Este produto foi concebido para facilitar ao maximo sua

MONTAGEM
DO PRODUTO

Para montagem serd preciso:

a) 4 — Parafusos Tellep h) 1 - Chave de boca

b) 4 — Parafusos Philips i) 1—Monitor
¢) 2— Parafusos Philips j) 1—Pegador fixo
d) 4 — Parafusos Casi k) 2 — Pegadores mdveis

F G H
e) 4 —Porcas [) 2—Pilhas AA
f) 4 — Arruelas m) 1—Manual
ﬁ 1 ﬁ o o g) 1 Chave sextavada L

Retire o parafuso, a arruela e a porca que estdo
fixados no suporte da torre . Levante a torre
fixe-a com o parafuso, arruela e porca,
apertando-os bem com o auxilio da chave
sextavada L“G" e chave de boca“H”. Cuidado
para nao danificar nenhum cabo.

A B D E

Pegador fixo

Para montar o pegador fixo coincida as furagdes do
pegador com a chapa de fixacao da torre. Fixe-o com os parafusos
- “A” apertando-os com o auxilio da chave sextavada L “G". Obs.:
Abracadeira Mantenha o cabo do sensor para fora.
Aproxime o monitor do pegador e conecte os cabos. Fixe o monitor
no pegador utilizando as duas abracadeiras e os parafusos “B’,
para fixar a abracadeira no pegador utilize o parafuso“C".

Parafuso B

Parafuso C “

dd

Parafuso A

Pegador mével

Para montar o pegador mével, encaixe-o no Parafuso D
suporte. Encoste o pegador mével e o suporte
do pegador na cama de fixacdo, fazendo com
que as furagdes coincidam. Fixe com os
parafusos “D’, porcas “E” e arruelas “F", aperte
com o auxilio das chaves “G”e“H".

Suporte do
Pegador mével

montagem, mas se achar necessario peca ajuda a outra pessoa.

gct/

horne Fitness

 CALOI

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

www.actbycaloi.com.br
ou ligue para 08006451110

ESPECIFICACOES TECNICAS

Caracteristicas

Largura 725mm
Comprimento 1200 mm
Altura 1550 mm
Peso Bruto (aprox.) 40,65 Kg
Peso Liquido (aprox.) 33,60Kg

c6d. 160690 rev. 00 06/03/13

Peso max. usudrio 150 Kg
Altura min. usuario 1,50m
Altura max. usudrio 2,00m

Embalado

Largura (caixa) 497 mm
Altura (caixa) 614 mm
Comprimento (caixa) 1007 mm

PRODUZIDO NO
POLO INDUSTRIAL
PRODUZIDO POR DE MANAUS

C.N.P1.02.793.710/0001-41

CONHEGAAAMAZONIA

MANUAL PRODUTO
ELIPTICO PREMIUM

act!

horne Fitness

y CALOI

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 com tecnologia para a montagem, utilizacdo e manutencao. Leia-0
avancada e design inovador, permite um exercicio sequro e atentamente. Para esclarecer dividas e enviar
confortdvel na privacidade de sua residéncia. sugestoes, utilize nosso servico de Assisténcia Técnica.
A prética regular de exercicios fisicos é uma das melhores www.actbycaloi.com.br - ouligue para 0800 6451110
maneiras de preservar sua satde.

Monitor

Pegador Fixo Pegador Mével

Regulador
de esforgo

Torre

Suporte da Torre

Sapata
Carenagem



Tecla FUNCAO REGULAGEM DO ESFORCO

Seleciona as fungdes para serem programadas. 0 regulador de esforco tem a fungao de variar o esforco
Através desta tecla é possivel também selecionar a tornando o exercicio mais leve ou mais pesado.

fungdo que serd exibida no display durante o Para regular o esforco, basta rotacionar o manipulo do

Deve-se alongar antes de iniciar a sessao de exercicios para
fazer um pré-aquecimento de todos os musculos,
articulaes e ligamentos e apds a sessao para um
relaxamento dos mesmos, evitando assim os riscos de lesoes

