
Autocollant
du Nº. de

Série

MANUEL DE LʼUTILISATEUR

QUESTIONS ?
Si vous avez des questions ou si
des pièces sont endommagées
ou manquantes, référez-vous à la
section COMMENT CONTACTER
LE SERVICE À LA CLIENTÈLE au
dos de ce manuel.

www.freemotionfitness.com

ATTENTION
Lisez toutes les précautions et
les instructions contenues dans
ce manuel avant dʼutiliser cet ap-
pareil. Gardez ce manuel pour
vous y référer ultérieurement.

Nº. du Modèle FMTK75009.0
Nº. de Série
Écrivez le numéro de série sur la
ligne ci-dessus pour références.



2
FREEMOTION est une marque enregistrée de ICON IP, Inc.

PRÉCAUTIONS IMPORTANTES . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .3
EMPLACEMENT DES AUTOCOLLANTS DʼADVERTISSEMENT . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .5
AVANT DE COMMENCER . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .6
TABLEAU DʼIDENTIFICATION DES PIÈCES . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .7
ASSEMBLAGE . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .8
COMMENT DÉPLACER LE TAPIS DE COURSE INCLINABLE . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .12
COMMENT BRANCHER LE TAPIS DE COURSE INCLINABLE . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .13
COMMENT UTILISER LA CONSOLE TV DʼENTRAÎNEMENT . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .14
ENTRETIEN PRÉVENTIF . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .34
FICHE DʼENTRETIEN PRÉVENTIF SUR SIX MOIS . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .37
LOCALISATION DʼUN PROBLÈME . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .38
CONSEILS POUR LʼEXERCICE . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .40
LISTE DES PIÈCES . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .42
SCHÉMA DÉTAILLÉ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .44
COMMENT CONTACTER LE SERVICE À LA CLIENTÈLE . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .Dernière Page

TABLE DES MATIÈRES



3

PRÉCAUTIONS IMPORTANTES

AVERTISSEMENT : pour réduire les risques de blessures graves, lisez toutes les
précautions importantes et les instructions contenues dans ce manuel, ainsi que les avertissements
se trouvant sur lʼtapis de course inclinable, avant dʼutiliser votre tapis de course inclinable.
FreeMotion Fitness ne peut être tenu responsable de toute blessure ou tout dégât matériel résultant
directement ou indirectement de lʼutilisation de cet appareil.

1. Consultez votre médecin avant
dʼentreprendre un programme dʼexercice.
Ceci sʼadresse tout particulièrement aux per-
sonnes de plus de 35 ans et aux personnes
ayant des problèmes de santé.

2. Le propriétaire est responsable dʼinformer
tous les utilisateurs du tapis de course incli-
nable des avertissements et des précautions
importantes.

3. Gardez le tapis de course inclinable à
lʼintérieur, loin de lʼhumidité et de la pous-
sière. Ne mettez pas le tapis de course incli-
nable dans un garage ou sur une terrasse
couverte, ou près dʼune source dʼeau.

4. Installez le tapis de course inclinable sur une
surface plate avec au moins 2,4 m dʼespace
derrière le tapis de course inclinable et 0,6 m
de chaque côté. Ne lʼinstallez pas sur une
surface qui empêcherait la circulation dʼair
de lʼappareil. Pour protéger votre sol, placez
un revêtement sous le tapis de course
inclinable.

5. Ne faites pas fonctionner le tapis de course
inclinable dans une pièce où des produits aé-
rosols sont utilisés et où de lʼoxygène est
administré.

6. Ne pas faire fonctionner le tapis de course in-
clinable avant quʼil ne soit complètement et
correctement assemblé (référez-vous à la
section ASSEMBLAGE à la page 8).

7. Vérifiez et serrez toutes les pièces
régulièrement.

8. Gardez les enfants de moins de 12 ans et les
animaux domestiques éloignés du tapis de
course inclinable à tout moment.

9. Le tapis de course inclinable ne doit pas sup-
porter plus de 159 kg.

10. Nʼautorisez jamais plus dʼune personne à la
fois sur le tapis de course inclinable.

11. Portez des vêtements de sport appropriés
quand vous utilisez le tapis de course incli-
nable. Ne portez pas de vêtements trop
amples qui pourraient se coincer dans le
tapis de course inclinable. Les vêtements de
sport sont recommandés pour les hommes et
les femmes. Portez toujours des chaussures
de sport. Nʼutilisez jamais le tapis de course
inclinable les pieds nus, en chaussettes, ou
en sandales.

12. Lorsque vous branchez le cordon
dʼalimentation, veuillez suivre les consignes
décrites à la page 13. Aucun autre appareil
ne devrait être branché sur ce circuit.
Nʼutilisez pas de rallonge.

13. Évitez de placer le cordon dʼalimentation
près dʼune source de chaleur.

14. Ne déplacez jamais la courroie mobile quand
lʼappareil est éteint. Ne faites pas fonctionner
le tapis de course inclinable si le cordon
dʼalimentation ou la prise est endommagé(e)
ou si le tapis de course inclinable ne fonc-
tionne pas correctement. (Voir LOCALISA-
TION DʼUN PROBLÈME à la page 38 si le
tapis de course inclinable ne fonctionne pas
correctement.)

15. Lisez, comprenez et testez la procédure
dʼarrêt dʼurgence avant dʼutiliser le tapis de
course inclinable (voir POUR COMMENCER à
la page 18).

16. Ne mettez jamais le tapis de course incli-
nable en marche quand vous vous tenez sur
la courroie mobile. Tenez-vous toujours aux
rampes quand vous utilisez le tapis de
course inclinable.
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17. Le tapis de course inclinable peut se dépla-
cer à des vitesses élevées. Ajustez la vitesse
progressivement de manière à éviter des
changements de vitesse soudains.

18. Le détecteur cardiaque nʼest pas un appareil
médical. De nombreux facteurs, tels les mou-
vements de lʼutilisateur pendant lʼexercice,
peuvent rendre la lecture du rythme car-
diaque moins précise. Le détecteur car-
diaque ne sert quʼà donner une idée approxi-
mative des fluctuations du rythme cardiaque
lors de lʼexercice.

19. Ne laissez pas le tapis de course inclinable
en marche sans surveillance.

20. Ne changez pas lʼinclinaison du tapis de
course inclinable en plaçant des objets sous
le tapis de course inclinable.

21. Nʼinsérez et ne laissez jamais tomber
dʼobjets dans les ouvertures du tapis de
course inclinable.

22. Veillez à effectuer toutes les procédures
dʼentretien indiquées dans ce manuel. Un
manquement à ces procédures annule la ga-
rantie et peut entraîner des dommages au
tapis de course inclinable.

23. DANGER : débranchez toujours le
cordon dʼalimentation avant de nettoyer le
tapis de course inclinable, et avant
dʼeffectuer les procédures dʼentretien et de
réglage décrites dans ce manuel. Les ajuste-
ments autres que ceux décrits dans ce ma-
nuel ne doivent être effectués que par un re-
présentant de service autorisé.

24. Un excès dʼexercice physique peut entrainer
des blessures graves et la mort. Si vous avez
des étourdissements ou si vous ressentez de
la douleur quand vous faites des exercices,
arrêtez-vous immédiatement et reposez-
vous.

25. Utilisez le tapis de course inclinable selon
les usages décrits dans ce manuel.

GARDEZ CES INSTRUCTIONS
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Ces schémas indiquent l'emplacement des autocollants d'avertissement. Si un autocollant est manquant ou
illisible, référez-vous à la page de couverture de ce manuel pour commander un autocollant de rechange
gratuit. Collez le nouvel autocollant à l'endroit indiqué. Remarque : les autocollants ne sont peut-être pas
illustrés à leur taille réelle.

TENSION
HASARDEUSE
Débranchez le
courrant avant
d’entretenir.

AVERTISSEMENT

: HAUTE TENSION
Dèbranchez le cordon d’alimentation
de la prise de courrant avant d’entretenir.

ATTENTION

EMPLACEMENT DES AUTOCOLLANTS DʼADVERTISSEMENT

Remarque : il y a
un autocollant

de chaque côté

: HAUTE TENSION
Dèbranchez le cordon d’alimentation
de la prise de courrant avant d’entretenir.

ATTENTION
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Merci dʼavoir choisi le tapis de course inclinable révo-
lutionnaire FREEMOTION® INCLINE TRAINER. Le IN-
CLINE TRAINER offre un éventail impressionnant de
fonctionnalités conçues pour rendre vos entraînements
plus agréables et plus efficaces.

Vous vous conseillons de lire attentivement ce
manuel avant dʼutiliser le tapis de course incli-
nable. Si vous avez des questions après avoir lu ce
manuel, veuillez vous référer à la dernière page de ce

manuel pour nous contacter. Pour nous permettre de
mieux vous assister, notez le numéro du modèle et le
numéro de série de lʼappareil avant de nous appeler.
Le numéro du modèle et lʼemplacement de
lʼautocollant du numéro de série sont indiqués sur la
page de couverture de ce manuel.

Familiarisez-vous avec les pièces sur le schéma ci-
dessous avant de continuer la lecture de ce manuel.

Rampe

Plateau à Accessoires Console

Clé/Pince

Interrupteur

Courroie Mobile

Plate-forme de Marche Amortissante

Repose-Pieds

Cordon dʼAlimentation

Vis de Réglage
du Rouleau

Détecteur Cardiaque
de la Poignée

AVANT DE COMMENCER

Longueur : 155 cm
Largeur : 84 cm



7

Utilisez les schémas ci-dessous pour identifier les pièces de lʼassemblage. Le nombre entre parenthèses sous
chaque schéma est le numéro de la pièce sur la LISTE DES PIÈCES vers la fin de ce manuel. Le nombre après
les parenthèses est la quantité nécessaire à lʼassemblage. Remarque : si une pièce nʼest pas dans le sac des
pièces, vérifiez quʼelle nʼest pas pré-assemblée. Des pièces de rechange sont parfois incluses.

Vis de la Plaque de la
Console (112)–4

Vis de #8 x 3/4" (16)–5

Rondelle Étoilée
de 1/2" (124)–4

Vis de l’Appareil
de #8 x 1/2"
(129)–2

Vis de 5/16" x 2" (102)–4Boulon de 5/16" x 1 1/4"
(51)–4

Vis de 1/2" x 2 1/2" (95)–4

Vis de 1/2" x 4 1/2" (96)–4

TABLEAU DʼIDENTIFICATION DES PIÈCES
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22. Localisez le Groupement de Fils du Cadre (133) et le
Groupement de Fils du Montant (119) dans le trou
dʼaccès du Montant (93).

Branchez le Groupement de Fils du Cadre (133) et le
Groupement de Fils du Montant (119) à lʼavant des
Montants (93). Référez-vous au schéma encadré. Les
connecteurs devraient glisser facilement lʼun dans
lʼautre et sʼenclencher en place. Si ce nʼest pas le cas,
tournez un des connecteurs et essayez de nouveau. SI
VOUS NE BRANCHEZ PAS CORRECTEMENT LES
CONNECTEURS, LA CONSOLE POURRAIT ÊTRE
ENDOMMAGÉE QUAND VOUS LʼALLUMEZ.

Attachez la Plaque dʼAccès (130) sur les Montants (93)
à lʼaide de deux Vis de lʼAppareil de #8 x 1/2" (129).

130

133119

129

93

133

119

1. Placez les Montants (93) près de lʼavant du Cadre de la
Base (56), comme sur le schéma.

Alors que vous glissez les Montants (93) sur le Cadre de
la Base (56), enfilez le Groupement de Fils du Cadre
(133) dans le grand trou sur le Montant. Faites atten-
tion de ne pas pincer les fils.

Alignez les trous sur les Montants (93) avec les trous
sur le Cadre de la Base (56).

93

56

1

Trou

DROIT

GAUCHE

133

ASSEMBLAGE

• Lʼassemblage requiert deux personnes.

• Placez toutes les pièces sur une aire dégagée et
enlevez tous les emballages. Ne jetez pas les
emballages avant la fin de l'assemblage.

• Pour vous aider à identifier les petites pièces,
référez-vous à la page 7.

• Pour éviter d'endommager les pièces, nʼutilisez
pas dʼoutils électriques lors de lʼassemblage.

• Les outils suivants seront nécessaires pour
lʼassemblage :

une clé hexagonale 3/8"

une clé hexagonale 7/32"

un tournevis cruciforme



5. Orientez un des Supports de la Rampe (92) avec le Vis
de 5/16" x 1 3/4" (136) dans la position illustrée. Enfilez
le Groupement de Fils du Montant (119) et le Câble TV
du Montant (116) dans le grand trou sur le Support de la
Rampe.

Attachez le Support de la Rampe (92) sur la partie
supérieure du Montant (93) droit à lʼaide de deux Vis de
5/16" x 2" (102). Vissez les deux Vis de quelques
tours puis serrez-les tous les deux. Faites attention
de ne pas pincer les fils.

Attachez lʼautre Support de la Rampe (92) sur la partie
supérieure du Montant (93) gauche comme décrit ci-
dessus. Remarque : il nʼy a pas de fils du côté gauche.

102

119

136

136

92

93
102

102

93

116

92

5

9

4. Serrez, de quelques tours seulement, deux Vis de 1/2" x
4 1/2" (96) avec deux Rondelles Étoilées de 1/2" (124)
dans la partie supérieure du support près du Montant
(93) droit, et dans le Cadre de la Base (56) ; ne serrez
pas encore les Vis. Faites attention de ne pas pincer
de fils.

Répétez cette étape du côté gauche du tapis de
course inclinable.

Ensuite, serrez les Vis de 1/2" x 4 1/2" (96) et les Vis de
1/2" x 2 1/2" (95) des deux côtés.

95

93

56

96

124

4

33. Serrez de quelques tours seulement deux Vis de 1/2" x
2 1/2" (95) dans le support près du Montant (93) droit et
dans le Cadre de la Base (56) ; ne serrez pas encore
les Vis. Faites attention de ne pas pincer de fils.

Répétez cette étape du côté gauche du tapis de
course inclinable.

