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17 INTRODUCAO

Parabéns, vocé acaba de adquirir um dos produtos da linha TOTAL
HEALTH, uma empresa que esta sempre inovando e aperfeicoando, visando
uma perfeita performance, durabilidade e design para atender todas as
necessidades do usuério.

A tecnologia aplicada foi desenvolvida de acordo com os padrdes
internacionais e respeitando as normas ABNT, ANSI e DIN.

Este manual contém, a seguir, informagbes essenciais sobre
operagdo, manutencao e assisténcia técnica, a fim de que o usuéario obtenha
0 maximo desempenho, com a minima manutencdo e consiga ainda uma
maior durabilidade para o equipamento.

Portanto é de fundamental importancia que este manual seja lido
atentamente e que as recomendagdes sejam observadas.  Aconselha-se
ainda, manté-lo sempre em perfeitas condicbes para que possa ser
consultado, sem dificuldades, ao surgir qualquer davida.



2i INSTALACAO ELETRICA

Antes de ligar o equipamento verifigue se a tensdo da tomada é
compativel com a indicada abaixo do botao liga/desliga (127V ou 220V).

Procure sempre ajuda especializada para o dimensionamento dos fios e
disjuntores, baseando-se na corrente maxima indicada para cada
equipamento.

AN ATENCAO: Por Motivo de seguranca este equipamento deve ser
obrigatoriamente conectado a uma tomada devidamente aterrada.

A conexdo do ponto de aterramento deve seguir as normas
especificas e ndo é recomendado o uso de aterramentos isolados ou
independentes. O ponto de aterramento deve ter uma resisténcia de
aterramento menor ou igual a 5 Ohms.

N&o utilize o neutro como aterramento e em caso de duvida

procure mao de obra especializada.
37 ORIENTACOES PRE-EXERCICIOS

As seguintes orientagfes ajudardo no programa de exercicio
conforme a meta a ser alcangada, dentre elas: perda ou manutencdo de
peso, melhora da capacidade cardiorrespiratoria e resisténcia cardiovascular,
fortalecimento dos musculos da perna, melhora dos padrbes de sono e

reducéo do stress (para melhor orientagéo procure um profissional).

VAN ATENCAO: antes de comecar qualquer exercicio deve-se consultar
um médico, principalmente para pessoas acima de 35 anos ou com

problemas de saude pré-existentes.



47 INTENSIDADE DE EXERCICIO

E recomendado que se exercite pelo menos 3 a 4 dias por semana
para manter uma boa forma cardiorrespiratoria.

Antes do inicio do exercicio é necessario um bom alongamento.

Ao iniciar deve-se dedicar no minimo 3 minutos para aquecimento e
antes de terminar executar um resfriamento para relaxamento dos musculos

E recomendado que a freqiiéncia cardiaca fique na faixa de 60% a
85% da freqiiéncia maxima que varia conforme sua idade. Ver gréafico a
sequir:

Nossas Ergobikes possuem programas de treinamento pré-definidos
para diversas condicdes fisicas (ver pag. 11), e para seqiiéncias manuais.

Recomendada para pessoas com alto condicionamento fisico.

Recomendada para condicionamento cardiorrespiratorio.

Recomendada para perda de peso.

© 006

Nao recomendada, pois néo traz nenhum beneficio.

TABELA FREQUENCIA CARDIACA

85%
%

%

BATIMENTOS POR MINUTO




51 MEDIDAS DE SEGURANCA

Embora ndo seja freqliiente a ocorréncia de acidentes, devem ser

observadas algumas medidas de seguranca:

a)

b)

c)

d)

e)

f)

9)

Ndo descer do equipamento em movimento. Espere-o parar

completamente.

Utilize vestuario adequado a sua atividade fisica.

Evite deixar criangas brincarem ou ficarem préximas ao equipamento.

N&o faca exercicios logo apés as refeicdes. Dé intervalos de pelo menos
duas horas.

Durante os exercicios procure tomar bastante agua, pois ajuda a re-
hidratar e melhorar a temperatura do corpo.

No caso de sentir nduseas, falta de ar, pare imediatamente o exercicio e

procure ajuda médica.

