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EMPLACEMENT DE LAUTOCOLLANT D’AVERTISSEMENT

L’autocollant d’avertissement illustré (_\A
sur cette page est collé aux endroit WARNUNG
indiqué. Si I'autocollant est man- “Falscher Gebrauch dieses
e . erdts kann ernsthafte
quant ou |"|s|b|e’ appelez le Verletzungen verursachen.
numéro de téléphone sur la page oot o
de couverture de ce manuel, et e o™
commandez un nouvel autocollant « Erlauben Sie Kindern nicht,
H f dem Gerét oder i

gratL‘ut. Place.z !e n.ouYeI autocol- ;“ine_f’;‘i,eiiz‘n"uige”bung
lant a I’endroit indiqué. Remarque 2u spieten.

y 5 a « Das maximale Benutzerge-
: 'autocollant n’est peut-étre pas wicht von 159 kg darf nicht

iIIUStréS a I’éChe”e. uberschritten werden.

= Nicht fur therapeutisch
Gebrauch.

« Stellen Sie dieses Produkt
nur auf einer ebenen Flache
auf.

« Solte der Warnungsaufkle-
ber beschadigt oder unle-
serlich sein, oder fehlen,

ersetzen Sie inh. E[:ﬂ

FREEMOTION est une marque enregistrée de ICON IP, Inc
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PRECAUTIONS IMPORTANTES

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

précautions importantes et les instructions contenues dans ce manuel, ainsi que tous les autocol-
lants d’avertissement sur votre vélo d’exercice, avant d’utiliser votre vélo d’exercice. ICON ne peut
étre tenu responsable des blessures ou des dommages causés directement ou indirectement par
I'utilisation de cet appareil.

Avant de commencer un programme 9. Portez des vétements appropriés pour

d’exercice, consultez votre médecin. Ceci I’exercice quand vous vous entrainez. Ne

s’adresse tout particulierement aux portez pas de vétements trop amples qui

personnes de plus de 35 ans ou aux pourraient s’accrocher dans votre vélo

personnes ayant des problémes de santé. d’exercice. Portez toujours des chaussures
de sport pour protéger vos pieds.

Utilisez votre vélo d’exercice uniquement de

la maniére décrite dans ce manuel. 10. Tenez la poignée du détecteur cardiaque ou
le guidon quand vous montez, descendez ou

Le propriétaire est responsable de s’assurer utilisez votre vélo d’exercice.

que tous les utilisateurs du vélo d’exercice

sont correctement informés de toutes les 11. Gardez votre dos bien droit quand vous

précautions. utilisez votre vélo d’exercice ; n’arquez pas
votre dos.

Gardez le vélo d’exercice a I'intérieur, a I’abri

de I'humidité et de la poussiére. Ne placez 12. Le détecteur cardiaque n’est pas un appareil

pas le vélo d’exercice dans un garage, sur un médical. Divers facteurs, comme les

patio ou prés d’'une source d’eau. mouvements de l'utilisateur, peuvent affecter
la précision de la lecture du rythme

Placez le vélo d’exercice sur une surface cardiaque. Le détecteur cardiaque est concu

plane. Pour protéger votre sol ou votre uniquement pour vous aider a déterminer les

moquette, placez un tapis sous le vélo fluctuations générales de votre rythme

d’exercice. Assurez-vous qu’il y a au moins cardiaque.

0,6 m (2 pieds) d’espace autour de votre vélo

d’exercice. 13. Un excés d’exercice peut causer des
blessures graves ou la mort. Si vous

Inspectez et protégez toutes les piéces ressentez un étourdissement ou de la

régulierement. Remplacez immédiatement douleur quand vous vous entrainez,

toutes les piéces usées. arrétez-vous immédiatement et
reposez-vous.

Gardez toujours les enfants de moins de 12

ans et les animaux domestiques éloignés de 14. Ne modifiez pas le cordon d’alimentation et

votre vélo d’exercice.

Votre vélo d’exercice ne devrait pas étre
utilisé par des personnes dont le poids est
supérieur a 159 kg (350 livres).

n’utilisez pas un adaptateur pour brancher le
cordon d’alimentation dans une prise
non-conforme. Eloignez le cordon
d’alimentation de toute surface chaude.
N’utilisez pas de rallonge.



AVANT DE COMMENCER

Merci d’avoir choisi le vélo d’exercice FREEMOTION® tions supplémentaires aprés avoir lu ce manuel, con-

C7.7 révolutionnaire. Le vélo est un exercice efficace tactez notre service a la clientéle voir la page

pour renforcer le systéme cardiovasculaire, développer  couverture de ce manuel. Pour mieux nous assister,
I’endurance et tonifier les muscles de votre corps. Le notez le numéro du modéle et le numéro de série de
vélo d’exercice C7.7 offre un choix impressionnant de I'appareil avant de nous appeler. Le numéro du mod-
fonctionnalités congues pour rendre vos entrainements  éle et la localization de I'autocollant du numéro de
chez vous plus efficaces et plus agréables. série sont illustrés sur la couverture de ce manuel.
Veuillez lire attentivement ce manuel avant Avant de continuer a lire ce manuel, familiarisez-vous
d’utiliser le vélo d’exercice. Si vous avez des ques- avec les pieces illustrées sur le schéma ci-dessous.

Console

Détecteur Cardiaque de la Poignée Poignée

Plateau d’Accessoires

Poignée de Réglage du Siege

Siege ' r
J

Porte-bouteille*

Roue

Pédale

Y

Pied de Nivellement *La bouteille n’est pas incluse




ASSEMBLAGE

L’assemblage requiert deux personnes. Placez toutes les piéces du vélo d’exercice sur une aire dégagée et
enlevez les emballages. Ne jetez pas les emballages avant d’avoir terminé I'assemblage.