93

56 95
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8. Attachez lʼassemblage de la rampe sur les Supports de
la Rampe (92) à lʼaide de quatre Boulons de 5/16" x 1
1/4" (51) ; vissez les quatre Boulons de quelques
tours puis serrez-les tous.

Assemblage
de la Rampe

51

51 92

51

51

92

8

6. Avec lʼaide dʼune deuxième personne, placez
lʼassemblage de la rampe sur la partie supérieure des
Montants (93). Assurez-vous que les Vis de 5/16" x 1
3/4" (136) sont enfoncés dans les trous indiqués
sous lʼassemblage de la rampe (seul un côté est il-
lustré). Faites attention de ne pas pincer les fils.

Glissez doucement lʼassemblage de la console vers
lʼavant jusquʼà ce que les Vis de 5/16" x 1 3/4" (136)
glissent dans les fentes indiquées. Laissez lʼassemblage
de la console pencher vers lʼavant pour voir le
Groupement de Fils du Montant (119), le Groupement
de Fils de la Console (135), le Câble TV du Montant
(116) et le Câble TV de la Console (107). Assurez-vous
que lʼassemblage de la console est bien retenu en
place par les Vis.

Fente

93

136
116

107
Trou

6
Assemblage
de la Rampe

119
135

7. Branchez le Groupement de Fils du Montant (119) et le
Groupement de Fils de la Console (135). Référez-vous
au schéma encadré. Les connecteurs devraient
glisser facilement lʼun dans lʼautre et sʼenclencher
en place. Si ce nʼest pas le cas, tournez un des con-
necteurs et essayez de nouveau. SI VOUS NE
BRANCHEZ PAS CORRECTEMENT LES CON-
NECTEURS, LA CONSOLE POURRAIT ÊTRE
ENDOMMAGÉE QUAND VOUS LʼALLUMEZ.
Branchez le Câble TV du Montant (116) et le Câble TV
de la Console (107). Insérez les fils dans le Montant (93)
droit, vers le bas.

Assurez-vous que lʼassemblage de la rampe est à plat
sur les Supports de la Rampe (92). Faites attention de
ne pas pincer les fils.

93

135, 119,
116, 107

7

Assemblage
de la Rampe

135

119

92
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10. Assurez-vous que toutes les pièces sont serrées avant dʼutiliser le tapis de course inclinable. Pour
protéger votre sol, placez un revêtement sous le tapis de course inclinable.

9. Une fois que le tapis de course inclinable est installé à
lʼendroit où il va être utilisé (voir la section COMMENT
DÉPLACER LE TAPIS DE COURSE INCLINABLE à la
page 12), assurez-vous que les deux Pieds de
Nivellement Arrière (38) et les Coussins de la Base
(non-illustrés) sont bien à plat sur le sol. Si le tapis de
course inclinable est légèrement bancal, tournez un des
Pieds de Nivellement Arrière dans le sens des aiguilles
dʼune montre ou dans le sens contraire des aiguilles
dʼune montre jusquʼà ce que lʼappareil soit stable. 38

9
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Débranchez le cordon dʼalimentation avant de dé-
placer le tapis de course inclinable. Remarque : il se
peut quʼil soit nécessaire de débrancher le câble CATV
ainsi que le fil de réseau du tapis de course inclinable,
selon la distance à laquelle sera déplacé le tapis de
course inclinable.

A cause de la taille et du poids du tapis de course
inclinable, le déplacer peut nécessiter deux ou trois
personnes. Tenez fermement le cadre métallique à
lʼendroit indiqué à droite. ATTENTION : pour réduire
les risques de dommage ou de blessure, ne soule-
vez pas le cadre par le couvercle avant en plastique.
Faites rouler le tapis de course inclinable avec précau-
tion sur les roues jusquʼà lʼendroit désiré puis, baissez-
le dans sa position verticale. ATTENTION : pour ré-
duire tout risques de blessures, soyez très prudent
quand vous déplacez le tapis de course inclinable.
Nʼessayez pas de déplacer le tapis de course inclinable sur des surfaces inégales.

Cadre

Couvercle
Avant

Roues

COMMENT DÉPLACER LE TAPIS DE COURSE INCLINABLE



COMMENT BRANCHER LE CORDON
DʼALIMENTATION

Cet appareil doit être relié à la terre. Sʼil devait subir
un mauvais fonctionnement ou une panne, le fait dʼêtre
relié à la terre fournit un chemin de moindre résistance
au courant électrique, réduisant ainsi les risques de
chocs électriques.

Cet appareil doit être utilisé sur un circuit dédié de
20 ampères et 120 volts. Aucun autre appareil ne
doit être branché sur le même circuit. Cet appareil
est équipé dʼun cordon dʼalimentation avec un conduc-
teur de terre et une prise de terre.

Branchez la fiche de
terre dans une prise
murale comme sur le
schéma à droite. Ne
modifiez pas la fiche ou
la prise murale.
Nʼutilisez pas un adap-
tateur ou une rallonge.
La prise murale doit
être reliée à la terre.

BRANCHEMENT DE LA TELEVISION CÂBLÉE

Un câble CATV doit être branché sur le tapis de
course pour pouvoir capter les stations de TV câblées.

Localisez le
connecteur femelle
du câble situé à
lʼavant du tapis de
course. Branchez
le câble CATV
dans le connecteur
femelle du câble.
Enfilez le câble de
manière à éviter
quʼil soit pincé par
le mécanisme dʼinclinaison ou dans le cadre.

Il est également possible de brancher un équipement
de réception satellite, un magnétoscope ou un lecteur
DVD au tapis de course. Branchez un câble CATV
dans la prise de sortie coaxiale de votre équipement
électronique (souvent appelé TV OUT ou RF OUT) et
dans la prise de câble à lʼavant du tapis de course.

Remarque : les équipements audio/vidéo sans sorties
coaxiales (certains récepteurs satellite et lecteurs
DVD) nécessitent un modulateur RF pour fonctionner
correctement avec le tapis de course. Des modula-
teurs RF ne sont pas disponibles chez FreeMotion
Fitness, mais dans des magasins vendant du matériel
électronique. Référez-vous au manuel de lʼutilisateur
accompagnant lʼéquipement que vous souhaitez utili-
ser afin de vérifier sʼil est nécessaire dʼavoir un modu-
lateur RF, ou contactez votre fournisseur audiovisuel.

INFORMATION SUR LA GARANTIE

La garantie de cet appareil ne couvre pas les dom-
mages ou les pannes dʼéquipement causés par une in-
stallation électrique non-conforme aux codes élec-
triques ou aux spécifications décrites dans ce manuel,
ni par un manquement aux mesures dʼentretien néces-
saires décrites dans ce manuel. Toute panne ou dom-
mage causé par des réparations non autorisées ; une
utilisation détournée ; un accident ; la négligence ; une
installation ou un assemblage incorrect ; des débris ré-
sultant de toute activité de démolition aux alentours de
lʼappareil ; la rouille ou la corrosion résultant de
lʼemplacement de lʼappareil ; les changements ou
modifications sans autorisation écrite ; ou une utilisa-
tion et/ou un entretien de votre part de lʼappareil con-
traire aux indications contenues dans ce manuel annu-
lent la garantie.

Tous les termes de la garantie sont annulés si cet
appareil est déplacé hors des frontières continen-
tales des États-Unis dʼAmérique (sauf lʼAlaska,
Hawaii et le Canada) et sont alors sujets aux ter-
mes mis en place par le représentant local autorisé
de FreeMotion Fitness, Inc.

DANGER : un mauvais branche-
ment du conducteur de terre peut augmenter
les risques de chocs électriques. Vérifiez
auprès dʼun électricien qualifié ou dʼun répara-
teur si vous avez des doutes sur la mise à la
terre de cet appareil. Ne modifiez pas la fiche
du cordon dʼalimentation ; si elle ne rentre pas
dans votre prise murale, faites installer une
prise murale conforme par un électricien quali-
fié. Nʼutilisez pas un adaptateur pour brancher
la fiche dans une prise murale non conforme.

COMMENT BRANCHER LE TAPIS DE COURSE INCLINABLE

Prise de Câble

13
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COLLER LʼAUTOCOLLANT DʼAVERTISSEMENT

Localisez les messages dʼavertissement en anglais sur
la console. Les mêmes avertissements en dʼautres
langues se trouvent sur la feuille des autocollants in-
cluse. Collez lʼautocollant dʼavertissement en français
sur la console.

CARACTÉRISTIQUES DE LA CONSOLE

La console tv dʼentraînement offre un éventail impres-
sionnant de fonctionnalités conçues pour vous aider à
tirer tous les avantages de vos exercices.

Cette section décrit les fonctionnalités de la
Console de Base qui est la console standard pour
certains appareils de FreeMotion. Le manuel inclus
de la Console TV dʼEntraînement décrit les fonc-
tionnalités supplémentaires de la Console TV
dʼEntraînement. Utilisez les deux manuels pour ac-
céder à toutes les fonctionnalités de la Console TV
dʼEntraînement.

Lorsque le mode démarrage rapide est sélectionné, il
vous est possible de modifier la vitesse et lʼinclinaison
du tapis de course inclinable par simple pression des
touches. Alors que vous faites des exercices, la
console vous fourniront continuellement les résultats
de vos exercices. Vous pouvez aussi mesurer votre
rythme cardiaque en utilisant le détecteur cardiaque de
la poignée incorporé dans la console.

De plus, la console offre une large sélection de pro-
grammes dʼentraînement. Chaque programme
contrôle automatiquement la vitesse et/ou lʼinclinaison
du tapis de course inclinable alors quʼil vous guide effi-
cacement tout au long des exercices.

La console propose également trois programmes de
rythme cardiaque ajustant la vitesse et lʼinclinaison du
tapis de course inclinable pour maintenir votre rythme
cardiaque proche de niveaux dʼobjectif tout au long de
votre entraînement, et trois programmes uniques de
test de forme pour mesurer votre forme physique.
Remarque : les programmes de rythme cardiaque et
test de forme requièrent lʼutilisation dʼun détecteur car-
diaque du torse compatible avec la technologie Polar®

(non-inclus).

Avant dʼutiliser le tapis de course inclinable, veuillez
lire la section SURVOL DE LA CONSOLE à la page 15.
Pour utiliser le mode démarrage rapide, allez à la
page 18. Pour utiliser un programme manuel, allez à
la page 19. Pour utiliser un programme de test de
forme, allez à la page 21. Pour utiliser un programme
de rythme cardiaque, allez à la page 23. Pour utiliser
le programme intervalle, allez à la page 25. Pour utili-
ser un programme marche/course, allez à la page 27.
Pour utiliser le programme terrain, allez à la page 28.
Pour utiliser le programme fitness ou aléatoire, allez
à la page 29. Pour utiliser un programme personna-
lisé, allez à la page 30. Pour utiliser le mode
dʼentretien, allez à la page 31. Pour activer ou désac-
tiver la clé de sûreté, allez à la page 33.

COMMENT UTILISER LA CONSOLE TV DʼENTRAÎNEMENT

Remarque : si la
console est recou-
verte dʼun film trans-
parent, retirez-le.
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SURVOL DE LA CONSOLE

Nous vous recommandons de lire les instructions
aux pages 15 à 17 avant dʼutiliser le tapis de
course inclinable.

LES TOUCHES

La touche Effacer
[CLEAR]—Cette touche sert
à réinitialiser la console. En
appuyant sur cette touche,
lʼécran se remet à zéro et les
mots SELECT PROGRAM
TO BEGIN (choisissez un programme pour demarrer)
apparaissent sur lʼécran. Remarque : si vous voulez
sélectionner un nouveau programme alors quʼun pre-
mier programme est en cours, vous devez appuyer sur
la touche Effacer avant de sélectionner le nouveau
programme.

Les touches Rapide dʼInclinaison [QUICKTOUCH
INCLINE]—Ces touches contrôlent la vitesse de la
courroie mobile. Pour modifier rapidement lʼinclinaison,
appuyez sur les touches Rapide dʼInclinaison.
Remarque : après avoir appuyé sur les touches, le
tapis de course inclinable peut prendre quelques ins-
tants pour atteindre lʼinclinaison sélectionnée.

Les touches Programmes Quicktouch [QUICK-
TOUCH PROGRAMS]—Ces touches servent à choisir
les divers programmes.

La touche Récupération [COOL DOWN]—Cette
touche a pour but de vous aider à effectuer un retour à
la normale après un entraînement. Lorsque vous ap-
puyez sur la touche Récupération, la vitesse de la
courroie mobile sʼajuste automatiquement à 3 mph
(4,8 kph) et lʼinclinaison à 0% pendant une période de
retour à la normale de trois minutes. Remarque : si la
vitesse de la courroie mobile est déjà inférieure à 3
mph (4,8 kph) ou moins, celle-ci ne changera pas.

Les touches + et – et la
touche Entrer [ENTER]—
Les touches servent à enre-
gistrer les informations dans
la console.

La touche Verrouiller
lʼAffichage [DISPLAY
LOCK]—Cette touche sert à
empêcher lʼécran de passer
dʼun affichage à lʼautre
toutes les quelques se-
condes pendant votre entraînement. Chaque fois que
vous appuyez sur la touche Verrouiller lʼAffichage pen-
dant votre entraînement, le mot LOCKED (verrouillé)
ou UNLOCKED (deverroullé) sʼaffiche brièvement à
lʼécran.

15
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LʼECRAN

Lʼécran affiche différents messages pour vous guider
tout au long de votre entraînement. De plus, lʼécran af-
fiche aussi les informations suivantes sur votre entraî-
nement :

Inclinaison [INCLINE]—
Lʼextrémité gauche de
lʼécran indiquera le réglage
de lʼinclinaison du tapis de
course inclinable.

