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EMPLACEMENT DE LAUTOCOLLANT D’AVERTISSEMENT

L’autocollant d'avertissement illustré

. . . (A AVERTISSEMENT Feeoses
ci-contre est inclus avec cet appareil. .
+ Lamauvaise utilisation de cet appareil peut entrainer des blessures graves.
CO | IeZ I ’autocol | ant d 'ave rt| sseme nt + Lisez le manuel de I'utilisateur avant utilisation et suivez tous les avertissements et les instructions.
+ Ne permettez pas aux enfants de se tenir sur ou autour de I'appareil.
su r I ’ave rt|ssement e n ang |a|S é. | ’e n- * Le poids de l'utilisateur ne devrait pas excéder 180 kg.

* Remplacez I'autocollant s'il est endommage, lisible ou manquant.

droit indiqué. Ce schéma indique
I’emplacement de I'autocollant
d’avertissement. Si I'autocollant est
manquant ou illisible, référez-vous
a la page de couverture de ce
manuel pour commander un nou-
vel autocollant gratuit. Placez le
nouvel autocollant a I’endroit indi-
qué. Remarque : I'autocollant n’est
peut-étre pas illustré a I'échelle.

FREEMOTION est une marque enregistrée de ICON IP, Inc.
iPod est une marque de Apple Computer, Inc., enregistrée aux Etats-Unis et dans d’autres pays. L'iPod® n’est pas inclus.
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PRECAUTIONS IMPORTANTES

A AVERT'SSEMENT = pour réduire les risques de blessures graves, lisez toutes

les précautions importantes et les instructions contenues dans ce manuel, ainsi que les avertisse-
ments se trouvant sur le glisseur, avant d’utiliser votre glisseur. Freemotion Fitness ne peut étre
tenu responsable de toute blessure ou tout dégat matériel résultant directement ou indirectement
de l'utilisation de cet appareil.

Consultez votre médecin avant d’entre- 9. Portez des vétements de sport appropriés;
prendre un programme d’exercice. Ceci évitez de porter des vétements amples qui
s’adresse tout particulierement aux per- pourraient s’accrocher dans le glisseur.
sonnes de plus de 35 ans et aux personnes Portez toujours des chaussures de sport
ayant des probléemes de santé. pour protéger vos pieds pendant I’exercice.
N’utilisez le glisseur que de la maniére 10. Tenez les détecteurs cardiaques des
décrite dans ce manuel. poignées, les guidons ou les rampes pour
accéder a le glisseur, en descendre ou pour
Il est de la responsabilité du propriétaire de I'utiliser.
s’assurer que tous les utilisateurs du glis-
seur sont correctement informés de toutes 11. Le détecteur cardiaque n’est pas un appareil
les précautions. médical. De nombreux facteurs, tels les
mouvements de I'utilisateur pendant I'exer-
Utilisez et gardez le glisseur a I'intérieur, a cice, peuvent rendre la lecture du rythme
I’abri de I'humidité et de la poussiére. Ne cardiaque moins sire. Le détecteur car-
placez pas le glisseur dans un garage, sur diaque ne sert qu’a donner une idée approxi-
un patio couvert ou prés d’une source mative des fluctuations du rythme cardiaque
d’eau. a titre d'aide a I’exercice.
Placez le glisseur sur une surface plane 12. Gardez toujours le dos droit lors de I'utilisa-
avec au moins 0,9 métre (3 pieds) d’espace tion du glisseur ; n'arquez pas le dos.
libre devant et derriére le glisseur et 0,6 m (2
pieds) de chaque co6té. Placez un tapis sous 13. Un excés d’exercice physique peut entrainer
le glisseur pour protéger votre sol ou votre des blessures graves et la mort. Si vous
mogquette. avez des étourdissements ou si vous res-
sentez de la douleur quand vous faites des
Inspectez et serrez correctement toutes les exercices, arrétez-vous immédiatement et
piéces régulierement. Remplacez immédiate- reposez-vous.
ment toute piéce usée.
14. Lorsque vous cessez de vous entrainer, lais-
Gardez les enfants de moins de 12 ans et les sez les pédales ralentir jusqu’a I’arrét.
animaux de compagnie a I'écart du glisseur
en tout temps. 15. Un exces d’exercice peut provoquer des

Le glisseur ne doit pas étre utilisé par des
personnes dont le poids dépasse 159 kg
(350 livres).

blessures graves ou la mort. Cessez immédi-
atement vos exercices si vous ressentez une
douleur ou des étourdissements, et reposez-
vous.



AVANT DE COMMENCER

Merci d’avoir choisi le glisseur révolutionnaire
FREEMOTION® F 7.8. Le glisseur F 7.8 offre un éven-
tail impressionnant de fonctionnalités congues pour
rendre vos entrainements chez vous plus agréables et
plus efficaces.

Vous vous conseillons de lire attentivement ce
manuel avant d’utiliser le glisseur. Si vous avez des
questions aprées avoir lu ce manuel, veuillez vous
référer a la page de couverture de ce manuel pour

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

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

©
Détecteur Cardiaque de la Poignée ,

Rampe

Plateau d'Accessoires

Console

Guidon

Poignée

Roue

Pied de Nivellement




ASSEMBLAGE

L’assemblage requiert deux personnes. Placez le glisseur sur une aire dégagée et retirez tous les embal-
lages. Ne jetez pas les emballages avant d’avoir terminé I'assemblage.

L’assemblage ne requiert que les outils inclus.

1. Tenez l'extrémité inférieure du Guidon Droit (20)
contre le Moyeu du Guidon Droit (30), en alig-
nant les cing trous du Gudion Droit sur les cinq
trous du Moyeu du Guidon Droit.

