Ne. du Modéele GZFM6007.7
Ne. de Série

Notez le numéro de série sur la
ligne ci-dessus comme référence.

Autocollant du N@. de Série
(a l'intérieur de la tour)

QUESTIONS?

En FreeMotion Fitness nous
nous engageons a satisfaire
notre clientéle entiérement. Si
vous avez des questions, réfé-
rez-vous a COMMENT CONTAC-
TER LE SERVICE A LA CLIEN-
TELE a la derniére page de ce
manuel.

A ATTENTION

Lisez toutes les précautions et
les instructions contenues dans
ce manuel avant d’utiliser cet
appareil. Gardez ce manuel pour
vous y référer ultérieurement.

FREEMOTION

Calf

MANUEL DE L’UTILISATEUR

«= Notre site Internet
Y
www.freemotionfithess.com
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PRECAUTIONS IMPORTANTES

A AVERTISSEM ENT = afin de diminuer les risques de blessures graves, lisez toutes

les précautions et directives de ce manuel, ainsi que tous les avertissements inscrits sur votre
appareil de musculation avant d’utiliser cet appareil. FreeMotion Fithess ne se tient aucunement
responsable des blessures ou dégats matériels résultants de I'utilisation de cet appareil.

Consultez votre médecin avant d’entre- 9. N’approchez pas vos mains et pieds des
prendre un programme d’exercices. Ceci piéces mobiles. Ne vous penchez pas sur
s’adresse plus particulierement aux per- I'appareil de musculation et ne posez pas vos
sonnes agées de plus de 35 ans ou aux per- mains dessus quand I'appareil est utilisé.
sonnes qui ont déja eu des problemes de
santé. 10. Tous les utilisateurs de I’appareil de muscu-
lation doivent étre informés qu’il faut préve-
N’utilisez I’appareil de musculation que de la nir immédiatement le responsable concerné
maniére décrite dans ce manuel. en cas de blessures ou d’irrégularités de
I'appareil.
L’acquéreur de I'appareil de musculation est
responsable de s’assurer qu’il y a assez 11. Assurez-vous que la goupille de poids est
d’espace autour de I'appareil pour effectuer compléetement enfoncée dans une des
les exercices prévus. Ne placez pas I'appareil plaques de poids.
dans un endroit encombreé.
12. Vérifiez tous les cables, connexions de cable
A raide des deux trous d’ancrage de 9/16" et les poulies avant chaque utilisation de
pour une stabilité maximale, I’appareil de I’appareil de musculation. Assurez-vous que
musculation doit étre fixé au sol quand cela toutes les piéces sont correctement serrées.
est nécessaire ou possible. Remplacez immédiatement toute piéce usée.
N’utilisez I’appareil de musculation que sur 13. Assurez-vous que le cable reste continuelle-
une surface plane. Couvrez le sol sous I'ap- ment sur les poulies. Si le cable s’accroche
pareil de musculation pour le protéger. pendant que vous vous entrainez, arrétez-
vous immédiatement et assurez-vous que le
Le propriétaire est responsable de s’assurer cable est sur les poulies et que rien n’interfe-
que tous les utilisateurs de I’appareil de re avec le cable et les poulies.
musculation sont convenablement informés
de toutes les précautions, qu’ils ont lus et 14. L’appareil de musculation est concu pour
compris les autocollants d’avertissement et soutenir un utilisateur dont le poids ne
de danger et qu’ils savent utiliser I’appareil dépasse pas 159 kgs. (350 Ibs.).
de musculation correctement.
15. Cessez immédiatement vos exercices si vous

Tenez les enfants de moins de 12 ans et les
animaux domestiques éloignés de I'appareil
de musculation a tous moments.

Portez toujours des chaussures de sports
pour protéger vos pieds lors de vos exercices.

ressentez une douleur ou des étourdisse-
ments et commencez des exercices de retour
a la normale.



