Manual do Usuario

Bicicleta Ergomeétrica HC 3015




Informacodes importantes sobre seguranca

Mantenha este manual em um local seguro para consulta sempre que necessario.

10.

11.

12.

13.

14.

E importante ler todo este manual antes da montagem e da utiliza¢io do equipamento. O uso
seguro e eficaz s6 pode ser alcancado se o0 equipamento for montado, mantido e utilizado de
forma adequada. E sua responsabilidade garantir que todos os usuérios do equipamento
sejam informados de todos os avisos e precaucoes.

Antes de iniciar qualquer programa de exercicios, vocé deve consultar o seu médico para
determinar se vocé tem qualquer problema fisico ou condi¢des de saude que poderiam criar
um risco para sua saude e seguranca, ou impedi-lo de usar corretamente o equipamento. A
orientacdo médica é essencial caso vocé esteja tomando medicamentos que afetem a
frequéncia cardiaca, a pressao arterial e o nivel de colesterol.

Preste atenc&o nos sinais do seu corpo. Exercicio incorreto ou em excesso pode prejudicar a
sua saude. Pare o exercicio se sentir qualquer um dos seguintes sintomas: dor, sensacao de
aperto no peito, batimentos cardiacos irregulares, falta de ar, sensacdo de cabeca leve,
tonturas ou nauseas. Se vocé sentir qualquer um desses sintomas, consulte seu médico
antes de continuar com seu programa de exercicios.

Mantenha criancas e animais domésticos longe do equipamento. O equipamento é projetado
somente para uso de adultos.

Use o equipamento em uma superficie sélida, plana e nivelada com uma capa protetora para
0 Seu piso ou carpete. Por seguranca, os equipamentos devem ter pelo menos 0,5 metro de
espaco ao seu redor.

Antes de utilizar o equipamento, verifique se porcas e parafusos estdo bem apertados.
Algumas pecas, como pedais, etc, sao faceis de ser soltas devido ao uso.

O seguranca do equipamento s6 pode ser garantida se houver exame regular dos possiveis
danos e/ou desgaste das pecas.

Usar sempre o equipamento como indicado. Se vocé encontrar algum defeito nos
componentes durante a montagem ou ha verificacdo do equipamento, ou se vocé ouvir
qualquer ruido estranho proveniente do material durante o uso, pare. N&o utilize o
equipamento até que o problema tenha sido corrigido.

Use roupas adequadas. Evite usar roupas soltas que podem ficar presas nos equipamentos
ou que podem restringir ou impedir a circulacao.

O equipamento corresponde aos padrées de seguranca atuais. O equipamento € somente
apropriado para o uso residencial. Ndo podemos ser responsaveis por danos que foram
causados pelo uso improéprio do equipamento.

Este equipamento ndo € apropriado para o uso profissional ou médico, nem pode ser usado
para finalidades terapéuticas.

Cuidados devem ser tomados ao levantar ou deslocar o equipamento de forma a nao ferir sua
parte traseira. Sempre use técnicas de elevacédo adequadas e / ou utilizacdo de assisténcia.
Servico de assisténcia técnica: contacte o estabelecimento onde adquiriu o produto,
apresentando o recibo da compra.

Este equipamento é projetado para um PESO MAXIMO de 100 Kg.
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Porca coberta

o 0o
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Parafuso Phillips Parafuso de fixacdo
(M8x40mmL) (M8x30mmL)
Arruela Arruela

( @20xD 8x1t)

( @18xD 8x1.5t)

Parafuso de fixacédo
(M5x12mmL)

Parafuso de fixacao
Arruela(§kA9x16mml)

Arruela
( D20xD 8x1.5t)