Rythme/Temps/Temps du
Segment [PACE/TIME/
SEGMENT TIME]—Lorsque
le mode démarrage rapide,
le programme Distance
Manuelle Verticale [MA-
NUAL VERTICAL DISTANCE], le programme Calorie
Manuelle [MANUAL CALORIE], ou lʼun des pro-
grammes Marche/Course [WALK/RUN] est sélec-
tionné, cette section de lʼécran indiquera votre ca-
dence, en minutes par mile ou minutes par kilomètre,
le temps écoulé, et le temps écoulé du segment en
cours. Lʼécran passera dʼun affichage à lʼautre toutes
les quelques secondes. Lorsque nʼimporte quel autre
programme est sélectionné, lʼécran affichera votre ca-
dence ainsi que le temps restant du programme et le
temps restant du segment en cours du programme.
Lʼécran passera dʼun affichage à lʼautre toutes les
quelques secondes.

Distance/Distance
Verticale [DISTANCE/
VERTICAL DISTANCE]—
Cette section de lʼécran in-
diquera la distance parcou-
rue en marchant ou en cou-
rant, en miles ou kilomètres, et le nombre de pieds à la
verticale que vous avez grimpé.

Calories/Watts [CALO-
RIES/WATTS]—Cette sec-
tion de lʼécran indiquera la
quantité approximative de
calories brûlées et la puis-
sance fournie en watts.
Lʼécran passera dʼun affichage à lʼautre toutes les
quelques secondes.

Pouls/% Max [PULSE/
% MAX]—Lorsque vous utili-
sez le détecteur cardiaque
de la poignée ou un détec-
teur cardiaque du torse com-
patible avec la technologie
Polar® (non inclus), cette section de lʼécran indiquera
votre rythme cardiaque. Lorsquʼun programme
[Rythme Cardiaque] HEART RATE est sélectionné,
lʼécran indique votre rythme cardiaque ainsi que le
pourcentage du rythme cardiaque maximal correspon-
dant à votre âge (référez--vous à lʼétape 7 à la page
24 pour une explication concernant le rythme car-
diaque maximal correspondant à votre âge). Lʼécran
passera dʼun affichage à lʼautre toutes les quelques
secondes. Remarque : lʼécran nʼaffiche le pourcentage
du rythme cardiaque maximal correspondant à votre
âge que si vous enregistrez votre âge.

Vitesse [SPEED]—
Lʼextrémité droite de lʼécran
indique la vitesse de la cour-
roie mobile en miles par
heure ou en kilomètres par
heure.
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LE DÉTECTEUR CARDIAQUE

Si les plaques métal-
liques du détecteur
cardiaque sont recou-
vertes de film plas-
tique transparent, re-
tirez-le. Pour mesurer
votre rythme car-
diaque, mettez-vous
debout sur les repose-
pieds et tenez les plaques à deux mains ; les paumes
des mains devraient reposer sur les plaques supé-
rieurs et les doigts touchés les plaques inférieurs.
Evitez de bouger les mains. Lorsque votre rythme
cardiaque a été détecté, lʼindicateur Pouls [PULSE]
situé au-dessus de lʼécran commence à clignoter, et
votre rythme cardiaque sʼaffiche. Pour une lecture plus
précise de votre rythme cardiaque, tenez les plaques
pendant au moins 15 secondes sans bouger les
mains.

Si votre rythme cardiaque nʼest pas affiché, assurez-
vous que vos mains sont positionnées comme indiqué.
Evitez de trop bouger les mains ou de serrer trop fer-
mement les plaques. Pour un fonctionnement optimal,
nettoyez les plaques à lʼaide dʼun tissu doux ; nʼutilisez
jamais dʼalcool, dʼabrasifs ni de produits chimiques.

Plaques

ATTENTION : avant dʼutiliser la
console, lisez les précautions suivantes.

• Ne vous tenez pas sur la courroie mobile
lorsque vous allumez la console.

• Portez toujours la pince (voir schéma page
18) lorsque vous utilisez le tapis de course
inclinable.

• Ajustez la vitesse progressivement de ma-
nière à éviter des changements de vitesse
soudains.

• Le détecteur cardiaque nʼest pas un appareil
médical. De nombreux facteurs, peuvent
rendre la lecture du rythme cardiaque moins
exacte. Le détecteur cardiaque ne sert quʼà
donner une idée approximative des fluctua-
tions du rythme cardiaque lors de lʼexercice.

• Si vous avez des problèmes cardiaques ou
si vous êtes âgé(e)s de plus de 60 ans et
nʼavez pas fait de sport depuis quelques
temps, nʼutilisez pas les programmes de
Rythme Cardiaque [HEART RATE] ou Test
de Forme [FITNESS TEST]. Si vous prenez
régulièrement des médicaments, consultez
votre médecin pour savoir si ces derniers ne
vont pas affecter votre rythme cadiaque lors
de votre entraînement.

• Pour réduire les risques dʼélectrocution, gar-
dez la console sèche. Ne renversez pas des
liquides sur la console et utilisez une bou-
teille hermétique dans le porte-bouteille.
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POUR COMMENCER

1. Branchez le cordon dʼalimentation.

Référez-vous à la section COMMENT BRANCHER
LE CORDON DʼALIMENTATION à la page 13.

2. Placez lʼinterrupteur sur la position marche.

Localisez
lʼinterrupteur du
tapis de course
inclinable situé
près du cordon
dʼalimentation.
Placez
lʼinterrupteur sur la position marche.

3. Insérez la clé dans la console.

Remarque : il est possible de configurer la console
pour quʼelle soit utilisée sans la clé. Référez-vous
à la page 33 pour le mode dʼemploi. Cette étape
ne sʼapplique pas si la console a été configurée
pour être utilisée sans la clé.

Repérez la clé et la
pince sur la console, et
attachez la pince a votre
ceinture. Puis, insérez la
clé dans la console.
IMPORTANT : lors
dʼune situation
dʼurgence, la clé peut être retirée de la console,
entraînant un ralentissement de la courroie mo-
bile jusquʼà son arrêt. Testez la pince en recu-
lant doucement de quelques pas, si la clé ne
sʼenlève pas de la console, ajustez la position
de la pince.

Insérez de nouveau la clé dans la console. Après
quelques secondes, les divers écrans et indica-
teurs sʼallument.

COMMENT UTILISER LE MODE DÉMARRAGE
RAPIDE

Si vous ne comptez pas utiliser un programme, le
mode démarrage rapide vous permet de commencer à
vous entraîner rapidement et de régler manuellement
la vitesse et inclinaison du tapis de course inclinable.

1. Insérez la clé dans la console.

Référez-vous à la section POUR COMMENCER
située à gauche.

2. Sélectionnez le mode démarrage rapide.

Pour sélectionner le mode démarrage rapide, ap-
puyez sur la touche Démarrage Rapide [QUICK
START].

Quelques secondes après avoir appuyé sur la
touche, la courroie mobile commence à tourner à 1
mph. Tenez les rampes et commencez à marcher.

3. Modifiez la vitesse et lʼinclinaison comme
désiré.

Alors que vous vous entraînez, modifiez la vitesse
de la courroie mobile en appuyant sur les touches
Vitesse [SPEED] + et –. Chaque fois que vous ap-
puyez sur une touche, la vitesse change de 0,1
mph ; si vous appuyez quelques secondes sur une
touche, la vitesse change par étape plus rapide.
Remarque : après avoir appuyé sur une touche, le
tapis de course inclinable peut prendre quelques
instants pour atteindre la vitesse sélectionnée.

Pour modifier lʼinclinaison du tapis de course incli-
nable, appuyez sur les touches Inclinaison [IN-
CLINE] + et –. Chaque fois que vous appuyez sur
une touche, lʼinclinaison change de 0,5%. Pour
modifier rapidement lʼinclinaison, appuyez sur les
touches Rapide dʼInclinaison [QUICKTOUCH IN-
CLINE].Remarque : chaque fois que vous appuyez
sur une touche, le tapis de course inclinable peut
prendre quelques instants pour atteindre la vitesse
sélectionnée.

Clé Pince

Marche



4. Suivez votre progression sur lʼécran.

La matrice affiche votre progression ainsi que les
inclinaisons sélectionnées. Lorsque vous commen-
cez vos exercices, la colonne de gauche de la ma-
trice se met à clignoter. Après 30 secondes, une
tonalité se fait entendre et la colonne de droite se
met à clignoter.

Chaque fois que vous changez la vitesse de la
courroie mobile, des indicateurs supplémentaires
sʼallument ou sʼéteignent dans la colonne cligno-
tante et dans toutes les colonnes à droite de
celle-ci.

Toutes les 30 secondes, une tonalité se fait en-
tendre et la prochaine colonne de droite se met à
clignoter. Après 7 1/2 minutes et demie dʼexercice,
la même colonne continue à clignoter, et toutes les
colonnes des indicateurs se déplacent dʼune co-
lonne vers la gauche. Les colonnes des indicateurs
continuent à se déplacer dʼune colonne vers la
gauche toutes les 30 secondes, jusquʼà la fin de
vos exercices.

Référez-vous à la section LʼÉCRAN à la page 16.

5. Mesurez votre rythme cardiaque, si désiré.

Référez-vous à la section LE DÉTECTEUR CAR-
DIAQUE à la page 17.

6. Lorsque vous avez terminé votre entraînement,
arrêtez la courroie mobile et enlevez la clé.

Montez sur les repose-pieds et appuyez sur la
touche Arrêt [STOP]. Ensuite, enlevez la clé de la
console et placez-la dans un endroit sûr.

Lorsque le tapis de course inclinable nʼest pas uti-
lisé, placez lʼinterrupteur situé près du cordon
dʼalimentation sur la position éteint et débranchez
le cordon dʼalimentation.

COMMENT UTILISER LE PROGRAMME MANUEL

Le programme Temps Manuel [MANUAL TIME] vous
permet dʼenregistrer un objectif de durée de votre en-
traînement. Le programme décompte alors le temps
restant de votre entraînement à mesure que vous
contrôlez la vitesse et lʼinclinaison du tapis de course
inclinable.

Le programme Distance Manuelle Verticale [MANUAL
VERTICAL DISTANCE] vous permet dʼenregistrer un
objectif de distance pour votre entraînement. Le pro-
gramme calcule la distance parcourue en marchant ou
en courant pendant votre entraînement à mesure que
vous contrôlez la vitesse et lʼinclinaison du le tapis de
course inclinable.

Le programme Calorie Manuelle [MANUAL CALORIE]
vous permet dʼenregistrer un objectif de calories brû-
lées. Le programme calcule les calories brûlées pen-
dant votre entraînement alors que vous contrôlez la vi-
tesse et lʼinclinaison du tapis de course inclinable.

1. Insérez la clé dans la console.

Référez-vous à la section POUR COMMENCER à
la page 18.

2. Sélectionnez un programme manuel.

Appuyez sur la touche Manuel [MANUAL] une,
deux ou trois fois pour sélectionner le programme
MANUAL TIME (temps manuel), MANUAL VERTI-
CAL DISTANCE (distance manuelle verticale), ou
MANUAL CALORIE (calorie manuelle). Le nom du
programme sʼaffiche à lʼécran. Les mots ENTER
AGE (enregistrer lʼâge) et le réglage actuel de
lʼâge sʼaffichent.

3. Enregistrez votre âge.

Quelques instants après avoir sélectionné le pro-
gramme, les mots ENTER AGE et un âge 35 appa-
raissent sur lʼécran. Pour enregistrer votre âge, ap-
puyez sur les touches + et – à côté de la touche
Entrer [ENTER] ; gardez les touches enfoncées
pour enregistrer votre âge rapidement. Quand
votre âge est affiché, appuyez sur la touche Entrer.

Colonne Clignotante
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4. Enregistrez votre poids.

Les mots ENTER WEIGHT (enregistrez le poids)
et un poids de 84 kg (185 livres) apparaissent en-
suite sur lʼécran. Pour enregistrer votre poids, ap-
puyez sur les touches + et – à côté de la touche
Entrer ; gardez les touches enfoncées pour enre-
gistrer votre poids rapidement. Quand votre poids
est affiché, appuyez sur la touche Entrer.

5. Enregistrez un objectif de programme.

Si vous avez sélectionné le programme Temps
Manuel, les mots ENTER TIME (enregistrez une
durée) et un réglage de temps de 15 minutes
sʼaffichent à lʼécran. Pour modifier la durée du pro-
gramme, appuyez sur les touches + et – situées à
côté de la touche Entrer. Puis, appuyez sur la
touche Entrer.

Si vous avez sélectionné le programme Distance
Manuelle Verticale, les mots ENTER VERTICAL
DISTANCE (enregistrez distance verticale) et un
réglage de distance de 500 pieds sʼaffichent à
lʼécran. Pour modifier la distance souhaitée à par-
courir en marchant ou en courant durant votre en-
traînement, appuyez sur les touches + et – situées
à côté de la touche Entrer. Puis, appuyez sur la
touche Entrer.

Si vous avez sélectionné le programme Calorie
Manuelle, les mots ENTER CALORIES (enregis-
trez calories) et un objectif de 100 calories
sʼaffichent à lʼécran. Pour modifier la quantité ap-
proximative de calories à brûler durant votre entraî-
nement, appuyez sur les touches + et – situées à
côté de la touche Entrer. Puis, appuyez sur la
touche Entrer.

6. Appuyez sur la touche Démarrage Rapide
[QUICK START] pour commencer le pro-
gramme.

Quelques moments après avoir appuyé sur la
touche, la courroie mobile commence à tourner à 1
mph. Tenez les rampes et commencez à marcher.

Pendant votre entraînement, changez comme dé-
siré la vitesse de la courroie mobile en appuyant
sur les touches Vitesse [SPEED] + et –. Chaque
fois que vous appuyez sur une touche, la vitesse
change de 0,1 mph ; si une touche est maintenue
enfoncée, le réglage de la vitesse change par
étape plus rapide. Remarque : après avoir appuyé
sur une touche, le tapis de course inclinable peut
prendre quelques instants pour atteindre la vitesse
sélectionnée.

Pour arrêter la courroie mobile, appuyez sur la
touche Arrêt [STOP]. Le temps se met à clignoter
sur lʼécran. Pour relancer la courroie mobile, ap-
puyez sur la touche Démarrage Rapide ou sur la
touche Vitesse +, et réglez la vitesse au choix.