EMPLACEMENT DES AUTOCOLLANTS D’AVERTISSEMENT

Les autocollants illustrés ci-dessous ont été pla-
cés sur 'appareil de musculation aux endroits
indiqués. Si un autocollant est manquant ou
illisible, référez-vous a COMMENT CONTAC-
TER LE SERVICE A LA CLIENTELE a la der-
niére page de ce manuel. Collez I'autocollant
a I’endroit indiqué. Remarque : Les autocol-
lants ne sont pas illustrés a ses tailles réelles.

A\AVERTISSEMENT

- Effectuez un examen médical avant de commencer
un programme d’exercice.

- Inspectez la machine avant utilisation. N'utilisez
pas la machine si elle parait endommagée ou
inutilisable.

- Gardez le corps et les vétements éloignés de
toutes les pieces mobiles.

- Assurez-vous que la goupille de poids est
complétement enfoncée.

- Ne verrouillez JAMAIS la pile de poids dans une
position élevée. N'utilisez JAMAIS la machine si
trouvée dans cette position.

- INSPECTEZ tous les cables, sangles et leurs
points d’attache. N’utilisez pas la machine si une
des composantes est usée ou endommagée.

- N’utilisez pas des haltéres ou d’autres moyens
pour augmenter la résistance de la machine autres
que ceux fournis par le fabricant.

Autocollant 3
- Ne permettez pas aux enfants de monter sur la

machine. Les adolescents doivent utiliser la GZ7004
machine sous la supervision d’un adulte informé.

- Cet équipement doit étre utilisé sous la
supervision d’une personne qualifiée.

- Ne retirez pas cet autocollant. REMPLACEZ SI
ENDOMMAGE. Autocollant 1

GZ7003FR GZ7003

GZ7005FR

Autocollant 2
AATTENTION 627008
RESTEZ ELOIGNE DES PIECES
MOBILES. NE PAS RESPECTER
CETTE CONSIGNE PEUT
ENTRAINER DES BLESSURES. Autocollant 4

Autocollant 1

Autocollant 2

Autocollant 3
(a intérieur

~ R du couvercle
—

~ d’acces)
™ Autocollant 4

[,

x

AAVERTISSEMENT

LE PANNEAU ARRIERE DOIT ETRE EN
PLACE AVANT L'UTILISATION DE LA
MACHINE.

INSPECTEZ TOUS LES CABLES, SANGLES,
PIECES MOBILES ET ATTACHES CHAQUE
SEMAINE. REFEREZ-VOUS AU MANUEL
D’ENTRETIEN.

GARDEZ LES MAINS ELOIGNEES DES
PIECES MOBILES. NE PAS RESPECTER
CETTE CONSIGNE PEUT ENTRAINER DES
BLESSURES.

GZT004FR

A\ ATTENTION

—— S,

GZ7026

La goupille de sélection du poids
doit étre complétement enfoncée
dans la plaque de poids.

GZ7026FR




AVANT DE COMMENCER

Merci d’avoir choisi 'appareil de musculation des mol-
lets FREEMOTION® CALF. Grace a un mouvement
libre, vous pouvez faire travailler ensemble les
groupes de muscles de votre corps-comme vous le
faites dans votre vie de tous les jours-et le faire de
maniére plus précise et efficace. Que votre but soit de
tonifier votre corps, de développer votre musculature
et votre force, d’'améliorer votre systeme cardiovascu-
laire ou de vous entrainer pour des mouvements pré-
cis, I'appareil de musculation des mollets CALF vous
aidera a obtenir les résultats désirés.

Pour votre bénéfice, nous vous conseillons de lire
ce manuel attentivement avant d’utiliser I'appareil de

musculation. Si vous avez des questions aprés avoir lu
ce manuel, référez-vous 8 COMMENT CONTACTER LE
SERVICE A LA CLIENTELE & la derniére page de ce
manuel. Pour nous permettre de mieux vous assister,
notez le numéro du modéle de I'appareil ainsi que son
numéro de série avant d’appeler. Le numéro du modele
et 'emplacement de I'autocollant du numéro de série
sont indiqués sur la page couverture avant de ce
manuel.

Nous vous suggérons d’étudier le schéma ci-dessous
et de vous familiariser avec les piéces avant de conti-
nuer a lire le manuel de I'utilisateur.

Dimentions une fois Assemblé:

Hauteur: 185 cm
Largeur: 107 cm
Longeur: 203 cm

Tour

'\b\ . .

