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1. APRESENTACAO

Vocé acaba de adquirir um dos produtos da linha TOTAL HEALTH!

A TOTAL HEALTH € uma empresa brasileira que est4 sempre inovando
e aperfeicoando seus produtos, visando performance e durabilidade,
alinhando com o design para atender todas as necessidades do usuario.

A tecnologia aplicada neste produto esta de acordo com os padrdes
internacionais e com as normas ABNT, ANSI E DIN.

Os modelos apresentados neste manual foram especialmente criados
para proporcionar ao usuario uma experiéncia de treino capaz de
auxilia-lo a atingir os seguintes objetivos:

e Manutencao ou Perda de Peso;

e Melhora da Capacidade Cardiorrespiratoria;

e Fortalecimento Muscular;

e Beneficios conhecidos dos exercicios fisicos como
reducéo do Stress e melhora dos padrdes de sono.

Neste manual contém as informacfes essenciais sobre operacao,
manutencédo e assisténcia técnica, a fim de proporcionar ao usuario o
méaximo desempenho, com a minima manutencgéo, e maior durabilidade
para o equipamento.

Portanto é de fundamental importancia que este manual seja lido
atentamente e que as recomendacdes sejam observadas.

Aconselha-se ainda, manté-lo sempre acessivel para que possa ser
consultado, sem dificuldades, ao surgir qualquer duvida.

Obrigado por adquirir um produto TOTAL HEALTH!
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2. INFORMACOES DE SEGURANCA

* O uso incorreto do equipamento podera causar ferimentos graves,
sendo de extrema importancia a leitura e compreensao deste manual.

* Antes de utilizar o equipamento, leia atentamente este Manual,
certificando-se quanto a correta montagem e utilizacdo, sob pena de
graves ferimentos ao usuario.

+ E de inteira responsabilidade do comprador dos produtos TOTAL
HEALTH DO BRASIL ler o manual de instru¢cdes e os adesivos de
adverténcia do equipamento. E também de inteira responsabilidade do
comprador instruir os usuarios finais sobre o uso correto do
equipamento.

» Os usuérios devem ser supervisionados por profissional habilitado,
cabendo ao comprador instrui-los corretamente. O uso do equipamento
de forma contraria ao previsto neste Manual pode causar acidentes aos
usuarios.

* Este equipamento ndo € destinado a pessoas com capacidade fisica,
sensoriais ou mentais reduzidas, ou por pessoas com falta de
experiéncia e conhecimento, a menos que tenha recebido instrucbes
referentes a utilizacdo do equipamento e estejam sob supervisdo de
instrutor.

» Entender cada adesivo de adverténcia € importante. Em caso de
davida, contate nossa central de atendimento pelo telefone (16) 3209-
6000.

* Nunca permita que duas ou mais pessoas utilizem o equipamento ao
mesmo tempo.

* Nao permita que terceiros fiquem proximos ao equipamento, podendo
causar acidentes.
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INFORMACOES DE SEGURANCA

» Jamais coloque as maos, bracos ou pés enquanto o equipamento
estiver sendo utilizado, evitando assim, graves lesdes.

* Mantenha tanto o piso no entorno do Triceps Press, quanto seu
assento e manoplas sempre secos e limpos, evitando escorregdes e
guedas que poderdo causar acidentes.

* Certifigue-se que o equipamento esta devidamente nivelado ao solo e
sobre uma superficie plana, longe de paredes a fim de manter o
equilibrio do equipamento e evitar acidentes e danos ao usuario.

+ Para iniciar o exercicio, sente-se no assento e mantenha a postura
correta de acordo com as especificagbes do aparelho.

* Nunca faca modificagbes no equipamento sem autorizagdo do
fabricante. ModificacBes ou acessorios ndo autorizados podem resultar
na perda da garantia, além de provocar ferimentos graves ou fatais ao
usuario.

» Exercicios incorretos ou excessivos podem causar graves lesdes.
Caso sinta qualquer tipo de dor, tonturas, sensagéo de desmaio ou falta
de ar, pare imediatamente o exercicio e consulte um médico
especializado.

