FREEMOTION

N°. du Modeéle FMTL70810.0
N°. de Série

Ecrivez le numéro de série sur la
ligne ci-dessus pour référence.

Autocollant du Numéro de Série

QUESTIONS ?

Si vous avez des questions ou si
des piéces sont endommagées
ou manquantes, veuillez vous
reporter a la section COMMENT
CONTACTER LE SERVICE A LA
CLIENTELE en derniére page de
ce manuel.

A ATTENTION

Lisez toutes les précautions et les
instructions contenues dans ce
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EMPLACEMENT DES AUTOCOLLANTS D’AVERTISSEMENT

A ATTENTION: Lgs autocollan_ts d’avertissement iIIus_trés

ci-contre sont inclus avec cet appareil.
Collez les autocollants d’avertissement sur
les avertissements en anglais aux endroits
indiqués.Ce schéma indique 'emplacement
des autocollants d’avertissement. Si un
autocollant est manquant ou illisible,
référez-vous a la page de couverture de
ce manuel pour commander un nouvel
autocollant gratuit. Placez le nouvel
autocollant a I’endroit indiqué. Remarque
: les autocollants ne sont peut-étre pas
illustrés a I'échelle.

Pour réduire les risques
de blessures graves, lisez

I'autocollant d’avertissement
avant utilisation.
—E e

Autocollant d’avertissement arriére

A CAUTION A ATTENTION

KEEP HANDS AND FEET AWAY FROM ~ GARDEZ VOS PIEDS ET VOS MAINS
THIS AREA WHILE THE TREADMILL  ELOIGNES DE CET ENDROIT QUAND
IS IN OPERATION. LE TAPIS ROULANT EST EN MARCHE.

A WARNING

- Hazardous Voltage

« Risk of Electric Shock

« Unplug Treadmill before
Assembly/ Disassembly

A ATTENTION

+ Tension Dangereuse

- Risque de Choc Electrique

« Débranchez le tapis roulant Avant
I’Assemblage/Désassemblage

I\ ATTENTION . Protégez-vous et toutes autres personnes des risques de blessures graves. Lisez manuel de l'utilisateur [E
= pour obtenir des instructions appropriés avant d utiliser le tapis de course.

* Tenez-vous seulement sur les appui-pieds « Arrétez tout exercice si vous vous sentez * Gardez vos habits, vos doigts et vos
lorsque vous commencez ou arrétez le défe;iflllant, si vous avez le vertige ou le cheveux loin de la courroie.
tapis de course. souttle coupe. « Ne ré . . . .

. . . i ;i i glez ou ne réparez jamais la courroie
| « Tenez-vous toujours aux rampes afin d'éviter ﬁ Ne Ialszez jamais aucun enfant surou | _J§ lorsque celle-ci est en mouvement.

de tomber et portez toujours I'attache autour du tapis de course. ]
lorsque vous utilisez le tapis de course. . Retl_r(_az la clé Iorsqqe vous * Portez toujours (_:Igs chaussu_res de sport

« Changez la vitesse progressivement. n'utilisez pas le tapis de course. lorsque vous utilisez le tapis de course.




PRECAUTIONS IMPORTANTES

A AVERT'SSEM ENT = 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 I’appareil, avant d’utiliser votre tapis de course. FreeMotion Fitness ne peut étre

tenu responsable de toute blessure ou tout dégat matériel résultant directement ou indirectement de
Iutilisation de cet appareil.

1.

Consultez votre médecin avant de com-
mencer tout programme d’exercice. Ceci

est particulierement important pour les
personnes agées de plus de 35 ans et les
personnes ayant eu des problémes de santé.

Le propriétaire est responsable de s’assurer
que tous les utilisateurs de ce tapis de
course sont correctement informés de tous
les avertissements et toutes les précautions.

Utilisez uniquement le tapis de course de la
maniére décrite.

Gardez le tapis de course a I'intérieur, a I’abri
de I'humidité et de la poussiére. N’installez
pas le tapis de course dans un garage, sur
une terrasse couverte ou prés d’une source
d’eau.

Installez le tapis de course sur une sur-
face plane, avec au moins 2,4 m d’espace a
I’arriére et 0,6 m de chaque c6té. N’installez
pas le tapis de course sur une surface qui
pourrait bloquer les ouvertures de ven-
tilation. Pour protéger votre sol ou votre
mogquette, placez un tapis sous I'appareil.

Ne faites pas fonctionner le tapis de course
dans une piéce ou des produits aérosol sont
utilisés et ou de I’'oxygéne est administré.

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

Le tapis de course ne doit pas étre utilisé par
des personnes dont le poids est supérieur a
181 kg.

Ne laissez jamais plus d’une personne a la
fois utiliser le tapis de course.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Portez des vétements sport appropriés
quand vous utilisez le tapis de course. Ne
portez pas des vétements amples qui pour-
raient se coincer dans le tapis de course. Des
vétements de soutien athlétique sont recom-
mandés pour les hommes et les femmes.
Portez toujours des chaussures sport.
N’utilisez jamais le tapis de course les pieds
nus, en chaussettes ou en sandales.

Quand vous branchez le cordon d’alimen-
tation, suivez les instructions sur la page 13.
Aucun autre appareil ne doit étre branché
sur le méme circuit que le tapis d’inclinaison.
N’utilisez pas de rallonge électrique.

Gardez le cordon d’alimentation a I’écart de
toute surface chauffante.

Ne faites jamais tourner la courroie mobile
lorsque I’appareil est éteint. Ne faites pas
fonctionner le tapis de course si le cordon
d’alimentation ou la fiche sont endomma-
gés, ou si le tapis de course ne fonctionne
pas correctement. (Référez-vous a la sec-
tion LOCALISATION D’UN PROBLEME page
34 si le tapis de course ne fonctionne pas
correctement.)

Veuillez lire, comprendre et tester les procé-
dures d’arrét d’urgence avant d’utiliser le
tapis de course (référez-vous a la section
COMMENT ALLUMER L’APPAREIL page 16).

Ne mettez jamais le tapis de course en
marche quand vous vous tenez sur la cour-
roie mobile. Tenez toujours les rampes quand
vous utilisez le tapis de course.

Le tapis de course peut atteindre des
vitesses élevées. Changez la vitesse pro-
gressivement de maniére a éviter les
changements brusques de vitesse.



17.

18.

19.

20.

Le détecteur du rythme cardiaque n’est pas
un appareil médical. Divers facteurs, tels

les mouvements de I'utilisateur, peuvent
rendre la lecture du rythme cardiaque moins
précise. Le détecteur du rythme cardiaque
ne sert qu’a donner une idée approximative
des fluctuations du rythme cardiaque lors de
I’exercice.

Ne laissez jamais le tapis de course sans
surveillance quand il est allumé. Retirez la
clé, placez I'interrupteur d’alimentation sur

la position éteint [OFF] (voir le schéma page
6 pour ’'emplacement de I'interrupteur) et
débranchez toujours le cordon d’alimentation
lorsque le tapis de course est inutilisé.

Ne tentez pas de déplacer le tapis de course
tant qu’il n’est pas correctement assemblé.
(Référez-vous aux sections ASSEMBLAGE
page 8 et COMMENT PLIER ET DEPLACER
LE TAPIS DE COURSE page 28). Vous devez
étre capable de soulever 20 kg sans risque
pour déplacer le tapis de course.

Ne changez pas I’inclinaison du tapis de
course en placant des objets sous I’avant ou

21.

22.

23.

24,

I’arriére du tapis de course.

Vérifiez et serrez correctement toutes les
piéces du tapis de course régulierement.

N’introduisez jamais et ne laissez jamais
tomber des objets dans les ouvertures du
tapis de course.

DANGER : débranchez toujours le

cordon d’alimentation immédiatement aprés
I'utilisation, avant de nettoyer le tapis de
course et avant d’effectuer les procédures
d’entretien et de réglage décrites dans ce
manuel. N’enlevez jamais le capot du moteur
a moins qu’un représentant de service auto-
risé ne vous le demande. Les réparations
autres que celles décrites dans ce manuel ne
doivent étre effectuées que par un représent-
ant de service autorisé.

Un excés d’exercice peut entrainer des
blessures graves ou la mort. Cessez immédi-
atement vos exercices si vous ressentez une
douleur ou des étourdissements, et retournez
a la normale.

GARDEZ CES INSTRUCTIONS



AVANT DE COMMENCER

Merci d’avoir choisi le tapis de course révolution-
naire FREEMOTION® REFLEX T11.8. Le REFLEX
T11.8 offre une gamme de caractéristiques destinées
a rendre vos exercices a domicile plus agréables et
efficaces.

Nous vous conseillons de lire attentivement ce
manuel avant d’utiliser le tapis de course. Si vous
avez des questions apres avoir lu ce manuel, veuillez
vous référer a la derniére page de ce manuel pour

nous contacter. Pour nous permettre de mieux vous
assister, notez le numéro du modele et le numéro de
série de I'appareil avant de nous appeler. Le numéro
du modele et 'emplacement de 'autocollant du numéro
de série sont indiqués sur la page de couverture de ce
manuel.

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

(e

Longueur : 218 cm
Largeur : 86 cm
Rampe
Clé/Pince

Courroie Mobile

Repose-pieds

Console

Plateau d’Accessoires

//'/'N/‘/‘////'/‘

I

Détecteur du
Rythme Cardiaque

Interrupteur
/ d’Alimentation

Plate-forme de Marche

Vis de Réglage du
Rouleau-Guide




TABLEAU D’IDENTIFICATION DES PIECES

Référez-vous aux schémas ci-dessous pour identifier les petites piéces utilisées lors de I'assemblage. Le nhombre
entre parenthéses a c6té de chaque schéma fait référence au numéro de la piece sur la LISTE DES PIECES, vers
la fin de ce manuel. Le nombre apres les parentheses est la quantité nécessaire a 'assemblage. Remarque : si une

piéce n’est pas dans le sac des piéces, vérifiez qu’elle n’est pas pré-assemblée. Des piéces de rechange
peuvent étre incluses.

m—
Vis #8 x 5/8"
. (18)-2
Rondelle Plate de Rondelle Etoilée
3/8" (43)-5 de 3/8" (2)-7
Vis de 3/8" x 2 3/4" (27)-4 Vis de 3/8" x 3 1/4" (1)-6

Vis de 3/8" x 3 3/4" (11)—4




ASSEMBLAGE

+ L’assemblage requiert la participation de deux
personnes.

+ Placez toutes les piéces sur une aire dégagée
et enlevez tous les emballages. Ne jetez pas
les emballages avant d’avoir terminé toutes les
étapes de I'assemblage.

+ Pour identifier les petites pieces, allez a la
page 7.

+ Durant le transport, une substance graisseuse
peut se transférer sur I'extérieur du tapis de
course. Ceci est normal. S’il y a une substance

graisseuse sur le tapis de course, essuyez-la a
I’aide d’un chiffon doux et d’'un nettoyant léger
non abrasif.

+ L’assemblage requiert les outils suivants :

la clé hexagonale incluse |
une clé a molette —=r
un tournevis cruciforme EF—

Pour éviter d’abimer les piéces, n’utilisez pas
d’outils électriques.

1. Assurez-vous
que le cordon

+ Hazardous Voltage
« Risk of Electric Shock

d’alimentation est oy iaassembly
débranché. Faites A A
attention de ne pas " Bue de Choe Slectiate  avant

I'Assemblage/Désassemblage

coincer le cordon
d’alimentation.

