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N°. du Modéle NETL14710.0
N°. de Série

Ecrivez le numéro de série sur la
ligne ci-dessus pour références ul-
térieures.
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Autocollant
du Numéro
de Série

QUESTIONS ?

Si vous avez des questions ou si
des piéces sont manquantes,
veuillez nous contacter au :

(33) 0810 121 140

du lundi au jeudi, de 9h00 a
13h00 et de 14h00 a 18h00, et le
vendredi de 14h00 a 17h00 (a
I’exception des jours fériés)

Courriel :
sav.fr@iconeurope.com

Site internet :
www.iconsupport.eu

A ATTENTION

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

T1.°.0

MANUEL DE L'UTILISATEUR

www.iconeurope.com
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EMPLACEMENT DES AUTOCOLLANTS D’AVERTISSEMENT

rAATTENHON :} Ce schéma indique I'emplacement des autocol-
Sumes pereonnes gbs ~ lants d’avertissement. Si un autocollant est man-
graves.Lsee & manue quant ou illisible, référez-vous a la page de
couverture de ce manuel pour commander un
nouvel autocollant gratuit. Placez le nouvel au-
tocollant a I’endroit indiqué. Remarque : les au-
tocollants ne sont peut-étre pas illustrés a I’échelle.

( AATTENTION )

Gardez vos pieds et vos
mains éloignés de cet
endroit quand le tapis
roulant est en marche.

NordicTrack est une marque enregistrée de ICON IP, Inc.
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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. ICON ne peut étre tenu responsable

de toute blessure ou tout dégat matériel résultant directement ou indirectement de I'utilisation de cet
appareil.

1.

Avant de commencer ce programme
d’exercices ou n’importe quel autre, consul-
tez votre médecin. 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 d’informer
correctement tous les utilisateurs de ce tapis
de course de tous les avertissements et
toutes les précautions.

N'utilisez le tapis de course que 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 surface
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 ventila-
tion. Placez un tapis sous I’appareil pour pro-
téger votre sol ou votre moquette.

Ne faites pas fonctionner le tapis de course
dans une piéce ou des produits aérosol sont
utilisés et ou de '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 devrait étre utilisé que
par des personnes dont le poids est
supérieur a 159 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 de sport appropriés
lors de l'utilisation du tapis de course. Ne
portez pas des vétements amples qui pour-
raient se coincer dans le tapis de course. Des
vétements avec support athlétique sont
recommandés pour les hommes et les
femmes. Portez toujours des chaussures de
sport. N'utilisez jamais le tapis de course les
pieds nus, en chaussettes ou en sandales.

Branchez le cordon d'alimentation (référez-
vous a la page 13) sur un circuit mis a la
terre. Aucun autre appareil ne doit étre
branché sur le circuit.

Si une rallonge doit étre utilisée, utilisez
uniquement une rallonge a trois broches de
calibre 14 d'une longueur maximale de 1,5 m.

Gardez le cordon d’alimentation éloigné de
toute surface chauffante.

Ne déplacez jamais la courroie mobile quand
I’appareil est éteint. Ne faites pas fonctionner
le tapis de course si le cordon d'alimentation
ou la fiche sont endommagés, ou si le tapis
de course ne fonctionne pas correctement.
(Référez-vous a la section LOCALISATION
D'UN PROBLEME page 24 si le tapis de
course ne fonctionne pas correctement.)

Veuillez lire attentivement, comprendre et
tester les procédures d’arrét d’'urgence avant
d’utiliser le tapis de course (référez-vous a la
section COMMENT ALLUMER L’APPAREIL
page 15).

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



17.

18.

19.

20.

Le tapis de course est capable d’atteindre
des vitesses élevées. Modifiez la vitesse pro-
gressivement de maniére a éviter les change-
ments de vitesse brusques.

Le détecteur cardiaque n'est pas un dispositif
médical. Divers facteurs, tels que le mouve-
ment de I'utilisateur, peuvent rendre la lec-
ture du rythme cardiaque moins précise. Le
détecteur cardiaque ne sert qu'a donner une
approximation des fluctuations du rythme
cardiaque lors de I’exercice.

Ne laissez pas le tapis de course en marche
sans surveillance. Vous devez toujours re-
tirer la clé, débrancher le cordon d'alimenta-
tion et placer l'interrupteur sur la position
d'arrét lorsque le tapis de course est inutilisé.
(Référez-vous au schéma page 5 pour con-
naitre I'emplacement de l'interrupteur).

Ne tentez pas de soulever, d'abaisser ou de
déplacer le tapis de course avant qu'il ne soit
correctement assemblé. (Référez-vous aux
sections ASSEMBLAGE page 6, et COMMENT
PLIER ET DEPLACER LE TAPIS DE COURSE
page 23.) Vous devez étre capable de
soulever sans risque 20 kg pour soulever,
abaisser ou déplacer le tapis de course.

21.

22.

23.

24.

25.

Ne modifiez jamais I'inclinaison du tapis de
course en placant des objets sous I'appareil.

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

N’insérez pas et ne laissez jamais tomber
d’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 d’en étre avisé par un représentant
de service autorisé. Les réglages autres que
ceux décrits dans ce manuel ne doivent étre
effectués que par un représentant de service
autorisé.

L’excés d’exercice peut provoquer 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 révolutionnaire
NordicTrack® T17.0. Le tapis de course T17.0 offre un
éventail impressionnant de fonctionnalités congues pour
rendre vos entrainements chez vous plus agréables et
plus efficaces. Et quand vous ne vous en servez pas, le
tapis de course peut étre plié, prenant ainsi moitié moins
de place au sol qu’un tapis de course traditionnel.

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

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

Console

Plateau d’Accessoires

Rampe

Détecteur Cardiaque

Courroie Mobile

Repose-pieds

Boulons de Réglage
du Rouleau-guide

Porte-livre

Clé/Pince

ﬁ Interrupteur

Coussin Réglable




ASSEMBLAGE

L’assemblage requiert deux personnes. Placez le tapis de course sur une aire dégagée et retirez tous les em-
ballages. Ne jetez pas les emballages avant d’avoir terminé I’'assemblage. Remarque : la face cachée de la
courroie mobile du tapis de course est enduite d’un lubrifiant de haute performance. Il peut arriver que du lubri-
fiant tombe sur la face visible de la courroie mobile ou sur les emballages durant le transport. Ceci est normal et
n’affectera pas les performances du tapis de course. Si du lubrifiant s’est posé sur la face visible de la courroie
mobile, essuyez la courroie avec un chiffon doux et un produit de nettoyage ménager non-abrasif.

L’assemblage requiert les clés hexagonales incluses ! ainsi qu’un tournevis cruciforme &1——-, et

une clé & molette c—/.

Utilisez les schémas ci-dessous pour identifier les pieces de I'assemblage. Le nombre entre parenthéses sous
chaque schéma est le numéro de la piéce sur la LISTE DES PIECES vers la fin de ce manuel. Le nombre aprés
les parentheses est la quantité nécessaire a I'assemblage. Remarque : certaines petites piéces ont peut-étre
été assemblées. Pour éviter d'endommager les piéces, n’utilisez pas d’outils électriques lors de
I’'assemblage. Des piéces de rechange sont parfois incluses.

) e Vis en Métal/Nylon Boul /8" x 1
Ecrou de Blocage Rgng‘/:"”f Etﬂlge de #8 x 3/4" (24)—4 ou ? /n ..d?z’;’_% X
de 3/8" (7)-2 e 3/8" (6)
Boulon de 3/8" x 1 3/4" (3)-1 Boulon de 3/8" x 2" (4)-1

Boulon de 3/8" x 3 3/4" (5)-4




1.

Assurez-vous que le cordon d’alimentation
est débranché.

Avec l'aide d’'une deuxiéme personne, soulevez
I’'avant du tapis de course et insérez la barre
transversale de la Base (103) dans les fentes
des supports en carton comme sur le schéma.
Demandez a la deuxiéme personne de tenir
le tapis de course jusqu’a I’étape 3 de
I’'assemblage pour que I'appareil ne tombe
pas vers I’avant ou vers I’arriére.

A AVERTISSEMENT :

la chute vers I’avant ou vers I'arriére du
tapis de course peut causer des
blessures graves. Une deuxiéme per-
sonne doit soutenir le tapis de course
jusqu’apres la fin de I'étape 3 de
I’'assemblage pour empécher que le
tapis de course ne bouge, bascule ou
tombe.

Identifiez le Montant Droit (92) sur lequel se
trouve un autocollant avec le mot « Right » (L
ou Leftindique gauche ; R ou Rightindique
droite).