Sempre que ndo estiver utilizando a Ergobike mantenha-a desligada.



61 APRESENTACAO ERGOBIKE EVX 1200

Cavalete em perfilados de aco revestido com
pintura eletrostatica a p6 em tinta hibrida (epoxi +
poliéster) apo6s tratamento de fosfatizacdo por
imersdo em 7 banhos sucessivos e secagem em
estufa a 180°C; Exclusivo Soft Drive System®;
Regulagem do guiddo e selim em inox; Sistema de
trava com pino; Pés niveladores; Sistema de carga

através de alternador.

Caracteristicas EVX-1200 Unid.
Nivel de carga 10 kpm
Programas pré-definidos 8 + PP
Alimentacdo 1271220V Monof.
Consumo médio 0,08 /0,05 kwWh
Corrente maxima 0,35/0,20 A
Capacidade de carga 150 kg
Dimensoes (C x L x H) 110 x 60 x 150 cm
Peso 40 kg

Read Program
Funcdes
Cool Down




77 APRESENTACAO ERGOBIKE EHX 1500

Cavalete em perfilados de aco revestido
com pintura eletrostatica a p6 em tinta hibrida
(epoxi + poliéster) apds tratamento de fosfatizagao
por imersdo em 7 banhos sucessivos e secagem
em estufa a 180°C; Exclusivo Soft Drive System®;
Regulagem do guiddo em inox; Trilhos de
regulagem do assento em aluminio extrudado;
Sistema de trava com pino; Pés niveladores;
Sistema de carga através de alternador.

Caracteristicas EHX-1500 Unid.
Nivel de carga 10 kpm
Programas pré-definidos 8 + PP
Alimentacdo 1271220V Monof.
Consumo médio 0,08 /0,05 kWh
Corrente maxima 0,35/0,20 A
Capacidade de carga 150 kg
Dimensoes (C x L x H) 156 x 62 x 130 cm
Peso 45 kg

Read Program
Funcdes
Cool Down




81 FUNCOES DAS ERGOBIKES
Configuracao dos painéis

EVX 1200

EHX 1500

As informacg@es de leitura Optica sdo apresentadas em displays Led
Vermelho Ultra Brilho ou em displays Led Azul Ultra Brilho.
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Func¢des das Teclas

Inicia contagem de TIME, DISTAN CE, CALORIE,
RPM e PULSE.

START
. Para a contagem de TIME, DISTANCE, CALORIE,
RPM e PULSE.
STOP
Zera os displays TIME, DISTANCE, CALORIE,
‘ RPM e PULSE. Cancela, durante a inicializacao,
as informacdes de peso e idade e informacdes do
RESET painel inferior.
. Seleciona os programas pré-definidos de forma ciclica:
Ex. 1, 2,...8.
PROGRAM
+A V- Ajusta nivel de carga.
LEVEL
READ N
PROGRAM Permite visualizar as fases dos programas.
ng?,'ﬁ Executa a fungdo de resfriamento.
'|'A v_ Ajusta carga inicial, peso e idade.
ENTER Confirma as informacdes de carga inicial, peso e

idade.




Inicializacéo

Ao energizar a ergobike, o usuario pode informar o nivel de carga
inicial, a idade e o peso, pressionando as teclas ‘A ou ¥ para incrementar

os valores e ENTER ™

para confirmar. Caso ndo queira informar os
parametros iniciais pressione START L4 para iniciar, sendo neste caso
assumidos os valores padréo de peso 75 kg e idade 25 anos.

O valor incrementado para nivel de carga servira para iniciar com a
desejada, para idade sera utilizado na rotina de controle da zona alvo de

batimento cardiaco e para peso, na férmula de gasto calérico.
Modo Manual

Para iniciar contagem de TIME pressione a tecla START ® cde
RPM, DISTANCE e CALORIE é necessério iniciar a movimentacdo dos
pedais. Para parar as contagens pressione a tecla STOP ® e para zerar, a
tecla RESET @ .

Para aumentar o nivel de carga pressione a tecla LEVEL A e para
diminuir, LEVEL ¥-.