Glissez le Boitier du Montant (non illustré) hors
du Montant (81).

Orientez le Montant (81) et les attaches en plas-
tique comme sur le schéma. Placez le Montant
sur les languettes du Cadre (53). Attachez le
Montant sur le Cadre a 'aide de six Vis de 3/8"

x 3 1/4" (1), trois Rondelles Etoilées de 3/8" (2),
et trois Rondelles Plates de 3/8" (43). Vissez les
six Vis de quelques tours chacune avant de
toutes les serrer. Faites attention de ne pas
pincer le fils.




2.

Insérez I'extrémité du Fil du Montant (111) dans
la bouche de l'attache en plastique en haut

du Montant (81). Assurez-vous que le Fil du
Montant est situé derriére les barres trans-
versales du Montant. Ensuite, tirez doucement
le Fil du Montant vers le haut alors que vous
resserrez les attaches en plastique autour du Fil
du Montant.

Répétez cette étape avec le Cable TV (106).

Glissez de nouveau le Boitier du Montant (80)
vers le bas sur le Montant (81). Faites attention
de ne pas coincer le Fil du Montant (111) ou
le Cable TV (106). Faites attention de ne pas

toucher le plafond avec le Boitier du Montant.

Assurez-vous d’orienter le Col du Montant
(105) de maniére a ce que l'autocollant soit
positionné du cété indiqué. Glissez le Col du
Montant sur le Boitier du Montant (80).

ALY
=, 106
Barre
[ /T Transversale
Attaches en<775Y/ ‘7
Plastique [
Barre
Transversale
Barre
Transversale
3

80

\ °

o5 N

/

~

Autocollant




4. Demandez a une deuxiéme personne de tenir
I'assemblage de la rampe prés du Montant (81).
Insérez le Fil du Montant (111) et le Cable TV
(106) vers le haut dans la partie centrale de
I'assemblage de la rampe.

Glissez le support de 'assemblage de la rampe
en haut de la barre transversale du Montant
(81) puis placez 'assemblage de la rampe sur le
Montant. Faites attention de ne pas pincer le
fils.

5. Attachez 'assemblage de la rampe a 'aide de
deux Vis de 3/8" x 3 3/4" (11) et deux Rondelles
Etoilées de 3/8" (2). Engagez les deux Vis,
sans toutefois les serrer a ce moment. Faites
attention de ne pas pincer le fils.

Assemblage
de la Rampe

. "i <
ﬁ 106

N Barre
il

’ Transversale

/

Support

7

Assemblage
de la Rampe

10




6. Vissez deux Vis de 3/8" x 3 3/4" (11) avec deux
Rondelles Plates de 3/8" (43) dans I'assemblage
de la rampe. Vissez les deux Vis de quelques
tours, puis serrez-les complétement. Référez-
vous a I’étape 5. Serrez les deux Vis de 3/8" x
3 3/4" (11).

7. Demandez a une deuxiéme personne de tenir
I’Assemblage de la Console (101) prés de
I’'assemblage de la rampe.

Branchez le Fil du Montant (111), le fil de la
rampe et le Cable TV (106) sur les fils de la
console. Assurez-vous que le fil de la console et
le fil de la rampe devant étre reliés comportent
des connecteurs de la méme taille. Référez-
vous au schéma encadré. Les connecteurs
doivent glisser facilement I’'un dans l'autre
et s’enclencher en place. Si ce n'est pas le
cas, tournez un des connecteurs, puis res-
sayez. SI LES CONNECTEURS NE SONT PAS
BRANCHES CORRECTEMENT, LA CONSOLE
RISQUE D’ETRE ENDOMMAGEE QUAND
ELLE EST ALLUMEE.

Enfilez 'excédent de fils a l'intérieur du Boftier
du Montant (80), vers le bas.

Placez ’Assemblage de la Console (101) sur
I'assemblage de la rampe. Faites attention de
ne pas pincer le fils.

Assemblage
de la Rampe 106 "'

»

Fil de la

11



8. Vissez quatre Vis de 3/8" x 2 3/4" (27) avec deux
Rondelles Plates de 3/8" (2) dans 'assemblage
de la rampe.

Assemblage
de la Rampe
2

9. Attachez le Col du Montant (105) sur 9
I’'assemblage de la rampe a l'aide de deux Vis #8
x 5/8" (18).

Assemblage .
de la Rampe ; /

105

10. Si nécessaire, déplacez le tapis de course
vers I'endroit désiré (référez-vous a la section
COMMENT DEPLACER LE TAPIS DE COURSE
page 28).

10

Une fois le tapis de course placé a I'endroit
ou il sera utilisé, assurez-vous que les Pieds
de Nivellement (64) sont bien a plat sur le sol.
Si le tapis de course est légerement bancal,
desserrez un des Ecrous de 1/2" (36) sur un
des Pieds de Nivellement, tournez ce Pied de
Nivellement dans le sens des aiguilles d’une &c? ==
montre, ou le sens contraire des aiguilles d’'une NN N
montre, jusqu’a ce que le tapis de course soit /%4\ 36 —
stable, puis resserrez I’Ecrou. 64

11. Assurez-vous que toutes les piéces sont correctement serrées avant d’utiliser le tapis de course. Si du
film en plastique recouvre les autocollants du tapis de course, retirez le film. Pour protéger votre sol ou votre
moquette, placez un tapis sous I'appareil. Remarque : des piéces supplémentaires sont peut-étre incluses.
Rangez la clé hexagonale incluse dans un endroit sdr ; la clé est destinée au réglage de la courroie mobile
(voir les pages 34 et 35).

12



COMMENT BRANCHER LE TAPIS DE COURSE

A DANGER : un mauvais branche-

ment du conducteur de terre augmente les
risques de chocs électriques. Vérifiez avec
un électricien ou un réparateur qualifié si
vous n’étes pas sir que I’'appareil soit cor-
rectement relié a la terre. Ne modifiez pas la
prise ; si elle ne rentre pas dans votre prise
murale, demandez a un électricien qualifié
d’en installer une nouvelle. N'utilisez pas un
adaptateur pour brancher la prise dans une
prise murale non conforme.

COMMENT BRANCHER LE CORDON
D’ALIMENTATION

Cet appareil doit étre relié a la terre. S’il fonctionnait
mal ou tombait en panne, la mise a la terre fournit un
chemin de moindre résistance au courant électrique
qui réduit les risques de chocs électriques.

Cet appareil doit étre utilisé sur un circuit dédié
de 20 amperes et 120 volts. Aucun autre appareil
ne doit étre branché sur le méme circuit. Cet
appareil est équipé d’un cordon d’alimentation avec un
conducteur de terre et une prise de terre.

Branchez la prise de terre dans une prise murale
standard de type NEMA 5-20. Ne modifiez pas la prise
ou la prise murale. N'utilisez pas un adaptateur, un
protecteur de surtension ou une rallonge. La prise
murale doit étre reliée a la terre.

Prise Murale
NEMA 5-20

7]

——

@
= 0
a)

COMMENT BRANCHER UN CABLE CATV

Si votre tapis de course est équipé d’'une TV
Numérique de 17", un cable CATV doit étre branché
sur le tapis de course pour que les chaines céblées
puissent étre visionnées.

13

Trouvez la prise C ]
du cable a 'avant \

du tapis de course. N

Branchez le cable S

CATV dans

la prise cable. 2 Y,
Placez le cable )
de maniere a ce
qu’il ne soit pas
coincé ou pincé
par le mécanisme
d'inclinaison du
cadre.

Prise pour
Céable N\

=)

Un récepteur satellite, une magnétoscope ou un
lecteur DVD peuvent étre également branchés sur le
tapis de course. Branchez un cable CATV a partir de la
sortie coaxiale de votre équipement (en général appelé
TV OUT ou RF OUT) jusqu’a la prise du cable a I'avant
du tapis de course.

Remarque : les équipements audio/vidéo sans sortie
coaxiale (certains récepteurs satellites et lecteurs
DVD) nécessitent un modulateur RF pour fonctionner
correctement. Les modulateurs RF ne sont pas
disponibles chez FreeMotion Fitness mais sont
disponibles dans les magasins vendant du matériel
électronique. Référez-vous au manuel de I'utilisateur
de ’équipement que vous souhaitez brancher pour
déterminer si vous avez besoin d’'un modulateur RF, ou
contactez un spécialiste dans votre région.

INFORMATION SUR LA GARANTIE

La garantie de ce produit ne couvre pas les
dommages ou les pannes causés par un cablage
électrique non conforme aux codes d'électricité ou aux
caractéristiques techniques décrites dans ce manuel,
ou par une omission d'effectuer I'entretien raisonnable
et requis tel qu'il est indiqué dans ce manuel. Toute
panne ou tout dommage causé par des réparations
non autorisées ; un mauvais usage ; la négligence

; un assemblage ou une installation non conforme ;
tout débris résultant d’'une activité de destruction a
proximité du produit ; la rouille ou la corrosion résultant
de I'emplacement du produit ; toute modification

ou altération sans permissions écrites ; ou tout
manquement de votre part a utiliser, faire fonctionner
et entretenir le produit comme décrit dans ce manuel
annulera la garantie.

Tous les termes de la garantie sont annulés

si ce produit est déplacé hors des frontiéres
continentales des Etats-Unis d'Amérique (sauf
pour I'Alaska, Hawai et le Canada) et sont alors
sujets aux termes fournis par le représentant
autorisé de FreeMotion Fitness, Inc dans ce pays.



COMMENT EFFECTUER LA MISE A NIVEAU DE LA CONSOLE

La console du tapis de course a été préconfigurée de sorte a fonctionner avec un téléviseur numérique 17” (voir
les schémas ci-dessous). Pour de l'information sur les caractéristiques de la console, reportez-vous a la page 15.
Pour de l'information sur les caractéristiques du téléviseur numérique, reportez-vous au manuel de I'utilisateur
accompagnant I'appareil. Remarque : les touches au haut de la console ne fonctionnent qu’avec le télévi-
seur numérique ou une télécommande de téléviseur. La console de base n’est pas dotée d’un téléviseur.

Pour effectuer une mise a niveau de votre console si vous le souhaitez, veuillez vous reporter a la couver-
ture arriére du manuel.

Console de Base Console avec Téléviseur Numérique 17"

p———

_“m‘m|u‘m‘m‘\t‘m‘ﬁ“rﬁ n

ol NI
m‘m‘m|m‘h‘m‘m‘o‘m‘m Z
:

EEEEEEE

nnnnnnnnnn
uuuuuuuuuu

cccccccccc
uuuuuuuuuu
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COMMENT UTILISER LA CONSOLE

INCLINE v SOURCE VAU IVAN pK/EB AVARREERVAN MUTE cc SPEED
12 10
10 8

8 7
o R
S} S}
4 ° 5
2 4
O 3
.2 2
-3 1
DECLINE g SPEED
MAP TRAIN COMPETE TRACK SET A GOAL VIDEO LOSE WEIGHT
AWARNING: To reduce risk of serious injury, stand on foot rails before starting treadmil, read and understand
the user's manual all instructions, and the warnings, and obtain proper instruction before use. Keep children away.
o 0 0 0o 0 o 0o o o o o0 0 o 0O 0o o O O O
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O 0O O o O O o o o o [ 0O 0 0O o o o 0o o o o
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COLLER L’AUTOCOLLANT D’AVERTISSEMENT

Localisez les messages d’avertissement en anglais sur
la console. Les mémes avertissements en d’autres lan-
gues se trouvent sur la feuille des autocollants incluse.
Collez l'autocollant d’avertissement en francais sur la
console.

