Information pour
la Clientéle

A NordicTrack, nous sommes
disponibles pour répondre
aux questions que vous avez
a propos de 'assemblage, de
I'utilisation ou de I'entretien de
votre tapis roulant. Contactez
notre Département de Service
a la Clientéle aux numéros ou
aux adresses cl-dessous:

Appelez-nous:
1-800-688-6737 )
ou 1-612-368-5600
Lundi au Vendredi,
8h00-19h00

Heure Centrale

Relayez-nous:

Nos clients sourds et mal-
entendants d'oreille avec
accés TDD, peuvent appelez
1-800-821-1317

Ecrivez-nous:

Service a la Clientdle d
NordicTrack :
103 Peavey road

Chaska, Minnesota 55318
M600

Ecrivez-nous par Courrier
Electronique:
Envoyez-nous vos questions
et vos commentaires par
e-maila -
service@nordictrack.com

Nordiclracik

POWERTREAD

Livret d’Instructions
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Cpnsei’ls Importants







' llants est manquant ou
Les autocollants ci-dessous sont placés sur votre tapis roulant. Si un des autoco!
illisible, appelez notre service de service a la clientéle au 1-800-688-6737 pour commander un nouvel

" -autocollant.

IMPORTANT:
Incline must be set at lowest

level before folding treadmill
into storage position.

ATTENTION

. Gardez les enfants

éloignés du tapis routant
en tout temps.

* Veulllez vous assurer que
le loquet de rangement
est complétement fermé
avant de déplacer ie tapls
rouiant ou de le ranger.

il y a un autocollant
dans chaque coté.

ARDEZ VOS PIEDS ET VOS MAINS
gLOlGNES DE CET ENDROIT QUAND
LE TAPIS ROULANT EST EN MARCHE.




Avant de Commencer

Merci d'avoir sélectionné le tapis roulant .
PowerTread™ PT 2000 de NordicTrack. Le
PowerTread PT 2000 offre un large éventail d’options
qui vous aideront & accomplir vos buts dans le confort
ot I'intimité de votre maison. Et quand vous ne vous
entrainez pas, le PowerTread PT 2000 peut &tre plié
et ne prend ainsi que la moitié de la surface sur le sol
des autres tapls roulants. Avant de vous servir du
PowerTread PT 2000, lisez attentivement ce livret.

Nous sommes disponibles pour répondre 3 toutes vos
questions concemant I'assemblage, I'utilisation ou
I'entretien de votre tapis roulant PowerTread PT 2000.
Référez-vous a la couverture de ce livret si vous dési-
rez prendre contact avec notre Département de
Service 2 la Clientéle. : o

Avant de continuer la lecture de ce livret, nous vous
suggérons d’étudier le dessin ci-dessous pour vous
familiariser avec les pieces illustrées.

Compartiment pour Bouteille
d’Eau (La bouteille d’eau

Porte-Livre

n‘est pas foumie)

Plateau & Accessoires

Poids pour Mains

Rampes

Loquet de Rangement //_‘

Courroie Mobile

Protecteur du Rouleau

Boulons d’Ajustement du

§/;:ﬁ£57 / Console

- —

Rouleau Arritre Repose-pieds

é / /Eﬂ Clé/Pince*

—+——Montants

\ \ Bouton de..
Confort

Interrupteur

du Court
7 CirTuit

. l Interrupteur

o On/Off

Cordon d'Alimentation

Plateforme de Support Coussinée .

* IMPORTANT: Portez toujours la pince sur vous quand vous vous entrainez sur le tapis rou-
lant. Si la clé est retirée de la console, ia courroie mobile s’arrétera de tourner.




Assemblage

L’assemblage requiert deux personnes. Installez le tapis roulant dans un endroit dégagé et retirez tous les embal-

lages. Outil nécessaire & 'assemblage: un touinevis cruciforme & == et cléd A molette

(non-inclus), et un Clé Hexagonale

1. Avec l'aide d'une seconde personne, soulevez douce-
ment les Montants (70) jusqu'a ce que avec la Roue (30)
est & plat sur le sol.

2. Enlevez les quatre Vis de Rampe (103) des tubes sur les
Montants (70). Glissez la partie supérieure de la Rampe
(101) sur le Montant droit comme indiqué. Note: Il vous
sera nécessaire de pivoter la Rampe d’un c6té a
‘Pautre (comme indiqué par la fleche A) alors que
vous appuyez sur la Rampe (comme indiqué par la
fléche B) pour ainsi pouvoir I'enfoncer complétement
sur le Montant. Pivotez ensuite, la partie inférieure de la
Rampe, poussez-la vers le Montant droit, et alignez-la
avec le trou indiqué du Montant droit.

Serrez deux Vis de Rampe (103) dans la partie supérie-
rue de la Rampe (101) et le Montant (70) guache.

Attachez l'autre Rampe (101) a Montant (70) droit corre
décrit ci-dessus.

3. Avec l'aide d'une seconde personne, placez soigneuse-
ment le Montant (70) verws le bas comme montré.

Serrez un Boulon de la Rampe (95) avec une Rondelle
de la Rampe (102) dans le Montant (70) droit et dans la
partie inférieure de la Rampe (101) droite comme indiqué
surle schéma. - . . S

Serrez ensuite uh Boulon de la Rampe (95) avec une
Rondelle de la Rampe (102) dans le Montant (70) gauche

et la partie inférieure de la Rampe (101) gauche (non-
illustrée).

Avec l'aide d'une seconde personne, placez soigneuse-
ment le Montant (70) de nouneau droite & la position.




Loecalisez les deux languettes sur le Porte-Livre (12).
Glissez les languettes dans les deux fentes & I'avant
de la Console (78). Attachez le Porte-Livre & la
Console avec les six Vis (43). .

Attachez un Porte-poids (1 12)' sur chaque Montant (70)
avec deux Vis (43) comme indiqué sur le schéma.

Insérez une Poignée de 2 Livres (115) et deux Poids
d'une Livre (114) dans chaque Porte-poids (112).

. Retirez les deux Vis (43) indiquées du Montant (70)
gauche.

Attachez le Loquet de Rangement (5) et les deux Bagues
d’Espacement du Loquet (93) au Montant (70) gauche
avec les deux Vis (43). Ne serrez pas les Vis du Loquet
jusqu’au bout.

Note: Si vous avez des problémes pour ouvrir vous
pliez ou rabalssez le tapis roulant, retirez une des
Bagues d’Espacement (93).

Retirez le feuillet au dos de 'Attache Adhésive (88).
Appuyez I'Attache Adhésive sur le Cadre (16) dans la
position indiquée. Enfoncez la Clé Hexagonale (87) sur
I'Attache Adhésive.

Assurez-vous que toutes les pidces de votre tapis
roulant sont serrées correctement. Placez un tapis
sous le tapis roulant pour protéger votre sol ou votre
moquette.




Comment Utiliser le Moniteur de Pouls CardioTrack"‘

Le moniteur de pouls CardioTrack est unique et a été
spécialement congu avec un soucis de précision, de
confort et de durabilité. Pour obtenir des résultats
maximums du moniteur de pouls, lisez les instruc-
tions cl-dessous attentivement.

COMMENT PORTER LE MONITEUR DE POULS

Le moniteur de pouls consiste en deux parties: la cein-
ture de poitrine et transmetteur. Suivez les étapes
suivantes pour mettre le moniteur de pouls:

Transmetteur

1. Référez-vous au schéma agrandi ci-dessus. Placez
la languette sur une des extrémités de la ceinture
de poitrine a travers le trou sur une des extrémités
de transmetteur. Enfoncez I'extrémité de transmet-

teur sous la boucle située sur la ceinture de poi-
trine.

2. Placez le moni-
teur de pouls
autour de votre
abdomen, juste
S0us votre. poj-
trine, et atta-
chez l'autre
extrémité de la
ceinture de poi-
trine & trans-
metteur.
Ajustez la lon-

gueur de la ceinture de poitrine si cela est néces-
saire. Le moniteur de pouls devrait étre placé sous

- Logo
“NordicTrack”

vos vétements, en contact avec votre peau, et
aussi haut que possible sous vos muscles pecto-
raux ou votre poitrine tout en étant confortable.
Assurez-vous que le logo “NordicTrack” est placé
vers 'avant, la téte en haut.

3. Soulevez transmetteur de votre peau de quelques
pouces et localisez les deux surfaces des élec-
trodes sur l'intérieur de l'unité. Les surfaces des
électrodes sont les deux rectangles creux. A Faide
de solution saline tel que de la salive ou de la solu-
tion pour lentilles de contact, mouillez les deux sur-
faces des électrodes. Replacez transmetteur sur
votre peau.

LOCALISATION D’'UN PROBLEME DU MONITEUR
DE POULS

Les instructions aux pages 12 a 18 de ce livret
d’instructions décrivent Iutilisation du moniteur
de pouls avec la console. Sl les lettres “PLS” ou
“E5” apparalssent dans I’affichage PULSE (pouls),
ou si le pouls affiché semble trop rapide ou trop
lent quand le moniteur de pouls est en marche,
suivez les étapes ci-dessous.

1. Assurez-vous que le moniteur de pouls est bien
sous vos vétements, en contact avec votre peau, et
aussi haut que possible sous vos muscles pecto-
raux ou votre poitrine tout en étant confortable.
Note: Si le moniteur de pouls ne fonctionne pas
quand il est dans la position décrite ci-dessus,
essayez de le placer plus haut ou plus bas sur
votre abdomen.

2. Assurez-vous que le logo NordicTrack sur trans-
metteur est vers I'avant et a I'endroit.

3. A laide de solution saline tel que de la salive ou de
la solution pour lentilles de contact, mouillez les
deux surfaces des électrodes. Si votre pouls ne
s'affiche pas avant que vous ne commenciez a
transpirer, mouillez les surfaces des électrodes a
nouveau. -

4. Quand vous marchez ou courrez sur le tapis rou-
lant, placez-vous au milieu de la courroie mobile.
Pour que la console affiche le pouls, I'utilisa-
teur ne doit étre plus loin de la console que la
longueur de son bras.

5. Le moniteur de pouls est congu pour étre utilisé par
des persennes qui ont un pouls normal. Les pro-
blémes d'affichage du pouls peuvent étre dus a des
conditions médicales telles que les contractions pré-
maturées des ventricules, tachcardia, et arrhythmia.



6. Lefonctionnement du moniteur de pouls peut &tre

affecté par des interférences magnétiques causées
par des lignes électriques de haute tenslon et
d'autres sources. Sl vous pensez que des interfé-
rences magnétiques causent un probléme, essayez
de placer votre tapis roulant dans un endroit diffé-
rent.

Sl le moniteur de pouls ne fonctionne toujours pas,
testez-le avec une autre personne.

ENTRETIEN DU MONITEUR DE POULS

Sécher le moniteur de pouls aprés chaque usage.
Le moniteur de pouls se met en marche quand les
surfaces des électrodes sont mouillées et quand
vous portez le moniteur de pouls; le moniteur de
pouls s’éteint quand vous I'enlevez et que les sur-
faces des électrodes sont séches. Si le moniteur de
pouls n'est pas séché aprés chaque usage, il peut
rester allumé inutilement.