Modo Treinamento (Programas pré-definidos)

O usuario podera escolher um dos programas pré-definidos através
da tecla PROGRAM ® ¢ iniciar pressionando a tecla START ® o
controlador ird entdo comandar a ergobike para ajustar o nivel de carga de
acordo com a especificacdo do programa (vide pag. 10).

Quando o usuario seleciona o programa, o tempo total do mesmo
aparece indicado no display inferior, e durante o exercicio este tempo sera
contado de forma regressiva.

10



Read Program (Visualizacdo das fases dos programas)

E possivel o usuario consultar as fases de cada programa de
treinamento através do seguinte procedimento:

Pressione a tecla PROGRAM @ até o programa desejado, depois
a tecla READ PROGRAM #&% Ng display inferior aparecera a mensagem
fFAS 1fe nos displays TIME, INCLINE , e LEVEL aparecerdo os valores
estabelecidos para aquela fase. Pressionando-se novamente a tecla READ
PROGRAM & poderdo ser consultadas as demais fases do programa.
Caso deseje iniciar aquele programa pressione a tecla START ® ¢ caso
deseje selecionar outro, pressione PROGRAM ® . START © para
iniciar. Para sair deste modo de exibi¢éo, pressione a tecla RESET L

Cool Down (Resfriamento)

Ao final do exercicio, 0 usuéario pode utilizar a fungdo Cool Down
para resfriamento. Basta pressionar a tecla COOL DOWN SN que sera
reduzido o nivel de carga durante determinado tempo. Este procedimento
permite ao usuario uma diminuicdo do ritmo cardiaco até a parada completa
do exercicio.

Existem dois procedimentos de parada de acordo com o nivel de
carga em andamento:

Nivel acima de 571 reduz para 5 durante 3 minutos.

Nivel abaixo ou igual a 57 reduz pela metade durante 3 minutos.

11



97 PROGRAMAS PRE-DEFINIDOS EVX 1200 e EHX 1500

PROGRAMA TEMPO NIVEL

17 BASICO| 0a5min

5a 10 min
10 a 15 min
Total = 20 min 15 a 20 min

o |~ [N |O

27 BASICO I 0a3min
3a8min
8 a 13 min

13 a 18 min

Total = 20 min 18 a 20 min

O |W |Uo (W |k

31 BASICO Il 0a?2min

3a7min
7al2min
12 a 17 min
Total = 20 min 17 a 20 min

o |0 (o | N

47 MEDIO | 0a5min

5a 10 min
10 a 15 min
15 a 20 min
20 a 25 min
Total = 30 min 25 a 30 min

o (b~ O |~ |IN O
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PROGRAMA TEMPO NIVEL
57 MEDIO Il 0 a5 min 1
5a 10 min 3
10 a 15 min 5
15 a 25 min 7
Total = 30 min 25 a 30 min 0
61 MEDIO Il 0a5min 2
5a 10 min 6
10 a 20 min 8
20 a 25 min 10
Total = 30 min 25 a 30 min 0
77 AVANCADO | 0 a5 min 3
5a 10 min 5
10 a 15 min 7
15 a 20 min 9
20 a 25 min 7
Total = 30 min 25 a 30 min 0
817 AVANCADO | 0 a3 min 2
3 a8 min 6
8 a 13 min 6
13 a 18 min 8
18 a 23 min 10
23 a 28 min 8
Total = 30 min 28 a 30 min 0

13




107 MANUTENCAO PREVENTIVA

Para maior durabilidade do equipamento e seguranga do
usuario, é importante que se facam regularmente as manutencgdes
preventivas, sendo estas, de responsabilidades e obriga¢c6es do
Comprador. A TOTAL HEALTH nado se responsabiliza por danos

causados aos usuarios devido a falta de manutencgéo preventiva.

a) Limpeza

Faca limpeza DIARIA com pano umedecido em &gua com
detergente neutro, para remover a poeira e principalmente o suor no selim,
painel eletrbnico e carenagem. Na estrutura, ap6s uma secagem total, pode-
se passar silicone, principalmente nas partes moéveis;

AN Atencdo: Nao utilizar élcool, silicone ou outros solventes no selim,
pois pode rasgar e danifica-lo. A Garantia ndo cobre ferrugem decorrida
pela falta de limpeza, suor e/ou maresia.

b) Lubrificacéo

E recomendada uma
lubrificacdo SEMESTRAL do
rolamento catraca, utilizando
graxa para rolamento.
Remover antes a sujeira
existente. Para desmontar,
depois de retirado o pedivela
direito e a carenagem,
desencaixe a correia, retire o
anel elastico e puxe a polia
junto com o rolamento.
Atencdo ao montar, para ndo
colocar do lado contrério.

