
MANUAL DO USUÁRIO 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Importante: Leia essas instruções completamente antes de montar ou utilizar. 
 
Para reduzir riscos de lesões graves, leia o Manual antes de montar ou operar o Spinning Bike, em particular, observe 

as seguintes precauções de segurança.  
 

Montagem  



• Verifique se possui todos os componentes e ferramentas listados nas páginas 3 e 4, tendo em conta que, 
para facilitar a montagem, alguns componentes são pré-montados.  
• Mantenha crianças e animais fora da área de trabalho, as peças pequenas podem ser ingerida.  
• Verifique se tem espaço suficiente para o layout das partes antes da montagem.  
•Montar o aparelhos próximo de onde ficará após montagem (na mesma sala) se possível.  
• Posicione o equipamento em uma sala clara e nivelada.  
•Elimine todas as embalagens com cuidado e responsabilidade.  

 

Utilização   
• É de responsabilidade do proprietário garantir que todos os usuários deste produto estão devidamente 
informados a respeito de como utilizar o produto com segurança.  
•Este produto é destinado apenas para uso doméstico.  
Não utilizar em qualquer estabelecimento comercial, institucional ou aluguem.  
• Antes de utilizar o equipamento para exercício, faça sempre exercícios de alongamento para aquecimento 
adequado.  
•Se o usuário sentir tonturas, náuseas, dor no peito ou outros sintomas anormais, para o exercício e 
procurar acompanhamento médico.  
• Apenas uma pessoa de cada vez pode utilize o equipamento.  
• Mantenha as mãos longe de todas as partes móveis.  
• Use sempre roupas de treino apropriado durante o exercício. Não use roupas soltas ou largas, pois podem 
ficar presas no equipamento. Use sapatos esportivos para proteger os pés enquanto se exercita.  
• Não coloque quaisquer objetos cortantes em torno do equipamento.  
• Pessoas com deficiência não devem utilizar o equipamento sem uma pessoa qualificada, ou médico de 
serviço.  
• Este equipamento é adequado para peso de usuário: 125 kg.  
• Este produto esta em conformidade com: (BS EN957)  
- Peças 1.10 classe (H) – Uso doméstico – Classe (C).  
• Este produto para exercício foi projetado e fabricado de acordo com a mais recente (BS EM 957) britânico e normas 

de segurança europeias. 

 
 

Segurança 

• Cuidado: A instalação incorreta da bateria pode causar vazamento e corrosão, resultando em danos ao 

computador.  

• Não misture pilas novas com velhas,  

ou de diferentes tipos.  

• Não descarte as baterias no fogo.  

• Não descarte as baterias com lixo doméstico, leve para um centro de recliclagem local. 

 
 



 
 

      
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

LISTA DE PARTES 

Número da 
peça 

Descrição Quantidade 

1 Quadro principal 1 

2 Porca preta 4 

3 Lavadora plana 4 



4 Estabilizador dianteiro 1 

5 Fixing Bolt 4 

6 Pedal L / R 2 

7 Estabilizador traseiro 1 

8 Tubo de apoio do assento 1 

9 Barra de assento horizontal 1 

10 Assento 1 

11 Lavadora plana 1 

12 Botão ajustável 1 

13 Botão ajustável 2 

14 Tubo de apoio do guidão 1 

15 Guidão 1 

16 Bolt com arruelas 3 

17 Computador 1 

18 Chave multifunções 1 

19 Chave de forma de L 1 

20 Chave 13-15 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

INSTRUÇÕES DE MONTAGEM 

 

6 passos fáceis para montar, então você está pronto para treinar - leva cerca de 30 minutos para montar. 

 

PASSO 1 

     

1. Fixar os estabilizadores dianteiros (4) e traseiros (7) ao quadro principal (1). 

2. Bloqueie o local apropriado com os parafusos de fixação (5), as anilhas planas (3) e as porcas (2) 



fornecidas.  

 

 

PASSO 2 

1. Coloque firmemente o pedal marcado L (6L) no braço da manivela, marcado L no sentido anti-horário até ficar 

apertado. 

2. Agora fixe firmemente o pedal marcado R (6R) no braço da manivela marcado R no sentido horário até ficar apertado - 

veja a ilustração. 

O não cumprimento das instruções acima pode resultar em danos nas manivelas e pedais 



 
 

 

 

 

 

 

 
PASSO 3 

1. Fixar o tubo do suporte do assento (8) ao quadro principal (1) com o botão ajustável (13) na direção da seta. 

2. Fixar a barra de assento horizontal (9) no tubo do suporte do assento (8) com a arruela plana (11) e o botão ajustável 

(12). 

3. Agora fixe o selo (10) na barra de assento horizontal (9) com a chave inglesa (20) até apertar - veja a ilustração. 



 

 
 
PASSO 4 
1. Fixar o tubo do suporte do guidão (14) ao quadro principal (1) com um botão ajustável (13). 
2. Fixar o guiador (15) no tubo do suporte do guidão (14) com os parafusos e arruelas com a chave de forma L (19) - veja a 
ilustração. 

