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N°. du Modéle NETL19807.2
N°. de Série

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

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, le
vendredi de 14h00 a 17h00 (a
I’exception des jours fériés).

email : sav.fr@iconeurope.com
www.iconsupport.eu

AATTENTION

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.

www.iconeurope.com



TABLE DES MATIERES

EMPLACEMENT DES AUTOCOLLANTS D’AVERTISSEMENT . ..\ o ottt et e e 2
PRECAUTIONS IMPORTANTES . . . oottt e e e e e e e e e 3
AVANT DE COMMENGER . . o oottt e e e e e e s 5
ASSEMBLAGE . . . oottt 6
COMMENT UTILISER LE CAPTEUR CARDIAQUE DU TORSE . . . oo\ ottt et 10
FONCTIONNEMENT ET AJUSTEMENTS . . oottt e ettt e e e e e e 11
COMMENT PLIER ET DEPLACER LE TAPISDE COURSE . . . ..ot to et e e 24
LOCALISATION D'UN PROBLEME . . . .. oottt e e e e e e e e s 26
CONSEILS POUR L'EXERCICE . . o oottt e e e e e e e e s 29
LISTE DES PIECES . ..o ottt et e e e 30
POUR COMMANDER DES PIECES DE RECHANGE . ... ...\ttt Derniére Page
INFORMATION RELATIVE AU RECYCLAGE . . . oottt Derniére Page

Remarque : vous trouverez a l'intérieur de ce manuel un SCHEMA DETAILLE.

EMPLACEMENT DES AUTOCOLLANTS D’AVERTISSEMENT

AATTENTION : Ce schéma indique I'emplacement des autocol-
lants d’avertissement. Si un autocollant est man-
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 ’endroit indiqué. Remarque : les au-
tocollants ne sont peut-étre pas illustrés a I'échelle.

Protégez-vous et toutes
autres personnes des
risques de blessures
graves. Lisez le manuel
et:

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 ATTENT'ON : 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 le tapis de course, 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 ap-
pareil.

1.

10.

Consultez votre médecin avant
d’entreprendre un programme d’exercice.
Tout particulierement les personnes agées de
plus de 35 ans ou les personnes qui ont déja
eu des problémes de santé.

Le propriétaire est responsable d’informer
tous les utilisateurs de ce tapis de course des
avertissements et des précautions impor-
tantes qui se rattachent a I'utilisation de ce
produit.

Utilisez le tapis de course selon les usages
décrits.

Installez le tapis de course sur une surface
plane avec au moins 2,5 m d’espace a I’arriére
et 0,5 m de chaque c6té. Ne I'installez pas sur
une surface qui empécherait sa circulation
d’air. Pour protéger votre sol ou votre mo-
quette, placez un revétement sous le tapis de
course.

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

Ne faites pas fonctionner le tapis de course
ou des produits aérosols sont utilisés et ou
de I'oxygéne est administré.

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

Le tapis de course ne doit pas supporter plus
de 159 kg.

Ne laissez jamais plus d’une personne e la
fois sur le tapis de course.

Portez des vétements de sport appropriés
quand vous utilisez le tapis de course. Ne
portez pas de vétements trop amples qui

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

pourraient se coincer dans le tapis de course.
Les vétements de support sont recommandés
pour les hommes et les femmes. Portez tou-
jours des chaussures de sport. N'utilisez ja-
mais le tapis de course les pieds nus, en
chaussettes, ou en sandales.

Veuilles brancher le cordon d’alimentation
(voir la page 11) directement sur une prise ca-
pable de soutenir au moins 8 ampéres. Aucun
autre appareil ne devrait étre branché sur le
méme circuit.

Si vous avez besoin d’une rallonge, n’utilisez
qu’une rallonge tout usage d’une longueur de
1,5 m maximum.

Ne placez pas le cordon d’alimentation et le
suppresseur de surtension prés d’une source
de chaleur.

Ne déplacez jamais la courroie quand
I'appareil est a I'arrét. Ne faites pas fonction-
ner le tapis de course si le cordon
d’alimentation ou la prise est endommagé(e)
ou si le tapis de course ne fonctionne pas
correctement. (Voir LOCALISATION D’UN
PROBLEME a la page 26 si le tapis de course
ne fonctionne pas correctement.)

Veuillez lire attentivement et comprendre les
procédures d’arrét d’urgence et les tester
avant d’utiliser le tapis de course (voir COM-
MENT ALLUMER LE TAPIS DE COURSE a la
page 13).

Ne mettez jamais le tapis de course en
marche quand vous vous tenez sur la cour-
roie. Tenez-vous toujours aux rampes lors de
I’emploi du tapis de course.

Le tapis de course peut se déplacer a des vi-
tesses élevées. Ajustez la vitesse progressi-

vement de maniére a éviter des changements
de vitesse soudains.



18.

19.

20.

21.

Le capteur cardiaque n’est pas un appareil
médical. De nombreux facteurs tel que les
mouvements de l'utilisateur pendant
I’exercice, peuvent rendre la lecture du
rythme cardiaque moins précise. Le capteur
ne sert qu’a donner une idée approximative
des fluctuations du rythme cardiaque lors de
I’exercice.

Ne laissez pas le tapis de course en marche
sans surveillance. Enlevez toujours la clé, dé-
branchez le cordon d’alimentation et placez
interrupteur marche/arrét sur la position off
lorsque vous n’utilisez pas le tapis de course.
(Voir le schéma page 5 pour localiser
interrupteur marche/arrét.)

N’essayez pas de soulever, de rabaisser ou
de déplacer le tapis de course avant que ce
dernier ne soit assemblé. (voir ASSEMBLAGE
a la page 6, et COMMENT PLIER ET
DEPLACER LE TAPIS DE COURSE a la page
24.) Pour pouvoir soulever, abaisser, ou dé-
placer le tapis de course, vous devez étre ca-
pable de soulever 20 kg sans difficulté.

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

22.

23.

24,

25.

26.

Quand vous rangez le tapis de course,
Assurez-vous que le bouton du loquet main-
tient le cadre verrouillé a la position de range-
ment.

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

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

DANGER: asbranchez toujours le

cordon d’alimentation immédiatement aprés
usage, 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 ajustements autres que ceux dé-
crits dans ce manuel ne doivent étre effectués
que par un représentant de service autorisé.

Ce tapis de course est concu pour étre seule-
ment utilisé dans votre maison. Le tapis de
course ne doit pas étre utilisé dans une insti-
tution commerciale ou pour la location.

CONSERVEZ CES INSTRUCTIONS



AVANT DE COMMENCER

Merci d’avoir choisi le tapis de course
NORDICTRACK®C4000. Le tapis de course C4000
offre une palette de fonctionnalités congues pour
rendre vos exercices a la maison plus agréables et
plus efficaces. De plus lorsque que vous ne vous exer-
cez pas, I'exceptionnel tapis de course peut étre plié
prenant ainsi moins d’espace (la moitié) que les autres
tapis de course.

Veuillez lire attentivement ce manuel avant
d’utiliser le tapis de course. Si vous avez des ques-
tions concernant cet appareil, voir la page de couver-
ture de ce manuel. Pour mieux nous assister, notez le
numéro du modéle et le numéro de série de I'appareil
avant de nous appeler (voir la page de couverture de
ce manuel pour son emplacement).

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

Ventilateur
Console % //' Porte-livre
A== |/
Plateau A\ EEN
d’Accessoires ’ﬁ
Rampe \r—”y_ ‘\Q&\
' ' Clé/Pince

Capteur Cardiaque

Courroie Mobile

Repose-Pieds

Boulon de Réglage
du Rouleau Arriére

Coupe-Circuit
Remise a
Zéro/Eteint

Plate-forme de
Marche Anti-Choc




ASSEMBLAGE

L’assemblage requiert deux personnes. Placez le tapis de course sur une aire dégagée et enlevez les embal-
lages. Ne jetez pas les emballages avant d’avoir terminé I’assemblage du tapis de course. Remarque : la
face cachée de la courroie mobile du tapis de course est enduite d’un lubrifiant de haute performance. |l peut arri-
ver que du lubrifiant 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. Ceci n’affecte pas la performance du
tapis de course. S’il y a du lubrifiant sur la courroie, nettoyez avec un chiffon doux et un détergent non-abrasif.

L’assemblage requiére les cles hexagonales lincluses et votre tournevis cruciforme &=—— .

Identifiez les petites pieces utilisées lors de I'assemblage. Le nombre entre parenthéses sous chaque schéma se
référe au numéro clé de la piéce dans la LISTE DES PIECES, vers la fin de ce manuel. Le nombre aprés la pa-
renthése est la quantité requise pour 'assemblage. Remarque : si vous ne pouvez pas trouver une piéce
dans le sac des piéces, vérifiez si les pieéces sont déja attachées. Pour éviter d’endommager les pieces
en plastique, n’utilisez pas d’outils électriques pour I’'assemblage. Des piéces supplémentaires peuvent
avoir été incluses. Des piéces supplémentaires peuvent avoir été incluses.

) (¢

i Vis de 3/4" (4)-4 Boulon de la Rampe

Rondelle Etoilée (64)-6
du Montant
(90)-10

Boulon du Montant
(72)-4

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

A I'aide d’une autre personne, soulevez la partie
avant du tapis de course et introduisez la barre
transversale de la Base (83) a travers I'entaille
du support de carton, tel qu’il est montré a
droite. Demandez a une deuxiéme personne
de tenir le socle en carton et le tapis de
course fermement jusqu’a ce que I'étape 2 de
I’'assemblage soit terminée. Cela évitera au
tapis de course de tomber ou de glisser vers
I’avant ou vers I’arriére.

