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Atencao!
Leie este manual com cuidado antes de usar essa maquina.



INFORMAGOES IMPORTANTES PARA A SEGURANCA

Mantenha esse manual inteiro para futuras referéncias

Existem algumas precaucoes de segurancas a serem seguidas durante a montagem
apesar da seguranca ter sido levada em consideracao na fabricacao deste produto. Leia
este manual cuidadosamente antes de montar e usar a Multi Estacao, especialmente as
dicas de seguranca abaixo:

1. Mantenha criancas e pets longe da Multi Estacao e nao deixe criangas sem
surpervisao sozinhas no ambiente onde a maquina estiver montada;

2. Apenas uma pessoa podera usar a maquina por vez;

3. Se o usuario sentir tontura, nausea, aperto no peito ou outro sintoma de
desconforto devera parar o treinamento imediatamento e visitar um médico logo em
sequida;

4. A Multi Estacao devera ser montada numa superficie reta e limpa e nao deve ser
usada perto de lugares que possam entrar agua ou ao ar livre;

5. Evite o contato com as maos ou outras partes do corpo com quaisquer partes
moveis do aparelho enquanto estiver sendo usado;

6. Usuarios devem estar apropriadamente vestidos para o treinamento enquanto a
Multi Estacao estiver sendo usada. Nao devera ser usadas roupas que possam ficar
presas na maquina durante o treino. Também é recomendado usar ténis apropriado
durante o uso;

7. O treinamento devera ser feito apenas como descrito neste manual e nada
diferente disso;

8. Objetos pontudos estao proibidos de ficar proximos da maquina;

9. Nenhuma pessoa com deficiéncia devera usar o equipamento sem supervisao de
um parceiro de treino, personal qualificado ou cuidador;

10. Usualmente, é requerido que os usuarios fagam aquecimento antes do treino;

11. Nao é aconselhavel usar a maquina se houver alguma anormalidade com ela;

12. Mantenha e faca registros de progresso treino caso necessario;

13. O peso maximo do usuario permitido para o uso do produto € de 120kg

14. O peso maximo permitido que a maquina consegue segurar € de 82kg (com
pesos);

15. O padrao geral de seguranca deste produto é: GB17498.1-2008 /
GB17498.2-2008.

Aviso!

E desejavel que usudrios com idade de 35 anos + ou com dificuldades médicas
consultem um médico antes de usarem o produto. Leia com cuidados todas as
instrugoes antes de usar a Multi Estacao. Nao iremos nos responsabilizar por qualquer
lesao causada pelos proprios usuarios.
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LISTAGEM DAS PEGAS

Lista A das pecas disponiveis

Ne Descricao Especificacdo Qtd.
Manga de eixo
59 de tubo circular 4
Plugue de tubo
60 retangular 38 1
Junta plana da
61 haste de ajuste 3
62 Pino cilindrico 1
63 Parafuso formato L 1
64 Rebites nucleo 4
puxando
65 Algema 5
66 Corrente de oito anéis 2
67 Haste 1
68 Luva de prgsséo Grande 4
da polia
69 Luva de prgsséo Pequeno 16
da polia
Parafuso de pescogo
70 quadrado de M10*90 6
cabecga panela
Parafuso de pescogo
71 quadrado de M10*65 2
cabega panela
72 Parafuso panela M10*20 4
hexagonal
73 Parafuso hexagonal M10*135 2
74 Parafuso hexagonal M10*90 4
75 Parafuso hexagonal M10*65 8
76 Parafuso hexagonal M10*45 10
77 Parafuso hexagonal M10*20 4
Parafuso de panela .
78 hexagonal M10*12 12
79 Parafuso hexagonal M8*40 2
80 Parafuso hexagonal M8*65 2
81 Parafuso hexagonal M8*15 2
Parafuso de cabeca
82 de panela com M6*20 2
recesso cruzado
83 Parafuso esfenoidal M8*25 2
hexagonal
84 Contraporca M16 2
85 Contraporca M10 37
86 Junta plana grande D16 2
87 Junta plana D10 70

Ne Descricao Especificacdo Qtd.
88 Junta plana larga D8 10
89 Contraporca M8 2
90 Contraporca M10*95 1
91 Tampa de porca M16 2
92 Conjunto de P~VC 2
de alta tenséo
Tubo regulador da
93 . 1
almofada traseira
94 Arbusto espagador 2
Luva de borracha
95 de PVC 2
9% Soldagem de conexéo 1
do tubo superior
Ferramentas
Ne Descricao Especificacdo Qtd.
1 Chave Inglesa >
13# - 14# - 17#
2 Tensor especial 1
Chaves sextavadas
3 6# 2
Lista B das pecas disponiveis
Ne Descricao Especificacao Qtd.
Suporte de
1 o 1
agachamento inferior
Suporte de
2 . 1
agachamento superior
3 Cinta de ombro 1
Estrutura de suporte
4 - 1
para anilhas
5 Manga ajustavel 1
6 Tubo ajustavel 1
7 Conjunto guidéao 2
Soldagem de tubo
8 2
de barra
9 Conjunto de almofada 2
de chao
10 Pegada 2