En plus du (ou des) outil(s) inclus, 'assemblage requiert un tournevis cruciforme 31— , uneclé

anglaise , et un maillet en caoutchouc :D .

Lors de 'assemblage du vélo d’exercice, identifiez les petites pieces utilisées lors de I'assemblage. Le nombre
entre parenthéses sous chaque schéma se référe au numéro de la piéce dans la LISTE DES PIECES, vers la fin
de ce manuel. Le nombre apres la parenthése est la quantité requise pour 'assemblage. Remarque : si vous ne
pouvez pas trouver une piéce dans le sac des piéces, vérifiez qu’elle n’est pas déja assemblée.

Vis Creuse de Vis de M8 x 20mm Vis a Téte Plate de Vis en Bouton de
1/4" x 3/4" (48)-3 (44)-4 M8 x 20mm (41)—4 3/8" x 3/4"T
Ecrou en Cylindre de Rondelle Plate
516" x 1" (42)-2 de M10 (45)—4




Pour un assemblage plus facile du vélo
d’exercice, lisez d’abord les informations
a la page 5.

Identifiez le Stabilisateur Arriere (14) et placez-le
dans la position illustrée. Enfoncez une Plaque
du Stabilisateur (17) dans le Stabilisateur Arriére.

Insérez le Stabilisateur Arriére (14) dans le
Cadre (1). Serrez les quatre Vis de Réglage (68)
localisés sur le Stabilisateur Arriére. Ensuite,
attachez le Stabilisateur Arriére a l'aide de qua-
tre Vis en Bouton de 3/8" x 3/4" (46) et quatre
Rondelles Plates de M10 (45).

Vissez deux Pieds de Nivellement (18) sous le
Stabilisateur Arriere (14).

2. Attachez le Siege (9) sur le Montant du Siege (5)
a l'aide de trois Vis Creuse de 1/4" x 3/4" (48).




3. Attachez le Plateau d’Accesspires (6) surle
Montant (3) a l'aide de deux Ecrou en Cylindre
de 5/16" x 1" (42).

4. Glissez le Boitier de Vis du Montant (47) dans le
Montant (3). Assurez-vous que le Boitier de
Vis du Montant est orienté comme illustré.
Ensuite, glissez le Boitier de Vis du Montant
vers le haut du Montant.

Demandez a une autre personne de tenir le
Montant (3) pres du Cadre (1). Repérez I'attache
de fil (reportez-vous au schéma en encadré)
dans le Montant. Attachez la partie inférieure de
I'attache de fil sur les fils du cadre (A). Ensuite,
tirez vers le haut I'extrémité supérieure de
I'attache de fil, jusque hors du dessus du
Montant. Ensuite, détachez I'attache de fil et
jetez-la. Conseil : utilisez un morceau de
ruban adhésif ou un élastique pour éviter aux
fils du cadre de tomber dans le Montant.

Conseil : faites attention de ne pas pincer les
fils du cadre (A) durant cette étape. Glissez le
Montant (3) dans le Cadre (1). Attachez le
Montant a l'aide de quatre Vis a Téte Plate de
M8 x 20mm (41).

Ensuite, glissez le Boitier de Vis du Montant
(47) jusqu’au bas du Montant (3).

Assurez-vous
que les fils ne
sont pas pincés




5. Pendant qu’une deuxiéme personne tient la
Console (4) prés du Montant (3), branchez les
fils sur la Console dans les fils du cadre (A) et
les fils du détecteur du cadre (B).

Remarque : certains modéles de vélo d’exercice
sont équipés d’une TV d’Entrainement en
option. Certains des fils sont pour la TV
d’Entrainement.

Conseil : assurez-vous que les fils ne sont
pas pincés au cours de cette étape. Attachez
la Console (4) sur le Montant (3) a I'aide de qua-
tre Vis de M8 x 20mm (44).

Assurez-vous
que les fils ne
sont pas pincés

6. Assurez-vous que toutes les piéces de le vélo d’exercice sont correctement serrées. Remarque : il est
possible qu’il reste des piéces supplémentaires une fois 'assemblage terminé. Pour protéger votre sol ou
votre moquette, placez un tapis sous le vélo d’exercice.



COMMENT PREPARER LE VELO D’EXERCICE

COMMENT BRANCHER LE CORDON D’ALIMENTATION

IMPORTANT : si le vélo d’exercice a été entreposé
dans une piéce froide, laissez-le revenir a la tem-
pérature ambiante avant de brancher I’adaptateur
d’alimentation. Si vous ne suivez pas cette con-
signe, I’écran de la console ou les autres
composantes électroniques de I’appareil peuvent
étre endommageés.

Pour utiliser un adaptateur d’alimentation, branchez
tout d’abord une extrémité de I'adaptateur
d’alimentation dans la prise a I'avant du vélo
d’exercice. Remarque : si la prise est recouverte d’un
film plastique, retirez-le. Branchez l'autre extrémité de
I’Adaptateur d’Alimentation dans une prise adéquate
conforme aux lois et aux codes locaux.

Remarque : certains modéles de vélos d’exercice sont
équipés d’une TV d’entrainement. Tous les autres
cables et prises a I'avant du vélo d’exercice sont utiles
uniquement pour l'utilisation de la TV d’entrainement
en option.

Réceptacle
d’Adaptateur
d’Alimentation

COMMENT DEPLACER LE VELO D’EXERCICE.

Avant de déplacer le vélo d’exercice, assurez-vous
que le cordon d’alimentation est débranché.

