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1- Apresentacdo

Obrigado por escolher a BIOWALK para atender as necessidades de seu projeto. Temos certeza de
gue ficara satisfeito com nossos produtos e servicos.

A BIOWALK oferece uma completa linha de equipamentos para fithess, com design moderno
combinado com recursos tecnoldgicos, vocé sempre encontrard 6timos resultados na utilizacdo de
seu equipamento.

O uso continuo de seu equipamento ajudara no seu desempenho durante o dia, fazendo com que
sinta maior disposicdo para enfrentar o stress cotidiano.

Para seu melhor aproveitamento leia este manual, se tiver alguma dulvida entre em contato
CONO0SCO.

Atencao ' Um exame médico é recomendado antes de iniciar qualquer programa de
condicionamento fisico.
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2- Precaucdes

GERAL

Consulte um médico antes de iniciar qualquer atividade fisica.
Os beneficios do treinamento deverdo ser acompanhados de uma boa alimentagao.
Nao permita que criangas brinquem com o equipamento.

ESTEIRAS

- Nunca suba no equipamento em movimento.

- Procure sempre segurar no corrimao quando exercitando na esteira

- QUANDO ESTIVER USANDO A ESTEIRA ERGOMETRICA. Evite sair do equipamento com a lona em
movimento.

- A esteira deve ser usada a armazenada em lugares secos,com menor variacdo de temperatura
possivel e sempre protegida da poeira.

- Remova periodicamente 0 excesso de poeira de seu equipamento.

- Ndo ligue seu equipamento em extensdes, é recomendavel o uso de uma tomada para cada
equipamento.

- Nao manuseie seu equipamento com ele ligado a tomada.

- A limpeza dos equipamentos devera ser feita por um pano umedecido apenas com agua.

- Retire sempre o0 excesso de suor dos equipamentos.

BICICLETAS

- Faca o ajuste do acento antes de iniciar o exercicio, pois pedalar com a altura do acento em
posicdo ndao compativel com a sua se tornara prejudicial.

- Remova periodicamente o excesso de poeira de seu equipamento.

- A limpeza dos equipamentos devera ser feita por um pano umedecido apenas com agua.

- Retire sempre o0 excesso de suor dos equipamentos.

EQUIPAMENTOS

- Utilize a carga adequada a seu nivel de preparo fisico.

- Obedega a carga maxima permitida a utilizagdo do equipamento. O excesso, além do permitido
pelo equipamento podera causar na quebra de material.

- Verifique sempre os cabos de acos, pois é provavel que com o uso ocorra a frouxiddo do mesmo.

- Ao perceber que o cabo de acgo sofreu algum tipo de desgaste, substitua-o logo que possivel por
um cabo novo.

- A limpeza dos equipamentos devera ser feita por um pano umedecido apenas com agua.

- Retire sempre o0 excesso de suor dos equipamentos.
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3 - Recomendacdes de Seguranca
- NUNCA deixe criangas brincarem no equipamento, pois podera ser perigoso.

- NAO deixe criangas préximas ao equipamento quando vocé estiver se exercitando.

- NAO faca exercicios no equipamento descalco ou com calcado que possua solado de madeira.
Procure exercitar-se usando ténis e encaixe 0s nos suportes apropriados.

- No caso de sentir nauseas, falta de ar, dor na cabecga, tremor, dores no peito, PARE imediatamente
e procure ajuda médica.

- NAO use este equipamento sob uso de analgésicos, sedativos, estimulantes ou qualquer substancia
que altere suas faculdades sensoras, motoras e de julgamento tempo-espacial.

Conselhos e Dicas

1 - Antes de qualquer exercicio, procure fazer um aquecimento a base de alongamentos, pois tal
procedimento previne a incidéncia de lesGes do sistema muscular, ligamentar e articular, além de
aumentar a irrigagao sanguinea localizada, tornando o sistema muscular mais apto ao trabalho que
se iniciara.