Goupille de Poids

Poids

Plague des Pieds

Dossier Siege

Poignée

Poignée de Déverrouillage




REGLAGES

Cette section décrit comment régler I'appareil de musculation. Assurez-vous que toutes les pieces sont correctement
serrées chaque fois que I'appareil de musculation est utilisé. Remplacez immédiatement toute piece usée.

REGLER LA RESISTANCE

Pour changer le niveau de résistance de votre entrai-
nement, enfoncez la goupille de poids dans le poids
désiré. Assurez-vous que la goupille de poids est
completement enfoncée dans la pile de poids.

REGLAGE DU SIEGE

Pressez la poignée de déverrouillage pour désenga-
ger la goupille de libération (non indiquée). Ensuite,
faites glisser le siége jusqu’a la position désirée. Puis,
relachez la poignée de déverrouillage pour engager la
goupille de libération.

Goupille

de Poids \§

Pile de —_
Poids

oignée de
Déverrouillage




ENTRETIEN

Pour un fonctionnement sdr et sans probléeme de votre appareil de musculation, il est nécessaire d’effectuer régu-
lierement les opérations de maintenance préventive. Indiquer a tout votre personnel la fagon d’accomplir 'inspec-
tion et la maintenance préconisées pour I'appareil. Le personnel doit noter et rapporter tout accident. Pour pou-
voir continuer a bénéficier de la garantie de I'appareil de musculation, n’utiliser que des pieéces FREEMOTION
EPIC pour la réparation et le remplacement. Pour toute question ou probleme, voir la section COMMENT
CONTACTER LE SERVICE ASSISTANCE A LA CLIENTELE au derniére page de ce manuel.

ENTRETIEN JOURNALIER

Revétements et Cadre—Nettoyage Général

1. Nettoyez I'équipement de musculation a I'aide d’'un
chiffon doux et d’une solution d’eau tiede et de
savon doux. Si nécessaire, utilisez une brosse a
poils doux pour le nettoyage.

2. Rincez minutieusement la partie nettoyée a 'aide
d’un chiffon doux et de I'eau propre puis, séchez
completement.

Revétements—Taches Difficiles

1. Pulvérisez la tache avec un produit d’entretien
ménager non-abrasif. Frottez la tache doucement
et laissez le produit agir pendant quelques
minutes.

2. Rincez minutieusement la partie nettoyée a 'aide
d’un chiffon doux et de I'eau propre puis, séchez
completement.

3. Reépétez ces étapes, si nécessaire, avec une bros-
se a poils doux.

Méthodes Optionnelles pour Taches Difficiles
1. Frottez doucement la tache a 'aide d’un chiffon
doux et de I'alcool.

2. Rincez minutieusement la partie nettoyée a l'aide
d’un chiffon doux et de I'eau propre puis, séchez
compléetement.

ATTENTION : quand vous utilisez un produit nettoyant,
essayez-le d’abord sur une partie non visible de I'appa-
reil pour vous assurer qu’il n"endommage pas le maté-
riau. Suivez les instructions et respectez les précautions
de sécurité du fabricant de chaque produit nettoyant uti-
lisé. FreeMotion Fitness et ces revendeurs ne peuvent
pas étre tenus responsables des dommages ou bles-
sures résultants de l'utilisation ou la mauvaise utilisation
de produits nettoyants. Important : n’utilisez pas de
produits abrasifs qui pourraient rayer I'équipement de
musculation. Les produits nettoyants puissants et abra-
sifs endommagent les autocollants ; faites attention aux
autocollants. N'utilisez pas de dissolvant comme du
White spirit, du kéroséne, de I'essence ou des produits
similaires.

Pieces en Acier Inoxydable

Essuyez a I'aide d’'une solution légére d’eau tiede et
de savon doux. Rincez et séchez minutieusement. Si
désiré, ou pour retirer la rouille éventuelle, utilisez un
produit de nettoyage pour acier inoxydable. Suivez les
instructions et les précautions de sécurité du fabricant
du nettoyant pour acier inoxydable.



