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Apresentacao

Parabéns pela aquisicdo da
Bicicleta Profissional SPRINT 500.

O que é cycle indoor? E um
dos mais modernos e motivantes
métodos de treinamento que visa
melhorar a capacidade do sistema
cardio-respiratério e da resisténcia
muscular localizada (principalmente
dos membros inferiores). Por ser um
trabalho de grande consumo calérico,
€ um excelente coadjuvante quando
se tem por objetivo a queima de gor-

Lembre-se:

Antes deiniciar qualquer ativi-
dade fisica, PROCURE UM MEDICO
para fazer um exame clinico, para
saber se possui alguma contra-

SPRINT 500 —

duracorporal.

A pratica do cycle indoor é
uma tendéncia mundial, por isso a
BRUDDEN levou em consideracao
0s aspectos ergonémicos e biomeca-
nicos ao adequar este equipamento
as mais variadas constituicdes bioti-
pologicas para proporcionar-lhe intei-
ra satisfacdo em exercitar-se.

Portanto, desejamos a vocé
bons exercicios e 6timos resultados.

indicacao a pratica de exercicios fisi-
cos. SO assim vocé trabalhard com
maior tranquilidade.
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RecomendacoOes de Seguranca

- Faca sempre as regulagens que
forem necessarias (altura e distancia)
entre o assento e o guiddao ANTES de
comecar o exercicio.

- Ao usar a bicicleta, CERTIFIQUE
se os parafusos do banco e do guidao
estdo bem fixados.

- NUNCA retire a capa protetora da
correia. Este servigo devera ser reali-
zado somente por pessoas autoriza-
das.

- EVITE utilizar a bicicleta totalmente
sem carga, pois podera provocar aci-
dentes, dependendo da velocidade
gue voceé estiver.

- NUNCA deixe criangas ou animais
proximos a bicicleta mesmo quando
esta néo estiver em uso.

- NUNCA utilize a bicicleta descalgo
ou com calgado que possua solado
de madeira. Procure utilizarténis apro-
priado para o exercicio e SEMPRE
encaixa-los nas presilhas dos pedais.

- No caso de sentir nduseas, falta de
ar, dor na cabeca, tremor, dores no
peito, PARE imediatamente e procure
ajudamédica.

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

1- Antesde qualquer exercicio, pro-
cure fazer um aquecimento a base de
alongamentos, pois tal procedimento
previne a incidéncia de lesdes do sis-
tema muscular, ligamentar e articular,
além de aumentar a irrigagéo sangui-
nea localizada, tornando o sistema
muscular mais apto ao trabalho que
seiniciara.

2- Na&oexagere, pois 0 excesso ndo
trard vantagens, ao contrario, podera
ser prejudicial.

3- Seja persistente, pois os resulta-
dos s6 aparecerdo mediante 0 seu
empenho e a sua vontade de melho-
rar. E lembre-se ha quanto tempo
vocé ficou sem fazer qualquer tipo de
atividade fisica.

4 - Useroupas adequadas a sua ati-
vidade fisica, levando em considera-
¢do a temperatura. Caso esteja frio,
use agasalhos proprios, mas em dias
de calor procure usar roupas leves
gue permitam ao seu organismo uma
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melhor transpiracao.

5- Aconselhamos paralelamente
ao trabalho aerébio que vocé também
faca exercicios de musculacdo pelo
menos 3 vezes por semana, pois isso
Ilhe proporcionara 6timos resultados
no sistema muscular, 6sseo, ligamen-
tar e articular (mecanismos de loco-
mocao e sustentacao do seu corpo).

6- Procure ingerir alimentos natu-
rais (frutas, verduras, legumes, car-
nes brancas), pois isso lhe ajudara na
aquisicao dos resultados que busca
como objetivo.

Lembre-se: Para perder peso
mais rapidamente, os exercicios
deverdo ser acompanhados com
uma dieta alimentar. Procure um
especialista na area para orienta-
céo.

7 - Evite fazer exercicios logo apés
as refeicdes. Dé intervalos de pelo
menos duashoras.
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8- Procure tomar bastante agua.
Ela ajuda a reidratar e melhora a tem-
peratura interna do seu organismo.

Nota: Para alcancar melhores
resultados, sugere-se nao fumar e
n&o consumir bebidas alcodlicas.

9- Nao promova disputa (competi-
¢&0) com ninguém neste equipamen-

to, pois tal procedimento fara com que
vocé fuja aos seus reais objetivos,
podendo ser prejudicial ao seu orga-
nismo.