7. Modifier lʼinclinaison du tapis de course incli-
nable comme désiré.

Pour modifier lʼinclinaison du tapis de course incli-
nable, appuyez sur les touches Inclinaison [IN-
CLINE] + et –. Chaque fois que vous appuyez sur
une touche, lʼinclinaison change de 0,5 %. Pour
modifier rapidement lʼinclinaison, appuyez sur les
touches Rapide dʼInclinaison [QUICKTOUCH IN-
CLINE]. Remarque : après avoir appuyé sur les
touches, il faut au tapis de course inclinable
quelques secondes avant quʼil nʼatteigne
lʼinclinaison sélectionnée.

8. Suivez votre progression sur la matrice et de
lʼécran.

Référez-vous à lʼétape 4 à la page 19.

9. Mesurez votre rythme cardiaque, si désiré.

Référez-vous à la section LE DÉTECTEUR CAR-
DIAQUE à la page 17.

10. Lorsque que le programme est terminé,
retirez la clé.

Montez sur les repose-pieds. Enlevez la clé de la
console et placez-la dans un endroit sûr.

Lorsque le tapis de course inclinable nʼest pas uti-
lisé, placez lʼinterrupteur situé près du cordon
dʼalimentation sur la position éteint et débranchez
le cordon dʼalimentation.
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COMMENT UTILISER UN PROGRAMME TEST DE
FORME

Les programmes test de forme mesurent votre capa-
cité aérobique maximale (VO2 max) approximative. La
VO2 max est une mesure de votre capacité à absorber
et à utiliser de lʼoxygène pour générer de lʼénergie
pour des activités dʼendurance telles que la course à
pied ou le cyclisme. En termes techniques, la VO2 max
est le volume maximum dʼoxygène, en millilitres, que
le corps peut utiliser en une minute, par kilogramme de
son poids. Une VO2 max élevée indique un très bon ni-
veau de condition cardiorespiratoire. Remarque : pour
en savoir plus au sujet de la VO2 max, référez-vous à
un ouvrage de référence réputé en la matière ou
consultez votre médecin.

Pour des résultats plus précis, utilisez un programme
test de forme lorsque vous nʼêtes pas fatigué, lorsque
vous nʼavez pas mangé depuis au moins deux heures
et lorsque vous nʼavez pas pratiqué dʼexercices depuis
au moins 24 heures.

Le Test Gerkin de Condition Physique [GERKIN FIT-
NESS TEST] est achevé lorsque votre rythme car-
diaque demeure supérieure à 85% de votre rythme
cardiaque maximale correspondant à votre âge, pen-
dant 15 secondes, ou lorsque le programme atteint les
11 minutes. Remarque : le Test Gerkin de Condition
Physique débute avec un échauffement de 3 minutes.

Le Test Ebbeling de Condition Physique [EBBELING
FITNESS TEST] sʼaccomplit en 9 minutes.

Le Test FreeMotion de Condition Physique [FREEMO-
TION FITNESS TEST] est achevé lorsque votre
rythme cardiaque atteint une valeur supérieure à 70%
de votre rythme cardiaque maximale correspondant à
votre âge, ou lorsque le programme atteint les 30
minutes.

Suivez les étapes indiquées ci-dessous pour utiliser un
programme de test de forme.

1. Mettez le détecteur cardiaque du torse compa-
tible avec la technologie Polar® (non inclus).

Pour utiliser un programme de test de forme, il
vous faut porter un détecteur cardiaque du
torse.

2. Insérez la clé dans la console.

Référez-vous à la section POUR COMMENCER à
la page 18.

3. Sélectionnez un programme de test de forme.

Appuyez sur la touche Teste de Forme [FITNESS
TEST] une fois, deux fois ou trois fois pour choisir
le Test Gerkin de Condition Physique, le Test
Ebbeling de Condition Physique, ou le Test
FreeMotion de Condition Physique.

Lorsquʼun programme de test de forme est sélec-
tionné, le nom du test de forme sʼaffiche à lʼécran.
Les mots ENTER AGE (enregistrer lʼâge) et et le
réglage actuel de lʼâge sʼaffichent.

Durant un programme de test de forme, la matrice
affiche un graphique animé représentant votre
rythme cardiaque. Un pic supplémentaire apparaît
dans le graphique chaque fois quʼune pulsation
cardiaque est détectée.

4. Enregistrez votre âge.

Référez-vous à lʼétape 3 à la page 19.

5. Enregistrez votre poids.

Référez-vous à lʼétape 4 à la page 20.

Si vous avez sélectionné le Test Ebbeling de
Condition Physique, allez à lʼétape 6. Si vous
avez sélectionné le Test Gerkin de Condition
Physique ou le Test FreeMotion de Condition
Physique, allez à lʼétape 7.
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6. Enregistrez votre sexe.

Si vous avez sélectionné le Test Ebbling de
Condition Physique, vous serez invité à enregistrer
votre sexe. Lʼécran affichera soit MALE (maculin)
soit FEMALE (feminin). Pour enregistrer votre
sexe, appuyez sur les touches + et – situées à
côté de la touche Entrer [ENTER]. Une fois que
votre sexe est indiqué, appuyez sur la touche
Entrer.

7. Appuyez sur la touche Démarrage Rapide
[QUICK START] pour commencer le
programme.

Quelques secondes après avoir appuyé sur la
touche, le tapis de course inclinable sʼajuste auto-
matiquement aux premières vitesse et inclinaison
programmées. Tenez les rampes et commencez à
marcher.

Chaque test de forme est divisé en plusieurs seg-
ments de durées différentes. Une vitesse et une in-
clinaison sont programmées pour chaque seg-
ment. La console vous aidera à effectuer le test de
forme et enregistrera votre rythme cardiaque pour
déterminer le niveau relatif de votre forme phy-
sique.

A la fin du Test Gerkin de Condition Physique, la
courroie mobile sʼarrête doucement et votre VO2
max ainsi que le niveau de votre condition phy-
sique sʼaffichent à lʼécran. Remarque : il y a 11,4
niveaux de condition physique. Le niveaux de
condition physique 11,4 est le plus haut.

A la fin du Test Ebbling de Condition Physique, la
courroie mobile sʼarrête doucement et votre VO2
max sʼaffichera à lʼécran.

A la fin du Test FreeMotion de Condition Physique,
la courroie mobile sʼarrête doucement et votre VO2
max ainsi que le niveau de votre condition phy-
sique sʼaffichent à lʼécran. Remarque : il y a 10 ni-
veaux de condition physique. Le niveaux de condi-
tion physique 10 est le plus haut.

Remarque : les touches Inclinaison [INCLINE] et
Vitesse [SPEED] ne fonctionnent pas lorsquʼun
programme de test de forme est sélectionné. Si
votre rythme cardiaque nʼa pas été détecté au
cours du programme, les lettres PLS (rythme car-
diaque) clignotent à lʼécran. Si cela se produit, ré-
essayez le programme un autre jour. Assurez-vous
que vous portez le détecteur cardiaque du torse de
la manière décrite à lʼétape 1 à la page 21.

Il nʼest pas possible dʼarrêter temporairement les
programmes de test de forme et puis de les relan-
cer. Par contre, il est possible dʼarrêter à tout mo-
ment les programmes à lʼaide de la touche Arrêt
[STOP]. Lʼécran affiche alors les mots FIT TEST
ABORTED (test de condition physique aban-
donne).

8. A la fin du programme, enlevez la clé.

Référez-vous à lʼétape 10 à la page 20.
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COMMENT UTILISER LES PROGRAMMES DE
RYTHME CARDIAQUE

Les programmes de rythme cardiaque ajustent auto-
matiquement la vitesse et lʼinclinaison du tapis de
course inclinable pour maintenir votre rythme car-
diaque proche dʼun rythme cardiaque dʼobjectif pen-
dant votre entraînement. Suivez les étapes indiquées
ci-dessous pour utiliser un programme de rythme
cardiaque.

1. Mettez le détecteur cardiaque du torse compa-
tible avec la technologie Polar® (non-inclus).

Vous devez porter un détecteur cardiaque du
torse pour utiliser un programme de rythme
cardiaque.

2. Insérez la clé dans la console.

Référez-vous à la section POUR COMMENCER à
la page 18.

3. Sélectionnez le programme de rythme
cardiaque.

Appuyez sur la touche Fréquence Cardiaque
[HEART RATE], une, deux ou trois fois pour sélec-
tionner le programme Rythme Cardiaque Constant
[CONSTANT HEART RATE], Rythme Cardiaque
Variable [VARIABLE HEART RATE] ou Brûle
Graisse [FAT BURN]. Remarque : le programme
de rythme cardiaque constant maintient votre
rythme cardiaque proche dʼun pourcentage sélec-
tionné. Le programme de rythme cardiaque va-
riable maintient votre rythme cardiaque dans les li-
mites dʼun rythme cardiaque dʼobjectif pendant
votre entraînement. Le programme brûle graisse
maintient votre rythme cardiaque proche de 65%
du rythme cardiaque basé sur votre âge (référez-
vous à lʼétape 7 à la page 24 pour une explication
sur votre rythme cardiaque basé sur votre âge).

Lorsquʼun programme de rythme cardiaque est sé-
lectionné, le nom du programme sʼaffiche à lʼécran.
Les mots ENTER AGE (enregistrer lʼâge) et le ré-
glage actuel de lʼâge sʼaffichent.

Durant les programmes de rythme cardiaque, la
matrice affiche un graphique animé représentant
votre rythme cardiaque. Un pic supplémentaire ap-
paraît dans le graphique chaque fois quʼune pulsa-
tion cardiaque est détectée.

4. Enregistrez votre âge.

Référez-vous à lʼétape 3 à la page 19.

5. Enregistrez votre poids.

Référez-vous à lʼétape 4 à la page 20.

Si vous avez sélectionné le programme de
rythme cardiaque variable, allez à lʼétape 6. si
vous avez sélectionné le programme de rythme
cardiaque constant, allez à lʼétape 7. si vous
avez sélectionné le programme brûle graisse,
allez à lʼétape 8.

6. Entrez un objectif minimal de rythme
cardiaque.

Les mots MIN PERCENT (pourcentage minimale)
et le réglage dʼobjectif minimal de rythme car-
diaque du programme seront affichés à lʼécran. Si
vous le désirez, vous pouvez modifier le réglage
dʼobjectif minimal de rythme cardiaque en ap-
puyant sur les touches + et – situées près de la
touche Entrer [ENTER]. Maintenir les touches en-
foncées modifiera rapidement le réglage minimal
de rythme cardiaque. Ensuite, appuyez sur la
touche Entrer.
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7. Enregistrez un rythme cardiaque dʼobjectif.

Les mots MAX PERCENT (pourcentage maximale)
et le rythme cardiaque dʼobjectif pour le pro-
gramme sʼaffichent à lʼécran. Le rythme cardiaque
dʼobjectif correspond à un pourcentage de votre
rythme cardiaque maximal basé sur votre âge.
Votre rythme cardiaque maximal basé sur votre
âge se calcule en soustrayant votre âge à 220. Par
exemple, si vous avez 30 ans, votre rythme car-
diaque maximum calculé est de 190 battements à
la minute (220 – 30 = 190). Si vous avez 30 ans,
un rythme cardiaque dʼobjectif de 50 correspond à
95 battements par minute (50% de 190 est égal à
95).

Si vous désirez changer le rythme cardiaque
dʼobjectit, appuyez sur les touches + et – à côté de
la touche Entrer. Vous pouvez maintenir enfoncées
les touches pour changer rapidement le réglage de
le rythme cardiaque dʼobjectif. Le rythme cardiaque
dʼobjectif peut se situer entre 45% et 85% du
rythme cardiaque maximal basé sur votre âge.
Puis, appuyez sur la touche Entrer.

8. Enregistrez une durée de programme.

Les mots ENTER TIME (enregistrez une durée) et
une durée de temps de 15 minutes sʼaffichent à
lʼécran. Pour modifier la durée du programme, ap-
puyez sur les touches + et – situées à côté de la
touche Entrer. Puis, appuyez sur la touche Entrer.

9. Appuyez sur la touche Démarrage Rapide
[QUICK START] pour commencer le
programme.

Quelques moments après avoir appuyé sur la
touche, le tapis de course inclinable sʼajuste auto-
matiquement aux premières vitesse et inclinaison
programmées. Tenez les rampes et commencez à
marcher.

Chaque programme de rythme cardiaque est di-
visé en segments de 30 secondes. (Lʼécran af-
fiche à la fois le temps restant du programme et le
temps restant du segment en cours du pro-
gramme.) Un rythme cardiaque dʼobjectif est pro-
grammé pour chaque segment. (Durant le pro-
gramme de Rythme Cardiaque Constant, le
même rythme cardiaque dʼobjectif est programmé
pour tous les segments.)

Lorsquʼil ne reste que quatre secondes dans le
premier segment du programme, une suite de to-
nalités se font entendre et la vitesse et/ou
lʼinclinaison du tapis de course inclinable chan-
gent, si nécessaire, pour amener votre rythme
cardiaque le plus proche possible de le rythme
cardiaque dʼobjectit cible du prochain segment. La
vitesse et/ou lʼinclinaison clignote à lʼécran afin de
vous alerter du changement de la vitesse et/ou de
lʼinclinaison. Le programme continue jusquʼà la fin
de la durée du programme. La courroie mobile
commence alors à sʼarrêter doucement.

Remarque : les touches Vitesse [SPEED] et
Inclinaison [INCLINE] ne fonctionnent pas
lorsquʼun programme de rythme cardiaque est sé-
lectionné. Si votre rythme cardiaque nʼa pas été
détecté au cours du programme, les lettres PLS
(pouls) clignotent à lʼécran et la vitesse ainsi que
lʼinclinaison du tapis de course inclinable dimi-
nuent automatiquement jusquʼà la détection de
votre rythme cardiaque. Si cela se produit, réfé-
rez-vous aux instructions accompagnant le détec-
teur cardiaque du torse.

Pour arrêter à nʼimporte quel moment le pro-
gramme, appuyez sur la touche Arrêt [STOP]. Il
ne faut pas arrêter temporairement les pro-
grammes de rythme cardiaque et puis les relan-
cer. Pour utiliser de nouveau un programme de
rythme cardiaque, re-sélectionnez celui-ci et dé-
marrez au début.