Support de
carton




2.

Identifiez le Montant Gauche (73) et le Montant
Droit (74). Tenez le Montant Droit prés du
Couvre-Base Droit (77) tel que montré. Insérez
le Groupement de Fils du Montant (75) dans
I'orifice rectangulaire au bas du Montant Droit en
le poussant vers le haut et hors de la partie su-
périeure du Montant Droit.

Tirez doucement le Goupement de Fils du
Montant (75) vers le haut a mesure que vous
installez le Montant Droit (74) sur la Base (83) a
I'intérieur du Couvre-Base Droit (77). Prenez
garde a ne pas pincer le Groupement de Fils
du Montant.

Fixez le Montant Droit (74) a la Base (83) a
I’aide de deux Boulons du Montant (72) et de
deux Rondelles Etoilées du Montant (90).
Remarque : il peut étre nécessaire de faire l1ége-
rement basculer la partie supérieure du Montant
Droit vers I'avant a mesure que vous enfilez les
Boulons du Montant dans le Montant Droit. Ne
serrez pas encore les Boulons.

Fixez le Montant Gauche (73) a la Base (83)
de la méme facon. Remarque : il n’y a pas de
groupement de fils du montant sur le cété
gauche. Ne serrez pas encore les Boulons.

A I'aide d’une autre personne, abaissez le tapis
de course du socle en carton.

Identifiez le Manchon du Montant Droit (96) et le
Manchon du Montant Gauche (95). Glissez le
Manchon du Montant Droit sur le Montant Droit
(74) et le Manchon du Montant Gauche sur le
Montant Gauche (73).

5 95
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4. A raide d'une autre personne, tenez

'assemblage de la console prés des Montants 4 Assemblage
(73, 74). de la Console

Branchez le Groupement de Fils du Montant
(75) sur le Groupement de Fils de la Console
(71). Assurez-vous que les connecteurs sont
branchés correctement (voir le schéma en
encadré). Les connecteurs doivent facile-
ment glisser I’'un dans l'autre et s’enclencher
en place. Si les connecteurs ne glissent pas fa-
cilement I'un dans l'autre et ne s’enclenchent
pas, tournez un des connecteurs et essayez a
nouveau. SI LES CONNECTEURS NE SONT
PAS BRANCHES CORRECTEMENT, LA
CONSOLE PEUT ETRE ENDOMMAGEE
QUAND ELLE SOIT ALLUMEE.

Enlevez I'attache fil du Groupement de Fils du
Montant (75).

5. Insérez les supports des Rampes (99) a
l'intérieur du Montant Droit (74) et du Montant
Gauche (73). Assurez-vous qu’aucuns fils ne
sont pincés.

6. Serrez partiellement trois Boulons de la Rampe
(64) accompagnés de trois Rondelles Etoilées
(90) a l'intérieur du Montant Droit (74). Ensuite,
serrez partiellement trois Boulons de la Rampe
accompagnés de trois Rondelles Etoilées (non
montré) a l'intérieur du Montant Gauche (73).
Serrez enfin les six Boulons de la Rampe ferme-
ment.




7. Avec l'aide d’une deuxiéme personne, soulevez

I’'avant du tapis de course et enfoncez la barre 7 =
transversale sur la Base (83) dans la partie dé-
coupée du socle en carton, comme illustré.

Demandez a la deuxiéme personne de tenir
le tapis de course pour éviter qu’il ne glisse

vers I'avant ou vers l'arriére. \T
72
Serrez fermement les quatre Boulons du
Montant (72). Avec l'aide d’une deuxiéme per-
sonne, baissez le tapis de course hors du socle
en carton.
Socle en
Carton

8. Glissez le Manchon du Montant Droit (96) contre
'assemblage de la console. Fixez le Manchon
du Montant Droit a I'aide de trois Vis de 3/4 (4).

Fixez le Manchon du Montant Gauche (non
montré) au Montant Gauche (73) de la méme
facon.

9. Assurez-vous que toutes les piéces sont serrées avant d’utiliser le tapis de course. Gardez le clé hexa-
gonale incluse dans un endroit sir. Lea clé hexagonale est utilisée pour régler la courroie mobile (voir page
27). Pour protéger votre sol ou moquette, placez un revétement sous le tapis de course.



COMMENT UTILISER LE CAPTEUR CARDIAQUE

COMMENT PORTER LE CAPTEUR CARDIAQUE

Le capteur cardiaque comporte deux éléments : la
sangle et le capteur cardiaque (voir le dessin ci-des-

sous). Insérez la languette sur I'une des extrémités de la

sangle du torse dans I'une des extrémités de I'unité du
capteur, comme indiqué dans le dessin encadré.
Appuyez I'extrémité de I'unité du capteur sous la boucle
sur la sangle du torse. La languette devrait étre alignée
avec l'avant de l'unité du capteur.

Ceinture de Poitrine
Languettes

Languette

Unité du

Unité du Capteur Capteur Boucle

Ensuite, placez le
capteur autour de
votre abdomen, juste
sous votre poitrine, et
attachez I'autre extré-
mité de la sangle au
capteur. Ajustez la

longueur de la sangle
si cela est nécessaire.
Le capteur devrait étre placé sous vos vétements, tou-
chant votre peau, et aussi haut que possible sous vos

muscles pectoraux ou votre poitrine tout en étant confor-

table. Assurez-vous que le logo est placé a I'endroit.

Soulevez le capteur de votre peau de quelques pouces
et localisez les deux surfaces des électrodes sur
l'intérieur du capteur. Les surfaces des électrodes sont
les deux rectangles creux. A I'aide de solution saline tel
que de la salive ou de la solution pour lentilles de
contact, mouillez les deux surfaces des électrodes.
Replacez le capteur sur votre peau.

ENTRETIEN ET NETTOYAGE DU CAPTEUR

« Séchez completement le capteur apres chaque utili-
sation. Le capteur est activé quand les électrodes
sont mouillées et que le capteur est porté ; le cap-
teur s’éteint quand il est n’est pas porté et que les
électrodes sont séches. Si le capteur n’est pas
séché apres chaque utilisation, il restera allumé
méme s'il n’est pas utilisé, utilisant ainsi les piles.

+ Rangez le capteur cardiaque dans un endroit tiede et

10

sec. Ne mettez pas le capteur cardiaque dans un sac
en plastique ou tout autre récipient qui retient
humidité.

+ N’exposez pas le moniteur aux rayons directs du soleil
pendant des longues périodes de temps ; ne
I’exposez pas non plus a des températures au-dessus
de 50° C ou au-dessous de -10° C.

+ Ne pliez ou n’étirez pas I'unité du capteur cardiaque
quand vous la rangez.

+ Nettoyez I'unité du capteur cardiaque avec un chiffon
humide —n’utilisez jamais de I'alcool, des nettoyant
abrasifs ou chimiques. La ceinture peut étre lavée a la
main et séchée a l'air.

LOCALISATION D’'UN PROBLEME

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

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

+ A l'aide de solution saline tel que de la salive ou de la
solution pour lentilles de contact, mouillez les deux
surfaces des électrodes. Si votre rythme cardiaque ne
s’affiche pas avant que vous ne commenciez a trans-
pirer, mouillez les surfaces des électrodes a nouveau.

+ Quand vous marchez ou courrez sur le tapis roulant,
placez-vous au milieu de la courroie. Pour que la
console affiche le rythme cardiaque, I'utilisateur
ne doit étre plus loin de la console que la lon-
gueur de son bras.

+ Le capteur cardiaque est congu pour étre utilisé par
des personnes qui ont 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, tachcar-
dia, et arrhythmia.

+ Le fonctionnement du capteur 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 probléme, essayez de placer
votre tapis de course dans un endroit différent.

+ La pile CR2032 doit peut étre remplacée (voir la page
28).



FONCTIONNEMENT ET AJUSTEMENTS

LA COURROIE MOBILE PRE-LUBRIFIEE

Votre tapis de course est équipé d’une courroie mobile enduite d’un lubrifiant haute performance. IMPORTANT :
ne vaporisez jamais de silicone ou quelqu’autre substance sur la courroie ou sur la plateforme de sup-
port. Ces substances pourraient détériorer la courroie et causer de I'usure extréme.

INSTRUCTIONS DE MISE A LA TERRE

Cet appareil doit étre branché sur une prise de terre. S’il arrivait
que cet appareil ne fonctionne pas bien ou tombe en panne, le fait
d’étre branché sur une prise de courant de terre permet une résis-
tance moindre au courant électrique, ce qui réduit les risques de
chocs électriques. Ce produit est équipé d’un cordon avec un
conducteur de mise a la terre et d’'une prise mise a la terre.
Important : si le cordon d’alimentation est endommagé, il doit
étre remplacé avec un cordon d’alimentation recommandé par
le fabricant.

Référez-vous au dessin numéro 1. Branchez I'extrémité indiquée du
cordon d’alimentation dans la prise qui se trouve sur le tapis de
course. Référez-vous au dessin numéro 2. Branchez le cordon
d’alimentation dans la prise de courant qui est correctement instal-
Iée et qui est mis a la terre conformément aux codes et aux ordon-
nances locales. Important : le tapis de course n’est pas compa-
tible avec les prises équipés d’un IMCT.

