











INSTRUCOES DE OPERACAO

contagem regressiva do tempo seja concluida. Durante a contagem

X "

regressiva, pressione o botao “mais/menos” para ajustar a resisténcia.
Pressione o botdo “pause” para pausar 0 movimento ou pressione o botao
“pause” duas vezes para encerrar o0 movimento, ou pressione o botao “stop”
para parar o movimento. Quando o grafico do programa esta em execugao, o
tempo é contado regressivamente e outras fungbes exibem o valor

numeéerico.

3. Batimento cardiaco

Quando o usuario estiver se exercitando, segure o tablet de frequéncia
cardiaca com as duas maos. Quando o sinal de pulsacao for detectado, a
janela de exibigdo de pulsacao exibira o valor de pulsagdo do usuario.
Quando o medidor detecta o sinal de batimento cardiaco do usuario, ele
piscara com o pequeno ponto no canto direito da janela de exibigcdo de
batimentos cardiacos. Quanto mais forte for o sinal, mais rapida serd a
frequéncia de intermiténcia. Quando o sinal de batimento cardiaco nao é
detectado, a janela de batimento cardiaco exibe "P". O sinal de pulsa¢do ndo
pode ser detectado na interface de espera. O sinal de pulsagao pode ser
detectado apenas na interface de movimento, interface de pausa e interface
de parada, e o valor da pulsagao é exibido.

4. Bluetooth

Depois que o medidor é ligado, o Bluetooth pode ser conectado na interface
de espera e as outras interfaces ndo sao conectadas ao Bluetooth.
Digitalize o cédigo QR no dispositivo, baixe o aplicativo (e_Health); abra o
Bluetooth no telefone apds a instalagdo, em seguida, abra o aplicativo
Bluetooth (e_Health), selecione o0 modelo correspondente (como maquina
eliptica) e selecione na préxima interface Bluetooth a ser conectado (o
reldgio eletrdnico exibird o enderego Bluetooth quando for estd ligado).
Depois que o Bluetooth estiver conectado, o display pode iniciar, pausar,
parar, etc. Ao mesmo tempo, o tempo de exercicio, calorias, distancia, RPM,
frequéncia cardiaca e outros dados podem ser sincronizados no aplicativo.
Ao sair do Bluetooth, 0 medidor retornara a tela de espera.
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INSTRUCOES DE OPERACAOD

Nota: Quando o usuario esta se exercitando, as janelas de exibicdo de tempo
e distancia, velocidade e velocidade da tela sao alternadas automaticamente
a cada 3 segundos e as luzes indicadoras correspondentes acendem;

2. Como a resisténcia do medidor é exibida na matriz de pontos:
Resisténcia 1---- a primeira linha da matriz de pontos;
Resisténcia 2-5 ---- a segunda linha da matriz de pontos;
Resisténcia 6-9 ---- a terceira linha da matriz de pontos;
Resisténcia 10-13 ---- matriz de pontos Quarta linhg;
Resisténcia 14-17 ---- a quinta linha do ponto;

Resisténcia 18-21---- a sexta linha da matriz de pontos;
Resisténcia 22-25 ---- a sétima linha da matriz de pontos;
Resisténcia 26--- - a oitava linha da matriz de pontos;

3. Uso do teclado numeérico:

Os usuarios podem ajustar rapidamente a resisténcia através do teclado
numeérico durante o exercicio

A. Quando o usudrio pressiona o numero excede 2 e depois pressiona outros
ndmeros, a janela de resisténcia exibe apenas o ultimo nimero pressionado.
B.Quando o usuario pressiona o nimero 2 e pressiona o numero superior a 6,
a janela de resisténcia exibe apenas o nimero superior a 6.

C.Quando o usuario ndo pressiona um numero superior a 2 e 0 nUmero
pressionado novamente tem menos de 6 digitos, a janela de resisténcia do
medidor exibe os dois digitos definidos.

D. Quando o usuario pressiona 0 nimero O e depois outros nimeros no
teclado numérico, a janela de resisténcia do medidor exibe apenas o nimero
pressionado pelo usuario.

E. Quando o usuario pressiona o nimero O e o botado "confirmar” no teclado
numerico, a janela de resisténcia ainda mostra a resisténcia do movimento
atual do usuario.

F. Quando o usuario pressiona um numero de dois digitos inferior a 27 e
pressiona o botdo "Excluir”, apenas o ultimo digito serd excluido e o digito
anterior permanecera. Pressione o botdo “Excluir” novamente, a janela de
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INSTRUCOES DE OPERACAO

resisténcia do medidor exibira a resisténcia mais baixa da janela.

G. Quando o usuario pressiona um numero de dois digitos inferior a 27 e
pressiona o botdo "Excluir", apenas o digito anterior do ultimo digito sera
excluido. Pressionando o nimero abaixo de 7 no teclado numeérico, a janela
de resisténcia exibe os dois digitos da configuragdo. Se vocé pressionar mais
de 6 digitos, a janela de resisténcia exibird apenas nimeros maiores que 6.
H. Ao utilizar o teclado numérico, todos os valores de configuragao de
resisténcia s6 podem ser ativados pressionando o botdo “confirmar” no
teclado numérico para modificar o valor de resisténcia do movimento atual
do usuario.

l. Ao usar o teclado numeérico, a janela de resisténcia exibird o movimento
atual do usudrio se o botao “confirmar” ndo for pressionado para definir a
resisténcia por mais de 5 segundos.

