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Cuidados e Adverténcias

Este equipamento foi desenvolvido para Ihe proporcionar momentos de bem-estar, saitde como
também atividade fisica. Procure tirar o maximo proveito do mesmo, tornando-o de grande utilidade
valorizando o investimento.

Este equipamento foi construido seguindo as normas mais rigidas em seu processo fabril, levando
em consideragdo o material utilizado, como tubos, pinturas, rolamentos, parafusos de fixagéo, tudo para
proporcionar o maximo em seguranga aos usuarios. A fim de evitar acidentes e usar o equipamento com o
maximo de seguranga leve em consideragéo os itens abaixo:

1. Antes de comecgar os movimentos no Physialong, faga os ajustes necessarios no sistema de
regulagem para ajusta-lo ao seu tamanho e biétipo.

Ao utilizar o equipamento retire 6culos, joias, reloégios, brincos, pulseiras e etc.

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.

Durante o uso ao sentir algum desconforto pare imediatamente o exercicio e procure ajuda.

Evite utilizar o equipamento logo apos as refei¢des.
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Garantia

- pintura: 1 (um) ano de garantia;

-tapecaria: 6 (seis) meses de garantia;

- pinos de engate rapido, cabo de ago, ponteiras, redutores, roletes, adesivos, roldanas, manoplas, nico press,
pisantes e periféricos: os componentes descritos possuem garantia, desde que detectados defeito de
fabricagéo e constatado no momento do recebimento do produto, e sujeito a andlise por parte do Departamento
de Assisténcia Técnica da Physicus.

Observacgao Importante: Linha Residencial utilizada como profissional ndo serao cobertas pela garantia.

Instrugdes Gerais

Use o Physialong para aumentar sua flexibilidade, ampliar suas possibilidades de movimentagédo e amenizar a
tensdo muscular. Para alongar os principais grupos musculares eficientemente, siga os exercicios de
alongamento essenciais exemplificados abaixo:

ATENCAO

As munhequeiras devem ser usadas a todo momento durante sua rotina de alongamento e seu acento
deve estarapoiado no chdo. Nao sente nas extremidades do acento.

Para intensificar o alongamento,
PARTE INFERIOR segure na barra superior.

PARTE DE TRAS / )
DAS COSTAS

DAS COSTAS

Sequre a barra inferior com as palmas das méos voltadas para baixo.
Mantenha reta a perna que fica estendida. Movimente os pés para cima e
para baixo, alternando ponta do pé e calcanhar. Repita com a outra perna.

Comece com o acento posicionado para a frente. Sequre a
barra superior com as palmas das méos voltadas para baixo.
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PARTE SUPERIOR
DAS COSTAS

QADRIS, PERNAS
E COSTAS

Segure a barra superior com as palmas das maos voltadas
para cima. Para intensificar este alongamento, olhe para
cima, direita ou esquerda

Segure a barra superior com as palmas das médos voltadas para
baixo. Cologue as duas maos para o lado esquerdo da barra. Estenda
a perna esquerda na direcdo do lado direito da barra. Mova seu pé
para cima e para baixo, alternando ponta de pé e calcanhar. Repita
coma outra perna, dando maior atengéo as direges.

PARTE INTERNA DAS
COXAS E VIRILHA
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GLUTEOS E QADRIS

Segure a barra inferior com as palmas das maos voltadas
para baixo. Com o acento posicionado para a frente, encoste
as solas dos seus pés uma com a outra, na extremidade da
almofada para os joelhos.

Segure a barra inferior com as palmas das médos voltadas
para baixo. Cologue seu tornozelo na extremidade da
almofada para os joelhos, ou sobre o joelho ou coxa da outra
perna. Repita com a outra perna.
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Com os bragos cruzados, segure a barra superior. Para
intensificar este alongamento, olhe para cima, direita ou
esquerda. Repita alternando a posigéo dos bracos.

Fique em pé de frente para a barra. Segure para se equilibrar.
Coloque a parte de cima do seu pé na extremidade da
almofada para o joelho. Mantenha sua coluna reta. Dobre a
perna que esta estendida. Repita com a outra perna.

ALONGUE DEVYAGAR, RESPIRANDO NORMALMENTE. REPITA OS MOVIMENTOS DE 5 A 8 VEZES
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