Prise du Tapis de Course

A DANG ER = un mauvais branchement de I'équipement peut créer des risques de chocs
électriques. Demandez I’aide d’un électricien qualifié si vous avez des doutes quant a I'installation du
tapis de course. Ne modifiez pas la prise fournie avec le tapis de course. Si elle ne correspond pas a
votre prise de courant, faites installer une prise de courant adéquate par un électricien qualifié.
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PLACEMENT DE L’AUTOCOLLANT

S’il'y a lieu, enlevez la fine feuille de plastique a I'avant
de la console. Enlevez le revétement sur la console.
Les autocollants sur la console sont en anglais.
Décollez 'autocollant en francais de la feuille
d’autocollants incluse et placez-le sur I'autocollant en
anglais.

CARACTERISTIQUES DE LA CONSOLE

La console du tapis de course est dotée d’'un nombre
impressionnant de fonctionnalités pour vous aider a
tirer le maximum de vos entrainements. Quand le
mode manuel de la console est sélectionné, la vitesse
et I'inclinaison du tapis de course peuvent étre modi-
fiées d’'une pression de touche. Alors que vous vous
entrainez, la console affiche en continu les données
de votre entrainement. Vous pouvez méme mesurer
votre rythme cardiage en utilisant le capteur cardiaque
de la poignée ou le capteur cardiaque du torse.

De plus, la console comporte vingt-quatre programmes
préréglés — douze programmes de perte de poids et
douze programmes d’entrainement aérobique. Chaque
programme contréle automatiquement la vitesse et
l'inclinaison du tapis de course tout en vous guidant
lors d’un entrainement efficace. Vous pouvez méme
crée votre propre programme d’entrainement et les

sauvegarder dans la mémoire pour de futures utilisa-
tions. La console est aussi équipée de quatre pro-
grammes de Rythme Cardiaque qui contrélent la vi-
tesse et l'inclinaison du tapis de course de maniéere a
maintenir tout au long de votre entrainement votre
rythme cardiaque dans des limites de parametres pré-
programmes.

La console posséde également le nouveau systeme
d’Entrainement interactif iFit. Le systéme iFit permet a
la console d’accepter des Cartes d’Entrainement
Interactif iFit comportant des programmes
d’entrainement qui vous aident a atteindre des objec-
tifs de fitness spécifiques. Par exemple, la perte de
kilos indésirables a I'aide ou la préparation d’'une
course de fond. Les programmes iFit contrélent auto-
matiquement le tapis de course pendant que la voix
d’un entraineur personnel vous donne des instructions
et vous encourage a travers chacune des étapes de
votre entrainement. Des cartes iFit sont disponibles in-
dépendamment. Pour I’achat de Cartes iFit, compo-
sez le numéro de téléphone figurant sur la page de
couverture de ce manuel.

Vous pouvez méme écouter vos musiques
d’entrainement ou livres sonores préférés grace a le
systéme de son.



Pour mettre sous tension, suivez les étapes de la
page 13. Pour personnaliser les réglages de la
console, voir la page 13. Pour utiliser le mode ma-
nuel, voir la page 15. Pour utiliser un programme
préréglé, voir la page 17. Pour creer et utilizer un
programme personnalisé, voir les pages 19 et 20.
Pour utiliser un programme de Rythme Cardiaque,
voir la page 21. Pour utiliser le systéme de son, ré-
férez-vous a la page 22. Pour utiliser une Carte iFit,
reportez-vous a la page 23.

COMMENT ALLUMER L’APPAREIL

IMPORTANT : si le tapis de course a été entreposé
a basse température, permettez-lui de revenir a la
température ambiante avant de I'allumer. Si vous
ne suivez pas cette consigne, les affichages de la
console et d’autres composantes électriques peu-
vent étre endommagés.

Branchez le cordon
d’alimentation (voir le dessin
a la droite). Localisez le
coupe-circuit remise a
zéro/éteint sur le tapis de
course prés du cordon
d’alimentation. Placez le
coupe-circuit sur la position Remise a zéro.

N
Remise b
a zéro

IMPORTANT : la console est équipée d’un mode
démo, concgu pour étre utilisé quand un tapis de
course est exposé dans un magasin. Vous pouvez
savoir que le mode « démo » est allumé si les affi-
chages s’allument quand vous branchez le cordon
d’alimentation et que vous placez I'interrupteur sur
la position Remise a zéro. Pour éteindre le mode «
démo », appuyez sur la touche Arrét [STOP] de la
console pendant plusieurs secondes. Si les affi-
chages restent allumés, référez-vous a I’étape 1 a
la droite.

Placez-vous sur les
repos-pieds du tapis de
course. Trouvez la pince Pince
attachée sur la clé (voir —
le dessin a la droite) et ,

glissez la pince sur la Cle
ceinture de votre véte-
ment. Ensuite, enfoncez
la clé dans la console. Aprés quelques instants, les
écrans s’allument. IMPORTANT : dans une situation
d’urgence, la clé peut etre tirée de la console cau-
sant la courroie mobile de ralentir jusqu’a s’arreter.
Testez la pince en vous éloignant avec précaution
de quelques pas en arriére jusqu’a ce que la clé
sorte de la console. Si la clé ne sort pas de la
console ajustez la pince.

IMPORTANT : si une pellicule plastique recouvre la
console, retirez la pellicule. Pour éviter
d’endommager la plateforme de marche, portez
toujours des chaussures d’athlétisme propres
lorsque vous utilisez le tapis de course. Lors de la
premiére utilisation du tapis de course, observez
I'alignement de la courroie mobile et centrez la
courroie au besoin (reportez-vous a la page 27).

Remarque : la console peut afficher la vitesse et la dis-
tance en kilométres ou en miles. Pour trouver quelle
unité de mesure est sélectionnée, ou pour changer
I'unité de mesure, référez-vous a I'étape 1 a droite.
Remarque : pour plus de simplicité, toutes les instruc-
tions dans cette section se référent aux kilomeétres.

COMMENT PERSONNALISER LES REGLAGES DE
LA CONSOLE

La console comporte un mode des réglages vous per-
mettant de visualiser I'historique de votre entraine-
ment, de sélectionner une unité de mesure de la
console, d’activer et de désactiver le mode démo,
d’entrer un réglage d’entraineur audio, de varier les ré-
glages du volume et du contraste de la console et
d’activer et de désactiver I'affichage de bienvenue.

Suivez les étapes indiquées ci-dessous pour person-
naliser les réglages de la console.

1. Sélectionnez le mode réglages.
Pour sélectionner le mode réglages, enlevez la clé
de la console. Puis, maintenez enfoncée la touche
Arrét [STOP] et insérez la clé dans la console.

Lorsque le mode des réglages est sélectionné, la
partie supérieure de I'écran indiquera le nombre total
d’heures d’utilisation du tapis de course et le nombre
total de miles ou de kilomeétres parcourus au tapis de
course.

Sous l'historique de I'entrainement, I’écran affichera
le mot ENGLISH ou METRIC pour identifier l'unité de
mesure sélectionnée. Pour changer d’'unité de me-
sure, surlignez d’abord l'indication unités [UNITS] en
appuyant sur la touche d’augmentation ou de diminu-
tion de la Fréquence Cardiaque [HEART RATE], puis
appuyez sur la touche de Contréle de la Fréquence
Cardiaque [HEART RATE CONTROL]. Ensuite, ap-
puyez sur la touche d’augmentation ou de diminution
de la Fréquence Cardiaque afin de sélectionner
l'unité de mesure voulue. Appuyez enfin sur la
touche de Contréle de la Fréquence Cardiaque.
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L’écran affichera également les mots Mode Démo
[DEMO MODE] ainsi que le réglage en cours : Arrét
[OFF], LOGO, Route [ROAD], ou Programmes
[PROGRAMS]. On utilise le « mode démo » lors de
I'exposition du tapis de course dans un magasin.
Lorsque le mode démo est sélectionné, I'écran de la
console reste allumé aprés avoir branché le cordon
d’alimentation et enlevé la clé de la console. Par
contre, les touches de la console ne fonctionnent
pas. Pour sélectionner le mode démo, surlignez
Mode Démo [DEMO MODE], ensuite appuyez sur la
touche Contrdle de Rythme Cardiaque. Puis, ap-
puyez sur la touche d’augmentation ou de diminution
de la touche Rythme Cardiaque pour surligner Arrét
(pour arréter le mode démo), LOGO (pour afficher un
logo), Egaliseur EQ [Visiual EQ (pour afficher
I'égaliseur visuel), Route (pour afficher une anima-
tion d’un coureur sur une route), ou Programmes
(pour afficher des apercus de divers programmes).
Appuyez ensuite sur la touche Contrdle de Rythme
Cardiaque.

Vous pouvez sélectionner un réglage audio, si vous
le souhaitez. Lorsque vous utilisez une carte iFit, un
entraineur personnel vous guide a travers vos entrai-
nements et vous enseigne comment acheter davan-
tage de cartes iFit, si « Instruction » est sélectionnée
comme réglage audio. Si vous sélectionnez le ré-
glage Marche [ON], votre entraineur personnel se li-
mitera simplement a vous guider a travers vos en-
trainements iFit. Si vous sélectionnez le réglage
Arrét [OFF], vous obtiendrez des conseils audio pen-
dant vos entrainements. Pour modifier le réglage
audio, surlignez d’abord Entraineur Audio [AUDIO
TRAINER] et appuyez sur la touche Contréle de
Rythme Cardiaque. Ensuite, appuyez sur la touche
d’augmentation ou de diminution de la Fréquence
Cardiaque afin de sélectionner le réglage audio
voulu. Appuyez enfin sur la touche de Contréle de la
Fréquence Cardiaque.
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Il est possible de régler le volume de la voix de
votre entraineur personnel en surlignant VOLUME,
en appuyant sur la touche Contréle de Rythme
Cardiaque, et en appuyant sur les touches
d’augmentation et de diminution de la touche
Rythme Cardiaque pour sélectionner un réglage de
volume. Appuyez ensuite sur la touche Contréle de
Rythme Cardiaque.