Demandez a une deuxiéme personne de tenir le
Montant Droit (92) prés de la Boiter Base (102).
Référez-vous au schéma encadré. Attachez
solidement I'attache de fil qui se trouve sur la
partie inférieure du Montant Droit autour du bout
du Fil du Montant (93). Ensuite, tirez I'autre bout
de l'attache de fil vers le haut du Montant Droit
jusqu’a ce que le Fil du Montant passe dans
toute la longueur du Montant Droit.

Tirez doucement sur le Fil du Montant (93)
quand vous placez le Montant Droit (92) sur la
Base (103), dans le Boitier Droit de la Base
(102). Faites attention de ne pas pincer le Fil
du Montant.

Attachez le Montant Droit (92) sur la Base (103)
a l'aide de deux Boulons de 3/8" x 3 3/4" (5) et
deux Rondelles Etoilées de 3/8" (6). Remarque :
il sera peut-étre nécessaire de faire légérement
basculer la partie supérieure des Montants vers
I’'avant quand vous vissez les Boulons dans les
Montants. Ne serrez pas encore compléte-
ment les Boulons.

Attachez le Montant Gauche (91) de la méme
maniére. Remarque : il n’y a pas de fils sur le
c6té gauche.

Support en
Carton

/ Attache

de Fil




3. Avec I'aide d’'une deuxiéme personne, enlevez,
en I'abaissant, le tapis de course hors du sup-
port en carton. Le support en carton sera utilisé
de nouveau lors de I'étape 9 de I'assemblage.

Identifiez le Manchon du Montant Droit (90) et le
Manchon du Montant Gauche (89) ; les
Manchons du Montant portent des autocollants
avec les mots « Right » et « Left » pour les iden-
tifier (L ou Left indique gauche ; R ou Rightin-
dique droite). Glissez le Manchon du Montant
Droit sur le Montant Droit (92) et le Manchon du
Montant Gauche sur le Montant Gauche (91).

4. Demandez a une deuxiéme personne de tenir
I'assemblage de la console prés des Montants
(91, 92).

Branchez le Fil du Montant (93) sur le Fils de la
Console (114). Référez-vous au schéma en-
cadré. Les connecteurs doivent glisser
facilement I’'un dans l'autre et s’enclencher
en place. Si ce n'est pas le cas, retournez I'un
des connecteurs et essayez de nouveau. Sl
LES CONNECTEURS NE SONT PAS
BRANCHES CORRECTEMENT, LA CON-
SOLE RISQUE D'ETRE ENDOMMAGEE
QUAND ELLE EST ALLUMEE. Retirez I'at-
tache-fil du Fil du Montant. Insérez les con-
necteurs vers le bas dans le Montant Droit (92).

89

Left “Right”

‘}/} 90

¥

>

Support en
Carton

N

Ensemble




5. Ensuite, insérez les supports de la Rampe (110)
dans les Montants (91, 92). Assurez-vous
qu’aucun des fils n’est pincé.

6. Serrez de quelques tours trois Boulons de 3/8" x
1 1/4" (2) avec trois Rondelles Etoilées de 3/8"
(6) dans le Montant Droit (92) ; ne serrez pas
encore complétement les Boulons.

Répétez cette étape avec le Montant Gauche
(91). Ensuite, serrez fermement les six Boulons
de 3/8" x 1 1/4" (2).

Assemblage
de la Console




7. Glissez le Manchon du Montant Droit (90) vers
le haut contre I'assemblage de la console.
Attachez le Manchon du Montant Droit a I'aide
de deux Vis en Métal/Nylon de #8 x 3/4" (24).

Attachez le Manchon du Montant Gauche
(non-illustré) sur 'assemblage de la console
de la méme maniére.

Assemblage
de la
Console

8. Soulevez le Cadre (67) jusqu'a la position illus-
trée. Demandez a une deuxiéme personne de
tenir le Cadre jusqu'a la fin de cette étape.

Orientez le Loquet de Rangement (87) de
maniere a ce que le grand cylindre et le bouton
du loquet soient dans la position illustrée.

Retirez 'attache de la partie supérieure du
Loquet de Rangement (87). Attachez la partie
inférieure du Loquet de Rangement sur le sup-
port sur la Cadre (67) a I'aide d’un Boulon de
3/8" x 1 3/4" (3) et d’un Ecrou de Blocage de
3/8" (7).

Retirez 'attache de la partie supérieure du
Loquet de Rangement (87). Les trous sur
I’embout du loquet doivent rester alignés avec
les trous sur le Loquet de Rangement. Assurez-
vous que ’embout du loquet est a I'intérieur
du Loquet de Rangement. Attachez le Loquet
de Rangement sur le support sur la Base (103)
a l'aide d’'un Boulon de 3/8" x 2" (4) et d’un
Ecrou de Blocage de 3/8" (7). Remarque : il
sera peut-étre nécessaire de déplacer le Cadre
vers l'avant et I'arriere pour aligner le Loquet de
Rangement avec le support.

du Loquet

Baissez le Cadre (67) (voir COMMENT
BAISSER LE TAPIS DE COURSE POUR
L’UTILISER page 23).
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9.

10.

Avec l'aide d’'une deuxiéme personne, soulevez
I’'avant du tapis de course et insérez la barre
transversale de la Base (103) dans les fentes
sur les supports en carton comme sur le
schéma. La deuxiéme personne maintiendra
le tapis de course pour ’empécher de
glisser vers I'avant ou I’arriére.

Serrez les quatre Boulons de 3/8" x 3 3/4" (5)
fermement.

Avec l'aide d’'une deuxiéme personne, soulevez
le tapis de course hors du support en carton.

Support en
Carton

Assurez-vous que toutes les piéces sont correctement serrées avant d’utiliser le tapis de course.
Conservez les clés hexagonales fournies dans un endroit sdr ; 'une des clés hexagonales est congue pour
régler la courroie mobile (voir les pages 25 et 26). Placez un tapis sous I’appareil pour protéger votre sol
ou votre moquette. Des piéces supplémentaires sont peut-étre incluses.
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COMMENT UTILISER LE DETECTEUR CARDIAQUE DU TORSE

COMMENT PORTER LE DETECTEUR CARDIAQUE

Le détecteur cardiaque comporte deux éléments : la
sangle du torse et I'unité du détecteur cardiaque.
Insérez la languette sur I'une des extrémités de la
sangle du torse dans 'une des extrémités de l'unité du
détecteur cardiaque, comme illustré sur le schéma en
encadré. Enfoncez I'extrémité de I'unité du détecteur
cardiaque sous la boucle de la sangle du torse. La lan-
guette devrait étre alignée avec I'avant de I'unité du dé-
tecteur cardiaque.

Sangle du Torse

Languettes

Languette

Unité du

Unité du Détecteur Détecteur Boucle

Ensuite, placez le dé-
tecteur cardiaque au-
tour de votre abdomen,
et attachez l'autre ex-
trémité de la sangle du
torse dans l'unité du
détecteur cardiaque.
Ajustez la longueur de

la sangle du torse si

cela est nécessaire. Le détecteur cardiaque devrait étre
placé sous vos vétements, serré contre votre peau, et
aussi haut que possible sous vos muscles pectoraux ou
votre poitrine tout en étant confortable. Assurez-vous que
le logo est placé vers l'avant et a I'endroit.

Soulevez l'unité du détecteur cardiaque de votre peau
de quelques centimétres et localisez les deux surfaces
des électrodes sur le revers du détecteur (les surfaces
des électrodes sont les deux rectangles creux). A I'aide
de solution saline comme de la salive ou de la solution
pour lentilles de contact, mouillez les deux surfaces des
électrodes. Replacez le détecteur sur votre peau.

ENTRETIEN ET NETTOYAGE

« Séchez complétement le détecteur cardiaque aprées
chaque utilisation. Le détecteur cardiaque est activé

quand les électrodes sont mouillées et que le détecteur

cardiaque est porté ; le détecteur cardiaque s’éteint
quand il est n’est pas porté et que les électrodes sont
seches. Si le détecteur cardiaque n’est pas séché
aprées chaque utilisation, il restera allumé méme s'il
n’est pas utilisé, usant prématurément la pile.
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» Rangez le détecteur cardiaque dans un endroit tiede
et sec. Ne mettez pas le détecteur cardiaque dans un
sac en plastique ou dans tout autre récipient qui re-
tient ’humidité.