LISTAGEM DAS PEGAS

Lista B das pecas disponiveis

Lista C das pecas disponiveis

Ne Descricao Especificacdo Qtd.
11 Pino elastico 1
12 Plugug d.e tubo 4

eliptico
13 Almofada 1
14 Manga qe'eixo 5
de plastico
Plugue de tubo
15 quadrado 50 2
16 Forro de tubo 1
Plugue de tubo
7 quadrado 38 L
18 Plugue de tubo 50-70 1
retangular
19 Tubo circular Tubo D25 2
20 N/A
21 Haste 1
Prensagem da
22 manga da polia Pequena 2
23 Parafuso hexagonal M10*95 2
Parafuso de cabeca .

24 panela de pescogo quadrado M10*90 2

25 Parafuso hexagonal M10*20 4

26 Parafuso hexagonal M10*195 1

27 Parafuso sextavado M10%195 4

de cabecga panela

28 Parafuso hexagonal M10*75 2

Parafuso sextavado

29 4

de cabeca panela

30 N/A

31 Parafuso de cabega panela 1

com recesso cruzado

32 Junta plana 20

33 Junta curvada DB 4
34 Contraporca M10 7

Lista C das pecas disponiveis
No Descricdo Especificacao Qtd.
Soldagem do tubo
1 S 1
inferior do calcanhar
Soldagem de tubo

2 . 1

de conexao

3 Roldana Pulley 1

4 Suporte de almofada 1

traseira

Ne Descricao Especificacao Qtd.
Suporte de almofada
5 1
de assento
6 Estrutura do apoio 1
de brago direito
7 Estrutura do apoio 1
de brago esquerdo
8 Suporte de chute 1
de calcanhar
9 Suporte de pedal 1
Conjunto de almofada 1
10 de assento
Conjunto de almofada 1
g traseira
12 Conjunto de Pulley 5
13 Alca exterpa Tubo 50%70 1
para os pés
14 Manga de plastico 4
Plugue de tubo
15 retangular 50 1
Plugue de tubo
16 retangular 50 7
Plugue de
7 tubo circular Tubo D25 2
18 Alca da pegada Tubo D25 2
19 Almofada 2
20 Haste 2
21 Manga de prensagem Pequena 2
de polia
22 Parafuso hexagonal M10*95 4
23 Parafuso hexagonal M10*90 8
24 Parafuso hexagonal M10*70 4
25 Parafuso hexagonal M10*65 1
26 Parafuso hexagonal M10*45 4
Parafuso sextavado .
27 de cabecga panela M10720 5
Parafuso de cabeca
28 panela com M6*20 5
recesso cruzado
29 Parafuso hexagonal M8*65 2
30 Junta plana Clllo 46
31 Contraporca M10 22
32 Junta plana ((1)8) 4
33 Quadro de ajuste 1
de almofada traseira
34 Botéo elastico 1
35 Forro de tubo 50 2
36 Plugue de tubo 1
retangular
37 Parafuso hexagonal M8*40 2




INSTRUCOES DE MONTAGEM

Passo 1

1.

3.

4.

Cologue o conjunto do tubo inferior traseiro (1) e o conjunto do tubo de chao (2)
como mostrado na figura e Una-os com o M10*90 parafuso de cabeca chata (70)
D10 junta plana (87) e M10 contraporca (85).

. Insira o guia de contrapeso com a haste (5) no buraco correspondente ao

conjunto de tubo inferior traseiro com M110*20 parafuso sextavado (77) e D10
junta plana (87).

Cologue o conjunto do tubo de chao (2) e o conjunto do tubo central (3) como
mostrado no desenho e Una-os com o M10*90 parafuso hexagonal (74), D10
junta plana (87) e M10 contraporca (85).

Prenda o tubo limitador (8) através do pedal (4) como mostrado na figura para o
conjunto do tubo do piso frontal (3), e depois cubra as duas partes do tubo
limitador (8) com um 25 plugue de tubo circular (56).