Attachez le Guidon Droit (20) a l'aide de quatre
Vis en Métal/Nylon de 5/16" x 3/4" (105).

Ensuite, attachez un Couvercle du Guidon (43)
au Guidon Droit (20) a l'aide d'une Vis de 5/16"
x 1 .3/8" (106).

Attachez le Guidon Gauche (21) de la méme
maniére.

2. Assurez-vous que toutes les piéces du glisseur sont serrées correctement. Pour protéger le revéte-
ment de sol, placez un petit tapis sous le glisseur.



COMMENT UTILISER LE GLISSEUR

COMMENT BRANCHER LE BLOC D'ALIMENTA-
TION C. A.

Cet appareil doit étre mis a la terre. En cas de
panne ou d’un mauvais fonctionnement, la mise a la
terre réduit les risques d’électrocution en offrant une
voie de fuite au courant électrique. Cet appareil est
équipé d’un cordon d’alimentation muni d’un conduc-
teur de mise a la terre ainsi que d’une fiche de mise a
la terre.

Branchez le bloc d'alimentation c. a. a une prise
adaptée adéquatement installée et mise a la terre
conformément a tous les codes et réglements
locaux. Cet appareil est destiné a étre alimenté sur
un circuit nominal de 120 volts. IMPORTANT : le
glisseur n’est pas compatible avec les prises
munies d'un DDFT.

A DANGER : ic branchement inap-

proprié du conducteur de mise a la terre du
matériel peut accroitre le risque de décharge
électrique. Consultez un électricien ou techni-
cien qualifié si vous avez des doutes quant a
la conformité de la mise a la terre de I'ap-
pareil. Ne modifiez pas la fiche de I'appareil. Si
elle n'est pas adaptée a la prise de courant,
faites installer une prise de courant adéquate
par un électricien qualifié.

Un adaptateur temporaire peut étre utilisé pour
brancher le bloc d'alimentation dans une prise a deux
fiches, comme le montre l'illustration ci-dessous, si
une prise mise a la terre n’est pas disponible. Cet
adaptateur temporaire ne doit étre utilisé que jusqu’au
moment ou une véritable prise mise a la terre pourra
étre installée par un électricien qualifié.

La patte, la

languette ou N Cs

le dispositif Boite Mise a la Terre
du méme Adaptateur

genre, verts Bloc d'Alimen-

et s'étendant * \ tation C. A.
hors de Dl

I’adaptateur

doivent relier Languette

un support Vis Métallique

mis a la

terre, tel

qu'un couvercle de boite électrique mise a la terre.
Lorsque I'adaptateur est utilisé, il doit étre fixé au
moyen d’une vis métallique. Certains couvercles de
boite électrique a prises bipolaires ne sont pas
mis a la terre. Contactez un électricien qualifié
pour déterminer si le couvercle de boite électrique
est mis a la terre avant d’utiliser un adaptateur.

COMMENT DEPLACER LE GLISSEUR

Etant donné le poids et la taille du glisseur, son
déplacement requiert la participation de deux per-
sonnes. Deux personnes doivent soulever I'extrémité
indiquée du glisseur jusqu'a ce dernier puisse rouler
sur les roues avant. Déplacez le glisseur avec précau-
tion vers 'emplacement désiré, puis abaissez-le
jusqu’a sa position horizontale. ATTENTION : pour
réduire les risques de blessure, pliez les genoux
et gardez le dos droit. Veillez a soulever le glisseur
a l'aide de vos jambes et non de votre dos. Ne ten-
tez pas de déplacer le glisseur sur une surface
inégale.




COMMENT S’ENTRAINER SUR L’APPAREIL
ELLIPTIQUE

Pour monter sur le glisseur, tenez les guidons ou les
rampes et posez les pieds sur les pédales. Poussez

les pédales jusqu’a ce qu’elles commencent a s'artic-
uler vers l'avant et I'arriére de maniére continue.

Pour descendre du glisseur, attendez que les pédales
s'immobilisent complétement. Lorsque les pédales
sont immobiles, tenez les guidons ou les rampes et
retirez vos pieds des pédales.

COMMENT STABILISER LE GLISSEUR

Si le glisseur se balance légérement sur le sol pen-
dant son utilisation, tournez un ou les deux pieds de
nivellement sous I'avant ou l'arriere du cadre jusqu’a
éliminer ce mouvement.

Pied de
Nivellement

Pied de
Nivellement




COMMENT UTILISER LA CONSOLE

COMMENT EFFECTUER LA MISE A NIVEAU DE LA CONSOLE

Votre glisseur a été préconfiguré de facon a fonctionner avec une Console de Base et une Console a Téléviseur
d'Entrainement (voir les illustrations ci-dessous). Pour connaitre les fonctionnalités de la Console de Base,
reportez-vous a la page 9. Pour connaitre les fonctionnalités de la Console a Téléviseur d'Entrainement, consul-
tez le manuel de l'utilisateur accompagnant la Console a Téléviseur d'Entrainement.

Pour effectuer la mise a niveau de votre console et accroitre les fonctions du glisseur, reportez-vous au
dos de ce manuel.

Console
de Base

Console a

Téléviseur
d'Entrainement

ii'“'"”""ln.?

'i“““"f"'lllll%




SCHEMA DE LA CONSOLE
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FONCTIONNALITES DE LA CONSOLE

Cette console offre un choix de fonctions congues
pour rendre vos entrainements plus efficaces et plus
agréables.