ENTRETIEN HEBDOMADAIRE

Pieces

Inspectez tous les écrous et boulons et serrez-les
comme requis. Important : tous les coussins FREE-
MOTION EPIC sont fabriqués a I'aide de bois agglo-
méré dense et d’écrous spécialisés pour maintenir la
structure de I'appareil. Comme ces écrous sont main-
tenus par le bois aggloméré, ils ne supportent pas la
force de torsion des écrous et boulons standards. De
ce fait, quand vous vissez les boulons du coussin,
tournez-les seulement jusqu’a ce qu’ils soient serrés
et que le coussin ne bouge plus. Trop les visser peut
dégager les écrous spécialisés du bois agglo-méré et
vous ne pourrez alors plus retirer le coussin.

Cables
1. Inspectez la tension de chaque cable (voir
REGLAGE DES CABLES sur page 9).

2. Vérifiez toute la longueur de chaque céble, en
effectuant une répétition sur I'appareil de muscu-
lation, et en inspectant le cable exposé a I'exté-
rieur de I'appareil de musculation, ainsi que le
céble a l'intérieur de la tour. Glissez les doigts le
long du céble, en faisant particulierement atten-
tion aux parties pliées et aux jointures. Vérifiez
que les conditions suivantes ne se produisent
pas, ce qui pourrait indiquer qu’un céble est usé
et a besoin d’étre remplacé :

A. une gaine de cable déchirée ou fendue qui
expose le cable

B. un pli dans cable ou un cable séverement
tordu

C. une gaine de cable enroulée sur elle-méme

D. une gaine de céble étirée qui se fragilise

Trappes des cables

Vérifiez I'alignement régulierement pour vous assurer
que les trappes des cables ne frottent pas le cable et
qgu’ils remplissent leur fonction. Si I'alignement n’est
pas correct, devissez légérement le boulon, réglez la
trappe du cable comme necéssaire puis revissez le
boulon.

Correct Alignment
Cable

Trappes

Poulie

Trappes

Mauvais Alignement

Frottement Frottement

Non-aligné

L A, . M.
R
C g~ —

ENTRETIEN MENSUEL

Poignées
Inspectez les poignées et remplacez-les si
nécessaire.

LUBRIFICATION DES BARRES DE GUIDAGE

Nettoyez et lubrifiez toute la longueur de chaque
barre de guidage en I'essuyant avec un chiffon doux
et une huile de moteur légére (10W-40 ou 10W-30).
N’appliquez qu’une couche légeére sur la longueur de
la barre de guidage. N’utilisez pas de lubrifiant
TEFLONP® ou de lubrifiant a base de silicone.




REGLAGE DU CABLE

Pour que I'équipement de musculation fonctionne cor-
rectement, les cables doivent étre correctement ten-
dus. Pour vérifier la tension des cables, enfoncez la
goupille de poids dans la plaque du poids supérieur.
Ensuite, soulevez et baissez doucement le poids
supérieur en effectuant une répétition. Le poids supé-
rieur doit se poser sur le deuxieéme poids quand la
répétition est complétée.

Si les cables sont trop tendu, le poids supérieur ne
touche pas le prochain poids, et il est peut-étre diffici-
le d’enfoncer la goupille de poids dans les plaques de
poids. Si les cables ne sont pas assez tendu, le poids
supérieur ne se souléve pas immédiatement quand
vous commencez une répétition. Dans une situation
idéale, la poignée et le cable ne doivent pas bouger
plus de 1,5 cm de la position de départ avant que le
poids supérieur ne se souléve.

Si les cables sont trop ou pas assez tendu, réglez-les
comme décrit dans les étapes suivantes.

Réglage de la poulie de la tour
Ouitils requis : une clé hexagonale de 5/16", une clé a
ouverture variable de 9/16"

1. Soulevez le poids supérieur
de la pile de poids puis,
enfoncez la goupille de
poids dans le troisieme
poids et le sixieme trou en
partant du haut de la sélec-
tionneur de poids.

2. Desserrez I'écrou qui main-
tient la poulie sur le support
en haut de la tour.

3. Déplacez la poulie sur la position appropriée sur le
support. Pour détendre le cable, déplacez la poulie
vers le bas. Pour tendre le cable, déplacez la pou-
lie vers le haut.