INSTRUCOES DE MONTAGEM

Passo 5

1. Cologue o limitando a montagem do tubo (14), conjunto de tubo inclinado frontal
(6), conjunto do tubo de conexao do assento em U (15) como mostrado na figura
e os fixe com M10*95 parafuso hexagonal (90), M10*90 parafuso hexagonal (74),
D10 junta plana (87) e M10 contraporca (85).

2. Monte o conjunto cantiléver (13) na posicao do buraco correspondente com o
conjunto de viga superior (12) como mostrado na figura, e os fixe com o M10*135
parafuso hexagonal (73) e M10 contraporca (85).
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INSTRUCOES DE MONTAGEM

Passo 6

1. Insira a haste (67) no conjunto do tubo do suporte inferior dianteiro (7), depois
alinhe a montagem de chute (16) com o conjunto do tubo do suporte inferior (7),
e fixe e prenda-os com M10*20 parafuso hexagonal (72) e D10 junta plana (87).

2. Insira o conjunto de almofada de mao (17) e o D10 junta plana (87) no conjunto
de tubo de suporte inferior frontal (7) como mostrado na figura, e fixe-o com o
botdo de pino elastico (43)
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INSTRUCOES DE MONTAGEM

Passo 7

1. Monte o conjunto oscilante do braco direito (18) e conjunto oscilante do braco
esquerdo (20) para a posicao do furo correspondente ao conjunto do cantileve
(13) e fixe-os com M16 contraporca (84) e D16 junta plana grande (86)

2. Monte o bastao de esponja grande (40) com o conjunto oscilante do braco direito
(18) e conjunto oscilante do braco esquerdo (20) como mostrado na figura

3. Conduza o conjunto da alavanca frontal (19) pelos buracos correspondentes ao
conjunto oscilante do braco direito (18) e conjunto oscilante do braco esquerdo
(20), fixe-os com M10*20 parafuso sextavado (72) e D10 junta plana grande (87).




INSTRUCOES DE MONTAGEM

Passo 11

1.

2.

Tire o fio (32) para fora e monte de acordo com a sequéncia na figura apds a
colocacao

Como mostrado na figura A, siga a sequéncia do M10*45 parafuso hexagonal,
D10 junta plana (87), componente pulley (46), D10 junta plana (87), e M10
contraporca (85) e fixe-os no conjunto de chute (16)

. Como mostrado na figura B, siga a sequéncia do M10*65 parafuso hexagonal

(75), conjunto pulley (46) e M10 contraporca (85) e fixe-os ao conjunto do
tubo frontal inclinado (6)

. Como mostrado na figura C, siga a sequéncia do M10*45 parafuso hexagonal

(76), D10 junta plana (87), componente pulley (46), D10 junta plana (87) e
M10 contraporca (85) e fixe-os no assento em formato U rotacional

. Como mostrado na figura D, siga a sequéncia do M10*45 parafuso hexagonal

(76), D10 junta plana (87), conjunto pulley (46), D10 junta plana (87) e M10
contraporca (85) e fixe-0s no conjunto do tubo de chao (2)

. Como mostrado na figura E, siga a sequéncia do M10*45 parafuso hexagonal

(76), D10 junta plana (87), placa conectora pulley (21), conjunto pulley (46),
placa conectora pulley (21), D10 junta plana (87) e M10 contraporca (85) para
acertar

. Aperte a outra extremidade do fio (32) no conjunto do tubo de chao (2) como

mostrado na figura F.




INSTRUCOES DE MONTAGEM

Passo 12

1. Tire o acolchoado traseiro (35) para fora e fixe-o com o M8*40 parafuso
hexagonal (79) e D8 junta plana (88) no tubo regulador do acolchoado (93),
insira a parte de tras o tubo regulador do acolchoado (93) no conjunto do tubo
frontal inclinado (6) e o fixe com o botao de pino elastico;

2. Tire para fora o assento acolchoado (34) e fixe-o com o M8*65 parafuxo
hexagonal (80) e D8 junta plana (88) de acordo com a figura;

3. Tire para fora acolchoado para as maos (36) e prenda-o com M8*15 parafuso
hexagonal (81) e D8 junta plana (88) de acordo com a figura;

4, Apos a instalacao dos dois tubos de esponja (24) como sinalizado na figura,

instale o D25 plugue de tubo circular (95) e o bastao de esponja (41) nos tubos
de esponja (24)
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INSTRUCOES DE MONTAGEM

Passo 13

1. Cologue a soldagem de conexao do tubo superior (96) e o conjunto de viga
superior (12) de acordo com a figura e prenda-o seguramente com M10*90
parafuso hexagonal (74), D10 junta plana (87) e M10 contraporca (85);

2. Coloque a capa protetora de rede de ferro (25) placa de juncao de blindagem 2
(11) no lugar de acordo com a figura e prenda-o na instalacao do corpo com
M10*10 parafuso de panela hexagonal (78) e D10 junta plana (87).