CARACTERISTIQUES DE LA CONSOLE

La console du tapis de course offre une vaste gamme
de fonctionnalités destinées a rendre vos entraine-
ments plus efficaces et agréables. Elle bénéficie de

la technologie d’avant-garde iFit Live qui permet au
tapis de course de communiquer sur votre réseau
sans fil. Grace a la technologie iFit Live, vous pouvez
télécharger des entrainements personnalisés, créer
vOs propres entrainements, consulter les résultats de
vos entrainements et accéder a de nombreuses autres
fonctionnalités. Visitez le www.iFit.com pour obtenir
tous les détails.

En mode manuel, il est possible de changer la vitesse

et l'inclinaison du tapis de course par simple appui sur
une touche.
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Pendant que vous vous exercez, la console affiche
des données instantanées sur I'exercice. Vous pouvez
€galement mesurer votre fréquence cardiaque a l'aide
de la sonde manuelle de fréquence cardiaque ou d’une
sonde de fréquence cardiaque du torse optionnelle
compatible Polar®.

Vous pouvez méme naviguer sur Internet ou écouter
votre musique ou vos livres sonores préférés durant
I’entrainement grace a la chaine audio de la console.

Pour mettre en marche I’appareil, voir la page 16.
Pour savoir comment utiliser I’écran tactile, voir la
page 16. Pour configurer la console, voir la page 17.

Remarque : la console peut afficher la vitesse et la
distance en miles ou en kilométres. Pour savoir quelle
unité de mesure est sélectionnée, reportez-vous

a I’étape 4 de la page 23. Par souci de clarté, cer-
taines instructions dans cette section renvoient aux
kilométres.



COMMENT ALLUMER L’APPAREIL

1.

Branchez le cordon d’alimentation

Voir COMMENT BRANCHER LE CORDON
D’ALIMENTATION a la page 13.

Poussez l'interrupteur a la position de initialisé.

Repérez
I’interrupteur du
tapis de course
situé pres du cor-
don d’alimentation.
Poussez
I'interrupteur a la position allumé.

Allumé

Introduisez la clé dans la console.

Remarque : la console peut étre configurée de
sorte a fonctionner avec ou sans la clé. Voir I'étape
6 a la page 23 pour des directives. Cette étape ne
s’applique pas si la console a été configurée de
sorte a fonctionner sans la clé.

Repérez la clé et la
pince de la console,
puis fixez la pince a la
taille de votre vétement.
Ensuite, introduisez la
clé dans la console.
IMPORTANT : en cas
d’urgence, la clé peut
étre retirée de la console, ce qui forcera la cour-
roie mobile a ralentir jusqu’a I'arrét. Testez la
pince en reculant de quelques pas avec précau-
tion ; si la clé ne quitte pas la console, réglez la
position de la pince.

Clé Pince
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COMMENT UTILISER L’ECRAN TACTILE

La console comporte une tablette électronique com-
portant un écran tactile polychrome. Les informations
suivantes vous aideront a vous familiariser avec la
technologie de pointe de la tablette.

La console fonctionne de fagon similaire aux autres
tablettes. Vous pouvez faire défiler ou tapoter du
doigt I’écran pour déplacer certaines images de
I’écran, telles que les affichages lors d’un entraine-
ment (voir I'étape 5 a la page 18). Cependant, il
n’est pas possible d’agrandir ou de rétrécir a l'aide
des doigts les éléments qu’affiche I'écran.

L’écran ne réagit pas aux variations de pression. |l
est inutile d’appuyer fortement sur I’écran.

Pour taper des données dans une boite textuelle,
touchez la boite textuelle pour visualiser un clavier.
Pour utiliser des chiffres ou d’autres caractéres sur
le clavier, touchez le bouton ?123. Pour visualiser
plus de caractéres, touchez le bouton Alt. Touchez
de nouveau le bouton Alt pour revenir au clavier
numérique. Pour revenir au clavier des lettres, tou-
chez le bouton ABC. Pour afficher une majuscule,
touchez le bouton affichant une fléche dirigée vers
le haut. Pour utiliser des caractéres majuscules
multiples, touchez de nouveau le bouton fléché.
Pour revenir au clavier des minuscules, touchez
une troisiéme fois le bouton fléché. Pour effacer le
dernier caractere, touchez le bouton portant une
fleche pointant vers l'arriére et un X.



COMMENT CONFIGURER LA CONSOLE

Avant l'utilisation initiale du tapis de course, réglez la
console.

Etablissez une connexion sur votre réseau
sans fil.

1.

Remarque : afin d’accéder a Internet, de téléchar-
ger les entrainements iFit Live et d’utiliser d’autres
fonctions de la console, une connexion sur un
réseau sans fil doit étre établie. Reportez-vous a
COMMENT UTILISER LE MODE DE RESEAU
SANS FIL & la page 26 pour connecter la console
sur votre réseau sans fil.

Vérifiez la disponibilité de mises a jour du
micrologiciel.

Reportez-vous d’abord a I'étape 1 de la page 23

et 'étape 2 de la page 25, puis accédez au mode
de maintenance. Ensuite, reportez-vous a I'étape 3
de la page 25 et vérifiez la disponibilité de mises a
jour du micrologiciel.

Etalonnez le systéme d’inclinaison.

Reportez-vous a I’étape 4 de la page 25 et étalon-
nez le systéme d’inclinaison du tapis de course.

Créez un compte iFit Live.

Touchez le bouton du globe en bas a gauche sur
I’écran, puis touchez le bouton iFit Live.

Remarque : pour voir comment naviguer dans

le navigateur, allez a la page 27. Le navigateur
s’ouvre a la page d’accueil de iFit.com. Touchez le
bouton S’enregistrer en haut a droite sur I'écran.
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Le navigateur s’ouvre sur la page d’enregistre-
ment de iFit.com. Sélectionnez le programme de
base ou le programme illimité. Remarque : pour
plus d’information, lisez les détails sous chaque
programme. Si vous avez un code d’activation,
sélectionnez le programme illimité. Ensuite, suivez
les indications sur I’écran pour vous inscrire pour
votre programme iFit.

La console est maintenant préte a étre utilisée pour
vos entrainements. Les pages suivantes expliquent les
divers entrailnements et autres caractéristiques qu’offre
la console.

Pour utiliser le mode manuel, voir la page 18. Pour
effectuer un entrainement intégré, voir la page 20.
Pour effectuer un entrainement a objectif per-
sonnalisable, voir la page 21. Pour effectuer un
entrainement iFIT Live, voir la page 22.

Pour utiliser le mode des réglages du matériel,

voir la page 23. Pour utiliser le mode de divertis-
sement, voir la page 24. Pour utiliser le mode de
maintenance, voir la page 25. Pour utiliser le mode
de réseau sans fil, voir la 26. Pour utiliser la chaine
audio, voir la page 27. Pour changer d’entrée audio,
voir la page 27. Pour utiliser le navigateur Internet,
voir la page 27.

IMPORTANT : si des pellicules en plastique recou-
vrent la console, retirez les pellicules. Afin d’éviter
d’abimer la plateforme de marche, portez des
chaussures sport propres lorsque vous utilisez

le tapis de course. Lors de l'utilisation initiale du
tapis de course, observez la courroie mobile afin
d’en vérifier I'alignement, et centrez la courroie au
besoin (voir la page 35).



COMMENT UTILISER LE MODE MANUEL

1.

Introduisez la clé dans la console.

Voir COMMENT ALLUMER L’APPAREIL a la page
16. Remarque : il peut s’écouler une minute
avant que la console soit préte a utiliser.

Sélectionnez le menu principal.

Lors de la mise
en marche, le
menu princi-

pal s’affiche

suivant le
i Ceo [ (=W
d e m arrag e AP TRAIN COMPETE TRACK SET A GOAL VIDEO LOSE WEIGHT

de la con- - -

sole. Touchez

le bouton d’accueil au coin inférieur gauche de
I’écran (non illustré ici) pour revenir en tout temps
au menu principal.

Lancez la courroie mobile et réglez la vitesse.

Touchez le bouton Mise en Marche [START] a
I’écran ou pressez la touche Mise en Marche de

la console pour actionner la courroie mobile. La
courroie mobile s’engagera a raison de 1 mph.
Pendant I'exercice, vous pouvez changer la vitesse
de la courroie mobile en appuyant sur les touches
d’augmentation et de diminution Vitesse [SPEED].
Chaque fois qu’une touche est pressée, la vitesse
varie de l'ordre de 0,1 mph.

Suivant I'appui sur 'une des touches de vitesse
numeérotées d’un a douze, la vitesse de la courroie
mobile varie graduellement jusqu’a atteindre la
vitesse du réglage sélectionné. Pour sélectionner
un réglage de vitesse comportant une décimale

— tel que 3,5 mph — appuyez successivement
sur deux touches numérotées. Par exemple, pour
sélectionner une vitesse de 3,5 mph, pressez la
touche 3, puis immédiatement la touche 5.

Pour immobiliser la courroie mobile, pressez la tou-
che Arrét [STOP]. Pour relancer la courroie mobile,
pressez la touche Mise en Marche.

Changez I’inclinaison du tapis de course, au
besoin.

Pour changer l'inclinaison du tapis de course,
pressez les touches d’augmentation ou de diminu-
tion d’Inclinaison [INCLINE] ou 'une des touches
numeérotées avec un % de 3 & 15 d’Inclinaison/
Redressement 1 Etape [% GRADE INCLINE/
DECLINE]. Chaque fois que I'une des touches est
appuyée, l'inclinaison varie graduellement jusqu’a
atteindre l'inclinaison du réglage sélectionné.
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Remarque : lors du réglage initial de I'inclinaison,
le systeme d’inclinaison doit d’abord étre étalonné
(voir I'étape 4 a la page 25).

Suivez votre progression.

La console
permet de
choisirentre plu-
sieurs modes
d’affichage.

Le mode
d’affichage

Dt

SEEIC)

choisi déter-

mine la nature des données d’entrainement
affichées. Pour sélectionner le mode d’affichage
voulu, tapotez ou faites défiler I'écran. |l est égale-
ment possible de visualiser d’autres informations
en touchant les boites rouges de I'écran.

A mesure que vous marchez ou courrez sur le
tapis de course, I’écran peut afficher les données
suivantes sur I'entrainement:

+ Le degré d’inclinaison du tapis de course

+ Le temps écoulé

+ Le temps restant (Remarque : le mode manuel
n’offre pas le décompte du temps restant)

+ La quantité approximative des calories que vous
avez brdlées

+ Le nombre approximatif de calories brilées a
I'heure.

+ La distance [KILOMETRES] parcourue en
marchant ou en courant.

+ Le nombre de métres parcourus a la verticale.
+ La vitesse [KM/H] de la courroie mobile

+ Une piste représentant 400 m (1/4 de mile)

+ Votre cadence en minutes par kilométre

+ Le numéro du tour en cours

+ Votre rythme cardiaque (voir I'étape 6).



