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MANUAL DE INSTRUGCOES

ESPECIFICACOES TECNICAS:

Codigo: PHR 19 Codigo: PHR 12
Comprimento: 1,58 m Comprimento: 1,35 m
Largura: 0,65m Largura: 0,50 m
Altura: 0,88 m Altura: 0,80 mm
Peso:34,8Kg Peso:22,5Kg

Capacidade de Utilizagdo: 100 Kg Capacidade de Utilizagdo: 100 Kg
Funcionamento do Moédulo Eletronico: 1.5 v 2 pilhas — Tam. AA Funcionamento do Médulo Eletrénico: 1.5 v 2 pilhas—Tam. AA
Obs.: Com regulagem de esforco e Painel Digital Obs.: Com regulagem de esfor¢o e Painel Digital

APRESENTACAO:

Parabéns pela aquisicdo da BICICLETA HORIZONTAL RESIDENCIAL -PHR 19 e/ou
PHYSIBIKE RESIDENCIAL - PHR 12. E sua oportunidade de entrar em forma fisica, aumentar sua
autoestima e melhorar sua qualidade de vida. S&o varios os beneficios que se podem obter exercitando-se
neste equipamento.

A PHYSICUS investiu em tecnologia para desenvolver este equipamento e proporcionar o
melhor em segurancga e qualidade. Pode ser usado por, idosos, obesos, atletas, desportistas e quem necessita
de recuperacgdo fisica, mas lembre-se: faga exames médico antes de qualquer pratica esportiva sempre
auxiliado por um profissional da area de Educacéo Fisica. Assim sendo, esperamos que vocé tire 0 maximo
de proveito e que tenha 6timos resultados.

Beneficios das Bikes:

- Promove uma melhora ao sistema cardiorrespiratorio.

- Tonifica os musculos dos membros inferiores: gliteos, coxas, pernas.

- Melhora a circulagdo sanguinea das pernas facilitando o retorno venoso.
- Fortalece as articulagdes

Antes de iniciar qualquer atividade fisica, PROCURE UM MEDICO para fazer exames clinicos, e
saber se possui alguma contraindicacdo a pratica de exercicios fisicos. S6 assim vocé trabalhara com maior
tranquilidade.

DICAS:

1- Faga aquecimento e alongamentos antes de qualquer exercicio, pois tal procedimento previne a
incidéncia de lesdes do sistema locomotor, e também melhora a irrigagdo sanguinea localizada, tornando o
sistema muscular mais apto ao exercicio.
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2- Naoexagere, 0 excesso nio trard vantagens, ao contrario, podera ser prejudicial.

3 - Sejapersistente, sd assim conseguira os beneficios dos exercicios.

4 - Use roupas adequadas a atividade fisica, levando em consideragdo a temperatura. Caso esteja frio, use
agasalhos proprios, mas em dias de calor procure usar roupas leves que permitam ao seu organismo uma
melhor transpiragio.

5- Faga paralelamente ao trabalho aerdbico exercicios de musculag@o pelo menos 3 vezes por semana,
pois isso lhe proporcionard dOtimos resultados no sistema muscular, dsseo, ligamentar e articular
(mecanismos de locomogao e sustenta¢do do seu corpo).

6- Prefiraaingestdo de alimentos naturais (frutas, verduras, legumes, carnes brancas), isso lhe ajudard nos
resultados que busca.

7- D¢ intervalos de pelo menos duas horas apos as refei¢cdes para iniciar os exercicios.

8- Tome bastante agua, pois ajuda na hidratagdo e melhora a temperatura interna do seu organismo.

9- Nao faga competi¢do com ninguém neste equipamento, pois tal procedimento fara com que vocé fuja
aos seus reais objetivos, podendo ser prejudicial ao seu organismo.

10 - Em caso de viagem superior a 30 dias, é necessario coloca-lo em lugar seco, longe de calor excessivo e
cobrir o equipamento com uma capa protetora.

BENEFiCIOS DA ATIVIDADE FiSICA

1- Umasequéncia de exercicios aerobicos de 20 a 30 minutos por dia —2 a3 vezes por semana - melhora
o condicionamento cardiorrespiratdrio, fazendo o corago ficar mais forte e eficiente.

2 - Aumento do metabolismo basal, isto é, mesmo quando a pessoa estiver em repouso o seu metabolismo
sera alto, ajudando a manter os niveis de colesterol e triglicérides normalizados.

3- Aumento da absor¢do de sais minerais (calcio, sodio, potdssio, etc), que promove uma maior
resisténcia dssea e previne a diminuicao da densidade dssea precoce (osteoporose).

4 - Maior consumo geral de energia, prevenindo o aumento de peso e gordura corporal.