Etant donné Ia taille et le poids importants du vélo
d’exercice, deux personnes sont nécessaires pour
le déplacer. Pendant qu’une personne souléve la par-
tie indiquée, tenez fermement le montant et penchez le
vélo d’exercice vers I'avant jusqu’a ce qu’il roule sur
ses roues avant. Déplacez doucement le vélo
d’exercice vers I'emplacement désiré, puis baissez
doucement le vélo d’exercice. ATTENTION : pour
diminuer les risques de blessures, faites preuve
d’extréme prudence lorsque vous déplacez le vélo
d’exercice Ne tentez pas de déplacer le vélo
d’exercice sur des surfaces inégales.

Soulevez
ici




COMMENT REGLER LE SIEGE

Pour des exercices efficaces, le siége doit étre a une
certaine hauteur. Quand vous pédalez, vos genoux
devraient étre Iégérement pliés quand les pédales sont
dans la position la plus basse. Pour régler la hauteur
du siége, tirez le loquet du siége, glissez le siége vers
le haut ou vers le bas jusqu’a la position désirée puis,
lachez le loquet du siege.

Montant
du Siege
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COMMENT NIVELER LE VELO D’EXERCICE.

Si le vélo d’exercice est [égérement bancal pendant
son utilisation, tournez un ou les deux pieds de nivelle-
ment sous le stabilisateur avant.

Soulevez
ici




DIAGRAM DE LA CONSOLE
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FONCTIONNALITES DE LA CONSOLE

La console de pointe offre une sélection de fonctionnal-
ités congus pour rendre vos exercices plus agréables et
plus efficaces.

Quand vous utilisez le mode de démarrage rapide de la
console, vous pouvez changer la résistance des pédales
d’une pression de touche. Alors que vous faites des
exercices, la console vous fournit les données de vos
exercices. Vous pouvez méme mesurer votre rythme
cardiaque a l'aide du détecteur cardiaque de la poignée
ou le détecteur cardiaque du torse en option.
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La console est également équipée des programmes
suivants :

Vingt-trois programmes pré-enregistrés qui contrdlent
automatiquement la résistance des pédales, et vous
motivent pour maintenir une cadence d’objectif, en
vous guidant tout au long d’un entrainement efficace.

Trois modes manuels qui vous permettent de décider
d’un objectif de durée, de distance ou de calories pour
votre entrainement.

Deux programmes personnalisés qui vous permettent
de créer vos propres entrainements et de les enreg-
istrer dans la mémoire de la console pour les utiliser
plus tard.

Deux programmes de rythme cardiaque qui réglent
automatiquement la résistance des pédales, pour
maintenir votre rythme cardiaque proche d’un niveau
d’objectif durant vos entrainements.

Un programme de watts qui change la résistance des
pédales pour maintenir le niveau d’énergie que vous
générez proche d’un niveau d’objectif programmé.

Un mode de retour a la normale qui vous aide a vous
remettre de vos efforts quand vous avez terminé votre
entrainement.

Le systéme iFit d’Entrainement Interactif permet a la
console de lire des cartes iFit contenant des pro-
grammes congus pour vous aider a atteindre des
objectifs spécifiques de mise en forme. Pour acheter
des cartes iFit, allez sur le site Internet www.iFit.com
ou appelez le numéro de téléphone sur la derniére
page de ce manuel. Les cartes iFit sont aussi
disponibles dans certains magasins.

Vous pouvez méme brancher votre lecteur MP3 ou
lecteur de CD sur le systeme audio de la console pour
écouter vos musiques préférés ou des livres audio pen-
dant votre entrainement.

Pour activer la console, allez a la page 12. Pour
éteindre la console, allez a la page 12. Pour utiliser
le mode démarrage rapide de la console, allez a la
page 13. Pour utiliser un programme MANUEL,
allez a la page 15. Pour utiliser un programme
prédefini, allez a la page 17. Pour créer un pro-
gramme PERSONNALISE, allez a la page 19. Pour
utiliser un programme PERSONNALISE, allez a la
page 20. Pour utiliser un programme de RYTHME
CARDIAQUE, allez a la page 22. Pour utiliser le pro-
gramme de NIVEAU DE WATTS, allez a la page 23.
Pour utiliser le mode RETOUR A LA NORMALE,
allez a la page 24. Pour utiliser le mode d’entretien,
allez a la page 25. Pour utiliser un programme iFit,
allez a la page 26. Pour utiliser le systéme audio de
la console, allez a la page 26.



COMMENT ALLUMER LA CONSOLE

Référez-vous a la section COMMENT BRANCHER
L’ADAPTATEUR D’ALIMENTATION page 9. Quand
I’ladaptateur d’alimentation est branché, I’écran princi-
pal s’allume et la console est préte a étre utilisée.

IMPORTANT : si le vélo d’exercice a été entreposé
dans une piéce froide, laissez-le revenir a la tem-
pérature ambiante avant de brancher I’adaptateur
d’alimentation. Si vous ne suivez pas cette con-
signe, les écrans de la console ou d’autres
composantes électroniques pourraient étre
endommageés.

COMMENT ETEINDRE LA CONSOLE

Si les pédales ne sont pas déplacées pendant
plusieurs secondes, la console se met en mode pause
et un écran de veille apparait sur I’écran principal.
Débranchez I'adaptateur d’alimentation quand le vélo
d’exercice n’est pas utilisé.
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COMMENT UTILISER LE MODE DEMARRAGE
RAPIDE

Si vous ne comptez pas utiliser un programme, le
mode démarrage rapide vous permet de commencer a
vous entrainer rapidement et de régler la résistance
des pédales manuellement.

1. Pour allumer la console, appuyez sur n’importe
quelle touche ou commencez a pédaler.

Référez-vous a la section COMMENT ACTIVER
LA CONSOLE a la page 12.

2. Sélectionnez le mode démarrage rapide.

Quand vous activez la console, le mode de démar-
rage rapide est sélectionné automatiquement. Si
vous avez sélectionné un programme, sélection-
nez de nouveau le mode de démarrage rapide en
appuyant sur n’importe quelle touche RAC-
COURCI PROGRAMMES jusqu’a ce que des
zéros apparaissent sur I’écran.