10. Suivez votre progression sur lʼécran.

Référez-vous à la section LʼÉCRAN à la page 16.

11. A la fin du programme, enlevez la clé.

Référez-vous à lʼétape 10 à la page 20.
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COMMENT UTILISER LE PROGRAMME
INTERVALLE

Les programmes intervalle modifient automatiquement
la vitesse de la courroie mobile à mesure quʼils vous
aident à effectuer un entraînement à intervalles
efficace.

1. Insérez la clé dans la console.

Référez-vous à la section POUR COMMENCER à
la page 18.

2. Select an INTERVAL program.

Appuyez sur la touche Palier [INTERVAL] une,
deux ou trois fois pour sélectionner le programme
Intervalle 1 a 1, Intervalle 1 a 2 ou Intervalle 1 a 3
[INTERVAL 1 TO 1, INTERVAL 1 TO 2 ou INTER-
VAL 1 TO 3]. Lorsquʼun programme intervalle est
sélectionné, le nom du programme sʼaffiche à
lʼécran. Les mots ENTER AGE (enregistrer lʼâge)
et le réglage actuel de lʼâge sʼaffichent.

Lorsquʼun programme intervalle est sélectionné, la
matrice affiche un graphique représentant les vi-
tesses programmées.

3. Enregistrez votre âge.

Référez-vous à lʼétape 3 à la page 19.

4. Enregistrez votre poids.

Référez-vous à lʼétape 4 à la page 20.

5. Enregistrez la durée du programme.

Référez-vous à lʼétape 8 à la page 24.

6. Enregistrez une inclinaison minimale.

Les mots MIN INCLINE (inclinaison minimale) et le
réglage de lʼinclinaison minimale sʼaffichent à
lʼécran. Pour enregistrer lʼinclinaison minimale sou-
haité en marchant ou en courant durant votre en-
traînement, appuyez sur les touches + et – situées
à côté de la touche Entrer [ENTER] ; maintenez
enfoncées les touches pour enregistrer rapidement
lʼinclinaison minimale. Puis, appuyez sur la touche
Entrer.

7. Enregistrez une inclinaison maximale.

Les mots MIN INCLINE (inclinaison maximale) et
le réglage de lʼinclinaison maximale sʼaffichent à
lʼécran. Pour enregistrer lʼinclinaison maximale
souhaité en marchant ou en courant durant votre
entraînement, appuyez sur les touches + et – si-
tuées à côté de la touche Entrer ; maintenez en-
foncées les touches pour enregistrer rapidement
lʼinclinaison maximale. Puis, appuyez sur la touche
Entrer.

8. Appuyez sur la touche Démarrage Rapide
[QUICK START] pour commencer le pro-
gramme.

Quelques moments après avoir appuyé sur la
touche, la courroie mobile commence à tourner à 3
mph et le tapis de course inclinable sʼajuste auto-
matiquement aux premières inclinaison program-
mée. Tenez les rampes et commencez à marcher.
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Chaque programme est divisé en segments de dif-
férentes durées. Lʼécran affiche à la fois le temps
restant du programme et le temps restant du seg-
ment en cours du programme. Un réglage de
lʼinclinaison est programmé pour chaque segment.
Une inclinaison est programmée pour chaque seg-
ment. Lʼinclinaison programmée pour le premier
segment est affichée dans la colonne clignotante
de gauche sur la matrice. Les inclinaisons pro-
grammées pour les segments suivants sont affi-
chées dans les colonnes à droite.

Toutes les 30 secondes pendant vos exercises,
une tonalité se fait entendre et la prochaine co-
lonne de droite se met à clignoter.

Remarque : si la durée du programme est supé-
rieure au nombre de colonnes dans la matrice, la
même colonne continue à clignoter, et toutes les
colonnes des indicateurs se décalent dʼune posi-
tion vers la gauche une fois que votre entraîne-
ment a atteint sept minutes et demie. Les colonnes
des indicateurs continuent à se déplacer dʼune co-
lonne vers la gauche toutes les 30 secondes,
jusquʼà la fin de vos exercices.

Remarque : vous pouvez annuler manuellement la
vitesse pour le segment en cours en appuyant sur
les touches Inclinaison [INCLINE]. Après plusieurs
pressions dʼune des touches Inclinaison, un indica-
teur supplémentaire sʼallume ou sʼéteint dans la
colonne clignotante. (Si des colonnes situées sur
la droite de la colonne clignotante possède le
même nombre dʼindicateurs allumés que celle-ci,
un indicateur supplémentaire sʼallume ou sʼéteint

également dans ces colonnes.) IMPORTANT : au
début du prochain segment du programme, le
tapis de course inclinable sʼajuste automati-
quement au inclinaison programmée pour
celui-ci.

Pour arrêter le programme, appuyez sur la touche
Arrêt [STOP]. Le temps se met à clignoter à
lʼécran. Pour relancer le programme, appuyez sur
la touche Démarrage Rapide.

9. Modifier la vitesse du tapis de course inclinable
comme désiré.

Pour modifier la vitesse du courroie mobile, ap-
puyez sur les touches Vitesse + et –. Chaque fois
que vous appuyez sur une touche, la vitesse
change de 0,1 mph. Remarque : après avoir ap-
puyé sur les touches, il faut au courroie mobile
quelques secondes avant quʼil nʼatteigne la vitesse
sélectionnée.

10. Suivez votre progression sur lʼécran.

Référez-vous à la section LʼÉCRAN à la page 16.

11. Mesurez votre rythme cardiaque, si désiré.

Référez-vous à la section LE DÉTECTEUR CAR-
DIAQUE à la page 17.

12. A la fin du programme, enlevez la clé.

Référez-vous à lʼétape 10 à la page 20.
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COMMENT UTILISER UN PROGRAMME
MARCHE/COURSE

Le programme 5K vise à vous entraîner pour une
course de 5 kms.

Le programme 10K vise à vous entraîner pour une
course de 10 kms.

Le programme Ski de Fond [CROSS COUNTRY] vise
à vous entraîner pour une course de la longueur de
votre choix.

1. Insérez la clé dans la console.

Référez-vous à la section POUR COMMENCER à
la page 18.

2. Select a MARCHE/COURSE program.

Appuyez sur la touche Marche/Course
[WALK/RUN] une, deux ou trois fois pour sélec-
tionner le programme 5K, 10K ou Ski de Fond.
Lorsquʼun programme marche/course est sélec-
tionné, le nom du programme sʼaffiche à lʼécran.
Les mots ENTER AGE (enregistrer lʼâge) et le ré-
glage actuel de lʼâge sʼaffichent.

Lorsquʼun programme marche/course est sélec-
tionné, la matrice affiche un graphique représen-
tant les vitesses programmées.

3. Enregistrez votre âge.

Référez-vous à lʼétape 3 à la page 19.

4. Enregistrez votre poids.

Référez-vous à lʼétape 4 à la page 20.

Si vous avez sélectionné le programme 5K, ou
10K, allez à lʼétape 6. Si vous avez sélectionné
le programme Ski de Fond, allez à lʼétape 5.

5. Enregistrez une distance dʼobjectif.

Si vous avez sélectionné le programme ski de
fond, les mots ENTER DISTANCE (enregistrez dis-
tance) et un réglage de distance de 10 miles
sʼaffichent à lʼécran. Pour modifier la distance sou-
haitée à parcourir en marchant ou en courant du-
rant votre entraînement, appuyez sur les touches +
et – situées à côté de la touche Entrer [ENTER].
Puis, appuyez sur la touche Entrer.

6. Enregistrez une durée de programme.

Référez-vous à lʼétape 8 à la page 24. Remarque :
la vitesse de votre entraînement dépend de la
durée de programme que vous enregistrez.

7. Appuyez sur la touche Démarrage Rapide
[QUICK START] pour commencer le
programme.

Quelques secondes après avoir appuyé sur la
touche, la courroie mobile commence à tourner à
la vitesse de démarrage calculée. Tenez les
rampes et commencez à marcher.

Si la vitesse de la courroie mobile est trop élevée
ou trop faible, vous pouvez la modifier en appuyant
sur les touches + et – de Vitesse [SPEED].
Remarque : ceci modifie la durée de votre pro-
gramme.

8. Modifiez lʼinclinaison du tapis de course incli-
nable comme désiré.

Référez-vous à lʼétape 7 à la page 20.

9. Pour finir le programme.

Référez-vous aux étapes 10 à 12 à la page 26.
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COMMENT UTILISER UN PROGRAMME DE
TERRAIN

Durant le programme Collines [HILL] lʼinclinaison du
tapis de course inclinable variera selon lʼobjectif de
distance verticale et le réglage de vitesse que vous
aurez programmés. Lʼinclinaison demeurera
constante, ne variant que légèrement au long du pro-
gramme afin de vous aider à atteindre votre objectif de
distance verticale.

Pendant le programme Cimes [PEAKS], lʼinclinaison
augmente puis diminue. Le nombre de fois que
lʼinclinaison augmente et diminue dépend du réglage
de lʼinclinaison maximale et de la durée du programme
que vous sélectionnez.

Pendant le programme Tout-Terrain [ALL-TERRAIN],
lʼinclinaison du tapis de course inclinable augmente
abruptement puis diminue abruptement à de nom-
breuses reprises. Le nombre de fois que lʼinclinaison
augmente et diminue dépend du réglage de
lʼinclinaison maximale et de la durée du programme
que vous sélectionnez.

1. Insérez la clé dans la console.

Référez-vous à la section POUR COMMENCER à
la page 18.

2. Sélectionnez un programme de terrain.

Appuyez sur la touche Terrain [TERRAIN] une,
deux ou trois fois pour sélectionner le programme
Collines, Cimes ou Tout-Terrain. Lorsquʼun pro-
gramme de terrain est sélectionné, le nom du pro-
gramme sʼaffiche à lʼécran. Les mots ENTER AGE
(enregistrer lʼâge) et le réglage actuel de lʼâge
sʼaffichent. Lorsquʼun programme de terrain est sé-
lectionné, la matrice affiche un graphique repré-
sentant les réglages des inclinaisons pour ce pro-
gramme.

3. Entrer les réglages du programme.

Référez-vous aux étapes 3 à 5 à la page 25.

Si vous avez choissisez le programme Cimes
ou Tout-terrain, continuer à lʼétape 4. Si vous
avez choissisez le programme Collines, allez à
lʼétape 5.

4. Enregistrez une inclinaison maximale.

Les mots MAX INCLINE (inclinaison maximale) et
le réglage de lʼinclinaison maximale sʼaffichent à
lʼécran. Pour enregistrer une nouvelle inclinaison
maximale pour votre entraînement, appuyez sur
les touches + et – situées à côté de la touche
Entrer [ENTER] ; maintenez enfoncées les touches
pour enregistrer rapidement la vitesse maximale.
Puis, appuyez sur la touche Entrer et allez à
lʼétape 7.

5. Entrez un objectif de distance verticale.

Les mots VERTICAL DISTANCE (distance verti-
cale) et lʼobjectif de distance verticale apparaîtront
à lʼécran. Pour entrer un objectif de distance verti-
cale différent, appuyez sur les touches + et – si-
tuées près de la touche Entrer ; maintenez les
touches enfoncées pour entrer lʼobjectif rapide-
ment. Ensuite, appuyez sur la touche Entrer.

6. Entrez un réglage de vitesse.

Les mots ENTER SPEED (enregistrez la vitesse)
et le réglage de vitesse apparaîtront à lʼécran. Pour
entrer un réglage de vitesse différent, appuyez sur
les touches + et – situées près de la touche
Entrer ; maintenez les touches enfoncées pour en-
trer le réglage de vitesse rapidement. Ensuite, ap-
puyez sur la touche Entrer.

7. Appuyez sur la touche Démarrage Rapide
[QUICK START] pour commencer le
programme.

Un instant après lʼappui sur la touche, la courroie
mobile commencera à défiler à 3 mph pour les pro-
grammes Cimes ou Tout-terrain, ou à la vitesse du
réglage entré pour le programme collines. Tenez
les rampes et commencez à marcher.

Si la vitesse de la courroie mobile est trop élevée
ou trop faible, vous pouvez la modifier en appuyant
sur les touches Vitesse [SPEED] + et –.

8. Pour finir le programme.

Référez-vous aux étapes 10 à 12 à la page 26.
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COMMENT UTILISER LE PROGRAMME FITNESS
OU ALÉATOIRE

Le programme Fitness [FITNESS] contrôle la vitesse
et lʼinclinaison du tapis de course inclinable pour créer
un entraînement comportant une période
dʼéchauffement, une période dʼexercices constants, et
une période de retour à la normale.

Le programme Aléatoire [RANDOM] crée un pro-
gramme différent de vitesse chaque fois quʼil est sélec-
tionné pour divers entraînements.

1. Insérez la clé dans la console.

Référez-vous à la section POUR COMMENCER à
la page 18.

2. Sélectionnez le programme Fitness ou
Aléatoire.

Appuyez sur la touche Combinaison [MIX] une ou
deux fois pour sélectionner le programme Fitness
ou le programme Aléatoire. Lorsquʼun programme
fitness ou aléatoire est sélectionné, le nom du pro-
gramme sʼaffiche à lʼécran. Les mots ENTER AGE
(enregistrer lʼâge) et le réglage actuel de lʼâge
sʼaffichent.

Lorsquʼun programme fitness est sélectionné, la
matrice affiche un graphique représentant les ré-
glages des vitesse pour ce programme.

lorsquʼun programme aléatoire est sélectionné, la
matrice affiche un graphique représentant les ré-
glages dʼinclinaison pour ce programme.

3. Enregistrez votre âge.

Référez-vous à lʼétape 3 à la page 19.

4. Enregistrez votre poids.

Référez-vous à lʼétape 4 à la page 20.

Si vous avez sélectionné un programme aléa-
tore allez à lʼétape 5. si vous avez sélectionné
un programme fitness, allez à lʼétape 7.

5. Enregistrez une inclinaison maximale.

Référez-vous à lʼétape 7 à la page 25.