2 - Ndo exagere, pois 0 excesso nao trara vantagens, ao contrario, podera ser prejudicial.

3 - Seja persistente, pois os resultados sé aparecerdo mediante o seu empenho e a sua vontade de
melhorar. E lembre-se ha quanto tempo vocé ficou sem fazer qualquer tipo de atividade fisica.

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

5 - Aconselhamos paralelamente ao trabalho aerdbio que vocé também faca exercicios de
musculacdo pelo menos 3 vezes por semana, pois isso lhe proporcionara étimos resultados no
sistema muscular, 6sseo, ligamentar e articular (mecanismos de locomocdo e sustentacdo do seu
corpo).

6 - Procure ingerir alimentos naturais (frutas, verduras, legumes, carnes brancas), pois isso lhe
ajudara na aquisicdo dos resultados que busca como objetivo.

7 - Evite fazer exercicios logo apos as refeigdes. Dé intervalos de pelo menos duas horas.

8 - Procure tomar bastante agua. Ela ajuda a reidratar e melhora a temperatura interna do seu
organismo.

9 - Nao promova disputa (competicdao) com ninguém neste equipamento, pois tal procedimento fara
com que vocé fuja aos seus reais objetivos, podendo ser prejudicial ao seu organismo.

10 - O eliptico deve ser usado e armazenado em lugares secos, com a menor variagao de
temperatura possivel e sempre protegido da poeira.

Caso fiqgue muito tempo sem uso, coloque uma capa sobre equipamento.
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04-MANUTENCAO PERIODICA
MANUTENGAO PERIODICA IMPORTANTE

- E indispensavel a manutencdo periddica para a vida Gtil de seu equipamento. Dentre os
cuidados necessarios estao:

1) Limpeza do equipamento com uma espuma umedecida a querosene.

2) Lubrificar as roldanas com silicone, para que possa deslizar melhor de uma forma que ndo
desgaste o cabo de aco.

3) Ajustar o cabo de acgo e periodicamente conferir se 0 mesmo se encontra junto de todas
roldanas nao trazendo risco de soltar.

4) Apertar os parafusos das maquinas, para que nao afrouxe e prejudique o treino do usuario.
5) Para manter a higiene do estofado, limpar com pano umedecido a alcool.

6) Nao deixar pesos (anilhas, dumbells, halteres e outros) em cima dos estofados, pois ira marcar
0 mesmo e danifica-lo.
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05- Porgue exercitar— se

E comprovado que os exercicio que produzem os melhores efeitos sdo os aerdbicos. Pois permitem
ao organismo ajustar-se a frequéncia cardiovascular fazendo com que o consumo e o gasto de
energia fiquem equilibrados .

Resultando no aumento da capacidade cardiaca e respiratoria.

A pratica regular de exercicios fisicos, além de beneficios estéticos,desenvolve a vitalidade perdida
em virtude de uma vida sedentaria. Além de queimar calorias, o exercicio fisico € um estimulante
natural, pois aumenta o fluxo de oxigénio e acelera a circulagdéo sanguinea, levando uma
guantidade maior de nutrientes e novos suprimentos de oxigénio a regides anatomicas antes pouco
atingidas .

Os exercicios fisicos sdo eficientes e benéficos, mas é preciso atentar & sua regularidade e
quantidade. Devem ser praticados diariamente e em doses leves. O excesso de exercicio num so6 dia
pode ser tdo prejudicial quanto um longo periodo de inatividade.

Aqui estdo alguns dos beneficios que vocé pode obter exercitando-se em esteiras e ou
Equipamentos BioWalk.

