PHYSICUS

A MARCA DE TODOS OS ESPORTES
www.physicus.com.br

www.lojavirtualphysicus.com.br

Simulador de Esqui

\ \ Manual de Instrucoes
3\ | | _

s




INDICE

DeSCriGE0 A0  PrOQUIO...........oeeeeeeeeeee et 02
BENEIICIOS. ... e 02
Cuidados € AdVEIMENCIAS...........ooomeeeeee e 03
Dicas para o Melhor Funcionamento do EqQuipamento.............ccccceeeeeeeeeeeeeeieeeeeeeiiinnnnn. 03
PrinCipio  da SODBIECAIGaA.............uuuiiieeieeeeeee e 03
Funcionamento do Painel EIetrOniCo....................ooooviiiiiiiiiiieeeeeeeee e 03
Procedimento para Troca de PilNAS..............couueieeiieiiieeeeeeeeie et 04
Montagem do EQUIPAMENTO.............cooeeeeeeeeeeeeee e 05
A Importancia da Pratica de Afividade FiSICa...............cccccuueeeeeeiiiiiiiiiaaeaeeeeeeeeeeeeeiiiinan 06
Exercicios Sugeridos no Simulador de ESQUI...........cccooeuuuueeeeeeiiieeeeeeeaiaieeeeeiaaaann 06
GATANTIA. ... 09

As imagens apresentadas neste manual séo de carater ilustrativo. Reservamo-nos no direito de efetuar
alteracdes técnicas, medidas, angulagdes e design sem aviso prévio, visando otimizar a qualidade do produto.



SIMULADOR DE ESQUI A orsrews N

A MARCA DE TODOS OS ESPORTES

Parabéns pela aquisicdo da Simulador de Esqui e/ou Simulador de Esqui Plus, com ele sao
inUmeros os beneficios que vocé podera obter, em se referindo a ganhos no sistema muscular como:
resisténcia muscular localizada (RML), aumento de tdnus muscular e também melhoria do sistema
cardiorrespiratério, comisto repercutindo na melhoria de sua qualidade de vida.

Procure tirar o maximo proveito da mesma, tornando-o de grande utilidade, valorizando o investimento.

Cédigo: PHR 25

Comprimento: 1,44 m

Largura: 0,97 m

Altura: 0,71 m

Peso:25Kg

Capacidade de Utilizagdo: 120Kg

Funcionamento do Mdédulo Eletronico: 1.5 v 2 pilhas—Tam. AA
Obs.: Ndo permite aumento de carga/Painel Digital

BENEFICIOS:

- Diminuicao fisioldgica da frequéncia cardiaca (bradicardia de repouso) com a pratica regular de exercicio
fisico;

- Melhora a circulagédo sanguinea por todo corpo;

- Maior demanda de energia;

- Melhoria da mobilidade das articulacoes;

- Melhora do rendimento cardiaco e previne problemas cardiovasculares;

- Melhora o funcionamento do coracao e pulmbes;

- Diminui o percentual de gordura no corpo;

- Evita danos aos joelhos e articulagdes.
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CUIDADOS E ADVERTENCIAS:

Este equipamento foi construido seguindo as normas mais rigidas em seu processo fabril,
levando em consideragdo o material utilizado, como cabos de aco, tubos, pinturas, rolamentos,
parafusos de fixacao, tudo para proporcionar o maximo em seguranga aos usuarios.

Siga as recomendacdes abaixo, prevenindo acidentes e aumentando a seguranca durante o

uso.

1. Antes de comegar os movimentos no Simulador de Esqui, certifique-se que todos os parafusos
estdo devidamente apertados.

2. Ao utilizar o equipamento retire j6éias como: relogios, brincos, pulseiras e etc., podendo ocasionar

acidentes ou danos nos mesmos.

Suba e desga do equipamento cuidadosamente, sentindo dificuldades peca auxilio.

N&o permita que criangas menores de 12 anos utilizem o equipamento.

Ao utilizar o equipamento as outras pessoas devem manter-se distantes do mesmo, pois as

partes moveis poderao ocasionar acidentes.

6. Durante ouso, ao sentiralgum desconforto, pare imediatamente o exercicio e procure ajuda.

7. Evite utilizar o equipamento logo ap6s as refeigdes, dé intervalos de pelo menos uma (01) hora.

8. Pessoas com historico médico de pressao alta, labirintite ou outras queixas de ordem sensorial
e/ou espacgo temporal, ndo devem utilizar o equipamento.

9. Antes de comecar seus exercicios, faga um exame médico para saber seu estado atual de
saude, e se ha alguma contraindicagéo a atividade fisica.
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DICAS PARA O MELHOR FUNCIONAMENTO DO EQUIPAMENTO:

1. Aconselhamos a cada 15 dias verificar os apertos das porcas e parafusos de fixagdo do

equipamento.