Il est également possible de régler le contraste de
I’écran. Pour régler le contraste de I’écran, surli-
gnez d’abord Contraste [CONTRAST] et appuyez
sur la touche Contr6le de Rythme Cardiaque. Puis,
appuyez sur les touches d’augmentation et de di-
minution de Rythme Cardiaque pour sélectionner
un réglage de contraste. Appuyez ensuite sur la
touche Contrdle de Rythme Cardiaque.

Vous pouvez aussi sélectionner un réglage
d’égalisation destiné a rehausser la sonorité de
votre musique personnelle. Les choix sont Défaut
[DEFAULT], CLASSIC, COUNTRY, TECHNO et
ROCK. Pour sélectionner un réglage d’égalisation,
surlignez d’abord Egaliseur [EQUALIZER,] puis ap-
puyez sur la touche de Contrdle de la Fréquence
Cardiaque. Ensuite, appuyez sur les touches
d’augmentation ou de diminution de la Fréquence
Cardiaque afin de sélectionner un réglage
d’égalisation. Appuyez enfin sur la touche de
Contréle de la Fréquence Cardiaque.

Lorsque vous avez terminé d’utiliser le mode
réglages, enlevez la clé.

Pour quitter le mode réglages a n‘importe quel mo-
ment, enlevez la clé de la console.



COMMENT UTILISER LE MODE MANUEL

1.

Insérez la clé dans la console.

Voir COMMENT ALLUMER LE TAPIS DE
COURSE a la page 13.

Au besoin, personnalisez les réglages de la
console.

Reportez-vous a la section COMMENT PERSON-
NALISER LES REGLAGES DE LA CONSOLE a la
page 13.

Sélectionnez le mode manuel.

Chaque fois que la clé est insérée, le mode ma-
nuel est sélectionné. Si vous avez sélectionné un
programme, appuyez plusieurs fois sur n'importe
quelle touche du programme jusqu’a I'apparition de
MANUAL (MANUEL) a I’écran. Remarque :
Assurez-vous que la Carte iFit n’est pas insérée
dans la fente iFit.

Lancez la courroie mobile et réglez la vitesse.

Pour mettre la courroie mobile en marche, ap-
puyez sur la touche Marche [START], la touche
d’augmentation de la Vitesse [SPEED], ou l'une
des douze touches de Vitesse Rapide [QUICK
SPEED].

SET IMCLINE
0.0%

SET SPEEI
1.0MPH

MANUAL

PRESS START TO EEGIM YOUR WORKOUT

Si vous appuyez sur la touche Démarage ou sur la
touche d’augmentation de la Vitesse, la courroie
mobile commencera a tourner a 2 km/h. Alors que
vous vous entrainez, changez la vitesse de la
courroie mobile comme vous le désirez en ap-
puyant sur les touches d’augmentation ou de dimi-
nution de la Vitesse & coté de la touche Marche. A
chaque pression de touche, la vitesse change de
0,1 km/h ; si vous appuyez de maniére continue
sur une touche, la vitesse change par étape de 0,5
km/h. Si 'une des douze touches de Vitesse
Rapide est appuyée, la vitesse de la courroie mo-
bile augmente progressivement jusqu’a atteindre le
réglage de vitesse sélectionné.

Pour arréter la courroie mobile, appuyez sur la
touche Arrét [Stop]. Pour mettre la courroie mobile
en marche, appuyez sur la touche Marche, la
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touche d’augmentation de Vitesse, ou une des
touches de Vitesse Rapide numérotées.

Changez I'inclinaison du tapis de course
comme désiré.

Pour changer l'inclinaison du tapis de course, ap-
puyez sur les touches d’augmentation et de dimi-
nution de I'Inclinaison ou sur I'une des touches
d’Inclinaison Rapide numérotées. Chaque fois que
vous appuyez sur I'une des touches, I'inclinaison
augmente progressivement jusqu’au réglage sélec-
tionné.

Sélectionnez un mode d’affichage et suivez vos
progreés avec I'affichage.

A mesure que vous marchez ou courez sur le tapis
de course, I'écran affiche les informations sui-
vantes relatives a vote entrainement :

* Le temps [TIME] écoulé.

+ Ladistance [DISTANCE] parcourue en mar-
chant ou en courrant.

+ Lavitesse [SPEED] de la courroie mobile.

+ Le degré d'inclinaison [INCLINE] du tapis de
course.

* Le nombre approximatif de calories [CALO-
RIES] que vous avez brllées.

+ Votre vitesse de marche ou de course, en mi-
nutes par mile ou minutes par kilometre.

+ Un égaliseur visuel.

+ Votre rythme cardiaque [HEART RATE].
Remarque : Votre rythme cardiaque ne peut
étre affichée que pendant l'utilisation du capteur
cardiaque aux poignées ou le capteur cardiaque
du torse.

« En outre, I'écran peut afficher un « historique de
I’entrainement » —un profil représentant les ré-
glages de la vitesse sélectionnée pendant votre
entrainement. Au début de chaque minute de
votre entrainement, une colonne supplémen-
taire apparait dans le profil. A mesure que vous
augmentez ou diminuez le réglage de la vi-
tesse, la hauteur de la colonne augmente ou di-
minue.

+ L’écran peut également afficher 'animation d’'un
coureur sur une route. A mesure que vous aug-
mentez ou diminuez le réglage de la vitesse, le
coureur accélére ou ralentit.



Lorsque le mode manuel est sélectionné, la
console propose huit modes d’affichage. Le mode
d’affichage sélectionné détermine les informations
de I'entrainement qui seront affichées. Par
exemple, le premier mode d’affichage n’indique que
le temps écoulé et la distance parcourue en mar-
chant ou en courant. Appuyez plusieurs fois sur la
touche Affichage pour sélectionner le mode
d’affichage souhaité.

DISTAMCE

29:54 1.799

Remarque : indépendamment du mode d’affichage
sélectionné, le réglage de la vitesse ou de
l'inclinaison apparait pendant quelques secondes
chaque fois que vous changez de réglage. En
outre, votre fréquence cardiaque apparait pendant
environ 40 secondes chaque fois que vous utilisez
le capteur cardiaque aux poignées ou que vous
portez le capteur cardiaque du torse. Remarque :
Si vous sélectionnez le mode d’affichage indiqué
ci-dessous, votre fréequence cardiaque sera affi-
chée a la place du nombre de grammes de calo-
ries que vous avez bralés.

TIME OISTRHCE

32:11 2.254

SPEED INCLINE ~ CALORIES CARES

70 120 2735 137

Pendant votre exercice, la barre des degrés
d’intensité indique le degré approximatif de
I'intensité de votre exercice. Si, par exemple, huit
indicateurs de la barre sont allumés, la barre in-
dique que le degré de votre intensité est idéal pour
un exercice aérobique.

Barre niveau d’intensité d’entrainement

WORKOUT |NTENSITY
EBEEECOCOCO=3 CIJCJC JC 1131013
COOL DOWN FAT BURN AEROBIC ENDURANCE PERFORMANCE

Pour remettre la console a zéro, appuyez sur la
touche Arrét, retirez la clé de la console puis réin-
sérez-la dans la console.
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7. Mesurez votre rythme cardiaque, si vous le

désirez.

Vous pouvez mesurer votre pouls en utilisant le
capteur cardiaque du torse (voir la page 10) ou le
capteur cardiaque de la poignée. Remarque : si
vous utilisez le capteur cardiaque du torse et la
poignée du capteur cardiaque en méme temps, la
console ne peut pas lire correctement votre rythme
cardiaque.

Pour utiliser le
capteur car-
diaque de la
poignée, reti-
rez le film plas-
tique qui re-
couvre les
contacts en

métal sur le
capteur car-
diaque de la poignée. Ensuite, montez sur les re-
pose-pieds et tenez les contacts en métal, en évi-
tant de déplacer vos mains. Lorsque votre
rythme cardiaque a été détecté, votre rythme car-
diaque s’affiche a I’écran. Pour une lecture plus
précise de votre rythme cardiage, tenez les
contacts pendant 15 secondes.

Allumez le ventilateur si vous le désirez.

Pour faire fonctionner le ventilateur a plein régime,
appuyez sur la touche Ventilateur. Pour diminuer le
régime du ventilateur, appuyez sur la touche une
deuxieme fois. Pour fermer le ventilateur, appuyez
de nouveau sur la touche Ventilateur. Remarque :
si le ventilateur est allumé quand la courroie mo-
bile est arrétée, le ventilateur s’éteint automatique-
ment aprés quelques minutes.

Quand vous avez terminé vos exercices, retirez
la clé de la console.

Montez sur les repose-pieds, appuyez sur la touche
Arrét et placez le tapis de course sur
inclinaison la plus basse. L’inclinaison doit se
trouver sur le niveau le plus bas ou le tapis de
course pourrait étre endommagé quand il est
plié dans sa position de rangement. Ensuite, reti-
rez la clé de la console et rangez-la dans un lieu
sOr.

Quand vous avez terminé votre entrainement sur
le tapis de course, placez le coupe-circuit Remise
a zéro/Eteint sur la position Eteint [OFF] puis, dé-
branchez le cordon d’alimentation. IMPORTANT :
si vous ne faites pas cela, les composantes
électriques du tapis de course peuvent s’user
prématurément pis de course peuvent s’user
prématurément.