6. Enregistrez la durée du programme.

Référez-vous à lʼétape 8 à la page 24.

7. Appuyez sur la touche Démarrage Rapide
[QUICK START] pour commencer le
programme.

Un instant après lʼappui sur la touche, la courroie
mobile commencera à défiler à 5 mph pour le pro-
gramme Fitness, ou à 3 mph pour le programme
Aléatore. Tenez les rampes et commencez à
marcher.

La vitesse de la courroie mobile variera entre 5 et
8 mph au long du programme fitness ; la vitesse de
la courroie mobile sera de 3 mph pour le pro-
gramme aléatore en entier.

Si la vitesse de la courroie mobile est trop élevée
ou trop faible, vous pouvez la modifier en appuyant
sur les touches Vitesse [SPEED] + et –.

8. Modifiez lʼinclinaison du tapis de course incli-
nable comme désiré.

Référez-vous à lʼétape 7 à la page 20.

9. Suivez votre progression sur lʼécran.

Référez-vous à la section LʼÉCRAN à la page 16.

10. Mesurez votre rythme cardiaque, si désiré.

Référez-vous à la section LE DÉTECTEUR CAR-
DIAQUE à la page 17.

11. A la fin du programme, enlevez la clé.

Référez-vous à lʼétape 10 à la page 20.
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COMMENT UTILISER UN PROGRAMME
PERSONNALISÉ

1. Insérez la clé dans la console.

Référez-vous à la section POUR COMMENCER à
la page 18.

2. Sélectionnez les programmes personnalisé.

Pour sélectionner les programmes personnalisé,
appuyez plusieurs fois sur la touche Combinaison
[MIX]. Le nom du programme personnalisé actuel-
lement sélectionné sʼaffiche à lʼécran. Il existe trois
programmes personnalisé. Pour sélectionner un
programme personnalisé différent, appuyez sur les
touches + et – situées à côté de la touche Entrer
[ENTER]. Lorsque le programme personnalisé
souhaité apparaît, appuyez sur la touche Entrer.

Remarque : la matrice affiche les inclinaisons
programmées. Sʼil nʼapparaît dans la matrice
que trois rangées dʼindicateurs, référez-vous à
la section COMMENT UTILISER LE MODE
DʼENTRETIEN à la page 31, et suivez les ins-
tructions mentionnées à l'étape 6.

3. Enregistrez votre âge.

Référez-vous à lʼétape 3 à la page 19.

4. Enregistrez votre poids.

Référez-vous à lʼétape 4 à la page 20.

5. Appuyez sur la touche Démarrage Rapide
[QUICK START] pour commencer le pro-
gramme.

Quelques secondes après avoir appuyé sur la
touche, le tapis de course inclinable sʼajuste auto-
matiquement sur les premières vitesse et inclinai-
son programmées. Tenez les rampes et commen-
cez à marcher.

Chaque programme personnalisé est divisé en plu-
sieurs segments. Une vitesse et une inclinaison
sont programmées pour chaque segment. (La
même vitesse et/ou inclinaison peut être program-
mée pour deux segments consécutifs ou plus.) La
vitesse programmée pour le premier segment
sʼaffiche dans la colonne qui clignote sur la ma-
trice. Les vitesses programmées pour les seg-
ments suivants sont affichées dans les colonnes à
droite.

Toutes les 30 secondes de votre entraînement,
une tonalité se fait entendre et la prochaine co-
lonne de droite se met à clignoter.

Remarque : si la durée du programme est supé-
rieure au nombre de colonnes dans la matrice, la
même colonne continue à clignoter, et toutes les
colonnes dʼindicateurs se décalent dʼune position
vers la gauche une fois que votre entraînement a
atteint 7 minutes et demie. Les colonnes
dʼindicateurs continuent à se déplacer dʼune co-
lonne vers la gauche toutes les 30 secondes,
jusquʼà la fin de vos exercices.

Pour arrêter temporairement le programme, ap-
puyez sur la touche Arrêt [STOP]. Le temps se met
à clignoter. Pour relancer le programme, appuyez
sur la touche Démarrage Rapide.

6. Suivez votre progression sur lʼécran.

Référez-vous à la section LʼÉCRAN à la page 16.

7. Mesurez votre rythme cardiaque, si désiré.

Référez-vous à la section LE DÉTECTEUR CAR-
DIAQUE à la page 17.

8. A la fin du programme, enlevez la clé.

Référez-vous à lʼétape 10 à la page 20.
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COMMENT UTILISER LE MODE DʼENTRETIEN

La console est équipée dʼun mode dʼentretien qui vous
permet dʼaccéder à des informations ainsi que de voir
et changer les données programmées par défaut.
Suivez les étapes ci-dessous pour utiliser le mode
dʼentretien.

1. Insérez la clé dans la console.

Référez-vous à la section POUR COMMENCER à
la page 18.

2. Appuyez sur les touches Entrer [ENTER] et
Effacer [CLEAR] en même temps pendant
quelques secondes pour sélectionner le mode
dʼentretien.

Quand le mode dʼentretien est sélectionné, les
mots MAINTENANCE MODE (mode dʼentretien)
apparaissent sur lʼécran. Le mot HOURS (heures)
et le nombre total dʼheures pendant lesquelles le
tapis de course inclinable a été utilisé sʼaffichent.

3. Appuyez sur la touche Entrer pour voir la dis-
tance totale parcourue par la courroie mobile.

4. Appuyez de nouveau sur la touche Entrer et ré-
glez une durée maximale pour les programmes.

Pour définir une durée maximale pour le pro-
gramme, appuyez sur les touches + et – situées à
côté de la touche Entrer. La durée maximale pour
le programme peut aller jusquʼà 90 minutes.

5. Appuyez de nouveau sur la touche Entrer et ré-
glez le délai dʼattente pour le mode veille.

Chaque fois que le tapis de course inclinable nʼest
pas utilisé pendant plusieurs minutes, la console
entre en mode veille et les mots SELECT PRO-
GRAM TO BEGIN (choisissez un programme pour
démarrer) sʼaffichent à lʼécran. Pour définir le
nombre de secondes devant sʼécouler avant que la
console nʼentre en mode veille, appuyez sur les
touches + et – situées au-dessus de la touche
Entrer. Le délai dʼattente peut se situer entre 15 et
120 secondes.

6. Appuyez de nouveau sur la touche Entrer pour
créer les programmes personnalisé.

Les mots CUSTOM PROGRAM (programme per-
sonnalisé) sʼaffichent à lʼécran.

Vous pouvez créer jusquʼà trois programmes per-
sonnalisé. Pour sélectionner un programme per-
sonnalisé, appuyez sur les touches + et – situées à
côté de la touche Entrer. Lorsque le programme
personnalisé que vous souhaitez créer apparaît
Programme 1, Programme 2, ou Programme 3
[PROGRAM 1, PROGRAM 2, ou PROGRAM 3],
appuyez sur la touche Entrer.

Remarque : si un programme personnalisé nʼa
pas encore été défini, seules trois rangées
dʼindicateurs apparaissent dans la matrice.
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Enregistrez un nom pour le programme. Le nom
peut avoir jusquʼà douze caractères, ce qui com-
prend les espaces. Pour entrer un nom, appuyez
sur les touches + et – à côté de la touche Entrer
jusquʼà ce que le caractère désiré apparaisse sur
lʼécran. Ensuite, appuyez sur la touche Entrer. Si
vous avez sélectionné le mauvais caractère, ap-
puyez sur la touche Effacer. Continuez à entrer un
nom de cette manière. Ensuite, appuyez sur la
touche Entrer.

Ensuite, enregistrez une durée pour le programme
en appuyant sur les touches + et – situées à côté
de la touche Entrer. Puis, appuyez sur la touche
Entrer.

Se référer à la matrice. Chaque programme per-
sonnalisé est divisé en segments de 30 secondes.
Une vitesse et une inclinaison peuvent être pro-
grammées pour chaque segment. La vitesse pro-
grammée pour le premier segment sʼaffiche dans
la colonne clignotante de la matrice.

Enregistrez une inclinaison maximale pour le pre-
mier segment du programme en appuyant sur les
touches Rapide dʼInclinaison [QUICKTOUCH IN-
CLINE] et sur les touches + et – situées à côté de
la touche Entrer. Ensuite, entrez une vitesse pour
le premier segment du programme en appuyant
sur les touches Vitesse [SPEED] + et –. Puis, ap-
puyez sur la touche Entrer. Remarque :
lʼinclinaison maximale sʼaffiche dans la première
colonne de la matrice. Les vitesse programmées
nʼapparaissent pas sur la matrice.

Programmez une vitesse et une inclinaison pour le
deuxième segment comme décrit ci-dessus.

Continuez à programmer les vitesses et les incli-
naisons pour les colonnes restantes. Après avoir
enregistré la dernière vitesse, les mots CUSTOM
PROGRAM CREATED (programme personnalisé
créé) sʼaffichent à lʼécran. Les réglages de vitesse
et inclinaison ainsi que le nombre de segments
que vous avez programmés sont alors enregistrés
en mémoire et vous revenez en mode
maintenance.

7. Appuyez de nouveau sur la touche Entrer et ré-
glez le délai dʼattente pour le mode veille.

Chaque fois que le tapis de course inclinable nʼest
pas utilisé pendant plusieurs minutes, la console
entre en mode veille. Pour définir le nombre de mi-
nutes devant sʼécouler avant que la console
nʼentre en mode veille, appuyez sur les touches +
et – situées au-dessus de la touche Entrer. Le
délai dʼattente peut se situer entre 1 et 10 minutes.

8. Appuyez de nouveau sur la touche Entrer et ac-
tivez ou désactivez la télévision.

Pour utiliser la télévision, appuyez sur les touches
+ et – situées au-dessus de la touche Entrer
jusquʼà ce que les mots TV ON (television allu-
mée) sʼaffichent à lʼécran. Pour ne pas utiliser la
télévision, appuyez sur les touches + et – jusquʼà
ce que les mots TV OFF (television éteinte)
sʼaffichent.

9. Appuyez sur les touches Entrer et Effacer en
même temps pendant quelques secondes pour
sortir du mode dʼentretien.

Remarque : vous pouvez le faire à tout moment
pendant le mode dʼentretien.
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ACTIVATION OU DÉSACTIVATION DE LA CLÉ DE
SÉCURITE

Si votre tapis de course inclinable est raccordé sur un
réseau de 120 volts, vous pouvez désactiver la clé de
sûreté de façon à soustraire le tapis de course incli-
nable à lʼusage dʼune clé. Si votre tapis de course in-
clinable est raccordé sur un réseau de 220 volts,
vous ne pouvez pas désactiver la clé de sûreté.

1. Retirez la clé de la console.

Assurez-vous que la clé nʼest pas insérée dans la
console ; lʼécran paraîtra vide.

2. Maintenez enfoncées à la fois les touches
Entrer [ENTER] et Effacer [CLEAR] pendant
deux secondes afin de sélectionner le mode de
maintenance.

Lorsque le mode de maintenance est sélectionné,
les mots MAINTENANCE MODE (mode
dʼentretien) apparaissent à lʼécran.

3. Appuyez à répétition sur la touche Entrer pour
activer ou désactiver la clé de sûreté.

Appuyez à répétition sur la touche Entrer jusquʼà
ce que les mots SAFETY KEY ENABLED (clé de
sécurité engagée) apparaissent à lʼécran.

Pour permettre lʼutilisation du le tapis de course in-
cinable sans recours à la clé de sûreté, appuyez
sur les touches + ou – jusquʼà ce que les mots SA-
FETY KEY DISABLED (clé de sécurité desenga-
gée) apparaissent. Remarque : la prochaine fois
que la clé sera insérée dans la console, la clé de
sûreté sera automatiquement activée, et lʼusage de
la console requerra à nouveau le recours à la clé
de sûreté.

Pour soumettre la console au recours à la clé de
sûreté, appuyez sur les touches + ou – situées au-
dessus de la touche Entrer jusquʼà ce que les mots
SAFETY KEY ENABLED apparaissent à lʼécran,
ou insérez la clé dans la console.

4. Maintenez enfoncées à la fois les touches
Entrer et Effacer pendant deux secondes afin
de quitter le mode de maintenance.
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Un entretien régulier est nécessaire pour assurer une performance optimale et une longue durée de vie du
tapis de course inclinable. Veuillez lire et suivre les instructions indiquées ci-dessous. Si le tapis de course
inclinable nʼest pas entretenu comme indiqué, cela peut entraîner une usure excessive du tapis de course
inclinable ainsi que des dommages permanents ; la garantie ne sʼapplique pas dans ce cas-là. Si vous avez
des questions relatives à lʼentretien, veuillez vous référez au dos de ce manuel. ATTENTION : veuillez ne pas ou-
blier dʼenlever la clé et de débrancher le cordon dʼalimentation avant dʼentamer les procédures dʼentretien.

ENTRETIEN HEBDOMADAIRE

1. Débranchez le cordon dʼalimentation. Inspectez et serrez correctement toutes les pièces externes du
tapis de course inclinable.

2. Appliquez une petite quantité de produit nettoyant doux universel sur un chiffon 100% coton et enlevez la
poussière et les taches sur les rampes, les montants, les repose-pieds, le cadre et le capot du moteur.
Essuyez également la plate-forme de marche le long de la courroie mobile. N'utilisez aucun nettoyant sous
la courroie mobile. Appliquez une petite quantité de produit nettoyant doux universel sur un chiffon 100%
coton et essuyez la console et les écrans. Ne vaporisez pas le nettoyant directement sur le tapis de
course inclinable et nʼutilisez pas de nettoyants à base dʼammoniaque ou dʼacide.

3. Assurez-vous que la courroie mobile est centrée et correctement tendue. Si elle est centrée et tourne sans
problème, nʼeffectuez aucun réglage. Si elle doit être réglée, Référez-vous aux pages 38 et 39.

ENTRETIEN MENSUEL

1. Débranchez le cordon dʼalimentation. Enlevez les Vis de
Retenue du Capot (37) fixant le Capot du Moteur (91) et sou-
levez le Capot du Moteur.