Rangez le moniteur de pouls dans un endroit a tem-
pérature ambiante et sec. Ne rangez pas le moni-
teur de pouls dans un sac en plastique ou autre
conteneur qui retient I'humidité.

Ne placez pas le moniteur de pouls sous les rayons
directes du soleil pendant une longue période de
temps. Ne mettez pas le moniteur de pouls dans
des endroits qui peuvent atteindre 122° Farenheit
(50° Celsius) ou 14° Farenheit (-14° Celsius).

Faites bien attention ne pas plier ou étirer transmet-
teur excessivernent quand vous utilisez ou rangez
le moniteur de pouls.

Nettoyez régulidrement transmetteur avec de I'eau
savonneuse; n‘utilisez jamais de I'alcool, des net-
toyants abrasifs ou chimiques. La celnture de poi-
trine peut étre lavé a la maln et séchée au séchoir.

Si le moniteur de pouls
ne fonctionne toujours
pas correctement,
changez la pile. Pour
changer la pile, locali-
sez le couvercle de la
pile au dos de 'unité du
détecteur. Insérez une
pidce de monnaie et
tournez le couvercle dans le sens contraire des
aiguilles d’'une montre sur la position “open” (ouvrir).

Retirez le couvercle.

1 Pile

Rondelle en
Caoutchouc

Retirez la vieille pile de
Punité du détecteur.
insérez une nouvelle
pile, en vous assurant
que les lettres sont au-
dessus. De plus, assu-
rez vous que la rondelle
en caoutchouc est a sa
place dans l'unité du
détecteur. Refermez le
couvercle de la pile et
tournez-le dans la posi- -
tion fermée.




" Notes
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Foneti.o,nnemeht du Tapis Roulant

LA COURROIE MOBILE PERFORMANT LUBE* d'alimentation dans un bloc multiprises doté d'un
' coupe-circuit et branchez ce demier dans une
Votre tapis roulant est. équipé d'une courroie mobile prise bien installée et mise a ia terre conformément

enduite d'un lubrifiant ultra-efficace appelé PERFOR- aux codes locaux.
MANT LUBE™. AViS IMPORTANT: Evitez de vapori-

ser du silicone ou toute autre substance sur la Ce produit doit étre brancheé sur un circuit nominal de
courroie mobile ou le tapis. De telles substances 120 volts, et il est muni d'une fiche de mise & la terre
pourralent endommager la courrole mobile et accé- semblable a la fiche illustrée sur le schéma 1. Un
lérer son usure. adaptateur temporaire qui ressemble a 'adaptateur

illustré dans le schéma 2 peut étre utilisé pour bran-
cher cette fiche dans une prise de courant bipolaire (tel
qu'illustré dans le schéma 2) si une prise mise a la
terre n'est pas disponible. .

Toutefois, cet adaptateur doit étre utilisé temporaire-
ment jusqu'au moment ol une véritable de prise mise
A la terre (schéma 1) pourra étre installée par un élec-
tricien qualifié.

La patte rigide, de couleur verte, qui dépasse de

BRANCHER LE CORDON D'ALIMENTATION 'adaptateur doit &tre branchée dans une prise de terre

: : permanente comme un couvercle de boite de sortie
Votre tapis roulant, comme tout autre type d'équipe- blen mis 2 la terre. L'adaptateur doit &tre fixé au moyen
ment électronique sophistiqué, pourrait tre sérieuse- d'une vis en métal. Certains couvercles de boite de
ment endommagé si un changement soudain de ten- sortie bipolaire ne sont pas mis a la terre.
sion se produit. Certaines conditions météorologiques, Communiquez avec un électricien qualifié afin de vous
ou le fait d'allumer ou d'éteindre d'autres appareils assurer que le couvercle de boite de sortie est bien
électriques peuvent occaslonner des crétes de surten-  mis a la terre avant d'utiliser un adaptateur.
sion, et des niveaux de bruits parasites. Il est donc
recommandé d'utiliser un bloc multiprises doté
d'un coupe-circuit (non Inclus). -

Ces blocs sont en vente
dans la plupart grands |
magasins. Veuiilez lire

Boite de Mise Cordon
alaTerre _ o d'Alimentation du

attentivement les instruc- Fiche Mise & la Terre Tapis Roulant
tions foumies avec votre Broche de
bloc multiprises. Utilisez Broche de Mise a la Mise A |
uniquement un bloc mul- Terre ‘ 's.?.
tiprises répertorié CUL, erre
doté d'un coupe-circuit Fiche Mise &

de 15 amperes et muni
d'un cordon re. 14 de
cinq pieds ou moins.

Ce produit doit étre
mis 3 la terre. En cas de
panne ou d'un mauvais
fonctionnement, la mise
a la terre réduit les
risques de chocs élec-
triques. Ce produit est
équipé d'un cordon muni
d'un fii de terre et d'une :
fiche de mise a la terre. Vis en Métai
Branchez le cordon

Bloc Multiprises
avec Coupe-circuit

alaTerre

1
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Note: S'il y a un film
_ de plastique sur la

console, retirez-le.

OPTIONS DE LA CONSOLE

La console de ce tapis roulant vous offre un éventail
_doptions:étonnant crée pour rendre votre entraine-
ment plus efficace et intéressant.

Quand la console est sur le mode manuel, la vitesse et
Finclinaison du tapis roulant peuvent étre changés
avec un simple mouvement du doigt. Quand vous vous
entrainez, vous pouvez suivre vos progrés sur la
“piste” électronique, pendant que les six affichages
vous procurent des données continues sur votre
entrainement. La console vous offre aussi 8 pro-
grammes enregistrés: 3 programmes HEART RATE

(pouls) qui contrdlent automatiquement la vitesse et
l'inclinaison du tapis roulant pour que votre pouls reste

_preés d'un rythme'déte*nniné et trois programmes
- INCLINE (inclinaison) qui contrdlent Finclinaison du

tapis roulant tout en vous guidant lors un entrainement
efficace. La console offre aussi deux programmes sur
mesure (“CUSTOM") qui vous permettent de créer vos
propres programmes et de les enregistrer dans la
mémoire de la console pour vous en servir plus tard.

Pour vous servir du mode manuel, suivez les étapes
aux pages 13 a 15. Pour vous servir des pro-
grammes HEART RATE (pouls), référez-vous aux

‘pages 16 et 18. Pour vous servir des programmes

12



INCLINE {Inclinalson), référez-vous aux pages 18 et
19. Pour créer-un programme sur mesure, référez-
vous & la page 20. Pour vous servir d’un programme
sur mesure, référez-vous a la page 21.

Note: La console peut afficher la vitesse et la distance
en miles ou en kilomatres (Référez-vous a Affichage
Speed (vitesse) a la page14). Pour plus de simplicité,
toutes les instructions incluses dans ce livret d'instruc-
tions sont en miles. .

. Branchez le cordon d’alimentation.

Appuyez tout d’abord
sur l'Interrupteur .
on/off 4 I'avant du Pe(s)i::.on

tapis roulant et met-
tez-le sur la position
“on”. Suivez les ins-
tructions & la page 11 pour brancher le cordon
d’alimentation dans une prise de mise a la terre.
Quand le cordon d'alimentation est branché, les
affichages de la console clignoteront une fois.
{Note: Si la clé est dans la console quand le cor-
_don d’alimentation est branché dans une prise, les
lettres de code “PO” clignoteront sur I'affichage
SPEED. Sl cela se passe, retirez la clé de la
console).

Insérez complétement la clé dans la console.

Montez sur les
repose-pieds du tapis
roulant. Glissez la
pince attachée a la
clé sur votre ceinture.
Ensuite, insérez com-
plétement la clé dans la console.

T

Ecran

O Custom Progrom Mocerd

,ﬂ“@ﬂﬁl}ﬂmﬂ)

Aprés deux secondes, plusieurs affichages et indi-
cateurs sur la console s'allumeront. Apras cing
minutes de plus, le code “P-1* apparaitra dans

13

Paffichage SPEED et le polds courant clignotera
dans l'affichage INCLINE. La piste électronique
s'allumera-aussl. Note: Quand vous devenez fami-
lier avec la console, vous pouvez directement aller
a Pétape 6.si vous le désirez. La premidre fois que
vous vous servez de la console, suivez toutes les
étapes qui suivent.

Portez le moniteur de pouls POLAR, sl vous le

_désirez.

Pour que Faffichage PULSE affiche votre pouls,
vous devez porter le moniteur de pouls. Pour
mettre le moniteur de pouls, référez-vous &
Comment Utiliser le Moniteur de Pouls
CardioTrack™ page 8.

Sélectlonnez le mode MANUAL (manuel).

Quand la cié est Cowwen?]
enfoncée dans la gﬂ P- I” [Q
console, le mode = 1
manuel sera-sélec- el

tionné automatique-

ment, comme Indiqué

par le code “P-1" dans I'affichage SPEED (le pro-
gramme 1 est le mode manuel). Si un programme
différent a été sélectionné, appuyez sur la touche
PROGRAM SELECT sélectionné (sélection de
programime) jusqu’a ce que le code "P-1 appa-
raisse.

Enreglstrez votre poids, sl déslré.

Pour que l'affichage [ OCmmmProyea oot
CALORIES soit pré-

cis, votre poids _ I '51 LI @
devrait &tre enregistré =) €
dans la console. Pour

enregistrer votre

poids, appuyez sur les touches WEIGHT. Chaque
fois qu'une des touches est pressées, le poids
courant changera d'une livre. Sl vous appuyez sur
une des touches de fagon continue, le poids chan-
gera par étape de 5 livres. Note: Quand vous avez
enregistré votre poids, la console le gardera en
mémoire.

Appuyez sur la touche START/ENTER ou sur la -
touche SPEED “+” pour mettre la courrole
mobile en marche.

Quand la touche est pressée, la piste électronique
disparaitra dans le sens contraire des alguilles
d’une montre. Un Indicateur clignotant apparaitra
alors et la courrole mobile commencera a toumer
a une vitesse de 1 mile par heure. Tenez les
rampes et commencez a marcher.



L/

“éleetro-
‘nlque
.représente

_quartde

La piste

une dis-
tanee d'un

mile. :

Quand vous vous entrainez, les indicateurs autour
de la piste s’allumeront un a un jusqu’a ce que
toute la plste est allumée. La piste disparaitra alors
dans le sens eontraire des alguilles d’'une montre
et un nouveau tour de plste commencera.

Pour arréterla courroie mobile pendant un
moment, appuyez sur-la touche STOP. Les affi-
chages se mettront en suspens et l'affichage
TIME/PACE se mettra a clignoter. Pour remettre la
courroie mobile en marche, appuyez sur la touche
START/ENTER ou la touche SPEED “+". Pour
arréter la courroie mobile et remettre les affi-
chages a zéro, appuyez sur la touche STOP de
fagon continue pendant deux secondes.

Ajustez la vitesse et 'inclinaison du tapis rou-
lant comme désiré, .