TEMPS DISTANCE

3. Lancer le mode démarrage rapide et changez la
résistance des pédales comme vous le désirez.

Appuyez sur la touche MARCHE pour lancer le
mode démarrage rapide.

Alors que vous pédalez, changez la résistance des
pédales en appuyant sur les touches
d’augmentation et de diminution de la
RESISTANCE, ou sur les touches numérotées
RACCOURCI RESISTANCE. Remarque : quand
vous appuyez sur une touche de RESISTANCE,
les pédales prennent quelques instants pour attein-
dre le niveau de résistance sélectionné.

4. Suivez vos progrés sur les écrans.

L’écran principal—Cet écran affiche le temps
écoulé et la distance parcourue en pédalant.
Remarque : quand un programme pré-enregistré,
un programme personnalisé ou le Programme
TEMPS MANUEL est sélectionné, I’écran affiche le
temps restant avant la fin du programme plut6t que
le temps écoulé.
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TEMPS DISTANCE

1705

L’écran principal affiche aussi votre rythme car-
diaque (en battements par minute) lorsque vous
utilisez le détecteur cardiaque de la poignée ou le
détecteur cardiaque du torse en option (voir I'étape
5 page 14).

Vous pouvez aussi voir des informations choisies
dans une taille supérieure. Appuyez plusieurs fois
sur la touche AFFICHAGE pour voir le temps
écoulé, la distance parcourue en pédalant, la
vitesse des pédales ou le nombre approximatif de
calories brilées.

Pour voir le temps écoulé, votre intensité en mets,
le nombre approximatif de calories brilées, la dis-
tance parcourue en pédalant, I'énergie que vous
générez en watts, le nombre approximatif de calo-
ries brQlées par heure et votre rythme cardiaque
sur un écran, appuyez de nouveau sur la touche
AFFICHAGE.

Pour voir le temps écoulé, la distance parcourue
en pédalant et le nombre approximatif de calories
brdlées sur un écran, appuyez de nouveau sur la
touche AFFICHAGE.

Pour voir le temps écoulé appuyez de nouveau sur
la touche AFFICHAGE.

L’écran inférieur
gauche—Cet écran -1
affiche la vitesse de ":
pédalage en rotations

. TOURS/MIN
par minute (rpm).

L’écran inférieur
droit—Cet écran -
affiche le niveau de -’
, . '
résistance des

pédales RESISTANCE

Appuyez sur la touche PAUSE pour arréter
momentanément le mode de démarrage rapide a
tout moment. Recommencez simplement a pédaler
ou appuyez sur la touche MARCHE pour relancer
le mode de démarrage rapide. Appuyez sur la
touche EFFACER pour remettre les affichages a
Zéros.

Remarque : I'écran principal peut afficher les mes-
sages en autres langues (voir I'étape 6 a la page
25).



5. Mesurez votre rythme cardiaque, si désiré.

Vous pouvez mesurer votre rythme cardiaque en
utilisant le détecteur cardiaque de la poignée ou le
détecteur cardiaque du torse en option (pour plus
d’information concernant le détecteur cardiaque du
torse en option, référez-vous a la page 26).

Si les plaques
métalliques du
détecteur cardiaque
sont recouvertes
d’un film en plas-
tique, retirez-le. De
plus, assurez-vous
que vos mains sont
propres. Pour
mesurer votre rythme
cardiaque, tenez le

détecteur cardiaque

sur le guidon, les paumes des mains les plaques
métalliques. Evitez de bouger vos mains ou de
trop serrer les plaques.

Quand vous tenez le détecteur cardiaque de la
poignée, un symbole en forme de coeur apparait
sur I'’écran. Ensuite, quand votre rythme cardiaque
est détecté, il s’affiche sur I'écran a c6té du sym-
bole en forme de cceur. Pour une lecture plus
précise de votre rythme cardiaque, tenez les
plagues métalliques pendant au moins 15 secon-
des.
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Si votre rythme cardiaque ne s’affiche pas,
assurez-vous que vos mains sont dans la position
décrite. Faites attention de ne pas bouger vos
mains ou de ne pas trop serrer les plaques
métalliques. Pour de meilleures performances, net-
toyez les plaques métalliques a I'aide d’un chiffon
doux ; n’utilisez jamais de I’'alcool ou des déter-
gents abrasifs ou chimiques.

Allumez le ventilateur, si désiré.

Le ventilateur peut fonctionner a vitesse lente ou
rapide. Appuyez plusieurs fois sur la touche VEN-
TILATEUR pour sélectionner une vitesse ou pour
éteindre le ventilateur. Remarque : si les pédales
ne bougent pas pendant environ trente secondes,
le ventilateur s’éteint automatiquement.

Faites pivoter le ventilateur vers le haut ou vers le
bas pour diriger Iair du ventilateur.

Quand vous avez fini d’utiliser le vélo
d’exercice, la console entre automatiquement
en mode veille ou s’éteint.

Référez-vous a la section COMMENT ETEINDRE
LA CONSOLE a la page 12.



COMMENT UTILISER UN PROGRAMME MANUEL

Les programmes MANUEL vous permettent de choisir
une durée, une distance ou un objectif de calorie pour
votre programme alors que vous contrélez la résis-
tance des pédales.

1. Pour allumer la console, appuyez sur n’importe
quelle touche ou commencez a pédaler.

Référez-vous a la section COMMENT ACTIVER
LA CONSOLE a la page 12.