Lorsque vous utilisez le mode de démarrage rapide de
la console, vous pouvez changer la résistance des
pédales ou choisir une longueur de foulée en appuyant
sur une touche. Alors que vous pédalez, la console
affiche en continu des données sur I'entrainement.
Vous pouvez méme mesurer votre fréquence cadiaque
en utilisant le détecteur cardiaque manuel ou un détec-
teur cardiaque du torse compatible Polar® en option.

La console propose seize entrainements prédéfinis.
Chaque entrainement change automatiquement la
résistance des pédales et vous invite a entretenir une
longueur de foulée cible en vous guidant au long d’'un
entrainement efficace.

La console propose également le systéme d’entraine-
ment interactif iFit qui lui permet de lire les cartes iFit
contenant des programmes congus pour vous aider a
atteindre des objectifs précis de mise en forme. Pour
acheter des cartes iFit, reportez-vous au dos de ce
manuel ou visitez le www.iFit.com. Les cartes iFit
sont également disponibles chez certains
marchands.

Vous pouvez aussi brancher votre iPod®, lecteur MP3,
lecteur CD, ou lecteur audio portable dans la chaine
audio de la console et ainsi écouter vos musiques ou
livres audio préférés pendant I'entrainement.

Pour activer la console, voir la page 10. Pour fer-
mer la console, voir la page 10. Pour utiliser le
mode de démarrage rapide, voir la page 10. Pour
effectuer un entrainement préenregistré, voir la
page 12. Pour effectuer un entrainement iFit, voir la
page 13. Pour utiliser la chaine audio, voir la page
13. Pour utiliser le mode de maintenance, voir la
page 14.




COMMENT ACTIVER LA CONSOLE

Le glisseur ne fonctionne qu'a I'aide du bloc d'alimen-
tation c. a. compris. Voir COMMENT BRAN-CHER LE
BLOC D'ALIMENTATION C. A. a la page 6. Lorsque le
bloc d'alimentation c. a. est branché, les écrans s'ac-
tivent et la console est préte a utiliser.

IMPORTANT : si la console a été exposée a des
températures froides, prévoyez une période de
réchauffement de la console avant d'activer cette
derniére. Sinon, vous pourriez endommager les
écrans de la console ou d’autres composantes
électroniques.

COMMENT DESACTIVER LA CONSOLE

Lorsque les pédales demeurent immobilisées pendant
une bréve période, la console passe en mode de
veille et un économiseur d'écran apparait a I'écran
central. Débranchez le bloc d'alimentation c. a.
lorsque le glisseur est inutilisé.

COMMENT UTILISER LE MODE DE DEMARRAGE
RAPIDE

Le mode de démarrage rapide vous permet de com-
mencer l'exercice, régler manuellement la résistance
des pédales et fixer manuellement une longueur de
foulée cible.

1. Appuyez sur la touche Démarrage Rapide
[QUICK START] ou engagez la foulée pour
activer la console.

Voir COMMENT ACTIVER LA CONSOLE plus
haut.

2. Sélectionnez le mode de démarrage rapide.

L'activation de la console
sélectionne le mode de
démarrage rapide. Si un
entrainement a été sélec-
tionné, retournez au mode de
démarrage rapide en appuyant
a répétition sur l'une ou l'autre
des touches d'entrainement
jusqu'a afficher des zéros a
I'écran droit.

]

N )
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==
m

VERT.FT.

]

CALORII

m

S

VERT.FT/MIN.

3. Changez la résistance du glisseur, au besoin.

Pendant que vous effectuez
des foulées, modifiez la
résistance des pédales en
appuyant sur les touches
d’augmentation et de
diminution de la Résistance
[RESISTANCE]. Remarque : apres l'appui sur une
touche de la Résistance, les pédales mettront

RESISTANCE
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4,

quelques instants a atteindre la résistance corre-
spondant au degré sélectionné.

Regler la longueur de foulée cible désirée.
Le compteur de longueur de foulée de I'écran cen-

tral vous permet de fixer une longueur de foulée
cible.

Pour regler une longueur de

foulée cible, appuyez a Barre Cible
répétition sur les touches

d'augmentation ou de g
diminution de Longueur de =1
Foulée [STRIDE LENGTH] Y — -
sous le compteur de long- i
ueur de foulée jusqu'a R
afficher les barres cibles au o E: v

niveau de la longueur de
foulée désirée. Remarque : les longueurs de
foulée sont établies en pouces.

Suivez vos progrés sur les écrans.

Ecran gauche—Cet écran
affiche la longueur de votre
foulée en pouces.
Remarque : lors de la sélec-
tion d'un entrainement,
I'écran affiche également le
graphique de I'entrainement
et le temps écoulé pour
chacun des segments de

(7
1

STRIDE

I'entrailnement.

Ecran central-Cet écran affiche le compteur de
longueur de foulée. L'écran du compteur de
longueur de foulée compare la longueur effective
de votre foulée avec la longueur de foulée cible.

Les barres cibles

du compteur de ) Barre

!ongueur de foulée oo L —Cible

indiquent la , = .

longueur de foulée — -

cible. Les blocs ¥l —m= || ~Bloc de

des pédales ren- == Pédale

dent compte du T==1

mouvement effectif B I

des pédales pen- v mm— " Barre

dant I'exercice. “| f— | Cible
40" | g — ] 40"

Pendant l'exercice, conservez une longueur de
foulée avoisinant la longueur de foulée cible en
effectuant des foulées de fagon que les blocs des
pédales vont et viennent entre les barres cibles.



Ecran droit—Cet écran comporte quatre sections
affichant les informations suivantes sur l'exercice :

Premiére section—Cette
section affiche le temps y
[TIME] écoulé. Remarque 415

TIME

lorsqu’un entrainement est P Yo T

sélectionné, I'’écran affiche
la période restante d’entrainement plutét que le
temps écoulé.