TREINAMENTOS

PARA ELIPTICO ALONGAMENTOS

exercicio. regulador de esfor¢o para aumentar ou diminuir o esforco,
conforme mostra a figura ao lado. )
R ) Display d - Sentido hordrio aumenta o esforco. Siga corretamente todas as orientacdes para alcanqar seu objetivo. Otimo Treino
TECLAS DE ACESSO AS FUNCOES . Isp ?y f - Sentido anti-horario diminui o esforco. 0 ritmo do treinamento é dividido em trés niveis diferentes:
Estes sdo os recursos minimos para vocé operar o Visualizagao \ ; 2 ! )
; ; . . | . Ea Tate2  cargabaixa r
equipamento. C({n.hega no decorrer deste guiaas Dica: Regule o esforco de modo que o exercicio : atﬁ — Permas _ Quadriceps
possibilidades bésicas de operacdo e tire maior proveito seia suave e uniforme. i : . 3atés  cargaintermedidria Com os bragos apoiados em uma Apoiando-se na parede,
o Tecla ) : :
NOS Seus exercicios. FUNGO sates  cargaalta parede, force uma das pernas para flexione uma das pernas em
. trds, mantendo a outra direcdo ao gluteo.
o o TREINO PARA INICIANTE OU CONTINUO (PRATICANTE) o < (@0a0g
Para conhecer outros produtos da act! home fitness e para obter informagdes sobre assisténcia técnica acesse: SEmIﬂeXIOﬂada a frente A °
WWW. actbycaloi.com.br « Inicie seu treinamento com um alongamento. Em sequida, faca um aquecimento de 5 minutos até alcancar 60% da
i frequéncia cardiaca méxima ou 70% se ja for praticante.
Informagies detalhadas deuso, AVALIE SEU CORPO OU ST LD duene | sllorpatante. » Coluna e Pernas ]
S > - Em sequida faca 20 minutos de exercicio dentro da sua faixa alvo, indicada para o seu objetivo conforme a tabela de Deitad direi . Extensdo das Pernas
vejanointerior do manual, . _____________________________________________________________________________________| eitado, cruze a perna direita N— . i )
CONDICIONAMENTOFISICO frequéncia cardiaca, alternando a velocidade ou a carga. sobre a esquerda, puxando-a Sentado com as pernas unidas va :
FAIXA DE PERCENTUAL DE GORDURA IDEAL o ) o ’ ) o ‘ querda, p o )
« Ao término, faca 5 minutos levando a frequéncia cardiaca abaixo de 60% para iniciantes ou 70% para praticantes. com os bragos em direcdo ao torax. com o tronco em direcao aos pés.
oues T 7% 1% e - Faca o alongamento final. Repita para o outro lado.

IDENTIFIQUE SEU BATIMENTO CARDIACO MAXIMO: MUHERES  19%  21% 2% 3% 26%

Célculo para saber sua frequéndia cardiaca méxima: 220 — idade. - Nos préximos dias de treinamento, procure aumentar a carga de esforco, a velocidade ou o tempo, mantendo a

