e

VISITE NOSSOS SITES

www.physicus.com.br
www.physicus.com.br/arlivre
www.physicus.com.br/pendulo

www.physi com -al

www.physicus.com.br/apadef
www.physicus.com.br/aerojump
www.physicus.com.br/melhoridade
www.physicus.com.br/artesmarciais
www.physicus.com.br/hidrojump

www.physi com.br/prepar ional

www.physicus.com.br/patrocinios

www.physicus.com.br/pilates

-— e

www.physicus.com.br/saudeebemestar
www.physicus.com.br/vibotrainer
www.physicus.com.br/educacao
www.physicus.com.br/eventos
www.physicus.com.br/futebol
www.physicus.com.br/esporteemacao
www.physicus.com.br/viradinhaesportiva
www.physicus.com.br/confeccoes
www.physicus.com.br/bolas
www.physicus.com.br/shop

www.physicus.com.br/locacao

www.physicus.com.br/clini

www.physicus.com.br/turi: rtivo

A MAIOR EMPRESA DE EQUIPAMENTOS ESPORTIVOS DA AMERICA LATINA

wvsicus O\

PHYSICUS

A MARCA DE TODOS OS ESPORTES

Fabrica - Show Room - Vendas

. Somente uma empresa assim
pode oferecer a qualidade
que vocé merece!

E-MAILS - MSN

» agendamento@physicus.com.br

» assessoria@physicus.com.br

» assistenciatecnica@physicus.com.br
» compras@physicus.com.br

» contabilidade@physicus.com.br

» contasapagar@physicus.com.br

» departamentopessoal@physicus.com.br
» duvidas@physicus.com.br

» equipe.eventos@physicus.com.br

» eventos@physicus.com.br

» financeiro@physicus.com.br

» garantiaadicional@physicus.com.br
» gerencia@physicus.com.br

» informatica@physicus.com.br

» juridico@physicus.com.br

» licitacao@physicus.com.br

» locacao.equipamentos@physicus.com.br
» marketing@physicus.com.br

» parceiros@physicus.com.br

» producao@physicus.com.br

» projetos@physicus.com.br

» projetovisual@physicus.com.br

» qualidade@physicus.com.br

» vendas@physicus.com.br

» imprensa@physicus.com.br

» logistica@physicus.com.br

» fisioterapia@physicus.com.br

» piloto@physicus.com.br

» trade@physicus.com.br

Rod. Feliciano Salles Cunha, Km 566/SP 310 - Bairro Limoeiro - Cep. 15350-000 - Auriflama/SP

Fone: 55 (17) 3482 9500

www.physicus.com.br

PHYSICUS

A MARCA DE TODOS OS ESPORTES



”ndice N PHYSICUS \

Apresentagao A0 PrOAULO..........coceierereresreesresesessessssesss e sss s sse s s ss s nes 02
ESPECIfICAGAO TECNICA. ....cucvcuecrresrnesses e sese s e e n e n s nr st 02
Contelido da Embalagem..........cconss s 03
T o1 1 04
OrieNtAGOES BASICAS. ....c.cureucrrerceresreerresesesse s se s en 04
Montagem Passo 1 - POSICIONAMENTO...........ccvrecerinsinesenssessisesssse s ssanes 04
Montagem Passo 2 - Demarcagao da FUragao...........curenirensrisssnsssnssnessssssssssssssssssssssssssssessnns 05
Montagem Passo 3 - Instalagoes dos Parafusos Superiores e Inferiores...........cocoueverrersrrenesesens 05
Montagem passo 4 - Encaixe da Barra..........comisssssssssssssns 06
LT T 1] o T 06
A Importancia da Pratica de Atividade FiSiCa........c.cccourrreremrnmneninsnsnessssess s ssssssessssssssssssssssens 07
T 3 08
LCT. T 111 OSSOSO 08

Apresentacao do Produto \_ Puvsicus N

A Prancha de Molas Physicus € um equipamento versatil,
oferecendo diversas opg¢des de movimento e exercicios, com seu formato
compacto, é ideal para estudios e academias que buscam a otimizagéo de
espaco.

Versatil, a prancha de Molas permite a execucéo de exercicios
classicos de equipamentos como Cadilac e o Wall Unit, trabalhando grupos
musculares distintos como tronco, bragos e pernas, também é recomendada
tanto para treinamento de atletas, quanto pessoas em reabilitagéo fisica.

O produto & desenvolvida em madeira nobre maciga Lupus,
proveniente de fontes 100% sustentadveis e renovaveis possuindo
caracteristicas de densidade e resisténcia comparaveis ao carvalho e
aparéncia similar ao mogno, sua estrutura é desenvolvida em ago carbono
com acabamento em pintura epoxi, unindo seguranca, qualidade e beleza
com garantia Physicus.