Au besoin, réglez 'intensité sonore en appuyant
sur les touches d’augmentation et de diminution du
volume [VOL] de la console.

Pour interrompre I'entrainement, touchez I'un des
boutons du menu ou pressez la touche Arrét de la
console. Pour reprendre I'entrainement, touchez le
bouton Reprendre ou Mise en Marche. Pour mettre
fin & la séance d’entrainement, touchez le bouton
Fin d’Entrainement.

Mesurez votre rythme cardiaque, au besoin.

Remarque : si vous utilisez simultanément le
détecteur du rythme cardiaque et le détecteur
du rythme cardiaque du torse, la console ne
pourra pas afficher le rythme cardiaque cor-
rectement. Pour de 'information sur le détecteur
du rythme cardiaque optionnelle, reportez-vous a la
couverture arriere du manuel.

Avant d’utiliser
le détecteur

du rythme
cardiaque de
la poignée,
retirez les
pellicules en
plastique des
plagues métal-
liques. De plus,
assurez-vous
que vos mains sont propres.

i

M-

Pour mesurer votre rythme cardiaque, tenez-
vous debout sur les appuie-pieds et appuyez
les plaques contre les paumes des mains pen-
dant environ dix secondes ; évitez de déplacer
vos mains. Lorsque votre rythme cardiaque est
détecté, votre rythme cardiaque s’affiche. Pour
une lecture plus précise du rythme cardi-
aque, tenez les plaques pendant environ 15
secondes.
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7.

8.

Activez le ventilateur, au besoin.

Le ventilateur offre plusieurs régimes de ventila-
tion et un mode automatique. Lorsque le mode
automatique est sélectionné, le régime du ventila-
teur augmente ou diminue automatiquement selon
que la vitesse de la courroie mobile augmente ou
diminue.

Pressez la touche d’augmentation du Ventilateur
[FAN] pour hausser le régime du ventilateur.
Remarque : I'appui sur la touche d’augmentation
du Ventilateur pendant que le ventilateur fonc-
tionne en régime maximum sélectionne le mode de
ventilation automatique. Appuyez a répétition sur la
touche d’abaissement du Ventilateur pour diminuer
le régime du ventilateur ou désactiver ce dernier.

Lorsque vous mettez fin a I’exercice, retirez la
clé de la console.

Montez sur la plateforme de marche et tou-

chez le bouton d’accueil a I’écran ou pressez la
touche Arrét de la console. Une description de
I’entrainement apparaitra a I’écran. Aprés avoir
consulté la description, touchez le bouton Fin pour
revenir au menu principal. Vous pouvez égale-
ment étre en mesure d’enregistrer ou de publier
vos résultats a I'aide de 'une des options a I'écran.
Ensuite, retirez la clé de la console et rangez-la
dans un endroit s0r.

Lorsque vous cessez d'utiliser le tapis de

course, poussez l'interrupteur d’alimentation a

la position éteint [OFF] et débranchez le cordon
d’alimentation. IMPORTANT : sans cette précau-
tion, les composantes électriques du tapis de
course risquent de s’user prématurément.



COMMENT EFFECTUER UN ENTRAINEMENT
INTEGRE

1.

Introduisez la clé dans la console.

Voir COMMENT ALLUMER L’APPAREIL a la page
16.

Sélectionnez un entrainement intégré.

Pour sélectionner un entrainement intégré, touchez
le bouton du coureur au coin inférieur gauche de
I’écran.

Dans le menu Entrainements, touchez le bouton
Calorie, Intensité, Vitesse, ou Inclinaison. Puis,
sélectionnez I'entrainement voulu. L’écran affichera
le nom, la durée et la distance de I’'entrainement.
L’écran affichera également le nombre approxi-
matif des calories que vous aurez brllées durant
I’entrainement et un graphique des réglages
d’inclinaison de I'entrainement.

Commencez I’entrainement.

Touchez le bouton Lancer I’'Entrainement pour
commencer I'entrainement. Peu de temps apres
le toucher du bouton, la courroie mobile se met-
tra en marche. Tenez les rampes et commencez a
marcher.

Chaque entrainement est divisé en plusieurs
segments. Un réglage de vitesse et un réglage
d’inclinaison sont programmés pour chaque seg-
ment. Remarque : un méme réglage de vitesse ou
(et) d’inclinaison peut étre programmé pour des
segments consécutifs.

Durant I'entrainement, le graphique représentera
votre progression. Pour afficher le graphique, tapo-
tez ou faites défiler I’écran. Le trait vertical coloré
indiquera le segment en cours de I’entrainement.
Le graphique inférieur représente le réglage
d’inclinaison du segment en cours. Le graphique
supérieur représente le réglage de vitesse du seg-
ment en cours.

A la fin du premier segment de I'entrainement, le
tapis de course adoptera automatiquement les
réglages de vitesse et (ou) d’inclinaison du seg-
ment suivant.

L’entrainement continuera ainsi jusqu’a la fin du
dernier segment. La courroie mobile ralentira a
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ce moment jusqu’a l'arrét, et une description de
I’entrainement s’affichera a I’écran. Aprés avoir
consulté la description, touchez le bouton Fin pour
revenir au menu principal. Vous pouvez également
étre en mesure d’enregistrer ou de publier vos
résultats a I'aide de I'une des options a I'écran.

Si le réglage de vitesse ou d’inclinaison est trop
€élevé ou trop bas durant I'entrainement, vous
pouvez annuler le réglage en appuyant sur les
touches Vitesse [SPEED] ou Inclinaison [INCLINE]
; toutefois, au début du segment suivant, le
tapis de course adoptera automatiquement les
réglages de vitesse et d’inclinaison du pro-
chaine segment.

Pour interrompre I'entrainement, touchez le
bouton retoir ou le bouton d’accueil au coin
inférieur gauche de I'écran, ou pressez la tou-
che Arrét [STOP] de la console. Pour reprendre
I’entrailnement, touchez le bouton Reprendre ou
pressez la touche Mise en Marche [START] de la
console. Pour mettre fin a 'entrainement, touchez
le bouton Terminer Entrainement.

Remarque : I'objectif calorique est une estima-
tion du nombre des calories que vous aurez
bralées durant I'’entrainement. Le nombre réel
de calories que vous brilerez dépendra de de
divers facteurs, dont votre poids. De plus, le
réglage manuel de la vitesse ou de I'inclinaison
du tapis de course durant I’entrainement modi-
fiera le nombre de calories que vous brilerez.

Suivez votre progression.

Voir I'étape 5 a la page 18. L’écran peut également
afficher un graphique des réglages de vitesse et
d’inclinaison de I’entrainement.

Mesurez votre rythme cardiaque, au besoin.
Voir I’étape 6 a la page 19.

Activez le ventilateur, au besoin.

Voir I'étape 7 a la page 19.

Lorsque vous mettez fin a I’exercice, retirez la
clé de la console.

Voir I'étape 8 a la page 19.



COMMENT EFFECTUER UN ENTRAINEMENT
D’OBJECTIF PERSONNALISABLE

1.

Introduisez la clé dans la console.

Voir COMMENT ALLUMER L’APPAREIL a la page
16.

Sélectionnez le menu principal.
Voir I'étape 2 a la page 18.

Sélectionnez un entrainement d’objectif
personnalisable.

Pour sélectionner un entrainement d’objectif per-
sonnalisable, touchez le bouton Etablir un Objectif
& I’écran ou pressez la touche Etablir un Objectif
de la console.

Pour régler un B ST AGIL

. . CUSTOMIZE YOUR WORKOUT.
queCtIf calo.- ) (Contones [ vime [ oistance | pace [y roee 12:00
rique, un objeﬂf ........ R ——— © o P
de temps, de 300 || 8.0 || 5.0 p— v
distance, ou =[+|[=]+][=]+

Stal

de cadence (oo ]
touchez le bou- SIEVEC T -
ton Calories,

Temps, Distance ou Cadence. Puis, touchez les
boutons d’augmentation et de diminution a I'’écran
pour sélectionner un objectif de calories, de temps,
de distance ou de cadence et pour sélectionner la
vitesse et I'inclinaison de I'entrainement. L’écran
affichera la durée et la distance de I'entrainement,
ainsi que le nombre approximatif des calories que
vous brilerez durant I'entrainement.

Commencez I’entrainement.

Touchez le bouton Départ pour commencer
I’entrailnement. Peu de temps apreés le toucher du
bouton, la courroie mobile se mettra en marche.
Tenez les rampes et commencez a marcher.
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L’entrainement se déroulera comme dans le mode
manuel (voir les pages 18 et 19).

L’entrainement continuera jusqu’a ce que vous
atteigniez 'objectif établi. La courroie mobile ralen-
tira @ ce moment jusqu’a I'arrét, et une description
de I'entrainement s’affichera a I’écran. Aprés avoir
consulté la description, touchez le bouton Fin pour
revenir au menu principal. Vous pouvez également
étre en mesure d’enregistrer ou de publier vos
résultats a I'aide de I'une des options a I'écran.

Remarque : I'objectif calorique est une estima-
tion du nombre des calories que vous aurez
bralées durant I'’entrainement. Le nombre réel
de calories que vous brilerez dépendra de de
divers facteurs, dont votre poids.

Suivez votre progression.

Voir I'étape 5 a la page 18.

Mesurez votre rythme cardiaque, au besoin.
Voir I'étape 6 a la page 19.

Activez le ventilateur, au besoin.

Voir I'étape 7 a la page 19.

Lorsque vous mettez fin a ’exercice, retirez la
clé de la console.

Voir I'étape 8 a la page 19.



COMMENT EFFECTUER UN ENTRAINEMENT IFIT
LIVE

Remarque : pour effectuer un entrainement iFit Live,
vous devez avoir accés a un réseau sans fil (voir
COMMENT UTILISER LE MODE DE RESEAU SANS
FIL a la page 26). Un compte iFit.com est également
requis.

1. Introduisez la clé dans la console.
Voir COMMENT ALLUMER L’APPAREIL a la page
16.

2. Sélectionnez le menu principal.
Voir I'étape 2 a la page 18.

3. Ouvez une session sur votre compte iFit Live.
Si cela n’est pas déja fait, touchez Connexion
pour accéder a votre compte iFit Live. Il vous sera
demandé a I’écran d’indiquer vos nom d’utilisateur
et mot de passe iFit.com. Entrez-les et touchez le
bouton Connexion. Touchez le bouton Annuler pour
quitter ’écran d’ouverture de session.

4. Sélectionnez un entrainement iFit Live.

Pour télé-

charger un

entrainement

iFit Live de

votre pro- (O AH A& =[P
gramme, e TRAN  CONPETE  TRACK  SETAGOAL  VIDEO  LOSEWEGHT
touchez le = °

bouton Carte,

s’Entrainer, Vidéo ou Perdre du Poids pour télé-
charger le prochain entrainement d’un type donné
de votre programme. Remarque : il pourrait

étre possible d’accéder a des entrainements de
démonstration par le biais de ces options, méme si
vous n’étes pas connecté sur un compte iFit Live.

Pour compétitionner dans une course que vous
aurez préalablement planifiée, touchez le bouton
Compétition. Pour afficher votre Historique de vos
Entrainement, touchez le bouton Piste. Pour sélec-
tionner un entrainement d’objectif personnalisable,
touchez le bouton Etablir un Objectif (voir la page
21). Remarque : vous pouvez également appuyer
sur I'une des touches iFit Live de la console.