 

PASSO 5 

Corrigir o computador (17) no suporte do computador com 2 parafusos (17-1) fornecidos. Em seguida, lembre-se de carregar 

a bateria e conectar o fio do sensor (17-2) da parte principal ao computador. 



 
 

 

 

 
 

PASSO 6 

Se não se sentir suave durante a condução, ajuste os 4 pés ajustáveis sob o 

estabilizadores até estabilizar 



 
 

Mais importante 
 
Depois de tudo acima de 6 etapas finalizadas, o mais importante é garantir que todos os parafusos e 
peças estejam bem fixados antes de montar na bicicleta 
 

 
 

 

 
 

Aquecimento e arrefecimento 

 

Freqüência de exercício 

 

Para manter ou melhorar sua aptidão física, planeje três exercícios a cada semana, com pelo menos um dia de 
descanso entre exercícios físicos. Após alguns meses de exercício regular, você pode completar até cinco 
exercícios a cada semana, se desejar. Lembre-se, a chave para o sucesso é tornar o exercício uma parte regular 
e agradável de sua vida cotidiana 

Aquecimento e arrefecimento 



 

Tocar os pés 

Fique em pé com os joelhos ligeiramente 
dobrados e, lentamente, dobre para a 
frente de seus quadris. Permitir suas 
costas e ombros para relaxar como você 
chegar até os dedos dos pés, tanto 
quanto possível. 
Conte até 15, então relaxe 
Repita 3 vezes. 
Alongamentos: coxas, costas dos joelhos e costas 

Alongamento dos músculos isquiotibiais 

Sente-se com uma perna estendida. 
Traga a sola do pé oposto em direção a 
você e colocá-la contra a parte interna da 
coxa da perna estendida. Alcançar os 
dedos dos pés, tanto quanto possível. 
Conte até 15, então relaxe. Repita 3 vezes. 
Alongamentos: coxas, costas e virilha. 

 

Panturrilha e Tendão de Aquiles 

Com uma perna na frente da outra, 
chegar à frente e coloque as mãos contra 



uma parede. Mantenha a perna de trás 
direita e o pé de volta no chão. Dobre a 
perna da frente, inclinar para a frente e 
mova os quadris em direção à parede. 
Conte até 15, então relaxe. 
Repita 3 vezes para cada perna. Para 
alongar ainda mais os tendões de 
Aquiles, dobre a perna de trás também. 
Alongamentos: Alonga as canelas, tendões de 
Aquiles e tornozelos. 

Quadríceps 

Com uma mão contra a parede para o 
equilíbrio, agarre pelas costas um pé com a 
outra mão. Mantendo o seu joelho dobrado 
apontando diretamente para baixo em 
direção ao chão, gentil puxar o seu 
calcanhar em direção a nádega até sentir 
um suave esticar na área alvo. 
Conte até 15, então relaxe. 
Repita 3 vezes para cada perna. 
Alongamentos: quadríceps e os músculos do quadril. 

Parte interna da coxa 

Sente-se com as solas dos seus pés juntos e os joelhos para fora. Puxe seus pés em direção a sua 
virilha, tanto quanto possível. 
Conte até 15, então relaxe. 
Repita 3 vezes. 
Alongamentos: quadríceps e os músculos do quadril. 

 

 

 
 

        

Informação sobre exercícios 



 

 

Importante: 

 Leia todas as advertências e advertências antes de usar este equipamento. 

 Antes de usar, inspecione o equipamento para peças soltas, desgastadas. 

 Não use o equipamento até que as peças com problemas tenham sido 

substituídas. 

 Antes de iniciar qualquer programa de exercícios, sugere-se fazer um exame 

médico completo e obter a aprovação do seu médico pelo seu programa de 

exercícios / condicionamento. 

 Recomendamos que você sempre treine com um parceiro ou alguém que possa 

ajudá-lo no caso de os pesos se tornarem muito pesados para você levantar sozinho. 

 Sempre aqueça seus músculos antes de exercitar-se. Prepare seu corpo com 

alongamento fácil e leve, por vários minutos. 

 
MANUTENÇÃO 

 

A manutenção regular prolongará a vida da sua bicicleta giratória e evitará lesões. Recomendamos 

que você faça o seguinte em uma base regular: 

 

1. Limpe a bicicleta depois de usar com um pano macio - assegure-se de que esteja seco. Observe, 

uma acumulação de umidade ao longo do tempo causará corrosão. 

 

2. Limpe o visor do computador com um pano macio e um spray de computador anti-estático para 

remover o pó ou as impressões digitais. Observe que produtos químicos agressivos destruirão o 

revestimento protetor no computador e causarão uma acumulação estática dentro do computador 

que possa danificar os componentes. 

 

3. Verifique os estabilizadores dianteiro e traseiro cada vez que usar a bicicleta para garantir que a 

bicicleta seja estável e nivelada com o piso. 

 

4. Verifique e aperte as porcas soltas, os bloqueios de ajuste do sela, os pedais e o guidão para 

garantir que estejam seguros sempre que usar a bicicleta para evitar lesões. 

 

5. Uma bateria usada é um desperdício perigoso, descarte-a corretamente e não jogue na lixeira. 

 

6. Para fins de garantia, mantenha sua nota fiscal de compra 

Usando o Home Gym 