2. Sélectionnez un programme MANUEL.

Pour sélectionner un des trois programmes
MANUELS, appuyez sur la touche MANUEL
jusqu’a ce que les mots TEMPS MANUEL, DIS-
TANCE MANUELLE ou CALORIE MANUELLE
apparaissent sur I’écran principal. Un graphique de
la résistance programmée apparait alors sur
I’écran. Ensuite, appuyez sur la touche ENTRER
pour confirmer votre sélection.

Graphique
|
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3. Enregistrez votre age.

Quelques instants aprés avoir sélectionné un pro-
gramme MANUEL, les mots « ENTRER L’AGE » et
une valeur de 35 clignote sur I'écran principal. Pour
entrer votre age, appuyez sur les touches
d’augmentation et de diminution a cété de la touche
ENTRER. Appuyez enfin sur la touche ENTRER.

ENTRER L’AGE

35 ANNEES

HAUT, BAS, FLECHE POUR REGLER
APPUYER ENTRER POUR ACCEPTER
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4. Enregistrez votre poids.

Les mots « ENTRER LE POIDS » et un poids de
185 livres apparaissent ensuite sur I’écran princi-
pal. Pour enregistrer votre poids (1 kg = 2,2 livres),
appuyez sur les touches d’augmentation et de
diminution a cété de la touche ENTRER. Appuyez
enfin sur la touche ENTRER.

ENTRER LE POIDS

I EE LIVRES

HAUT, BAS, FLECHE POUR REGLER
APPUYER ENTRER POUR ACCEPTER

Entrez un objectif pour le programme.

Si vous avez sélectionné le programme TEMPS
MANUEL, les mots « ENTRER LA DUREE DU
PROGR. » et une valeur de 30 minutes apparais-
sent sur I’écran principal. Pour changer la durée du
programme, appuyez sur les touches
d’augmentation et de diminution a cété de la
touche ENTRER.

Si vous avez sélectionné le programme DIS-
TANCE MANUELLE, les mots « ENTRER UN
BUT DE DISTANCE » et une valeur apparaissent
sur I’écran principal. Pour changer I'objectif de dis-
tance pour le programme, appuyez sur les touches
d’augmentation et de diminution a cété de la
touche ENTRER.

Si vous sélectionnez le programme CALORIE-
MANUELLE, les mots « ENTRER NBR CAL POUR
PROGRE » et une valeur de 300 calories apparais-
sent sur I'écran principal. Pour changer 'objectif de
calories pour le programme, appuyez sur les touches
d’augmentation et de diminution a cété de la touche
ENTRER. Vous pouvez entrer un objectif de calories
entre 100 et 600 calories. Appuyez enfin sur la
touche ENTRER.



6. Lancez le programme.

Appuyez sur la touche MARCHE ou commencez a
pédaler pour lancer le programme.

Chaque programme est divisé en plusieurs seg-
ments d’'une minute. Pendant le programme, le
graphique illustre votre progression (voir le schéma
a I’étape 2 page 15). La colonne qui clignote sur le
graphique représente le segment en cours du pro-
gramme. La hauteur de la colonne qui clignote
représente la résistance programmeée pour le seg-
ment en cours. A la fin de chaque segment, une
série de tonalités se fait entendre et le segment
suivant du graphique se met a clignoter.

Alors que vous pédalez, changez la résistance des
pédales comme vous le désirez en appuyant sur
les touches d’augmentation et de diminution de la
RESISTANCE ou les touches numérotées RAC-
COURCI RESISTANCE. Il y a vingt niveaux de
résistance. Remarque : quand vous appuyez sur
une touche de RESISTANCE, les pédales pren-
nent quelques instants pour atteindre le niveau de
résistance sélectionné. La résistance pré-enreg-
istrée pour les programmes MANUELS est le
niveau 3.

Le programme continue de cette maniére jusqu’a
ce que le dernier segment du graphique se mette a
clignoter. Pour arréter le programme a tout
moment, arrétez de pédaler ou appuyez sur la
touche PAUSE. Pour relancer le programme,
recommencez a pédaler ou appuyez sur la touche
MARCHE. Pour sortir du programme a tout
moment, appuyez sur la touche EFFACER.

Suivez vos progreés sur les écrans.

Durant un programme MANUEL, I’écran principal
affiche le temps, l'intensité en METS, le nombre
approximatif de calories brllées, le nombre
approximatif de calories bralées par heure et la
distance parcourue en pédalant. L’écran principal
affiche aussi votre rythme cardiaque quand vous
utilisez le détecteur cardiaque de la poignée (voir
I’étape 5 a la page 14) ou le détecteur cardiaque
du torse en option (voir page 26).
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10.

Si vous avez sélectionné le programme TEMPS
MANUEL, I’écran principal affiche un compte a
rebours du temps restant avant la fin du pro-
gramme. Si vous sélectionnez le programme
DISTANCE MANUELLE, I’écran principal affiche
un compte a rebours de la distance a effectuer en
nombre total de tours. Si vous avez sélectionné
le programme CALORIE MANUELLE, I’écran
principal affiche un compte a rebours du nombre
approximatif de calories a brdler.

Pour voir le temps, votre intensité en METS et
I’énergie que vous générez en watts, appuyez sur
la touche AFFICHAGE.

Pour voir le temps, le nombre approximatif de calo-
ries brllées et la distance parcourue en pédalant,
appuyez de nouveau sur la touche AFFICHAGE.

Pour voir de nouveau le temps, votre intensité en
METS, le nombre approximatif de calories brilées,
le nombre approximatif de calories brilées par
heure et la distance parcourue en pédalant,
appuyez de nouveau sur la touche AFFICHAGE.
Mesurez votre rythme cardiaque, si désiré.
Voir I'étape 5 page 14.

Allumez le ventilateur, si désiré.

Voir I'étape 6 a la page 14.

Quand vous avez fini d’utiliser le vélo
d’exercice, la console entre automatiquement

en mode veille ou s’éteint.