Quand vous vous Ceimm
entrainez, changez la :

vitesse de la courroie @I 3! : 5 3 I [9
mobile comme désiré -2 e U]
en pressant les -

touches SPEED.

Chaque fois qu'une des touches est pressée la
vitesse changera de 0,1 mph. Si une des touches
est pressées de fagon continue, fa vitesse chan-
gera par étape de 5 mph. L'éventail de vitesse va
de 0,5 mph a ' mph. Note: Quand les touches de
la vitesse sont pressées, l'affichage SPEED affi-
chera la vitesse sélectionnée pendant six
secondes. L'affichage montrera alors la vitesse
courante de la courroie mobile.

Pour changer l'incli- 5 Covtem Prescam Peverd
naison du tapis rou- F

lant, appuyez sur les }‘En @] E
touches INCLINE. i
Chagque fois que vous

appuyez sur.-une des

touches, l'inclinalson changera de 0, 5% Les
touches peuvent étre pressées de fagon continue
pour changer l'inclinaison plus rapidement. L'incli-
naison va de 1.5% a 12%. L'inclinaison est affi-
chée dans I'affichage INCLINE. Note: Aprés avoir
pressé les touches INCLINE, le tapis roulant
pourra prendre quelques secondes avant
d'atteindre linclinaison sélectionnée. Quand vous
avez fini de vous entrainer, changez I'inclinai-
son & 1,5%. L'inclinalson doit étre & 1,5% avant
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que le tapls roulant ne puisse étre plié dans la
position de rangement ou le Mpls roulant pour-
ralt étre endommagé.

Affichage PULSE (pouls)

Suivez vos progrés avec les cing affichages.
Pour que cet affichage

soit actif, vous devez . -U I I 7”
porter le moniteur de s ﬂ
pouls. Pour mettre le

moniteur de pouls, réfé-

rez-vous & Comment .

Utiliser le Moniteur de Pouls CardioTrack™ a la
page 8. Aprés quelques secondes, l'indicateur en
forme de coeur prés de Faffichage PULSE (pouls)
clignotera chaque fois que votre coeur bat. Trois
tirets apparaitront alors dans l'affichage PULSE
(pouls) et votre pouls sera atfiché. Note: Le moni-
teur de pouls prendra votre pouls toutes les

. quelques secondes. /l peut prendre jusqu’a dix

secondes avant d'afficher un pouls précis. Si votre

‘pouls n’est pas affiché, référez-vous a Localisation
- d’un Probléme du Moniteur de Pouls a la page 8.

Affichage CALORIES

Cet affichage montre
le nombre approxima-
tif de calories que
vous avez brllées.

D) (&3 (:

Affichage TIME/PACE (temps/cadence)

Cet atfichage montre
le nombre de minutes
que la courroie mobile
a passé en toumant et
la cadence courante
(la cadence est mesu-
rée en minutes par miles). L'affichage changera
d’'un nombre 2 'autre toutes les sept secondes.
Les indicateurs sous I'affichage indiqueront quel
nombre est affiché & un moment donné. Note:
Quand un programme HEART RATE, INCLINE ou
CUSTOM (sur mesure), est sélectionné, I'affichage
montrera le temps qui reste avant la fin du pro-
gramme plutdt que le temps écoulé (saut le pro-
gramme RANDOM).

V=R

§0
[m—N

Affichage SPEED (vitesse)

Cet affichage montre Oy
la vitesse courante de @ s 53 E
la courroie mobile. P

Note: Quand les ==

touches SPEED




(vitesse) sont pressées, I'affichage montrera la
vitesse sélectionné pendant six secondes. L'affi-
chage montrera alors la vitesse courante de la
courrole mobile. .

Note: La vitesse peut étre affichée en miles par
heure (triph) alnsi qu'en kllometres par heure
(kph). L'Indleateur
KPH sous I'affichage

SPEED (vitesse)
s'allumera quand la E Il rn
vitesse est affichée P i

en kilométres par
heure. Pour changer
Funité de mesure, appuyez tout d'abord sur la
touche STOP tout en Insérant la clé dans la

-.console. Un “E” pour “English” (miles) ou un “M”
pour “Metrics” (kilomatres) apparaitra dans I'affi-
chage PULSE. Appuyez sur la touche SPEED "+
pour changer F'unité de mesure. Retirez la clé puis
remettez-la dans la console.

Affichage INCLINE (inclinalson)

Cet affichage montre O Custom Program Roverd

le niveau d’inclinai-

son courant du tapis %I] l ED ” E
|'0U|ant. proen m- Chndi

'Afﬂchage DISTANCE/LAPS (dlstanceltour de
piste)

Cet affichage montre =

la distance que vous D
avez parcourue et le
nombre de tours de =)
piste que vous avez
fait (un tour est égal
a 1/4 de mile). Toutes les sept secondes, I’affl-
chage changera d;un nombre a F'autre. Les indica-
teurs sous laffichage indiquera quel nombre est
affiché & un moment donné. Note: Si lindicateur
KPH (kilomeatres) sous I'affichage SPEED est
allumé, la distance sera affichée en kilometres. Si
lindicateur KPH n’est pas allumé, la distance sera
affichée en miles.

c. |

.ntmn/u:o
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Quand vous avez finl de vous entrainer, arré-
tez la courroie moblle et enlevez Ia clé de la
console. !

Montez sur les repose-pieds, appuyez sur le bou-
ton STOP. Quand vous avez finl de vous entrai-
ner, changez Pinclinaison du tapils roulant a
I'angle le plus bas avant que le tapis roulant ne
puisse &tre pilé dans la position de rangement

~ ou la tapis roulant pourrait étre endommagé.

Retirez la clé de la console. Rangez-la dans un
endroit sOr. Mettez aussi I'interrupteur on/off dans
la position “off*. {(Rélérez-vous au schéma en haut
dela page 13).



If the HILL or G Covtem Frearom Roserd
INTERVAL program is

selected, the PULSE

display will show the

maximum heart rate

) () [
setting of the program,

in beats per minute. The LED matrix will show the

maximum heart rate setting as a percentage of your "~ -

maximum
possible
heart rate.
(Your
maximum
possible
heart rate is
220 minus
your age).
If the HILL or INTERVAL program Is selected, go
directly to step 8. If the SELF SELECT program Is
selected, go to step 7.

Select a heart rate setting.

If the SELF SELECT program is selected, your
heart rate will be kept near a setting that you
choose. Press the START/ENTER button. The
PULSE display will show the current heart rate
setting of the program, in beats per minute (see the
drawing at the top of this page). The LED matrix will
show the current heart rate setting as a percentage
of your maximum possible heart rate (see the
drawing above). (Your maximum possible heart rate
is 220 minus your age). If desired, you can change
the percentage shown in the LED matrix by
pressing the HEART RATE buttons. Each time

one of the buttons is pressed, the percentage will
change by 5%. The percentage can be from 60% to
85%. As the percentage is changed, the heart rate
setting shown in the PULSE dispiay will also change.

Press the START/ENTER button or the SPEED
“+"” button to start the program.

When the program is started, the SPEED display
will flash and a tone will sound twice. If the incline of
the treadmiill is higher than 1.5%, it will automatically
decrease to 1.5%. After a moment, the walking belt
will begin to move at 1.5 mph. Hold the handrails
and begin walking.
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As you
exercise,
the LED
matrix will
display
two -
numbers.
The -
number on the left Is the current target heart rate
setting; the number on the right is your actual heart
rate. (The numbers are percentages of your
maximum possible heart rate). At the end of each.
one-minute period of the program, a tone will sound
and the console will compare your actual heart rate
to the target heart rate. If your actual heart rate is
higher or lower than the target heart rate by 5% or
more, the speed and/or incline of the treadmill will
automatically change to bring your heart rate cioser
to the target heart rate.

The TIME/PACE display will show the time remaining
in the program. Near the end of the program, the
walking belt will slow to allow you to cool down.
During the last ten seconds of the program, the
incline will decrease to 1.56%. When no time remains
in the TIME/PACE display, the walking belt will slow
to a stop.

If your heart rate is not detected during a HEART
RATE program, the letters “PLS" will flash in the
PULSE display. (See Heart Rate Monitor Trouble-
shooting on page 8.) The speed and/or incline of the
treadmill may also automatically decrease until your
heart rate is detected.

To stop a HEART RATE program momentarily,
press the STOP button. The displays will pause and
the TIME/PACE display will begin to flash. To
restart the program, press the START/ENTER
button or the SPEED “+" button. To end the program
and reset the displays, hold down the STOP button
for two seconds.

Note: Minor adjustments can be made to the speed
or incline of the treadmill during a HEART RATE
program with the SPEED or INCLINE buttons.
However, if you increase the speed, the incline will
automatically decrease; if you decrease the speed,
the incline will increase. If you increase the incline,
the speed will decrease; if you decrease the Incline,
the speed will increase. The console will always
attempt to keep your heart rate near the target heart
rate setting. When the incline reaches the lowest
setting, the speed cannot be Increased any further.
When the incline reaches the highest setting, the
speed cannot be decreased any further.

——



maximum peur le pregramme, en battement a la
minute. L'écran électronique affichera le pouls
maximum
en tant
que pour-
centage
de votre
pouls
maximum
possible.
(Vetre

.- pouls

maximum possible est 220 moins votre &ge). Si
les programmes HILL ou INTERVAL sont
sélectlonnés, allez directement a I'étape 8. Si
le programme SELF SELECT est sélectionné,
allez a ’étape 7. -

Sélectionnez une 'marge de pouls.

Durant le programme SELF SELECT, votre pouls
sera maintenu au pouls que vous avez choisi.
Appuyez sur la touche START/ENTER. L'affi-
chage PULSE affichera le pouls courant du pro-
gramme, en battements par minute (référez-vous
au schéma en haut de la page). L'écran électro-
nique montrera le pouls courant en tant que pour-
centage de votre pouls maximum possible (réfé-
rez-vous au schéma ci-dessus). (Votre pouls
maximum est 220 moins votre 4ge). Si vous le

“désirez, vous pouvez changer le pourcentage en

appuyant sur la touche HEART RATE. Chaque
fois que vous appuyez sur une des touches, le
pourcentage changera par étape de 5%. Le pour-
centage peut aller de 60% & 85%. Quand le pour-
centage est ajusté, le pouls indiqué dans I'affi-
chage PULSE changera aussi.

Appuyez sur la touche START/ENTER ou sur
la touche SPEED “+” pour mettre la courroie
mobile en marche.

Quand le programme est allumé, Paffichage
SPEED clignotera et un son se fera entendre
deux fois. Si Finclinaison du tapis roulant est supé-
rieure & 1,5%, elle se réduira & 1,5%. Aprés un
moment, la courroie mobile commencera a se
déplacer a 1,5 mph. Tenez-vous aux rampes et
commencez a marcher.