« N’exposez pas le détecteur cardiaque aux rayons di-
rects du soleil pendant de longues périodes de temps ;
ne I'exposez pas non plus a des températures supé-
rieures a 50° C (120° F) ou inférieures a -10° C (15° F).

+ Ne pliez pas et n’étirez pas excéssivement l'unité du
détecteur cardiaque quand vous l'utilisez et la rangez.

+ Nettoyez I'unité du détecteur cardiaque avec un chif-
fon humide —n’utilisez jamais de I'alcool ou des net-
toyants abrasifs ou chimiques. La sangle du torse
peut étre lavée a la main et séchée a lair libre.

LOCALISATION D’'UN PROBLEME

Les instructions contenues sur cette page décrivent
la maniére avec laquelle le détecteur cardiaque fonc-
tionne avec la console. Si le détecteur cardiaque ne
fonctionne pas correctement, essayez les étapes ci-
dessous.

+ Assurez-vous que vous portez le détecteur cardiaque
comme décrit a gauche. Remarque : si le détecteur
cardiagque ne fonctionne pas quand il est dans la posi-
tion décrite, essayez de le placer plus haut ou plus
bas sur votre abdomen.

+ Utilisez une solution saline comme de la salive ou de
la solution pour lentilles de contact pour mouiller les
deux surfaces des électrodes. Si votre rythme cardia-
que ne s’affiche pas avant que vous ne commenciez a
transpirer, mouillez les surfaces des électrodes a nou-
veau.

+ Quand vous marchez ou courrez sur le tapis de course,
placez-vous au milieu de la courroie mobile. Pour que
la console affiche le rythme cardiaque, I'utilisateur
doit étre a une longueur de bras de la console.

+ Le détecteur cardiaque est congu pour étre utilisé par
des personnes ayant un rythme cardiaque normal.
Les problemes d’affichage du rythme cardiaque peu-
vent étre dus a des conditions médicales telles que
les contractions prématurées des ventricules, la ta-
chycardie, et I'arythmie.

+ Le fonctionnement du détecteur cardiaque peut étre
affecté par des interférences magnétiques causées
par des lignes électriques de haute tension et d’autres
sources. Si vous pensez que des interférences ma-
gnétiques causent un probleme, essayez de placer
votre tapis de course dans un endroit différent.



FONCTIONNEMENT ET REGLAGES

LA COURROIE MOBILE PRE-LUBRIFIEE Suivez les étapes ci-dessous pour brancher le cor-
don d’alimentation.

Votre tapis de course est équipé d’une courroie mobile

recouverte d’un lubrifiant de haute performance. IM- 1. Branchez la partie indiquée du cordon

PORTANT : n’appliquez jamais de silicone en d’alimentation dans la prise sur le tapis de course.

spray ou toute autre substance sur la courroie mo-

bile ou la plate-forme de marche. De telles sub-
stances peuvent détériorer la courroie mobile et

entrainer une usure extréme. Prise sur le Tapis de Course
COMMENT BRANCHER LE CORDON @
D’ALIMENTATION

Cet appareil doit étre branché a la terre. Si un mau- Cordon d’Alimentation
vais fonctionnement ou une panne survenait, la mise a
la terre fournit un chemin de moindre résistance au

courant électrique, réduisant ainsi les risques de chocs

électriques. Cet appareil est équipé d’un cordon 2. Branchez le cordon d’alimentation dans une prise
d’alimentation avec un conducteur de terre et une murale appropriée qui est installée conformément
prise de terre. IMPORTANT : si le cordon aux normes locales.

d’alimentation est endommagé, il doit étre rem-

placé par un cordon recommandé par le fabricant.

A DANG ER = un mauvais branche-

ment du conducteur de mise a la terre aug-
mente les risques de chocs électriques.
Vérifiez auprés d’un électricien qualifié ou
d’un réparateur si vous avez des doutes sur
la mise a la terre de votre appareil. Ne modi-
fiez pas la prise incluse avec I’appareil : si
elle ne rentre pas dans la prise murale, faites

installer une prise conforme par un élec-
tricien qualifié.
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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
langues se trouvent sur la feuille des autocollants in-
cluse. Collez I'autocollant d’avertissement en frangais
sur la console.

CARACTERISTIQUES DE LA CONSOLE

La console du tapis de course offre un éventail impres-
sionnant de fonctionnalités congues pour rendre vos en-
trailnements plus efficaces et plus agréables. Quand
vous utilisez le mode manuel de la console, vous pouvez
modifier la vitesse du tapis de course d’une simple pres-
sion de touche. Alors que vous vous entrainez, la
console vous fournit des données continues sur votre
entrainement. Vous pouvez mesurer votre rythme car-
diaque a l'aide du détecteur cardiaque de la poignée ou
du détecteur cardiaque du torse (voir la page 12 pour
plus d’information sur le détecteur cardiaque du torse).

De plus, la console est équipée de vingt-huit entraine-
ments de performance : quatorze entrainements de
temps, six entrainements de distance et huit entraine-
ments de calories. Chaque entrainement contréle auto-
matiquement la vitesse et I'inclinaison du tapis de course
en vous guidant tout au long d'une séance d’exercice ef-
ficace. Vous pouvez méme créer vos propres entraine-
ments personnalisés et les enregistrer pour un usage ul-
térieur.

La console est également équipée du mode iFit Live qui
permet au tapis de course de communiquer avec votre
réseau sans fil via un module iFit Live en option. Grace
au mode d’entrainement iFit, vous pouvez télécharger
des entrainements personnalisés, créer vos propres en-
trainements, enregistrer les résultats de vos entraine-
ments et accéder a de nombreuses fonctionnalités. Pour
acheter une carte de module iFit Live a tout moment,
visitez le site Internet www.iFit.com ou composez le
numeéro de téléphone sur la couverture de ce ma-
nuel.

Vous pouvez méme écouter vos musiques
d’entrainement préférées ou des livres audio grace au
systeme audio stéréo de la console.

Pour allumer la console, allez a la page 15. Pour utili-
ser le mode manuel, allez a la page 15. Pour utiliser
un entrainement de performance, allez a la page 17.
Pour créer et utiliser un entrainement personnalisé,
allez aux pages 19 a 20. Pour utiliser le mode
d’entrainement iFit, allez a la page 21. Pour utiliser le
mode d’information, allez a la page 21. Pour utiliser le
systéme stéréo, allez a la page 22.

IMPORTANT : si la console est recouverte d’un film
en plastique, retirez-le. Pour ne pas abimer la plate-
forme de marche, portez des chaussures de sport
propres lorsque vous utilisez le tapis de course.
Lors de la premiére utilisation du tapis de course,
observez la courroie mobile afin d'en vérifier
I'alignement, et centrez-la courroie si nécessaire (ré-
férez-vous a la page 26).
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COMMENT ALLUMER L'APPAREIL

IMPORTANT : si le tapis de course a été exposé a
des températures froides, laissez-le se réchauffer a
la température ambiante avant de I’allumer. Si
vous ne suivez pas cette précaution, vous risquez
d'endommager les écrans de la console ou
d'autres composantes électriques.

Branchez le cordon
d’alimentation (voir page _
13). Ensuite, localisez 'in- &
terrupteur du tapis de Initial- \i
course situé prés du cordon Isation
d'alimentation. Assurez-
vous que l'interrupteur se
trouve sur la position
d’initialisation.

IMPORTANT : la console est équipée d’un mode
d'affichage « démo » concu pour étre utilisé quand
le tapis de course est exposé dans un magasin. Si
les écrans s’allument quand vous branchez le cor-
don d'alimentation et que vous placez l'interrup-
teur sur la position d’initialisation, cela signifie
que le mode « démo » est activé. Pour désactiver
le mode « démo », appuyez sur la touche Arrét
[STOP] pendant quelques secondes. Si les écrans
restent allumés, référez-vous a la section LE
MODE D’INFORMATION page 21 pour désactiver le
mode « démo ».

Ensuite, montez sur les re-
pose-pieds du tapis de Clé
course. Trouvez la pince
fixée a la clé et glissez-la
sur la ceinture de votre
vétement. Ensuite, enfon-
cez la clé dans la console.
Les écrans s’allument peu
de temps aprées. IMPORTANT : dans une situation
d’urgence, la clé peut étre tirée hors de la console,
ce qui forcera la courroie mobile a ralentir jusqu’a
I’arrét. Faites un essai en reculant doucement de
quelques pas ; si la clé n’est pas tirée hors de la
console, réglez la position de la pince.

o -

Remarque : la console peut afficher la vitesse et la dis-
tance en miles ou en kilométres. Pour savoir quelle
unité de mesure est sélectionnée, référez-vous a la
section LE MODE D’INFORMATION page 21. Par
souci de simplicité, toutes les instructions dans ce
manuel font référence a des kilométres.