COMMENT UTILISER LE PROGRAMME
PREPROGRAMME

1.

Insérez la clé dans la console.

Voir COMMENT ALLUMER LE TAPIS DE
COURSE a la page 13.

Au besoin, personnalisez les réglages de la
console.

Reportez-vous a la section COMMENT PERSON-
NALISER LES REGLAGES DE LA CONSOLE a la
page 13.

Sélectionnez un programme préréglé.

Pour sélectionner un programme préréglé, ap-
puyez a répétition sur la touche des Programmes
de Perte de Poids ou la touche des Programmes
d’Entrainement Aérobique.

Lorsqu’un programme préréglé est sélectionné,
I’écran affiche le nom du programme, la durée du
programme, le réglage maximal d’inclinaison du
programme et le réglage maximal de la vitesse. De
plus, un profil des réglages de la vitesse pour le
programme apparait a I’écran.

Chaque programme pré-enregistré est divisé en 30
segments d’'une minute chacun. Une vitesse et une
inclinaison sont programmées pour chaque seg-
ment. Remarque : la méme vitesse et/ou inclinai-
son peut étre réglée pour des segments consécu-
tifs du programme.

Appuyez la touche Marche pour faire marcher
la programme.

Un moment aprés que la touche est appuyée, le
tapis de course se réglera automatiquement aux
premiéeres vitesse et inclinaison du programme.
Tenez les rampes et commencez a marcher.

5. Sélectionnez un mode d’affichage et suivez vos
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progrés avec I'affichage.

Lorsqu’un programme enregistré est sélectionné,
la console propose trois modes d’affichage.
Appuyez plusieurs fois sur la touche Affichage
[DISPLAY] pour sélectionner le mode d’affichage
souhaité. Si le premier ou le second mode
d’affichage est sélectionné, un profil des ré-
glages de la vitesse du programme apparait a
I’écran. Une petite fleche située au-dessous du
profil indique votre progres.

A la fin du premier segment d’une minute du pro-
gramme, une série de tonalités se font entendre. Si
des réglages différents de la vitesse et/ou de
l'inclinaison sont programmés pour le deuxieme
segment, les réglages de la vitesse et/ou de
l'inclinaison apparaissent pendant quelques se-
condes en haut de I’écran afin de vous alerter. Le
tapis de course ajuste alors automatiquement les
réglages de la vitesse et de l'inclinaison pour le
deuxiéme segment.

1910... == 1061

Le programme continue ainsi jusqu’a ce que la pe-
tite fleche atteigne I'extrémité droite du profil. La
courroie de marche alors ralentira et s’arrétera.

TIME 1846 OISTAMCE 1.073

4.0 MPH

2.0 MPH

Si le troisieme mode d’affichage est sélec-
tionné, I’écran affiche I’'animation d’un coureur.



A la fin du premier segment d’une minute du pro-
gramme, une série de tonalités se font entendre. Si
un réglage différent est programmé pour le
deuxiéme segment, le réglage de la vitesse se dé-
place le long du bas de I’écran pour vous alerter.
Si un réglage différent de l'inclinaison est pro-
grammé, le réglage de l'inclinaison apparait pen-
dant quelques secondes en haut de I’écran. Le
tapis de course ajuste alors automatiquement les
réglages de la vitesse et de l'inclinaison pour le
deuxiéme segment.

Le programme continue ainsi jusqu’a la fin du der-
nier segment. La courroie ralentira alors jusqu’a
I’arrét complet.

Si la vitesse ou l'inclinaison pour le segment en
cours est trop élevé ou trop bas vous pouvez an-
nuler manuellement les réglages en appuyant la
touche Vitesse ou Inclinaison. Toutefois, quand le
prochain segment commence, le tapis de course
s’ajustera automatiquement a la programma-
tion de vitesse et d’inclinaison pour le prochain
segment.

Pour changer le degré d’intensité du programme
entier, appuyez sur les touches d’augmentation et
de diminution de I'Intensité.
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Pour arréter le programme quelques instants, ap-
puyez sur la touche Arrét. Pour débuter de nou-
veau le programme, appuyez sur la touche de
Marche. La courroie mobile commencera a se dé-
placer a 2 km par heure. Quand le prochain seg-
ment commence, le tapis de course s’ajustera au-
tomatiquement sur la vitesse et 'inclinaison pro-
grammée pour ce segment.

Mesurez votre rythme cardiaque, si vous le
désirez.

Voir I'étape 7 a la page 16.
Allumez le ventilateur si vous le désirez.
Voir I'étape 8 de la page 16.

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

Voir I'étape 9 de la page 16.



COMMENT CREER UN PROGRAMME
PERSONALISE

1.

Insérez la clé dans la console.

Voir COMMENT ALLUMER LE TAPIS DE
COURSE a la page 13.

Au besoin, personnalisez les réglages de la
console.

Reportez-vous a la section COMMENT PERSON-
NALISER LES REGLAGES DE LA CONSOLE a la
page 13.

Sélectionnez un programme personnalisé.

Pour sélectionner programme personnalisé, ap-
puyez sur la touche des Programmes
Personnalisés une ou deux fois.

Si le programme Personnalisé n’a pas encore
été concu, une durée de programme de trois
minutes apparait a I’écran. Si le temps du pro-
gramme est supérieur a trois minutes, reportez-
vous a la section COMMENT UTILISER UN
PROGRAMME PERSONNALISE a la page 20.

Chaque programme personnel est divisé en seg-
ments d’'une minute. Un réglage de vitesse et ré-
glage de inclinaison peuvent étre enregistré pour
chaque segment.

Appuyez la touche Marche pour faire marcher
la programme.

Quelques instants aprés avoir appuyé sur la
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touche, la courroie mobile commencera a se dépla-
cer. Tenez les rampes et commencez a marcher.

Choisissez un mode d’affichage et programmez
les réglages souhaités pour la vitesse et
inclinaison.

Quand un programme Personnalisé est sélec-
tionné, la console propose trois modes d’affichage.
Appuyez plusieurs fois sur la touche Affichage
[DISPLAY] pour sélectionner le mode d’affichage
souhaité.

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 Vitesse et d’Inclinaison
ou les touches d’Intensité.

A la fin du premier segment, une série de tonalités
se fera entendre et le réglage actuel de la vitesse

et le réglage actuel de I'inclinaison seront enregis-
trés en mémoire.

Programmez une vitesse et une inclinaison pour le
deuxiéme segment comme décrit ci-dessus.
Continuez a programmer des réglages de la vi-
tesse et de l'inclinaison pour environ 30 segments.

Lorsque vous avez fini votre entrainement, ap-
puyez la touche Arrét deux fois. Le programme
Personnalisé sera alors enregistré en mémoire.

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

Voir I'étape 9 de la page 16.



COMMENT UTILISER UN PROGRAMME
PERSONALISE

1.

Insérez la clé dans la console.

Voir COMMENT ALLUMER LE TAPIS DE
COURSE a la page 13.

Au besoin, personnalisez les réglages de la
console.

Reportez-vous a la section COMMENT PERSON-
NALISER LES REGLAGES DE LA CONSOLE a la
page 13.

Sélectionnez un programme personnalisé.

Pour sélectionner programme personnalisé, ap-
puyez sur la touche des Programmes
Personnalisés une ou deux fois.

Lorsqu’un programme personnalisé est sélec-
tionné, I'’écran affiche le nom du programme, la
durée du programme, le réglage maximal
d’inclinaison du programme et le réglage maximal
de la vitesse. De plus, un profil des réglages de la
vitesse pour le programme apparait a I’écran.

Remarque: Si I’écran affiche une durée de pro-
gramme de trois minutes, reportez-vous a la
section COMMENT CREER UN PROGRAMME
Personnalisé a la page 19.

Chaque programme personnel est divisé en seg-
ments d’'une minute. Un point de repére pour la vi-
tesse et un point de repére pour l'inclinaison sont
enregistré pour chaque segment.

Appuyez la touche Marche pour faire marcher
la programme.

Quelques instants aprés avoir appuyé sur la
touche, le tapis de course s’ajustera automatique-
ment sur la premiére vitesse et la premiére inclinai-
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SON que vous avez programmées auparavant.
Tenez les rampes et commencez a marcher.

Sélectionnez un mode d’affichage et suivez vos
progrés avec I'affichage.

Le programme Personnalisé fonctionne de la
méme maniére qu’un programme préréglé (repor-
tez-vous a I'étape 5 aux pages 17 et 18).

Si vous le désirez, vous pouvez modifier le pro-
gramme pendant que vous l'utilisez. Pour changer
la vitesse ou I’inclinaison du segment en cours,
appuyez tout simplement sur les touches de la
Vitesse et de I'Inclinaison ou les touches
d’Intensité. Lorsque le segment actuel est terminé,
le nouvel arrangement sera sauvegardé dans la
mémoire. Pour augmenter la durée du pro-
gramme, d’abord attendez jusqu’a ce que le pro-
gramme soit terminé. Appuyez ensuite sur la
touche Démarage puis programmez une vitesse et
une inclinaison pour autant de segments supplé-
mentaires que vous le désirez. Les programmes
Personnalisés peuvent avoir jusqu’a 30 segments.
Quand vous avez ajouté autant de segments que
vous le désiriez, appuyez deux fois sur la touche
Arrét. Pour réduire la durée du programme, ap-
puyez deux fois sur la touche Arrét a tout moment
avant la fin du programme.

Mesurez votre rythme cardiaque, si vous le dé-
sirez.

Voir I'étape 7 a la page 16.
Allumez le ventilateur si vous le désirez.
Voir I'étape 8 de la page 16.