* Nao utilize o equipamento caso esteja doente ou sobre o efeito de
drogas, alcool ou qualquer substancia que afete sua capacidade
psicomotora.

* Nao utilize o equipamento com calcado de salto, sola gasta ou
descalco.

* N&o utilize roupas folgadas, evite usar joias, correntes, cabelos soltos
e demais objetos. Use sempre roupa destinada a pratica do exercicio
fisico.
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INFORMACOES DE SEGURANCA

» N&o permita que criancas e animais figuem préximos ao equipamento,
risco de acidente grave ou fatal.

2.1 ATENCAO!

Sempre consulte um médico antes de realizar qualquer tipo de atividade
fisica, principalmente pessoas com algum problema de salde. Leia
esse manual cuidadosamente. O excesso de exercicios sem o
acompanhamento de um profissional pode resultar em lesbes sérias. Se
vocé se sentir desfalecendo pare o exercicio imediatamente.

2.2 PERIGO

Nunca proceda ou implemente modificacbes/adaptacbes nos
dispositivos de ajuste mecénico. Eles foram projetados para funcionar
nos parametros estabelecidos na montagem. O descumprimento desta
determinagdo poderd resultar em lesdes ao usuario, danos ao
equipamento, e consequente perda da Garantia, além de isentar a Total
Health do Brasil de qualquer responsabilidade sobre os eventos
decorrentes.
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INFORMACOES DE SEGURANCA

2.3 ADESIVOS DE ADVERTENCIA: Os adesivos em formato de

triangulos indicam riscos ao usuario caso as instrugdes nao sejam
seguidas.

CUIDADO CUIDADO

NAO COLOCAR AS MAOS NAO COLOCAR OS MEMBROS
ENTRE OS PESOS NO EQUIPAMENTO

RISCO DE ESMAGAMENTO RISCO DE ESMAGAMENTO

A

)

CUIDADO

MANTENHA CRIANCAS LONGE
DESTE EQUIPAMENTO

RISCO DE ACIDENTE

CUIDADO

NAO COLOCAR AS MAOS
NAS ROLDANAS

RISCO DE ESMAGAMENTO
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3. LISTADE PECAS

