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Importante: Leia estas instrugcoes antes de utilizar o

equipamento!

Sequranca

- Leia este manual do utilizador e guarde-o num local seguro. Utilize este produto
exclusivamente da forma indicada.

- Este equipamento deve ser montado e utilizado por adultos.

- O equipamento esta em conformidade com a norma EN-957, classificacdo H para uso em
casa. Nao deve ser utilizado num centro desportivo ou em qualquer outro espago publico,
associativo ou alugado.

- Para uma utilizag&o totalmente segura, é necessaria uma superficie estavel e nivelada. Proteja o
revestimento do seu pavimento com um tapete.

Nao utilize o equipamento em zonas himidas (piscina, sauna, etc.).

- Nao permita que as criangas brinquem com este equipamento. A CARE declina qualquer
responsabilidade por quaisquer lesdes em que possa incorrer. Nao permita que criangas se
aproximem deste equipamento quando estiver a treinar.

- A CARE declina qualquer responsabilidade caso sejam feitas modificagdes técnicas a
qualquer um dos seus produtos pelo utilizador.

- Peso maximo do utilizador: 150 kg.

- Antes de comecar a treinar, é essencial que consulte o seu médico para determinar o
nivel de intensidade do programa que utiliza.

- Um treino excessivo ou mal programado pode prejudicar a sua saude.

- Mantenha as costas direitas durante o exercicio.

- Recomenda-se vivamente que use vestuario e calcado adequados.

Manutencao

- Verifique regularmente se os elementos fixados com porcas e parafusos estdo corretamente
apertados.

- Para manter o nivel de seguranga, o equipamento deve ser verificado regularmente. E vital que
quaisquer pecas defeituosas sejam substituidas e que ndo sejam utilizadas até serem
completamente reparadas. Lembre-se regularmente de lubrificar as pecas moéveis.

- Como o suor é muito corrosivo, ndo permita que entre em contacto com as partes esmaltadas
ou cromadas do equipamento, nomeadamente o computador. Limpe imediatamente o
equipamento apos o treino. As pecas esmaltadas podem ser limpas usando uma esponja umida.
Todos os produtos agressivos ou corrosivos devem ser evitados.

Garantia: o chassis é garantido por 5 anos. As pegas mdveis tém garantia de 2 anos. A garantia
aplica-se a utilizagdo normal por um particular no seu domicilio. Valide a garantia do seu produto
on-line www.carefitness.com

Reciclagem : O sinal «caixote do lixo riscado» significa que este produto e as suas baterias nao
podem ser deitados fora com o lixo doméstico. Devem ser tratados a parte. Quando terminar de os
utilizar, deixe-os num ponto de recolha autorizado para que possam ser reciclados. Este gesto ira
no sentido de proteger o ambiente e a sua saude.
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Contacte-nos de segunda a sexta-feira das 10h00 as 12h00 e das 14h00 as 17h00 (exceto feriados).

Servico CARE Pés-Venda

18 /22 rue Bernard — Z.1. les Vignes
93012 BOBIGNY Cedex
Tél. : 0820 821 167 - Fax: 00 33 1 48 43 51 03
Correio eletrénico : sav@carefitness.com

TOTAL RESET TOTAL RESET

A 4

BOTOES:
MODO Para confirmar todas as configuragoes.
ATE Para selecionar o modo de treinamento e ajustar o valor da fungéo para cima.

PARA BAIXO Para selecionar o modo de treinamento e ajustar o valor da fungéo para baixo.

REPOR Para limpar o valor de configuracdo. Pressione a tecla RESET e mantenha pressionada por
2 segundos para redefinir todas as figuras de funcéo.

REPOSICAO TOTAL  Para ligar o computador novamente.

RECUPERACAO Para testar o estado de recuperagao da frequéncia cardiaca

FUNCOES:

SCAN (EXAMINAR): Exibe todas as fungées TEMPO—DISTANCIA—CALORIAS—PULSO— RPM/VELOCIDADE
em sequéncia.

RPM: Exibe a rotagdo de pedalada por minuto. O RPM e o SPEED mudarao para outro monitor a cada 6
segundos apos o inicio do exercicio.
SPEED(VELOCIDADE): Exibe a velocidade de exercicio do usuario.

TIME (HORA): 1.Vocé pode pressionar o botdo Up / Down para definir o tempo alvo entre 0:00 a 99:00 para a fungcéo
de contagem regressiva.

2. Pode ser configurado pelo usuario ou acumulado automaticamente para a fungéo de contagem
regressiva.

DISTANCE (DISTANCIA): 1.Your pode pressionar o botdo UP / Down para definir a distancia alvo entre 0:00 a 99:50
para a fungao de contagem regressiva.