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

Voir I'étape 9 de la page 16.



COMMENT UTILISER LES PROGRAMMES DE
RYTHME CARDIAQUE

A ATTENTION: sivous avez des

problémes cardiaques ou si vous étes agé(e)s
de plus de 60 ans et n’avez pas fait de sport
depuis quelques temps, n’utilisez pas les pro-
grammes de rythme cardiaque. Si vous prenez
régulierement des médicaments, consultez
votre médecin pour savoir si ces derniers ne
vont pas affecter votre rythme cardiaque lors
de votre entrainement.

Suivez les étapes ci-dessous pour utiliser les pro-
grammes de Rythme Cardiaque.

1.

Portez le capteur cardiaque du torse.

Remarque : Vous devez porter le capteur car-
diaque de torse optionnel pour utiliser un pro-
gramme de Rythme cardiaque (reportez-vous a la
page 10 pour obtenir des renseignements sur
I'utilisation du capteur cardiaque de torse).

Insérez la clé dans la console.

Voir COMMENT ALLUMER LE TAPIS DE
COURSE a la page 13.

Au besoin, personnalisez les réglages de la
console.

Reportez-vous a la section COMMENT PERSON-
NALISER LES REGLAGES DE LA CONSOLE a la
page 13.

Sélectionnez un programme de Rythme
Cardiaque.

Pour sélectionner un programme de pouls, ap-
puyez a répétition sur la touche de Contréle de la
Fréquence Cardiaque.

Lorsqu’un programme de Rythme Cardiaque est
sélectionné, I'écran affiche le nom du programme
ainsi que le réglage du rythme cardiaque cible
maximale pour le programme. De plus, un profil
des réglages du rythme cardiaque cible du pro-
gramme s’affiche également.
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Les programmes de Rythme cardiaque sont divi-
sés en segments d’une minute. Durant le premier
programme de Rythme cardiaque, le méme ré-
glage de rythme cardiaque cible est programmé
pour tous les segments (sauf pour les deux pre-
miers segments). Pendant le deuxiéme, troisieme
ou le quatrieme programme de pouls, un réglage
de fréquence cardiaque cible est programmé pour
chacun des segments. Remarque : le méme ré-
glage peut étre réglée pour des segments consé-
cutifs du programme.

Au besoin, ajustez le réglage du rythme car-
diaque cible maximale.

Pour modifier le réglage maximal de la fréquence
cardiaque cible, appuyez sur les touches
d’augmentation et de diminution de la Fréquence
Cardiaque (reportez-vous a la section INTENSITE
DE L’ENTRAINEMENT de la page 29). Pour ajus-
ter rapidement le réglage du rythme cardiaque
cible, maintenez enfoncée 'une des touches.

Appuyez la touche Marche pour faire marcher
la programme.

Quelques instants aprés avoir appuyé sur la
touche, la courroie mobile commencera a se dé-
placer. Tenez les rampes et commencez a mar-
cher.

Sélectionnez un mode d’affichage et suivez vos
progrés avec I’affichage.

Lorsqu’un programme de Rythme cardiaque est sé-
lectionné, la console propose deux modes
d’affichage. Appuyez sur la touche Affichage pour
sélectionner le mode d’affichage souhaité.
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Indépendamment du mode d’affichage sélectionné,
un profil des réglages du rythme cardiaque cible du
programme s’affiche a I’écran. Une ligne blanche
représentant votre pulsation cardiaque apparait
également ; chaque fois qu’une pulsation car-
diaque est détectée, un pic supplémentaire appa-
rait dans la ligne. Une petite fleche située au-des-
sous du profil indique votre progres.



Durant chaque segment, la console comparera ré-
gulierement votre rythme cardiaque avec le rythme
cardiaque de but en cours. Si votre rythme car-
diaque est trop rapide ou trop lent par rapport a le
but de rythme cardiaque enregistré, la vitesse du
tapis de course augmentera ou ralentira automati-
quement pour ramener votre rythme cardiaque
proche de votre but de rythme cardiaque. A
chaque changement de la vitesse ou de
l'inclinaison, les réglages de la vitesse et de
I'inclinaison apparaissent pendant quelques se-
condes en haut de I’écran afin de vous alerter.

A la fin de chaque segment, une série de tonalités
se font entendre.

Si la vitesse ou l'inclinaison pour le segment en
cours est trop élevé ou trop bas vous pouvez an-
nuler manuellement les réglages en appuyant la
touche Vitesse ou Inclinaison. Cependant, lorsque
la console compare votre fréquence cardiaque a la
fréquence cardiaque cible définie, la vitesse ou
l'inclinaison du tapis de course peut changer auto-
matiquement.

Pour arréter le programme quelques instants, ap-
puyez sur la touche Arrét. Pour débuter de nou-
veau le programme, appuyez sur la touche de
Démarage. La courroie mobile commencera a se
déplacer a 2 km par heure. Lorsque la console
compare votre fréquence cardiaque a la fréquence
cardiaque cible définie, la vitesse ou l'inclinaison
du tapis de course peut changer automatiquement.

Si le premier programme de Rythme cardiaque est
sélectionné, celui-ci continue jusqu’a ce que vous
I’arrétiez en appuyant sur la touche Arrét. Sile
deuxiéme, troisieme ou le quatrieme programme
de pouls est sélectionné, le programme durera
jusqu’a ce que la petite fleche atteigne I'extrémité
droite de la description. La courroie mobile alors
ralentira et s’arrétera.

Allumez le ventilateur si vous le désirez.
Voir I'étape 8 de la page 16.

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

Voir I'étape 9 de la page 16.

COMMENT UTILISER LE SYSTEME DE SON

Pour écouter de la musique ou des livres sonores par
’entremise du systéme de son de la console, vous
devez raccoder vorte lecteur MP3 ou CD a la console.
Repérez la prise audio située sous I'affichage de la
console, puis raccordez-la a I'une des prises de votre
lecteur MPS3, lecteur CD ou lecteur audio personnel.
Assurez-vous que le cable audio est inséré com-
plétement.

Appuyez sur le bouton PLAY de votre lecteur de MP3
ou votre lecteur de CD. Puis, ajustez le volume de
votre lecteur de MP3 ou votre lecteur de CD.

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, au lieu de la console.
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UTILISATION D’UNE CARTE IFIT

1.

Insérez la clé dans la console.

Voir COMMENT ALLUMER LE TAPIS DE
COURSE a la page 13.

Au besoin, personnalisez les réglages de la
console.

Reportez-vous a la section COMMENT PERSON-
NALISER LES REGLAGES DE LA CONSOLE a la
page 13.

Insérez une carte iFit et sélectionnez un pro-
gramme.

Pour utiliser un programme iFit, insérez une Carte
iFit dans la fente iFit ; assurez-vous que la Carte
iFit est orientée de telle sorte que les contacts mé-
talliques soient vers le haut et soient insérés dans
la fente iFit.

Fente iFit

Carte iFit

Ensuite, sélectionnez un programme iFit en ap-
puyant sur la touche d’augmentation ou de diminu-
tion de la iFit. Lorsqu’un programme iFit est sélec-
tionné, I'’écran affiche le nom du programme, le ré-
glage maximal d’inclinaison et le réglage maximal
de la vitesse du programme, et la durée du pro-
gramme. De plus, un profil des réglages de la vi-
tesse pour le programme apparait a I’écran.

FMAX IMCLIHE
0.0%

IFIT e
PROGRAM

Z

FMAY SPEED
6.0 HMPH

PROGFRAM TIME 20:00

Chaque programme iFit est divisé en plusieurs
segments d’'une minute. Un programme de vitesse
et d’inclinaison est programmé pour chaque seg-
ment. Remarque : la méme vitesse et/ou inclinai-
son peut étre réglée pour segments consécutifs du
programme.
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4. Appuyez la touche Marche pour faire marcher

la programme.

Un moment aprés que la touche est appuyée, le
tapis de course se réglera automatiquement aux
premiéeres vitesse et inclinaison du programme.
Tenez les rampes et commencez a marcher.

Sélectionnez un mode d’affichage et suivez vos
progrés avec I'affichage.

Lorsqu’un programme iFit est sélectionné, la
console propose trois modes d’affichage (reportez-
vous a I’étape 6 a la page 15). Appuyez plusieurs
fois sur la touche Affichage pour sélectionner le
mode d’affichage souhaité. Si le premier ou le se-
cond mode d’affichage est sélectionné, un profil
des réglages de la vitesse du programme apparait
a I’écran. Une petite fleche située au-dessous du
profil indique votre progres.

Pendant le programme, la voix d’un entraineur per-
sonnel vous guidera au long de I'entrainement.
Vous pouvez régler le volume ou sélectionner un
réglage audio pour votre entraineur personnel (re-
portez-vous a COMMENT PERSONNALISER LES
REGLAGES DE LA CONSOLE des pages 13 et
14).

Si la vitesse ou l'inclinaison pour le segment en
cours est trop élevé ou trop bas vous pouvez an-
nuler manuellement les réglages en appuyant la
touche Vitesse ou Inclinaison ou les touches
d’Intensité ; toutefois, quand le prochain segment
commence, le tapis de course s’ajustera auto-
matiquement a la programmation de vitesse et
d’inclinaison pour le prochain segment.

Pour arréter le programme quelques instants, ap-
puyez sur la touche Arrét. Pour débuter de nou-
veau le programme, appuyez sur la touche de
Marche. La courroie mobile commencera a se dé-
placer a 2 km par heure. Quand le prochain seg-
ment commence, le tapis de course s’ajustera au-
tomatiquement sur la vitesse et 'inclinaison pro-
grammée pour ce segment.

