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A MAIOR EMPRESA DE EQUIPAMENTOS ESPORTIVOS DA AMERICA LATINA
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ESPECIFICACOES TECNICAS:

Cédigo: PHE 219 ' 4 Cédigo: PHE 271
Comprimento: 126 cm Comprimento: 136 cm

Largura: 61 cm Largura: 61 cm
Altura: 122 cm Altura: 105 cm
Peso: 62,6 kg Peso: 60 kg

Capacidade de Utilizagdo: 150 kg
Funcionamento do Médulo Eletronico: 1.5 v4 pilhas—Tam. C
Obs.: Com regulagem de esforco ¢ Painel Digital

Capacidade de Utilizagdo: 150 kg
Funcionamento do Médulo Eletronico: 1.5 v4 pilhas—Tam. C
Obs.: Com regulagem de esforco ¢ Painel Digital

APRESENTAGAO:

Parabéns pela aquisigio da BICICLETA ERGOMETRICA HORIZONTAL
ELETROMAGNETICA PROFISSIONAL BMH 400 c¢/ou BICICLETA ERGOMETRICA
VERTICAL ELETROMAGNETICA PROFISSIONAL BMYV 100. E sua oportunidade de entrar em
forma, aumentar sua autoestima e melhorar sua qualidade de vida. Sdo varios os beneficios que se podem
obter exercitando-se nestes equipamentos.

APHYSICUS investiu em tecnologia para desenvolver estes equipamentos e proporcionar a vocé
o melhor em seguranga e qualidade, podendo ser usados por idosos, obesos, atletas, desportistas e quem
necessitar de recuperagao fisica. Mas lembre-se: faga exames médicos antes de qualquer pratica esportiva e
procure sempre auxilio de um profissional da area de Educacao Fisica. Assim, esperamos que vocé tire o
maximo proveito destes produtos e tenha 6timos resultados.

Abaixo alguns beneficios das bicicletas:

- Promove melhora no sistema cardiorrespiratorio;

- Tonifica os musculos dos membros inferiores: gluteos, coxas, pernas;

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

- Ajuda a manter o peso corporal ideal.

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 podera se exercitar
com maior tranquilidade.

DICAS:
1- Faga aquecimento e alongamento antes de qualquer exercicio, pois tal procedimento previne a

incidéncia de lesdes do sistema locomotor, e também melhora a irrigagio sanguinea localizada, tornando o
sistema muscular mais apto ao exercicio. -02-
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2 - Nao exagere no exercicio, pois o excesso, além de ndo trazer vantagens podera ser prejudicial.

3- Sejapersistente, pois s6 assim conseguira chegar aos beneficios dos exercicios.

4 - Useroupas adequadas a atividade fisica, levando em considerag@o a temperatura ambiente. Caso esteja
frio, use agasalhos adequados a atividade fisica, ¢ em dias de calor procure usar roupas leves que permitam
ao seu organismo uma melhor transpiragao.

5- Faca paralelamente ao trabalho aerobico exercicios de musculagdo pelo menos 3 vezes por semana,
pois isso lhe proporcionard otimos resultados no sistema muscular, 6sseo, ligamentar e articular
(mecanismos de locomogao e sustentagao do seu corpo).

6- Prefiraaingestdo de alimentos naturais (frutas, verduras, legumes, carnes brancas), isso lhe ajudara nos
resultados almejados.

7- Déintervalos de pelo menos duas horas apds as refei¢cdes para iniciar os exercicios.

8- Tome bastante agua, pois ajudara na hidratacdo e melhora da 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, coloque o equipamento em lugar seco, longe de calor excessivo e
cubra-o com uma capa protetora.

BENEFICIOS DA ATIVIDADE FiSICA

1- Umasequéncia de exercicios aerobicos de 20 a 30 minutos por dia — 2 a 3 vezes por semana - melhora
o condicionamento cardiorrespiratorio, fazendo o coragao ficar mais forte e eficiente.

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

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

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

5- Melhoria dos reflexos musculares, ocasionando respostas mais ageis as tarefas diarias

por parte do organismo.

IMPORTANCIA DAATIVIDADE FiSICA
1- Autoestima: apraticaregular de exercicios fisicos aumenta a confianca do individuo.

2 - Capacidade mental: pessoas ativas apresentam reflexos mais rapidos, maior nivel de concentragao 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 reducgao dos riscos de doengas cardiacas.

4 - Depressdo: pessoas com depressdo branda ou moderada que praticam exercicios fisicos pelo menos
3 vezes na semana, obteem melhoras em seu quadro clinico.

5- Doengas cronicas: os sedentarios (pessoas que ndo praticam atividades fisicas regularmente), sdo duas
vezes mais propensos a desenvolver doengas cardiorrespiratorias. A atividade fisica diminui sensivelmente
essatendéncia,e além disso, regula a taxa de agticar no sangue, reduzindo assim o risco de adquirir diabetes.

