que ficam escondidas
nas placas de peso s6 podem ser lubrificadas apds a remogao das placas de
peso, caso contrdrio, causara ferimentos graves.

Lembrete: Nao use lubrificante 3 base de petréleo; isso causarad rapido
acumulo de sujeira nas placas de peso e podera fazer com que as placas de
peso grudem umas nas outras.

(5) Inspecione e teste cuidadosamente o cabo de ago todas as semanas;
inspecione a tensao do cabo.

(B) Inspecione a conexado do cabo nas placas de peso. Certifique-se de que
o parafuso dé pelo menos 10 voltas (15 mm) em diregdo a barra seletora.
Inspecione as duas porcas finas em ambas as extremidades da porca e
certifique-se de que estejam bem apertadas.

(7) Inspecione o cabo de ago; preste ateng¢ao especial as pegas que estao
em contato com polias. Inspecione os parafusos que passam pelas pe¢as na
parte superior e certifique-se de que os parafusos de fixagdo estejam
apertados.

(8) Inspecione o cabo de ago; certifique-se de que todas as conexdes
estejam firmes e seguras, que a tensao seja apropriada e que o cabo de ago
esteja corretamente fixado na parte superior da placa de peso.

(9) Inspecione as polias: verifigue se ha abrasdo, falha, violagdo ou
exclusdo. A abrasao da superficie da polia pode causar danos graves ao
cabo de ago. Portanto, a polia desgastada ou danificada deve ser substituida
imediatamente. Certifiqgue-se de que as polias possam girar de forma
flexivel durante o uso e ndo balancem para a esquerda e para a direita com
grande amplitude. Grande amplitude indica que o parafuso de fixa¢do ou
rolamento esta danificado; neste caso, desmonte a polia e inspecione-a. Se
algum rolamento estiver danificado, ele deverd ser substituido

Kimediatamente. )
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AVISOS DE

EXERCICIOS

(10) Inspecione as placas de peso e o pino seletor: verifique se ha rebarbas
ou danos; limpe cada placa de peso e haste guia para remover sujeira e
poeira. Certifique-se de que o pino seletor possa ser totalmente inserido em
cada placa de peso e retido de forma estavel (Figura 4).

(11) Inspecione os rolamentos e lubrifiqgue a bucha do eixo: é recomendado
que uma pequena quantidade de éleo de silicone seja usada para lubrificar
a bucha do eixo que é usada para suportar o eixo. Pulverize o 6leo no eixo e
gire o eixo varias voltas dentro da bucha do eixo; enquanto isso, verifique se
a bucha esta excessivamente desgastada ou danificada.

(Figura 3) (Figura 4)

Haste Guia

Cabo de ago

Placa principal

Pino seletor

Placa de peso

Lubrifigue-o regularmente

3. Inspe¢ado Mensal

(1) Inspecione a estrutura principal e pressione os bragos: lubrifique o ping;
operar e lubrificar o espigdo do selim e de todas as pegas de fixagao.

(2) Inspecione a estrutura principal e os bragos da prensa: verifigue se ha
rachaduras, pintura descascada ou ferrugem. Repare ou substitua as pegas
de acordo com as condiges reais.

(3) Verifique se a estrutura principal esta rachada. Preste atengdo especial
as juntas soldadas. Se houver alguma rachadura, suspenda o0 uso da
maquina imediatamente e entre em contato com a equipe de manutengao.

(4) Verifique se ha ferrugem ou pintura descascada na moldura; em caso
afirmativo, limpe-o0 suavemente com um pano granulado Umido, lixa seca

\ou bola de arame de ago (fio fino) e, em seguida, repare as lascas de tinta. j
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AVISOS DE

EXERCICIOS

(5) Se o pino seletor ndo puder ser inserido facilmente na placa de peso,
verifique se a barra seletora oscila para a esquerda e para a direita quando
estd na posicao vertical. (Figura 5)

(B) Retire o pino pop; borrife uma pequena quantidade de 6leo de silicone
sobre ele; limpe-o e remova o excesso de 6leo. (Figura 6)

(7) A duragdo do treino e 0 nimero de repeticdes podem ser verificados
convenientemente se o contador de repeti¢cdes estiver ativado durante o
exercicio. Se ndo houver exibicdo no contador de repeti¢des, as baterias
precisardo ser substituidas. Abra o contador de repetigdes, vocé vera duas
pilhas AAA, substitua-as por novas com as mesmas especificagdes.
Recomenda-se que sejam substituidos mensalmente. (Figura 7)

(Figura 5) (Figura B) (Figura 7)

TIME | COUNT

Contador

Barra seletora

Inspecione se os parafusos
sao apertados regularmente

Lubrifigue-o
regularmente
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AVISOS DE

EXERCICIOS

4. Manutengao Anual

(1) Desmonte as coberturas e realize a manutengdo necessaria.
Recomenda-se desmontar as placas de peso, limpa-las e inspeciona-las
minuciosamente. Retire cuidadosamente o cabo de ago e as hastes-guia
das placas de peso; limpe e inspecione cada placa de peso; inspecione a
bucha da haste guia. Se alguma pega estiver danificada, substitua-a
imediatamente. Limpe as hastes guia e a barra seletora; remonte as placas
de peso e as coberturas. Recomendamos que o cabo desgastado ou
danificado seja substituido durante a manutenc¢ao regular; e todos os cabos
devem ser substituidos por novos anualmente.

(2) Inspecione e lubrifique o pino seletor de peso.
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TERMOS E CDNDM;&ES

DE GARANTIA

Garantia: 2 anos

Esta garantia cobre eventuais defeitos de fabricagdo que os produtos
possam apresentar, salvo pegas de desgaste natural apresentadas.

Durante o prazo de garantia estabelecido, a ASTRATECH assume o
compromisso de substituir ou consertar, sem onus (excetuando-se
despesas de deslocamento), as pegas com defeitos de fabricagao. 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, o 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 prestagdo da
garantia ndo sdo acionados quando existem pequenas diferengas do
material, em relacdo a qualidade teorica 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, agua, solventes, dlcool e/ou outros liquidos;

- Quedas, batidas, acidentes ou uso inadequado;

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

\_ J
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TERMOS E CDNDM;&ES

DE GARANTIA

- 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;

- Aplicagdes de forgas e pesos demasiados;

- Limpeza com produtos quimicos ndo 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 ndo autorizads;
- Montagem imprépria do produto pelo usudrio ou ndo observancia do
manual de operagao;

- Alteragdo de partes mecanicas, elétricas/eletrdnicas originais;

- Remogao ou modificagdo do nimero de série;

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

- Manutengao prévia com peg¢as ndo originais;

- Utilizagao do equipamento por mais de uma pessoa ao mesmo tempo;

- Utilizag&o 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 apresentacao deste certificado e sua
respectiva nota fiscal, e somente em territ6rio nacional.

SAC: (21) 99928-6298
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