Quand
vous
vous
entrainez,
Pécran
électro-
nique affi-
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. chera deux nombres. Le nombre sur la gauche -

est le pouls de but; le nombre sur la droite de
I'écran est votre pouls courant.:(Les nombres sont
des pourcentages de votre pouls maximum pos-
sible). A la fin de chaque période d'une mlnute du
programme, (aprés une minute, apras deux e’
minutes, etc) un son se fera entendre etla .
console comparera votre pouls courant avec le
pouls de but. Si votre pouls courant est plus
rapide ou plus lent que le pouls de but de 5% ou
plus, la vitesse et/ou l'inelinaison du-tapis roulant
changera automatiquement:pour: aider votre pouls
a se rapprocher du pouls de but. -

L’affichage TIME/PACE montrera le temps restant
du programme. Vers la fin du programme, la cour-
roie mobile ralentira pour vous permettre de
retourner a la normale. Durant les dix demidres
secondes, l'inclinaison diminuera jusqu'a 1,5%.
Quand le temps s’est écoulé dans laffichage
TIME/PACE, la courroie mobile ralentira jusqu'a
s'arréter.

Si votre pouls n'est pas détecté durant le pro-
gramme HEART RATE, les lettres “PLS" clignote-
ront dans l'affichage PULSE. (Référez-vous a
Localisation d’un Probléme du Moniteur de Pouls
A la page 8). La vitesse et/ou Finclinaison dimi-
nuera jusqu'a ce que votre pouls est détecté a
nouveau.

Pour arréter le programme pendant un moment,
appuyez sur la touche STOP. Les affichages se
mettront en suspend et I'affichage TIME/PAGCE se
mettre & clignoter. Pour remettre la courroie”
mobile en marche, appuyez sur la touche
START/ENTER ou la touche SPEED “+". Pour
arréter la courroie mobile et remettre les affi-
chages a zéro, appuyez sur la touche STOP de
fagon continue pendant deux seeondes.

Note: Des ajustements mineurs peuvent étre faits
a la vitesse ou a l'inclinaison du tapis roulant
durant un des programmes de pouls HEART
RATE avec les touches SPEED (vitesse) et
INCLINE (inclinaison). Mais sl vous augmentez la
vitesse, l'inclinalson diminuera automatiquement;
sl vous rédulsez la vitesse, linclinaison augmen-
tera; si vous augmentez l'inclinaison, la vitesse
diminuera; si vous diminuezlInclinaison, la
vitesse augmentera. La console essayera toujours
de gardez volre pouls prés du pouls déterminé
par le programme. Quand l'inclinaison atteint le
niveau le plus bas, la vitesse ne peut plus étre
augmentée. Quand l'inclinaison atteint le niveau le
plus haut, la vitesse ne peut plus étre diminuée.

-



E - ‘Sulvez vos progrés avec les cinq afflchages.
- 'Référez-vous a I'étape 8 aux pages 14 et 15.

1 0 Quand vous avez fini de vous entrainer, arré-
tez la courrole mobile et enievez la clé de la
. _console.

Assurez-vous que I'inclinalson du tapis rou-
lant est a 'angle le plus bas. Retirez la clé de la
console. Rangez-la dans un endroit sOr. Mettez
aussi Finterrupteur on/off dans la position “off".
(Référez-vous au schéma en haut de la page 13).

Les trois programmes INCLINE (inclinaison) contro-
lent automatiquement I'inclinaison du tapis roulant
pendant votre entrainement. Les graphiques P5, P6,
et P7 sur la console montrent les fluctuations de l'incli-
nalson durant les programmes HIKER, AEROBIC
CROSS TRAINING, INTERVAL et MARATHON. (Le
programme.RANDOM (hasard) “P-9” sera différent
chaque fols que vous I'utilisez). Les programmes
HIKER, AEROBIC CROSS TRAINING, et INTERVAL
durent 20 minutes chacun, avec une période de retour
ala normale de 3
minutes; le pro-
gramme MARA-
THON dure 28
minutes avec une
période de retour
-a la normale

d'une minute; le
programme RAN-
DOM dure 60
minutes mais peut
étre arrété quand
vous le désirez. Suivez les étapes suivantes pour utili-
$ez un programme INCLINE.

INCLINE PROGRAMS

Branchez le cordon d’alimentation.
Référez-vous a I'étape 1 a la page 13.

E Insérez la clé dans la console.

Référez-vous a I'étape 2 a la page 13.

E Mettez le moniteur de pouls CardioTrack
Pour que I'affichage PULSE (pouls) soit plus pré-
cis, il est préférable de porter le moniteur de
pouls. Pour utilisez le moniteur de pouls
CardioTrack, référez-vous a Comment Utiliser le
Moniteur de Pouls CardloTrack™ a la page 8.

m Sélectionnez un des programmés INCLINE.

Quand la clé est

Q Custom
enfoncée dans la Cl(=
console, le mode Q E
. manuel est sélec- P

_tionné automatique-
ment. Pour sélection-

__ner un des programmes INCLINE (inclinaison),
appuyez sur la touche PROGRAM SELECT
(sélection de programme) plusieurs fois jusqu’a ce
que les codes “P-5, *P-6°, “P7", “P8" et “P9”
apparaissent dans l'affichage TIME/PACE. (Le
programme 5 est le programme HIKER, le pro-
gramme 6 est le programme AEROBIC CROSS-
TRAINING, le programme 7 est le programme
INTERVAL, le programme 8 est le programme
MARATHON et le programme 9 est le programme
RANDOM).

Référez-
vous a
écran
électro-
nique.
Chaque
pro- :
gramme O O regrods sy
d'inclinai- .
son est divisée en périodes d’'une minute chacun.
Une inclinaison est programmée dans la console
.pour chacune de ces périodes d’'une minute. Les
- inclinaisons pour le programme que Vous avez -

" sélectionnd sont affichées sur I'écran électro-
nique. Les deux colonnes sur le cdté gauche de
I'écran seront foncées. La premiére inclinaison du
programme sera affichée dans la troisieme
colonne (référez-vous au schéma ci-dessus); les
17 inclinaisons suivantes seront affichées dans
les 17 colonnes a droite.

Plremiére Inclinaison
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-+Enregistrez votre:polds, si désiré.

Q,uan‘d' un prdgramme © Cvitom Proprem Pesord
INCLINE est sélec-

tionné, le poids cou- 7 I E L'I @
rant commencera a — I '“"'...l o™
clignoter dans I'affi-

chage INCLINE.

Malgré qu'il n’est pas obligatoire d’enregistrer
votre poids pour vous servir d’'un programme
INCLINE, l'affichage CALORIES sera plus précis
sl votre polds est enregistré. Si vous avez déja

- enregistré votre poids, ou si vous ne voulez pas

‘Penregistrer, allez a I'étape 6. Pour enregistrer
votre poids, appuyez sur les touches WEIGHT

- (rétérez vous a I'étape 5 a la page 13).

Appuyez sur la touche START/ENTER ou sur la
touche SPEED “+” pour mettre la courrole
moblle en marche.

Quand la touche est pressée, l'affichage SPEED
clignotera et un son se fera entendre deux fois. Si
l'inclinaison du tapis roulant est supérieure &
1,5%, elle se réduira a 1,5%. Aprés un moment, la
courroie mobile commencera a se déplacer a

1 mph. Tenez-vous aux rampes et commencez a
marcher.

"Rétérez-vous a I'écran électronique. Durant la pre-
migre période d’'une minute du programme, la pre-
miére inclinaison affichée sur I'écran clignotera.
Quand vous atteignez les 3 demidres secondes
de la premitre période, les inclinaisons de la pre-
midre et de la deuxidme période sur 'écran ciigno-
teront. Quand la premiére période est achevée,
toutes les inclinaisons sur I'écran électronique se
déplaceront d'une colonne vers la gauche. La
deuxidme inclinaison clignotera alors et le tapis
roulant commencera a s'ajuster a l'inclinaison affi-
chée. A la fin de chaque période d’une minute du
programme, toutes les inclinaisons se déplaceront
d’une colonne vers la gauche, inclinalson sui-
vante clignotera, et le tapis roulant s’ajustera &
Pinclinaison.

La vitesse de la courroie mobile peut étre ajustée
comime désiré durant e programme avec les
touches SPEED. Laffichage TIME/PACE mon-.
trera le temps restant du programme. Vers la fin
du programme, la courroie mobile ralentira pour
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vous permettre de retoumner a la normale, Durant
les dix demidres secondes, FMnélikalson g[ ir
jusqu'a 1,5%. Quand le temps s'est écould dans
I'affichage TIME/PACE, la courrole mobile'ralen- -
tira jusqu'a s'arréter. Note: Si le programme RAN-
DOM est sélectionns, le programme durera 60
minutes. Le programme petit étre amété pius o,
si vous le désiré, en appuyant de fagon continue
sur la touche STOP pendant deux seoondes

Pour arréter le programme pendant un moment.
appuyez sur la touche STOP. Les affichages se
mettront en suspend et laffichage TIME/PACE se
mettre a clignoter. Pour remettre la courrole
mobile en marche, appuyez sur la totiche ™ .
START/ENTER ou le la touche SPEED *+". Pour
arréter la courroie mobile et remettre les affi-
chages a zéro, appuyez sur la touche STOP de
fagon continue pendant deux secondes. =

L

Note: Quand un programme d"inclinaison est en
marche, la difficulté du programme peut étre ajus-
tée, si vous le désirez, avec les touches INCLINE.
Appuyez sur la touche INCLINE “+”, Les lettres
“MAX" apparaftront sur 'écran électronique et un
nombre clignotera dans I'affichage INCLINE pen-
dant trois secondes. Ce nombre est Finclinaison
maximum du tapis roulant durant‘le programme.
Appuyez sur la touche INCLINE “+* & nouveau.
Chaque fois que la touche est pressée, l'inclinal-
son maximum augmentera de 0,5%. La difficulté
du programme augmentera avec linclinaison du

tapis roulant. La touche INCLINE “-=* peut &tre ut- -

lisée de la méme manire pour diminuer la diffi-
culté du programme. Note: Les incllnaisons affi-
chées sur Pécran électronique ne changera pas;
ces demitres sont des inclinaisons relatives.

Sulvez vos progrés avec ies cinq affichages
Fléférez-vdus a l'étape 8 aux pages 14 et 15.

Quand vous avez finl de vous entrainer, arré-
tez la courrole mobilie et enlevez la clé de la
console.

Assurez-vous que l'inclinaison du tapis rou-
lant est a I’angle le pius bas. Retirez-la clé de la
console. Rangez-la dans un endroit sQr. Mettez
aussi 'interrupteur on/oft dans ia position “off.

* (Référez-vous au schéma en haut de la page 13).



Les deux programmes sur mesure sont des pro-
grammes que vous pouvez créer. Les programmes
surmesure controlent la vitesse et l'inclinaison du
tapis roulant, et peuvent durer jusqu'a 40 minutes
chacun. Les programmes sont enregistrés dans la
mémoire de la.console, et peuvent étre modifiés
.autant de fois que vous le désirez. Suivez les étapes
~ ¢i-dessous pour créer un programme sur mesure.

Branchez le cordon d’alimentation.

| Héférez-i)ous alétape 1 & la page 13.
E Insérez la clé dans la console.

Référez-vous & I'étape 2 & la page 13.