10- Proteja sua bicicleta com uma
capa quando esta estiver em local
aberto ou ficar muito tempo fora de
uso.

Principais Beneficios de
Exercicios Aerobios

1- Uma sequéncia de exercicios
aerobios de 20 a 30 minutos por dia
— 2 a3vezes por semana— melhora
0 condicionamento cardio-respirato-
rio, fazendo o coracgéo ficar mais forte
e eficiente.

2 - Aumento do metabolismo basal,
isto €, mesmo quando a pessoa esti-
Ver em repouso 0 seu metabolismo
serd alto, ajudando a manter os niveis
de colesterol e triglicérides normaliza-
dos.

3- Aumento da absorgcdo de sais
minerais (célcio, sddio, potassio, etc),
gue promove uma maior resisténcia
Ossea e previne a diminuicao da den-
sidade 6sseaprecoce (osteoporose).

4 - Maior consumo geral de energia,
prevenindo o aumento de peso e gor-
dura corporal.

5- Melhoria dos reflexos muscula-
res, ficando a pessoa mais agil.
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Importancia da Pratica
de Atividade Fisica

1. Auto-estima

Apratica regular de exercicios
fisicos aumenta a confianca do indivi-
duo.

2.Capacidade mental

Pessoas ativas apresentam
reflexos mais répidos, maior nivel de
concentracdo e memaria mais apura-
da.

3. Colesterol

Exercicios regulares aumen-
tam os niveis de HDL (lipoproteina de
alta densidade), o “bom colesterol” no

sangue, fator associado a reducao
dosriscos de doengas cardiacas.

4.Depressao

Pessoas com depresséo bran-
da ou moderada que praticam exerci-
cios fisicos pelo menos 3 vezes na
semana, melhoram seu estado
depressivo.

5.Doencgas crdnicas

Os sedentarios (pessoas que
nao praticam atividades fisicas regu-
larmente), sdo duas vezes mais pro-
pensos a desenvolver doengas
cardio-respiratorias. A atividade fisica
diminui sensivelmente essa tendén-

ciae, alémdisso, regula ataxade acgu-
car no sangue que reduz o risco de
diabetes.

6. Envelhecimento

Ao fortalecer os muasculos e o
coracao e ao amenizar o declinio das
habilidades fisicas, os exercicios
podem ajudar a manter independén-
cia fisica e a habilidade para o traba-
Iho, retardando o processo de enve-
Ihecimento.

7.0sso0s

Exercicios regulares com
pesos (musculacdo) sdo fundamen-
tais na construgdo e manutengéo da
massa 0ssea.

8.Sono

Quem se exercita dorme mais
facilmente, possui um sono tranguilo
eacordarestabelecido.

9. Stress e Ansiedade

A atividade fisica libera os hor-
moénios acumulados durante os
momentos de stress. Também funcio-
na como uma espécie de tranquilizan-
te mental, ou seja, depois do exerci-
cio a pessoa experimenta uma sensa-
¢cdode serenidade.
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Montagem

Com o objetivo de facilitar o
transporte e de proteger melhor o
equipamento, a Bicicleta Profissional
SPRINT 500 é embalada com alguns

componentes desmontados.
Para monté-los corretamente,
siga asinstrucdes que seguem.

Solte o guidao do chassi, cor-
tando as amarracoes.

Retire o acabamento sem furo
do tubo regulador do guidéo (Fig. A).

Cologue o guidéo na abertura
do tubo regulador de distancia e desli-
ze-odentrodele (Fig. B).

Encaixe novamente o acaba-
mento sem furo (Fig. C).

Cologue o botdo regulador
pela parte da frente do tubo regulador
de distancia (Fig. D), rosqueando até
firma-lo bem. Para melhor encaixe
entre as partes, levante um pouco a
parte dafrente do guidéo.
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Principais posicionamentos

na SPRINT 500

Como o trabalho de cycle
indoor é muito exigente, ha aneces-
sidade de se variar suas posicoes

§
\L\/

com a finalidade de minimizar o
problema do cansaco muscular
precoce.

Posicdo de pegada com o tronco
reto:

Normalmente utilizada no
inicio do exercicio (fase de aqueci-
mento), como também nas fases
intermediarias do exercicio (momen-
tos em que a carga de trabalho é
reduzida).