2. Pode ser configurado pelo usuario ou acumulado automaticamente para a fungéo de contagem
regressiva.

CALORIAS: 1.Vocé pode pressionar o botdo Up / Down para definir calorias alvo entre 0 a 9990 para a fungéo de
contagem regressiva.

2. Pode ser configurado pelo usuario ou acumulado automaticamente para a fungéo de contagem
regressiva.

PULSE (PULSO):Exibe o pulso do usuario. O usuario pode definir o pulso alvo. Quando o valor do pulso atinge o alvo, o
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computador irda alarme com som "Bi".

PROCEDIMENTO DE FUNCIONAMENTO:
1. Instale 2 pegas de 1.5V #3 baterias, em seguida, a tela sera exibida como seguinte "Desenho A" e ter som
"Bi" ao mesmo tempo,
Depois disso, ele vai para o proximo passo para o0 menu principal como "Desenho B".
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[RPM SPEED] [ TIME [0 STANCEL{ I CALORIES B PULSE | SPEED TIME [DISTANCERY']
Desenho A Desenho B

2. Tenha acesso ao modo de configuragdo de TEMPO/DISTANCIA/CALORIAS/PULSO. Quando vocé esta em
cada modo de configuragao, por exemplo, no modo de configuragao de tempo, o valor do tempo esta piscando,
vocé pode pressionar o botdo "UP and DOWN" para ajustar o valor e pressionar "MODE" para confirmagéo. A
configuracéo de DISTANCIA, CALORIAS E PULSO é a mesma que TEMPO.

3. Com qualquer sinal transmitido para o monitor, o valor de TEMPO, DISTANCIA, CALORIAS comeca a contar
como Desenho C. Quando houver alguma fungao pré-definida o alvo (TEMPO ou DISTANCIA ou CALORIAS),
a fungao estara em contagem regressiva da predefini¢gdo para zero enquanto o treinamento comecga. Uma vez
que a meta é atingida a zero, o monitor comega a apitar por 8 segundos, e a fungéo estara contando a partir de
zero diretamente se o treinamento estiver indo. Pressione o botdo "MODE" para confirmacgao e pule para a
préxima configuragao.

4. No modo SCAN mostrado como "Desenho C". RPM/SPEED/TM/DIST/CAL/PULSE saltara para exibi¢do
a cada 6 segundos. A ordem é a seguinte.
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Desenho C

5. Vocé também pode pressionar o botdo "MODE" para selecionar a exibicdo de uma unica fungao, exceto RPM
ou fungdo SPEED. A fungdo RPM & SPEED ira mudar de ecra.

6. RECUPERACAO:

(1) Quando o usuério pressiona o botao "RECOVERY", a funcdo RECOVERY esté ativa. Neste momento,
apenas PULSE e TIME estao funcionando, outras fungdes nao serao exibidas e a entrada do sensor nao
esta disponivel. TIME comega a contagem regressiva a partir de "0:60", o sinal de pulso estara piscando de
acordo com a frequéncia cardiaca BPM do usuario. Quando o tempo contar para "0", ele mostrara F1~F6.

(F1 é o melhor, F6 é o pior)
(2) Display LCD da seguinte forma: (RECOVERY start condition & end condition).

= ™ >~ ™~
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(3) Se a acao de contagem regressiva para 0:00 nao for concluida e nao houver sinal de pulso, a agéo de
contagem regressiva deve ser feita e mostrada F6.

(4) Se vocé pressionar o botdo RECOVERY antes da contagem regressiva para 0:00, ele sera encerrado e retornara
ao menu principal.

Observacgao:

1. Pare o treino por 4 minutos, o computador estara desligado. Vocé pode pressionar qualquer botéao para
que o computador reinicie o trabalho.

2. Se o computador apresentar anomalias, reinstale as baterias e tente novamente.

3. Especificagédo da bateria: 1.5V UM-3 ou AA (2PCS).

Cardio — Treino:

Antes de programar o seu treino, € essencial ter em conta a sua idade, particularmente para pessoas
com mais de 35 anos de idade, bem como a sua condigao fisica. Se tem um estilo de vida
sedentario sem atividade fisica regular, é vital que consulte o seu médico para determinar o nivel
de intensidade do seu treino. Uma vez determinado, nao tente atingir o seu maximo durante as
primeiras sessoes de treino. Seja paciente, seu desempenho melhorara rapidamente.