Allumez le ventilateur si vous le désirez.
Voir I'étape 8 de la page 16.

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

Voir I'étape 9 de la page 16.

ATTENTION : Enlevez toujours les Cartes iFit
de la fente iFit lorsque vous ne les utilisez pas.



COMMENT PLIER ET DEPLACER LE TAPIS DE COURSE

COMMENT PLIER LE TAPIS DE COURSE POUR LE

RANGER

Avant de plier le tapis de course, ajustez I'inclinaison au
niveau le plus bas. Si I'inclinaison n’est pas réglée au ni-
veau le plus bas, le tapis de course sera endommagé de
facon permanente. Débranchez ensuite le cordon
d’alimentation. ATTENTION : vous devez étre capable de
soulever 20 kg pour pouvoir soulever, abaisser ou dépla-
cer le tapis de course. N
Cadre

1. Maintenez le cadre métallique fermement a I’endroit in-
diqué par la fleche de droite. ATTENTION : Pour dimi-
nuer les risques de blessures, ne soulevez pas le “ =
cadre a I'aide des repose-pied plastique. Servez-vous

de vos jambes et non de votre dos pour soulever le

cadre. Soulevez le cadre jusqu’a ce qu’il soit a mi-chemin
de la position verticale.

2. Elevez le cadre jusqu’a ce que le bouton du loquet soit
verrouillé a la position de rangement. Assurez-vous que
le bouton du loquet est verrouillé a la position de ran-
gement.

Pour protéger votre sol, placez un tapis sous le tapis Bouton du
de course. Eloignez le tapis de course des rayons di- Loquet
rects du soleil. Ne laissez pas le tapis de course dans

sa position de rangement a des températures au des-
sus de 30°C (85°F).

COMMENT DEPLACER LE TAPIS DE COURSE

Pour déplacer le tapis de course, pliez-le en position de ran-
gement comme décrit ci-dessus. Assurez-vous que le bou-
ton du loquet est verrouillé a la position de rangement.

1. Tenez les rampes comme indiqué et placez un pied
contre une roue.

2. Faites basculer le tapis de course vers l'arriére jusqu’a ce
qu’il puisse rouler sur les roues. Ne déplacez pas le
tapis de course sans avoir basculé le tapis de course
vers I'arriére. Pour diminuer les risques de blessures,
faites extrémement attention quand vous déplacez
votre tapis de course. N’essayez pas de déplacer le

tapis de course sur une surface inégale.

3. Placez un pied sur la base et abaissez délicatement le tapis de course jusqu’a ce qu’il soit dans sa position de
rangement.
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COMMENT DEPLIER LE TAPIS DE COURSE

1. Tenez I'extrémité supérieure du tapis de course a l'aide
de la main gauche. Tirez le bouton du loquet vers la
gauche et tenez-le ainsi. Faites tourner le cadre vers le
bas et relachez le bouton du loquet. Remarque : pour re-
lacher le bouton du loquet, il peut étre nécessaire de
pousser le cadre vers 'avant en tirant le bouton du loquet
vers la gauche.

2. Tenez le tapis de course fermement des deux mains,
et abaissez le jusqu’au sol. ATTENTION : pour diminuer
les risques de blessures, n’abaissez pas le cadre en
n’empoignant que les repose-pied plastique. Ne lais-
sez pas tomber le cadre sur le sol. Assurez-vous de
plier vos genoux et gardez votre dos droit. \

Cadre
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LOCALISATION D’UN PROBLEME

La plupart des problémes du tapis de course peuvent étre résolus en suivant les étapes ci-dessous.
Trouvez le symptome correspondant et suivez les étapes recommandées. Si vous avez toujours des
questions veuillez contacter le service a la clientéle.

PROBLEME : le courant ne s’allume pas

SOLUTION :

PROBLEME :

SOLUTION :

PROBLEME :

SOLUTION: a.

a.

Assurez-vous que le cordon d’alimentation est branché dans une prise mise a la terre. (Voir
page 11.) Si vous avez besoin d’une rallonge, utilisez seulement un cordon de 1,5 m maxi-
mum. Le tapis de course n’est pas compatible avec les prises équipés d’un IMCT.

Aprés avoir branché le cordon d’alimentation, assurez-vous que la clé est completement insé-
rée dans la console.

Vérifiez le coupe-circuit remise a zéro/éteint sur
le tapis de course prés du cordon d’alimentation.
Si le coupe-circuit dépasse comme illustré, le
coupe-circuit s’est déclenché. Enclenchez le
coupe-circuit, attendez cing minutes puis ap- Déclenché
puyez sur le coupe-circuit.

N
Remise

a Zéro

le tapis de course s’éteint pendant I’emploi

a.

Vérifiez le coupe-circuit remise a zéro/éteint. (Voir le schéma ce-dessus.) Si le coupe-circuit
s’est déclenché, attendez cing minutes et appuyez sur le coupe-circuit.

Assurez-vous que le cordon d’alimentation est branché. Si le cordon d’alimentation est bran-
ché, débranchez-le, attendez cinqg minutes et branchez le cordon d’alimentation.

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

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

les affichages sur la console ne fonctionne pas correctement

Retirez la clé de la console et DEBRANCHEZ LE
CORDON D’ALIMENTATION. Placez le tapis de
course dans la position de rangement (reportez-vous
a la section COMMENT PLIER ET DEPLACER LE
tapis de course a la page 24).

Retirez les deux Vis de 3/4" (4) indiqués.

Baissez le tapis de course (référez-vous a la section
COMMENT DEPLIER LE TAPIS DE COURSE a la
page 25). Retirez les quatre Vis de 3/4" (4) indiqués,
et retirez le Capot (44).
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Localisez le Capteur Magnétique (20) et I’Aimant (12)

du c6té gauche de la Poulie (11). Tournez la Poulie c\ll’l;?\ l

jusqu’a ce que I’Aimant soit aligné avec le Capteur Haut

Magnétique. Assurez-vous que I’espace entre ° p—
I’Aimant et le Capteur Magnétique soit d’environ 3 r 29 ->| =3 mm

mm. Si nécessaire, desserrez la Vis Autopercante de |/ C 11

3/4" (29) et déplacez légérement le Capteur 20 19
Magnétique. Revissez la Vis. Rattachez le capot et

faites marcher le tapis de course pendant quelques ‘ ‘ AI

minutes pour vérifier que la lecture de vitesse est cor-
recte.

PROBLEME : le tapis de course ralentit durant 'usage

SOLUTION: a. Si vous avez besoin d’une rallonge, utilisez seulement un cordon de 1,5 m maximum.

b. Sila courroie est trop tendue, la performance du tapis
peut étre diminuée et la courroie peut étre endomma-
gée de maniére permanente. Retirez tout d’abord la
clé de la console et DEBRANCHEZ LE CORDON
D’ALIMENTATION. A l'aide de la clé hexagonale,
tournez les deux boulons d’ajustement du rouleau ar-
riere dans le sens contraire des aiguilles d’'une
montre, 1/4 de tour. Une fois la courroie serrée cor-
rectement, vous devriez pouvoir soulever chaque R
cété de la courroie de 8 & 10 cm de la plate-forme de Boulons du Rouleau Arriere
marche. Assurez-vous que la courroie est centrée.
Branchez le cordon d’alimentation, insérez la clé et
mettez le tapis de course en marche pendant quelques minutes. Répétez I'opération jusqu’a ce
que la courroie soit tendue correctement.

c. Sila courroie ralentit toujours référez-vous a la page de couverture de ce manuel.

PROBLEME : la courroie n’est pas centrée ou glisse quand vous marchez dessus

SOLUTION: a. Sila courroie mobile n’est pas centrée, retirez tout
d’abord 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 arriere gauche
dans le sens des aiguilles d’'une montre d’un demitour
: si la courroie mobile s’est décalée vers la droite,
tournez le boulon dans le sens contraire des aiguilles
d’'une montre d’'un demi tour. Faites attention de ne
pas trop serrer la courroie mobile. Branchez le cordon
d’alimentation, insérez la clé dans la console et faites fonctionner le tapis de course pendant
quelques minutes. Répétez cette étape jusqu’a ce que la courroie mobile soit centrée.

b. Sila courroie glisse quand vous marchez dessus, re-
tirez tout d’abord la clé de la console et
DEBRANCHEZ LE CORDON D’ALIMENTATION. A
l'aide de la clé hexagonale, tournez les deux boulons
d’ajustement du rouleau arriére dans le sens des ai-
guilles d’'une montre, 1/4 de tour. Quand la courroie
est serrée correctement, vous devriez pouvoir soule-
ver chaque c6té de la courroie mobile de 8 a 10 cm
de la plate-forme de marche. Assurez-vous que la
courroie est centrée. Branchez le cordon
d’alimentation, insérez la clé et faites fonctionner le tapis de course pendant quelques
minutes. Répétez I'opération jusqu’a ce que la courroie soit tendue correctement.
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PROBLEME : l’inclinaison du tapis de course ne change pas correctement

SOLUTION: a. Avec la clé dans la console, appuyez sur un des boutons d’Inclinaison. Alors que I'inclinaison
change, enlevez la clé. Apres quelques secondes, réinsérez la clé. Le tapis de course s’élévera
automatiquement au niveau d’inclinaison maximum et ensuite retournera au niveau minimum.

Ceci re-calibrera le systéme d’inclinaison.