POS. QUANT. DESCRICAO CcODIGO
1 1 505RF.01.00 - ESTRUTURA 601RR.0437

1 505RR.03.00 - BRACO MOVIMENTO 601RR.0125

5005.05.00 - BRACO PEGADA 6001.0141

608RR.09.00 - TUBO GUIA 601RR.0013

ANEL ELASTICO 304.00.24

1 PAR CARENAGEM FRONTAL 507.00.307

1 PORCA SEXTAVADA M12 302.01.14

PARAFUSO ALLEN M10 X 20 301.02.97

ROLAMENTO 52 X 15 X 25 313.00.05

PARAFUSO SEXTAVADO W3/8" X 3" 301.01.36

—_

CARENAGEM SUPERIOR 507.00.309

311RR.06.00 - PESO 10KG 601RR.0073

10 ACABAMENTO PESO 507.00.224

ROLAMENTO 40 X 12 X 17 313.00.01

2 BUCHA CABECA DE PESO 507.00.72

10 ARRUELA LISA M10 303.01.07

7003.06.00 - PRENSA CABO 6001.0295

PORCA SEXTAVADA W-3/8" 302.02.08

PARAFUSO SEXTAVADO W3/8" X 2" 301.01.46

2 TAMPA PARAFUSOS 507.00.254

1 CAPA ASSENTO 504.00.102

1 ACABAMENTO EIXO 507.00.222
[ |r‘ H 14 mn‘F 9‘ q[mm[gsigg/um



MANUAL DE INSTRUBUES

608RR.06.00 - CHAPA FIXACAO 601RR.0010

2 SAPATA 507.00.227

8 ARRUELA LISA M8 303.01.08

1 610.00.100 - PINO GRADUACAO 610.00.100

9 203RR.05.00 - PESO 10KG 601RR.0050

1 2003.09.00 - PESO SUPERIOR 6001.0009

2 PARAFUSO SEXTAVADO M8 X 30 301.01.11

608RR.08.00 - CHAPA FIXACAO 601RR.0012

PONTEIRA OBLONGA INTERNA 503.00.13

REBITE M6 306.00.01

PARAFUSO SEXTAVADO M8 X 45 301.01.47

PORCA SEXTAVADA M5 302.02.05

ACAB. ROLDANA 507.00.102

ESTOFADO ASSENTO 508.00.151

ARRUELA LISA & 5/16" 303.01.02

BATENTE 507.00.67

PONTEIRA OBLONGA INTERNA 503.00.14

505RF.01.00 - ESTRUTURA 601RR.0437
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4. VISTA EXPLODIDA
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5. CONHECENDO O EQUIPAMENTO

A linha RRF da Total Health foi projetada e desenvolvida visando
design, beleza, robustez e uma eficiente biomecéanica. Equipamentos
produzidos com a mais avancada tecnologia fabril, dentro dos padrbes
e das normas técnicas internacionais. Tudo isso faz com que a linha
RRF seja equiparada aos melhores equipamentos de fithess produzidos
no mundo. Produtos com a assinatura Total Health. O Triceps Press é
versatil, possui uma estrutura que proporciona uma ampla atividade
muscular e cardiovascular.

Numero de série @

Encosto @

@ Suporte
para garrafa
@ Carenagem
Brago @
@ Regulador Assento 9
da carga

Sapata @

Regulador
da altura do assento
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MANUAL DE INSTRUBUES

CONHECENDO O EQUIPAMENTO

INSTRUCOES OPERACIONAIS

Sistemade O Triceps Press Machine possui um sistema de
Regulagem  regulagem da altura do assento para maior adaptacéo
do Assento  do usuario ao realizar o exercicio.

Suporte para O Triceps Press Machine possui um suporte para
Garrafa garrafas (Squeeze).

O Triceps Press Machine possui sapatas para
9 Sapata estabilizd-lo ao solo. O desnivelamento pode danificar
0 equipamento.
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6. INFORMACOES TECNICAS

- Estrutura em Aco 50 x 98, tubo especial com formato “Gota”
desenvolvido pela Total Health, todos com espessura de 3mm.

- Tratamento anticorrosivo através de banhos de fosfatizacéo, pintura
eletrostética em poliéster com dupla camada e com fixacdo em estufa a
200¢°c.

- Apoio do equipamento no piso em PVC injetado elevando a estrutura,
evitando contato da base com o piso, facilitando a limpeza e impedindo
contato com umidade.

- Tampas de acabamento injetadas em PVC flexivel, evitando que estes
se soltem do tubo e deixe o equipamento sem acabamento.

- Estofado em espuma ortopédica injetada em molde proprio, projetado
especificamente para fitness.

- Revestimento do estofado em material sintético de alta resisténcia,
impermeavel, antialérgico e lavavel.

- Fechamento total da coluna de pesos nas partes frontal e traseira.
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INFORMACOES TECNICAS

6.3 ESPECIFICACOES

Dimensao (C x L x H) 143 x 116 x 145 cm

Carga 105 kg
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7. MANUTENCAO

7.1 RECOMENDACOES: Para uma maior durabilidade de seus
equipamentos, recomendamos a tomada de algumas precaucfes. Em
caso de quebra de qualquer parte do Triceps Press interrompa a
utilizagéo até serem realizados os devidos reparos.

7.2 LIMPEZA: Diariamente limpe o Triceps Press com um pano
Uumido. Utilize dgua e sabdo neutro para a limpeza do estofado do
assento e do encosto antes e apés o treino. Nunca utilize produtos
acidos, nunca despeje agua ou liquidos sobre o equipamento mesmo
com a utilizacdo do pano macio e Umido espere 0 equipamento secar
por completo para realizar novos treinos.

7.3 CARENAGENS: Mantenha as carenagens sempre limpas, utilize
um pano Umido para retirar 0 excesso de poeira e suor. Em caso de
guebra da carenagem contatar o fabricante.