Isto permite-lhe desenvolver o seu sistema cardiovascular (aptiddo do coragao / vasos sanguineos).
Durante o Cardio-Training, os musculos precisam de um fornecimento de oxigénio e substancias
nutritivas. Eles também precisam liminar os residuos. O nosso coragdo aumenta o seu ritmo e envia
uma maior quantidade de oxigénio para o corpo através do sistema cardiovascular.

Quanto mais vezes vocé se exercitar regularmente e repetitivamente, mais seu coragao se
desenvolvera, assim como qualquer outro musculo. Na vida diaria, isso se traduz na capacidade de
suportar maior esforgo fisico e melhorar suas faculdades intelectuais.

Definicao da sua Zona de trabalho:
A Frequéncia Cardiaca Maxima (MHR) = 220 - idade (180 — idade para pessoas sedentarias).

A Zona de Aquecimento e a Zona de Arrefecimento s&o iguais a 55% do seu MHR.
A Zona de Perda de Gordura esta entre 55/ 65% do seu MHR.

A Zona Aerébica esta entre 65 / 85% do seu MHR.

A Zona Anaerdbia esté entre 85% do seu MHR e do seu MHR.
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As etapas de formagéao progressiva:

1) Uma fase de aquecimento:

Comece cada sessao de treino aquecendo progressivamente (10-20 min, mais se tiver mais de 50 anos), o que
colocara os seus musculos em alerta e aumentara suavemente a sua frequéncia cardiaca. Aumente suavemente o
seu pulso para 55% da sua MHR (Frequéncia Cardiaca Maxima).

Mantenha a sua frequéncia cardiaca a este nivel durante o tempo de aquecimento. Se vocé

Comece seu treinamento muito rapidamente, vocé corre o risco de aumentar o risco de lesédo tendinosa ou muscular.

2) Uma fase de trabalho:

Esta é a parte principal da sessao de treino. Dependendo dos seus objetivos especificos e da sua condigao fisica
inicial, perda de peso, melhoria da resisténcia cardiovascular (trabalho aerébico), desenvolvimento de resisténcia
(trabalho anaerobio), é possivel escolher a zona alvo adequada.

A Zona de Perda de Gordura, 55 — 65%

A frequéncia cardiaca deve ser baixa e a duragéo do exercicio bastante longa. Esta zona é aconselhada para pessoas
que retomam a atividade fisica ap6s um longo periodo de ociosidade, que

estdo a tentar eliminar o excesso de peso ou sdo suscetiveis a problemas cardiacos. Nao se esquega que para
este tipo de treino a duragao do exercicio deve ser de pelo menos 30 minutos e a Frequéncia Cardiaca (FC) entre 55 e
65% da TRM. - Aumentar gradualmente de 30 para 60 minutos por sessao.

- Exercicio 3 ou 4 vezes por semana.

A Zona Aerodbia, 65-85%

Esta zona é recomendada para quem esta em boas condiges fisicas e treina

regularmente. Ao treinar nesta zona, ira melhorar a sua condicéo fisica, mas evitar o excesso de trabalho.
- Duracédo: 20 a 30 minutos por sessao.

- Frequéncia: Pelo menos 3 ou 4 vezes por semana.

A Zona Aerdbica, 85% - MHR

Esta zona é exclusiva para atletas experientes e nunca é recomendada

sem aprovagio e supervisio médica. Esta zona é projetada apenas para pessoas muito aptas. E utilizado para
treino intervalado (ou para sprints curtos) para o ajudar a melhorar ou medir o seu nivel de resisténcia.

O tempo passado nesta zona deve ser breve para evitar o risco de acidente.

3) Uma fase de arrefecimento:

Isto implica uma redugéo do esforco (10 a 20 min). Permite-lhe devolver o seu sistema cardiovascular ao
normal (55% da sua MHR) e prevenir ou reduzir dores musculares como céibras e rigidez. Vocé deve seguir o
treinamento com uma sessao de exercicios de alongamento enquanto suas articulagdes

ainda estao quentes. Isto relaxa os musculos e ajuda a prevenir a rigidez. Estique devagar e suavemente. Nunca
deve esticar-se até atingir o limiar da dor. Segure cada alongamento por 30 a 60 segundos enquanto expira.

Verifique o seu progresso

A medida que melhora, o seu sistema cardiovascular tera uma FC que sera mais baixa quando estiver em repouso.
Vocé levara mais tempo para chegar a sua zona alvo e sera mais facil para vocé manté-la. As sessdes parecerao
cada vez mais faceis e vocé tera mais vigor em sua vida diaria.

Se, por outro lado, a sua FC estiver mais alta do que o habitual quando em repouso, tera de descansar ou
reduzir a intensidade do seu treino.



=
v p—,

FULTRE S S