IDADE  de 18229 ~ 30a39 40a49 50259  admade60

90 - _ ) : - VNG & indi OUTRA FORMA DE MEDIR SUA PULSAGAO . 5 frequéncia cardiaca dentro da faixa alvo.
Ex..220 3.5anos = 1048 batidas/ mlAnut.o (Ilmllte supe{rlf)r) Nao é indicado _ fonte: American College of Sports Medicine. Bragos Elevagdo de Bragos !
treinar acima de 80% da sua frequéncia cardiaca maxima. Para medir o batimento cardiaco, Obs: 0 monitor somente entrard nessa fungdo quando nao estiver em uso. ANOTE AQUI A SUA EVOLUCAO Elevar os bracos para cima com a Elevar os bragos entrelacados para
cologue dois dedos - indicador e médio (aso seu equipamento ndo possua esta fungdo, acesse www.actbycaloi.com.br para obter ; 3 i s
no seu punho (A) ou no pescogo seu IMC. Para um bom acompanhamento, verifique seu percentual de gordura DEVELOCIDADE OU CARGA: me?o o cotovelo, forganf{o para . ama,.forgando p.a fa alongara regiao
et " oo (@B erisaiits % y acada 2 meses baixo e alongando a regiao anterior anterior e posterior dos bragos
e durante seissegundos. O esultado i ) ) TREINO INTERVALADO PARA PRATICANTES (CONDICIONAMENTO FiSICO E CARDIOVASCULAR) e posterior dos bragos. Troque a durante 20 segundos. i
ANOTE AQUE: obtido deve ser multiplicado por dez. AO FINAL DA SESSAO DE EXERCICIOS, IDENTIFIQUE SEU NIVEL DE posicio apds 20 segundos.
: CONDICIONAMENTO ATRAVES DO BOTAO DE RE(UPERAQT\O QUE ESTA « Inicie seu treinamento com um alongamento. Em sequida, faca um aquecimento de 5 minutos até alcancar 60% da
NO SEU PAINEL (se disponivel no seu equipamento). frequéncia cardiaca mdxima para praticantes. )
IDENTIFIQUE SEU iNDICE DE GORDURA (BMI) e IMC (indice de Massa Corporal), CASO SEU - Permaneca a 60% da frequéncia cardiaca, mantendo a velocidade e a carga escolhida por 2 minutos. Ombros Pescoco
IDENTIFIQUE A FREQUENCIA CARDIACA IDEAL EQUIPAMENTO POSSUA ESTA FUNCAO. Esta funcao avalia o seu condicionamento fisico, levando em consideracao « Aumente a carga e faga 5 minutos a frequéncia cardiaca de 80% (se disponivel no seu equipamento). Desloquea gabega eo brago Deslogue a cabeca duran:e !
CONFORME 0 SEU TREINAMENTO: seu batimento cardiaco apds o exercicio fisico. Ao finalizar o exercicio, jd com + Diminua a carga e faca 3 minutos mantendo a frequéncia cardiaca em 60% (se disponivel no seu equipamento). na mesma direcdo durantf: ~20 2 sggupdos, trocando o ado
FREQUENCIA CARDIACA IDEAL PARA INICIANTES (60% bpm méximo) 1. Pressione o botdo INDICE DE GORDURA para entrar na fungao BMI ou IMC. 0 produto parado, acesse esta fungao pressionando o botdo Recuperago, « Repita este ciclo por 10 vezes, sempre mantendo a sua frequéncia cardiaca entre 60% e 80%. segundos, trocando a posigdo aotermino.
i 3 3 i - . o . . ao término. o L
BATIHENTOS 2. Pressione AJUSTAR para definir seus dados pessoais: sexo, AGE (idade), HEIGHT (altura) e caso seu equipamento possua esta fungdo. Coloque d5Maos no Hand Gripe + Ao término, faga 5 minutos levando a frequéncia cardiaca abaixo de 60%.
oo 120 | T175 114 F111 108 (051 102 (99 96 |93 90 aguarde a contagem regressiva. A contagem regressiva é de 1 min, tempo - Faga 0 alongamento final
DADE 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 WEIGHT (peso). ) necessario para recuperacao do batimento cardiaco apds o exercicio levando Nos oréximos dias de trei ' i ¢ locidade. esf t d 50d iy b ctl h
3. Apos terminar a configuracio, pressione os botGes FUNCAQ + ZERAR simultaneamente. em consideragio o « Nos préximos |asA e .relnanlwen 0, procure agmen ar a velocidade, esforco ou o tempo de execucdo do seu exercicio, Ombros Pun 105 )
FREQUENCIA CARDIACA PARA TREINO CONTINUO - PRATICANTE (70% bpm méximo) 4, hssim que o menitor niciar a contagem reqressiva do tempo, cologue as mios no HandGrip batimento em repouso. A mantendo a frequéncia cardiaca dentro da faixa alvo. Passe o braco a frente do corpo e Pressione as palmas das maos
' ) ” ! i pressione-0 em dire¢o ao tronco para frente e para baixo durante
Py 150 146 142 138 135 131 127 124 120 116 112 e vocé terd seu Indice de Gordura Corporal ou Indice de Massa Corporal (IMC). RFCU_PERAQ,AO variade 126 EENLTARD Sl ANOTE AQUI A SUA EVOLUCEO com o outro braco. Troque a posicio 20 segundos.
DRE 20 (25 30 35 4 45 50 55 60 65 70 eindica oniveldo seu F1 EXCELENTE DE VELOCIDADE OU CARGA: apds 20 segundos
Peso (Kg) condicionamento fisico. Se 0 £ MUITO BOM : P 9 ' .
FREQUENCIA CARDIACA PARA TREINO INTERVALADO - PRATICANTE (60/80% bpm maximo) MG Aitura xaltura (m) batimento cardiaco voltar F-3 - I
% 160 156 152 148 144 140 136 132 128 124 120 rapidamente ao estado de : b
S CARDAcos % . ) : ' ) - P i ; = L Vocé sentira que esté evoluindo quando a velocidade ou a carga do ac d
120 117 114 111 108 105 102 99 96 93 90 CLASSIFICACAO ~ abaixo do peso pesonormal sobrepeso obesidade grau| obesidade grau |l obesidade grau lll ou mérbida repouso, seu nivel ficard F-5 RUIM . = A . horne Fitness
S equipamento da nova sessao de treinamento for maior do que a CALO/
DAE 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 MC abaixode18,5 185-249 249-299  30-349 35-399 maior ou igual 40 mais préximo do resultado F-6 BAIXO iltima para a mesma frequéndia cardiaca. i

EXCELENTE.




	160690_CLT10_capa_externa
	160690_CLT10_capa_interna