COMMENT UTILISER LE MODE MANUEL
1. Enfoncez la clé dans la console.

Référez-vous a la section COMMENT ALLUMER
L'APPAREIL a gauche.

2. Sélectionnez le mode manuel.

Chaque fois que vous
enfoncez la clé dans la

console, le menu princi-
pal apparait. Pour sélec- ..|||..|||: WORKOLTS
tionner le mode manuel, (it raninG

utilisez les touches

d’augmentation et de

diminution a c6té de la touche Entrer [ENTER] et
sélectionnez I'option START (Marche). Appuyez
sur la touche Entrer. Si vous avez sélectionné un
entrainement ou le mode iFit Live, appuyez sur la
touche Menu [MENU] pour revenir au menu
principal.

3. Mettez la courroie mobile en marche.

Pour mettre la courroie mobile en marche, ap-
puyez sur la touche Marche [START], la touche
d’augmentation de la Vitesse [SPEED], ou sur
I'une des touches numérotées de la Vitesse [1
STEP SPEED].

Si vous appuyez sur la touche Marche ou la touche
d'augmentation de la Vitesse, la courroie mobile
commence & tourner & 2 km/h. A mesure que vous
vous entrainez, vous pouvez changer la vitesse de
la courroie mobile en appuyant sur les touches
d’augmentation et de diminution de la Vitesse.
Chaque fois que vous appuyez sur 'une des
touches, la vitesse change de 0,1 km/h ; si vous
maintenez la touche enfoncée, la vitesse change
par étape de 0,5 km/h.

Si vous appuyez sur une des touches numérotées
de la Vitesse, la courroie mobile changera petit a
petit de vitesse jusqu’a atteindre la vitesse sélec-
tionnée.

Pour arréter la courroie mobile, appuyez sur la
touche Arrét [STOP]. Pour redémarrer la courroie
mobile, appuyez sur la touche Marche, la touche
d’augmentation de la Vitesse, ou sur une des
touches numérotées de la Vitesse.
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Changez I’inclinaison du tapis de course
comme vous le désirez.

Pour modifier l'inclinaison du tapis de course, ap-
puyez sur les touches d’augmentation ou de
diminution de I'Inclinaison [INCLINE], ou sur 'une
des touches numérotées de I'Inclinaison [1 STEP
INCLINE]. Chaque fois que vous appuyez sur une
touche, le tapis de course changera petit a petit
son inclinaison pour atteindre I'inclinaison sélec-
tionnée.

Sélectionnez un mode d’affichage et suivez
votre progression sur I’écran.

La console propose plusieurs modes d’affichage.
Le mode d’affichage choisi détermine la nature des
informations affichées concernant votre entraine-
ment. Pour sélectionner le mode d’affichage
désiré, appuyez sur la touche Affichage [DISPLAY]
ou sur les touches d’augmentation et de diminution
a c6té de la touche Entrer.

Alors que vous marchez ou courrez sur le tapis de
course, I’écran peut afficher les informations suiv-
antes sur votre entrainement :

+ L’inclinaison du tapis de course [INCLINE].

+ La vitesse de la courroie mobile [SPEED].

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

+ Le temps écoulé [TIME].
+ Votre cadence en minutes par kilométre [PACE].

+ Le nombre approximatif de calories brllées
[CALORIES].

+ Votre rythme cardiaque [PULSE] (référez-vous a
I'étape 6 sur cette page).

Quel que soit le mode d’affichage sélectionné, la
vitesse et l'inclinaison apparaissent sur les af-
fichages de la vitesse et de l'inclinaison.

6. Mesurez votre rythme cardiaque, si vous le
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désirez.

Remarque : si vous utilisez simultanément le
détecteur cardiaque du torse et le détecteur
cardiaque de la poignée, la console ne pourra
pas afficher votre rythme cardiaque correcte-
ment. Pour plus d'informations sur le détecteur
cardiaque du torse, référez-vous a la page 12.

Avant d’utiliser
le détecteur
cardiaque de la
poignée, re-
tirez les feuilles
de plastique
transparent sur
les plaques
métalliques.

De plus, as-
surez-vous que vos mains sont propres.

Pour mesurer votre rythme cardiaque, montez sur
les repose-pieds et saisissez les plaques mé-
talliques ; évitez de bouger les mains. Lorsque
votre pouls est détecté, un ou deux tirets apparais-
sent et votre rythme cardiaque est ensuite affiché.
Pour une lecture plus précise de votre rythme
cardiaque, tenez les plaques métalliques pen-
dant 15 secondes.

Quand vous avez fini de vous entrainer, retirez
la clé de la console.

Montez sur les repose-pieds, appuyez sur la
touche Arrét et sélectionnez le niveau d'inclinai-
son le plus bas. L’inclinaison doit étre réglée
sur le niveau le plus bas lorsque vous pliez le
tapis de course en position de rangement. Si
vous he suivez pas cette consigne, vous
risquez d’endommager le tapis de course.
Ensuite, retirez la clé de la console et rangez-la
dans un endroit sir.

Lorsque vous cessez d'utiliser le tapis de course,
placez l'interrupteur sur la position d'éteint [OFF] et
débranchez le cordon d'alimentation. IMPORTANT
: si vous ne prenez pas cette précaution, les
composantes électriques du tapis de course
peuvent s’user prématurément.



COMMENT UTILISER UN ENTRAINEMENT DE
PERFORMANCE

1.

Enfoncez la clé dans la console.

Référez-vous a la section COMMENT ALLUMER
L'APPAREIL page 15.

Sélectionnez un entrainement de performance.

Si vous avez sélectionné le mode manuel, un en-
trainement, ou le mode iFit Live, appuyez sur la
touche Menu [MENU] pour revenir au menu princi-
pal.

Pour sélectionner un programme de performance,
utilisez les touches d’augmentation et de diminu-
tion a c6té de la touche Entrer [ENTER] et sélec-
tionner I'option WORKOUTS (entrainements).
Appuyez sur la touche Entrer. Ensuite, sélection-
nez I'option PERFORMANCE et appuyez sur la
touche Entrer. Ensuite, sélectionnez la catégorie
d’entrainement désirée et appuyez sur la touche
Entrer. Vous pouvez aussi appuyer sur la touche
Temps [TIME], la touche Distance [DISTANCE] ou
la touche Calories [CALORIES].

Ensuite, sélectionnez I'entrainement désiré.
L’écran affiche le nom, la durée, la vitesse maxi-
male, l'inclinaison maximale et un graphique des
vitesses programmeées pour I’entrainement.
Remarque : lorsqu’un entrainement de distance
est sélectionné, la durée de I'entrainement n'appa-
rait pas sur I'écran.

3.
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Commencez I’entrainement.

Appuyez sur la touche Entrer [ENTER] pour com-
mencer l'entrainement. Peu de temps apres, le
tapis de course se régler automatiquement sur la
premiere vitesse et la premiéere inclinaison pro-
grammeée pour I'entrainement. Tenez les rampes
et commencez a marcher.

Chaque entrainement est divisé en segments. Une
vitesse et une inclinaison sont programmeées pour
chaque segment. Remarque : une méme vitesse
et/ou inclinaison peut étre programmée pour des
segments consécutifs.

Le graphique af-
fiche votre progres-
sion durant
I’entrainement.
Appuyez plusieurs
fois sur la touche

Segment en cours

Affichage [DIS-

PLAY] pour afficher le graphique. Le segment de
graphique qui clignote correspond au segment en
cours de l'entrainement. La hauteur du segment
clignotant indique la vitesse du segment en cours.
A la fin de chaque segment, une série de tonalités
se fait entendre. Si une vitesse et/ou une inclinai-
son différente est programmée pour le segment
suivant, le tapis de course se réglera automatique-
ment sur la nouvelle vitesse et/ou inclinaison pro-
grammée.

L'entrainement se poursuivra de cette fagon
jusqu'a ce que le dernier segment du graphique
commence a clignoter et que le segment prenne
fin. A ce moment, la courroie mobile ralentira
jusqu'a l'arrét.



Remarque : I'objectif en termes de calorie pour
chaque entrainement de perte de poids est une
estimation du nombre de calories que vous
brilerez au cours de la séance d’entrainement.
Le nombre réel de calories que vous brilez
dépend de votre poids. De plus, si vous
changez la vitesse ou l'inclinaison du tapis de
course durant I'entrainement, le nombre de
calories brilées sera affecté.