Posicdo de pegada com apoio de
antebragos:

Normalmente utilizada no
meio do exercicio (sentado no banco
ou em pé nos pedais), com a finalida-
de de auxiliar a musculatura das
pernas.
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C‘ Posicado de pegadade sprint:
\L“ Normalmente utilizada nos
% momentos em que se faz muito
o esfor¢o tanto em velocidade (sprint)

guanto em carga (resisténcia).
Geralmente n&o se consegue perma-
necer na posi¢cao de sprint por um
longo periodo (sentado no banco ou
em pé nos pedais), em virtude de sua
alta exigénciafisica.

OBS: Existem outras posicoes
variantes de cada uma das citadas
anteriormente que também pode-
rao ser utilizadas.

A Bicicleta Profissional
SPRINT 500 possui um dispositivo de
seguranga que, quando pressionado,
possibilita a parada rapida daroda.

12



SPRINT 500 —

Regulagens da SPRINT 500

Pensando no aspecto da ergo-
nomia (melhor adequacéo de um equi-
pamento ao individuo), a Bicicleta Pro-
fissional SPRINT 500 disp&e de regu-
lagens noassento e guidéao.

ASSENTO

Para frente /
Para tras

\

Para cima /
Para baixo

=

- Para frente ou para tras: deve ser
usado para ajustar a distancia do tron-
€0 ao guidao. Gire o knob em sentido
anti-horario para destravar o assento.
Desloque 0 assento na posicao dese-
jada e trave-o novamente.

- Para cima ou para baixo: deve ser
usado para ajustar o comprimento
das pernas. Gire o knob em sentido
anti-horario para destravar o suporte
do assento. Puxe o knob, posicione o
assento na altura desejada e trave-o
novamente.

GUIDAO

Parajfrente /
ﬁr‘aﬁrés

Para cima /
Para baixo

- Para frente ou para tras: deve ser
usado para determinar a distancia do
apoio para os bracos. Gire o knob em
sentido anti-horario para destravar o
guiddo. Desloque o guiddo na posi-
¢cdo desejada e trave-o novamente.

- Para cima ou para baixo: deve ser
ajustado de acordo com o compri-
mento do tronco e bracos. Gire os
knobs frontal e lateral em sentido anti-
horério para destravar o suporte do
guidao. Puxe o knob lateral, posicione
0 guidao na altura desejada e trave-o
novamente.
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Transporte

2
»
)

Para facilitar o transporte, a
Bicicleta Profissional SPRINT 500
possui rodas na parte dianteira.
Utilize conforme afigura.
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Aguecimento: Sequéncia
Sugerida de Alongamentos

7

O aquecimento é importante
em qualquer tipo de esporte, pois
além de prevenir lesbes nas estrutu-
ras musculares, ligamentares e 6s-
seas, prepara os musculos para rece-

:
L

ber um trabalho mais intenso, melho-
rando a amplitude dos movimentos e
a circulacdo sanguinea da muscula-
tura a ser trabalhada.

Em pé, com as méos seguran-
do nos antebracos, force os bracos
para tras da cabeca. Resista na posi-
¢dode 12 a 15 segundos.

Repita mais 2 vezes.

Em pé, segurando com a mao
direita no cotovelo esquerdo, tracione
o cotovelo horizontalmente girando o
tronco e a cabeca para o mesmo lado.
Resista na posi¢cédo de 12 a 15 segun-
dos e inverta a posigao.

Repita mais 2 vezes com cada
brago.
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"
?

Em pé, com afastamento late-
ral das pernas, brago esquerdo flexio-
nado nas costas e direito estendido
acima da cabeca, faca a inclinacéo
lateral do tronco. Resista na posicéo
de 12 a 15 segundos e inverta a posi-
cao.

Repita mais 2 vezes com cada
brago.

Em pé, com grande afasta-
mento das pernas, faca a flexdo do
tronco sobre a perna direita ou o mais
préximo a ela. Resista na posicao de
12 a15segundos e inverta a posi¢ao.

Repita mais 2 vezes com cada
perna.

Em pé, flexione uma das per-
nas com ajuda das maos, tracionando
até o encontro da perna com a coxa.
Resista na posi¢cédo de 12 a 15 segun-
dos e inverta a posigao.

Repita mais 2 vezes com cada
perna.
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Em pé, com afastamento
antero-posterior das pernas, tronco
ereto, maos apoiadas na coxa, force o
tronco para baixo até seu limite
maximo. Resista na posicdo de 12 a
15 segundos e inverta a posicao.

Repita mais 2 vezes com cada
perna.

Em pé, com uma das pernas
sobre um apoio (adequado a sua altu-
ra), com as maos sobre o joelho, force
o tronco para frente o maximo que
puder. Resista na posi¢éo de 12 a 15
segundos e inverta a posicao.