Pour changer d’utilisateur sur le méme compte,
touchez le bouton de I'utilisateur situé prés du coin
inférieur droit de I'écran.
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Pour étre en mesure de télécharger certains
entrainements, vous devez les ajouter a votre pro-
gramme sur iFit.com.

Pour plus d’informations a propos des entrai-
nements iFit Live, veuillez accéder au
www.iFit.com.

Lorsqu’un entrainement iFit Live est sélectionné,
I’écran affiche le nom, la durée et la distance de
I’entrainement. L’écran affichera également le
nombre approximatif des calories que vous brdle-
rez durant I’entrainement. Si vous choisissez un
entrainement de compétition, I’écran effectuera un
décompte de départ.

5. Commencez I’entrainement.
Voir I'étape 3 a la page 20.
Pendant certains entrainements, la voix d’un
entraineur personnel vous guidera durant
I’entrailnement.

6. Suivez votre progression.
Voir I'étape 5 a la page 18. L’écran pourra égale-
ment afficher un plan de la piste sur laquelle vous
marchez ou courez.
Durant un entrainement de compétition, I’écran
affiche les vitesses des coureurs et les distances
gu’ils ont parcourues. L’écran affiche également le
nombre de secondes d’avance ou de retard qu’ils
ont par rapport a vous.

7. Mesurez votre rythme cardiaque, au besoin.
Voir I’étape 6 a la page 19.

8. Activez le ventilateur, au besoin.
Voir I'étape 7 a la page 19.

9. Lorsque vous mettez fin a I’exercice, retirez la

clé de la console.
Voir I'étape 8 a la page 19.

Pour plus d’informations sur le mode iFit Live, visi-
tez le www.iFit.com.



COMMENT UTILISER LE MODE DES REGLAGES
DU MATERIEL

5. Activez ou désactivez I’affichage en mode
démo.

La console comporte un mode de réglages du matériel
qui permet de sélectionner une langue et l'unité de
mesure, d’activer ou désactiver I'affichage du mode
démo, d’établir un délai de initialiser et d’activer ou

La console comporte un mode d’affichage démo
destiné a I'exposition du tapis de course chez les
marchands. Pendant que le mode démo est activé,
la console fonctionnera normalement lorsque

désactiver la clé et (ou) un mot de passe.

le cordon d’alimentation est branché, l'interrup-
teur d’alimentation, placé a la position de mise

1. Accédez au menu principal des réglages. en marche et la clé, introduite dans la console.
Cependant, lorsque la clé est retirée, I’écran affiche
Introduisez une présentation de démonstration.
la clé dans la
console (voir Pour activer ou désactiver le mode d’affichage
COMMENT démo, touchez d’abord le bouton Mode Démo.
ALLUMER Puis, touchez la case a cocher ALLUME ou
L’APPAREIL ETEINT. Ensuite, touchez le bouton de retour &
ala page I’écran.
16). Ensuite,
sélectionnez le menu principal (voir I'étape 2 a la Activez ou désactivez la clé.
page 18). Puis, tracez sur I'’écran un carré dans le
sens horaire pour acceder aux réglages du menu La clé peut étre désactivée, ce qui permettra I'uti-
principal (voir le schéma ci-dessus). lisation du tapis de course sans recours a la clé.
Touchez le bouton Clé de Sécurité. Pour désac-
2. Sélectionnez le mode des réglages du matériel. tiver la clé, touchez la case a cocher Désactiver.
ATTENTION : lisez I’avertissement de sécurité
Dans le menu principal des réglages, touchez le affiché a I’écran avant de désactiver la clé. Pour
bouton Equipment Paramétres. réactiver la clé, touchez la case a cocher Activer.
3. Sélectionnez une langue. Activez ou désactivez le navigateur Web.
Pour sélectionner une langue, touchez le bouton Il est possible de désactiver le navigateur Web de
Langue et sélectionnez la langue voulue. Ensuite, la console, ce qui aide a restreindre la largeur de
touchez le bouton de retour a I’écran pour revenir bande de votre réseau sans fil.
au mode des réglages du matériel. Remarque : il
est possible que cette fonctionnalité ne soit pas Touchez le bouton Navigateur. Pour désactiver le
activée. navigateur, touchez la case a cocher Désactiver.
La console redémarrera automatique et le navi-
4. Sélectionnez I'unité de mesure. gateur Web sera désactivé. Pour réactiver le

Touchez le bouton US/Metric pour visualiser I'unité
de mesure sélectionnée. Changez d’unité de
mesure, au besoin. Ensuite, touchez le bouton de
retour a I’écran.
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navigateur, revenez a I'option Navigateur, puis
touchez la case a cocher Activer. La console redé-
marrera automatiquement et le navigateur Web
sera réactivé.



8. Activez ou désactivez la vue urbaine.

Il est possible de désactiver la vue urbaine des
entrainements avec des cartes Google, ce qui aide
a restreindre la largeur de bande de votre réseau
sans fil.

Touchez le bouton Vue de la Rue [STREET VIEW].
Pour désactiver la vue urbaine, touchez la case a
cocher Désactiver. Pour réactiver la vue urbaine,
touchez la case a cocher Activer.

Fixez un délai de initialiser.

La console comporte une fonction
d’autoréinitialisation : si aucun bouton n’est touché
et aucune touche n’est pressée, et que la courroie
mobile est immobile durant une période fixée, la
console se réinitialise d’elle-méme.

Pour fixer le délai d’autoréinitialisation de la con-
sole, touchez le bouton Attente avant Remise a
zéro pour afficher une liste de périodes. Ensuite,
sélectionnez la période voulue. Touchez le bouton
de retour a I'écran.

10. Quittez le mode des réglages du matériel.

Pour quitter le mode des réglages du matériel,
touchez le bouton de retour a I’écran.

24

COMMENT UTILISER LE MODE DE
DIVERTISSEMENT

La console comporte un mode de divertissement qui
lui permet de se connecter sur un téléviseur distant. Si
vous vous étes procuré le téléviseur numérique 177,
veuillez consulter le manuel accompagnant le télévi-
seur pour des directives sur la fagcon d’utiliser le mode
de divertissement en vue de configurer votre téléviseur
personnel.

1. Accédez au menu principal des réglages.

Voir I'étape 1 a la page 23.
Sélectionnez le mode de divertissement.

Dans le menu principal des réglages, touchez le
bouton Divertissement pour passer au mode de
divertissement.

Configurez le récepteur du mur d’écrans.

Touchez le bouton Mur d’Ecrans pour visualiser les
options de configuration de la console en vue du
fonctionnement avec un mur d’écrans.

Touchez le bouton Réglages Défaut pour sélection-
ner une intensité sonore par défaut.

Touchez le bouton Réglages Personnalisés

pour sélectionner des chaines personnalisées.
Sélectionnez votre type de transmetteur depuis

la liste déroulante. Ensuite, sélectionnez une
chaine. Touchez le bouton Ajouter pour configurer
des réglages multiples de transmetteur et (ou) de
chaine.

Quittez le mode de divertissement.

Pour quitter le mode divertissement, touchez le
bouton de retour a I’écran.



COMMENT UTILISER LE MODE D’ENTRETIEN

La console comporte un mode d’entretien qui permet
d’actualiser le micrologiciel de la console, de calibrer
linclinaison du tapis de course, de visualiser des
données sur I'appareil et de visualiser le code d’identi-

fication d’'une touche.

Accédez au menu principal des réglages.
Voir I'étape 1 a la page 23.

Sélectionnez le mode d’entretien.

Dans le menu
principal des
réglages, tou-
chez le bouton
Entretien

pour passer
au mode

MAINTENANCE

(e (

(oo J (s )

SR

Wit

d’entretien.

L’écran principal du mode d’entretien affichera des
informations sur le modele et la version du tapis de
course.

Actualisez le micrologiciel de la console.

Pour obtenir les meilleurs résultats, vérifiez
réguliérement la disponibilité de mises a jour
du micrologiciel.

Touchez le bouton Mise a jour logiciel pour vérifier
la disponibilité de mises a jour du micrologiciel
sur votre réseau sans fil. La mise a jour débutera
automatiquement.

Pour éviter d’endommager le tapis de course,
ne mettez pas I'appareil hors fonction et ne
retirez pas la clé durant la mise a jour du
micrologiciel.

L’écran affichera la progression de la mise a jour.
La mise a jour terminée, le tapis de course se
mettra hors fonction, puis de nouveau en fonction.
Si tel n’est pas le cas, poussez l'interrupteur d’ali-
mentation & la position d’arrét. Attendez plusieurs
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secondes et poussez ensuite l'interrupteur d’ali-
mentation & la position allumé [ON]. Remarque : il
peut s’écouler une minute avant que la console soit
préte a utiliser.

Remarque : il peut arriver gu’une mise a jour du
micrologiciel entraine une Iégére variation dans
le fonctionnement de la console. Ces mises a
jour sont toujours congues de sorte & améliorer le
processus d’exercice.

Calibrez le systéme d’inclinaison du tapis de
course.

Touchez le bouton Calibrage inclin. Ensuite, tou-
chez le bouton Départ pour étalonner le systeme
d’inclinaison. Le tapis de course s’élévera automa-
tiguement jusqu’au niveau d'’inclinaison maximum
avant de s’abaisser jusqu’au niveau d’inclinaison
minimum, puis il reviendra a la position de départ.
Ceci permettra d’étalonner le systéeme d’inclinai-
son. Pressez la touche Annuler pour revenir au
mode d’entretien. Lorsque le systéme d’inclinaison
est étalonné, touchez le bouton Fin.

IMPORTANT : gardez les pieds et les objets a
I’écart du tapis de course lors de I’étalonnage
du systéme d’inclinaison. En cas d’urgence,
retirez la clé hors de la console pour inter-
rompre I’étalonnage de I’inclinaison.

Visualisez des données sur la machine.
Touchez le bouton Info I’Appareil pour visualiser
des données sur votre tapis de course. La visuali-
sation des données terminée, touchez le bouton de
retour a I’écran.

Localisez les codes d’identification.

Le bouton Codes Clés [KEYCODES] est destiné
aux techniciens de service pour déterminer si un
bouton donné fonctionne correctement.

Quittez le mode de maintenance.

Pour quitter le mode d’entretien, pressez la touche
de retour de la console.



COMMENT UTILISER LE MODE DE RESEAU SANS

FIL

La console comporte un mode de réseau sans fil qui
permet d’établir une connexion sur un réseau sans fil.

1.

Accédez au menu principal des réglages.
Voir I'étape 1 a la page 23.
Sélectionnez le mode de réseau sans fil.

Dans le menu principal des réglages, touchez le
bouton Réseau Sans Fil [Wireless Network] pour
passer au mode de réseau sans fil.

Activez le Sans-Fil.

Veillez a ce que la case a cocher Sans-Fil [Wi-Fi]
comporte une coche verte. Si tel n’est pas le cas,
touchez I'option de menu Sans-Fil une fois et atten-
dez quelques secondes. La console cherchera les
réseaux sans fil a sa portée.

Réglez et gérez une connexion réseau sans fil.

Lorsque le Sans-Fil est activé, I'écran affiche une
liste des entrainements disponibles. Remarque : il
peut s’écouler plusieurs secondes avant qu’appa-
raisse la liste des réseaux sans fil.