Si la vitesse ou l'inclinaison est trop élevée ou trop
faible durant I’entrainement, vous pouvez les modi-
fier en appuyant sur les touches de la Vitesse
[SPEED] ou de I'Inclinaison [INCLINE] ; toutefois,
au début du segment suivant de I’entrainement,
le tapis de course se réglera automatiquement
sur la vitesse et I'inclinaison programmées
pour ce segment.

Pour arréter I'entrainement a tout moment, ap-
puyez sur la touche Arrét [STOP]. Pour redémarrer
I’entrainement, appuyez sur la touche Marche ou

18

sur la touche d’augmentation de la Vitesse. La
courroie mobile se mettra a tourner a 2 km/h. Au
début du segment suivant de I'entrainement, le
tapis de course se reglera automatiquement sur la
vitesse et l'inclinaison programmées pour le seg-
ment suivant.

Sélectionnez un mode d’affichage et suivez
votre progression sur I’écran.

Référez-vous a I'étape 5 page 16.

Mesurez votre rythme cardiaque, si vous le
désirez.

Référez-vous a I'étape 6 page 16.

Quand vous avez fini de vous entrainer, retirez
la clé de la console.

Référez-vous a I'étape 7 page 16.



COMMENT CREER UN PROGRAMME DE MEMOIRE
PERSONNALISE

1.

Enfoncez la clé dans la console.

Référez-vous a la section COMMENT ALLUMER
L'APPAREIL page 15.

Sélectionnez un entrainement de mémoire
personnalisé.

Pour sélectionner un programme de mémoire per-
sonnalisé, utilisez les touches d’augmentation et de
diminution a cété de la touche Entrer [ENTER] et
sélectionnez I'option WORKOUTS (entrainement).
Appuyez sur la touche Entrer. Ensuite, sélection-
nez I'option MEMORY (mémoire) et appuyez sur la
touche Entrer. Vous pouvez aussi appuyer sur les
touches Mémoire [MEMORY].

Utilisez les touches d’augmentation et de diminu-
tion pour sélectionner le programme désiré. Quand
vous sélectionnez un entrainement, I’écran affiche
le nom, la durée, la vitesse maximale, I'inclinaison
maximale, ainsi qu’un graphique des vitesses de
I’entrainement.

Si ’entrainement de mémoire personnalisé a
déja été programmé, I’écran affichera un
graphique avec des segments de différentes
tailles. Référez-vous a la section COMMENT
UTILISER UN PROGRAMME DE MEMOIRE
PERSONNALISE page 20.

Chaque entrainement est divisé en segments
d’'une minute. Une vitesse et une inclinaison peu-
vent étre programmeées pour chaque segment.

Mettez la courroie mobile en marche, puis pro-
grammez les vitesses et inclinaisons désirées.

Appuyez sur la touche Entrer pour commencer l'en-
trailnement. Peu de temps aprés, la courroie mobile
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se met en marche. Tenez les rampes et com-
mencez a marcher.

Pour programmer une vitesse et une inclinaison
pour le premier segment, ajustez tout simplement
la vitesse et I'inclinaison du tapis de course en ap-
puyant sur les touches de la Vitesse [SPEED] et de
I’Inclinaison [INCLINE].

A la fin du premier segment, une série de tonalités
se fait entendre et la vitesse et l'inclinaison
actuelles sont alors enregistrées dans la mémoire.

Programmez une vitesse et une inclinaison pour le
deuxiéme segment comme décrit ci-dessus.
Continuez a programmer la vitesse et I'inclinaison
jusqu’a 40 segments.

Lorsque vous avez terminé votre entrainement, ap-
puyez deux fois sur la touche Arrét [STOP].
L’entrainement de mémoire personnalisé est alors
enregistré dans la mémoire.

Sélectionnez un mode d’affichage et suivez
votre progression sur I’écran.

Référez-vous a I'étape 5 page 16.

Mesurez votre rythme cardiaque, si vous le
désirez.

Référez-vous a I'étape 6 page 16.

Quand vous avez fini de vous entrainer, retirez
la clé de la console.

Référez-vous a I'étape 7 page 16.



COMMENT UTILISER UN PROGRAMME DE
MEMOIRE PERSONNALISE

1.

Enfoncez la clé dans la console.

Référez-vous a la section COMMENT ALLUMER
L'APPAREIL page 15.

Sélectionnez un entrainement de mémoire per-
sonnalisé.

Pour sélectionner un programme de mémoire per-
sonnalisé, utilisez les touches d’augmentation et
de diminution a c6té de la touche Entrer [ENTER]
et sélectionnez I'option WORKOUTS (entraine-
ments). Appuyez sur la touche Entrer. Ensuite,
sélectionnez I'option MEMORY (mémoire) et ap-
puyez sur la touche Entrer. Vous pouvez aussi ap-
puyez sur les touches Mémoire [MEMORY].

Utilisez les touches d’augmentation et de diminu-
tion pour sélectionner le programme désiré. Quand
vous sélectionnez un entrainement, I’écran affiche
le nom, la durée, la vitesse maximale, I'inclinaison
maximale, ainsi qu’un graphique des vitesses de
I’entrainement.

Remarque : si I’écran affiche un graphique plat,
référez-vous a la section COMMENT CREER UN
ENTRAINEMENT DE MEMOIRE
PERSONNSALISE page 19.

Chaque entrainement est divisé en segments
d’'une minute. Une vitesse et une inclinaison sont
programmées pour chaque segment.

Mettez la courroie mobile en marche.

Appuyez sur la touche Entrer pour commencer
I'entrainement. Un moment aprés avoir appuyé sur
le bouton, le tapis de course se régle automatique-
ment sur la vitesse et l'inclinaison que vous avez
programmeées au préalable. Tenez les rampes et
commencez a marcher.

Le graphique affiche votre progression durant
I’entrainement. Appuyez plusieurs fois sur la
touche Affichage [DISPLAY] pour afficher le
graphique. Le segment du graphique qui clignote
correspond au segment en cours de l'entraine-
ment. La hauteur du segment clignotant indique la
vitesse du segment en cours.

A la fin du premier segment d'une minute de I'en-
trainement, une série de tonalités se fait entendre.
Si une vitesse et/ou une inclinaison différente est
programmeée pour le deuxieéme segment, la vitesse
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et/ou l'inclinaison apparait sur I'’écran pendant
quelques instants pour vous prévenir, puis le tapis
de course se régle automatiquement sur la vitesse
et I'inclinaison programmeées pour le deuxieme
segment.

L'entrainement se poursuivra de cette fagon
jusqu'a ce que le dernier segment du graphique
commence a clignoter et que le segment prenne
fin. A ce moment, la courroie mobile ralentira
jusqu'a l'arrét.

Si vous le souhaitez, vous pouvez reconfigurer
I’entrainement pendant que vous l'utilisez. Pour
changer la vitesse ou l'inclinaison du segment
en cours, appuyez simplement sur les touches de
la Vitesse [SPEED] ou de I'Inclinaison [INCLINE].
Lorsque le segment en cours s’achéve, les nou-
veaux parametres sont enregistrés dans la mé-
moire. Pour prolonger la durée de
I’entrainement, attendez jusqu’a la fin de
I’entrainement. Appuyez ensuite sur la touche
Marche [START] puis programmez une vitesse et
une inclinaison pour autant de segments supplé-
mentaires que vous le désirez. Les programmes
de mémoire personnalisés peuvent avoir jusqu’a
40 segments. Lorsque vous avez ajouté les seg-
ments souhaités, appuyez deux fois sur la touche
Arrét [STOP]. Pour réduire la durée de
I’entrainement, appuyez deux fois sur la touche
Arrét quand vous désirez que I'entrainement
prenne fin.

Pour interrompre I'entrainement a tout moment,
appuyez sur la touche Arrét. Pour relancer le pro-
gramme, appuyez sur la touche Marche. La cour-
roie mobile se déplacera a 2 km/h. Au début du
segment suivant de I'entrainement, le tapis de
course se réglera automatiquement sur la vitesse
et l'inclinaison programmeées pour le segment suiv-
ant.

Sélectionnez un mode d’affichage et suivez
votre progression sur I’écran.

Référez-vous a I'étape 5 page 16.

Mesurez votre rythme cardiaque, si vous le
désirez.

Référez-vous a I'étape 6 page 16.

Quand vous avez fini de vous entrainer, retirez
la clé de la console.

Référez-vous a I'étape 7 page 16.