2. A lʼaide dʼun aspirateur portatif, nettoyez la zone située en-
dessous du Capot du Moteur (non-illustré). Veillez à ne pas
toucher les pièces. Vérifiez que la Courroie du Moteur de
Traction (82) ne possède aucune usure ni de craquelure. Sʼil
faut remplacer la courroie du moteur, veuillez vous référez
au dos de ce manuel.

3. Branchez le cordon dʼalimentation et insérez la clé dans la console. Appuyez sur la touche Démarrage
Rapide [QUICK START]. Faites attention de ne pas vous blesser, éloignez vos mains des pièces mo-
biles et assurez-vous que vos vêtements ne risquent pas de se faire happer par les pièces mobiles.
Pendant que la courroie mobile tourne, vérifiez quʼil nʼexiste aucun bruit ou odeur inhabituel. En présence de
lʼun de ces problèmes, veuillez vous référez au dos de ce manuel. Enlevez la clé et débranchez le cordon
dʼalimentation. Re-fixez le Capot du Moteur (91) à lʼaide des Vis de Retenue du Capot (37).

4. Tenez une serviette propre et sèche entre la plateforme de marche et la courroie mobile. Tirez la serviette
d'un côté à l'autre sur toute la longueur de la plateforme de marche. Faites tourner la courroie mobile et
répétez le processus jusqu'à ce que la courroie de marche soit complètement nettoyée.

1
37

91
37

82
2

ENTRETIEN PREVÉNTIF
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RETOURNEMENT DE LA PLATE-FORME DE MARCHE

Les deux côtés de la plate-forme de marche sont conçus pour être utilisés comme surfaces de marche. Inspectez
régulièrement la plate-forme de marche à la recherche dʼusure. Si du bois apparaît à travers le revêtement phé-
nolique, ou si la surface est endommagée, il faut alors retourner la plate-forme. La plate-forme de marche doit
être retournée et la courroie mobile doit être remplacée (voir page 36) tous les 16.000 à 24.000 kilomètres.
Suivez les instructions ci-dessous pour retourner la plate-forme de marche.

1. Enlevez la clé et débranchez le
cordon dʼalimentation. Enlevez
les Vis de #8 x 3/4" (16), les Vis
du Couvercle (2) et le Couvercle
Avant (17). Enlevez le Vis de
Réglage du Rouleau Avant (19) et
la Rondelle du Rouleau Avant
(14) de chaque côté du Rouleau
Avant (13).

2. Enlevez les quatre Vis Arrière de
la Plate-forme de Marche (10) et
les deux Vis Avant de la Plate-
forme de Marche (20).
(Remarque : faites attention de
ne pas ébrécher ou endomma-
ger le revêtement phénolique
de la Plate-forme de Marche
[23].) Soulevez le Rouleau Avant
(13) et faites le glisser hors de la
Courroie Mobile (18). Soulevez la
Plate-forme de Marche et la
Courroie Mobile dans la position
indiquée par les lignes en pointillés. Faites glisser la Plate-forme de Marche hors de la Courroie Mobile, re-
tournez-la, puis glissez-la de nouveau dans la Courroie Mobile.

3. Posez la Plate-forme de Marche (23) et la Courroie Mobile (18). Glissez de nouveau le Rouleau Avant (13)
dans la Courroie Mobile.

4. Revissez les Vis de la Plate-forme de Marche (10, 20). Enfilez les Vis de Réglage du Rouleau Avant (19) et
les Rondelles (14) dans le Rouleau (13). Re-fixez le Couvercle Avant (17) à lʼaide des Vis de #8 x 3/4" (16) et
les Vis du Couvercle (2).

5. Puis, la Courroie Mobile (18) doit être réglée à la bonne ten-
sion. En utilisant de la craie, faites deux marques sur la
Courroie Mobile distantes précisément de 1,25 m, comme in-
diqué sur le dessin. Serrez les Vis de Réglage du Rouleau
Avant (19, voir le dessin ci-dessus) jusquʼà ce que les deux
marques de craie sʼéloignent de 5 à 6 mm. A mesure que
vous serrez les Vis de Réglage du Rouleau, le Rouleau
Avant (13) se déplace. Dès que celui-ci a cessé de se dé-
placer, ne serrez plus les Vis de Réglage du Rouleau ;
veuillez vous référez au dos de ce manuel. Nʼoubliez pas
de maintenir la Courroie Mobile centrée.

17
16

10

16

16

14
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19

18
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20 13

20 2
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5

13

1–4

18



36

REMPLACEMENT DE LA COURROIE MOBILE

Il faut remplacer la courroie mobile lorsque celle-ci est usée. Le remplacement de la courroie mobile se fait tous
les 16.000 à 24.000 kilometers. Référez-vous au Manuel dʼEntretien pour les instructions de remplacement.
Veuillez vous référez au dos de ce manuel pour commander une nouvelle courroie mobile.

REMPLACEMENT DE LA PLATE-FORME DE MARCHE

Il faut remplacer la plate-forme de marche lorsque ses deux côtés sont usés. Le remplacement de la plate-forme
de marche se fait tous les 32.000 à 48.000 kilomètres. Veuillez vous référez au dos de ce manuel pour comman-
der une nouvelle plate-forme de marche. Suivez les instructions indiquées à la page 35 pour remplacer la plate-
forme de marche.
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Entretien par Semaine

Inspecter et
serrer les piè-
ces externes du
tapis de course
inclinable.

/ /
/ /

/ / / /
/ / / /

/ / / / / /
/ / / / / / / / / / / /
/ / / / / /
/ / / / / /
/ / / / / /
/ / / / / / / / / / / /
/ / / / / /
/ / / / / /
/ / / / / /
/ / / / / /
/ / / / / / / / / / / /
/ / / / / /
/ / / / / /
/ / / / / /
/ / / / / / / / / / / /
/ / / / / /
/ / / / / /
/ / / / / /
/ / / / / / / / / / / /
/ / / / / /
/ / / / / /
/ / / / / /
/ / / / / /
/ / / /

/ /

/ / / / / / / /

Néttoyer le
tapis de
course
inclinable.

Vérifier la
tension et
lʼalignement de
la courroie
mobile.

Enlever le capot
du moteur et pas-
ser à lʼaspirateur
le compartiment
du moteur.

Vérifier que la
courroie du mo-
teur ne présente
aucune craque-
lure ni aucune
autre usure.

Vérifier que le mo-
teur ne produit pas
dʼarc électrique ;
vérifier quʼil nʼexiste
aucun bruit ni
dʼodeurs suspects.

Entretien Mensuel

Semaine 1

Semaine 2

Semaine 3

Semaine 4

Semaine 5

Semaine 6

Semaine 7

Semaine 8

Semaine 9

Semaine 10

Semaine 11

Semaine 12

Semaine 13

Semaine 14

Semaine 15

Semaine 16

Semaine 17

Semaine 18

Semaine19

Semaine 20

Semaine 21

Semaine 22

Semaine 23

Semaine 24

Semaine 25

Semaine 26

Plate-forme de Marche
Retournée/Remplacée

Courroie Mobile
Remplacée/ / / /

FICHE DʼENTRETIEN PRÉVENTIF SUR SIX MOIS
Photocopier cette fiche et utilisez-la pour enregistrer les entretiens préventifs effectués sur le tapis de course in-
clinable. Chaque copie de la fiche peut être utilisée pendant six mois (26 semaines). Inscrivez la date de
lʼentretien dans lʼespace appropriée. Veillez à effectuer chaque entretien selon les procédures indiquées sur
les pages 34 à 36. Si celles-ci ne sont pas respectées, cela peut entraîner une usure excessive tapis de
course inclinable ainsi quʼune détérioration rapide ; la garantie ne sʼapplique pas dans ce cas-là.



La plupart des problèmes peut être résolue en sui-
vant les étapes simples ci-dessous. Trouvez le
symptôme qui sʼapplique à votre cas puis suivez
les étapes listées. Si vous avez besoin de plus
dʼassistance, veuillez vous référez au dos de ce
manuel.

SYMPTÔME : le tapis de course inclinable ne
sʼallume pas

a. Assurez-vous que le cordon dʼalimentation est
branché à une prise mise à la terre (référez-vous à
la page 13).

b. Assurez-vous que la clé est insérée dans la
console.

c. Vérifiez
lʼinterrupteur du
tapis de course
inclinable situé
près du cordon
dʼalimentation.
Assurez-vous que
lʼinterrupteur est placé sur la position marche.

SYMPTÔME : le tapis de course inclinable sʼéteint
durant lʼutilisation

a. Vérifiez lʼinterrupteur sur le tapis de course incli-
nable situé près du cordon dʼalimentation (voir le
dessin ci-dessus). Assurez-vous que lʼinterrupteur
est placé sur la position marche.

b. Assurez-vous que le cordon dʼalimentation est
branché.

c. Enlevez la clé de la console. Réinsérez la clé dans
la console.

d. Vérifier que la courroie mobile et la plate-forme de
marche ne présente aucune usure excessive.
Remplacez la courroie mobile ou la plate-forme de
marche, si nécessaire.

e. Si le tapis de course inclinable continue à
sʼéteindre durant son utilisation, veuillez vous réfé-
rez au dos de ce manuel.

SYMPTÔME : la courroie mobile ralentit lorsque
lʼon marche dessus

a. Si la courroie mobile est trop serrée, les perfor-
mances peuvent décroître et la courroie mobile
risque dʼêtre endommagée. Si la courroie mobile
est correctement serrée, vous devriez être capable
de soulever chacun de ses côtés de 2,5 cm à 5 cm
au-dessus de la plate-forme de marche. Si des ré-
glages sont nécessaires, enlevez dʼabord la clé
et débranchez le cordon dʼalimentation. En utili-
sant la clé hexagonale de 7/32" fournie, tournez
dʼun quart de tour, les deux vis de réglage du rou-
leau dans le sens contraire des aiguilles dʼune
montre. Puis, branchez le cordon dʼalimentation, in-
sérez la clé, et utilisez le tapis de course inclinable
pendant quelques minutes. Nʼoubliez pas de main-
tenir la courroie mobile centrée. Répétez le proces-
sus jusquʼà ce que la courroie mobile soit correcte-
ment tendue. Remarque : pour serrer la courroie
mobile, référez-vous à lʼétape c. à la page 39.

b. Si la courroie mobile continue à ralentir lorsque lʼon
marche dessus, veuillez vous référez au dos de ce
manuel.

Marche

c

Vis de Réglage du Rouleau

2,5 to 5 cma

LOCALISATION DʼUN PROBLÈME

38
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SYMPTÔME : la courroie mobile est excentrée ou
glisse lorsque lʼon marche dessus

a. Si la courroie mobile sʼest décalée vers la
droite : enlevez la clé et débranchez le cordon
dʼalimentation. En utilisant une clé de 7/32", tour-
nez dʼun quart de tour les vis de réglage du rouleau
dans la direction indiquée. Faites attention à ne
pas serrer excessivement la courroie mobile. Puis,
branchez le cordon dʼalimentation, insérez la clé, et
utilisez le tapis de course inclinable pendant
quelques minutes. Répétez le processus jusquʼà ce
que la courroie mobile soit centrée.

b. Si la courroie mobile sʼest décalée vers la
gauche : enlevez la clé et débranchez le cordon
dʼalimentation. En utilisant une clé de 7/32", tour-
nez dʼun quart de tour les vis de réglage du rouleau
dans la direction indiquée. Faites attention à ne
pas serrer excessivement la courroie mobile. Puis,
branchez le cordon dʼalimentation, insérez la clé, et
utilisez le tapis de course inclinable pendant
quelques minutes. Répétez le processus jusquʼà ce
que la courroie mobile soit centrée.

c. La courroie mobile glisse lorsque lʼon marche
dessus : enlevez la clé et débranchez le cordon
dʼalimentation. En utilisant une clé de 7/32", tour-
nez dʼun quart de tour, les deux vis de réglage du
rouleau dans le sens des aiguilles dʼune montre.
Lorsque la courroie mobile est correctement ser-
rée, vous devriez être capable de soulever chacun

de ses côtés de 2,5 cm à 5 cm au-dessus de la
plate-forme de marche. Le centre de la courroie
mobile devrait à peine toucher la plate-forme de
marche. Veillez à maintenir la courroie mobile cen-
trée. Puis, branchez le cordon dʼalimentation, insé-
rez la clé, et lancez le tapis de course inclinable
pendant quelques minutes. Répétez le processus
jusquʼà ce que la courroie mobile soit correctement
tendue. Remarque : a mesure que vous serrez les
vis de réglage du rouleau, le rouleau avant se dé-
place. Dès que celui-ci a cessé de se déplacer,
ne serrez plus les vis de réglage du rouleau ;
veuillez vous référez au dos de ce manuel.

SYMPTÔME : la courroie mobile sʼarrête ou
lʼinclinaison ne peut être reglée même si la console
demeure allumée

a. Ceci indique quʼune erreur du contrôleur sʼest pro-
duite. Pour y remédier, placer lʼinterrupteur sur
éteint attendre 5 secondes puis remettre
lʼinterrupteur sur marche.

SYMPTÔME : le système dʼinclinaison ne fonc-
tionne pas correctement ou ne semble pas se trou-
ver au niveau dʼinclinaison indiqué sur lʼécran

a. Il est peut-être nécessaire de calibrer le système
dʼinclinaison. Pour lancer la routine de calibrage,
placer lʼinterrupteur sur éteint, attendre 5 secondes
puis remettre lʼinterrupteur sur marche. Pendant la
routine de calibrage, le tapis de course inclinable
se se règle automatiquement sur le niveau le plus
bas puis retourne au niveau dʼinclinaison de 0 pour
cent.

b. Si le système dʼinclinaison ne fonctionne pas cor-
rectement, veuillez vous référez au dos de ce
manuel.

a

Droit

b
Gauche

c
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Ces conseils pour lʼexercice vous aideront à planifier
votre programme dʼexercice. Pour plus de détails sur
lʼexercice, procurez-vous un livre réputé sur le sujet ou
consultez votre médecin. Gardez en tête quʼune ali-
mentation équilibrée et un repos adéquat sont essen-
tiels pour de bons résultats.