Deuxiéme section—Cette e
section affiche la distance ,_T;”E

(nombre total de tours) pu |
[DISTANCE] parcourue en ol e B B

foulées et la distance (pieds
verticaux) [VERT.FT.] parcourue en ascension.

Troisiéme section—Cette T J
section affiche le nombre VERT'FE,,_’
approximatif des calories et
[CALORIES] que vous avez (c

brilées et le nombre
approximatif des calories que vous brilez a I'heure.

Cette section de I’écran affiche aussi votre
fréquence cardiaque lorsque vous utilisez le
détecteur cardiaque de la poignée (voir I'étape 6 a
droite) ou le détecteur cardiaque du torse en
option (voir la page 13).

Quatrieme section—Cet T

écran affiche votre cadence 98
de foulée (vitesse) [SPEED] SPEED

.
CALORIES / HR

en tours par minute et votre

cadence d'ascension en
pieds verticaux par minute [VERT.FT./MIN.].

Ecran inférieur—Cet écran
affiche le degré de résis-

tance [RESISTANCE] des

RESISTANCE

pédales.

De plus, I'écran central affiche des couleurs dif-
férentes témoignant de l'intensité de votre exer-
cice :

Couleur Intensité de I'Exercice
Bleu Faible

Vert Moyenne

Rouge Haute

Mesurez votre fréquence cardiaque, si vous le
désirez.

Vous pouvez mesurer votre fréquence cardiaque a
I'aide du détecteur cardiaque de la poignée ou d'un
détecteur cardiaque du torse compatible Polar® en

option (voir la page 13 pour des informations sur le

détecteur cardiaque du torse en option). Remar-
que : si vous portez le détecteur cardiaque du
torse et tenez le détecteur cardiaque de la poignée
simultanément, la console ne pourra pas afficher
votre rythme cardiaque de facon précise.

Si des pellicules en
plastique transparent
recouvrent les
plaques métalliques
du détecteur car-
diaque de la poignée,
retirez-les. De plus,
assurez-vous que VoS
mains sont propres.
Pour mesurer votre
fréquence cardiaque, tenez le détecteur cardiaque
de la poignée, en appuyant les paumes des mains
contre les plaques métalliques. Evitez de déplacer
les mains ou de trop serrer les plaques.

Lorsque vous tenez le SS9
détecteur cardiaque de la o
poignée, un petit symbole 'ES
cardiaque s'affiche a I'écran [T T
droit. Ensuite, lorsque votre

pouls est capté, votre fréquence cardiaque s'affiche
a I'écran pres du symbole cardiaque. Pour une lec-
ture plus précise de votre rythme cardiaque, tenez
les plaques pendant au moins 15 secondes.

Si votre rythme cardiaque ne s’affiche pas,
assurez-vous que vos mains sont dans la position
décrite. Prenez soin a ne pas déplacer vos mains
et a ne pas trop serrer les plaques métalliques.
Pour obtenir de meilleurs résultats, nettoyez les
plagues métalliques a I'aide d’un chiffon doux ;
n’utilisez jamais de I’alcool ou des détergents
abrasifs ou chimiques.

Allumez le ventilateur si desiré.

Le ventilateur fonctionne selon deux régimes.
Appuyez a répétition sur la touche Ventilateur
[FAN] pour choisir un régime du ventilateur ou
pour fermer le ventilateur. Remarque : si les
pédales demeurent immobiles pendant environ
trente secondes, le ventilateur se désactive
automatiquement.

Tournez les volets de persienne vers le haut ou le
bas pour diriger le débit d'air.

Lorsque vous avez terminé d'utiliser le glis-
seur, la console passe automatiquement au
mode de veille.

Voir COMMENT DESACTIVER LA CONSOLE 4 la
page 10.



COMMENT EFFECTUER UN ENTRAINEMENT
PREENREGISTRE

Un entrainement préenregistré change automatique-
ment la résistance des pédales et vous invite a con-
server une longueur de foulée cible.

1.

Appuyez sur l'une ou l'autre des touches ou
engagez la foulée pour activer la console.

Voir COMMENT ACTIVER LA CONSOLE a la
page 10.

Sélectionnez un entrainement préenregistré.

Pour sélectionner un entrainement préenregistre,
appuyez d'abord sur la touche correspondant au
graphique de I'entrainement préenregistré de perte
de poids, d'aérobie, d'endurance ou de perfomance.

Les informations suivantes apparaitront a I'écran
central :

+ Le nom de l'entrainement

+ Un graphique des longueurs de foulée cible

+ La durée de l'entrainement

+ La longueur maximum de la foulée

+ La vitesse maximum (en pas par minute)

Un graphique des
longueurs de
foulée cible de
I'entrainement
apparaitra égale-
ment a I'écran
gauche. el

Graphique

0

Illllll\l

STRIDE

Appuyez sur la touche Lancer I'Entrainement
[WORKOUT START] ou engagez la foulée pour
lancer I'entrainement.

Chaque entrainement préenregistré se divise en
groupes de 25, 30, 45 ou 60 segments d'une
minute. Un degré de résistance et une longueur
de foulée sont programmés pour chaque segment.
Remarque : un méme degré de résistance ou une
méme longueur de foulée peuvent étre réglés pour
des segments consécutifs.

Pendant I'entrainement, le graphique de I'entraine-
ment affichera vos progrés (reportez-vous au
schéma ci-dessus). La colonne clignotante du
graphique représente le segment en cours de I'en-
trainement. La hauteur de la colonne clignotante
indique la longueur de foulée du segment en
cours. A la fin de chaque segment de I'entraine-
ment, une suite de tonalités se fera entendre et le
segment suivant du graphique commencera a clig-
noter. Si un degré de résistance différent est pro-
grammé pour le segment suivant, le degré de
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résistance des pédales changera en con-
séquence.