COMMENT UTILISER LE MODE D’ENTRAINEMENT
iFIT

Le module iFit Live en option permet a votre tapis de
course de communiquer avec votre réseau sans fil et
débloque de nouvelles fonctionnalités. Par exemple,
vous pouvez télécharger des entrainements person-
nalisés, créer vos propres entrainements, enregistrer
les résultats de vos entrainements et accéder a de
nombreuses fonctionnalités. Pour acheter une carte
de module iFit Live a tout moment, visitez le site
Internet www.iFit.com ou composez le numéro de
téléphone sur la couverture de ce manuel. Vous
devez avoir un module iFit Live pour utiliser le mode
d’entrainement iFit.

Pour utiliser le mode d’entrainement iFit, utilisez les
touches d’augmentation et de diminution a c6té de la
touche Entrer [ENTER] pour sélectionner I'option IFIT
TRAINING (entrainement iFit). Appuyez sur la touche
Entrer.

Pour plus d'informations sur le mode iFit Live, visitez le
site Internet www.iFit.com. Remarque : pour utiliser un
module iFit Live, vous devez avoir accés a un ordina-
teur relié a Internet et muni d'un port USB. Vous devez
posséder votre propre réseau sans fil comprenant un
routeur 802.11b avec diffusion SSID activée (les
réseaux cachés ne sont pas pris en charge). Vous de-
vrez également étre inscrit sur iFit.com.

LE MODE D’INFORMATION

La console offre un mode d’information qui enregistre
le nombre total d’heures d’utilisation du tapis de
course et la distance totale parcourue par la courroie
mobile. Le mode d’information vous permet également
de choisir entre les miles et les kilomeétres pour
mesurer la distance, et d’activer ou désactiver le mode
« démo ». Vous pouvez aussi régler le niveau de con-
traste de I’écran et visionner le statut du module iFit
Live en option.

Pour sélectionner de mode d’information, appuyez sur
la touche Arrét [STOP], enfoncez la clé dans la con-
sole, puis lachez la touche Arrét. Quand le mode
d’information est sélectionné, les informations suiv-
antes apparaissent sur I’écran :

L’écran affiche le nombre
total de miles « parcouru » '
par la courroie mobile ainsi TOTAL HBLRE: 34

que le nombre total ® Bt BN
d’heures d’utilisation du iR STATUS *
tapis de course.

IMFORMATION MODE 1

L’écran affiche 'unité de mesure sélectionnée. Pour
changer l'unité de mesure, appuyez sur la touche
d’augmentation de la Vitesse [SPEED]. Pour afficher la
distance en kilométres, sélectionnez I'option METRIC
(métrique). Pour afficher la distance en miles, sélec-
tionnez I'option ENGLISH (anglais).

La console est équipée d’un mode d'affichage « démo
» congu pour étre utilisé quand le tapis de course est
exposé dans un magasin. Quand le mode « démo »
est activé, la console fonctionne normalement lorsque
vous branchez le cordon d'alimentation, que vous
placez l'interrupteur d'alimentation sur la position
d’initialisation, et que vous enfoncez la clé dans la con-
sole. Cependant, quand vous retirez la clé de la con-
sole, les écrans restent allumés, mais les touches ne
fonctionnent pas. Si le mode « démo » est activé, le
mot ON (allumé) s’affiche sur I'’écran quand le mode
d’information est activé. Pour activer ou désactiver le
mode « démo », appuyez sur la touche de diminution
de la Vitesse.

L’écran affiche également le niveau de contraste de
I’écran. Appuyez sur la touche d'augmentation ou de
diminution de I'Inclinaison [INCLINE] pour régler le
contraste.

L’écran affiche si un accessoire est branché dans la
console. Si le module iFit Live est branché, I’écran af-
fiche les mots WIFI STATUS (statut Wi-fi). Si un mod-
ule USB est connecté, I'écran affiche les mots USB
STATUS (status USB). Si rien n’est branché, I’écran
affiche les mots NO MODULE DETECTED (aucun
Module Détecté).

Pour quitter le mode d’information, retirez la clé de la
console.
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COMMENT UTILISER LA CHAINE AUDIO
STEREOPHONIQUE

Pour écouter de la musique ou des livres audio sur les
enceintes stéréo de la console, vous devez brancher
votre lecteur MP3, votre lecteur de CD, ou tout autre
lecteur portable sur la console. Localisez le cable
audio et branchez-le dans la prise audio située sur le
c6té de la console. Ensuite, branchez I'autre extrémité
dans la prise de votre lecteur MP3, de votre lecteur de
CD, ou de tout autre lecteur portable. Assurez-vous
que le cable audio est complétement enfoncé.

Ensuite, appuyez sur la touche de lecture de votre
lecteur MP3, de votre lecteur de CD ou de tout autre
lecteur portable. Réglez le volume de votre lecteur ou
appuyez sur les touches d’augmentation et de diminu-
tion du Volume [VOL] sur la console.

Si vous utilisez un lecteur de CD portable et que le CD
saute, placez le lecteur de CD portable sur le sol ou
sur une autre surface plane, plutét que sur la console.

COMMENT AJUSTER LE SYSTEME D'AMORTISSE-
MENT

Retirez la clé de la console et débranchez le cor-
don d’alimentation. Le tapis de course posséde un
systéme d’amortissement qui réduit I'impact lorsque
vous marchez ou courez sur le tapis de course. Pour
une plate-forme de marche plus ferme, descendez du
tapis de course et glissez les amortisseurs de la plate-
forme vers 'avant du tapis de course. Pour une plate-
forme de marche plus souple, glissez les coussins de
la plate-forme vers 'arriére du tapis de course.
Remarque : vérifiez que les deux amortisseurs
sont ajustés au méme niveau de fermeté. Plus vite
va le tapis de course, ou plus vous pesez, plus le
tapis doit étre ferme.

Amortisseur
de la Plate-
forme

Amortisseur de
la Plate-forme

Plate-forme de Marche
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COMMENT PLIER ET DEPLACER LE TAPIS DE COURSE

COMMENT PLIER LE TAPIS DE COURSE

Pour éviter d'endommager le tapis de course, ré-
glez l'inclinaison sur le niveau le plus bas avant de
plier le tapis de course. Ensuite, retirez la clé de la
console et débranchez le cordon d'alimentation.

ATTENTION : vous devez étre capable de soulever
sans risque 20 kg pour soulever, baisser ou dé-
placer le tapis de course.

1.

Tenez le cadre métallique fermement a I'endroit in-
diqué par la fleche ci-dessous. ATTENTION : ne
tenez pas le cadre par les repose-pieds en plas-
tique. Pliez les jambes et gardez le dos droit.

Soulevez le cadre jusqu’a ce que le bouton du lo-
quet soit verrouillé en position de rangement. AT-
TENTION : assurez-vous que le bouton du lo-

quet est verrouillé en place.

Bouton d
Loquet

Placez un tapis sous I'appareil pour protéger votre
sol ou votre moquette. Protégez le tapis de course
des rayons directs du soleil. Ne gardez pas le tapis
de course dans sa position de rangement dans une
piece dont la température peut dépasser 30 °C.

COMMENT DEPLACER LE TAPIS DE COURSE

Avant de déplacer le tapis de course, pliez-le comme il
est décrit a gauche. ATTENTION : assurez-vous que
le bouton du loquet est verrouillé dans la position

de rangement. Le déplacement du tapis de course
peut requeérir la participation de deux personnes.

1.

Tenez le cadre et I'une des rampes, puis placez un
pied contre une roue.

2. Faites basculer la rampe vers l'arriére jusqu'a ce

que le tapis de course puisse rouler sur les roues,
puis déplacez-le jusqu'a I'emplacement voulu. AT-
TENTION : ne déplacez pas le tapis de course
sans l'avoir fait basculer vers I'arriére, ne tirez
pas sur le cadre et ne déplacez pas le tapis de
course sur une surface irréguliére.

Placez un pied contre une roue et abaissez avec
précaution le tapis de course.

COMMENT BAISSER LE TAPIS DE COURSE POUR
L'UTILISER

1.
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Voir le schéma 2. Tenez I'extrémité supérieure du
cadre du tapis de course de la main droite. Tirez le
bouton du loquet vers la gauche ; si nécessaire,
poussez légerement le cadre vers l'avant. Faites
pivoter le cadre vers le bas sur quelques cen-
timétres et relachez le bouton du loquet.