Veillez a ce que la case a cocher de I'option du
menu de notification du réseau (Network) est mar-
quée d’une coche verte afin que la console puisse
vous aviser qu’un réseau sans fil est a portée et
disponible.

Remarque : vous devez utiliser votre propre réseau
sans fil et un routeur 802.11b/n compatible avec la
diffusion SSID (les réseaux masqués ne sont pas
pris en charge).

Lorsqu’une liste de réseaux apparait, touchez le
réseau voulu. Remarque : vous devrez connaitre
I'identifiant du réseau (SSID). Si votre réseau exige
un mot de passe, vous devrez également connaitre
le mot de passe.
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Une boite d’information vous demandera si vous
souhaitez établir une connexion sur le réseau sans
fil. Touchez le bouton se Connecter pour établir

la connexion ou le bouton Annuler pour revenir

a la liste des réseaux. Si le réseau exige un mot
de passe, touchez le bouton d’entrée du mot

de passe. Un clavier apparaitra a I’écran. Pour
visualiser le mot de passe a mesure qu'il est entré,
touchez la case a cocher Afficher le mot de passe
[SHOW PASSWORD].

Pqur utiliser le clavier, voir COMMENT UTILISER
L’ECRAN TACTILE a la page 16.

Lorsque la console est connectée sur votre réseau
sans fil, 'option de menu Sans-Fil [WiFi] au haut
de I'écran affiche I'indication CONNECTE. Ensuite,
pressez la touche de retour de la console pour
revenir au mode de réseau sans fil.

Pour rompre une connexion sur un réseau sans
fil, sélectionnez ce réseau et touchez ensuite le
bouton Retirer.

Si vous éprouvez des probleémes a établir une
connexion sur un réseau crypté, assurez-vous de
I’exactitude de votre mot de passe. Remarque : les
mots de passe sont sensibles a la casse.

Remarque : le mode iFit Live prend en charge le
cryptage sécurisé et non sécurisé (WEP, WPA et
WPAZ2). Une connexion a bande large est recom-
mandée ; le rendement dépend de la vitesse de
connexion.

Remarque : si vous avez des questions a la
suite de ces directives, visitez le
www.iFit.com/support pour obtenir de I'aide.

Quittez le mode de réseau sans fil.

Pour quitter le mode de réseau sans fil, pressez la
touche de retour de la console.



COMMENT UTILISER LA CHAINE AUDIO

Pour écouter de la musique et accéder a I'audio de la
console a I'aide d’un casque d’écoute ou de miniécou-
teurs, branchez le fil audio du casque ou des écouteurs
sur la prise audio au centre de la partie inférieure de la
console. Remarque : cette prise audio ne relie que la
sortie audio.

Cet appareil a été concu pour fonctionner spécifique-
ment avec un iPod® et le promoteur a attesté que
I'appareil est conforme aux normes de rendement
d’Apple.

Pour écouter de la musique ou des livres sonores par
I’entremise de la chaine audio de la console, vous
devez relier votre iPod a la console par le biais du
cable issu de la partie inférieure de la console. La con-
sole rechargera votre iPod pendant que vous I'utilisez.
Assurez-vous que I'iPod est introduit a fond.

Ensuite, pressez la touche de lecture de votre iPod.
Réglez l'intensité sonore en appuyant sur les touches
d’augmentation et de diminution du volume [VOL] de la
console.

Reliez un lecteur MP3, téléphone intelligent ou autre
dispositif USB au port USB a I'avant de la console pour
recharger I'appareil.

COMMENT CHANGER D’ENTREE AUDIO

Pour sélectionner une autre source audio, touchez
'icobne de notes musicales au bas de I'écran. Puis,
choisissez une source audio depuis la liste.

1. Mur de Téléviseurs [Wall of TV’s].
Sélectionnez cette source audio pour accéder
a la sortie audio d’un téléviseur distant.
Remarque : la console doit étre reliée au télévi-
seur (voir COMMENT UTILISER LE MODE DE
DIVERTISSEMENT a la page 24).

2. Téléviseur Personnel [Personal TV].
Sélectionnez cette source audio pour accéder
a l'audio du téléviseur numérique 17” optionnel.

Remarque : cette option ne fonctionne que si la
console comporte un téléviseur personnel.
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3. iPod.
Sélectionnez cette source audio pour écouter
votre iPod (voir COMMENT UTILISER LA CHAINE
AUDIO a gauche).

4. Radio FM [FM Radio].

La console comporte un récepteur FM intégré.
Sélectionnez cette source audio pour accéder au
récepteur FM.

COMMENT UTILISER LE NAVIGATEUR INTERNET

Remarque : pour utiliser le navigateur, vous devez
avoir accés a un réseau sans fil comprenant un rou-
teur 802.11b/n compatible avec la diffusion SSID (les
réseaux masqués ne sont pas pris en charge).

Pour lancer le navigateur, touchez le bouton du globe
situé prés du coin inférieur gauche de I’écran. Ensuite,
sélectionnez un site Internet.

Pour revenir a la page Internet précédente, touchez le
bouton retour du Navigateur. Pour quitter le navigateur,
touchez le bouton Retour.

Pqur utiliser le clavier, voir COMMENT UTILISER
L’ECRAN TACTILE a la page 16.

Pour enter une autre adresse dans la barre URL?,
glissez d’abord votre doigt sur I'’écran vers le bas pour
visualiser la barre URL, au besoin. Ensuite, touchez
la barre URL, entrez I'adresse a I'aide du clavier et
touchez le bouton Aller [GO].

Remarque : pendant que vous utilisez le navigateur,
les touches de vitesse, d’inclinaison, du ventilateur et
de lintensité sonore fonctionneront toujours, mais les
touches des entrainements seront désactivées.

Remarque : si vous avez des questions a la suite
de ces directives, visitez le www.iFit.com/support
pour obtenir de I'aide.



COMMENT DEPLACER LE TAPIS DE COURSE

Etant donné la taille et le poids du tapis de course,
son déplacement requiert la participation de deux
ou trois personnes.

Avant de déplacer le tapis de course, branchez le cor-
don d’alimentation et introduisez la clé dans la console
(voir COMMENT ALLUMER L’APPAREIL a la page
16). Elevez la plateforme jusqu’au degré d'inclinaison
le plus élevé. Ensuite, retirez la clé de la console et
débranchez le cordon d’alimentation.

1. Tenez fermement la poignée a I’endroit indi-
qué ci-dessous. ATTENTION : pour éviter
d’endommager le tapis de course ou de vous
blesser, ne soulevez pas le tapis de course a
I'aide de la rampe. Soulvez la poignée jusqu’a ce
que le tapis de course puisse rouler aisément sur
les roul. Déplacez le tapis de course avec précau-
tion vers 'emplacement voulu, puis abaissez-le
jusqu’en position horizontale. ATTENTION : pour
diminuer les risques de blessures, faites preuve
de grande prudence lors du déplacement du
tapis de course. Ne tentez pas de déplacer le
tapis de course sur des surfaces irréguliéres.

Poignée

28

2. Aprés que le tapis de course est situé a I'endroit

ou il sera utilisé, veillez a ce que les Pieds de
Nivellement s’appuient fermement au sol. Si

le tapis de course oscille méme légérement,
desserrez les écrous, tournez les pieds de nivel-
lement dans le sens horaire ou antihoraire jusqu’a
éliminer le mouvement d’oscillation, puis resserrez
les écrous.

(& =
A\
—J

1)

Ecrous
Pieds de Nivellement




ENTRETIEN PREVENTIF

L’entretien régulier est nécessaire pour optimiser le
rendement et assurer la longévité du tapis de course.
Veuillez lire et suivre toutes les directives ci-dessous.
Lorsque le tapis de course n’est pas entretenu
tel qu’il est indiqué, une usure excessive peut
s’ensuivre, I'appareil peut étre endommagé et la
garantie est annulée. Si vous avez des questions
concernant I'entretien, reportez-vous a la couverture
arriere du manuel. ATTENTION : veillez a retirer la
clé et débrancher le cordon d’alimentation avant

d’effectuer toute tache d’entretien.

ENTRETIEN HEBDOMADAIRE

1.

Débranchez le cordon d’alimentation. Vérifiez et
serrez correctement toutes les pieces du tapis de
course.

Imbibez un linge 100% coton d’un nettoyant tout
usage et délogez la poussiere et la saleté des
rampes, du montant et du capot du moteur. De
plus, essuyez la plateforme de marche le long des
cOtés de la courroie mobile. N’essuyez pas le
dessous de la courroie mobile. Imbibez un linge
100 % coton d’une petite quantité de nettoyant tout
usage et essuyez la console et les écrans. Evitez
de vaporiser un nettoyant directement sur le
tapis de course et d’utiliser des nettoyants a
base d’ammoniaque ou d’acide.

Veillez a ce que la courroie mobile soit centrée et
correctement tendue. Si elle est centrée et qu’elle
fonctionne bien, n’y effectuez aucun réglage. Si la
courroie mobile doit étre réglée, reportez-vous aux
pages 35.

ENTRETIEN MENSUEL

1.

Débranchez le cordon d’alimentation. Retirez les
quatre Vis de 5/16" x 1/2" (16) fixant le Capot du
Moteur (66), puis soulevez le Capot du Moteur.

1 1
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2. Araide d’'un miniaspirateur, nettoyez la zone située
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sous le Capot du Moteur (non illustrée). Prenez
garde a ne toucher aucune des composantes.
Vérifiez la Courroie du Moteur (57) pour déceler
toute usure ou fissure. Si la Courroie du Moteur
doit étre remplacée, reportez-vous a la couverture
arriere du manuel.

Branchez le cordon d’alimentation et introduisez

la clé dans la console. Appuyez a nouveau sur la
touche Mise en Marche [START]. Prenez garde a
éviter les blessures ; gardez vos mains a I’écart
des piéces mobiles et veillez a ce que vos véte-
ments ne puissent se coincer dans ces piéces.
Pendant que la courroie mobile est en marche,
vérifiez le tapis de course pour déceler les odeurs
et bruits inhabituels. Si de telles anomalies sont
décelées, reportez-vous a la couverture arriere du
manuel.

Retirez la clé et débranchez le cordon
d’alimentation. Reportez-vous a I’étape 1.
Réinstallez le Capot du Moteur (66) a I'aide des
Vis de 5/16" x 1/2" (16).




REMPLACEMENT DE LA PLATEFORME DE
MARCHE ET DE LA COURROIE MOBILE

Inspectez périodiquement la plateforme de marche
pour déceler l'usure. Si le bois devient apparent a
travers le revétement phénolique ou si la surface est
abimée, la plateforme de marche doit étre remplacée.
La courroie mobile doit étre remplacée lorsqu’elle est
usée. La plateforme de marche et la courroie mobile
doivent étre remplacées aprés 16 000 a 24 000 kilo-
meétres (10 000 & 15 000 miles). Suivez les directives
ci-dessous pour remplacer la plateforme de marche et
(ou) la courroie mobile. Veillez a tenir compte de la
correspondance des vis avec leurs orifices.

1. Retirez la clé et débranchez le cordon
d’alimentation. Retirez les quatre Vis de 5/16" x
1/2" (16) et le Capot du Moteur (66).