LISTA DE PECAS
No. | Nome Qtde. | No. Nome Qtde.
1 Estrutura principal 1 17 Selim 1
2 Estabilizador frontal 1 18 Suporte do selim 1
3 Parafuso Phillips (M8 x 40mmL) 2 19 Arruela(d18x@ 8x1.5t) 3
4 Porca coberta (M8) 2 20 Porca 3
5 Arruela 2 21 Pino de ajuste 1
6 Estabilizador traseiro 1 22 Pedal (Direito) 1
7 Tampa 4 23 Pedal (Esquerdo) 1
8 Suporte frontal 1 24 Manivela 1
9 Cabo do sensor superior 1 25 Plug do guidao 2
10 | Pino de controle de tenséo 1 26 Pino de travamento do | 1
11 Parafuso de fixagdo (M8x16mmL) 6 guidao
12 | Arruela ( 918xQ 8x1.5t) 8 27 Suporte do computador | 1
13 | Parafuso de fixagdo (M5 x 12mmL) | 2 28 Cabo do sensor inferior | 1
14 | Medidor de velocidade 1 29 Parafuso de fixacao (M8
15 | Guidao 1 x 30mmL) 2
16 | Apoio do guidao 2




PASSO 1

Encaixe o estabilizador
frontal (2) na estrutura
principal (1) e fixe com
dois conjuntos de porcas
cobertas (4), arruelas (5) e
Parafusos Phillips (11).
Encaixe o estabilizador
traseiro (6) na estrutura
principal (1) usando dois
conjuntos de parafusos de
fixacdo (12), dois
conjuntos de parafusos de
fixacdo (29) e arruelas.
(12)

PASSO 2

Pegue o suporte frontal e
conecte o cabo do sensor
superior (9) e inferior (28).
Veja Fig. 1.

PASSO 3

Encaixe o suporte frontal
(8) no e fixe com quarto
conjuntos de parafusos de
fixacdo M8x16mm (11) e
quatro arruelas  (12).
Confira se os fios estédo
corretamente ligados
antes de apertar o0s
parafusos.
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PASSO 4

Encaixe o pino de controle
de tensdo (10) no suporte
frontal (8) usando dois
parafusos de fixagdo M5 x
12mmL (13).

PASSO 5

Encaixe o0 pino de
travamento do guidao (26)
e gire até o fim no sentido
anti horario, centralizando
0 guiddo, até travar.
Depois de centralizado,
gire no sentido horério.
Lubrifique o apoio do
guiddo (16) com Odleo
especifico.

Por fim, insira os plugs
(25) nas extremidades do
guidao.

PASSO 6

Fixe o selim (17) no
suporte (18) usando 3
arruelas pequenas (19) e
3 porcas (20), localizados
embaixo do selim.



’\ PASSO 7

Encaixe o suporte do selim
(18) na estrutura principal
(1) e ajuste os buracos.
Regule a altura do selim e
coloque o pino de ajuste
(21). A altura certa pode ser
selecionada depois do
término da montagem.

PASSO 8

Os pedais (22 e 23) estao
identificados com “L” e “R”
(L — esquerdo; R — direito)
Encaixe-os na manivela
correspondente. Note que
0 pedal direito deve ser
encaixado no  sentido
horario e o esquerdo no
sentido anti horario.

PASSO 9

Conecte o fio superior do
computador (9) no
computador (14) e
encaixe-0 no suporte (27),
situado no topo do suporte
frontal (8).




INSTRUCOES DOS EXERCICIOS

Usando a sua bicicleta ergométrica vocé tera varios beneficios que vao melhorar a sua condicéo
fisica, o tbnus muscular e, em conjunto com uma dieta de calorias controladas, pode ajuda-lo a
perder peso.

1. Fase de aquecimento

Essa etapa ajuda o sangue a fluir em todo o corpo e os musculos a funcionar corretamente.
Também ir& reduzir o risco de céibras e lesbes musculares. E aconselhavel fazer alguns
exercicios de alongamento, conforme mostrado abaixo. Cada trecho deve ser realizado por
aproximadamente 30 segundos. N&o force ou empurre seus musculos. Se doer, pare.

2. Fase dos exercicios

Esta é a fase do esforco. Ap6s 0 aquecimento, os musculos das pernas estardo mais flexiveis.
Trabalhe no seu proprio ritmo, mas € muito importante manter um ritmo constante durante todo o
tempo de exercicio. O ritmo de trabalho deve ser suficiente para aumentar o batimento cardiaco
até a zona (TARGED ZONE) mostrada no gréfico abaixo.
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Esta fase deve durar no minimo 12 minutos. A maioria das pessoas comeca com cerca de 15-20
minutos.