Référez-vous a la section COMMENT ETEINDRE
LA CONSOLE a la page 12.



COMMENT UTILISER UN PROGRAMME PRE-
ENREGISTRE

Les programmes pré-enregistrés controlent automa-
tiquement la résistance des pédales et vous motivent
pour maintenir un objectif de cadence tout en vous
guidant tout au long du programme.

1.

Pour allumer la console, appuyez sur n’importe
quelle touche ou commencez a pédaler.

Référez-vous a la section COMMENT ACTIVER
LA CONSOLE a la page 12.

Sélectionnez un programme pré-enregistré.

Pour sélectionner un des vingt-trois programmes
pré-enregistrés, appuyez sur la touche PLATEAU,
COLLINES, TOUT TERRAIN, INTERVALS, MON-
TAGE ou ALEATOIRE jusqu’a ce que le nom du
programme désiré apparaisse sur I'’écran principal.
Un graphique des niveaux de résistance pour le
programme, le niveau maximal de résistance, la
durée du programme et le nombre maximal de
tours par minutes pour le programme apparaissent
sur I’écran. Ensuite, appuyez sur la touche
ENTRER pour confirmer votre sélection.

Grar?hique

PROGR. DE COLLINES 1

DUREE
g0:0n

RESIST. MAX TOURS/MIN MAX
10 EDO

Enregistrez votre age.

Quelques instants apres avoir sélectionné un pro-
gramme pré-enregistré, les mots « ENTRER
L’AGE » et une valeur de 35 se mettent & clignoter
sur I'’écran principal. Pour entrer votre age,
appuyez sur les touches d’augmentation et de
diminution a cété de la touche ENTRER. Appuyez
enfin sur la touche ENTRER.

ENTRER L’'AGE

35 ANNEES

HAUT, BAS, FLECHE POUR REGLER
APPUYER ENTRER POUR ACCEPTER
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4. Enregistrez votre poids.

Les mots « ENTRER LE POIDS » et un poids de
185 livres apparaissent ensuite sur I’écran princi-
pal. Pour entrer votre poids (1 kg = 2,2 livres),
appuyez sur les touches d’augmentation et de
diminution a cété de la touche ENTRER. Appuyez
enfin sur la touche ENTRER.

ENTRER LE POIDS

] BE LIVRES

HAUT, BAS, FLECHE POUR REGLER
APPUYER ENTRER POUR ACCEPTER

Lancez le programme.

Appuyez sur la touche MARCHE ou commencez a
pédaler pour lancer le programme.

Les programmes sont divisés en 20 ou 30 seg-
ments d’'une minute. Une résistance et une
cadence sont programmées pour chaque segment.
Remarque : la méme résistance et/ou le méme
objectif de tours par minute peuvent étre program-
més pour des segments consécutifs.

Pendant le programme, le graphique illustre votre
progression (voir le schéma ci-dessus). La colonne
qui clignote sur le graphique représente le seg-
ment en cours du programme. La hauteur de la
colonne qui clignote représente la résistance pro-
grammée pour le segment en cours. A la fin de
chaque segment, une série de tonalités se fait
entendre et le segment suivant du graphique se
met a clignoter. Si une résistance différente est
programmeée pour le segment suivant, la résis-
tance apparait sur I’écran pendant quelques
secondes pour vous avertir. La résistance des
pédales change alors.

Alors que vous vous
entrainez, maintenez

votre cadence proche
de I'objectif en tours
par minute programmé
pour le segment en
cours, qui est affiché sur I’écran principal.
IMPORTANT : les cadences programmeées sont
uniquement des outils pour vous motiver. Vous
pouvez maintenir une cadence plus lente que la
cadence programmeée. Il est indispensable de
s’entrainer a une cadence confortable.

BUT DE TOURS/MIN 60




Si le niveau de résistance pour le segment en
cours est trop élevé ou trop faible, vous pouvez le
modifier manuellement en appuyant sur les
touches de la RESISTANCE. Cependant & la fin du
segment en cours, les pédales se régleront auto-
matiquement sur la résistance programmeée pour le
segment suivant.

Le programme continue ainsi jusqu’a ce que le
dernier segment sur le graphique clignote. Pour
arréter le programme a tout moment, arrétez de
pédaler ou appuyez sur la touche PAUSE. Pour
relancer le programme, recommencez a pédaler
ou appuyez sur la touche MARCHE. Pour sortir du
programme a tout moment, appuyez sur la touche
EFFACER.

Suivez vos progreés sur les écrans.

Durant un programme pré-enregistré, I'écran princi-
pal affiche le temps écoulé, votre intensité en METS,
le nombre approximatif de calories brdlées, le nom-
bre approximatif de calories brilées par heure et la
distance parcourue en pédalant. L’écran principal
affiche aussi votre rythme cardiaque quand vous
utilisez le détecteur cardiaque de la poignée (voir
I'étape 5 page 14) ou le détecteur cardiaque du torse
en option (voir page 26).
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Pour voir le temps, votre intensité en METS et
I’énergie que vous générez en watts, appuyez sur
la touche AFFICHAGE.

Pour voir le temps, le nombre approximatif de calo-
ries brllées et la distance parcourue en pédalant,
appuyez de nouveau sur la touche AFFICHAGE.

Pour voir de nouveau le temps, votre intensité en
METS, le nombre approximatif de calories brilées,
le nombre approximatif de calories brilées par
heure et la distance parcourue en pédalant,
appuyez de nouveau sur la touche AFFICHAGE.
Mesurez votre rythme cardiaque, si désiré.
Voir I'étape 5 page 14.

Allumez le ventilateur, si désiré.

Voir I'étape 6 a la page 14.

Quand vous avez fini d’utiliser le vélo
d’exercice, la console entre automatiquement

en mode veille ou s’éteint.