- Mettez le moniteur de pouls CardioTrack
Pour'que l'affichage PULSE (pouls) soit plus pré-
cis, il est préférable de porter le moniteur de pouls.
Pour utilisez le moniteur de pouls POLAR, référez-

"< vous & Comment Uliliser le Moniteur de Pouls
CardioTrack™ A la page 8.

Quand la clé est el
enfoncée dans la J '

console, le mode 8@ [E
manuel est sélec- il b=

tionné. Pour sélec-

tionner un des pro-

grammes sur mesure, appuyez sur la touche CUS-
TOM 1 ou 2. Le code “CP1” ou “CP2” apparaitront
dans raffichage SPEED. Note: Les indicateurs sur
Fécran seront décrits lors de I'étape 7.

Enregistrez votre poids, si désiré.

Quand un programme O Gortom Frogeam Pesord

sSur mesure est sélec-
tionné, le poids cou- l I E_' LI :
rant clignotera dans - ouwe

I'affichage INCLINE.
‘Malgré qu'il n'est pas '
né.c.:essaire d’enregistrer votre poids quand vous
utilisez un programme sur mesure, I'affichage
CALORIES sera plus précis si votre poids est dans
la 9onsole. Si vous avez déja enregistré votre
poids, ou si vous ne voulez pas I'enregistrer, allez
a P'étape 6. Pour enregistrer votre poids, appuyez
sur ies touches WEIGHT (référez-vous a I'étape 5
ala page 13).

Sélectionnez un des programmes sur mesure. '

q

Appuyez sur la touche START/ENTER ou sur la
touche SPEED “+” pour mettre la courrole
moblle en marche. o :

Quand la touche est pressée, I'affichage SPEED
clignotera et un son se fera entendre deux fois. Si
Pinclinaison du tapis roulant est supérieure & 1,5%,
elle se réduira & 1,5%. Aprés un moment, la cour-
roie mobile commencera & toumner. Tenez-vous
aux rampes et commencez a marcher.

Appuyez sur la touche CUSTOM 1 ou 2 pen-
dant deux secondes, et programmez la vitesse
et Pinclinalson désirée.

Quand la touche CUS-
TOM 1 ou 2 est pres-
sée pendant deux .
secondes, l'indicateur
CUSTOM PROGRAM
RECORD s’allumera.

\“ L AT e N0, S N

@ Custom Progrom Record

[ ]

. L’Inclinaison et la vitesse peuvent étre pro-
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grammés seulement quand I'indicateur est

‘allumé.

"Rétérez-vous a I'écran électronique. Chaque pro-

gramme sur mesure est divisé en périodes d’'une
minute. Une vitesse et une inclinaison peuvent
étre enregistrées pour chacune de ces périodes.
La vitesse de la premiére période sera affichée
dans la
colonne cli-
gnotante
sur P'écran
électro-
nique.
(L'inclinai-
son n'est
pas affiché
sur Pécran
électronique). Pour programmer la vitesse et 'incli-
naison pour la premiére période, ajustez simple-
ment la vitesse et l'inclinaison sur le tapis roulant
avec les touches SPEED (vitesse) et INCLINE
(inclinaison). Chaque fois qu'une des touches
SPEED est pressée, un indicateur de plus s’allu-
mera ou s'éteindra dans la colonne clignotante sur
I'écran électronique. :

'—Pnlamiére Vitesse

0.
00000000000000000 \ i
00000000000000000

-Quanid il ne reste plus que trois secondes dans la

premigre période d’'une minute, la premiere et la
deuxieéme vitesse clignoteront sur I'écran électro-
nique. Quand la premiére période est achevée, la
vitesse et I'inclinaison courante seront enregis-
trées dans la mémoire de la console. Toutes les
vitesses sur I'écran électronique se déplaceront
d'une colonne vers la gauche. La deuxiéme
vitesse clignotera. Programmez la vitesse et
l'inclinaison pour la deuxiéme période comme



To stop a CUSTOM program momentarily, press the
STOP button. The displays will pause and the TIME/
PACE display will begin to flash. To restart the
program, press the START/ENTER button or the
SPEED *+" button. To end the program and reset
the displays, hold down the STOP button for two
seconds.

Note: While a CUSTOM program is in progress, the
speed or incline setting of the current period can be

. adjusted with the SPEED or INCLINE buttons.

- However, adjustments will not be stored in memory.
To reprogram the speed or incline setting of the
current period, hold down the CUSTOM 1 or 2
button for two seconds. The CUSTOM PROGRAM
RECORD indicator will light. Speed and Incline
settings can be reprogrammed only when the
Indicator Is lit. Adjust the speed or incline setting of
the current period by pressing the SPEED or
INCLINE buttons. After the current period is
completed, hold down the CUSTOM 1 or 2 buttori
for two seconds. The CUSTOM PROGRAM
RECORD indicator will darken. The new settings will
then be stored in the console's memory.

Follow your progress with the six displays.
See step 8 on page 13. |

E When the program Is completed, remove the key
from the console.

Make sure that the treadmilll Is at the lowest
Incline setting. Remove the key from the console.
Store the key in a secure place. In addition, press
the on/off switch to the off position. (See the
drawing near the top of page 12.)

HOW TO SELECT THE INFORMATION MODE
The console features an information mode that keeps
track of the total time and distance accumulated on the

treadmill. To access the information mode, hold down
the STOP button while inserting the key into the console.

.M PACE o
The DISTANCELAPS dis- ~ =

play will show the total @ F l_’ U n
[ @ DFNCE/ LPS

After a moment, the
TIME/PACE display will
show the total number of
hours accumulated on the
treadmill.

number of miles accumu-
lated on the treadmiill. If the
number exceeds 999, the
thousands and ten thou-
sands digits will be shown in
the INCLINE display.
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- - The walking

- cushion the

The PULSE display will
show an “E" for English : :
(miles) or an “M" for ﬂ E ] t "{; _]n l
Metric (kilometers). The

console will display
speed and distance in

the unit of measurement shown. Pressing the SPEED
+" button will change the unit of measurement.

To exit the information mode, remove the key.

HOW TO ADJUST THE WALKING PLATFORM

platform is
designed to

impact as you
walk or run on
the treadmill. To
increase the
firmness of the
walking
platform, turn the adjustment knob clockwise. To
decrease the firmness, tumn the knob counterclockwise.
Note: The faster you run on the treadmiill, the firmer the
walking platform should be. If the walking platform is not
adjusted correctly, the treadmill may bounce excessively.

Adjustment Knob

HOW TO.USE THE HAND WEIGHTS

Remove the
handweights from
the weight rack by
prying up on the
ends of the 2-Ib.
handles and

1-Ib. weights at
the indicated loca-
tions.

2-Ib. Handle

The included hand weights let you add upper body
exercise to your workouts. As you walk on the treadmill,
hold the 2-Ib. handles at your sides or press the handles
above your head. To increase the mtensity of your

2-Ib. Handle

exercise, tighten
»‘“‘ 7

one or two 1-lb.
-Ib Welght

weights into
each handle.
WARNING: Do
not use the
hand welghts
at speeds
higher than a
walk. Using welghts and not holding the handralls
may compromise your abllity to maintaln your
balance. Exerclses using welghts should be
attempted only by experlenced users. -~




-Appuyez sur la-touche START/ENTER ou sur la

. ; touche SPEED “+” pour mettre la courrole

mobile en mayche.

Quand la touche est i)ressée, l'affichage SPEED
clignotera-et un son se fera entendre deux fois. Si

. Jinclinaison du tapis roulant est supérieure a 1,5%,

elle se réduira a 1,5%. Aprés un moment, la cour-
roie mobile commencera a se déplacer a la pre-
migre vitesse. Tenez-vous aux rampes et com-
mencez a marcher.

Référez-vous a I'écran électronique. Durant la pre-
miére période d’une minute du programme, la pre-
migre vitesse affichée sur I'écran électronique cli-
gnotera. Quand il ne reste plus que trois secondes
dans la premigre période, la premiére et la
deuxidme vitesse clignoteront sur 'écran électro-
nique. Quand la premigre période est achevée,
toutes les vitesses sur Pécran électronique se
déplaceront d’une colonne sur la gauche. La
deuxieme vitesse clignotera alors et le tapis rou-
lant se mettra a la deuxiéme vitesse. L'inclinaison
du tapis roulant changera aussi d’aprés Finclinai-
son que vous avez enreglstrée dans la console. A
la.fin de chaque période d’'une minute du pro-
gramme, toutes les vitesses se déplaceront d’'une
colonne vers la gauche, la vitesse suivant cligno-
tera, et la vitesse et l'inclinaison du tapis roulant
changeront d'apreés les vitesses que vous avez

~ programmées.

L'affichage TIME/PACE montrera le temps.restant
dans le programme. Quand le temps s’est écoulé
dans l'affichage TIME/PACE, la courroie mobile
ralentira jusqu'a s’arréter.

Pour arréter un programme sur mesure pendant
un moment, appuyez sur la touche STOP. Les affi-
chages se mettront en suspens et l'affichage
TIME/PACE commencera & clignoter. Pour
remettre le programme en marche, appuyez sur la
touche START/ENTER ou sur la touche SPEED
“+". Pour anréter le programme pour de bon et pour
remettre les affichages & zéro, appuyez sur la
touche STOP pendant deux secondes.

Note: Quand un programme sur mesure est en
marche, la vitesse ou l'inclinaison peuvent étre
ajustées a laide des touches SPEED {vitesse) et
INCLINE (inclinaison). Ces ajustements ne seront
Pas enregistrés dans la mémoire. Pour repro-
grammer la vitesse ou 'inclinaison de la période
courant, appuyez sur la touche CUSTOM 1 ou 2
pendant deux secondes. L'indicateur CUSTOM
PROGRAM RECORD s'allumera. La vitesse et
Pinclinaison ne peuvent étre ajustées que
quand l'indicateur est allumé. Ajustez la vitesse

- affichera un “E” pour p
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ou Pinclinalson de la période courant en appuyant
sur les touches SPEED (vitesse) ou INCLINE
(Inclinaison). Aprés avoir complété la période cou-
rante, appuyez sur la touche CUSTOM 1 ou 2 pen-
dant deux secondes. L'Indicateur CUSTOM PRO-
GRAM RECORD s'allumera. La nouvelle vitesse
et/ou Inclinalson seront enregistrées dans la
mémoire de la console.

Sulvez vos progrés sur les six a_ﬂlchag'es.
Référez-vous a I'étape 8 a lapage 14 et 15.

Quand votre programme est terminé, retirez la
clé de la console.

Assurez-vous que l'inclinaison du tapis roulant
est a I'angle le plus bas. Retirez la clé de la
console. Rangez la clé dans un endroit sQr. Mettez
aussi Pinterrupteur on/off sur Ja position “off”.
(Référez-vous au schéma en haut de la page 13).

COMMENT SELECTIONNER LE MODE

INFORMATION

La console offre un mode d’information qui enregistre
le temps et la distance accumulés sur le tapis roulant.
Pour accéder au mode d'information, appuyez sur la
touche STOP tout en enfongant la clé dans la console.