5- Melhoria dos reflexos musculares, respostas mais ageis.

IMPORTANCIA DA PRATICADE ATIVIDADE FiSICA

1- Autoestima:

Apraticaregular de exercicios fisicos aumenta a confianga do individuo.

2- Capacidade mental:

Pessoas ativas apresentam reflexos mais rapidos, maior nivel de concentragdo e memoria mais apurada.

3- Colesterol:

Exercicios regulares aumentam os niveis de HDL (lipoproteina de alta densidade), o “bom colesterol”
no sangue, fator associado a redu¢@o dos riscos de doengas cardiacas.

4 - Depressao:

Pessoas com depressdo branda ou moderada que praticam exercicios fisicos pelo menos 3 vezes na semana,
melhoram seu estado depressivo.

5- Doengas crénicas:

Os sedentarios (pessoas que ndo praticam atividades fisicas regularmente), sdo duas vezes mais propensos a
desenvolver doengas cardiorrespiratdrias. A atividade fisica diminui sensivelmente essa tendéncia e, além
disso, regula a taxa de agticar no sangue que reduz o risco de diabetes.

6- Envelhecimento:

Ao fortalecer os musculos, o coragdo e ao amenizar o declinio das habilidades fisicas, os exercicios podem
ajudar a manter independéncia fisica e a habilidade para o trabalho, retardando o processo de
envelhecimento.

7- Ossos:

Exercicios regulares com pesos (muscula¢do) sdo fundamentais na constru¢do e manuten¢do da massa
ossea.
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8- Sono:

Quem se exercita dorme mais facilmente, possui um sono tranquilo ¢ acorda restabelecido.

9- Stress e Ansiedade:

A atividade fisica libera os hormoénios acumulados durante os momentos de stress. Também
funciona como uma espécie de tranquilizante mental, ou seja, depois do exercicio a pessoa
experimenta uma sensagao de serenidade.

FUNCOES DO MODULO ELETRONICO:

BOTAOMODO:

- Mantenha apertado o botdo MODO para zerar todas as
fungdes: scan, velocidade, distdncia, tempo, quantidade de
pedaladas e calorias gastas.

- Ao comegar a pedalar os sensores identificam e ja comegam a
registrar todas as fungdes relacionadas ao seu esforgo. As
fungdes principais do modulo eletronico estdo descritas a

St seguir:
SCAH 4w TIMER o SCAN:
LRI - Display principal: Neste modo as fungdes: velocidade,
DOME  MOUORE distancia, tempo, quantidade de pedaladas e calorias gastas,
serdo mostradas no visor automaticamente e de forma alternada
acada 6 segundos.
- Display ird ligar assim que comecgar o exercicio e/ou apertando
qualquer tecla.
TEMPO:
- Conta para cima: acumula tempo de treinamento de 00:00 a 99:59.

VELOCIDADE:

- Exibi¢des da velocidade de treinamento atual. O maximo ¢ de 99,9 Km/h.

RPM:

- Exibi¢des rotacdo atual por minuto. Assim que comegar os exercicios, a rpm ¢ a velocidade
serdo exibidas no display com alternancia de 6 segundos.

DISTANCIA:

- Contagem de forma crescente: acumula a distancia de treinamento que sera de 00:00 a 99:99 Km.
CALORIAS:

- Contagem Progressiva: acumula tempo de treinamento de 0 a 9999 Cal.

Obs: Quando substituir baterias, todos os valores registrados no display serdo perdidos.

ADVERTENCIA:
Evite expor o painel de sua bicicleta ao raios solares, podendo danifica-lo.
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AUMENTO E REDUCAO DE ESFORCO:

Para aumentar o esfor¢o de sua bike, ou seja, para que as pedaladas fiquem mais pesadas, gire para
adireita o manipulo que se encontra logo abaixo do guidao, de modo a atingir o nivel de resisténcia desejada,
e parareduzir o esfor¢o gire o manipulo para a esquerda.

QUANDO MONITORAR A SUA FREQUENCIA CARDIACA?

O monitoramento da frequéncia cardiaca ¢ imprescindivel para que vocé possa fazer o controle
fisiologico durante os exercicios dentro de sua intensidade ideal de trabalho, possibilitando atingir os
objetivos e dentro da margem de seguranga e sem correr riscos ao seu organismo.

Para calcular a sua Zona de Treinamento, subtraia sua idade de 220 e multiplique o resultado por
valores entre 60 a 85% de acordo com seus objetivos. Veja o grafico a seguir:
Exemplo:

Se vocé tiver 30 anos: (220-30 = 190)
Limite Inferior: (190x0,75) = 143 bat/min
Limite Superior: (190x0,85) = 161 bat/min

Zona de Treinamento

100%
Zona de trabalho acima de 85%: s6 deve ser usada por pessoas que

tenham um alto condicionamento fisico com acompanhamento de um 85%
profissional da area.
TS%
Zona de trabalho de 75 a 85%: recomendada para condicionamento
cardiovascular.