12
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LISTAGEM DAS PEGAS

Lista A das pecas disponiveis

Ne Descricao Especificacdo Qtd.
1 Conjunto do tubo 1
inferior traseiro
Conjunto do tubo
2 - 1
de chao
3 Conjunto do tubo do 1
piso dianteiro
4 Pedestal 1
Soldagem da haste
5 . 2
guia do contrapeso
Conjunto de tubo
6 o 1
inclinado frontal
Conjunto do tubo do suporte
7 e 1
inferior dianteiro
8 Tubo limitador 1
9 Placa de jungao de 9
blindagem 1
10 Conjunto de haste de 1
ajuste de peso
11 Placa de juncao de 2
blindagem 2
Conjunto de viga
12 superior 1
Conjunto do
13 cantileve 1
Conjunto do
14 tuboJIimitador 1
15 |Coniunta do ube de conexdo 1
Conjunto do
16 cJ:hute 1
Conjunto de almofada
17 de mao 1
18 Conjunto oscilante 1
do brago direito
Conjunto oscilante
19 do brago frontal 2
20 Conjunto oscilante 1
do brago esquerdo
Placa de conexao
21 da polia 4
Conjunto de fios
22 para exgenséo de perna 4620mm 1
Assento em U
23 rotacional 1
24 tubo de esponja 2
Capa protetora
25 de ?ed% de ferro 2
Conjunto de haste
26 dé tensao alta 1
Conjunto de
27 guiaéor baixo 1
Conjunto de assento
28 em U com balango 2
de brago
Soldagem de manga
29 degtenséo alta 9 1

Ne Descricao Especificacao Qtd.
30 Cabeca movel 1
31 Peso movel 11
32 Conjunto de~fio de 2785mm 2
alca de tenséo alta
Conjunto de fios de
33 brago de borboleta 2760mm 1
Componentes da
34 almofada do assento 1
35 Componentes da 1
almofada do encosto
36 Componentes da 1
almofada de mao
Pequeno botéo de
37 pino elastico 2
Conjunto de cordas
38 de treino 1
39 Componentes de y
fita arredondada
40 Bastao de esponja 2
grande
41 Bastéo de esponja 4
42 Pegada de esponja 6
43 Botao de pino elastico 2
44 Almofada de choque 2
45 Almofada para chute 1
46 Polia 17
47 Alga exterr)a 4
para os pés
48 Balanceamento 1
do forro da cabeca
49 Plugue de tubo 50*70 4
retangular
50 Plugue de tubo 05+50) 4
retangular
51 Plugue de tubo 50 2
retangular
52 Plugqe de tubo o5 4
circular
Plugue de tubo
53 circular 50 6
Plugue de tubo
54 esférico circular 1
55 Forro de tubo 3
56 Plugqe de tubo o5 9
circular
57 Manga ge.elxo >
de plastico
58 Almofada dianteira 1




INSTRUCOES DE MONTAGEM

Passo 2

1. Cologue o conjunto do tubo frontal (6) no conjunto do tubo de chao como
mostrado na figura e junte-os com M10*65 parafuso cabeca quadrada (70), D10
junta plana (87) e M10 contraporca (85).




INSTRUCOES DE MONTAGEM

Passo 3

1. Primeiro, cologue a almofada de impacto (44) o equilibrio de peso (31) na haste
do de guia contrapeso (5) como mostra a figura; entao insira o pino cilindrico
superior (62) através (do inicio ao fim) do balanceamento do forro da cabeca (48)
e o primeiro buraco do peso do conjunto da haste ajustavel (10) na direcao
mostrada na imagem e instale o conjunto de cabecote de balanceamento (30);
por fim, coloque a junta plana da haste de ajuste (61) na posicao mostrada na
figura (85) e bloqueie-o com seguranca.
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INSTRUCOES DE MONTAGEM

Passo 4

1. Alinhe os buracos no tubo transversal do conjunto da viga superior (12) com a
haste guia do contrapeso (5); depois insira 0 M10*20 parafuso hexagonal (77),
D10 junta plana (87) e a placa de juncao de escudo (9) o topo, mas nao bloqueie
por enquanto; por fim, alinhe os buracos do conjunto de viga superior (12) e
oconjunto de tubo inclinado frontal (6) como mostrado na figura, e prenda e
fixe-os com M10*90 parafuso de pescoco quadrado de cabeca panela (70), D10
junta plana (87) e M10 contraporca (85)
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INSTRUCOES DE MONTAGEM

Passo 8

1.