) (=01

L'affichage -

DISTANCEAAPS affi-

chera le nombre total de g | mjg \

miles accumulés sur le =) ¢ =2

tapis roulant. Si le

nombre est supérieur &

999, 'unité de mille et de dix-mille seront affichées

dans laffichage INCLINE. .
B[

metres). La console affi-

chera la vitesse et la dis-

tance avec l'unité de mesure indiquée. Appuyez sur la

touche SPEED “+” pour changer Funité de mesure.

Aprés quelques
secondes, l'affichage
TIME/PACE affichera le
nombre total d’heures
accumulées sur le tapis
roulant.

Note: L'affichage PULSE

“English” (miles) ou un
“M” pour “Metrics” (kilo-

Pour sortir du mode d’information, retirez la clé de la
console.



COMMENT AJUSTER LA PLATEFORME

La plate est
congue pour
absorber les
chocs quand
vous marchez
ou quand vous
courrez sur le
tapis roulant.
Pour augmenter
la fermeté de la __
plateforme, tournez le bouton de confort dans le sens
des aiguilles d’'une montre. Pour diminuer la fermeté
de la plateforme, tournez le bouton de confort dans le
sens contraire des aiguilles d’'une montre. Note: Plus
vous courrez vite sur le tapis roulant, plus vous vou-
drez que la plateforme soit ferme. Si la plateforme
n'est pas ajustée correctement, le tapis roulant pour-
rait rebondir de mani&re excessive.
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COMMENT AJUSTER LES POIDS DE MAINS

Enlevez les pol-

gnée de présentoir Poignée de
par le souldvement D
vers le haut sur les /

poignée de 2 livres
et poids d’une livre
aux emplacements
indiqués.

Les poids de mains inclus vous fournissent des exer-
cices pour la partie supérieure de votre corps. Quand
vous marchez sur le tapis roulant, tenez les poignées
de2livresdans = oo
chaque main ou

soulevez-les au- Poignée de 2 Livres
dessus de votre Y

téte. Pour aug- ‘\\‘

menter F'intensité N/

de votre entraine- - Poids d'une
ment, placez un Livre

ou deux poids
d’une livre sur
chaque poignée. ATTENTION: N'utllisez pas les
poids pour mains a une vitesse plus rapide que la
marche. Le fait d’utiliser les poids au lieu de tenir
les rampes peut compromettre votre hablilité de
rester en équilibre. Les exercices avec les polds
pour mains ne devralent étre entreprls que par des
personnes avec de I'expérience.
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Comment Plier et Déplacer le Tapis Roulant

COMMENT PLIER LE TAPIS ROULANT POUR LE
RANGER

Avant de plier Je tapis roulant, débranchez le cordon
d’alimentation. Ensuite, débranchez le cordon d’alimen-
tation. ATTENTION: Vous devez étre capable de soulever
45 livres (20 kg) sans difficulté pour pouvoir soulever,
abaisser, ou déplacer le tapis roulant.

1. Tenezle tapis roulant aux endroits indiqués a droite. Pour

réduire les risques de blessures, pliez vos jambes et

gardez votre dos blen droit. Quand vous souievez le

tapis roulant, assurez-vous de bien utiiiser vos

jambes plutdt que votre dos. Soulevez le tapis roulant a
. un angle de 45 degrés.

. 2. Placez votre main droite dans la position indiquée a

droite, et tenez le tapis roulant fermement. Soulevez le
tapis roulant jusqu’a ce que le cadre dépasse le loquet de
rangement. Assurez-vous que la goupille soit a I'inté-
rieur du loquet de rangement, et que le loquet de ran-

-« gement soit complétement fermé.

Pour protéger votre sol ou votre moquette, placez un
tapis sous le tapis roulant. Eloignez le tapis roulant
des rayons directs du soleil. Ne laissez pas le tapis
roulant dans sa position de rangement a des tempé-
ratures au dessus de 34°C. N

COMMENT DEPLACER LE TAPIS ROULANT

Avant de déplacer le tapis roulant, mettez-le dans la position
de rangement décrite ci-dessus. Assurez-vous quele

montant soit bien retenu en place par le loquet de ran-
gement,

1. Tenez un support de la barre transversale avec chaque
main comme indiqué.

2, Fai}es t?asculer le tapis roulant vers l'arriére jusqu’a ce
gu’ll puisse rouler sur les roues. Déplacez le tapis roulant
jusqu'a Fendroit désiré avec précaution. Ne déplacez .

' jamais le tapis roulant sans I'avoir fait basculer vers

Tarriere, ou les coussinets de la base pourraient se
décoller. Pour diminuer les risques de blessures,
faites extrémement attention quand vous déplacer
votre tapls roulant. N’essayez pas de déplacer le tapis
roulant sur une surface inégale.

3. Placez un pieds sur la base et pivotez doucement le tapis
roulant jusqu'a sa position verticale.

24

Loquet de
Rangement—]




COMMENT RABAISSER LE TAPIS ROULANT POUR
L’UTILISER '

1. Rabaissez la partie haute du tapis roulant avec votre
main droite comme indiqué. A Paide de votre pouce
gaucha, soulevez le loquet de rangement. Faites Iégére-
ment pivoter le tapis roulant jusqu'a ce que la goupille de
verrouillage soit en dehors du loquet de rangement.

2. Tenez le tapis roulant fermement & deux mains et abais-
sez-le sur le sol. Pour diminuer les risques de bies-
sures, piiez vos Jambes et gardez votre dos blen droit.

25




Entretieri et Localisation d’un Probléeme

La plipart des problémes du tapis roulant peut étre résolue en suivant les étapes slmplés' décrites ci-
dessous. Trouvez le symptome qui s’applique a votre tapis roulant et suivez les étapes énumérées. Sl -
vous avez besoin d’aide, appelez notre Département de Service 2 la Clientgle.

1. SYMPTOME: LA CONSOLE NE S’ALLUME PAS
a. Assurez-vous que le cordon d’alimentation soit branché sur un disjoncteur, et que le disjoncteur soit correc-
tement branché sur une prise de terre. (Référez-vous aux Brancher le Cordon d’Alimentation a la page 11.)
Utilisez uniquement un bloc multiprises répertorié CUL, doté d'un coupe-circuit de 15 ampéres et muni d'un
cordon no. 14 de cinq pieds ou moins. Evitez d'utiliser une rallonge.

b. Une fois que le cordon d'alimentation est branché, assurez-vous que la clé soit bien insérée dans la console.

¢. Vérifiez linterrupteur du courant placé sur le tapis roulant prés du cor- C
don d'alimentation. Si Finterrupteur dépasse comme indiqué, le coupe
circuit s’est déclenché. Pour remettre le coupe circuit en marche, atten- @ Q
dez pour 5 minutes puis appuyez de nouveau sur 'interrupteur.
. . - ) Déclenché | Remi March
d. Vérifiez 'interrupteur on/off a avant du tapis roulant prés du cordon emBen Yo

d'alimentation. L'interrupteur doit se trouver dans la position “on”. d
Position
Hon'

2. S‘I'MPTOME: LA CONSOLE S’ETEINT DURANT L’'USAGE

a. Vérifiez Pinterrupteur du courant placé sur le tapis roulant prés du cordon d’alimentation (référez-vous a
I'étape 1. c. ci-dessus). Si I‘mterrupteur s'est déclenché, attendez pour cinq minutes puis appuyez de nou-
veau sur l'interrupteur.

b. Assurez-vous que I'interrupteur on/off sc->i'.; sur la position “on” (référez-vous a 1. d. ci-dessus).

c. Assurez-vous que le cordon d’alimentation soit branché.

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

e. Si vous avez toujours des problémes, appelez notre Département de Service a la Clientele.
3. SYMPTOME: UN CODE D’ERREUR APPARAIT SUR LA CONSOLE.

a. Si la console détecte une erreur d'inclinaison, le code “E1” apparaitra sur I'affichage INCLINE/DISTANCE
quand les touches d'inclinaison sont pressées et quand l'affichage montre Finclinaison courante. Si ce code
d'erreur apparait, retirez la clé de la console, attendez dix secondes, puis réinsérez la clé. Si le code
d’erreur apparait toujours, appelez notre Département de Service a la Clientdle. Ne faites pas fonctionner
le tapis roulant jusqu’a ce que le probléme ait été résolu.

b. Si la console détecte une erreur de vitesse (pas de signal de vitesse, un_mauvais signal, etc), les codes
d'erreur “E20,” “E21,” “E22,” “E23,” ou “E24” peuvent apparaitre dans I'affichage SPEED. Siun des
codes d'erreur apparait, retirez la clé de la console, attendez dix secondes, puis réinsérez la clé. Sile code
d’erreur apparait toujours, appelez notre Département de Service a la Client&le. Ne faites pas fonctionner
le tapis roulant jusqu’a ce que le problzme ait été résolu.

4. SYMPTOME: LE DETECTEUR DE POULS NE FONCTIONNE PAS CORRECTEMENT

a. Rétérez-vous & Comment Utiliser le Moniteur de Pouls CardioTrack™ aux pages 8 et 9, et Affichage PULSE
(pouls) & la page 14.
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5. SYMPTOME: LA COURROIE N’EST PAS CENTREE

a. Si la courrole mobile s’est déplacée vers la gauche, retirez tout
d'abordva.€lé de-la.console, et DEBRANCHEZ LE CORDON D’AL}-
MENTATION. A ralde de la clé Hexagonale, toumez le boulon d'ajus-
tement gauche dans le sens des aiguilles d'une montre et le boulon
d’ajustement droit dans le sens contraire des aiguilles d’'une montre,
un quart de-tour. Faites bien-attention de ne pas trop serrer la courrole
‘mobile. Branchez le eordon d’alimentation, insérez la cié dans la
console et faites mareherle tapis roulant pendant quelques minutes.
Répétez ]usqu'a €e. que Ia oournole mobile est centrée.

b. SI la courrole moblle s est déplaoée vers la droite retirez tout
d'abord la ¢lé de la console;. et DEBRANCHEZ LE CORDON D’AL}-
MENTATION. A r'alde de la clé Hexagonale, toumez le boulon d’ajus-
tement gauche dans le sens contraire des aigullles d'une montre et le
boulon d’ajustement droit dans le sens des alguilles d'une montre, un
quart de tour. Faites bien attention de ne pas trop serrer la courroie
mobile. Branchez le cordon d’alimentation, insérez la clé dans la
console et faites marcher le tapis roulant pendant quelques minutes.
Répétez jusqu'a ce que la cournoie mobile est centrée.

c. Si la courroie mobile glisse quand vous étes dessus, retirez tout
d'abord la clé de la console, et DEBRANCHEZ LE CORDON D’ALI-
MENTATION. A l'aide de la clé hexagonale, toumez le boulon d’ajus-
tement arridre gauche dans le sens des aiguilles d’'une montre, un
quart de tour. Quand la courroie mobile est serrée correctement, vous
devriez étre capable de soulever les cdtés de la courroie mobile de 5
a7 cmde la plateforme de marche. Faites attention de garder la cour-
roie centrée. Branchez le cordon d'alimentation, insérez la clé dans la

" console et faites marcher le tapis roulant pendant quelques minutes.
Répétez jusqu’a ce que la courroie mobile est serrée correctement.