3. Fase de esfriamento

Esta fase é para descansar o sistema cardio-vascular e os musculos. Os exercicios de
alongamento devem ser repetidos, lembrando de n&o for¢ar ou empurrar seus musculos. A
medida em que vocé se exercita, podera ter treinar mais pesado e por mais tempo. E aconselhavel
treinar pelo menos trés vezes por semana, com pelo menos um dia de descanso entre 0s
exercicios. Depois de poucos meses, vocé pode completar cinco exercicios por semana se




desejar.

4. Falha
Se vocé ndo conseguir visualizar os nimeros que aparecem no computador, certifique-se que
todas as conexdes estao corretas.

TONIFICACAO MUSCULAR

Para tonificacdo muscular durante o ciclo de exercicio, vocé precisa ter a resisténcia bastante
elevada. Isto ira colocar mais presséo sobre seus musculos da perna e pode significar que vocé
nao pode treinar por tanto tempo quanto vocé gostaria. Se vocé também esta tentando melhorar
seu condicionamento fisico, vocé precisa alterar seu programa de treinamento. Vocé deve treinar
normalmente durante as fases de aquececimento e esfriamento, mas no final da fase de exercicio,
vocé deve aumentar a resisténcia fazendo suas pernas trabalharem mais. Vocé tera que reduzir
sua velocidade para manter a sua frequéncia cardiaca na zona (TARGED ZONE) indicada no
grafico acima.

PERDA DE PESO

O fator importante aqui € a quantidade de esforco feito durante o exercicio. Quanto mais pesado
e mais longo o exercicio, mais calorias vocé vai queimar. Efetivamente, € 0 mesmo como se vocé
estivesse treinando para melhorar a forma fisica, a diferenca é o objetivo.

uso

A altura do assento pode ser ajustada através da remocéo do pino de ajuste e levantando ou
abaixando o assento. Ha 7 furos no espigdo do selim permitindo um intervalo de alturas. Uma vez
gue a altura correta foi escolhida, coloque o pino de ajuste e aperte. O pino de controle de tensao
permite que vocé altere a resisténcia dos pedais. A alta resisténcia torna mais dificil a pedalada,
como se estivesse em uma subida, e a baixa resisténcia torna mais facil. Para obter os melhores
resultados possiveis, defina a tensdo enquanto a bicicleta esta em uso.



CERTIFICADO DE GARANTIA

A Kikos garante os produtos relacionados neste certificado contra eventuais defeitos de fabricacdo, comercializados pela mesma dentro do territério brasileiro,
pelos prazos abaixo estipulados, a partir da data de emissdo da nota fiscal de venda, e somente mediante a apresentacéo de cupom/nota fiscal original de venda e
nos limites fixados por este termo. Esta garantia somente cobre o proprietario original e ndo é transferivel.

Garantia da Estrutura - 90 dias legal e 640 dias contratual
Garantia de Mao de obra, Motor e demais partes - 90 dias legal e 275 dias contratual

Esta garantia acima cobre eventuais defeitos de fabricagéo que os produtos
possam apresentar, salvo pecas de desgaste natural apresentadas abaixo
que ficara da seguinte forma :

90 dias de garantia legal + 90 dias de garantia contratual: Pintura,
Mantas, Eixos e Rolamentos ;

90 dias de garantia legal: Pecas plasticas, Escova do motor, Correias,
Cinta de freio, Correntes, Cabo de aco, Estofados, Acabamentos de
espuma e Manoplas emborrachadas.

Durante o prazo de garantia acima estabelecido, a Kikos assume o
compromisso de substituir ou consertar, sem 6nus (excetuando-se despesas
de deslocamento), as pegas com defeitos de fabricagao.

O cliente é responsavel pela taxa de deslocamento de técnico especializado
no valor vigente no momento, caso necessite dos servigos de assisténcia
técnica, tanto da rede autorizada como da fabrica. Durante a garantia legal
(90 dias) ndo sera cobrada a taxa de deslocamento.

Caso o cliente prefira, 0o equipamento dentro da garantia podera ser
enviado a Kikos, e o reparo seré efetuado sem custo de pecas e mao de
obra para o cliente (excetuando-se custos de transporte ida e volta do
equipamento), obedecendo os prazos acima.