2.

Pegue o fio (32) e monte de acordo com a sequéncia mostrada na figura depos
da montagem

Monte o pulley A, B e D da mesma maneira mostrada na figura, sendo que a
sequéncia € M10*60 parafuso hexagonal (75), conjunto pulley (46) e M10
contraporca (85)

. Como mostrado na figura C. fixe o M10*135 parafuso hexagonal (73) D10 junta

plana (87), conjunto pulley (46), D10 junta plana (87), e M10 contraporca (85)
no conjunto cantileve (13)

. Como mostrado na figura E, a sequéncia € M10*45 parafuso hexagonal (76),

D10 junta plana (87), placa de conexao pulley (21), pulley (46), placa de
conexao pulley (21), D10 junta plana (87) e M10 contraporca (85)

. Como mostrado na figura F, fixe o0 M10*45 parafuso hexagonal (76), D10 junta

plana (87), pulley (46), D10 junta plana (87) e M10 contraporca (85) no
conjunto de viga superior (12)

. Como mostrado na figura H, prenda o outro lado do fio (32) no conjunto da

haste ajustavel de pesos (10) e insira o parafuso com formato L (63) no bloco
de contrapeso
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INSTRUCOES DE MONTAGEM

Passo 9

1.

2.

Tire o fio (22) para fora e monte-o de acordo com a sequéncia mostrada na
figura apos a montagem:

Como mostrado na figura A, seguindo a sequéncia do M10*65 parafuso
exagonal (75), pulley (46), e M10 contraporca (85) e fixe-os no conjunto do
tubo frontal inclinado (6);

. Como mostrado na figura B, seguindo a sequéncia do M10*45 parafuso

hexagonal (76), D10 junta plana (87) e M10 contraporca (85) e os fixe no
assento formato em U (22);

. Como mostrado na figura C, siga a sequéncia do M10*45 parafuso hexagonal

(76), D10 junta fixa (87), placa de conexao pulley (21), conjunto pulley (46),
placa de conexao pulley (21), D10 junta plana (87), M10 contraporca (85) para
montar;

. Como mostrado na figura D, consulte a etapa 4 do anexo C para a instalacao

do fio para extensao de quadriceps (22)




INSTRUCOES DE MONTAGEM

Passo 10

1.

2.

Tire o fio do braco borboleta (33) fora e monte de acordo com a sequéncia
mostrada na figura apds a montagem;

Como mostrado na figura A e E, segure as duas pontas do fio (33) no conjunto
oscilante do braco direito (18) e o conjunto oscilante do braco esquerdo (20);

. Como mostrado na figura B e D, siga a sequéncia do M10*45 parafuso

hexagonal (76), D10 junta plana (87), conjunto pulley (46), D10 junta plana
(87), M10 contraporca (85) e fixe-0s no conjunto de conexao do assento em U

(15);

. Como mostrado na figura C, siga a sequéncia do M10*45 parafuso hexagonal,

D10 junta plana (87), pulley (46), D10 junta plana (87) e M10 contraporca (85)
e fixe-os no assento fomato U rotacional (23)
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INSTRUCOES DE MONTAGEM

Passo 14

1. Monte conjunto de haste de alta tensao (26), corrente de oito anéis (66),
conjunto de guiador de baixa tensao (27), conjunto de corda de treinamento
(38) e tampa de porca (91) como demonstrado na figura; entao coloque o

componente de fita redonda (39) também;
2. Apds a montagem, cheque se todos os parafusos estao presos e seguros.
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INSTRUCOES DE INSTALAGAO PARA ACESSORIOS (A}

Passo 1

1. Coloque o suporte de agachamento inferior (1) e o conjunto do tubo inferior
traseiro (A-1) como mostrado na figura e fixe-os com M10*95 parafuso
hexagonal (23), D10 junta plana (32) e M10 contraporca (34);

2. Coloque o suporte de agachamento inferior (1) e o suporte de agachamento
superior (2) de acordo com a figura, e fixe-os com M10*20 parafuso hexagonal
(25) e D10 junta plana (32);

3. Coloque o suporte de agachamento superior (2) e a soldagem de conexao do
tubo superior (A-96) como mostrado na figura e fixe-os com M10*90 parafuso
de cabeca panela de pescoco quadrado (24), D10 junta plana (32) e M10
contraporca (34).
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INSTRUCOES DE INSTALAGAO PARA ACESSORIOS (A)

Passo 2

1. Ponha a cinta de ombro (3) e suporte de agachamento superior (2) no lugar
mostrado na figura, fixe-os com M10*195 (26), D10 junta plana (32) e M10

contraporca (34);
2. Prenda e fixe o conjunto do guidao (7) através dos buracos correspondentes a

cinta de ombro (3) com M10*20 parafuso sextavado de cabeca panela (27) e
D10 junta plana (32) como mostrado na figura.