2. Retirez les quatre Vis de Mécanique #8 x 1/2" (21)
(un seul coté est illustré).

3. Retirez le Support d’Emboitement de 'Embout Droit

(139) et le Support d’Emboitement de I'Embout
Gauche (non illustré). Ensuite, retirez les Vis de #8
x 1/2" (24) indiquées de chaque c6té du tapis de
course (un seul c6té est illustré).

4. Retirez les quatre Boulons de 1/4" x 3/4" (9) indi-

30

qués et les deux Vis de M4 x 13mm (138). Ensuite,
retriez ’Embout Arriére (59).




5. Retirez les deux Boulons 1/4" x 3/4"
(9), les deux Boulons de 5/16" x 1
1/2" (8) et les deux deux Ecrous de
5/16" (38).

Retirez les deux Vis de 3/8" x

2 1/2" (7), les deux Rondelles de
Blocage 3/8" (non illustrées) et les
deux Rondelles Plates de 3/8" (non
illustrées).

Retirez la Vis de 1/4" x 2 1/2" (85)
et la Rondelle Etoilée de 1/4" (89).
Ensuite, retirez le Rouleau-Guide
(63) et le Rouleau de Traction (113).

S’il s’agit du remplacement de
la Plateforme de Marche (44),
reportez-vous a I’étape 6.

S’il s’agit du remplacement de la

Courroie Mobile (46), retirez-la et
glissez une nouvelle Courroie Mobile
sur la Plateforme de Marche (44). Effectuez les étapes 1 a 5 en sens inverse. Tournez les deux Vis 3/8" x
2 1/2" (7) dans le sens horaire quatre fois seulement. Reportez-vous a I’étape 7.

6. Retirez la Courroie Mobile (46) et
la Plateforme de Marche (44) du
tapis de course. Ensuite, retirez la
Courroie Mobile de la Plateforme de
Marche. Retirez les douze Boulons
de Verrouillage de 3/8" x 1 1/2" (5)
et les Ecrous de Blocage 3/8" (34).
Glissez les Supports Arriére et Avant
de la Plateforme (47, 48) hors de la
Plateforme de Marche (44).

Glissez les Supports Arriére et Avant
de la Plateforme (47, 48) sur la nou-
velle Plateforme de Marche (44).

Effectuez les étapes 1 a 6 en sens
inverse. S'’il s’agit du remplacement
de la Courroie Mobile (46), utilisez

la nouvelle Courroie Mobile. Tournez
les deux Vis de 3/8" x 2 1/2" (7) (voir
I’étape 5) dans le sens horaire quatre
fois seulement. Reportez-vous a

I’étape 7.
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7. Latension de la Courroie Mobile (46) doit maintenant étre
réglée. Centrez la Courroie Mobile au besoin (voir la page
35). Ensuite, branchez le cordon d’alimentation, introduisez
la clé dans la console et pressez la touche Mise en Marche
[START]. Tenez les rampes et appuyez doucement un pied
sur la Courroie Mobile en mouvement. Si la Courroie Mobile
s’immobilise, retirez la clé de la console, débranchez le
cordon d’alimentation et tournez les deux Vis de 3/8" x 2
1/2" (7) dans le sens horaire une fois. Continuez de sonder
la tension de la Courroie Mobile jusqu’a ce qu’elle ne dérape
plus. Assurez-vouz que la Courroie Mobile soit bien centrée.
Si le Rouleau-Guide (63) s’immobilise, ne resserrez pas
les Vis davantage ; veuillez vous reporter a la couver-
ture arriére du manuel.

LUBRIFIER LA COURROIE MOBILE
Quand le tapis de course est utilisé réguliérement, lubrifiez la courroie mobile toutes les 200 heures environ. Pour

commander du lubrifiant, référez-vous au dos de ce manuel. Suivez les instructions incluses avec le lubrifiant
pour appliquer le lubrifiant.
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FICHE D’ENTRETIEN PREVENTIF SUR SIX MOIS

Photocopier cette fiche et utilisez-la pour enregistrer les entretiens préventifs effectués sur le tapis de course.
Chaque copie de la fiche peut étre utilisée pendant six mois (26 semaines). Inscrivez la date de I’entretien dans
I’espace appropriée. Veillez a effectuer chaque entretien selon les procédures indiquées sur les pages 29
a 32. Si celles-ci ne sont pas respectées, cela peut entrainer une usure excessive tapis de course ainsi
qu’une détérioration rapide ; la garantie ne s’applique pas dans ce cas-la.

Entretien par Semaine

Entretien Mensuel

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

Néttoyer

le tapis de

course.

Vérifier la

tension et I'ali-
gnement de la

courroie
mobile.

Enlever le capot
du moteur et pas-
ser a I'aspira-teur
le compartiment
du moteur.

Vérifier que la
courroie du moteur
ne présente
aucune craquelure
ni aucune autre
usure.

Veérifier que le
moteur ne produit
pas d’arc électrique ;
vérifier qu'il n’existe
aucun bruit ni
d’odeurs suspects.

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

Semaine 19

Semaine 20

Semaine 21

Semaine 22

Semaine 23

Semaine 24

Semaine 25

Semaine 26
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Plate-forme de Marche Retournée/
Remplacée

Courroie Mobile
Remplacée
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LOCALISATION D’UN PROBLEME

La plupart des problémes de tapis de course
peuvent étre résolus en suivant les étapes simples
ci-dessous. Identifiez le symptéme correspondant
et suivez les étapes indiquées. Si vous avez besoin
d’aide supplémentaire, reportez-vous a la couver-
ture avant du manuel.

SYMPTOME : ’appareil ne se met pas en marche

a. Assurez-vous que le cordon d’alimentation est
branché dans une prise murale mise a la terre (voir

page 13).

Apres avoir
branché le cordon
d’alimentation,
assurez-vous que
la clé est comple-
tement introduite
dans la console.

Allumé

Vérifiez I'interrupteur du tapis de course situé pres
du cordon d’alimentation. Assurez-vous que l'inter-
rupteur est sur la position allumé [ON].

SYMPTOME : I'appareil se met hors fonction pen-
dant I'utilisation

Vérifiez I'interrupteur (voir le schéma ci-dessus).

Si l'interrupteur s’est déclenché, attendez cing
minutes, puis renfoncez l'interrupteur sur la position
allumé [ON].

a.

Vérifiez que le cordon d’alimentation est branché. Si
le cordon d’alimentation est branché, débranchez-
le, attendez cing minutes, puis rebranchez-le.

Retirez la clé hors de la console, puis
réintroduisez-la.

Si I'appareil s’éteint toujours durant son utilisation,
veuillez vous référer au dos de ce manuel.

SYMPTOME : I'inclinaison du tapis de course ne
change pas correctement

a. Etalonnez le systéme d’inclinaison (voir I'étape 4 &
la page 25).
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SYMPTOME : la courroie mobile ralentit lors de la
marche sur I'appareil

a. La surtension de la courroie mobile peut com-
promettre le rendement du tapis de course et
endommager la courroie mobile. Retirez la clé
de la console et DEBRANCHEZ LE CORDON
D’ALIMENTATION. A I'aide de la clé hexagonale,
tournez les deux vis de réglage du rouleau-guide
dans le sens antihoraire sur 1/4 de tour. Lorsque
la courroie est correctement tendue, chacun des
bords de la courroie peut étre soulevé de fagcon a
s’écarter de 8 a 10 cm de la plateforme de marche.
Prenez soin de garder la courroie bien centrée.
Ensuite, branchez le cordon d’alimentation, intro-
duisez la clé et faites fonctionner le tapis de course
pendant quelques minutes. Répétez le proces-

Sus jusqu’a ce que la courroie soit correctement
tendue.

Vis de Réglage du Rouleau-Guide

b. Sila courroie mobile ralentit toujours lorsqu’on y
accede, reportez-vous a la couverture arriere du
manuel.

SYMPTOME : I’écran de la console demeure activé
lorsque la clé est retirée de la console

a. La console comporte un mode d’affichage démo
destiné a I'exposition du tapis de course chez les
marchands. Si I'’écran affiche une présentation de
démonstration lorsque la clé est retirée, cela signi-
fie que le mode démo est activé. Pour désactiver le
mode démo, reportez-vous a I’étape 5 de la page
23.



SYMPTOME : la courroie n’est pas centrée ou
dérape lorsqu’on y accéde

a. Sila courroie mobile n’est pas centrée, retirez
d’abord la clé et DEBRANCHEZ LE CORDON
D’ALIMENTATION. Si la courroie mobile est
décalée vers la gauche, utilisez la clé hexago-
nale pour tourner la vis du rouleau-guide gauche
dans le sens horaire sur 1/2 tour ; si la courroie
mobile est décalée vers la droite, tournez la vis
du rouleau-guide gauche dans le sens antihoraire
sur 1/2 tour. Prenez garde a ne pas tendre la cour-
roie mobile a I'excés. Ensuite, branchez le cordon
d’alimentation, introduisez la clé et faites fonction-
ner le tapis de course pendant quelques minutes.
Répétez le processus jusqu’a ce que la courroie
mobile soit centrée.

d’abord la clé et DEBRANCHEZ LE CORDON
D’ALIMENTATION. A l'aide de la clé hexagonale,
tournez les deux vis de réglage du rouleau-guide
dans le sens antihoraire sur 1/4 de tour. Lorsque
la courroie est correctement tendue, chacun des
bords de la courroie peut étre soulevé de fagon a

s’écarter de 8 a 10 cm de la plateforme de marche.

Prenez soin de garder la courroie bien centrée.
Ensuite, branchez le cordon d’alimentation,
introduisez la clé et faites fonctionner le tapis de
course pendant quelques minutes. Répétez le
processus jusqu’a ce que la courroie soit correcte-
ment tendue.

Si la courroie dérape lorsqu’on y accéde, retirez
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SYMPTOME : le mode iFit Live ne fonctionne pas
correctement

a. Sile mode iFit Live ne fonctionne pas correcte-
ment, veillez a ce que le tapis de course bénéficie
du plus récent micrologiciel disponible (voir I'étape
3 ala page 25).

SYMPTOME : impossible de connecter le tapis de
course sur le réseau sans fil

a. Veillez & ce que les réglages sans-fil de votre con-
sole soient appropriés (voir I'étape 4 a la page 26).

b. Veillez & ce que les réglages de votre réseau sans
fil soient appropriés.

c. Sivous avez encore des questions, reportez-vous

a la couverture avant du manuel.



CONSEILS POUR L’EXERCICE

A AVERTISSEMENT : avant

de commencer ce programme d’exercice

ou tout autre programme, consultez votre
médecin. Ceci est particulierement important
pour les personnes de plus de 35 ans ou les
personnes ayant des problémes de santé.

Le détecteur cardiaque n’est pas un appa-
reil médical. De nombreux facteurs peuvent
affecter la lecture du rythme cardiaque. Le
détecteur cardiaque est uniquement un outil
pour I’exercice pour déterminer les fluctua-
tions générales du rythme cardiaque.

Ces conseils pour I'exercice vous aideront a planifier
votre programme d’exercice. Pour plus de détails sur
I’exercice, procurez-vous un livre réputé sur le sujet
ou consultez votre médecin. Gardez en téte qu’'une
alimentation équilibrée et un repos adéquat sont
essentiels pour de bons résultats.

