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Por favor, mantenha este manual em um lugar seguro para referéncia.

1. E importante ler todo este manual antes de montar e utilizar o equipamento.
O uso seguro e eficiente s6 pode ser alcancado se o0 equipamento for
montado, mantido e utilizado corretamente. E sua responsabilidade
garantir que todos os usuarios do equipamento sejam informados de
todos os avisos e precaucgoes.

2. Antes de iniciar qualquer programa de exercicios, vocé deve consultar seu
médico para determinar se vocé tem alguma condicao fisica ou de saude
gue possa criar um risco a sua saude e seguranca, ou impedi-lo de usar o
equipamento corretamente. O conselho do seu médico é essencial se
vocé estiver tomando medicacdo que afeta sua frequéncia cardiaca,
pressao arterial ou nivel de colesterol.

3. Esteja ciente dos sinais do seu corpo. Exercicios incorretos ou excessivos
podem prejudicar sua salde. Pare de se exercitar se sentir algum dos
seguintes sintomas: Dor, aperto no peito, batimentos cardiacos irregulares,
falta de ar extrema, sensacao de leveza, tontura ou nausea. Se vocé
experimentar qualquer uma dessas condi¢cfes. Vocé deve consultar seu
médico antes de continuar com seu programa de exercicios.

4. Mantenha criancas e animais longe do equipamento. O equipamento € para

pessoas adultas.

5. Use o equipamento em uma superficie sélida e plana com uma tampa
protetora para o chao ou tapete. Por seguranca, o equipamento deve ter
pelo menos 0,5 metros de espaco livre ao seu redor.

6. Antes de usar o equipamento, verifique se as porcas e parafusos estdo bem
apertados.

7.0 nivel de seguranca do equipamento s6é pode ser mantido se for
examinado regularmente por danos e/ou desgaste.

8. Use sempre 0 equipamento conforme indicado. Se vocé encontrar algum
componente defeituoso durante a montagem ou verificacdo do
equipamento, ou se vocé ouvir qualgquer ruido incomum vindo do
equipamento durante a parada de uso. N&o utilize o equipamento até que
0 problema tenha sido corrigido.

9. Use roupas adequadas durante o uso do equipamento. Evite usar roupas
soltas que possam ficar presas no equipamento ou que possam restringir
ou impedir o movimento.

10. O equipamento foi testado e certificado para EN957 sob a classe H.C.
Adequado apenas para uso doméstico. Peso maximo do usuario, 100Kg.

11. O equipamento néo é adequado para uso terapéutico.

12. Deve-se tomar cuidado ao levantar ou mover o equipamento para nao ferir
as costas. Use sempre técnicas adequadas de elevacao e/ou use
assisténcia.



DESENHO DA MONTAGEM — VISTA EXPLODIDA

LISTA DE PECAS

PARTE N°. DESCRIPTION QTY

1. Quadro principal 1
2. Perna dianteira 1
3. Suporte superior 1
4, Suporte de almofada (longo) 1
5. Suporte de almofada (curo) 1
6. Aperto de espuma circular 6
7. Aperto de espuma verde 4
8. Botdo Redondo 2
9. Botao de blogueio 1
10. Parafuso hexagonal 1
11. Arroela 2
12 Porca de Nylon 1
13 Arroela 2
14 Pino de bloqueio 1
15 Dumbbell 2
16 Corda elastica 2
17 Barra Cruzada 1
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18 i} Ferramentas para montar
INSTRUCOES DE MONTAGEM



PASSO 1

Insira a perna dianteira (2) no
suporte superior(3).

Conecte pecas da espuma circular
(6) ao suporte da almofada (5),
depois bloqueie o suporte da
almofada (5) ao Suporte Superior(3)
com botdo redondo(8) e arruela (7)

PASSO 2

Conecte pecas de reboque de
aperto de espuma circular (6) ao
guadro principal (1), depois insira o
guadro principal (1) ao suporte
superior(3) com parafuso hexagonal
(10), lavador (11), porca de nylon
(12) e pino de bloqueio (14).

PASSO 3

Conecte o tubo de espuma circular (6)
e a espuma verde (7) ao suporte da
almofada (4), depois conecte o suporte
da almofada (4) ao quadro de suporte
superior (3) com botdo redondo (8) e
arruela (7).