INSTRUGOES DE INSTALAGAO PARA ACESSORIOS (A)

Passo 3

1. Insira a haste (21) no quadro de suporte de anilhas (4) de acordo com a figura,
entao alinhe-o ao suporte de agachamento inferior (1) de acordo com a figura
e fixe-os com M10*20 parafuso sextavado de cabeca panela (27) e D10 junta
plana (32);

2. Carregue a manga da barra (8) no quadro de suporte de anilhas (4) como
mostrado na figura e fixe a manga da barra (8) com uma chave allen.




INSTRUGOES DE INSTALAGAO PARA ACESSORIOS (A)

Passo 4

1. Carregue o tubo ajustavel (6) e as mangas ajustaveis (5) como mostrado na
figura e fixe-os com o pino elastico (11). Entao instale o conjunto ajustavel com
a cinta de ombro (3) e o haltere como mostrado na figura. Conecte o quadro
de suporte de anilhas (4) e prenda-o com M10*75 parafuso hexagonal (28),
D10 junta plana (32) e M10 contraporca (34);

2. Tire a almofada manual (9), e fixe-o com M8*100 parafuso sextavado de
cabeca panela (29) e D8 junta curvada (33) como mostrado na figura.




INSTRUGOES DE INSTALAGAO PARA ACESSORIOS (B)

Passo 1

1. Coloque a soldagem do tubo inferior do calcanhar (1) e o conjunto do tubo
inferior traseiro (A-1) assim como mostra a figura e fixe-os com M10*90
parafuso hexagonal (23), D10 junta plana (30) e M10 contraporca (31);

2. Coloque a soldagem do tubo inferior do calcanhar (1), soldagem de tubo de
conexao (2) e o conjunto do tubo de chao (A-2) como mostra a figura e
junte-os com o M10*90 parafuso hexagonal (23), D10 junta plana (30) e M10
contraporca (31);

3. Coloque a roldana do pulley (3) e o conjunto do tubo de chao (A-2) como
mostrado na figura, e junte-os com M10*90 parafuso hexagonal (23), D10
junta plana (30) e M10 contraporca (31)




INSTRUGOES DE INSTALAGAO PARA ACESSORIOS (B)

Passo 2

1. Coloque a soldagem do tubo inferior do calcanhar (1) e o porta almofada
traseiro (4) no lugar como demonstrado na figura e aperte e fixe-os com
M10*95 parafuso hexagonal (22), D10 junta plana (30) e M10 contraporca
(31);

2. Coloque a soldagem do tubo inferior do calcanhar (1), porta almofada traseiro
(5) no lugar como mostrado no desenho e prenda-os com M10*95 parafuso
hexagonal (22), M10*70 parafuso hexagonal (24), D10 junta plana (30) e M10
contraporca (31).




INSTRUGOES DE INSTALAGAO PARA ACESSORIOS (B)

Passo 3

1. Insira a haste (20) na soldagem do tubo inferior do calcanhar (1), e alinhe o
suporte de chute de calcanhar (8) com a soldagem do tubo inferior do
calcanhar (1), fixe e prenda-os com M10*20 parafuso hexagonal (27) e D10
junta plana (30);

2. Insira a haste (20) no suporte de chute de calcanhar (8) como mostrado na
figura, entao alinhe o quadro do pedal (9) com o suporte de chute de calcanhar
(8) como mostrado na figura, fixe e prenda-os com M10*20 parafuso
hexagonal (27) e D10 junta plana (30).




INSTRUGOES DE INSTALAGAO PARA ACESSORIOS (B)

Passo 4

1. Ap6s a montagem do conjunto de fios da extensao de pernas (A-22) siga a
sequéncia como mostrado na figura;

2. Como mostrado na figura A, siga a sequéncia de M10*45 parafuso hexagonal
(26), D10 junta plana (30), conjunto pulley (12), D10 junta plana (30) e M10
contraporca (31) e junte-os na roldana do pulley (3);

3. Como mostrado na figura B, siga a sequéncia de M10*45 parafuso hexagonal
(26), D10 junta plana (30), conjunto pulley (12), D10 junta plana (30) e M10
contraporca (31) e junte-os com a soldagem do tubo inferior do calcanhar (1);

4, Como mostrado na figura C, siga a sequéncia de M10*65 parafuso hexagonal
(26), D10 junta plana (30), conjunto pulley (12), D10 junta plana (30), M10
contraporca (31) e fixe-os na soldagem do tubo inferior do calcanhar;