Repita mais 2 vezes com cada
perna.

Em pé, corpo ereto com as
maos entrelacadas nas costas, faga a
extensdo maxima do ombro. Resista
naposicao de 12 a 15 segundos.
Repita mais 2 vezes.
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Condicionamento Fisico

Para se obter bons resultados
de um programa de condicionamento
na Bicicleta Profissional SPRINT 500,
€ necessario levar em consideragéo a
frequénciaeaintensidade.

FreqUéncia

Procure fazer os exercicios
assiduamente, no minimo 3 vezes por
semana em dias alternados, ou a cri-
tério de um profissional da area.

Intensidade

Neste equipamento vocé dis-
pde de 3 itens que possibilitam inten-
sificar o seu programa de trabalho:
tempo, cargaevelocidade.

* Tempo -tempo em horas em
gue se executa o exercicio. Para que
se tenha uma resposta significativa
no condicionamento fisico, € neces-
sario fazer um exercicio de no minimo
20 min., mas se 0 seu objetivo for
perda de peso, sera necessario um
exercicio de no minimo 35 min. Se

nao for possivel atingir esse tempo
minimo, comece com o que conseguir
e va aumentando gradativamente,
até alcancar o recomendado.

» Carga - quantidade de esfor-
CO que se pedala na bicicleta. Para
aumenta-la, basta girar o botdo de
resisténcia em sentido horario.

* Velocidade - aumentando a
velocidade, a intensidade do exerci-
cio seramaior.

Seja qual for a forma que vocé
escolher para intensificar o seu pro-
grama, lembre-se que a bussola de
seu esfor¢o é o seu batimento cardia-
co gque devera sempre ficar dentro da
faixa de trabalho da suaZonade Trei-
namento (Limite Superior e Limite
Inferior de Treinamento) ou a critério
de um profissional da area.

Para calcular a sua Zona de
Treinamento, subtraia sua idade de
220 e multiplique o resultado por valo-
res entre 60 a 85% de acordo com
seus objetivos. Vejao grafico a seguir.
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Zona de Treinamento

100%
85%

75%

60%

Pulso/minuto

Idade 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65
—I

@D Zona de trabalho acima de
85%: s6 deve ser usada por pessoas
gue tenham um alto condicionamento
fisico com acompanhamento de um
profissional da area.

@ zona de trabalho de 75 a 85%:
recomendada para condicionamento
cardio vascular.
Exemplo:
» Se vocé tiver 30 anos
(220-30=190)
e Limite Inferior:
(190x0,75) =143 bat/min
* Limite Superior:
(190x0,85) =161 bat/min

® Zonade trabalho de 60 a 75%:
recomendada se o objetivo for a per-
da percentual de gordura corporal.
Exemplo:
» Se vocé tiver 20 anos
(220-20=200)
e Limite Inferior:
(200x0,60) =120 bat/min
e Limite Superior:
(200x0,75) =150 bat/min

O Zona de trabalho inferior a
60%: ndo é recomendada porque nédo
traz qualquer beneficio cardio-
respiratorio.

OBS: O método mais preciso para
determinar a freqiéncia cardiaca
maxima é o teste de esforco admi-
nistrado por um médico. Se vocé
tem acima de 45 anos, historico
familiar de problemas de coracéo e
de pressao alta, é importante que
consulte um médico para saber se o
teste de esforgo é necessario.
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Quando Monitorar sua
Frequéncia Cardiaca?

O monitoramento da freqiién-
cia cardiaca & imprescindivel para
gue vocé possa controlar a sua inten-
sidade de trabalho na bicicleta, como
também em qualquer outro equipa-
mento com finalidades de trabalhos
aeradbios.

Esse controle devera ser feito
durante a atividade, para que seja pos-

sivel a permanéncia dentro da sua
Zonade Treinamento.

Se durante a atividade a sua
frequéncia cardiaca ficar acima de
suaZonade Treinamento, diminua a
intensidade e/ou velocidade. Se ficar
abaixo, aumente a intensidade e/ou a
velocidade detrabalho.

Formas de se Monitorar a
Frequéncia Cardiaca

Existem duas formas de se
verificar a freqiiéncia cardiaca na Bici-
cleta Profissional SPRINT 500: pulso
efrequencimetro.

,/

Pulso - Coloque os dedos
médio, indicador e polegar no pulso
radial (conforme figura acima) para
sentir o batimento cardiaco. Conte 0s
batimentos por 15 segundos e multi-

plique o resultado por 4. Assim vocé
tera a sua frequéncia cardiaca por
minuto.

