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Manutenção de Equipamentos Cardiovasculares 

 

Esteiras 

 

 

As esteiras são equipamentos de academia amplamente utilizados para 

exercícios cardiovasculares, como caminhada e corrida. Manter a esteira em 

boas condições é essencial para garantir sua durabilidade e segurança para 

os usuários. Abaixo, abordamos os componentes principais de uma esteira, 

procedimentos de lubrificação e limpeza, bem como o diagnóstico e a 

solução de problemas comuns. 

Componentes Principais de uma Esteira 

1. Motor: 

o O motor é responsável por movimentar a correia da esteira. 

Existem motores de diferentes potências, geralmente medidos 

em cavalos de força (HP). A manutenção do motor é crucial para 

o funcionamento suave da esteira. 

2. Correia de Caminhada/Correia de Corrida: 

o A correia é a superfície onde o usuário caminha ou corre. Deve 

estar sempre limpa e bem ajustada para evitar escorregamentos 

ou travamentos. 

 

 

 



 

 

3. Plataforma de Caminhada: 

o A plataforma fica sob a correia e proporciona suporte. Pode ser 

de madeira ou outro material resistente. A integridade da 

plataforma é essencial para a segurança do usuário. 

4. Rolos: 

o Existem dois rolos principais: um na frente e outro atrás da 

correia. Os rolos ajudam a movimentar a correia de forma 

suave. Manter os rolos limpos e lubrificados é importante para 

evitar desgastes. 

5. Painel de Controle: 

o O painel de controle permite que o usuário ajuste a velocidade, 

a inclinação e monitore dados de treino, como tempo, distância 

e calorias queimadas. Problemas no painel podem afetar a 

funcionalidade da esteira. 

6. Estrutura: 

o A estrutura de metal ou aço que suporta toda a esteira. Deve ser 

robusta e livre de ferrugem ou danos. 

7. Sistema de Inclinação: 

o Permite ajustar a inclinação da plataforma, simulando a subida 

de colinas. Pode ser mecânico ou eletrônico. 

Procedimentos de Lubrificação e Limpeza 

Lubrificação: 

 Frequência: Lubrifique a esteira a cada três meses ou conforme 

recomendado pelo fabricante. 

 



 

 

 Procedimento: 

1. Desligue a esteira e desconecte-a da fonte de energia. 

2. Levante a correia com cuidado e aplique lubrificante de silicone 

no centro da plataforma. 

3. Mova a correia manualmente para distribuir o lubrificante 

uniformemente. 

4. Conecte a esteira e ligue-a em baixa velocidade para garantir a 

distribuição do lubrificante. 

Limpeza: 

 Frequência: Limpe a esteira após cada uso ou semanalmente, 

dependendo da frequência de uso. 

 Procedimento: 

1. Desligue a esteira e desconecte-a da fonte de energia. 

2. Use um pano de microfibra e um detergente suave para limpar 

a correia, a plataforma e a estrutura. 

3. Limpe o painel de controle com um pano levemente umedecido. 

4. Aspire ou varra a área ao redor da esteira para evitar acúmulo 

de poeira e detritos. 

Diagnóstico e Solução de Problemas Comuns 

1. Correia Deslizante: 

o Sintoma: A correia desliza ou se move irregularmente. 

o Solução: Verifique a tensão da correia e ajuste conforme 

necessário. Se a correia estiver desgastada, substitua-a. 

 



 

 

2. Ruídos Estranhos: 

o Sintoma: Ruídos incomuns durante o uso da esteira. 

o Solução: Verifique se há detritos presos nos rolos ou na correia. 

Lubrifique os componentes móveis. Inspecione os rolamentos 

dos rolos e substitua-os se estiverem desgastados. 

3. Painel de Controle Não Responde: 

o Sintoma: O painel de controle não liga ou não responde aos 

comandos. 

o Solução: Verifique a conexão elétrica e os fusíveis. Reinicie a 

esteira. Se o problema persistir, pode ser necessário substituir o 

painel de controle. 

4. Esteira Não Liga: 

o Sintoma: A esteira não liga. 

o Solução: Verifique se a esteira está corretamente conectada à 

tomada e se o disjuntor não foi acionado. Inspecione o cabo de 

alimentação e substitua-o se estiver danificado. 

5. Desgaste Irregular da Correia: 

o Sintoma: A correia apresenta desgaste desigual. 

o Solução: Verifique o alinhamento da correia e ajuste conforme 

necessário. Certifique-se de que a plataforma esteja nivelada. 

Manter a esteira em ótimas condições requer atenção regular à manutenção 

preventiva. Seguir os procedimentos de lubrificação e limpeza e estar atento 

aos sinais de problemas comuns pode prolongar a vida útil do equipamento 

e garantir um ambiente seguro e eficaz para os usuários. 

 



 

 

Bicicletas Ergométricas 

 

As bicicletas ergométricas são populares em academias e residências devido 

à sua eficácia em proporcionar exercícios cardiovasculares de baixo impacto. 