Pendant I'exercice, con-
servez une longueur de
foulée prés de la longueur o
de foulée cible du segment
en cours, tel qu'affichée par
le compteur de longueur de
foulée de I'écran central.
IMPORTANT : les
longueurs de foulées pro-
grammées ne sont fixées
que pour vous motiver. La
longueur effective de
votre foulée peut étre

’il |I|I'"||II|'|'|'|IIE||[I] |E

inférieure ou supérieure a
la longueur de foulée
cible. Assurez-vous d'adopter une foulée dont
la longueur vous semble confortable.

Si la longueur de foulée du segment en cours est
trop longue ou trop courte, vous pouvez annuler le
réglage manuellement en appuyant sur les
touches Longueur de Foulée [STRIDE LENGTH].
Toutefois, a la fin du segment en cours, le comp-
teur de longueur de foulée adoptera automatique-
ment la longueur de foulée cible du segment sub-
séquent.

Si le degré de résistance du segment en cours est
trop élevé ou trop bas, vous pouvez annuler
manuellement le réglage en appuyant sur les
touches de Résistance [RESISTANCE]. A la fin du
segment en cours, les pédales adopteront
automatiquement le réglage de résistance pro-
grammé pour le segment suivant.

L’entrainement se poursuivra ainsi jusqu’au clig-
notement du dernier segment du profil. Pour
arréter a n'importe quel moment le programme,
interrompez votre foulée. Pour relancer I'entraine-
ment, vous n'avez qu'a reprendre votre la foulée
ou a appuyer sur la touche Lancer I'Entrainement.

Suivez vos progrés sur les écrans.
Voir I'étape 5 sur la page 10.

Mesurez votre fréquence cardiaque, si vous le
désirez.

Voir I'étape 6 sur la page 11.
Allumez le ventilateur, si désiré.
Voir I'étape 7 sur la page 11.

Lorsque vous avez terminé d'utiliser le glis-
seur, la console passe automatiquement au
mode de veille.

Voir COMMENT DESACTIVER LA CONSOLE 4 la
page 10.



COMMENT EFFECTUER UN ENTRAINEMENT IFIT

Les cartes iFit sont disponibles séparément. Pour
acheter des cartes iFit, accédez au www.iFit.com ou
reportez-vous a la page de couverture arriére de ce
manuel. Les cartes iFit sont également disponibles
chez certains marchands.

1. Appuyez sur l'une ou l'autre des touches ou
engagez la foulée pour activer la console.

Voir COMMENT ACTIVER LA CONSOLE a la
page 10.

Insérez une carte iFit et sélectionnez un
entrainement.

Pour effectuer un entrainement iFit, introduisez
une carte iFit dans la fente iFit. La carte iFit
devrait s'insérer aisément dans la fente. Si tel
n'est pas le cas, retournez la carte iFit et essayez
de nouveau.

(ﬁ:}\@fit\ Vv | /\)

Fente iFit

Carte iFit

Les entrainements iFit fonctionnent de la méme
facon que les entrainements préenregistrés. Pour
effectuer I'entrainement, voir les étapes 3a 7 ala
page 12. Remarque : certaines cartes iFit pro-
posent plus d'un entrainement. Pour sélectionner
un entrainement, utilisez les touches d'augmenta-
tion et de diminution situées prés de la fente iFit.

Quand vous avez terminé votre entrainement,
retirez la carte iFit.

Retirez la carte iFit quand vous avez terminé de
vous entrainer. Rangez la carte iFit dans un endroit
sar.

COMMENT UTILISER LA CHAINE AUDIO

Pour vous exercer en écoutant de la musique ou des
livres sonores par I’entremise de la chaine audio de la
console, vous devez relier votre iPod®, lecteur MP3,
lecteur audio portable ou lecteur CD a la prise audio
ou la station d'accueil pour iPod intégrée. Cet glisseur
a été congu pour fonctionner spécifiquement avec un
iPod et le promoteur a certifié que le glisseur est con-
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forme aux normes de rendement d'Apple.

Pour utiliser la prise audio, branchez un cable audio
(non fourni) dans la prise de la cosole et dans la prise
de votre iPod, lecteur MP3, lecteur CD, ou dans autre
prise audio de la console. Assurez-vous que le
cable audio est inséré a fond.

Pour utiliser la station d’accueil intégrée pour iPod,
vous devez utiliser un connecteur iFit® universel pour
iPod® (non fourni). Pour acheter un connecteur iFit
universel pour iPod, reportez-vous a la derniére
page de ce manuel. Branchez le connecteur dans la
station d’accueil intégrée et dans la prise de votre
iPod. Assurez-vous que le connecteur est inséré
complétement.

Ensuite, appuyez sur la touche de lecture de votre
iPod, lecteur MP3, lecteur CD ou autre lecteur audio
portable. Réglez le volume de votre iPod, lecteur
MP3, lecteur de CD ou lecteur audio portable, ou
appuyez sur la touche d'augmentation ou de diminu-
tion du Volume [VOL] de la console.

Vous pouvez utiliser votre propre casque d'écoute
avec la console, avec le Téléviseur d'Entrainement
optionnel (voir la page 8) ou en effectuant un entraine-
ment iFit (voir COMMENT EFFECTUER UN
ENTRAINEMENT IFIT & gauche). Pour utiliser votre
casque d'écoute, branchez la fiche de votre casque
d'écoute dans la prise pour casque d'écoute de la
console ; veillez a ce que la fiche du casque d'é-
coute soit complétement insérée.

