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Indice @ Especificacoes Técnicas @

Nome: Multibanco Especial
Cod.: PHR 20
Peso: 63 Kg
Tamanho: 1,35 x 1,52 x 1,92 m
. Acompanha:
” 01 Barra de 1,50 m
g 10 Kg de anilhas
- 01 Barra para Roldana Alta de 1 m emborrachada

: 01 Barra para Roldana Baixa emborrachada
essde== (1 Cabo de Aco

ESPECITICACOES TECNUCAS. ...ttt 02 ¢
O Multibanco Especial € um equipamento que possibilita a
A tacs 02 execucgao de varios exercicios, através de uma estrutura
PIESENEAGEO. ... ettt ——— adaptavel as atividades, proporcionando uma melhor
! . . acomodagao e resultados, além de seu facil manuseio e
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A Importancia da Pratica de Atividade FiSica.................ccccceiiaiiiioeiiaaaiee 03 I } | ! montagem, ocupando pouco espago no ambiente
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Procedimento de MONTAGEMI...........c.c.ueeeieeeeee e 04

EXxemplos de EXEICICIOS. ............c.ccoeieiuiiiiiiicicceicic e 09 Apl’ esentacao

. Parabéns pela aquisigao do Multibanco Especial. E sua oportunidade de entrar em forma fisica,
(== o1 7= 09 aumentar sua autoestima e melhorar sua qualidade de vida. S&o varios os beneficios que se podem obter
exercitando-se neste equipamento.

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 Educagéao Fisica. Assim sendo, esperamos que voceé tire 0 maximo
de proveito e que tenha 6timos resultados.

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

1. Antes de comecar as atividades verifique as condi¢des do equipamentos, como: porcas,
parafusos, rolamentos, realizando manutengao periodicamente e aumentando seu tempo de uso.

2. Na&o permita que criangas menores de 12 anos utilizem o equipamento.
3. Apesarde sugerirmos umtreino € 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 apods as refei¢des. Dé intervalo de pelo menos uma (01) hora.
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A Importéancia da Pratica de Atividade Fisica

1- Autoestima:

Apréatica 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 - Depresséo:

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

5- Doencas cronicas:

Os sedentérios (pessoas que ndo 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 aglcar 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 (musculagao) sdo fundamentais na constru¢gdo e manutencdo da massa
Ossea.

8- Sono:

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

9- StresseAnsiedade:

Aatividade fisica libera os horménios acumulados durante os momentos de stress. Também funciona como
uma espécie de tranquilizante mental, ou seja, depois do exercicio a pessoa experimenta uma sensacgao de
serenidade.

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 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, s assim conseguira os beneficios dos exercicios.

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

5- Faga paralelamente ao trabalho aerébico exercicios de musculagéo 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 ingestéo de alimentos naturais (frutas, verduras, legumes, carnes brancas), isso lhe ajudara
nos resultados que busca.

7- Déintervalos de pelo menos duas horas apés 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.
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Procedimento de Montagem NzExEicoE

MULTI BANCO ESPECIAL
PHR - 20
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COMPONENTES

01 - QUADRO - SUPORTE DA BARRA
02 - QUADRO - SUPORTE DO ASSENTO/ENCOSTO

03 - ASSENTO/ENCOSTO REGULAVEL Inicie a montagem colocando o Assento/Encosto - Regulavel(3) no quadro -
04 - ARTICULAGAO FLEXORA/EXTENSORA Suporte do Assento/Encosto(2) e parafuse ao quadro - Suporte da Barra(1) utilizando
05 - ARTICULAGAO BRACO LATERAL parafusos 3/8"X2 unc e arruelas lisas 3/8".

06 - APOIO DA BARRA Monte a articulagdo Flexora/Extensora(4) utilizando parafusos allen cabecga
07 - APOIO PARA BICEPS abaolada e arruelas lisas 3/8", coloque os Apoios para Barra(6) e trave com os pinos de
08 - SUPORTE PARA ROLDANA ALTA engate.

09 - BARRA PARA ROLDANA ALTA
10 - BARRA RETA

11 - CABO DE ACO

12 - BARRA 1,50m

13 - ANILHAS 5Kg

14 - CORRENTE a
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Parafuse as Articulagdes Bragos Lateria(5) utilizando parafusos allen cabega
abaolada 1/4"X3/4" e arruelas lisas 1/4". para utilizar o Suporte para Roldana Alta(8)
basta coloca-lo no quadro - Suporte do Assento/Encosto(2) e travar o pino de engate
como mostra o desenho abaixo, prenda o Cabo de A¢o(11) na argola da Articulagéo
Flexora/Extensora(4), passe por cima da roldana e coloque a Barra para Roldana Alta(9)
na outra ponta do cabo.

PINO DE ENGATE ill'

Procedimento de Montagem Adrmrsicuspy

Para utilizar o Apoio para Biceps(7) coloque-o no quadro - Suporte do
Assento/Encosto(2) e trave o pino de engate como mostra o desenho abaixo, prenda a
Corrente(14) na argola da Articulagéo Flexora/Extensora(4) e coloque a Barra Reta(10)
na outra ponta da corrente.

PINO DE ENGATE
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Exemplos de Exercicios Wrarsicoip

Esta demonstrado nas figuras abaixo um exercicio de cada categoria muscular, sendo que o Multibanco
Especial permite a realizagdo de inumeras variagdes de treinos ao usuario.

Supino Biceps

Extensora Puxada Alta
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 analise por parte
do Departamento de Assisténcia Técnica da Physicus.

Observacéo Importante: Linha Residencial utilizada como profissional ndo seréo cobertas pela garantia.

Mais informagées:

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

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:
TELEFONE:

CIDADE:

UF:

PHYSICUS INDUSTRIA DE APARELHOS ESPORTIVOS LTDA.

1*via—Fabrica/Revenda

2*via—Cliente

COMPRADOR (a)

13

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:
TELEFONE:

CIDADE:

UF:

PHYSICUS INDUSTRIA DE APARELHOS ESPORTIVOS LTDA.

1*via—Fabrica/Revenda

2*via—Cliente

COMPRADOR (a)

2a

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

Via

Via
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