Especificacdo Técnica \_pwvsicus N

N
5 PRANCHA DE
;} | DIMENSAO || MOLAS |
? | A || 1,50 m |
s || oo |
¢ || owon |
>
L
A
Tal
G ~
Obs. O peso do equipamento pode sofrer alteragoes
em fungdo da variagdo de densidade da
matéria-prima empregada em sua fabricagdo.
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Conteudo da Embalagem
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| " Contetido |
| 1 " Conjunto PM |
| 2 " Barra Roll Down |
| 3 " Barra PM (Fosco) |
| 4 " Kit Manual PM |
| 5 " Embalagem PM |

6 Painel 1 PM

7 Conjunto Painel Superior PM

8 Alga Mo (2x)

9 " Mola OO Preta 2,4x30,5x415 mm (2x) |

10 " Mola OO Amarela 2,1x28x415 mm (2x) |

1 | Chave Combinada 11 mm

12 | Chave Allen Hexagonal Curta 3/16

Mosquetéo Trava Simples 7x70 mm (8x)

@

|
14 " Bucha Plastica 10x50 mm (8x) |
15 " Arruela Lisa ZB 1,9x7x17 mm (1/4) (8x) |
16 " Parafuso 5x RS ZB 1/4x3 (8x) |
17 " Alga CoxalPE (2x) |
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Montagem

Orientacoes Basicas
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A Prancha de Molas devera ser instalada e utilizado em ambiente propicio para pratica de pilates.
Deveréo ser respeitadas as seguintes caracteristicas na area de instalagdo do equipamento:

- Nivelamento adequado e estabilidade do piso.
- Baixa umidade
- Protegéo contra incidéncia de raios solares.

Durante a montagem deve-se seguir completamente as orientagoes
contidas neste manual. O equipamento esta sujeito a danos durante este
processo, portanto tenha cautela ao lidar com componentes e ferramentas.
Os danos causados pelo ndo cumprimento das instrugdes deste manual
sdo de responsabilidade do consumidor. Em caso de duavidas ou
dificuldades entre em contato com nossa Assisténcia Técnica Physicus.

Segundo as orientagdes contidas neste
manual estima-se um tempo de 30
minutos para montagem completa da
sua Prancha de Molas Physicus.

Montagem Passo 1 - Posicionamento
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E necessario 01 pessoa para realizar
amontagem do equipamento.

Definido o melhor local para a instalagédo do
equipamento, ajuste a distancia entre a base
inferior do equipamento e a superior de uso,
como padrao, pode ser utilizado a distancia
de 10 cm. O alinhamento entre a base inferior
e o chao devera ser executado conforme as
dimensées indicadas na figura ao lado. Para
marcar as medidas, utilize uma trena ou fita
métrica. Este alinhamento deve ser garantido
ao longo da base inferior da Prancha de
Molas. Note que as distancias exibidas na
figura ao lado referem-se a base do painel
em relagdo ao chédo, desconsiderando-se
quaisquer obstaculos entre estes, tais como:
rodapés, tomadas, calhas de fios e etc.

SOLICITE O AUXILIO DE OUTRA PESSOA
NESTE PROCEDIMENTO PARA MANTER O
EQUIPAMENTO APOIADO E ESTAVEL.



Montagem \_pHrsicos N\

Montagem Passo 2 - Demarcacao da Furacao

Em seguida, utilize os orificios para demarcar,
com uma caneta ou lapis, o local onde devera
ser efetuada a furagdo. Marque na parede o
centro dos 8 (oito) furos.
Mantenha a Prancha de Molas rente e alinhada
aparede durante este procedimento.
) Apds marcar os pontos na parede, remova a
d c“/ Prancha de Molas e inicie a furag&o. Utilize uma
* ) o broca de concreto de 10 mm para executar os
] ] furos com até 60 mm de profundidade. A seguir,
N - ? insira as buchas plasticas 10x50 mm, deixando
i sua extremidade final rente a superficie.

f;‘ “::

SOLICITE O AUXILIO DE OUTRA PESSOA
NESTE PROCEDIMENTO PARA MANTER O
EQUIPAMENTO APOIADO E ESTAVEL.

Reposicione a Prancha de Molas, alinhando-a com
as buchas instaladas na etapa anterior.

A seguir, posicione o conjunto painel superior PM
(com adesivo Physicus) e painel inferior, fixando as
estruturas utilizando o parafuso SX RS ZB 1/4x3 e
arruela lisa ZB1 9x7x17 mm (1/4). Utilize a chave
Superior combinada 11 mm para aperto. Deixe uma pequena
folga para efetuar qualquer ajuste fino no
alinhamento da Prancha de Molas.

Esse procedimento fixa o painel de madeira ao
aparelho e as longarinas a parede.

Termine de fixar a Prancha de Molas parafusando o
centro a parede, ndo apertando até o fim.