Vous pouvez relier vos propres haut-parleurs a la con-
sole a l'aide de la prise de sortie audio de la console.
Pour relier et utiliser vos propres haut-parleurs, con-
sultez le manuel de I'utilisateur de vos haut-parleurs
externes.

LE DETECTEUR CARDIAQUE DU TORSE EN
OPTION

Le détecteur cardiaque du torse en option compatible
Polar® permet de surveiller en continu et @ mains
libres votre fréquence cardiaque pendant vos
entrainements. Pour acheter le détecteur cardiaque
du torse en option, reportez-vous a la derniére
page de ce manuel.




COMMENT UTILISER LE MODE D’ENTRETIEN

La console comporte un mode d’entretien qui vous
permet d'accéder aux informations sur I'utilisation et
de visualiser les réglages de la console.

1.

Appuyez sur l'une ou l'autre des touches ou
engagez la foulée pour activer la console.

Voir COMMENT ACTIVER LA CONSOLE a la
page 10.

Sélectionnez le mode d’entretien.

Maintenez enfoncée la touche Ventilateur [FAN]
pendant quelques secondes pour sélectionner le
mode d’entretien.

Lorsque le mode d’entretien est sélectionné, les
informations sur I'utilisation et le réglage d'entrée
du glisseur s'affichent a I'écran central.

Consultez et réinitialisez les informations au
besoin.

La premiere section de I'écran central affiche le
nombre total des heures d'utilisation du glisseur, le
nombre total des pieds verticaux parcourus en
ascension a l'aide des pédales et la distance
totale de déplacement des pédales.

Pour réinitialiser les informations sur l'utilisation,
appuyez simultanément sur les touches d'augmen-
tation et de diminution Résistance [RESISTANCE]
et maintenez-les enfoncées pendant plusieurs
secondes.
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4. Consultez et modifiez le réglage d'entrée au

besoin.

La deuxiéme section de I'écran central affiche I'en-
trée par défaut de la console.

Vous pouvez régler I'entrée par défaut de la con-
sole a MP3, TV or RCA. Pour changer I'entrée par
défaut, appuyez a répétition sur les touches d'aug-
mentation et de diminution Volume [VOL] jusqu'a
ce que le réglage voulu soit sélectionné.
Remarque : les options d'entrée TV et RCA sont
destinées a l'utilisation avec le téléviseur d'en-
trainement optionnel (voir la page 8).

Réglez le degré de contraste des écrans de la
console au besoin.

Pour régler le degré de contraste des écrans de la
console, appuyez sur les touches d'augmentation
et de diminution situées prés de la fente iFit
jusqu'a ce que la console présente le contraste
voulu. Le degré de contraste s'affichera a I'écran
gauche.

Quittez le mode d’entretien.
Appuyez sur la touche Démarrage Rapide [QUICK

START] ou Lancer I'Entrainement [WORKOUT
START] pour quitter le mode de maintenance.



ENTRETIEN ET PROBLEMES

Si vous avez des questions concernant I'entretien COMMENT STABILISER LE GLISSEUR
et la localisation d'un probléme, reportez-vous a la

couverture arriére de ce manuel. Si le glisseur est Iégérement bancal sur votre sol
durant son utilisation, reportez-vous a COMMENT

Veérifiez et serrez toutes les pieces du glisseur STABILISER LE GLISSEUR a la page 7.

régulierement. Remplacez immédiatement toute piéce

useée.

Pour nettoyer le glisseur, utilisez un linge humide et
une petite quantité de savon doux. Veillez a nettoyer
régulierement les rouleaux et les rails sur lesquels
s'articulent les rouleaux. IMPORTANT : pour éviter
d’endommager la console, gardez-la a I'écart de
tout liquide et des rayons directs du soleil.
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CONSEILS POUR L’EXERCICE

A AVERTISSEMENT : avant

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

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

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

INTENSITE DE L’EXERCICE

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

165 155 145 140 130 125 115 @

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

Pour trouver le niveau d’intensité correct, trouvez
votre 4ge en bas du tableau (les ages sont arrondis a
la dizaine). Les trois nombres listés au-dessus de
votre age définissent votre « zone d’entrainement ».
Le nombre le plus bas est le rythme cardiaque pour
briler de la graisse, le nombre du milieu est le rythme
cardiaque pour brdler un maximum de graisse, et le
nombre le plus haut est le rythme cardiaque pour des
exercices aérobics.

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

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

CONSEILS POUR L’ENTRAINEMENT

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

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

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

FREQUENCE DE L’EXERCICE

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



SUGGESTION D’ETIREMENTS

La position correcte pour plusieurs étirements de base est illustrée a droite. Bougez doucement quand vous

vous étirez—ne faites pas de rebonds.
1. Etirement vers les Orteils

Debout, les genoux légérement pliés, penchez-vous vers I'avant au
niveau des hanches. Laissez votre dos et vos épaules se détendre
alors que vous allongez les mains vers vos orteils, aussi loin que
possible. Tenez la position en comptant jusqu’a 15 puis détendez-
vous. Répétez trois fois. Zones ciblées : cuisses, arriere des
genoux, dos.

2. Etirement des Cuisses

Asseyez-vous sur le sol avec une jambe tendue. Ramenez la plante
du pied opposé vers vous et placez-la contre l'intérieure de la
cuisse de la jambe tendue. Essayez de toucher vos orteils autant
que possible. Tenez la position en comptant jusqu’a 15 puis déten-
dez-vous. Répétez trois fois pour chaque jambe. Zones ciblées :
cuisses, bas du dos et aine.