J. Ao utilizar o teclado numeérico, o nimero pressionado pelo usuario serd
exibido na janela de resisténcia.

CARACTERISTICAS

1. Resisténcia ajustavel:
Com 26 niveis de resisténcia. O controle de resisténcia esta localizado no
guidao, que pode ajustar de forma rdpida e facil a intensidade do treinamento.

2. Pedal ajustavel:
Alca de peé facil de ajustar para ajuste rapido da alga do pedal para facilitar a
conducgao.

3. Assento ajustavel:

Ergonomicamente projetado com posicionamento preciso do angulo de
inclinagao para garantir o movimento adequado da parte inferior do corpo.
Também reduzird a compressao nos joelhos e aumentara o conforto de
condugao.
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CARACTERISTICAS

4. O Bluetooth pode ser conectado ao telefone:

Através do sistema de dispositivo de conexao Bluetooth do telefone
celular, o telefone celular pode exibir dados esportivos em tempo real,
dados historicos de esportes e pode ser controlado no sistema de telefonia
movel.

5. Frequéncia cardiaca dupla (opcional):
Toque na frequéncia cardiaca e na frequéncia cardiaca sem fio (opcional).

6. Sistema de autogeracao, diga adeus ao cabo de alimentagao:
Equipado com sistema autogerado, pode converter a energia fisica
consumida pelas pessoas em energia elétrica e armazena-la na bicicleta
ergomeétrica, para que nao precise se preocupar em conectar na tomada e
seja adequado para diversas ocasifes.

7. Design ergondmico:
O design ergonémico da almofada protege a cintura.

DICAS E TECNICAS

EXERCICIO AEROBICO

O exercicio aerdbico é qualquer atividade sustentada que envia oxigénio
a0s musculos através do coragao e dos pulmdes. O exercicio aerdbico
melhora a aptiddo dos pulmdes e do coragdo — 0 musculo mais importante
do corpo. A aptidao para exercicios aerébicos é promovida por qualquer
atividade que utilize grandes musculos (bragos, pernas ou nadegas, por
exemplo). Seu coragdo bate rapido e vocé respira profundamente. Um
exercicio aerdbico 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 /

12



DICAS E TECNICAS

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 sdo peito, ombros, costas, pernas e bragos. Também
condicionara o sistema circulatério e proporcionard um bom treino
aerdbico. Esses grupos musculares estao destacados no grafico muscular
abaixo.

Trapézio Trapézio

Anterior P i

Peitoral Principal osterior

Serrato Anterior Triceps

Biceps Latissimo do dorso
Abdominal ;

Sartério Gluteos
Quadriceps Isquiotibiais

Tibia Gastrocnémio

13



DIRETRIZES DE

CONDICIONAMENTO

A maneira como vocé inicia seu programa de exercicios depende de sua
condigao fisica. Se vocé esta inativo ha varios anos ou esta com excesso de
peso, deve comecar devagar e aumentar o tempo no equipamento, alguns
minutos por treino.

Inicialmente, vocé podera se exercitar apenas por alguns minutos em sua
zona-alvo; no entanto, seu condicionamento aerdbico melhorara nas
préximas 6 a 8 semanas. Nao desanime se demorar mais. E importante
trabalhar no seu proprio ritmo. No final das contas, vocé podera se exercitar
continuamente por 30 minutos. Quanto melhor for 0 seu condicionamento
aerdbico, mais vocé terd que trabalhar para permanecer na zona-alvo.
Lembre-se destes itens essenciais:

Peca ao seu médico que revise seus programas de treinamento e dieta

para aconselha-lo sobre uma rotina de exercicios que vocé deve adotar.

Comece o seu programa de treino lentamente com objectivos realistas que

tenham sido definidos por si e pelo seu médico.

Monitore seu pulso com frequéncia.

Estabeleca sua frequéncia cardiaca alvo com base na sua idade e

condigdo

INTENSIDADE DO EXERCICIO

Para maximizar os beneficios do exercicio, € importante exercitar-se com a
intensidade adequada. O nivel de intensidade adequado pode ser encontrado
usando sua frequéncia cardiaca como guia. Para um exercicio aerébico eficaz,
a sua frequéncia cardiaca deve ser mantida num nivel entre 65% e 85% da
sua frequéncia cardiaca maxima enquanto vocé se exercita. Isso é conhecido
como sua zona-alvo. Vocé pode encontrar sua zona-alvo na tabela abaixo.

Durante os primeiros meses do seu programa de exercicios, mantenha a
frequéncia cardiaca proxima ao limite inferior da zona-alvo enquanto vocé se
exercita. Depois de alguns meses, sua frequéncia cardiaca pode aumentar
gradualmente até chegar perto do meio da zona-alvo enquanto vocé se
exercita.

\_ )
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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

Cardiovascular
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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 0 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 sequinte 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 prestagdo da garantia ndo sdo acionados quando existem
pequenas diferengas 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 @ uma flutuagdo excessiva de voltagem;

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

- Utilizagdo do equipamento ao ar livre;

- Utilizagdo 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 usuario ou ndo observancia do
manual de operagao;

- Alteracdo de partes mecanicas, elétricas/eletrdnicas originais;

- Remogao ou modificagdo do nimero de série;

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

- Manutengdo prévia com pegas ndo originais;

- Utilizagao 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 padrdo 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