INTENSITE DE L’EXERCICE

Que votre but soit de brller de la graisse ou de fortifier
votre systéme cardio-vasculaire, la clé pour obtenir
des résultats est de s’entrainer a la bonne intensiteé.
Vous pouvez utiliser votre rythme cardiaque comme
repére pour trouver le niveau d’intensité adapté a vos
objectifs. Le tableau ci-dessous indique les rythmes
cardiaques recommandés pour brdler de la graisse et
pour des exercices aérobics.

165 155 145 140 130 125 115 @

145 138 130 125 118 110 103 @
125 120 115 110 105 95 90 e
20 30 40 50 60 70 80

Pour trouver le niveau d’intensité correct, trouvez
votre age en bas du tableau (les 4ges sont arrondis

a la dizaine). Les trois nombres listés au-dessus de
votre age définissent votre « zone d’entrainement ».
Le nombre le plus bas est le rythme cardiaque pour
brdler de la graisse, le nombre du milieu est le rythme
cardiaque pour brdler un maximum de graisse, et le
nombre le plus haut est le rythme cardiaque pour des
exercices aérobics.
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Briiler de la Graisse—Pour briler efficacement de

la graisse, vous devez vous entrainer a une intensité
faible pendant une longue période de temps. Durant
les premiéres minutes d’exercice, votre corps utilise
des calories de glucide comme carburant. Votre corps
ne commence a puiser dans ses réserves de graisse
gu’apres plusieurs minutes d’effort. Si votre but est de
briler de la graisse, réglez l'intensité de votre exercice
jusqu’a ce que votre rythme cardiaque soit proche du
nombre le plus bas de votre zone d’entrainement. Pour
briler un maximum de graisse, entrainez-vous avec
votre rythme cardiaque proche du nombre du milieu de
votre zone d’entrainement.

Exercices Aérobics—Si votre but est de renforcer
votre systéme cardio-vasculaire, vous devez faire des
exercices aérobics, ce qui veut dire de I'exercice qui
requiert de grandes quantités d’oxygéne pendant une
période de temps prolongée. Pour des exercices aéro-
bics, réglez votre intensité jusqu’a ce que votre rythme
cardiaque soit proche du nombre le plus haut dans
votre zone d’entrainement.

CONSEILS POUR L’ENTRAINEMENT

Echauffement—Commencez avec 5 & 10 minutes
d’étirements et d’exercices légers. L’échauffement fait
monter la température de votre corps, augmente les
battements de votre cceur, et accélére votre circulation
pour vous préparer a I'effort.

Exercices dans la Zone d’Entrainement—Entrainez-
vous pendant 20 a 30 minutes avec votre rythme
cardiaque dans votre zone d’entrainement. (Durant les
premieres semaines de votre programme d’exercice,
ne maintenez pas votre rythme cardiaque dans votre
zone d’entrainement pendant plus de 20 minutes.)
Respirez profondément et de maniére réguliere quand
vous vous entrainez—ne retenez jamais votre souffle.

Retour a la Normale—Finissez avec 5 a 10 minutes
d’étirements. Les étirements rendent vos muscles plus
flexibles et aident a prévenir les probléemes qui sur-
viennent apres I'entrainement.

FREQUENCE DE L’EXERCICE

Pour maintenir ou améliorer votre forme physique,
effectuez trois entrainements par semaine, avec au
moins un jour de repos entre chaque entrainement.
Apres quelques mois d’exercice régulier, vous pouvez
effectuer jusqu’a cing entrainements par semaine, si
désiré. Gardez a I'esprit que la clé du succes est de
faire de vos entrainements un élément agréable et
régulier de votre vie de tous les jours.



SUGGESTION D’ETIREMENTS

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

1. Etirement vers les Orteils

1
Debout, les genoux légerement pliés, penchez-vous vers I'avant au

niveau des hanches. Laissez votre dos et vos épaules se détendre

alors que vous allongez les mains vers vos orteils, aussi loin que pos-

sible. Tenez la position en comptant jusqu’a 15 puis détendez-vous.

Répétez trois fois. Zones ciblées : cuisses, arriere des genoux, dos.

2. Etirement 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 jusqu’a 15 puis détendez-vous.
Répétez trois fois pour chaque jambe. Zones ciblées : cuisses, bas
du dos et aine.

3. Etirement des Mollets et Tendons d’Achille

Une jambe devant I'autre, tendez les mains vers I'avant et placez-les
contre un mur. Gardez la jambe arriére bien droite et le pied arriere 3
a plat sur le sol. Pliez la jambe avant, penchez-vous vers I'avant

et poussez les hanches vers le mur. Tenez la position en comp-
tant jusqu’a 15 puis détendez-vous. Répétez trois fois pour chaque
jambe. Pour un étirement supplémentaire des tendons d’Achille, pliez 4
aussi la jambe arriere. Zones ciblées : mollets, tendons d’Achille et
chevilles.

4. Etirement des Quadriceps

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

5. Etirement de la Cuisse Intérieure

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

Vis de 3/8" x 3 1/4"

Rondelle Etoilée de 3/8"

Vis de Mécanique #8 x 5/8"
Vis de Terre #8 x 3/4"

Boulon de 3/8" x 1 1/2"

Boulon de 3/8" x 2 1/2"

Vis de 3/8" x 2 1/2"

Boulon de 5/16" x 1 1/2"
Boulon de 1/4" x 3/4"

Vis de 1/4" x 1"

Vis de 3/8" x 3 3/4"

Vis de 1/4" x 1/2"

Vis de 1/2" x 3 1/2"

Boulon de 1/2" x 1 5/8"
Boulon de 1/2" x 2 1/2"

Vis de 5/16" x 1/2"

Vis Autopercante #8 x 1/2"

Vis #8 x 5/8"

Vis #8 x 2"

Vis de Mécanique #6 x 3/8"
Vis de Mécanique #8 x 1/2"
Vis de Mécanique #10 x 5/16"
Vis a Téte en Rondelle #8 x 1/2"
Vis #8 x 1/2"

Socle de 5/16"

Vis de Mécanique #8 x 5/8"
Vis de 3/8" x 2 3/4"

Vis Autopercante #8 x 3/4"

Vis #10 x 3/4"

Rondelle Etoilée #8

Vis #4 x 1/4"

Rondelle du Tendeur de 3/8"
Rondelle de Verrouillage de 3/8"
Ecrou de Verrouillage de 3/8"
Ecrou de Blocage de 1/2"
Ecrou de 1/2"

Pince d’Embout

Ecrou de Verrouillage de 5/16"
Rondelle Plate de 5/16"

Ecrou de 1/4"

Disque de la Vitesse

Ecrou de #8

Rondelle Plate de 3/8"
Plate-forme de Marche

Guide de la Courroie

Courroie Mobile

Support Arriere de la Plate-forme
Support Avant de la Plate-forme
Amortisseur de la Plate-forme
Support du Capteur Magnétique
Capteur Magnétique
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Description

Controleur

Cadre

Moteur de Traction

Bague du Moteur

Plague de Montage du Moteur
Courroie du Moteur
Emboitement de 'Embout Arriére
Gauche

Embout Arriere

Support d’Emboitement de 'Embout
Gauche

Emboitement de 'Embout Arriére
Droit

Palier du Support Arriére de la
Plate-forme

Rouleau-guide

Pied de Nivellement

Passe-fil

Capot du Moteur

Embout Avant

Support de Composantes
Electroniques

Interrupteur d’Alimentation
Cordon d’Alimentation
Réceptacle

Couvercle Latéral Gauche
Couvercle Latéral Droit
Support du Capot

Boitier du Rouleau

Moteur d’Inclinaison

Roulette Avant

Cadre d’Elévation

Bague d’Espacement du Cadre
d’Elévation

Boitier du Montant

Montant

Boitier Inférieur de la Rampe
Cadre de la Rampe

Rondelle Etoilée #10

Vis de 1/4" x 2 1/2"

Boitier de la Rampe
Assemblage du Détecteur du
Rythme Cardiaque

Barre Transversale du Détecteur du
Rythme Cardiaque

Rondelle Etoilée de 1/4"
Ecrou de Blocage de 1/4"
Boitier du Pied Arriere
Support de Composantes
Electroniques

Filtre
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94

95

96

97

98
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100
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103
104
105
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Description

Vis #6 x 1/4"

Panneau du Convertisseur
Attache-céable

Cadre de la Console

Dos de la Console

Porte d’Acces

Vis de #4 x 3/8"

Assemblage de la Console
Support Arriere de la Résistance
Résistance

Support Avant de la Résistance
Col du Montant

Cable TV

Clé/Pince

Bague de la Roulette

Bague de la Roulette Plate
Rondelle du Moteur d’Elévation
Fil du Montant

Clé Hexagonale

Rouleau de Traction
Repose-pieds

Rondelle de 1/2"

Attache-fil de 8"

Grand Autocollant d’Avertissement
Essieu de la Roulette
Autocollant d’Avertissement
Autocollant d’Avertissement de
Tension

Key No. Qty.

121

122
123
124
125

126
127
128
129
130
131
132
133
134
135
136
137
138
139

140
141
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Description

Autocollant d’Avertissement en
Anglais

Boulon de 1/4" x 1/2"

Vis de Mécanique Petit de #8 x 1/2"
Vis de #8 3/4"

Manchon du Support de la
Plate-forme

Socle de 1/2"

Pont TV

Ecran Tactile

Station de Divertissement
Grille du Ventilateur

Vis de Mécanique de #6 x 1/4"
Ventilateur

Poulie du Rouleau de Traction
Vis de #10 x 1/4"

Poulie du Moteur de Traction
Ecrou #6

Vis de 5/16" x 7/8"

Vis de M4 x 13mm

Support d’Emboitement de 'Embout
Droit

Boulon du Réceptacle

Vis Autopercante #8 x 3/4"
Manuel de I'Utilisateur

Remarque : les spécifications sont sujettes a des changements sans notification. Référez-vous au dos de ce
manuel pour commander des piéces de rechange. *Indique qu’une piéce n’est pas illustrée.
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SCHEMA DETAILLE A N°. du Modéle FMTL70810.0 R0312A




SCHEMA DETAILLE B N°. du Modéle FMTL70810.0 R0312A




SCHEMA DETAILLE C N°. du Modéle FMTL70810.0 R0312A
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SCHEMA DETAILLE D N°. du Modéle FMTL70810.0 R0312A
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COMMENT CONTACTER LE SERVICE A LA CLIENTELE

Si vous avez des questions apres avoir lu ce manuel, ou si des pieces sont endommagées ou manquantes,
veuillez contacter le Service a la Clientéle aux numéros de téléphone ou adresses ci-dessous. Veuillez notez le
numéro du modéle, le numéro de série et le nom de I’appareil (voir la page de couverture de ce manuel)
avant de contacter le Service a la Clientéle. Si vous commandez des piéces de rechange, veuillez noter le
numéro de la piéce et la description de chaque piéce (référez-vous a la LISTE DES PIECES et au SCHEMA
DETAILLE a la fin de ce manuel).

Dans les Etats-Unis et Canada

Appelez : 1-800-201-2109, Lun.—Ven. 8 a.m.-5 p.m. TM
Ecrivez :

FreeMotion Fitness

1500 South 1000 West

Logan, UT 84321-9813

Etats-Unis

Hors des Etats-Unis et Canada

Appelez : 001-435-786-3521
Courriel : intlcustomercare @freemotionfitness.com

N°. de Piece 312175 R0312A Imprimé aux E.-U. © 2012 ICON IP, Inc.