INTENSITÉ DE LʼEXERCICE

Que votre but soit de brûler de la graisse ou de fortifier
votre système cardio-vasculaire, la clé pour obtenir
des résultats est de s'entraîner à la bonne intensité.
Vous pouvez utiliser votre rythme cardiaque comme
repère pour trouver le niveau dʼintensité adapté à vos
objectifs. Le tableau ci-dessous indique les rythmes
cardiaques recommandés pour brûler de la graisse et
pour des exercices aérobics.

Pour trouver le niveau dʼintensité correct, trouvez votre
âge en bas du tableau (les âges sont arrondis à la di-
zaine). Les trois nombres listés au-dessus de votre
âge définissent votre « zone dʼentraînement ». Le
nombre le plus bas est le rythme cardiaque pour brûler
de la graisse, le nombre du milieu est le rythme car-
diaque pour brûler un maximum de graisse, et le
nombre le plus haut est le rythme cardiaque pour des
exercices aérobics.

Brûler de la Graisse—Pour brûler efficacement de la
graisse, vous devez vous entraîner à une intensité
faible pendant une longue période de temps. Durant
les premières minutes dʼexercice, votre corps utilise
des calories de glucide comme carburant. Votre corps
ne commence à puiser dans ses réserves de graisse
quʼaprès plusieurs minutes dʼeffort. Si votre but est de
brûler de la graisse, réglez lʼintensité de votre exercice
jusquʼà ce que votre rythme cardiaque soit proche du
nombre le plus bas de votre zone d'entraînement. Pour
brûler un maximum de graisse, entraînez-vous avec
votre rythme cardiaque proche du nombre du milieu de
votre zone d'entraînement.

Exercices Aérobics—Si votre but est de renforcer
votre système cardio-vasculaire, vous devez faire des
exercices aérobics, ce qui veut dire de lʼexercice qui
requiert de grandes quantités dʼoxygène pendant une
période de temps prolongée. Pour des exercices aéro-
bics, réglez votre intensité jusquʼà ce que votre rythme
cardiaque soit proche du nombre le plus haut dans
votre zone d'entraînement.

CONSEILS POUR LʼENTRAÎNEMENT

Échauffement—Commencez avec 5 à 10 minutes
dʼétirements et dʼexercices légers. Lʼéchauffement fait
monter la température de votre corps, augmente les
battements de votre cœur, et accélère votre circulation
pour vous préparer à l'effort.

Exercices dans la Zone d'Entraînement—Entraînez-
vous pendant 20 à 30 minutes avec votre rythme car-
diaque dans votre zone dʼentraînement. (Durant les
premières semaines de votre programme dʼexercice,
ne maintenez pas votre rythme cardiaque dans votre
zone d'entraînement pendant plus de 20 minutes.)
Respirez profondément et de manière régulière quand
vous vous entraînez—ne retenez jamais votre souffle.

Retour à la Normale—Finissez avec 5 à 10 minutes
dʼétirements. Les étirements rendent vos muscles plus
flexibles et aident à prévenir les problèmes qui sur-
viennent après lʼentraînement.

FRÉQUENCE DE LʼEXERCICE

Pour maintenir ou améliorer votre forme physique, ef-
fectuez trois entraînements par semaine, avec au
moins un jour de repos entre chaque entraînement.
Après quelques mois dʼexercice régulier, vous pouvez
effectuer jusquʼà cinq entraînements par semaine, si
désiré. Gardez à lʼesprit que la clé du succès est de
faire de vos entraînements un élément agréable et ré-
gulier de votre vie de tous les jours.

CONSEILS POUR LʼEXERCICE

AVERTISSEMENT : avant
de commencer ce programme dʼexercice ou
tout autre programme, consultez votre méde-
cin. Ceci est particulièrement important pour
les personnes de plus de 35 ans ou les per-
sonnes ayant des problèmes de santé.

Le détecteur cardiaque nʼest pas un appareil
médical. De nombreux facteurs peuvent affec-
ter la lecture du rythme cardiaque. Le détec-
teur cardiaque est uniquement un outil pour
lʼexercice pour déterminer les fluctuations gé-
nérales du rythme cardiaque.
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SUGGESTION DʼÉTIREMENTS

La position correcte pour plusieurs étirements de base est illustrée à droite. Bougez doucement quand vous vous
étirez—ne faites pas de rebonds.

1. Étirement vers les Orteils

Debout, les genoux légèrement pliés, penchez-vous vers lʼavant au
niveau des hanches. Laissez votre dos et vos épaules se détendre
alors que vous allongez les mains vers vos orteils, aussi loin que
possible. Tenez la position en comptant jusquʼà 15 puis détendez-
vous. Répétez trois fois. Zones ciblées : cuisses, arrière des ge-
noux, dos.

2. Étirement des Cuisses

Asseyez-vous sur le sol avec une jambe tendue. Ramenez la plante
du pied opposé vers vous et placez-la contre l'intérieure de la cuisse
de la jambe tendue. Essayez de toucher vos orteils autant que pos-
sible. Tenez la position en comptant jusquʼà 15 puis détendez-vous.
Répétez trois fois pour chaque jambe. Zones ciblées : cuisses, bas
du dos et aine.

3. Étirement des Mollets et Tendons dʼAchille

Une jambe devant lʼautre, tendez les mains vers lʼavant et placez-
les contre un mur. Gardez la jambe arrière bien droite et le pied ar-
rière à plat sur le sol. Pliez la jambe avant, penchez-vous vers
lʼavant et poussez les hanches vers le mur. Tenez la position en
comptant jusquʼà 15 puis détendez-vous. Répétez trois fois pour
chaque jambe. Pour un étirement supplémentaire des tendons
dʼAchille, pliez aussi la jambe arrière. Zones ciblées : mollets, ten-
dons dʼAchille et chevilles.

4. Étirement des Quadriceps

Avec une main contre un mur pour garder votre équilibre, attrapez
un de vos pieds derrière vous avec lʼautre main. Tirez votre pied
aussi proche que possible de vos fessiers. Tenez la position en
comptant jusquʼà 15 puis détendez-vous. Répétez trois fois pour
chaque jambe. Zones ciblées : quadriceps et muscles des hanches.

5. Étirement de la Cuisse Intérieure

Asseyez-vous par terre, les pieds joints par la plante, les genoux
vers l'extérieur. Tirez vos pieds vers lʼaine, autant que possible.
Tenez la position en comptant jusquʼà 15 puis détendez-vous.
Répétez trois fois. Zones ciblées : quadriceps et muscles des
hanches.

1

2

3

4

5
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Nº. Qté. Description Nº. Qté. Description

LISTE DES PIÈCES Nº. du Modèle FMTK75009.0 R0511A

1 2 Couvercle Latéral
2 6 Vis du Couvercle
3 4 Isolateur Central
4 6 Écrou de l'Isolateur
5 16 Insertion en Plastique
6 2 Guide de la Courroie
7 2 Bague dʼEspacement du Guide de la

Courroie
8 2 Vis du Guide de la Courroie
9 2 Isolateur Avant
10 4 Vis de la Plate-forme de Marche, Arrière
11 1 Coussin de Pédale Gauche
12 1 Coussin de Pédale Droite
13 1 Rouleau Avant
14 2 Rondelle du Rouleau Avant
15 1 Boîte du Contrôleur
16 7 Vis de #8 x 3/4"
17 1 Couvercle Avant
18 1 Courroie Mobile
19 2 Vis de Réglage du Rouleau Avant
20 2 Vis de la Plate-forme de Marche, Avant
21 1 Assemblage du Rouleau dʼEntraînement
22 1 Cadre
23 1 Plate-forme de Marche
24 2 Bague dʼEspacement en Plastique de la

Plate-forme
25 2 Boulon du Protection du Rouleau Arrière
26 1 Protection du Rouleau Arrière Droit
27 2 Écrou à Cage
28 1 Embout Gauche Arrière
29 1 Bague dʼEspacement du Moteur

d'Inclinaison Arrière
30 2 Vis de Réglage du Rouleau Arrière
31 2 Bague dʼEspacement de la Barre de

Torsion
32 1 Embout Droit Arrière
33 2 Socle de 1/4"
34 8 Vis de #10 x 1/2"
35 4 Vis de 0,188"
36 1 Resistor
37 4 Vis de Retenue du Capot
38 2 Pied de Nivellement Arrière
39 2 Écrou du Pied de Nivellement
40 2 Bague Pivotante du Cadre
41 2 Boulon Pivotant du Cadre
42 4 Bague dʼEspacement du Moteur de

Traction
43 4 Rondelle du Moteur de Traction
44 4 Vis du Moteur de Traction
45 1 Support du Détecteur
46 2 Écrou du Détecteur de Vitesse

47 1 Détecteur de Vitesse
48 2 Boulon du Détecteur de Vitesse
49 2 Boulon du Support du Détecteur
50 2 Insertion du Support du Détecteur
51 4 Boulon de 5/16" x 1 1/4"
52 1 Moteur de Traction
53 1 Isolateur du Moteur de Traction
54 2 Boulon de la Barre de Torsion
55 2 Bague de la Barre de Torsion
56 1 Cadre de la Base
57 2 Coussin du Cadre de la Base
58 4 Vis du Coussin du Cadre de la Base
59 4 Bague de Liaison de lʼInclinaison
60 2 Boulon de Liaison de lʼInclinaison
61 2 Écrou de Liaison de lʼInclinaison
62 1 Barre de Torsion
63 1 Interrupteur
64 1 Support du Cordon dʼAlimentation
65 1 Prise du Cordon dʼAlimentation
66 2 Vis de la Prise
67 1 Protection du Rouleau Arrière Gauche
68 1 Carte de Circuit Électronique
69 1 Écrou Pivotant de la Barre de Torsion
70 1 Barre de Liaison de lʼInclinaison
71 1 Boulon Pivotant de la Barre de Torsion
72 3 Bague du Moteur d'Inclinaison
73 1 Moteur d'Inclinaison
74 1 Goupille Fendue du Moteur dʼInclinaison
75 1 Clavette d'Arrêt
76 1 Support du Capot
77 1 Couvercle du Capot Droite
78 1 Couvercle du Capot Gauche
79 2 Boulon de la Roue
80 2 Écrou Hexagonal
81 2 Roue
82 1 Courroie du Moteur de Traction
83 1 Volant du Moteur de Traction
84 1 Poulie du Moteur de Traction
85 14 Vis de 1/4" x 3/4"
86 2 Vis de lʼAppareil de #8 x 3/4"
87 4 Vis du Système Électronique
88 2 Vis de Coupe Circuit
89 3 Autocollant dʼAvertissement du Cordon
90 2 Bague dʼEspacement du Moteur

d'Inclinaison
91 1 Capot du Moteur
92 2 Support de la Rampe
93 1 Montant
94 1 Autocollant de Statique
95 4 Vis de 1/2" x 2 1/2"
96 4 Vis de 1/2" x 4 1/2"
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Nº. Qté. Description Nº. Qté. Description

Remarque : les spécifications sont sujettes à des changements sans notification. Référez-vous au dos de ce ma-
nuel pour commander des pièces de rechange. *Indique quʼune pièce nʼest pas illustrée.

97 2 Autocollant dʼEntretien de la Plate-forme
98 4 Détecteur Cardiaque
99 4 Vis du Détecteur Cardiaque
100 4 Base du Détecteur Cardiaque
101 2 Poignée
102 4 Vis de 5/16" x 2"
103 1 Rampe
104 2 Embout de la Rampe
105 1 Clé/Pince
106 4 Vis de Montage du Plateau à

Accessoires
107 1 Câble TV de la Console
108 4 Coussin de la Base du Montant
109 1 Plateau à Accessoires Gauche
110 1 Plateau à Accessoires Droit
111 1 Console TV
112 4 Vis de la Plaque de la Console
113 1 Cordon dʼAlimentation
114 2 Plaque du Rouleau
115 1 Console
116 1 Câble TV du Montant
117 2 Écrou de Câble

118 1 Plaque de la Console TV
119 1 Groupement de Fils du Montant
120 2 Vis de lʼÉlectronique de 1/2"
121 2 Autocollant dʼAvertissement
122 1 Autocollant dʼAvertissement de Danger
123 1 Autocollant dʼAvertissement
124 4 Rondelle Étoilée de 1/2"
125 1 Filtre
126 4 Socle de 1/2"
127 4 Socle de Queue
128 1 Panneau d'Alimentation
129 2 Vis de lʼAppareil de #8 x 1/2"
130 1 Plaque dʼAccès
131 2 Rondelle de Butée
132 2 Attache de Câble
133 1 Groupement de Fils du Cadre
134 1 Boîte en Ferrite
135 1 Groupement de Fils de la Console
136 2 Vis de 5/16" x 1 3/4"
137 4 Écrou à Cage de 5/16"

* – Manuel de lʼUtilisateur



44

SCHÉMA DÉTAILLÉ A Nº. du Modèle FMTK75009.0 R0511A
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COMMENT CONTACTER LE SERVICE À LA CLIENTÈLE
Si vous avez des questions après avoir lu ce manuel, ou si des pièces sont endommagées ou manquantes,
veuillez contactez le Service à la Clientèle aux numéros de téléphone ou adresses ci-dessous. Veuillez notez le
numéro du modèle, le numéro de série et le nom de lʼappareil (voir la page de couverture de ce manuel)
avant de contacter le Service à la Clientèle. Si vous commandez des pièces de rechange, veuillez noter le
numéro de la pièce et la description de chaque pièce (référez-vous à la LISTE DES PIÈCES et au SCHÉMA
DÉTAILLÉ à la fin de ce manuel).

Dans les États-Unis et Canada
Appelez : 1-800-201-2109, Lun.–Ven. 8 a.m.–5 p.m. TM
Écrivez :
FreeMotion Fitness
1500 South 1000 West
Logan, UT 84321-9813
Etats-Unis

Hors des États-Unis et Canada
Appelez : 001-435-786-3521
Courriel : intlcustomercare@freemotionfitness.com