3. Etirement des Mollets et Tendons d’Achille

Une jambe devant l'autre, tendez les mains vers I'avant et placez-
les contre un mur. Gardez la jambe arriére bien droite et le pied
arriere a plat sur le sol. Pliez la jambe avant, penchez-vous vers
avant et poussez les hanches vers le mur. Tenez la position en
comptant jusqu’a 15 puis détendez-vous. Répétez trois fois pour
chaque jambe. Pour un étirement supplémentaire des tendons
d’Achille, pliez aussi la jambe arriére. Zones ciblées : mollets, ten-
dons d’Achille et chevilles.

4. Etirement des Quadriceps

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

5. Etirement de la Cuisse Intérieure

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

Cadre

Rail

Support du Capot

Console

Embout du Cadre

Capot Supérieur Droit
Capot Supérieur Gauche
Capot Inférieur Droit

Capot Inférieur Gauche
Capot Avant

Capot du Rail Supérieur
Capot du Rail Inférieur
Capot du Rail Arriere

Capot Externe Droit

Capot Externe Gauche
Capot Interne Droit

Capot Interne Gauche
Plateau d'Accessoires
Courroie de Traction

Guidon Droit

Guidon Gauche

Barre d'Accouplement Droite
Barre d'Accouplement Gauche
Bras de la Pédale Droite
Bras de la Pédale Gauche
Bras Articulé

Volant

Pédale

Semelle de la Pédale
Moyeu du Guidon Droit
Moyeu du Guidon Gauche
Bras du Céble Droit

Bras du Céable Gauche
Cable Long

Cable Court

Aimant de Pédale

Bague d’Espacement du Rouleau
Rouleau

Bague d'Espacement du Bras
Manchon du Céable

Boitier du Bras de la Pédale
Bague d'Espacement du Bras de la
Pédale

Couvercle du Guidon
Collerette du Guidon
Embout du Guidon

Support Tendeur

Ressort Tendeur

Poulie de Tension

Manchon de Tension

Moyeu du Volant

Moteur de Résistance

N°.
52
53
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59
60
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64
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67
68
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70
71
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74
75
76
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Description

Poulie

Poulie de la Courroie

Bobine du Cable

Moyeu de la Bobine

Aimant de Résistance

Bague de I'Aimant

Rondelle Etoilée de M8
Essieu de la Bobine

Barre de Résistance

Clé du Moyeu

Pied

Pied de Nivellement

Butée

Support du Céblage
Couvercle de la Bobine

Vis de #8 x 1 3/4"

Rondelle de la Vis du Moyeu
Vis de M3 x 6mm

Vis AB de #8 x 1/2"

Essieu du Volant de M8 x 3 1/2"
Ecrou de la Collerette

Essieu de la Roue

Bague d'Espacement de la Roue
Roue

Bloc d'Alimentation C. A.
Groupement de Fils

Cable Coaxial

Cable de Sortie Audio

Céable d'Entrée Audio

Cordon d'Alimentation

Jonc de Blocage de 1 1/8"
Coussinet de Roue

Vis de Blocage

Roulement du Moyeu
Roulement du Guide
Roulement de Rappel/
d'Accouplement

Palier de Suspension

Essieu du Bras d'Accouplement
Boulon a Téte Plate de 5/16" x 1/2"
Jonc de Blocage du Moyeu
Ecrou de Verroullaige de #10
Jonc de Blocage de 1"

Jonc de Blocage de 3/4"
Jonc de Blocage de 1/2"

Vis a Téte Plate de 1/4" x 1"
Vis de M8 x 19mm

Vis de 1/4" x 1"

Vis Autotaraudeuse de 1/2" x 1"
Vis de #8 x 3/4"

Vis de 1/4" x 5/8"

Vis en Bouton de 5/16" x 1/2"
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103
104
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Vis de #8 x 3/8"

Vis de #8 x 2 1/4"

Vis en Métal/Nylon de 5/16" x 3/4"
Vis de 5/16" x 1 3/8"

Ecrou de 3/8"

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

Vis de #10 x 3/4"

Vis a Métaux de #8 x 1/2"
Boulon de 5/16" x 1"

Vis GMG de #8 x 1/2"
Contre-Ecrou de 1/4"

Vis de 1/4" x 3/4"

Disque du Moteur

Vis Autopercante de #8 x 1"
Insertion en Plastique
Bague d'Espacement de la Pédale
Palier de la Poulie en V

Vis de 1/4" x 3/4"

Vis de 1/4" x 1/2"

Boulon de Tension

Ecrou de Tension

Vis du Moyeu

Ecrou de Verrouillage de M8

N°.

127
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Description

Ecrou de Verrouillage de 5/16"
Essieu de Pivot de 5/16" x 3 1/2"
Ecrou de Verrouillage de 1/2"
Rondelle de 1/2"

Support de la Sonde de Bague
Vis de #6 x 3/8"

Ecrou de Verrouillage de #6
Sonde de Position de la Pédale
Rondelle de M10

Vis de ’Amortisseur

Ecrou de ’Amortisseur
Insertion en Plastique du Cadre
Vis de #8 x 3/4"

Visde #8 x 1 1/2"

Rondelle Plate de 3/4"

Ressort de 1/2"

Rondelle de Butée de 1/2"
Rondelle Ondulée de 3/4"
Rondelle de Butée de 3/4"
Rondelle de 1/4"