5. Como mostrado na figura D, siga a sequéncia de M10*65 parafuso hexagonal
(25), prensagem da manga da polia (21) e M10 contraporca (31) e fixe-os com
0 suporte de pés (8);

6. Como mostrado na figura E, siga a sequéncia de M10*45 parafuso hexagonal
(26), D10 junta plana (30), conjunto pulley (12), D10 junta plana (30), M10
contraporca (31) e junte-os com a soldagem de tubo inferior do suporte de pés
(1)

7. Como mostrado na figura F, siga a sequéncia de M10*20 parafuso sextavado
(27), D10 junta plana (30), fio da extensao de pernas (A-96), D10 junta plana
(30) e M10 contraporca (31) e fixe-os com o tubo do suporte de pés (8).




INSTRUCOES DE INSTALAGAO PARA ACESSORIOS (B)

Passo 5

1. Coloque o porta almofada do assento (5), quadro de descanso de braco direito
(6) e quadro de descanso de braco esquerdo (7) no lugar como mostra a
figura, e prenda e fixe-os com M10*70 parafuso sextavado (24), D10 junta
plana (30) e M10 contraporca (31);

2. Pegue o conjunto da almofada do assento (10) e fixe e prenda-o com M8*65
parafuso hexagonal (29) e D8 junta plana (32) como mostra a figura;

3. Pegue a parte traseira do conjunto acolchoado (11) e fixe no quadro ajustavel
do acolchoado traseiro (33) com M8*40 parafuso hexagonal (37) e D8 junta
plana (32) de acordo com a figura. Entao coloque o quadro traseiro do
acolchoado ajustavel (33) no porta acolchoado traseiro (4) e fixe e prenda-o
com o pino elastico (34)




GUIA DE TREINAMENTO

Além de melhorar a performance e exercitar os musculos, esse produto também
participa no papel importante na perda de peso quando acompanhado de uma
dieta razoavel

Aquecimento antes do treinamento

Exercicios de aquecimento nesse estagio ajuda a melhorar a circulacao
sanguinea da parte do corpo treinado e coloca os musculos num bom estado de
treinamento, enquanto reduz os riscos de caimbras e lesdes musculares durante
0 processo de treinamento. Faca o aquecimento com os exercicios
recomendados abaixo antes de cada treino. Cada exercicio de alongamento
devera ser feito por cerca de 30 segundos e atencao é exigida para
alongamentos extenuantes quando fazendo exercicios para evitar qualquer lesao
muscular

Alongamento
de adutores

Alongamento

lombar \‘
e posteriores ’ Alongamento
de posteriores e

panturrilhas
Alongamento

Alongamento de quadriceps

lateral

Fase de treinamento

Essa e a fase formal de treinamento onde pratica regular ajuda a melhorar a
flexibilidade dos musculos das pernas. A chave do processo de treinamento €
fazer exercicios numa intensidade de treino estavel e controle é requerido para
seus batimentos cardiacos estarem no alcance listados na tabela abaixo:

Batimentos cardiacos
200

180

160 - @ Maximo
140 Zona alvo 85%
120 70%

100 I I l I i
— — —m Resfriamento

80



GUIA DE TREINAMENTO

Mantenha seus batimentos cardiacos na zona alvo por pelo menos 12 minutos,
pois geralmente iniciantes costumam treinar por cerca de 15-20 minutos.

Periodo de recuperacao pos-treino

Repita os exercicios na fase de preparacao e a amplitude e velocidade do
exercicio pode ser apropriadamente reduzida durante o processo de mais ou
menos cinco minutos. Os musculos irdo relaxar através dos ajustes de exercicios
ao calor corporal. E importante notar que aquecimentos extenuantes durante os
exercicios sao bons para evitar qualquer lesao muscular.

E recomendado treinar ao menos 3 vezes na semana e o nivel comum de pratica
deve ser gravado semanalmente se possivel.
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Remada sentado (trapézio)
Instale a barra de tensdo baixa “T”
na polia baixa, sente no chdo e se
apoie na barra cruzada com os pés.
Dobre as pernas levemente e
estique-as enquanto mover seu
corpo para frente. Dobre e estique
sua cintura enquando dobra e estica
os cotovelos

\
A%r L

L=

Abdominal de perna dobrada
Coloque a barra de tensdo baixa “T”
na polia baixa, deite com as costas
retas e pernas quase retas com os
deddes para cima. Coloque a barra
“T" entre as pernas e levante os
joelhos até que a barra chegue o
mais proximo do seu peito possivel.