Existem diferentes tipos de bicicletas ergométricas, cada uma com suas 

características específicas. Manter esses equipamentos bem ajustados e 

calibrados é crucial para seu desempenho e durabilidade. A seguir, 

discutiremos os tipos de bicicletas ergométricas, os procedimentos de ajustes 

e calibração, e as soluções para problemas frequentes. 

Tipos de Bicicletas Ergométricas 

1. Bicicletas Verticais: 

o Descrição: Estas bicicletas são semelhantes às bicicletas de 

estrada tradicionais. O assento está posicionado acima dos 

pedais, proporcionando uma postura vertical. 

o Usos: Ideais para exercícios cardiovasculares e fortalecimento 

das pernas. Recomendadas para usuários que preferem uma 

posição de pedalar mais natural. 

2. Bicicletas Horizontais (Recumbentes): 

o Descrição: Possuem um assento maior e inclinado, com os 

pedais à frente do corpo do usuário. Oferecem suporte para as 

costas. 

o Usos: Ideais para pessoas com problemas lombares ou que 

procuram um treino confortável e de baixo impacto. 

 

 



 

 

3. Bicicletas Spinning: 

o Descrição: Projetadas para simular a experiência de pedalar em 

uma bicicleta de estrada. Têm um design robusto e um volante 

de inércia pesado. 

o Usos: Utilizadas em aulas de spinning e treinos intensos, 

oferecendo alta resistência e simulação de subidas. 

Ajustes e Calibração 

Ajustes de Assento e Guidão: 

 Altura do Assento: O assento deve ser ajustado de modo que, quando 

o pedal estiver no ponto mais baixo, o joelho do usuário fique 

ligeiramente flexionado. Para ajustar: 

1. Solte o mecanismo de ajuste do assento. 

2. Posicione o assento na altura adequada. 

3. Aperte o mecanismo de ajuste firmemente. 

 Distância do Assento ao Guidão: O assento deve estar posicionado 

de maneira que o usuário alcance o guidão confortavelmente sem 

esticar demais os braços. Ajuste a distância movendo o assento para 

frente ou para trás. 

 Altura do Guidão: Ajuste a altura do guidão para que esteja alinhado 

ou ligeiramente acima da altura do assento, permitindo uma postura 

confortável e natural. 

Calibração de Resistência: 

 Bicicletas Mecânicas: Use o botão ou alavanca de ajuste de 

resistência para aumentar ou diminuir a dificuldade do pedalar. 



 

 

Verifique se o sistema de freio (pastilhas ou correia) está em boas 

condições. 

 Bicicletas Magnéticas: A resistência é ajustada eletronicamente 

através do painel de controle. Verifique se os ímãs estão devidamente 

posicionados e funcionando corretamente. 

 Bicicletas de Fita: A resistência é ajustada através de uma fita que 

envolve o volante de inércia. Certifique-se de que a fita não esteja 

desgastada ou frouxa. 

Solução de Problemas Frequentes 

1. Ruídos Estranhos: 

o Sintoma: Ruídos incomuns durante o uso, como rangidos ou 

estalos. 

o Solução: Verifique todas as conexões e parafusos para garantir 

que estejam apertados. Lubrifique as partes móveis e inspecione 

os rolamentos. 

2. Resistência Irregular: 

o Sintoma: A resistência não muda suavemente ou é 

inconsistente. 

o Solução: Para bicicletas mecânicas, verifique o estado das 

pastilhas de freio ou correias. Para bicicletas magnéticas, 

inspecione os ímãs e os sensores eletrônicos. 

3. Display Eletrônico Não Funciona: 

o Sintoma: O painel de controle não liga ou não exibe 

informações corretamente. 



 

 

o Solução: Verifique as conexões elétricas e as baterias. Se 

necessário, substitua o painel de controle. 

4. Assento Desconfortável: 

o Sintoma: Desconforto durante o uso prolongado. 

o Solução: Ajuste a altura e a posição do assento. Considere 

adicionar uma capa acolchoada ou substituir o assento. 

5. Pedais Soltos ou Desgastados: 

o Sintoma: Pedais soltos ou escorregadios. 

o Solução: Aperte os pedais e verifique o estado das correias ou 

encaixes. Substitua pedais desgastados. 

Manter as bicicletas ergométricas em boas condições requer atenção regular 

à manutenção e ajustes apropriados. Seguindo as práticas descritas, você 

pode garantir que suas bicicletas permaneçam seguras e eficientes, 

proporcionando aos usuários uma excelente experiência de treino. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Elípticos e Step Machines 

 

Os elípticos e step machines são equipamentos de academia populares por 

oferecerem exercícios cardiovasculares de baixo impacto, trabalhando tanto 

a parte superior quanto a inferior do corpo. A seguir, exploraremos a estrutura 

e o funcionamento desses equipamentos, práticas de manutenção regular, e a 

identificação e reparo de falhas comuns. 