6- Envelhecimento: ao fortalecer os musculos, o coragdo, e 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 (musculagio) sdo fundamentais na constru¢ao e manutengao da
massa Ossea.
-03-
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8- Sono: quem se exercita dorme mais facilmente, possui um sono tranquilo e acorda restabelecido.
9- Stress e Ansiedade: a atividade fisica libera os hormonios acumulados durante os momentos de stress.

Também funciona como uma espécie de tranquilizante mental, ou seja, depois do exercicio a pessoa
experimenta uma sensacdo de serenidade.

MODULO ELETRONICO:

Carenagem protetora
do painel eletrénico

Hand grip

FUNCOES DOS BOTOES
LIGA/DESLIGA: liga ou desliga o display.
Obs.: o display desligard automaticamente apds 2 minutos sem uso do equipamento, perdendo todas as
informagdes contidas no display.

AUMENTAR ESFORCO: Aumenta o nivel de esforco no modo manual, de 1 para 8.
- A resisténcia de treinamento podera ser ajustada a qualquer momento durante os exercicios.

DIMINUIR ESFORCO: Diminui o nivel de esforco no modo manual, de 8 para 1.
- A resisténcia de treinamento podera ser ajustada a qualquer momento durante os exercicios.

PROGRAMAS: Para selecionar o modo programacao, com 6 tipos de programas disponiveis.
A : Seleciona o perfil de treinamento no modo programacio, de 1 para 6.
A Seleciona o perfil de treinamento no modo programag@o, de 6 para 1.

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

-04 -
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FUNCOES DO DISPLAY

VELOCIDADE
- Exibicao da velocidade do treinamento atual. Maximo de 99.9 km/h.

DISTANCIA
- Contagem crescente: acumula a distancia de treinamento que sera de 00.00 2 99.99 km.

TEMPO
- Contagem crescente: acumula tempo de treinamento de 00h:00m a 99h:59m.

CALORIAS

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

Obs.: Estes valores poderdo ser diferentes de acordo com as caracteristicas individuais de cada pessoa, e ndo
podem ser usados sem acompanhamento médico em casos de usudrios de risco.

PULSO

- Exibe a frequéncia cardiaca durante o exercicio. Paraisso segure com ambas as maos no sensor (hand grip),
sendo que em alguns segundos serdo registrados seus batimentos atuais. Os niveis possiveis de registro dos
batimentos cardiacos sdo de 0 a 240 BPM. Se vocé exceder os niveis de batimentos programados o monitor
comegard a soar um “beep”, o qual vocé deverd tomar as medidas necessdrias para manter os niveis pré-
estabelecidos. (verilustragdo abaixo).

PROGRAMA/ESFORCO
- Exibe no modo de programac@o os niimeros dos programas, no modo manual exibe a numeracao dos niveis
deesforgo (1a8).

ADVERTENCIA:
Evite expor o painel de sua bicicleta ao raios solares, pois podera danificé-lo.

-05-
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QUANDO MONITORAR A SUA FREQUENCIA CARDIACA?

O monitoramento da frequéncia cardiaca é imprescindivel para que vocé possa fazer o controle
fisiol6gico durante os exercicios dentro de sua intensidade ideal de trabalho, possibilitando atingir os
objetivos dentro da margem de seguranga e sem trazer riscos a0 seu organismo.

NIVEIS DE RESISTENCIA
- Assim que comecar o exercicio, no modo manual, serd exibido no display PROGRAMA/ESFORCO o
nivel de resisténcia do treinamento atual. Vocé pode mudar a resisténcia que varia entre os niveisde 1 a 8.

PERFIS DE PROGRAMA

- O monitor possui 6 perfis de programas de treinamento preestabelecidos, além de perfil manual de
programagdo definida pelo préprio usudrio. Favor siga cada passo a seguir para progredir com seu
treinamento:

- Treinando no modo manual - Pressione o botdao LIGA/DESLIGA ou comece a usar a Bike para acender o
display. Com os botdes AUMENTAR ESFORCO e DIMINUIR ESFORCO, selecione o perfil de
treinamento desejado. H4 8 niveis de graus de dificuldade diferentes para seu treinamento, sempre
comegando pelo perfil 1.

- Treinando no modo programacao - Pressione o botdo LIGA/DESLIGA ou comece a usar a Bike para
acender o display. Aperte o botio PROGRAMAS, em seguida selecione o perfil de treinamento desejado
para cima A\ ou para baixo W. H4 6 (P1 - P6) perfis de treino diferentes, podendo ser mudado a qualquer
momento.

NOTA

- Sem qualquer movimento por um periodo de 2 minutos, o display apagard automaticamente todos os
valores mostrados no LCD.