Référez-vous a la section COMMENT ETEINDRE
LA CONSOLE a la page 12.



COMMENT CREER UN PROGRAMME
PERSONNALISE

Les programmes personnalisés vous permettent de
créer vos propres entrainements et de les enregistrer
dans la mémoire de la console pour une utilisation
ultérieure.

1.

Pour allumer la console, appuyez sur n’importe
quelle touche ou commencez a pédaler.

Référez-vous a la section COMMENT ACTIVER
LA CONSOLE a la page 12.

Sélectionner le mode d’entretien.

Appuyez sur les touches EFFACER et ENTRER
en méme temps pendant quelques secondes pour
sélectionner le mode d’entretien. Remarque : pour
plus d’information sur le mode d’entretien, allez a
la page 25.

Quand le mode d’entretien est sélectionné, les mots
« ECRAN DU MODE ENTRETIEN 1 » apparaissent
sur I'écran principal. Appuyez sur la touche
AFFICHAGE jusqu’a ce que les mots « ECRAN DU
MODE ENTRETIEN 4 » et un menu des pro-
grammes personnalisés apparaissent sur I'écran
principal. Vous pouvez alors sélectionner et changer
les données d’un programme personnalisé.

Sélectionnez un programme personnalisé.

Pour sélectionner un des deux programmes per-
sonnalisés, appuyez sur la touche AFFICHAGE
jusqu’a ce que le nom du programme désiré soit
surligné puis, appuyez sur la touche ENTRER. Le
nom du programme personnalisé et un graphique
des niveaux de résistance programmées apparais-
sent alors sur I’écran principal. Le niveau de
résistance, la durée du programme et un objectif
en tours par minute apparaissent sur I’écran princi-

pal.

PROGR. PERSONNALISE

RESISTANCE TEMPS BUT DE TOURS/MIN
3 o:0o =50
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4. Programmez les données du programme

désiré.

Chaque programme personnalisé est divisé en 30

segments d’'une minute. Vous pouvez programmer
un niveau de résistance et une cadence d’objectif

pour chaque segment.

Pour programmer un niveau de résistance pour le
premier segment, réglez tout simplement la résis-
tance des pédales en appuyant sur les touches
d’augmentation et de diminution de la
RESISTANCE ou sur les touches numérotées
RACCOURCI RESISTANCE.

Pour programmer un objectif en tours par minute
pour le premier segment, appuyez sur les touches
d’augmentation et de diminution a cété de la
touche ENTRER. Ensuite, appuyez sur la touche
ENTRER pour aller au segment suivant sur le
graphique.

Programmez un niveau de résistance et un objectif
en tours par minute pour le deuxieme segment
comme décrit ci-dessus. Continuez a programmer
les niveaux de résistance et les objectifs en tours
par minute jusqu’a ce que tous les segments du
programme personnalisé aient été programmeés.

Remarque : alors que vous programmez les seg-
ments, appuyez sur la touche ENTRER pour aller
vers la droite sur le graphique ; appuyez sur la
touche RETOUR pour aller vers la gauche sur le
graphique.

Sortez du programme personnalisé et program-
mez d’autres programmes personnalisés
comme vous le désirez.

Quand vous programmez les données pour le
dernier segment du programme et que vous
appuyez sur la touche ENTRER, la console sort
automatiquement du programme personnalisé et
revient au menu des programmes personnalisés.

Répétez les étapes 3 et 4 pour sélectionner et pro-
grammer un autre programme personnalisé, si
désiré.

Sortir du mode d’entretien.

Appuyez plusieurs fois sur la touche AFFICHAGE
pour sortir du mode d’entretien. Quand vous sortez

du mode d’entretien, le programme personnalisé
est enregistré dans la mémoire de la console.



COMMENT UTILISER UN PROGRAMME
PERSONNALISE

1.

Pour allumer la console, appuyez sur n’importe
quelle touche ou commencez a pédaler.

Référez-vous a la section COMMENT ACTIVER
LA CONSOLE a la page 12.

Sélectionnez un programme personnalisé.

Pour sélectionner un des deux programmes
PERSONNALISES, appuyez sur la touche
RYTHME CARDIAQUE/PERSONNALI jusqu’a ce
que le nom du programme personnalisé désiré
apparaisse sur I'écran principal. Un graphique des
niveaux de résistance du programme, le niveau
maximal de résistance, la durée du programme et
le nombre maximal de tours par minute pour le
programme apparaissent sur I’écran. Ensuite,
appuyez sur la touche ENTRER pour confirmer
votre sélection.

Profile
|

PROGR. PERSONNALISE

RESIgT. MAX

DUREE
EDE ]

TOURS/MIN MAX
B0

Remarque : si seule une rangée d’indicateurs
apparait sur le graphique du programme,
référez-vous a COMMENT CREER UN PRO-
GRAMME PERSONNALISE a la page 19.

Enregistrez votre age.

Un moment aprés avoir sélectionné un programme
PERSONNALISE, les mots « ENTRER L’AGE » et
une valeur de 35 clignotent sur I'écran principal. Pour
entrer votre age, appuyez sur les touches
d’augmentation et de diminution a cété de la touche
ENTRER. Appuyez enfin sur la touche ENTRER.

ENTRER L’'AGE

35 ANNEES

HAUT, BAS, FLECHE POUR REGLER
APPUYER ENTRER POUR ACCEPTER
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5.

Enregistrez votre poids.

Les mots « ENTRER LE POIDS » et un poids de
185 livres apparaissent ensuite sur I’écran princi-
pal. Pour entrer votre poids (1 kg = 2,2 livres),
appuyez sur les touches d’augmentation et de
diminution a cété de la touche ENTRER. Appuyez
enfin sur la touche ENTRER.