4. Assurez-vous que la trappe du céble est correcte-
ment orientée (voir TRAPPES DES CABLES a la
page 8) puis, revissez I'écrou qui attache la poulie
au support.

5. Soulevez le poids supérieur et retirez la goupille de
poids. Baissez le poids supérieur sur le prochain
poids.

6. Réajustez si nécessaire.

7. Faites une répétition lentement avec un poids
léger, et demandez a une deuxieéme personne de
s’assurer que le cable n’est pas sorti d’'une poulie,
ou qu’il ne frotte pas contre une trappe du cable.

Réglage de la Poulie du Poids Supérieur
Outils requis : une clé ouverte ou polygonale de 9/16"
et une clé hexagonale de 5/16"

1. Retirez le couvercle d’acces en tirant sa partie
inférieure puis, en le glissant vers le haut jusqu’a
ce que les deux languettes se détachent.

2. A laide d’une clé hexagonale de 5/16" et d’une
clé ouverte ou polygonale de 9/16", devissez
I'écrou qui maintient la poulie dans le support sur
le poids supérieur.

Poids
Supérieur

3. Pour augmenter la tension, glissez la poulie vers
le bas de la fente. Pour diminuer la tension, glis-
sez la poulie vers le haut.

4. Serrez I'écrou et \(érifiez la tensiop comme décrit
dans la section REGLAGE DU CABLE a la
gauche. Si nécessaire, réglez de nouveau la pou-
lie.

5. Replacez le couvercle d’acces.



ENTRETIEN DE LA PILE DE POIDS

Pour des piéces de rechange, référez-vous a COM-
MENT CONTACTER LE SERVICE A LA CLIENTELE
a la derniére page de ce manuel.

1.

Retirez le couvercle d’acces en tirant sur sa
partie basse pour le dégager puis en le faisant
glisser vers le haut jusqu’a ce que les deux
jeux de languettes se relachent.

Desserrez le boulon supérieur ou I'écrou sur
chaque barre du guide. Retirez les boulons ou
les écrous et laissez glisser les barres du
guide sur le sol.

Pour retirer le poids supérieur, devissez la
poulie pour libérer le cable a I'aide d’'une clé
hexagonale de 5/16” et d’'une clé polygonale
ouverte ou fermée de 9/16”.

Glissez le poids supérieur vers le haut hors
des barres du guide. Remarque : tirez les
barres du guide vers l'arriere de I'appareil pour
avoir plus de place.

L’entretien de la pile de poids comprend le
changement de trois douilles sur le poids
supérieur. Utilisez un poingon pour extraire les
trois douilles placées dans le poids supérieur.

Grande
Douille

Poids
Supérieur

10

10.

1.

12.

Pour mettre en place les nouvelles douilles,
alignez chaque douille sur un trou sur le poids
supérieur, placez un morceau de bois de pro-
tection sur la douille puis tapez doucement sur
le bois pour enfoncer la douille dans son trou.
Les douilles ne doivent pas dépasser de leurs
trous. Remarque : il y a deux tailles de
douilles. La douille légérement plus grande
correspond au trou unique sur le poids supé-
rieur ; les douilles plus petites correspondent
aux extrémités du support cylindrique.

Nettoyez et lubrifiez les barres du guide en les
essuyant avec un chiffon doux et de I'huile de
moteur. Appliquez une fine couche sur toute la
longueur.

Replacez le poids supérieur sur les barres du
guide. Vissez la poulie, le cable et les Trappes
du céable a leur place.

Rattachez les barres du guide sur la partie
haute du cadre.

Enfoncez la goupille de poids dans le poids
supérieur. Tirez la poignée en soulevant le
poids supérieur jusqu’a sa position la plus
haute. Retournez doucement la poignée a la
position de repos. Si le poids supérieur « colle
», desserrez un des boulons ou écrous de la
barre du guide. Soulevez le poids supérieur
jusqu’a sa position la plus haute. Resserrez le
boulon ou I'écrou de la barre du guide.
Effectuez a nouveau la manceuvre avec la poi-
gnée et ajustez les barres du guide si néces-
saire.