- Pressione a tecla LIGA/DESLIGA para reacender o painel eletronico, ou comece a usar a Bike novamente.
Todas as funcdes serdo reiniciadas do zero.

- Se a exibi¢ao no monitor estiver inadequada, favor 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 Bicicleta, pois poderd ser perigoso.

NAO deixe criancas préximas a Bicicleta quando vocé estiver se exercitando.

CUIDADO com o uso da Bicicleta quando em adaptacio de equipamento dptico (6culos, lentes, etc) ou por
faltadele.

NAO faga exercicios na Bicicleta com vestimenta inadequada, pois além de ser perigoso podera limitar os
movimentos, ¢ dependendo do tipo de tecido, impedir a transpiragdo, aumentando em demasia a
temperatura interna do corpo.

. Carenagem de
PROCEDIMENTO PARA A TROCA DAS PILHAS: protecao go display
- Retire a carenagem de prote¢do do _1° Passo /2° Passo
display, em seguida troque as pilhas de
acordo com os lados positivos e
negativos (seguir procedimento
conforme imagens ao lado).

- Especificaciio das baterias: 1.5v -
Tamanho C (4 pecas)

Pilhas
/

3° Passo




LIMPEZA
- Mantenha os aparelhos sempre limpos.
- Paraalimpeza dos aparelhos, deve ser utilizado apenas um pano limpo levemente umedecido com agua.
- Sempre faga os procedimentos de limpeza com o equipamento desligado.

CONTROLE DE QUALIDADE

Os produtos PHYSICUS passam por um rigoroso processo de controle de qualidade, tudo para que vocé
tenha o melhor para sua atividade fisica/pratica esportiva.

TERMO DE GARANTIA

A Physicus Industria de Aparelhos Esportivos Ltda, cadastrada pelo CNPJ 67.775.197/0001-01, situada a
Rodovia Feliciano Salles Cunha, Km 566, Bairro Limoeiro, na cidade de Auriflama-SP, garante ao
comprador original do equipamento abaixo qualificado, que o mesmo esta isento de qualquer defeito
oriundo da fabricagdo, montagem ou das matérias-primas a ele empregadas.

Desta forma, oferece garantia pelo prazo de 12 meses (estrutura) e 06 meses (painel, pé de vela, sistema de
carga, correia, polia e rolamentos), contados a partir da data de entrega e vistoria do(s) aparelho(s) pelo
receptor. O componente Carenagem possui garantia, desde que detectado defeito de fabricagao e constatado
no momento do recebimento do produto, e sujeito a analise por parte do Departamento de Assisténcia
Técnicada Physicus.

Este termo ndo abrange cobertura por:

- Avarias causadas no transporte indevido ou de forma ndo autorizada e reconhecida legalmente pela
remetente (transporte proprio do comprador);

- Auséncia de reclamagdo do comprador em caso de defeito de fabricagdo, que devera ser aferido no prazo
maximo de 07 dias contados a partir da data de entrega;

- Danos causados por mau uso, falta de lubrificacdo, reparos em oficinas ou por pessoas ndo autorizadas,
aplicacdo de componentes que ndo sejam de nossa distribuicao;

- Furto ouroubo, incéndio, raio, explosio, vendaval, inundago, ou qualquer outro fato inerente da natureza,
caso fortuito ou forga maior;

- Uso inadequado ou indevido.

Havendo a necessidade de que o comprador acione o direito de garantia, ndo sera esta hipdtese considerada
motivo para rescisdo da compra, ou fundamento para indenizagio.

Todo equipamento segue com uma plaqueta (parte frontal do equipamento) contendo numero de série, data
de fabricac@o e logotipo da fabricante, e jamais podera ser removida, visto que esta sera de suma importancia
para o cumprimento das especificagdes deste termo.

A ocorréncia de qualquer defeito de fabricacdo, devidamente comprovado durante o periodo supracitado
(termo de garantia), assegura ao comprador original, a troca ou o reparo do aparelho defeituoso a critério da
fabricante, desde que se enquadre nas condigdes ja especificadas deste termo.

Nio estardo sujeitas as coberturas acima dispostas, pecas que porventura vierem a ser trocadas
dentro de qualquer prazo por danos causados por mau uso ou conservagio.

Entre em contato com o departamento de vendas da fabricante para informacgdes quanto a garantia
adicional.

Obs.: Preencher as fichas de garantia e enviar a 1°via para a Physicus

Rod. Feliciano Salles Cunha, KM 566 -- SP 310
CEP: 15350-000 Auriflama -- SP
Fone: (17) 3482 9500
E-Mail: duvidas@physicus.com.br

www.physicus.com.br
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fichas de garantia

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°
2*via—Cliente

Obs: Nao sera considerada a garantia deste aparelho se esta ficha ndo 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 92
2*via—Cliente

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

Via

Via
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