Voir le schéma 1 a gauche. Tenez le tapis de
course fermement des deux mains et baissez-le
jusgu’au sol. ATTENTION : ne tenez pas le cadre
par les repose-pieds en plastique, et ne laissez
pas chuter le cadre. Pliez les jambes et gardez
le dos droit.



LOCALISATION D’UN PROBLEME

La plupart des problémes rencontrés avec le tapis de course peuvent étre résolus en suivant les étapes
ci-dessous. Trouvez le symptome qui s’applique a votre situation puis suivez les étapes correspon-
dantes. Si une assistance supplémentaire est nécessaire, référez-vous a la page de couverture de ce ma-
nuel.

PROBLEME : le tapis de course ne s’allume pas
SOLUTION : a. Assurez-vous que le cordon d’alimentation est branché dans une prise murale correctement
reliée a la terre (voir page 13). Si vous avez besoin d’une rallonge, utilisez uniquement un fil a

3 conducteurs de 1 mm? (taille 14) dont la longueur ne dépasse pas 1,5 m (5 pieds).

b. Aprés avoir branché le cordon d’alimentation, assurez-vous que la clé est bien enfoncée dans
la console.

c. Vérifiez l'interrupteur sur le cadre du tapis de
course, pres du cordon d’alimentation. Si . i
linterrupteur dépasse de son socle, comme illus- .
tré, l'interrupteur s’est déclenché. Pour remettre Déclenché ﬁ Initial- \i
l'interrupteur en marche, attendez cinq minutes S Isation
puis appuyez sur l'interrupteur.

PROBLEME : le tapis de course s’éteint durant I'utilisation

SOLUTION : a. Vérifiez I'interrupteur (voir le schéma ci-dessus). Si I'interrupteur s’est déclenché, attendez
cing minutes puis appuyez sur l'interrupteur.

b. Assurez-vous que le cordon d’alimentation est branché. Si le cordon d’alimentation est bran-
ché, débranchez-le, attendez cing minutes puis rebranchez-le.

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

d. Si le tapis de course ne fonctionne toujours pas, référez-vous a la page de couverture de ce
manuel.

PROBLEME : les affichages de la console restent allumés quand vous retirez la clé de la console

SOLUTION : a. La console est équipée d’'un mode « démo », congu pour étre utilisé quand le tapis de course
est exposé en magasin. Si les affichages restent allumés quand vous retirez la clé de la
console, le mode « démo » est probablement allumé. Pour éteindre le mode « démo », ap-
puyez sur la touche Arrét [STOP] pendant quelques secondes. Si les affichages sont toujours
allumés, référez-vous a la section LE MODE D’INFORMATION a la page 21 pour éteindre le
mode « démo ».

PROBLEME : les écrans de la console ne fonctionnent pas correctement

SOLUTION : a. Retirez la clé de la console et DEBRANCHEZ LE
CORDON D’ALIMENTATION. Ensuite, placez le
tapis de course dans sa position de rangement
(voir COMMENT PLIER LE TAPIS DE COURSE
page 23).

Ensuite, enlevez les deux Vis de #8 x 3/4" (1) indi-
quées.
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PROBLEME :

SOLUTION :

PROBLEME :

SOLUTION :

Baissez le tapis de course (Voir COMMENT
BAISSER LE TAPIS DE COURSE POUR
L’'UTILISER page 23). Enlevez les quatre Vis de #8
x 3/4" (1) indiquées, puis enlevez le Capot du
Moteur (75).

Ensuite, trouvez le Capteur Magnétique (53) et
I’Aimant (58) a gauche de la Poulie (59). Tournez
la Poulie jusqu’a ce que I’Aimant soit aligné avec le
Capteur Magnétique. Assurez-vous que l'espace
entre I'Aimant et le Capteur Magnétique est
d'environ 3 mm. Si nécessaire, dévissez la Vis en
Métal/Nylon de #8 x 3/4" (24), déplacez légérement
le Capteur Magnétique, puis resserrez la Vis.
Ensuite, réattachez le Capot du Moteur (non-illus-
tré) a l'aide des six Vis en Métal/Nylon de #8 x 3/4"
(non-illustrées). Faites fonctionner le tapis de
course pendant quelques minutes pour vérifier que
la lecture de la vitesse est cohérente.

'inclinaison du tapis de course ne change pas correctement

a.

la courroie mobile ralentit quand on marche dessus.

Appuyez sur la touche Arrét [STOP] et la touche d'augmentation de la Vitesse [SPEED], en-
foncez la clé dans la console puis lachez la touche Arrét et la touche d'augmentation de la
Vitesse. Appuyez sur la touche Arrét puis sur la touche d'augmentation ou de diminution de
I'Inclinaison [INCLINE]. Le tapis de course atteindra automatiquement le niveau d’inclinaison le
plus haut, puis retournera au niveau le plus bas. Ceci permettra de réétalonner le systeme
d’inclinaison. Si le dispositif d'inclinaison n'est pas réétalonné, appuyez de nouveau sur la
touche Arrét, puis appuyez de nouveau sur la touche d'augmentation ou de diminution de
I'Inclinaison. Lorsque l'inclinaison est réétalonnée, retirez la clé de la console.

a. Si une rallonge doit étre utilisée, n'utilisez qu'une rallonge a trois broches de calibre 14 (1 mm?)

b.

d'une longueur maximale de 1,5 m.

Si la courroie mobile est trop tendue, les perfor-
mances du tapis de course peuvent diminuer et la
courroie mobile peut s’endommager. Retirez tout
d’abord la clé de la console et DEBRANCHEZ LE
CORDON D’ALIMENTATION. A l'aide de la clé
hexagonale incluse, tournez les deux boulons de
réglage du rouleau-guide dans le sens contraire
des aiguilles d’'une montre, 1/4 de tour. Lorsque la
courroie mobile est bien serrée, vous pourrez
soulever les rebords de la courroie mobile de 8 a
10 cm au-dessus de la plate-forme de marche.
Assurez-vous de garder la courroie bien centrée.
Ensuite, branchez le cordon d’alimentation, enfon-

Boulons du Rouleau-guide

cez la clé dans la console et faites fonctionner le tapis de course pendant quelques minutes.
Répétez le processus jusqu’a ce que la courroie soit correctement tendue.

verture de ce manuel.
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. Si la courroie continue a ralentir quand vous marchez dessus, référez-vous a la page de cou-




PROBLEME : la courroie n’est pas centrée ou glisse quand on marche dessus.

SOLUTION : a. Sila courroie mobile n’est pas centrée, retirez la
clé de la console et DEBRANCHEZ LE CORDON
D’ALIMENTATION. Si la courroie mobile s’est
décalée vers la gauche, utilisez la clé hexago-
nale pour tourner le boulon du rouleau-guide
gauche dans le sens des aiguilles d’'une montre,
1/2 tour ; si la courroie mobile s’est décalée
vers la droite, tournez le boulon du rouleau-guide
gauche dans le sens contraire des aiguilles d’'une
montre, 1/2 tour. Faites attention de ne pas trop
serrer la courroie mobile. Branchez le cordon d’alimentation, enfoncez la clé dans la console et
faites fonctionner le tapis de course pendant quelques minutes. Répétez le processus jusqu’a
ce que la courroie mobile soit centrée.

b. Si la courroie glisse quand vous marchez dessus,
retirez d’abord la clé de la console et DEBRAN-
CHEZ LE CORDON D’ALIMENTATION. A l'aide
de la clé hexagonale incluse, tournez les deux
boulons du rouleau-guide dans le sens des aigu-
illes d’'une montre, 1/4 de tour. Lorsque la courroie
mobile est bien serrée, vous pourrez soulever les
rebords de la courroie mobile de 8 a 10 cm au-
dessus de la plate-forme de marche. Assurez-

vous de garder la courroie bien centrée. Ensuite,

branchez le cordon d’alimentation, enfoncez la clé dans la console et faites fonctionner le tapis
de course pendant quelques minutes. Répétez le processus jusqu’a ce que la courroie soit
correctement tendue.

PROBLEME : des lignes apparaissent sur I’écran de la console.

SOLUTION : a. Sides lignes apparaissent sur I'’écran de la console, référez-vous a la section LE MODE
D’INFORMATION page 21 et réglez le niveau du contraste de I’écran.
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CONSEILS POUR L’EXERCICE

A AVERTISSEMENT : avant

de commencer ce programme d’exercice ou
tout autre programme, consultez votre méde-
cin. Ceci est particulierement important pour
les personnes de plus de 35 ans ou les per-
sonnes ayant des problémes de santé.