Beneficios fisicos

. Diminuicdo da freqiéncia cardiaca,

. Aumento do volume sanguineo por pulsacao,

. Maior demanda de energia,

. Melhoria da mobilidade das articulacOes,

. Melhoria do rendimento cardiaco e prevencdo de problemas cardiovasculares,
. Aperfeicoamento dos mecanismos fisioldgicos de defesa organica,

. Melhoria na capacidade de absorcdo de oxigénio,

. Melhor funcionamento do coracdo e dos pulmdes,

. Aumento da resisténcia dos ossos, ligamento e cartilagens,

. Diminuicao do percentual de gordura do corpo,

. Diminuigdo do colesterol - LDL ( maléficos ) e os niveis de triglicidios ,

Beneficios psicologicos

. Melhor capacidade para descontrair-se, relaxar e reduzir a tensao;
. Promogdo da saude e habitos de higiene;

. Prevencao do stress, insénia no desempenho sexual;

. Melhor disposicéo para atividades diarias.

N - re

Para alcancar os beneficios de um programa de exercicios deve haver regularidade. Comecar e parar
um programa, faz com haja perda de tempo e apenas proporciona beneficios momentaneos, que sdo
perdidos. Por isso, uma vez iniciado o programa, assegure -se em continuar e siga as seguintes
dicas: ao comegar seu programa de exercicios planeje exercitar-se trés vezes por semana.Se vocé
ndo estd acostumado ou em boas condicGes fisicas comece com curtos periodos, aumentando de
acordo com sua propria melhoria de resisténcia fisica. Apds isso planeje aumento da regularidade de
seus exercicios gradualmente com o intuito de melhorar suas condigdes.

Atencdo:lembre-se de que somente vocé deve determinar a quantidade certa de exercicio, podendo
continuar aumentando a freqliéncia e duragdo de exercicio, aumentando a freqliéncia e duragao de
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exercicios ,evitando exageros para que vocé sofra dores ou fadiga muscular. E ndo se esqueca de
consultar um médico periodicamente e informa-lo de suas atividades fisicas.

INTENSIDADE

Intensidade significa o grau de dificuldade do seu exercicio. Nas esteira BIO WALK vocé pode
regular a intensidade aumentando ou diminuindo a inclinacdo e/ou a velocidade .para identificar a
necessidade ou ndo de se aumentar a intensidade do seu exercicio calcule a sua zona pessoal de
treinamento. Para calcular a zona pessoal de treinamento.

Para calcular a zona pessoal de treinamento subtraia sua idade de 220 e multiplique o resultado por
60% e80%.esta serd entdo a sua “zona pessoal de treinamento”, que significa ser a zona de
seguranca onde a sua pulsacdo deve estar durante o exercicio.

Exemplo de como calcular sua zona pessoal de treinamento.

Se vocé tiver 35 anos: (220 menos 35=185)

Seu Maximo batimento cardiaco tedrico e185.

Limite inferior: (220 menos 35= 185)x 0,60=111 batidas /minuto.

Limite superior ;(220 menos 35=185)x 0,85 = 157 batidas /minuto.

Para auxilia-lo a encontra sua zona pessoal de treinamento , oriente-se pelo grafico da pagina
seguinte.

GRAFICO DA ZONA DE TREINAMENTO (veja desenho no painel ) ndo e treinamento acima de 85%
do seu Maximo batimento cardiaco.

ZONA PESSOAL DE TREINAMENTO (ZPT) :entre 60% e 85% do seu Maximo batimento cardiaco.

O controle da freqliéncia cardiaca indicara a vocé a intensidade segura e eficaz do seu exercicio
aerobico.

QUANDO VERIFICAR SUA FREGUENCIA CARDIACA?

Na maioria dos casos recomenda-se que o controle da freqUéncia cardiaca seja feito
imediatamente apds os cinco minutos do exercicio (depois da fase de aquecimento) para cada
pessoa saiba se esta se exercitando dentro de sua zona pessoal de treinamento .

No entanto, se o controle ndo for possivel neste periodo, deve-se fazé-lo apds o termino do exercicio
aerobico, ao invés de ndo fazé-lo.

Continuando nosso exemplo, se durante a fase aerdbica ,seu batimento cardiaco estiver abaixo do
limite inferior (111) vocé pode aumentar sua velocidade ou a intensidade do exercicio ,mas se
estiver acima do limite superior (157) vocé deve diminuir para um nivel em que seu batimento
cardiaco seja menor que seu limite superior.