6. SYMPTOME: LE TAPIS ROULANT RALENTIT DURANT L'USAGE -

a. Utilisez uhiquement un bloc multiprises répertorié CUL, doté d'un coupe-cnrcuut de 15 ampéres et muni d'un
cordon no. 14 de clnq pleds ou moins.

b. Si la courroie mobile est trop serrée, la performance du tapis
roulants sera réduite et la courrole mobile sera endommagée de
manigre permanents. Enlevez la clé de la console et DEBRAN-
CHEZ LE CORDON D’ALIMENTATION. A l'aide de la clé hexa-
gonale, toumez les boulons d'ajustement du rouleau arridre
dans le sens inverse des aiguilles d’'une montre, un quart de
tour. Quand la courroie mobile est serrée correctement, vous
devriez pouvoir soulever les cdtés de la courroie mobile de 5a 7
cm de la plateforme. Faites attention de garder la courroie
mobile bien au centre. Branchez le cordon d’alimentation, enfon-. Boulons d’Ajustement du
cez la clé dans la console et faites marcher Ie tapis roulant pen-- ) Rouleau Arrigre
dant quelques minutes. Répétez la procédure jusqu'a ce que la
courroie mobile soit serrée correctement.

¢. Si la courroie mobile ralentie toujours, contactez notre Département de Service & la Clientele. |
7. SYMPTOME: LA VITESSE DE LA COURROIE MOEILE EST VARIABLE OU NE PORTEE PAS 10 MPH.

a. Assurez-vous que aucun autre appareil életrique n'est branché sur le méme circuit que le tapis roulant.
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Conseils de Mise en Forme

Les neut étapes suivantes pour créer votre entraine-

.- ment ont été développées par des spécialistes de
Pexercice & NordicTrack. L'entrainement méme n’est
qu’une portion d’'un programme d’exercice efficace et
sans danger. Il a beaucoup d'aspects différents pour
développer un dévouement & la mise en forme qui
durera toute votre vie.

1 Consuitez votre médecin avant de commencer
votre programme d’exercice.

Un examen médical ou une consultation chez
votre médecin sont essentiels.

Etablissez des buts personneis de mise en
forme

Fixez-vous des buts réalistes et possibles.
Récompensez-vous quand vous réalisez ces buts.
Souvenez-vous que vos buts devraient 8tre des
guides pour votre programme d'exercice.

Déterminez votre pouis d’entrainement.

Votre pouls d'entrainement (PE) est le rythme
auquel vous voulez que votre coeur batte pour le
faire travailler durant un entrainement aérobique.
Le pouls d’entrainement est exprimé en pourcen-
tage de votre pouis maximum (PM). Votre PM est
le nombre maximum de battements que votre
coeur peut faire pendant une minute. Pour déter-
miner votre PM, faites Popération suivante: 220 —
votre age (en années) PM. Le nombre que vous
obtenez n'est qu’une approximation; le véritable

28

PM peut &tre déterminé seulemient par des tests
de stress en clinique.

Quand vous avez déterminé votre PM, vous pou-
vez établir votre zone de pouls d’entrainement.
Les débutants peuvent commencer & s’entrainer
entre 60% et 70% de leur pouls maximum. Ce
niveau est appelé ie niveau de Santé. Entrainez-
vous entre 70% et 85% de votre PM pour un
entrainement optimal, aérobique, ou cardio-vascu-
laire; ce niveau est le niveau de Mise en Forme.
Les personnes avec plus d'expérience en s’entral-
nant, ou celles qui désirent faire des entraine-
ments sportifs d’athlétes ou des entrainements a
interval devraient s’entrafner entre 80% et 85% de
leur PM pendant de courtes durées de temps. Le
tableau ci-dessous montre les Zones de Pouls
d’Entrainement pour les niveaux de Santé, de
Mise en Forme, et Avancés.

" Prenez vérifier votre pouls durant une session

_ d’entrainement aérobique. Tout d’abord, prenez
votre pouls aprés cinqg minutes d’entrainement
pour vous assurez que vous étes a l'intensité cor-
recte. Ensuite, vérifiez-le de nouveau vers la fin de
votre entrainement pour vous assurez que vous
avez maintenu votre pouls d’entrainement pen-
dant la période de temps recommandée.

ZONES DE POULS D’ENTRAINEMENT

200
180

© 160 '

3 140

2 120
100 b= ~
80 | ——

25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

Age

Débutant intensité falble + longue période de temps

= briller de la graisse

Entralnement optimal, aérobique ou cardio-vasculaire

Entrainement pour les sportifs, athlétique, et a interval




. Echauffez-vous avant de vous entrainer.

Un éehauftement prépare votre eorps et votre
esprit pour des exercices vigoureux. S’échauffer
aide aussi & vous protéger contre les blessures et
les courbatures. Echauffez-vous avec 2 2 5
minutes d'exercices lents, avec une résistance

" minimale. : :

Etlrez-vous apras votre échauffement.

Un muscle bieﬁ étiré et échauffé est moins sus-
ceptible de se blesser. Faites les étirements ci-
dessous sur une surface plate et confortable.

La position correcte pour plusieurs exercices est
décrite ci-dessous (référez-vous au schéma a
droite). Bougez votre corps lentement quand vous
vous étirez—ne faites jamais de rebonds.

1. Exercices d’étirement en touchant vos
pleds—Asseyez-vous debout avec vos genoux
Iégerement pliés et baissez-vous lentement vers
Pavant a la hauteur de la taille. Laissez votre dos
et vos épaules se relaxer alors que vous touchez
vos orteils aussi loin que possible. Comptez
jusqu'a 15 ou 30 puis détendez-vous. Répétez
lexercice 3 fois. Régions sollicitées: Cuisses, par-
tie amridre des genoux et dos. - o

- 2, Exercices d'étirement du tendon d’achille—
Avec une jambe devant I'autre, penchez-vous vers
'avant et placez vos mains contre un mur. Gardez
votre jambe arridre tendue et votre pied arrigre &
plat sur le sol. Pliez votre jambe avant. Penchez-
vous en avant et déplacez vos hanches en direc-
tion du mur. Comptez jusqu'a 15 ou 30 puis déten-
dez-vous. Répétez I'exercice 3 fois pour chaque
jambe. Si vous souhaitez un assouplissement plus
accentué du tendon d'achille, pliez également
votre jambe arriére. Régions sollicitées: Mollets,
tendon d’achille et chevilles.

3. Exercices d'étirement de ia cuisse—
Asseyez-vous sur le sol avec une jambe tendue.
Ramenez F'autre jambe vers vous et posez votre
plante de pieds contre I'intérieur de la cuisse de la
jambe qui est tendue. Touchez vos orteils aussi
loin que possible. Comptez jusqu'a 15 ou 30 puis
détendez-vous. Répétez I'exercice 3 fois pour -
chaque jambe. Régions sollicitées: Cuisses, bas
du dos et alne.

4. Exercices d’'étirement des quadriceps—Avec __.

une main contre le mur pour I'équilibre, prenez
votre pied (par l'arriére) avec votre main libre.
Amenez votre talon aussi prés que possible de
votre fessier. Comptez jusqu’a 15 ou 30 puis
détendez-vous. Répétez I'exercice 3 fois pour
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chaque jambe. Régions sollicitées: Quadriceps et
muscles des hanches. - - h

5. Exercices d’étirement de P'intérieur des
culsses—Asseyez-vous avec les plantes de pleds
I'une contre Pautre et vos genoux dirigés vers
extérieur. Ramenez vos pieds aussi prés que
possible de la région de l'aine. Comptez jusqu'a
15 ou 30 puis détendez-vous. Répétez I'exercice 3
fois. Régions sollicitées: Quadriceps et muscles
des hanches. T
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B' Mettez-vous en forme avec le PowerTread 2000

- Des exercices aérobiques efficaces comprennent
trois étapes différentes: la fréquences, I'intensitéd, et
le temps. Leurs initiales forment le mot*FIT” pour
vous aider & vous en souvenir:

La lettre “F* est pour la fréquence de vos

2] exercices. Nous recommandons trois A cinq
entrainements par semaine. Entrainez-vous au
mc?:jns quatre fois par semaine pour perdre du
poids.

La lettre “I" est pour lintensité de vos exer-
cices. Prenez votre pouls deux fois pendant
vos exercices: une fois au début de votre session
et une autre fois a la fin. Maintenez un niveau
d'intensité dans votre zone de pouls d’entraine-
ment. Vous pouvez mesurer votre pouls avec le

moniteur de pouls. Une autre méthode est décrite
ci dessous-

1. Placez votre poignet
& un angle sous votre
coeur. Cela vous don-
nera un pouls pius fort
et plus facile & détecter.

2. A Paide de rindex et
du majeur de votre
main droite, touchez
votre poignet gauche,
prés de la jointure, & 1a base de votre pouce.
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3. Placez un peu de pression avec les deux
doigts—laissez le battement venir jusqu'a vos
doigts. Si vous ne pouvez pas trouver votre pouls,
utilisez votre polgnet opposé.

%”? La lettre “T” est pour le temps ou la durée de
224 votre entrainement. Les débutants voudront
commencer avec 5 4 10 minutes d’exercices aéro-
biques. Les personnes en forme moyenne
devraient s’entrainer pendant 20.a2 30 minutes.
Les sportifs, ou les personnes qui veulent perdre
du poids devrait s’entrainer pendant 30 & 60
minutes. La clé pour le facteur temps est de main-
tenir votre pouls d’entrainement pendant la durée
de votre entrainement.

Souvenez-vous de commencez lentement. La
mise en forme est un engagement pour la vie. Si
VOUs ne pouvez pas vous entrainez pendant 20
minutes du début, ce qui est commun, essayez de
vous entrainez pendant cing minutes a la fois, plu-
sieurs fois par jours. Des recherches récentes ont
prouvées que plusieurs petits entrainements par

" jours peuvent aussi vous procurer des bénéfices.

Petit & petit, votre endurance augmentera et vous

" entrainer pendant des périodes de temps plus

longues deviendra plus facile.

Aidez votre corps a retourner a la normale
aprés vos exercices.

Ne vous arrdtez pasl 1l est important de retoumer
votre pouls & la normale doucement aprés 'avoir
fait battre rapidement. Ce procédé aidera votre
sang a retoumer au coeur. N'arrétez pas de mar-
cher sur le tapis roulant mais ralentissez votre
cadence pendant cinq minutes aprés votre phase
d’exercices aérobiques.

Etirez-vous & nouveau aprés votre entraine-
ment.

Les étirements aprés I'entrainement réduit les
risques de courbatures. Référez-vous & I'étape 5 &
la page 29 de ce livret d’instructions.

Faltes de la musculation.

“La mise en forme équilibrée, ce qui inclus de la
musculation ainsi que des exercices aérobiques,
peut assurer une vie plus heureuse que n'importe
quel autre moyen connu en science médicale de
nos jours”.

—Kenneth Cooper, M.D., M.P.H., fondateur du
Cooper Institute For Aerobic Research, Dailas,
Texas.