Centro
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Montagem Passo 4 - Encaixe da Barra

Retire os parafusos SI S/CAB ponta concava
recart OX 3/8x1/4 que se encontram embaixo do
suporte da barra, utilizando a chave allen
hexagonal curta 3/16. Em seguida encaixe a
barra no painelinferior.

A DISTANCIA ENTRE AS EXTREMIDADES
DA BARRA DEVE SER IGUAL EM AMBOS
OS LADOS EM RELAGCAO A ESTRUTURA

Apbs o encaixe, parafuse novamente a estrutura,
agora com a barra, apertando bem ambos os
lados, evitando deslocamento da mesma e bom
treino.

* - - A Prancha de Molas vem equipada com um par de molas nas cores:

g Branca (Resisténcia Média) e Preta (Resisténcia Fraca). As molas podem
Y g ser identificadas pelos lacres com as cores. Aléem de identificar, o lacre
73 I . contém o numero de série da mola, portanto ndo o retire.

_ > - O mosquetéo preso as extremidades da mola, s&o indicados
¥ : para fixagcdo na estrutura da Prancha (olhal) e acessorios para
5 utilizagdo da mesma. As molas nao possuem lados, portanto ndo
se preocupe com a posi¢do em que ela se encontra no aparelho.

] - As algas devem ser presas a mola através da sua meia-argola e
lp T * do mosquetéo que esta na mola. Sdo acessoérios que permitem o
- _ uso individual ou em par. Caso sejam utilizadas em par, tome o
N 4 - ] maximo de cuidado e atengéo as cores e tensdo das molas e na
L ? posigao da Prancha, devendo estar na mesma altura.

| - A barra roll-down deve ser utilizada com o auxilio de duas molas que
@ devem ter a mesma cor (tensdo) e estarem posicionadas em olhais da
mesma altura na estrutura. Prenda os mosquetdes de uma das

: TR <) ] extremidades das molas a barra roll-down e a outra extremidade das
2.7 ol molas a Prancha. Certifique-se de que o0s mosquetdes estejam

f: devidamente travados.
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Uso e Regulagem W Puvsicus N

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

Siga as recomendagdes abaixo, que auxiliardo na prevencdo de acidentes, aumentando a
seguranga durante o uso:

1. Antes de comegar as atividades verifique as condigdes do equipamentos, como: porcas,
parafusos, rolamentos, realizando manutengao periodicamente e aumentando seu tempo de uso.

2. Nao permita que criangas menores de 12 anos utilizem o equipamento.
3. Apesarde sugerirmos um treino € importante a consulta de um profissional de Educagéo Fisica.
4. Durante o uso ao sentir algum desconforto pare imediatamente o exercicio e procure ajuda.

5.  Evite utilizar o equipamento logo ap6s as refeigdes. Dé intervalo de pelo menos uma (01) hora.

A importancia da Pratica de Atividade Fisica N\ ans'cvﬁ \

1- Autoestima:

Apratica regular 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 redugéo dos riscos de doengas cardiacas.

4 - Depressao:

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

5- Doengas crbnicas:

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

6- Envelhecimento:

Ao fortalecer os musculos, o coragéo 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- QOssos:

Exercicios regulares com pesos (musculagao) sao fundamentais na construgao e manutengao da massa
Ossea.

8- Sono:

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

9- Stress eAnsiedade:

Aatividade fisica libera os hormdnios 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.
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1- Faga aquecimento e alongamentos antes de qualquer exercicio, pois tal procedimento previne a
incidéncia de lesdes do sistema locomotor, e também melhora a irrigagéo sanguinea localizada, tornando o
sistema muscular mais apto ao exercicio.

2- Nao exagere, o excesso nao trara vantagens, ao contrario, podera ser prejudicial.

3- Sejapersistente, s6 assim conseguira os beneficios dos exercicios.

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

5- Facga paralelamente ao trabalho aerébico exercicios de musculagao pelo menos 3 vezes por semana,
pois isso lhe proporcionara 6timos resultados no sistema muscular, 6sseo, ligamentar e articular
(mecanismos de locomogao e sustentagdo do seu corpo).

6- Prefira a ingestédo de alimentos naturais (frutas, verduras, legumes, carnes brancas), isso lhe ajudara
nos resultados que busca.

7- Déintervalos de pelo menos duas horas apds as refei¢cdes para iniciar os exercicios.
8- Tome bastante agua, pois ajuda na hidratagao e melhora a temperatura interna do seu organismo.

9- Nao faga competicdo 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, € necessario coloca-lo em lugar seco, longe de calor excessivo e
cobrir o equipamento com uma capa protetora.

Garantia @

-1 (um)ano de garantia na estrutura;
- 6 (seis) meses de garantia na tapecaria;
- 3 (trés) meses de garantia para demais componentes.

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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