Conecte a barra cruzada(l17) ao
quadro principal (1), use o botédo de
blogueio (9) para fixar. em seguida,
conecte a espuma verde (7) a barra
cruzada(17).



PASSO 4

Fixe os dois halteres (15) no
suporte.

Prenda a corda elastica a perna
dianteira (2).

INSTRUCOES DE EXERCICIOS

O uso do seu ciclo Banco de abdominal lhe proporcionara varios beneficios,
ele melhorara seu condicionamento fisico, musculo tbnus e em conjunto com
uma dieta controlada por calorias ajuda vocé a perder peso.

1.A fase de aquecimento

Esta etapa ajuda a fazer o sangue fluir ao redor do corpo e os musculos
funcionarem corretamente. Também reduziré o risco de caibra e leséo
muscular. E aconselhavel fazer alguns exercicios de alongamento como
mostrado abaixo. Cada trecho deve ser mantido por aproximadamente 30
segundos, nao force ou empurre seus musculos em um estiramento - se doer,

PARE.
ig.l Parte interna da coxa
Curve-se para frente
Panturrilha
Curve-se lateralmente Coxa interna

2.A Fase de Exercicio

Este € o estagio em que vocé se esforgca. Apos o uso regular, os musculos das
pernas ficardo mais flexiveis. Trabalhe no seu proprio ritmo, mas € muito
importante manter um ritmo estavel durante todo o tempo. A taxa de trabalho
deve ser suficiente para elevar sua batida cardiaca na zona alvo mostrada no
gréafico abaixo.
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Este estdgio deve durar no minimo 12 minutos, embora a maioria das pessoas comece em cerca de
15-20 minutos

3. Afase de resfriamento

Esta etapa é para deixar seu sistema cardio-vascular menor. Os exercicios de
alongamento devem agora ser repetidos, lembrando novamente de nao forcar
ou empurrar seus musculos para o alongamento.

A medida que voceé fica mais apto, vocé pode precisar treinar mais e mais. E
aconselhavel treinar pelo menos trés vezes por semana, e se possivel espace
seus treinos uniformemente ao longo da semana.

TONIFICACAO MUSCULAR

Para treinar os masculos enquanto estiver em seu banco abdominal vocé
precisard ter o conjunto de resisténcia bastante alto. Isso vai colocar mais
pressao nos musculos das pernas e pode significar que vocé nao pode treinar
pelo tempo que quiser. Se vocé também esta tentando melhorar sua forma
fisica, sua necessidade de alterar seu programa de treinamento. Vocé deve
treinar normalmente durante as fases de aquecimento e resfriamento, mas no
final da fase de exercicio vocé deve aumentar a resisténcia, fazendo com que
suas pernas trabalhem mais do que o normal. Vocé tera que reduzir sua
velocidade para manter sua frequéncia cardiaca na zona alvo.

PERDA DE PESO

O fator importante aqui € a quantidade de esfor¢co que vocé coloca no musculo.
Quanto mais e mais tempo vocé trabalhar, mais calorias vocé vai queimar.
Efetivamente isso € 0 mesmo que se vocé estivesse treinando para melhorar
0 seu condicionamento, a diferenca € o objetivo.




O Uso

A altura do assento pode ser ajustada removendo o botédo de ajuste e
levantando ou baixando o assento.Ha 5 buracos no banco do banco
permitindo uma variedade de alturas. Uma vez escolhida a altura correta,
reajuste o botdo de ajuste e aperte.

O botéo de controle de tenséo permite alterar a resisténcia dos pedais. Uma
alta resisténcia torna mais dificil pedalar, uma baixa resisténcia facilita. Para
os melhores resultados, defina a tensdo enquanto a moto estiver em uso.

Duvidas, reclamacdes ou sugestdes, entre em
contato com a nossa Central de Atendimento ao

Consumidor:

Email: wct@wct.com.br NC1
telefone: (47)3026-7878

site: www.wct.com.br F | T N E S S

OBRIGADO POR TER ADQUIRIDO UM EXCELENTE PRODUTO
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