Un-entrainement de musculation augmente la masse
de muscles sans graisse de votre corps. La masse de"
muscle sans graisse aide a brller la graisse. En aug-
mentant votre masse de musele et votre farce, vous
recevrez tous les bénéfices d’'un programme d’exer-
clce. Vous courrez aussi moins de risques de blessure
durant la phase aérobique de votre entrafnement.

Le niveau Santé dure de quatre & six semaines. A ce
niveau, votis devriez vous soucier d’améliorer votre
forme physique-et votre endurance. Commencez len-
tement. Fixez-vous des petits buts. Vous voudrez
sans doute commencer votre programme de mise en
forme avec trois ou quatre petits entrainements de 5
ou 10 minutes par jours.

Changez de niveau de forme seulement quand vous
vous en sentez prét(e) et quand votre pouls est sous
votre zone de pouls d’entrainement.

Le niveau Mise en Forme dure de 12 & 20 semaines.
(Ce niveau peu durer plus longtemps, tout dépends de
vos buts ). A ce niveau, vous devriez faire tout ce qui
est en votre pouvoir pour réaliser vos buts. Fixez-vous
des buts a courts et a longs termes. Re-évaluez vos
buts fréquemment et récompensez-vous quand vous
avez du succes.

Allez au niveau Avancé quand vous avez réalisé vos
buts de mise en forme et quand votre pouls est sous
votre zone de pouls d’entrainement.

Entrathez-vous au niveau Avancé quand vous avez
accompli vos buts. Ce niveau vous aidera a maintenir
votre forme physique a long terme.

Vous voudrez sans doute ajouter I'Entralnement
Interval a votre programme de maintenance. Le pro-
gramme interval vous procurera de la variété et aidera
a faire travailler votre systdme cardio-vasculaire. Il a

été prouvé que le programme interval aide & atteindre
une forme physique encore plus élevée. Le pro-
gramme consiste de sauts de haute activité suivis
d’exercices plus lents de repos. Par exemple, une
minute d’exercices rapides qui requidrent beaucoup
d’énergie suivis de périodes de repos de deux a trois
minutes qui consistent d’exercices 2 faible résistance.
La duré de ces périodes devrait étre basée sur votre
forme physique plutdt que sur le temps. Une telle

‘séquence devrait étre répétée de 5 & 20 fois durant

votre session d'exercice. ,

i
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INTENSITE DU POULS
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b.p.m = Battements par minute * Health = Santé ¢ Fitness = Mise en forme ¢ Advanced = Avancé
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LISTE DES PIECES—N°. du Modéle NTTL15080

Rev. 0898A

- Pouttrouver les pigces listées ci-dessous, référez-vous au Schéma Détalllé attaché au centre de ce livret

d'instructions
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Déscription

Boulon d’Ajustement du Rouleau

"~ Arrigre

Boulon d’Ajustement du Rouleau
Avant

Vis du Couvercle de Pouls
Intérupteur ON/Off

Loquet de Rangement
Isolateur

Vis du Fil de Mise a la Terre
Vis de la Plateforme
Repose-Pieds Gauche
Embout de Rampe
Couvercle de Pouls

Support de Livre

Recepteur de Pouls

Ceinture de Poitrine de Pouls
Clé/Pince

Cadre -

- Rouleau Avant/Pulley

Rouleau Arrigre

Cadre d’Ineclinalson

Bouclier Electrique

Bouclier du Moteur d'Inclinaison
Bague d’Espacement du Pivot
d'Inclinaison

Support du Couvercle Latéral
Ecrou de la Roue

Boulon d’Inclinaison/Boulon de
Tension du Moteur

Moteur d’Inclinaison
Controlleur

Plaque Electronique

Isolateur Arridre

Roue

Cordon d’Alimentation

Pigce en Caoutchouc du Cordon
d'Alimention

Support du Capot Avant
Support de Prise

Coupe Circuit

-~ Vis de la.Pl.atefonné Arridre

Boulon de la Roue

Capot Ventral Avant

Bouon de Pivot du Moteur
Ecrou de Pivot du Cadre
Moteur/Poulie/Volant d’Inertie
Nentillateur

Courroie du Moteur

Vis

Embout de Plaque
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Piéce

45

46
47
48
49
50
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52
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56

57 -
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Description

Rondelle de: Tension du Moteur
Rondelle Etoilé de Tension

Vis du Capteur

Guide de la Courroie

Rondelle d’Ajustement du Rouleau
Capot Ventral

Socle en Plastique

Groupement de Fils

Coussin Arriére

Embout Arrigre Gauche
Rondelle Etoillé du Capteur
Bouon de Pivot du Cadre
Groupement de Fils de la Console
Repose-Pieds Droit

Vis du Isolateur

Sensor Bracket Nut

Ecrou de Blocage du Capteur
Attache du Capot Arridre
Embout Arrigre Droit

Embout de la Base

Attache de Fils

Attache de Fils de 8”

Support de I'Attache de Fils
Embout du Cadre

Disque d'Inclinaison
Montant/Base

Moteur

Poulie/Volant d’'Inertie/Ventillateur
Fil Optique du Capteur

Disque de la Vitesse

Support de I'intérupteur Photo
Intérupteur Photo

Fils de Mise & la Terre de 8°
Console

Amortisseur

Courroie Mobile

Plateforme de Marche

VisLong du Panneau Protecteur le
Pouls

Autocolant de Précautlon du
Loquet

Capot du Moteur

Plaque du Moteur d’Inclinaison
Bandeau de 'Unité du Détecteur
de Pouls

Clé Héxagonale

Attache Adhésive

Coussin de la Base

Vis Petit

Vis du Coussin



Ne.de Qté.

Piéce

92
93
94
95
96
97

98
99"
100
101
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104
105
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107
108
109
110
111
112
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Description -

Alimentation D’Energie

Bague d'Espacement du Loquet
Bague d’Espacement d'Inclinaison
Boulon de Rampe

Ecrou de Tenslon du Moteur
Autocollant d’'Avertissement
d'Inclinaison

Eerou d’Ajustement

Poids et Porte

Piste Repose-Pieds

Rampe

Rondelle de Rampe

Vis de Rampe

Autocollant d’Avertissement
Bague d’Espacement du Roue
Boulon du Support du Moteur
Ecrou du Support du Moteur
Support du Moteur

Support de I'intérupteur Photo
Disque de la Vitesse

Vis de Support de la Vitesse
Présentoir

113
114
115
116
117

118
119
120
121
122
123
124
125
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Description

Anneau en “O"

Polds d'une Livre

Polgnée de 2 Livres

Douille de Coussin

Coussin Ajustable de la
Plateforme -

Boulon de la Barre

Barre d’Ajustement de la Coussin
Bouton d’Ajustement .
Boulon.du Moteur d'Inclinaison
Verrouillage-Ressort

Pince du Loquet

Protecteur du Rouleau

Vis de Capot

Fil Noir de 4", 2 Femelles

Fil Blane de 14”, 2 Femelles
Fil Vert de 8°, AnneauwFemelle
Fil Bleu de 14", 2 Femelles

Fil Bleu de 4", 2 Femelles

Fil Blanc de 14*, Male/Femelle
Groupement de Fils 20"

Livret d'Instructions

# Ces pices ne sont pas illustrées. Les specifications sont sujettes & des changements sans pré-avis.
* Inclus toutes les pieces illustrées dans le cadre
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Pour Commander des Piéces de Rechange

Poutommander des piéces de remplacement, veuillez communiquer avec notre Département de Service a la
Clientele aux numéros ou adresses listés ci-dessous. Quand vous commandez, indiquez le numéro-et la descrip---
tion de la/des ‘piéces. (Référez-vous a la Liste des Piéces aux pages 26 et 27, et au Schéma Détaillé au centre
de ee livret;) Si cela est possible, placez votre tapis roulant prés de votre téléphone pour pouvoir vous y référer

-g oTUAN

plus facilement quand vous appelez.

Appelez-nous:
1-800-688-6737

ou 1-612-368-5600

Lundi au Vendredi, de 8h.—19h.
Samedi, 8h.~16h30

Heure Centrale

Relayez-nous:

Nos clients sourds ou durs d’oreille avec
acces TDD, peuvent appelez
1-800-821-1317

Ecrlvez-nous

Service a la Clientale de NordlcTrack
103 Peavey road

Chaska, Minnesota 55318

M600

Ecrivez-nous par Courrier
Electronique:

Envoyez-nous vos questions et vos
commentaires par e-mail &
service@nordictrack.com

- Garantie Limitée de Un-Année du Fabriquant

de fabrication et de matiére premiere sous des

compter de la date d'achat. L'obligation du fabri-
cant en vertu des clauses de cette garantie est

vice autorisés. Tout produit défectueux doit étre
livré ou expédié port-payé & I'un des centres de
service autorisés par le fabricant accompagné

doit étre préalablement autorisé par le fabricant.
La présente garantie ne couvre pas le produit

Le fabricant garantit ce produit contre tout défaut

conditions d’'usage normales pendant un année &

limitée, & sa discrétion, au remplacement ou a la
réparation du produit dans un des centres de ser-

d'une preuve d'achat. Tout retour de marchandise

dans le cas de dommages subis durant le trans-
port, de dommages causés suite & un emploi abu-
sif ou inapproprié ou dans le cas de réparations
non effectuées par un centre de service autorisé
par le fabricant, les produit utilisés A des fins com-
merciales ou de location ou les produits qui ser-
vent de démonstrateurs.

- Aucune autre garantie que celle- -qui est expressé-

ment expliquée précédemment ne sera autorisée
par le fabriquant.

Le fabriquant ne pourra étre tenu responsable
d'aucun dommage indirect, spécial ou accessoire

résultant ou ayant trait & I'utilisation ou au fonc-
tionnement du produit, aux pertes d'argent, de
biens, de revenus ou de profits, aux pertes de
jouissance, aux frais de déménagement, d'installa-
tion ou & tous dommages accessoires de quelque
nature qu'ils soient. Dans certaines provinces, il
est interdit d'exclure ou de restreindre la respon-
sabilité pour les dommages indirects ou acces-
soires de sorte que la restriction qui précEde pour-
rait ne pas s'appliquer dans certains cas.

La présente garantie remplace toutes les garan-
ties dont notamment les garanties implicites de
valeur marchande ou d'aptitude & un usage et est
limitée dans sa durée et sa portée par les clauses
spécifiques contenues dans la présente garantie.
Certaines provinces n'‘autorisent pas la restriction
de la durée d'une garantie de sorte que la restric-
tion qui précEde pourrait ne pas sapphquer dans

" certains cas.

Cette garantié vous confére des droits Iégaux spé—
cifiques. Vous pouvez avoir d'autres droits qui
peuvent varier d'une province & l'autre.

©1997 NordicTrack, Inc., a CML Company. NordicTrack et marques apparentées sont des marques de NordicTrack Inc. Tous droits réservés.

N°. de Pigce 146980 H02594-C Rev. 0898A NTTL15080 Imprimé aux E.U.
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Exploded Drawing—Model No. NTTL15081
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