Treino de biceps (biceps e
antebraco)

Instale a barra de tensdo baixa “T” na
polia baixa e erga a barra com ambas
as mados. Fique com a postura ereta
com bragos retos e mantenha a parte
de tras dos bragos préximos ao corpo
para levantar a barra com os
antebragos o mais alto que conseguir.

Treino de biceps (biceps e
antebrago)

Instale a barra de tensdo baixa “T" na
polia baixa ponha a almofada catalpa
de esponja redonda na posigdo mais
alta. Sente no assento e ponha seus
bragos contra a almofada
arredondada. Pegue a barra “T” com
os cotovelos ao centro e faga o
maximo que conseguir

Pegada reversa (biceps e
antebraco)

Faca a mesma preparagdo e
movimentos dos exercicios anteriores,
porém segure a barra na posicao
reversa para sentir realmente o stress
no antebraco ao invés dos biceps
durante o exercicio

Treino virada de punho

Instale a barra de tensdo baixa “T” na
polia baixa e ajuste a esponja
arredondada ao lugar. Coloque seus
antebragos na esponja e dobre os
pulsos afim de ter maior movimentagao
possivel. Vocé pode exercitar os
musculos externos do antebrago
quando dobrado pro lado oposto

Treino de posterior

Apenas uma perna por vez é permitido
para fazer esse exercicio. Ajuste a
esponja circular na posicdo mais
conveniente e prenda o fio na perna
com um gancho. Apoie o joelho na
esponja circular e entdo dobre a perna
0 maximo possivel.

Treino de quadriceps

Abaixe a esponja circular para a
posicdo minima e enganche as duas
pernas na esponja circular. Segure
com ambas as maos o acolchoado e
aos poucos eleve as pernas.

Abdominal

Instale a barra de tensdo alta “T” na
posicdo da polia alta e abaixe as
esponjas circulares para a posicao
minima. Prenda ambas as pernas nas
esponjas e dobre para frente e para tras
a cintura o mais longe que conseguir.



GUIA DE TREINAMENTO

Voador
Ajuste o pré-alongamento e bracos

Puxada triceps
Instale a barra de tensao alta e ajuste a

Puxada baixa (Peito e deltéide)
Conecte a barra de tensao alta na polia

alta e sente no acolchoado segurando na
barra com ambas as maos. Endireite os
bragos e faga um movimento circular
centralizando os ombros. No processo de
movimentacdo vocé pode aumentar a
amplitude do movimento encostando na
almofada

espuma para a posicao mais alta. Segure
na barra firmemente enquanto senta no
acolchoado e coloque suas coxas debaixo
da espuma circular para suporte e puxe a
barra na altura do peito para completar o
movimento.

superiores para ficarem em paralelo ao
chdo com os antebragos descansando nas
espumas e empurre para frente com os
cotovelos ao invés dos bragos.

. Ajuste a altura do assento para que a
barra dos bragos da direita/esquerda
figuem alinhados no centro do peito.

. Qualquer uma das barras podem ser
usadas nesse exercicio. Empurre o brago
esquerdo/direito os alongando ao maximo
e mude o angulo da barra da horizontal
para vertical para que os musculos
possam ser exercitados em angulos
diferentess.

Coice unilateral polia baixa

Exercicio precisa ser feito apenas de
forma unilateral (uma perna de cada vez).
Ajuste a almofada circular para a posicao
mais conveniente e conecte o fio da polia
baixa no calcanhar. Adicione a protecao
de seguranca ao calcanhar, incline-se para
frente com suas maos nas esponjas

Iz

Chute lateral

Esse exercicio também sé é permitido
fazer com uma perna por vez. Prepare a
maquina da mesma forma que o exercicio
anterior. Cruze as pernas e faga o
movimento do chute lateral e eleve a
perna o maximo que conseguir enquanto
usa a esponja circular como apoio.

acolchoadas como suporte e faga o
movimento completo.

. Repita os exercicios descritos acima.

Exercicios de pré-treino e consultas médicas sao recomendadas antes de comegar
qualquer treinamento. Em adicao, qualquer usuario que € incapaz de treinar por
grandes periodos de tempo por conta do sistema ou por ter obesidade, hipertensao
ou alguma doenca cardiovascular deve consultar uma autoridade médica antes de
qualquer exercicio ou treino continuo.

- Leia todas as instrugoes cuidadosamentes antes da montagem;

- Tenha certeza que todas as partes estao presas antes de treinar. Qualquer
instalagdo impropria ou incorreta ira causar mal ao seu corpo;

- E sugerido que duas pessoas trabalhem juntas na instalacao deste equipamento