Os direitos de prestacdo da garantia ndo sdo acionados quando existam
pequenas diferencas do material, em relacdo a qualidade tedrica exigida,
que sejam indiferentes para o valor e utilizacéo do aparelho.

Eventuais prestacdes de garantia ndo implicam o aumento do prazo de
garantia, nem iniciam a contagem decrescente do mesmo prazo.

A garantia ndo abrange os servicos de instalacdo, limpeza e lubrificacéo do
produto.

Sao de responsabilidade do cliente as despesas decorrentes do atendimento
de chamadas julgadas improcedentes.

A garantia sera anulada nas seguintes situacoes:

a) Danos provocados por:

- Roubo, vandalismos, raio, fogo, enchente e / ou outros desastres naturais;
- Suor, agua, solventes, alcool e/ou outros liquidos;

- Quedas, batidas, acidentes ou uso inadequado;

- Ligacdo do produto em rede elétrica fora dos padrdes especificados ou
sujeita a uma flutuacéo excessiva de voltagem;

- Utilizacdo do produto em ambientes sujeitos a gases cOrrosivos (ex.
evaporagéo de cloro), umidade ou temperatura excessiva;

Nota Fiscal:
Produto:

- Utilizagéo do equipamento ao ar livre;

- Utilizacéo do produto dentro de saunas, garagens, banheiros;

- Utilizaco do produto em desacordo com o especificado na ocasido da
compra ou neste termo, como por exemplo, o uso de aparelhos de
categoria residencial em academias, clubes, grémios, clinicas, escolas,
associagdes, locais comerciais, e outros que a Kikos julgar necessario;

- Aplicacoes de forgas e pesos demasiados;

- Limpeza com produtos quimicos ndo recomendados pela Kikos, que
podem provocar manchas. A limpeza deve ser efetuada somente com
panos secos;

- Lubrificagdo incorreta do equipamento;

- Falta ou excesso de silicone;

b) Quando for constatado:

- Manuseio, e/ou reparos por pessoas ou assisténcia técnica nao autorizada;
- Montagem imprépria do produto pelo usuéario ou ndo observancia do
manual de operacao;

- Alteracdo de partes mecanicas, elétricas/eletronicas originais;

- Remocé&o ou modificagdo do nimero de série;

- Utilizacdo do aparelho em locais expostos a luz solar, chuva, orvalho,
poeira, maresia, tmidos ou mal ventilados, etc;

- Manutengao prévia com pegas nao originais;

- Utilizagdo do equipamento por mais de uma pessoa a0 mesmo tempo;

- Utilizagdo do equipamento por pessoas acima do peso especificado no
produto.

Nenhum revendedor ou assisténcia técnica autorizada Kikos tem
autorizacdo para alterar este termo ou assumir compromissos em nome da
Kikos

A Kikos ndo se responsabiliza por eventuais acidentes e suas
consequiéncias, decorrentes da violagdo das caracteristicas originais ou
montagem fora do padrao de fabrica de seus produtos.

A Kikos reserva-se o direito de promover alteracdes deste termo de
garantia sem aviso prévio.

A garantia somente seré valida com a apresentacao deste certificado e sua
respectiva nota fiscal, e somente em territorio nacional.

A relagdo de assisténcias técnicas autorizadas Kikos pode ser obtida
através da central de atendimento ao cliente: (11) 3589 2865 de Segunda a
Sexta-Feira das 08:30 as 18:00, pelo e-mail: assisténcia@kikos.com.br, ou
pelo site: www.kikos.com.br

DADOS DO CLIENTE:

Nome:
Endereco: CEP:
Cidade: Est.: Tel.: ( ) Cel.: ()

A GARANTIA SOMENTE SERA VALIDA COM AAPRESENTACAO DESTE CERTIFICADO E SUA RESPECTIVANOTA FISCAL.

Assisténcia Técnica Matriz Kikos
Rua Manuel Soares Sebastido, 115 B - Cep: 04775-160 - Socorro - Sdo Paulo - SP - Brasil
Tel: (11) 3589 2865 / 3589 2944 — E-mail: assistencia@kikos.com.br
www.kikos.com.br