Rondelle en Nylon de 1/4"
Ecrou du Support du Panneau
Manuel de I'Utilisateur

Outil d’Assemblage

Remarque : les spécifications sont sujettes a des changements sans notification. Référez-vous au dos de ce
manuel pour commander des piéces de rechange. *Indique qu’une piéce n’est pas illustrée.
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SCHEMA DETAILLE A Model No. SFSR84409.1 RO311A
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SCHEMA DETAILLE B Model No. SFSR84409.1 RO311A
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SCHEMA DETAILLE C Model No. SFSR84409.1 RO311A
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COMMENT CONTACTER LE SERVICE A LA CLIENTELE

Si vous avez des questions aprés avoir lu ce manuel, ou si vous voulez commander des piéces de rechange pour
des pieces endommagées ou manquantes, veuillez contactez le magasin ou vous avez acheté cet appareil.
Si vous ne pouvez pas joindre le magasin, contactez le Service a la Clientéle aux numéros de téléphone ou
adresse ci-dessous. Notez le numéro du modéle, le numéro de série, et le nom de ce produit (voir la page
de couverture de ce manuel) avant d’appeler le Service a la Clientéle. Quand vous commandez des piéces
de rechange, veuillez aussi nous fournir le numéro de la piéce et la description de la/des piéce(s) (voir la
LISTE DES PIECES et le SCHEMA DETAILLE vers la fin de ce manuel).

Numéro gratuit depuis les Etats-Unis :
1-866-799-8946, du lundi au vendredi, de 8h a 17h, heure des montagnes rocheuses
De I’étranger : +1-719-533-2911

Etats-Unis : fmfvmcustomerservice @freemotionfitness.com
De I’étranger : intlcustomercare @freemotionfitness.com

Par courriel : FreeMotion Fitness, 1500 S. 1000 W., Logan, UT 84321-9813

GARANTIE LIMITEE

FreeMotion Fitness garantit cet équipement contre tout vice de
matériau et de fabrication, dans le cadre d’une utilisation et
d’une exploitation normales. La période de garantie démarre a
partir de la date d’achat indiquée sur la facture. Toute piéce
réparée ou remplacée durant la période de garantie sera
garantie pendant la durée restante de la période de garantie ini-
tiale.

DUREE DE LA GARANTIE ET COUVERTURE
Utilisation Privée Usage Commercial Léger
Cadre : a vie Cadre : a vie

Pieces : 10 ans Pieces : 3 ans

Main d’ceuvre : 2 ans Main d’ceuvre : 3 ans

L'usage commercial Iéger correspond a un cadre institutionnel
sans cotisation notamment les hoétels, les centres de fitness
d’appartement, les centres de fithess en entreprise, les
casernes de pompiers ou les postes de police et les établisse-
ments hospitaliers ou de physiothérapie. Cet appareil n’est pas
prévu pour étre utilisé dans les grands établissement a forte fré-
quentation tels que les clubs de mise en forme, les colleges et
les universités, les centres communautaires, ou les installations
militaires. L'utilisation de cet appareil dans ces établissements
annulera la présente garantie.

CONDITIONS ET RESTRICTIONS

La présente garantie est soumise aux conditions suivantes :

1. La garantie s’applique uniquement a I'acquéreur d’origine et
n’est pas cessible.

2. La garantie main-d’ceuvre ne s’applique qu’aux produits vendus
aux Etats-Unis et au Canada. Contactez votre revendeur agréé
FreeMotion Fitness pour des renseignements sur la couverture
de la main-d’ceuvre dans votre pays.

3. La garantie est nulle en cas de réparation ou d'utilisation
incorrecte ou abusive.

4. La garantie est nulle pour les utilisateurs dont le poids
dépasse 159 kg (350 livres).

5. La garantie ne couvre pas les dommages causés par le
déplacement du produit ou un entreposage sur son cété.

6. La garantie est nulle quand le produit est utilisé ou entreposé
a I'extérieur ou dans un environnement humide comme les
spas ou les piscines.

7. La garantie ne couvre pas les dommages causés par un
mauvais branchement ou une alimentation électrique insuffi-
sante.

Cette garantie ne couvre pas :

1. Les piéces cosmétiques, ce qui comprend les poignées,
sieges, autocollants ou étiquettes.

2. La reprise, transport ou frais de livraison dans le cadre d’'une
réparation.

3. Tout probléme résultant d’'un mauvais assemblage ou livrai-
son.

QUE FAIRE QUAND UNE REPARATION EST NECESSAIRE
FreeMotion Fitness garantie que les réparations seront obte-
nues en contactant le vendeur autorisé qui vous a vendu le pro-
duit. Assurez-vous de garder votre ticket de caisse et les infor-
mations du numéro de série. Si ce produit nécessite une répa-
ration couverte par les termes de la présente garantie,
FreeMotion Fitness s’engage a fournir, a sa discrétion, un ser-
vice de réparation, un remplacement ou un remboursement du
montant de I'achat. FreeMotion Fitness rembourse les fournis-
seurs de service pour les frais de déplacement dans leur zone
de service. Vous pourriez étre facturé pour les déplacements en
dehors de cette zone de service.

FreeMotion Fitness n’est pas responsable des dommages indi-
rects résultants de ou en rapport avec I'utilisation de ce produit, ou
des dommages résultants d’une perte financiere, perte de bien,
perte de revenues ou de profits, perte de jouissance ou d'utilisa-
tion, de livraison, d’installation ou tout autre dommage indirect.
Certains états ne permettent pas I'exclusion ou la limitation des
dommages indirects. De ce fait, les limitations ci-dessus peuvent
ne pas s’appliquer dans votre cas. Cette garantie vous donne des
droits spécifiques et vous pouvez avoir d’autres droits qui varient
d’'un état a l'autre.

POUR CONTACTER FREEMOTION FITNESS
Référez-vous a la section COMMENT CONTACTER LE SER-
VICE A LA CLIENTELE ci dessus.
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