Estrutura e Funcionamento dos Elípticos e Step Machines 

Elípticos: 

1. Estrutura: 

o Base e Estrutura: A base robusta e a estrutura de aço suportam 

o peso do usuário e os componentes móveis. 

o Pedais: Grandes plataformas onde os pés são posicionados, 

permitindo um movimento elíptico suave. 

o Guidões Móveis e Fixos: Guidões móveis para exercícios de 

braços e fixos para estabilidade. 

o Volante de Inércia: Um peso giratório que regula a resistência 

e a suavidade do movimento. 

o Sistema de Resistência: Pode ser magnético, eletromagnético 

ou por ar, controlando a dificuldade do exercício. 

o Painel de Controle: Mostra dados do treino como tempo, 

distância, calorias queimadas e frequência cardíaca. 

 

 



 

 

2. Funcionamento: 

o O usuário posiciona os pés nos pedais e as mãos nos guidões. 

o O movimento elíptico envolve mover os pedais em uma 

trajetória oval, combinando movimentos de caminhada, corrida 

e subida de escadas. 

o A resistência é ajustada através do painel de controle ou de um 

botão, tornando o exercício mais fácil ou mais difícil. 

Step Machines: 

1. Estrutura: 

o Base e Estrutura: Uma estrutura resistente que suporta o 

mecanismo de passos e o peso do usuário. 

o Pedais de Passo: Duas plataformas móveis onde os pés são 

posicionados, simulando a ação de subir escadas. 

o Sistema de Resistência: Pode ser hidráulico, pneumático ou 

magnético, regulando a dificuldade do movimento. 

o Guidões: Proporcionam estabilidade durante o exercício. 

o Painel de Controle: Exibe informações do treino, como tempo, 

passos por minuto, e calorias queimadas. 

2. Funcionamento: 

o O usuário posiciona os pés nos pedais e segura os guidões para 

suporte. 

o O movimento de subida e descida dos pedais simula subir 

escadas, proporcionando um exercício intenso para as pernas e 

glúteos. 



 

 

o A resistência é ajustada para variar a dificuldade do exercício. 

Manutenção Regular 

Elípticos: 

1. Lubrificação: 

o Lubrifique regularmente as partes móveis, como os eixos dos 

pedais e as articulações dos guidões móveis, conforme as 

recomendações do fabricante. 

2. Limpeza: 

o Limpe a estrutura e os pedais com um pano úmido e detergente 

suave após cada uso para remover suor e poeira. 

o Limpe o volante de inércia e a área ao redor do sistema de 

resistência para evitar acúmulo de poeira. 

3. Verificação de Parafusos e Conexões: 

o Inspecione e aperte todos os parafusos e conexões regularmente 

para garantir que estejam firmes e seguras. 

Step Machines: 

1. Lubrificação: 

o Aplique lubrificante nas partes móveis, especialmente nos 

mecanismos hidráulicos ou pneumáticos, conforme 

recomendado pelo fabricante. 

2. Limpeza: 

o Limpe os pedais e a estrutura com um pano úmido após cada 

uso. 

o Mantenha a área ao redor da máquina livre de poeira e detritos. 



 

 

3. Verificação de Parafusos e Conexões: 

o Inspecione regularmente todos os parafusos e conexões e 

aperte-os conforme necessário. 

Identificação e Reparo de Falhas Comuns 

Elípticos: 

1. Ruídos ou Rangidos: 

o Causa: Falta de lubrificação ou parafusos soltos. 

o Solução: Aplique lubrificante nas partes móveis e aperte todos 

os parafusos e conexões. 

2. Resistência Inconsistente: 

o Causa: Problemas no sistema de resistência (ímãs 

desalinhados, falha eletrônica). 

o Solução: Verifique o sistema de resistência e ajuste ou substitua 

os componentes conforme necessário. 

3. Display Eletrônico Não Funciona: 

o Causa: Conexões soltas ou falha na fonte de alimentação. 

o Solução: Verifique todas as conexões elétricas e substitua as 

baterias ou fonte de alimentação se necessário. 

Step Machines: 

1. Pedais Travando: 

o Causa: Acúmulo de sujeira ou desgaste nos mecanismos de 

resistência. 

o Solução: Limpe e lubrifique os mecanismos de resistência e 

substitua componentes desgastados. 



 

 

2. Resistência Inoperante: 

o Causa: Falha no sistema hidráulico, pneumático ou magnético. 

o Solução: Inspecione o sistema de resistência e substitua 

componentes defeituosos. 

3. Estrutura Instável: 

o Causa: Parafusos soltos ou desgaste estrutural. 

o Solução: Aperte todos os parafusos e inspecione a estrutura 

para possíveis danos. Reforce ou substitua componentes 

conforme necessário. 

Realizar manutenção regular e estar atento aos sinais de problemas pode 

prolongar a vida útil dos elípticos e step machines, garantindo um 

desempenho seguro e eficiente para os usuários. 

 

 

 

 

 