=

0%,

Pulso/minuto

Zona de trabalho de 60 a 75%: recomendada se o objetivo for a perda
percentual de gordura corporal.

Idade 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65

NOTA:

- Sem qualquer movimento por um periodo de 4 minutos, o display apagara automaticamente todos os
valores mostrados no LCD, e os valores da fungdo serdo perdidos.

- Pressione a tecla modo para reacender o painel eletronico, ou comece a exercitar-se para acender o
display novamente. Todas as fungdes comegardo numa contagem progressiva a partir de zero (modo
manual).

- Se a exibi¢@o no monitor estiver inadequada, retire e reinstale as baterias para reajustar o monitor (ver
ilustragdo de procedimento para troca de pilhas).

RECOMENDACOES DE SEGURANCA:

NUNCA deixe criangas brincarem na Bike ou se aproximarem durante as atividades, podendo ser
perigoso.

CUIDADO com o uso de acessorios opticos (lentes, dculos, etc) ou sua falta, ao se exercitar com a Bike.
NAO faga exercicios na Bike com vestimentas inadequadas, além de ser perigoso, podera limitar os
movimentos ¢ dependendo do tipo de tecido impedir a transpiragdo, aumentando em demasia a

temperatura interna do corpo.

SEMPRE utilize calgados proprios para a pratica de exercicios que sejam antiderrapantes, nio utilize
solados que possam conter partes metalicas, evitando assim, desgastes a maquina.

-6-



N\ PHYSICUS N\

A MARCA DE TODOS OS ESPORTES

MANUAL DE INSTRUCOES

PROCEDIMENTO PARA TROCA DE PILHAS:

- Retire a tampa do compartimento das pilhas, troque-
as seguindo os lados positivos e negativos.
- Especificagdo de bateria: 1.5v - Tamanho AA (2 pgs).

CONTROLE DE QUALIDADE

Os produtos PHYSICUS passam por um rigoroso processo de controle de qualidade, tudo para
que vocé tenha o melhor em sua academia ou residéncia.

GARANTIA

- 1 (um) ano de garantia para estrutura;

- 6 (seis) meses de garantia para componentes: pé de vela, sistema de carga, correia, polia, rolamentos e
painel eletronico;

- O componente carenagem possui garantia, desde que detectado defeito de fabricag@o e constatado no
momento do recebimento do produto, e sujeito a analise por parte do Departamento de Assisténcia Técnica
da Physicus.

Observacdo Importante: Bicicletas da Linha Residencial utilizadas como profissional ndo serdo cobertas
pela garantia.

Mais informagdes:

Rod. Feliciano Salles Cunha, KM 566 — SP 310
CEP:15350-000 Auriflama — SP
Fone: +55 (17) 3482-9500
www.physicus.com.br
vendas@physicus.com.br

Assisténcia Técnica Physicus:

Segunda a Sexta-Feira das 13:00 as 17:00 h
E-mail: assistenciatecnica@physicus.com.br
Fone: +55 (17) 3482-9500
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Ficha de Garantia - Preencher ambas as fichas e encaminhar a 12 via para a Fabrica/Revenda

NOME DO PRODUTO:

CODIGO: COR:

NUMERO DE SERIE:

DATA DE FABRICACAO: / /
REVENDEDOR:

DATADA COMPRA: / /
COMPRADOR:

CNPJ/CPF:
ENDERECO:
CEP: CIDADE: UF:
TELEFONE:

PHYSICUS INDUSTRIA DE APARELHOS ESPORTIVOS LTDA.

COMPRADOR (a)
1*via—Fabrica/Revenda 1 Via
2*via—Cliente

Obs: Nao sera considerada a garantia deste aparelho se esta ficha nao estiver preenchida por completo.

NOME DO PRODUTO:

CODIGO: COR:

NUMERO DE SERIE:

DATA DE FABRICACAO: / /
REVENDEDOR:

DATADA COMPRA: / /
COMPRADOR:

CNPJ/CPF:
ENDERECO:
CEP: CIDADE: UF:
TELEFONE:

PHYSICUS INDUSTRIA DE APARELHOS ESPORTIVOS LTDA.

COMPRADOR (a)
1*via—Fabrica/Revenda 2° Via
2*via—Cliente

Obs: Nao sera considerada a garantia deste aparelho se esta ficha ndo estiver preenchida por completo.
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