Le détecteur cardiaque n’est pas un appareil
médical. De nombreux facteurs peuvent affec-
ter la lecture du rythme cardiaque. Le détec-
teur cardiaque est uniquement un outil pour
I’exercice pour déterminer les fluctuations gé-
nérales 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 ali-
mentation équilibrée et un repos adéquat sont essen-
tiels pour de bons résultats.

INTENSITE DE L’EXERCICE

Que votre but soit de briler de la graisse ou de fortifier
votre systeme cardio-vasculaire, la clé pour obtenir
des résultats est de s'entrainer a la bonne intensité.
Vous pouvez utiliser votre rythme cardiaque comme
repere 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 @
20 30 40 50 60 70 80

Pour trouver le niveau d’intensité correct, trouvez votre
age en bas du tableau (les ages sont arrondis a la di-
zaine). Les trois nombres listés au-dessus de votre
age définissent votre « zone d’entrainement ». Le
nombre le plus bas est le rythme cardiaque pour braler
de la graisse, le nombre du milieu est le rythme car-
diaque pour bridler 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
braler 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 a 10 minutes
d’étirements et d’exercices légers. L’échauffement fait
monter la température de votre corps, augmente les
battements de votre coeur, et accélére votre circulation
pour vous préparer a l'effort.

Exercices dans la Zone d'Entrainement—Entrainez-
vous pendant 20 a 30 minutes avec votre rythme car-
diaque dans votre zone d’entrainement. (Durant les
premiéres 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 réguliére 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 problémes qui sur-
viennent aprés I'entrainement.

FREQUENCE DE L’EXERCICE

Pour maintenir ou améliorer votre forme physique, ef-
fectuez trois entrainements par semaine, avec au
moins un jour de repos entre chaque entrainement.
Aprés quelques mois d’exercice régulier, vous pouvez
effectuer jusqu’a cinq entrainements par semaine, si
désiré. Gardez a I'esprit que la clé du succes est de
faire de vos entrainements un élément agréable et ré-
gulier 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

Debout, les genoux légérement 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
possible. Tenez la position en comptant jusqu’a 15 puis détendez-
vous. Répétez trois fois. Zones ciblées : cuisses, arriere des ge-
noux, 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 l'autre, tendez les mains vers I'avant et placez-
les contre un mur. Gardez la jambe arriere bien droite et le pied ar- 3
riere 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
comptant jusqu’a 15 puis détendez-vous. Répétez trois fois pour 4
chaque jambe. Pour un étirement supplémentaire des tendons
d’Achille, pliez aussi la jambe arriére. Zones ciblées : mollets, ten-
dons 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 l'extérieur. Tirez vos pieds vers l'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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LISTE DES PIECES—N°. du Modéle NETL14710.0

R0910A

Pour localiser les piéces ci-dessous, reportez-vous au SCHEMA DETAILLE représenté vers la fin de ce manuel.
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Description

Vis de #8 x 3/4"

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

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

Boulon de 3/8" x 2"

Boulon de 3/8" x 3 3/4"
Rondelle Etoilée de 3/8"

Ecrou de Blocage de 3/8"

Vis de #8 x 1"

Vis de #8 x 1/2"

Boulon du Moteur de Traction
Boulon a Téte Hexagonale

de 3/8" x 1 3/4"

Vis a Téte Plate de #8 x 3/4"
Boulon a Téte Hexagonale

de 3/8" x 2"

Vis du Guide-courroie de #8
Boulon de 1/4"x 2 1/2"

Vis de #8 x 1/2"

Boulonde 1/4"x 1 1/4"

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

Vis de #12 x 1"

Boulon de 3/8" x 3/4"

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

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

Vis a Téte de Rondelle de #8 x 1/2"
Vis en Métal/Nylon de #8 x 3/4"
Vis de #8 x 1"

Vis a Téte Cylindrique de #8 x 3/4"
Console

Rondelle Etoilée de #8

Vis en Métal/Nylon de #8 x 1"
Rondelle Etoilée de 1/4"
Poignée Droite du Détecteur
Cardiaque

Rondelle Fendue de 1/4"
Bague d'Espacement du Coussin de
la Base

Ecrou de Verrouillage de 1/4"
Ecrou de Verrouillage de #8
Porte d’Acces

Bride du Capot

Ecrou a Collerette de 5/16"
Poignée Gauche du Détecteur
Cardiaque

Attache du Boitier de la Rampe
Piece du Pied Gauche

Essieu de la Roue Arriére
Roue Arriere

Autocollant d’Avertissement
Piéce du Pied Droit
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Description

Pied Arriere

Amortisseur de la Plate-forme
Glissiere du Coussin
Autocollant d’Avertissement
Plate-forme de Marche

Guide de la Courroie

Isolateur

Capteur Magnétique

Montage du Capot

Bague d’Espacement du Bras
d’Elévation

Bras d’Elévation

Bague d’Espacement de la Barre
d’Inclinaison

Aimant

Rouleau de Traction/Poulie
Support du Systéme Electronique
Contréleur

Embout Avant

Interrupteur

Passe-fil du Montant
Transformateur

Cordon d'Alimentation

Cadre

Courroie Mobile

Rouleau-guide

Clé Hexagonale

Clé Hexagonale de 5/32"

Piece du Pied Arriére

Pince du Capteur Magnétique
Fil du Capteur d’Inclinaison
Capot du Moteur

Barre d’Inclinaison

Moteur d'Inclinaison

Fil du Moteur d’Inclinaison
Support d’Arrét

Bague d’Espacement du Support
d’Arrét

Courroie du Moteur de Traction
Moteur de Traction

Protection du Repose-pied Gauche
Repose-pied Gauche
Protection du Repose-pied Droit
Réceptacle

Loquet de Rangement

Bague du Moteur

Manchon du Montant Gauche
Manchon du Montant Droit
Montant Gauche

Montant Droit
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Description

Fil du Montant
Clé/Pince

Repose-pied Droit
Butée d’Amortissement
Attache Détachable
Pince de I'Attache
Attache en Plastique
Boitier Gauche de la Base
Roue

Boitier Droit de la Base
Base

Adaptateur du Cordon
d'Alimentation

Coussin de la Base
Base de la Console
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Description

Fil de Terre de la Console
Plaque de la Console

Embout de la Rampe

Rampe

Poignée de la Rampe

Pince de la Console
Couvercle de I'Enceinte

Fil de la Console

Logement du Module
Isolateur du Moteur

Cable Audio

Détecteur Cardiaque du Torse
Sangle du Détecteur du Torse
Filtre

Manuel de I'Utilisateur

Remarque : les spécifications sont sujettes a des changements sans notification. Référez-vous au dos de ce ma-
nuel pour commander des piéces de rechange. *Indique qu’une piéce n’est pas illustrée.

30



R0910A

”

4

yd

SCHEMA DETAILLE A—N°. du Modéle NETL14710.0




SCHEMA DETAILLE B—N?°. du Modéle NETL14710.0  rootoa




SCHEMA DETAILLE C—N?°. du Modéle NETL14710.0  rooioa
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SCHEMA DETAILLE D—N?°. du Modéle NETL14710.0  rooioa
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SCHEMA DETAILLE E—N°. du Modéle NETL14710.0  roooa
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POUR COMMANDER DES PIECES DE RECHANGE

Pour commander des pieces de rechange, référez-vous a la page de couverture de ce manuel. Pour que nous
puissions mieux vous assister, merci de préparer les informations suivantes avant de nous appeler :

+ le numéro du modele et le numéro de série de I'appareil (voir la page de couverture de ce manuel)
+ le nom de I'appareil (voir la page de couverture de ce manuel)

+ le numéro de la piece et la description de la/des piece(s) de remplacement (voir la LISTE DES PIECES et le
SCHEMA DETAILLE vers la fin de ce manuel)

INFORMATION POUR LE RECYCLAGE

Cet appareil électronique ne doit pas étre éliminé avec les déchets ména-
gers. Afin de préserver I’environnement, cet appareil doit étre recyclé au
terme de sa durée de vie utile comme I’exige la loi.

Veuillez utiliser des installations de recyclage autorisées a collecter ce type de
déchets dans votre région. En agissant ainsi, vous aiderez a préserver les res-
sources naturelles et a améliorer les normes européennes en matiére de protec-
tion de I'environnement. Si vous avez besoin de plus d’informations concernant
les méthodes correctes et slires d’élimination des déchets électroniques, contac-
tez les services d’enlevement des déchets de votre commune ou I’établissement

ou vous avez acheté ce produit. _

N°. de Piece 301829 R0910A Imprimé en E.-U. © 2010 ICON IP, Inc.