Assim, vocé podera aumentar ao Maximo seu ganho cardio-respiratorio ,mantendo-se dentro da
sua faixa o6tima de treinamento , todas as vezes .

TEMPO

O terceiro componente do programa de condimento fisico € o tempo de exercicio. Vocé deve
comeca a exercita-se devagar em niveis que o fagam sentir-se confortavel. Dependendo da sua
condicdo fisica; inicie por periodos pequenos e aumente gradualmente .

Lembre-se que o excesso de exercicios podem ser prejudicial. Vocé é o controlador de seus
exercicios, definindo a duragao de acordo com a zona pessoal de treinamento .
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Exercicios especificos para aumentar a flexibilidade muscular, os alongamentos promovem o
estiramento das fibras musculares e fazem com que elas aumentem o comprimento. O principal
efeito dos alongamentos é o aumento da flexibilidade. “*Quando o musculo é alongado ha aumento
na movimentacao da articulacdo, que é comandada por esse musculo. Com isso, aumenta a
flexibilidade e diminui o risco de lesdes”, afirma o ortopedista.

Entre as principais dicas para um bom alongamento esta a respiracao. “Ao respirar fundo,
aumentamos o relaxamento muscular, uma vez que a respiragao confere ritmo ao exercicio. Por
esse motivo, a respiracdo no alongamento deve ser lenta e profunda”, salienta.

Dicas

- E muito importante respeitar os préprios limites e ndo forcar o alongamento. Alongar & forca pode
causar lesGes nos musculos e tenddes.

- N3o queira, logo no inicio, alongar até ao limite. A flexibilidade vem aos poucos, com a pratica
diaria!

- Regularidade e relaxamento sdo obrigatérios. Faca do alongamento uma rotina!!

- Inicie o alongamento até sentir uma pequena tensdo no musculo. Em seguida, relaxe um pouco,
sustentando de 30 a 40 segundos.

- Volte, novamente, a posicdo inicial de relaxamento. Os movimentos devem ser sempre lentos e
suaves. O alongamento pode ser repetido, buscando alongar mais o musculo. Mas, nao force!

- Para potencializar o resultado, apo6s cada alongamento, contraia o musculo por alguns segundos e,
em seguida, volte a alongar.

Principais beneficios do alongamento:
- relaxa o corpo;

- proporciona maior consciéncia corporal;

- deixa os movimentos mais soltos e leves;
- previne lesoes;

- prepara o corpo para atividades fisicas;

- ativa a circulagao.
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A BIOWALK EQUIPAMENTOS garante ao comprador/usuario que seus equipamentos sdo
fabricados sob rigoroso controle de qualidade, assegurando o seu funcionamento e caracteristicas,
quando instalados, operados e mantidos conforme orientado pelo seu respectivo MANUAL DE
INSTRUCOES.

PRAZOS DE GARANTIA,

Em conformidade com o C.D.C. BRASILEIRO a BIOWALK garante a seus clientes que no prazo de 90
dias tenha o direito de reclamar pelos vicios aparentes ou de facil constatacao.

GARANTIA EXTENDIDA BIOWALK

Este TERMO tem por finalidade prorrogar a garantia dos produtos NOVOS por mais 9 (nove) meses,
€ nao se aplica aos produtos semi-novos que estao submetidos ao prazo legal de 90dias.

A garantia EXTENDIDA BIOWALK inicia apds, o termino da garantia legal de 90 dias. Ou seja a
extensdo de garantia é somada ao prazo legal.