7.4 MANOPLAS: Para evitar acidentes, mantenha as manoplas
secas e limpas. Para realizar a limpeza utilize um pano Umido. Nao
utilizar o equipamento com as manoplas molhadas.

7.5 ESTOFADOS: Para maior durabilidade sempre realize a limpeza
com um pano Umido apds o treino, ao realizar a limpeza nao utilize
produtos quimicos somente agua e sabao neutro.

7.6 BARRA GUIA: Limpe e lubrifique as barras de 1 a 3 vezes por
semana para evitar problemas com oxidacdo em seu equipamento.
Recomenda-se utilizar os 6leos lubrificantes WD-40 ou Oleo lubrificante
multiuso com densidade de 20/4 °C (Singer).
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MANUTENCAO

7.7 CABO DE ACO: Diariamente verifique qual é o estado do cabo
de aco de seu equipamento, estique o cabo e aperte o prensa cabo se
necessario.

Durante o uso do equipamento o cabo pode se
danificar devido ac mau usoc ou por falta de

/’_ manutengdo. Caso o cabo venha danificar, mesmo
que ndo aparente, figue atento com fraturas
proximas aos componentes do cabo de ago como por
exemplo a bola de borracha.

2221:':' Sempre verifique o cabo de ago, caso encontre
torgoes realize a substituicio do cabo imediatamente.
Caso o cabo se rompa internamente uma
i:l:l protuberancia pode vir a surgir no exterior do cabo,
se for constatado fazer a substituicdo imediatamente.
Realizar a substituigdo de qualguer cabo de ago
exposto nas extremidades.
Cabo de ago amassado ou fora de seus padroes
Il:l:l originais pode causar o rompimento ou danos
ao equipamento.
Cabo de ago torcido ou fora de seus padroes originais
pode causar rompimento ou danos ao equipamento.
::E Exposigdo da ponta do cabo de ago.
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MANUTENCAO

Utilize a tabela abaixo para saber a periodicidade e o tipo de
manutencao a ser feita no equipamento:

TABELA DE
MANUTENCAO

Verifiqgue o funcionamento e integridade
dos seguintes componentes. Inspecionar o
equipamento conforme esta tabela. Substituir todos
os componentes danificados, quebrados ou

ATENCAO

desgastados imediatamente. SEGUMNQA E MANUTENC:\O
’ DOS CABOS DE ACO
VERIFICAR DIARIA SEMANA
. IMPORTANTE!
Cabo de aco: Verifique !
a tensdo, acabamentos Os cabos sio '1‘5”5_#3 dE’QE_ﬂE- E
e revestimentos, verifique .. de sua responsabilidade evitar a

se o prensa cabo esta
apertado.

ruplura inesperada dos cabos.

Estrutura: Limpar e A inspegdo dos cabos deve
secar, polir e encerar. ser realizada diariamente!

Estofados, Assentos .
@ Manoplas: Limpar, \n’enﬁq ue todos os cabos, o
secar. revestimento e na area perto

Porcas e Parafusos: da ﬁxat;éo em cada extremidade

Verificar e reapertar do cabo.
os parafusos caso
encontre pegas soltas.

B — SUBSTITUA OS CABOS
Limpar e lubrificar. DANIFICADOS OU
GASTOS IMEDIATAMENTE.

Ajustes Pino de Trava

Adesivos de Adverténcia N&o deixe que o equipamento seja
utilizado até que os cabos

Pegadas e Rolamentos danificados ou desgastados sejam

Nivelamanto: Verificar substituidos. Uliliz.ar.uma maquina

se 0 equipamento esta com o cabo danificado ou

devidamente nivelado desgastado pode resultar

ao solo em ferimentos graves.

Para mals informacdes leia 0 manual de instrucdes

do equipamento. - .

Caso detectar qualquer problema com o Triceps Press entre em contato
com o fabricante através dos canais: assistencia@totalhealth.com.br
e/ou Telefone: (16)3209-6000. Nunca tente trocar qualquer tipo de peca
ou faca modificacdes, pois pode ocasionar na perda da garantia.

Versdo 1.3 - 17/01/24

18 (II TOTAL HEALTH



G romnenH