2. Mantenha o equipamento livre de sujeiras e poeiras, isto ajuda no melhor funcionamento, além
de aumentar a vida util.
Nunca deixe o modulo eletrénico exposto ao sol, podendo provocar danos.
Sempre use o equipamento em superficie plana, para ndo provocar desnivelamento na hora do
uso.
5. Quando o equipamento ficar longo tempo sem uso, proteja-o com uma capa protetora.
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PRINCIPIO DA SOBRECARGA - PHR 25 - Simulador de Esqui

Também conhecido como o principio da elevagéo progressiva da carga, este principio relaciona-
se as adaptacdes sofridas pelo organismo em consequéncia aos estimulos de treinamento (esfor¢o
fisico). O aumento regular e progressivo da carga (total) de trabalho € que possibilitara a almejada
melhoria de rendimento (R.M.L ou Forga Muscular).

Neste equipamento o incremento de carga podera ser feito pelo acréscimo de anilhas,
solicitando esfor¢o cada vez maior pelo aumento da forga e resisténcia muscular localizada e/ou pelo
aumento do tempo de exercicio, ocasionado por uma melhoria do sistema cardiorrespiratério. Em
ambos os casos o corpo sofre alteragdes fisioldgicas, que sdo extremamente benéficas ao organismo
como um todo.

FUNCIONAMENTO DO PAINEL ELETRONICO
Este Equipamento é provido de um painel eletrénico que lhe ajudara a monitorar suas atividades.
Conheca suas fungoes:
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Caracteristicas do Painel:

Scan — neste modo o painel ficara mostrando alternadamente, durante os
exercicios, todas as fungdes decorridas.

Speed —representa a velocidade em Km/h. Maximo de 99,9 Km/h.

Distancia — representa a quantidade de Km percorridos em fungéo do tempo de
exercicio. Apresenta-se de forma crescente: 00:00 a 99:99 Km.

Timer — representa o tempo decorrido de exercicio. Apresenta tempo acumulativo
entre 00:00 a2 99:59.

Odometro — representa a quantidade de movimentos realizados pelos pedais do
equipamento.

Calorias — representa a quantidade de gasto de energia em fungcédo do tempo.
Possui contagem progressiva e acumulativa de 0 a 9999 Cal.

Obs: para zerar todas as funcdoes, mantenha apertada a tecla MODE (modo) por aproximadamente 3

segundos.

NOTA:

- O gasto calorico podera variar em funcdo da temperatura ambiente, da carga utilizada, estado
emocional, tamanho e biétipo do usuario. O gasto calérico sera proporcional ao tempo de utilizagéo
do mesmo, ou seja, quanto maior o tempo de uso maior sera o gasto calérico.

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

- Pressione a tecla MODE para reacender o painel eletronico, ou comece a exercitar-se para acender
o display novamente. Todas as fun¢des comegardo numa contagem progressiva a partir de zero

(modo manual).

- Se a exibicao no monitor estiver inadequada, retire e reinstale as baterias para reajustar o monitor
(verilustracao de procedimento paratroca de pilhas).

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 p¢s).

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

-4 -
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MONTAGEM DO EQUIPAMENTO

Ao desembalar seu equipamento e antes de comecar a utiliza-lo proceda da seguinte forma:
1- coloque-o0 em pé, solte os pedais e trave o aparelho com as dobradigas de sustentacao (ver foto 1 e 2).
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Foto 1

Foto 2

2- Agora seu equipamento esta pronto para o uso. Se achar muito leve vocé podera acrescentar carga
utilizando anilhas de 5kg no local especifico. (ver foto 3 e 4).

\\ /1
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D
. Foto 3

Procure um profissional de Educacao Fisica para a montagem de programas especificos de treinamento

-5-
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IMPORTANCIA DA PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA

1 - Autoestima:

Apraticaregular de exercicios fisicos aumenta a confianca do individuo.

2 - Capacidade mental:

Pessoas ativas apresentam reflexos mais rapidos, maior nivel de concentracdo e memdria 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 doencas cardiacas.

4 - Depressao:

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

5- Doencas cronicas:

Os sedentarios (pessoas que nao praticam atividades fisicas regularmente), sdo duas vezes mais
propensos a desenvolver doengas cardiorrespiratorias. 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 - Ossos:

Exercicios regulares com pesos (musculagdo) sao fundamentais na construcédo e manutencéo da
massa 0ssea.

EXERCICIOS SUGERIDOS NO SIMULADOR DE ESQUI

Regiao Posterior de Pernas

Com uma das pernas no chao, apoie a outra (calcanhar)
sobre a plataforma pisante, e com ambas as maos puxe
a empunhadura (alavanca) em diregdo ao seu torax.
Quanto mais puxar maior sera a abertura proporcionada
e maior o nivel de exercicio de alongamento. Segurar na
posicao emtorno de 10 segundos e inverter a perna.

Musculos Envolvidos: Semimembronoso,
Semitendinoso, Biceps Femural e Gluteo Maximo.




SIMULADOR DE ESQUI A orsres N

A MARCA DE TODOS OS ESPORTES

Regiao Anterior de Pernas

Suba no Simulador, com uma das maos empurre a
empunhadura (alavanca) para a frente. Quanto mais
empurrar maior sera a abertura proporcionada e maior o
nivel de exercicio de alongamento. Segurar na posi¢éao
emtornode 10 segundos e inverter a perna.