Os prazos de garantia, iniciam-se a partir da data de recebimento do produto registrada em nota
fiscal emitida pela BIOWALK ou REVENDEDOR autorizado. Caso esta ndao seja apresentada no ato
da solicitacdo de reparo, a garantia correra fazendo referéncia a data de fabricacdo do equipamento
comprovado pelo numero de série, que encontrasse presente na estrutura metalica de seu
equipamento. Conforme etiqueta abaixo :

o Tecnologia para sua saide
Q SAC (11) 3834-5066
www.biowalk.com.br
) [ZRNEY  atendimento@biowalk.com.br C
Ne de série: [ / ]
Adverténcia : A violagdo da etiqueta com numero de série implica na perda de garantia.
A BIOWALK se reserva no direito, de nao aplicar a EXTENSAO desta garantia as seguintes

pecgas:

I - PARA ESTEIRAS

Ndo se aplica a extensdo de garantia na correia do motor, nas carenagens plasticas (carenagem que
cobre o motor e carenagem do painel), adesivo membrana (quando a esteira for de painel digital),
monitores que utilizam pilhas. Para a passadeira (lona) somente serda aplicado & extensdo de
garantia nos casos em que houver rompimento na emenda (costura), nao se aplicando aos casos de
desgastes natural ou proveniente de falta de lubrificagao.

II - PARA BICICLETAS e ELIPTICOS
Nao se aplica a extensdo de garantia no banco das bicicletas, nas carenagens plasticas e no monitor.

III - PARA OS EQUIPAMENTOS
Nao se aplica a extensao de garantia nos estofados e cabos de acos.
X P ~ ~ 4 - H ~ 4 ~
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LIMITAGOES DA GARANTIA
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Resultara na perda da garantia:

I - Violacdo de qualquer uma das instrucdes e/ou recomendagdes contidas no Manual do Usuario
e/ou neste termo.

IT - Qualquer equipamento BIOWALK, parte ou componente que tenha sido alterado, submetido a
uso incorreto, aplicacdo diferente a que o equipamento foi originalmente projetado, sofrido acidente
ou dano causado por transporte ou condi¢des atmosféricas.

ITII - Manutencdo imprépria ou intervencdo técnica de qualquer espécie realizada por pessoa ndo
autorizada pela BIOWALK.

Quando devidamente comprovado pela BIOWALK ou assisténcia técnica autorizada BIOWALK a
existéncia de um defeito resultado por falha de material ou no processo de fabricacdo do
equipamento, lhe é assegurado reparo ou substituicdo da parte danificada.

As pecas que nado for possivel a substituicdo ou reparo imediato deverdo ser encaminhadas a
BIOWALK de forma adequada sendo o custo de transporte por conta do cliente. A BIOWALK, dentro
do prazo maximo de 30 dias conforme o CDC, devera retornar a peca ao cliente.

Se constatado mau uso ou reparo ndo coberto pela garantia, a BIOWALK apresentara um orgamento
para o reparo da peca, que deverd ser aprovado ou ndo dentro do prazo de 7 dias. A ndo
manifestagdo, ou a recusa do orgamento acarretara na disponibilidade da pega para ser retirada pelo
cliente, ou o enviou pela BIOWALK, sendo o custo de transporte por conta do Comprador/usuario.

Os custos de transportes, ida e volta para conserto do equipamento considerado em garantia,
correra por conta e risco do Comprador/usuario e ndo sao cobertos por esta garantia.

SOLICITACAO DE GARANTIA

Para solicitagdo de reparos em garantia, devera ser preenchido o formulario em nosso site
www.biowalk.com.br ou através de nosso SAC 11 3834 5066.

Ao solicitar seu atendimento em garantia tenha em maos:

- NUMERO DE SERIE DO(S) PRODUTO(S) - * Numero que se encontra presente na estrutura
metalica de seu equipamento conforme modelo pagina 1.

- TERMO DE GARANTIA

- TIPO E MODELO DO EQUIPAMENTO

O departamento técnico da BIOWALK esta & sua disposicao para esclarecer quaisquer davidas com
relacdo a qualidade do produto, utilidade e instalagdo do mesmo.

BIO WALK ,
TECNOLOGIA PARA A SUA SAUDE
SERVICO DE ATENDIMENTO AO CLIENTE


http://www.biowalk.com.br/