PROBLEME: Le capteur de rythme cardiaque ne fonctionne pas correctement

SOLUTION: a. Si le capteur cardiaque ne fonctionne pas correctement, référez vous a COMMET UTILISER LE

CAPTEUR CARDIAQUE a la page 10.

b. Si la ceinture du moniteur cardiaque ne fonctionne toujours pas cor-
rectement, changez la pile. Pour changer la pile, localisez le cou-
vercle de la pile au dos de I'unité du moniteur. Insérez une piéce de
monnaie et tournez le couvercle dans le sens contraire des aiguilles
d’une montre sur la position « open » (ouvrir). Retirez le couvercle.

Retirez la vieille pile de I'unité du moniteur. Insérez une nouvelle pile CR
2032, en vous assurant que les lettres sont au-dessus. De plus, assu-
rez-vous que la rondelle en caoutchouc est placée correctement
dans I'unité du moniteur. Refermez le couvercle de la pile et tournez-
le dans la position fermée.
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CONSEILS POUR L’EXERCICE

A ATTENTI ON = consultez votre

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

Le détecteur cardiaque n’est pas un appareil
médical. Divers facteurs peuvent rendre la lec-
ture du rythme cardiaque moins précise. Le
détecteur cardiaque est un outil pour
I‘exercice concu pour vous fournir une idée
générale des fluctuations de votre rythme car-
diaque.

Les conseils suivants vous aideront & planifier votre pro-
gramme d’exercice. Pour plus de détails sur I'exercice,
procurez-vous un livre réputé sur le sujet, ou consultez
votre médecin. Une alimentation équilibrée et un repos
adéquat sont aussi essentiels pour la réussite de votre
programme.

INTENSITE DES EXERCICES

Que votre objectif soit de brdler de la graisse ou de ren-
forcer votre systéeme cardio-vasculaire, la clé de la réus-
site est de s’entrainer a la bonne intensité. Vous pouvez
utiliser votre rythme cardiaque comme repeére pour trou-
ver le niveau d'intensité approprié. Le tableau ci-dessous
indique les rythmes cardiaques recommandés pour briler
de la graisse, pour briler un maximum de 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 déterminer le niveau d’intensité approprié, trouvez
votre age en bas du tableau (les ages sont arrondis a la
dizaine supérieure). Les trois nombres au-dessus de
votre age définissent votre « zone d’entrainement ». Le
nombre du bas est le rythme cardiaque approprié pour
brdler de la graisse. Le nombre du milieu est le rythme
cardiaque approprié pour brdler un maximum de graisse,
et le nombre du haut est le rythme cardiaque pour des
exercices aérobics.

Briler de la Graisse—Pour briler efficacement de la
graisse, vous devez vous entrainer a une intensité modé-
rée pendant une période de temps soutenue. Durant les
premiéres minutes d’effort, votre corps utilise des calories
de glucide pour générer de I'énergie. Il faut plusieurs mi-
nutes d’effort pour que votre corps commence a puiser
dans ses calories de graisse pour générer de I'énergie. Si
votre objectif est de brdler de la graisse, réglez l'intensité
de vos exercices pour que votre rythme cardiaque soit
proche du nombre du bas dans votre zone
d’entrainement. Pour brdler un maximum de graisse, en-
trainez-vous de maniére a ce que votre rythme cardiaque
soit proche du nhombre du milieu dans votre zone
d’entrainement.

Des Exercices Aérobics—Si votre objectif est de renfor-
cer votre systeme cardio-vasculaire, vous devez effectuer
des exercices aérobics, une activité qui requiert de
grandes quantités d’oxygene pendant une période de
temps soutenue. Pour des exercices aérobics, réglez
I'intensité de vos exercices jusqu’a ce que votre rythme
cardiaque soit proche du nombre du haut dans votre
zone d’entrainement.

ENTRAINEMENT CONSEILLE

Un échauffement—Commencez votre entrainement par
5 & 10 minutes d’étirements et d’exercices légers.
L’échauffement fait monter la température de votre corps,
accélére votre rythme cardiaque et votre circulation pour
vous préparer a l'effort.

Des exercices dans votre zone d’entrainement—
Entrainez-vous pendant 20 & 30 minutes en maintenant
votre rythme cardiaque 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 mi-
nutes.) Respirez profondément et de maniére réguliere
pendant vos exercices—ne retenez jamais votre souffle.

Le retour a la normale —Finissez votre entrainement
avec 5 a 10 minutes d’étirements. Les étirements aug-
mentent la flexibilité de vos muscles et aident a prévenir
les maux qui surviennent aprés I'exercice.

FREQUENCE DES EXERCICES

Pour maintenir ou améliorer votre forme physique, effec-
tuez trois entrainements par semaine, avec au moins un
jour de repos entre chaque entrainement. Apres
quelques mois d’exercice régulier, vous pourrez effectuer
jusqu’a cing entrainements par semaine, si vous le dési-
rez. Souvenez-vous que la clé du succes est de faire de
VOs exercices un élément régulier et agréable de votre
vie de tous les jours
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Pour identifier les piéces ci-dessous, référez-vous au SCHEMA DETAILLE au centre du manuel.
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Description

Couvercle du Repose-Pied
Repose-Pied

Vis de I'lsolateur

Vis de 3/4"

Adaptateur du Cordon d’Alimentation
Plate-forme de Marche

Guide de la Courroie

Vis du Guide de la Courroie
Isolateur Avant

Boulon de la Plate-forme de Marche,
Avant

Rouleau Avant/Poulie

Aimant

Vis de 1/2"

Pince du Capteur Magnétique
Bague de la Tige d’Inclinaison
Bras d’Elévation

Boulon du Montant Pivotant
Montage du Capot

Bague d’Espacement du Bras
d’Elévation

Capteur Magnétique

Fil de Terre de 4” avec autocollant
Fil de Terre du Contrbleur
Embout du Loquet

Boulon du Moteur d’Elévation,
Inférieur

Enceinte

Couvercle de Haut-Parleur
Réceptacle

Courroie du Moteur

Vis Autopercante de 3/4"
Boulon du Montant Pivotant
Moteur de Traction

Boulon du Moteur

Ecrou du Support du Systéme
Electronique

Support du Systéme Electronique
Embout Avant

Contréleur

Barre d’Inclinaison

Ecrou

Moteur d’Elévation

Boulon du Moteur d’Elévation,
Supérieur

Assemblage de la Plaque du Moteur
Coussin de la Plate-Forme
Support Electrique

Capot

Pince du Capot

Passe-fil

Courroie Mobile
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Description

Cadre

Cordon d’Alimentation
Transformateur

Pied Arriere Droit

Roue Arriere

Ecrou du Fils de Terre
Embout Arriére Droit
Rondelle du Support

Boulon de Réglage du Rouleau
Arriére

Cle Hexagonale

Pied Arriere Gauche

Embout Arriere Gauche
Rouleau Arriere

Ecrou de la Plateforme
Boulon de la Plate-forme de Marche,
Arriére

Ventilateur de la Console
Boulon de la Rampe

Base de la Console

Console

Carte iFit

Bague du Moteur

Vis du Systéme Electronique
Couvercle du Récepteur de Pouls
Groupement de Fils de la Console
Boulon de la Roue Arriére
Montant Gauche

Montant Droit

Groupement de Fils du Montant
Couvre-Base Gauche
Couvre-Base Droit

Vis Autopercante de 3/4”

Fil de Mise a Terre de 4"
Rondelle Etoilée de la Barre
Transversale de la Console
Coussin de la Base

Vis Autopercante de 1"

Base

Porte-livre

Boulon de la Roue

Roue

Autocollant d’Attention
Poignée Gauche

Clé/Pince

Rondelle Etoilée du Montant
Attache Flexible

Pince de I’Attache

Attache en Plastique

Housse de la Rampe
Manchon du Montant Gauche
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Description

Manchon du Montant Droit

Filtre

Interrupteur Réinitialisation/Eteint
Rampe

Assemblage du Loquet
Autocollant pour le Loquet

Vis de 'Enceinte

Vis deSerrage de la Console
Poignée Droite

Rondelle du Rouleau Arriere

Fil du Contréleur/Inclinaison
Support d’Arrét d’Inclinaison
Bague d’Espacement du Support
d’Arrét

Sangle du Capteur du Torse
Plaque de la Console

Capteur Cardiaque du Torse
Récepteur de Pouls de Torse
Boulon de Verrouillage Inférieur

31

N°.

114

115
116
117
118
119
120

Do oRH H H K

Qteé.

N

—_ el WO N= =DM MN

Description

Dispositif de Fixation du Couvercle de
la Rampe

Vis du Récepteur

Bride de la Console

Boulon de Verrouillage Supérieur
Bouton de Loquet

Ecrou de la Roue Arriére

Vis de Terre de la Console

Fil Vert/Jaune de 4”, F/R

Fil Bleu de 6” 2F

Fil Bleu de 6” M/F

Fil Blanc de 6” 2F

Fil Noir de 4", 2F

Manuel de I'Utilisateur

Remarque : les spécifications sont sujettes a des
changements sans notifications. Référez-vous au dos
de ce manuel pour commander des pieces de
rechange. *Ces piéces ne sont pas illustrées.
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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 faciliter
votre appel, 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 piéce et la description de la/des piece(s) (voir la LISTE DES PIECES et le SCHEMA
DETAILLE vers la fin de ce manuel)

INFORMATION AU RECYCLAGE

Ce produit électronique ne doit pas étre éliminé avec les déchets munici-
paux. Afin de préserver I’environnement, ce produit 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,
contactez les services municipaux de votre localité ou I'établissement ou vous
avez acheté ce produit.
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