14



c¢) Inspecéo

E recomendada uma inspegdo SEMANAL nos pedivelas, pedais,
pinos de regulagem, selim, nivelamento, etc., para manté-la em perfeitas
condicdes de uso.

As imagens a seguir ilustram alguns pontos importantes de
inspecéo.

Al

Reapertar Pedivela e Pedal Soltar a Carenagem

Reapertar pinos de regulagem. Reapertar Parafuso do Selim

Ferramentas basicas para
manutencao

Chave de Fenda e Philips;

Chave Fixal5mm, 19mm e 32mm;
Chave Biela 13mm (aperto do
Pedivela);

Alicate para anel elastico.

Nivelar

15



d) Situacdes diversas

A seguir, destacamos algumas dicas para situagdes que caso ocorra
e que o usuario podera solucionar sem a necessidade de acionar um técnico.

Situagéo

Solugéao

O Equipamento nédo
aumenta a Carga.

Verifique se a tensdo da tomada
corresponde a tensdo do equipamento.

Painel ndo Acende.

a) Verifique se 0 equipamento esta ligado.

b) Verifique se o cabo de for¢a esta
conectado corretamente na tomada.

¢) Verifique a tensdo da tomada.
d) Retire a carenagem e verifique se 0s

conectores internos estdo conectados e se o
fusivel esté interrompido.

Parada inesperada e
Reset das funcdes.

Verifique se a tomada possui o aterramento.
Em caso de duavidas, contate um eletricista
especializado.

Equipamento desliga apés
2 minutos.

Verifique se o RPM estd sendo marcado
corretamente, caso ndo esteja contate a
Assisténcia Técnica.

16




117 ASSISTENCIA TECNICA

Com as informagBes contidas neste Manual o usuario podera
esclarecer suas duvidas sobre o produto, e se ocorrerem problemas nao
previstos, contate a Assisténcia técnica autorizada que estard a disposicédo
para atendé-lo com maxima rapidez.

Toda solicitagdo de assisténcia técnica durante o periodo da
garantia, devera ser feita obrigatoriamente a fabrica, via e-mail ou fax,
descrevendo detalhadamente os problemas apresentados, ndo excedendo o
prazo de 30 dias ap6s detecta-lo, indicando o modelo do equipamento e o
namero de série descrito na placa de identificacdo do mesmo e constante no
Certificado de Garantia.

As informa¢des das Condi¢ces de Garantia, e das Condicdes que
Invalidam a Garantia estdo descritas no Certificado que acompanha o
equipamento.

Na placa de identificacdo constam as seguintes informacgdes de:

1 Modelo i Descricdo do Modelo do equipamento.

Data i Data de Fabricagdo do equipamento.

1 N°de Sériei Identificagdo serial do equipamento.

EvX 1200
10/09/09

A A TOTAL HEALTH do Brasil Ltda., reserva-se o direito de
introduzir modificacdes nos equipamentos e/ou aperfeicoa-los, sem
que isso importe em qualquer obrigacdo de aplica-lo nos
anteriormente fabricados.
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CONTATOS

TOTAL HEALTH DO BRASIL LTDA

Avenida Jaime Ribeiro, 319
TO7AL .
HENLTH CEP: 14.884-100 - Jaboticabal — SP

Projetada para os melhores

Telefone Vendas de Equipamentos

(16) 3209-6000 vendas@totalhealth.com.br

Fax Vendas de Pegas

(16) 3209-6007 vendaspecas@totalhealth.com.br
Site

Assisténcia Técnica

www.totalhealth.com.br assistencia@totalhealth.com.br
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