Muisculos Envolvidos: lliaco, Psoas, Reto
Femural, Por¢do Proximal de Quadriceps e
Panturrilhas.

Regiao Anterior e Posterior

Com ambas as pernas sobre a plataforma pisante, e as
maos segurando as empunhaduras. Puxe uma das
alavancas ao mesmo tempo em que empurra a outra,
ocasionando assim uma abertura simultdnea das
pernas, procurar faze-la na maxima amplitude possivel.
Quanto mais, maior sera a abertura proporcionada entre
as pernas e maior o nivel de exercicio de alongamento.
Segurar na posi¢do em torno de 10 segundos e inverter
aperna.

Musculos Envolvidos: lliaco, Psoas, Reto femural, i
porcédo proximal de Quadriceps e Panturrilhas,
Semimembronoso, Semitendinoso, Biceps Femural

e Gluteo Maximo.
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Com as pernas sobre a plataforma pisante, e
com as maos segurando nas empunhaduras
(alavanca), puxe-as simultaneamente para
tras, alongando os membros inferiores (pernas)
para frente e volte a posi¢ao inicial em forma de
balango. Quanto maior o balang¢o, maior sera o
trabalho de bracos.
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bﬁﬁ/ } Musculos Envolvidos: Biceps Braquial,
- Braquial, Braquiorradial, Peitoral Maior, Grande

' Dorsal, Redondo Maior.
*

Com as pernas sobre a plataforma pisante, e
com as maos segurando nas empunhaduras
(alavanca), puxe-as simultaneamente para
frente, alongando os membros inferiores
(pernas) para tras e volte a posi¢ao inicial em
forma de balango. Quanto maior o balango,
maior sera o trabalho de bragos.

Musculos Envolvidos: Deltdéide Anterior, Peitoral Maior,
Coracobraquial, Triceps Braquial
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Com as pernas sobre a plataforma pisante, e com as maos
segurando nas empunhaduras (alavranca), faga movimentos
alternados de bragos e pernas (para frente e para tas).

Muasculos Envolvidos: Biceps Braquial, Braquial,
Braquiorradial, Peitoral Maior, Grande Dorsal, Redondo
Maior, Deltéide Anterior, Peitoral Maior, Coracobraquial,
Triceps Braquial, lliaco, Psoas, Reto Femural, Por¢cao
Proximal de Quadriceps e Panturrilhas,
Semimembronoso, Semitendinoso, Biceps Femural e
Gluteo Maximo.

GARANTIA:

-1 (um)ano de garantia para estrutura;
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- 6 (seis) meses de garantia para componentes: rolamentos, cabo de ago, manoplas e painel eletronico.

Observacéao Importante: Linha Residencial utilizada para uso profissional ndo serao cobertas pela garantia.

Mais informacgdes:

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

-9 -



E-MAILS

» assessoria@physicus.com.br

» assistenciatecnica@physicus.com.br
» agendamento@physicus.com.br

» vendas@physicus.com.br

» compras@physicus.com.br

» financeiro@physicus.com.br

» gerencia@physicus.com.br

» licitacao@physicus.com.br

» marketing@physicus.com.br

» producao@physicus.com.br

» equipe.eventos@physicus.com.br

» projetovisual@physicus.com.br

» departamentopessoal@physicus.com.br
» eventos@physicus.com.br

» informatica@physicus.com.br

» contasapagar@physicus.com.br

» contabilidade@physicus.com.br

UANGANETO

 Bolsas Térmicas Fitness

COMPRE AGORA

www!physicusfcom'br
\VariedadeXQualidadelelSeguranca!l

A Physicus em busca da constante evolucao tecnoldgica em seus
produtos, leva até o cliente praticidade e confianca por meio de nossos
sites, oferecendo variedade e maior acesso as informacgdes por meio de

plataformas online. Agilidade com total confianca.
Acesse e conheca nossos produtos e nossa historial

Siga-nos!

www.physicus.com.br www.lojavirtualphysicus.com.br

Cf ) G

(17) 98160-2342 Physicus Equipamentos physicus_oficial
Esportivos

mrsicus O\

Heliponto PHYSICUS
A S 20° 30' 30" (Latitude) International Service
/P\ W 050° 33' 39" (Longitude) E-Mail: vendas@physicus.com.br

Elevacdo: 410m (Altitude)

A MARCA DE TODOS 0S ESPORTES Skype: vendas_physicus
Fabrica - Show Room - Vendas Fone: +55 17 34829500
Rod. Feliciano Salles Cunha, Km 566/SP 310 - Bairro Limoeiro - Cep. 15350-000
Auriflama/SP - Fone: +55 (17) 3482 9500
[E]z&imE] E-mail: vendas@physicus.com.br - Skype: vendas_physicus - WhatsApp +55 (17) 98160-2342
. www.physicus.com.br

E VISITE NOSSA LOJA VIRTUAL .
www.lojavirtualphysicus.com.br “Diga NAO as Drogas”

“Consulte-nos sobre outros produtos”
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