Tout en tirant doucement la poignée, deman-
dez a une deuxieéme personne de vérifier que
la protection de la poulie du poids supérieur
ne frotte pas et ne touche pas le céble.

Remettez le couvercle d’accés en place.



DIAGRAMME DU CABLE

Le diagramme du cable ci-dessous indique la position
correcte du céble. Utilisez le diagramme pour vous
assurer que le cable et les trappes des cables ont été
assemblés correctement. Si le cable n’est pas assem-
blé correctement, I'équipement de musculation ne
pourra pas fonctionner normalement, ce qui peut
entrainer des dommages. Les chiffres indiquent la
position correcte du cable. Assurez-vous que les
trappes du cable ne touchent et ne plient pas le
cable.

11
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LISTE DES PIECES—N?. du Modéle GZFM6007.7
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Description

Tour

Couvercle d’Acces

Cadre de la Base

Rail du Siege

Rivet

Cadre du Siege

Guide de Poids

Siege

Embout du Stabilisateur Gauche
Embout du Stabilisateur Droit
Stabilisateur Droit

Stabilisateur Gauche

Dossier

Poignée en Mousse

Poids Supérieur/Sélection de Poids
Couvercle du Cadre de la Base
Poulie

Plaque des Pieds

Amortisseur du Poids Supérieur
Poignée de Déverrouillage
Boulon de 3/8" x 2"

Support de la Pile de Poids
Coussin de Poids

Trappe Double du Cable
Douille du Poids Supérieur
Rondelle de Verrouillage Dentée
de 3/8"

Grand Poids

Petit Poids

Boulon de 3/8" x 2 1/4"

Grande Barre de Pivot

Petite Barre de Pivot

Petit Amortisseur

Cable de Relachement
Roulement a Billes de 1"

Jeu de Vis de 1/4"

Plaque Droite de la Base
Plague Gauche de la Base

38
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40
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43
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Description

Petite Bague

Ecrou de 5/16"

Rondelle en Nylon de 1"
Anneau de la Piece de Maintien
de 1"

Ecrou Fin de 3/8"

Vis de 3/8" x 1"

Ecrou de 3/8"

Boulon de 1/2"x 1"

Extrémité de la Barre

Rondelle de Verrouillage de 5/8"
Trappe de Céble Simple
Assemblage du Céable

Vis de 5/16" x 1"

Boulon de 3/8" x 1"

Goupille de Poids

Vis de 3/8" x 1/2"

Ecrou de Verrouillage en Nylon de
3/8"

Rondelle de 3/8"

Socle de Pivot

Pieds Amortisseur

Ecrou de 5/8"

Décoration

Ressort

Rouleau du Siége en Nylon
Boulon a Epaulment de 1/2" x 2 1/2"
Goupille de Relachement
Embout de Prise

Bague de Prise

Jeu de Vis de #10

Embout du Cable a Vis Court
Housse du Cable de Relachement
Embout du Céble a Vis Long
Grand Amortisseur

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

Manuel de I'Utilisateur

Remarque : les spécifications peuvent étre modifiées sans notification. Référez-vous au dos de ce manuel pour

commander des pieces de rechange. *Ces piéces ne sont pas illustrées.
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SCHEMA DETAILLE —N2. du Modele GZFM6007.7
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COMMENT CONTACTER LE SERVICE A LA CLIENTELE

Si vous avez des questions, ou si vous avez besoin d’assistance, veuillez contacter le Service a la Clientéle a
'adresse ou au numéro ci-dessous. Merci de préparer I'information suivante :

* le NUMERO DU MODELE de cet appareil (GZFM6007.7)

* le NOM de cet appareil (appareil de musculation des mollets FREEMOTION CALF)

* le NUMERO DE SERIE de cet appareil (référez-vous a la couverture de ce manuel)

Quand vous commandez des piéces de rechange, merci de nous fournir le NUMERO DE REFERENCE et la

DESCRIPTION DE LA PIECE OU DES PIECES (voir la LISTE DES PIECES et le SCHEMA DETAILLE & la
pages 14 a 15).
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