— =

Cinto
Transmissor

"'t%_ "_‘;.j [— Fregiiencimetro
Pl

Freqliencimetro - E um apa-
relho que, através de um sensor,
mede o registro dos batimentos car-
diacos. Este equipamento é encon-
trado em lojas especializadas em
esportes.
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Manutencao Preventiva

Segue abaixo um explicativo
geral sobre manutencdo preventiva
gue tem como objetivo melhorar o fun-
cionamento e a durabilidade da Bici-
cleta Profissional SPRINT 500.

1- Na&o se apdie nos pedais para
subir na bicicleta. Isso diminui a vida
Gtil deles.

2- O botéo de regulagem de altura
do assento e guidao devera ser aper-
tado apds estar devidamente encai-
xado em um dos furos do tubo de regu-
lagem.

3- Verifigue sempre se o parafuso
gue prende 0 assento em seu suporte
esta bem apertado para que o assen-
to ndo incline repentinamente para
frente ou paratras.

4- Se a carga da bicicleta ficar
extremamente pesada, passe silico-
ne no volante de inércia para que haja
um melhor deslizamento entre a sapa-
tae ovolante.

5- O freio de emergéncia funciona
juntamente com o freio normal.
Porém, n&o use-o desnecessaria-
mente para ndo desregular a carga do
equipamento.

6- Verifique constantemente o esti-
camento da correia de transmissao.
Se esta estiver patinando, faca aregu-
lagem através dos dois parafusos
localizados na parte frontal do garfo,
apertando-os com mesmo nimero de
voltas no sentido horario.

7 - Ao final de cada aula, retire toda
acargadabicicleta.

8- ApoOs cada aula, abicicleta deve-
ra ser limpa com pano umedecido em
agua e sabdo. Passe no quadro,
assento e guidao tirando todo o suor.

OBS: Por ser uma peca fragil,
tome o devido cuidado quando lim-
par o “para-lama”.

9- Reaperte os parafusos de fixa-
¢ao do pedal pelo menos uma vez por
semana.
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Garantia

A BRUDDEN Equipamentos
Ltda., fabricante da linha MOVI-
MENT, garante esse equipamento
como livre de defeitos de fabricagéo
durante o prazo de 1 (um) ano conta-
do a partir da data de compra cons-

tante na Nota Fiscal emitida pela
BRUDDEN ou pelo Revendedor.

Para isso, envie para a
BRUDDEN o Cartéo de Registro de
Garantia que acompanha o equipa-
mento.

Condicdes de Garantia

© A Nota Fiscal de compra devera
ser apresentada para validade desta
garantia.

© Durante o prazo de garantia esta-
belecido,aBRUDDEN assume o com-
promisso de substituir ou consertar,
sem 6nus, as pecas defeituosas apos
analise em seu departamento técni-
co.

© As despesas de eventual trans-
porte e frete do equipamento até a
assisténcia técnica, correm por conta
do usuério comprador.

© Quaisquer reparos, modificacdes
e substituicbes decorrentes de defei-
tos de fabricacdo ndo interrompem
nem prorrogam o prazo de garantia.

® A BRUDDEN é facultado o direito
de introduzir modificagbes ou parali-
zar a fabricacdo de seus equipamen-
tos sem aviso prévio.
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Invalidam a Garantia

© Emprego de pecas e/ou com-
ponentes n&o fornecidos pela
BRUDDEN.

®© Uso de produtos quimicos para
limpeza do equipamento, tais como:
detergente, silicone, alcool, etc.

®© A garantia ndo abrange pecas ou
componentes com desgaste decor-
rente do uso normal, tais como: cor-
reias, carenagens, alca dos pedais,
rolamentos, adesivos e outros.

© N&o estdo considerados na ga-
rantia danos ocasionados por aciden-
tes, operacao indevida ou negligente,
transporte e armazenamento inade-

guados, manutencdo em desacordo
com as especificagbes técnicas, ins-
talac6es de ma qualidade ou influén-
cias de natureza quimica.

© Problemas decorrentes do uso do
equipamento em locais de grandes
oscilacbes de temperatura e umida-
de. Portanto, fica vedado seu uso em
saunas ou préximo a piscinas aqueci-
das.

® A garantia extinguir-se-a, inde-
pendente de qualquer aviso, se 0 com-
prador — sem prévia autorizag&o por
escrito da BRUDDEN —fizer ou man-
dar fazer por terceiros eventuais modi-
ficacdes ou reparos no equipamento.
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Anotacoes
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Anotacoes
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Anotacoes
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