ENTRER LE POIDS

] EE LIVRES

HAUT, BAS, FLECHE POUR REGLER
APPUYER ENTRER POUR ACCEPTER

Lancez le programme.

Appuyez sur la touche MARCHE ou commencez a
pédaler pour lancer le programme.

Chaque programme PERSONNALISE est divisé
en 30 segments d’'une minute. Une résistance et
une cadence RPM (en tours par minute) sont pro-
grammées pour chaque segment. Remarque : la
méme ré-sistance et/ou cadence peut étre pro-
grammeée pour deux segments consécutifs ou plus.

Pendant le programme, le graphique illustre votre
progression (référez-vous au dessin a gauche). La
colonne qui clignote sur le graphique représente le
segment en cours du programme. La hauteur de la
colonne qui clignote représente la résistance pro-
grammée pour le segment en cours. A la fin de
chaque segment, une série de tonalités se fait
entendre et le segment suivant du graphique se
met a clignoter. Si une résistance différente est
programmeée pour le segment suivant, la résis-
tance apparait sur I’écran pendant quelques
secondes pour vous avertir. La résistance des
pédales change alors.

Alors que vous vous

entrainez, maintenez
votre cadence proche
de votre objectif en

tours par minute pour

BUT DE TOURS/MIN 60

le segment en cours,

qui est affiché sur I’écran principal. IMPORTANT :
les cadences programmées sont uniquement
des outils pour vous motiver. Vous pouvez
maintenir une cadence plus lente que la
cadence programmeée. Il est indispensable de
s’entrainer a une cadence confortable.



Si le niveau de résistance pour le segment en
cours est trop élevé ou trop faible, vous pouvez le
modifier manuellement en appuyant sur les
touches de la RESISTANCE. Cependant & la fin du
segment en cours, les pédales se régleront
automatiquement sur la résistance programmée
pour le segment suivant.

Le programme continue ainsi jusqu’a ce que le
dernier segment du graphique clignote. Pour
arréter le programme a tout moment, arrétez de
pédaler ou appuyez sur la touche PAUSE. Pour
relancer le programme, recommencez a pédaler
ou appuyez sur la touche MARCHE. Pour sortir du
programme a tout moment, appuyez sur la touche
EFFACER. Pour changer les données du pro-
gramme personnalisé, référez-vous a la section
COMMENT CREER UN PROGRAMME
PERSONNALISE & la page 19.

Suivez vos progreés sur les écrans.

Durant un programme PERSONNALISE, I'écran
principal affiche le temps écoulé, I'intensité en mets,
le nombre approximatif de calories brdlées, le nom-
bre approximatif de calories brilées par heure et la
distance parcourue en pédalant. L’écran principal
affiche aussi votre rythme cardiaque quand vous
utilisez le détecteur cardiaque manuel de la poignée
(voir 'étape 5 page 14) ou le détecteur cardiaque du
torse en option (voir page 26).
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Pour voir le temps, votre intensité en mets et
I’énergie que vous générez en watts, appuyez sur
la touche AFFICHAGE.

Pour voir le temps, le nombre approximatif de calo-
ries brllées et la distance parcourue en pédalant,
appuyez de nouveau sur la touche AFFICHAGE.

Pour voir de nouveau le temps, votre intensité en
mets, le nombre approximatif de calories bralées,
le nombre approximatif de calories brilées par
heure et la distance parcourue en pédalant,
appuyez encore une fois sur la touche
AFFICHAGE.

Mesurez votre rythme cardiaque, si désiré.
Voir I'étape 5 page 14.

Allumez le ventilateur, si désiré.

Voir I'étape 6 a la page 14.

Quand vous avez fini d’utiliser le vélo
d’exercice, la console entre automatiquement

en mode veille ou s’éteint.

Référez-vous a la section COMMENT ETEINDRE
LA CONSOLE a la page 12.



COMMENT UTILISER UN PROGRAMME DE
RYTHME CARDIAQUE

Le programme RYTHME CARDIAQUE CONSTANT
contréle automatiquement la résistance des pédales
pour maintenir votre pouls prés de votre rythme car-
diaque d’objectif durant votre entrainement.

Le programme RYTHME CARDIAQUE VARIABLE
contrdle automatiquement la résistance des pédales
pour maintenir votre pouls prés de votre rythme car-
diaque d’objectif durant votre entrainement.

1. Pour allumer la console, appuyez sur n’importe

quelle touche ou commencez a pédaler.

Référez-vous a la section COMMENT ACTIVER
LA CONSOLE a la page 12.

2. Sélectionnez un programme de rythme car-
diaque.

Pour sélectionner un des programmes de RYTHME

CARDIAQUE, appuyez sur la touche RYTHME

CARDIAQUE/PERSONNALI jusqu’a ce que le nom
du programme de rythme cardiaque apparaisse sur
I’écran principal. Un graphique des niveaux de résis-

tance du programme, le niveau maximal de
résistance, la durée du programme et le nombre
maximal de tours par minutes apparaissent aussi

sur I'écran principal. Ensuite, appuyez sur la touche

ENTRER pour confirmer votre sélection.
3. Enregistrez la durée du programme.
Quelques instants aprés avoir sélectionné un pro-

gramme de RYTHME CARDIAQUE, les mots
« ENTRER LE POURCENTAGE MAX. » et une

valeur de 65 se mettent a clignoter sur I'écran princi-

pal. Le rythme cardiaque maximal représente un
pourcentage de votre rythme cardiaque maximal.

Remarque : votre pouls maximum calculé est déter-
miné en soustrayant votre age de 220. Par exemple,

si vous avez 30 ans, votre pouls maximum calculé

est de 190 battements a la minute (220 — 30 = 190).

Donc, si vous avez 30 ans, un rythme cardiaque
d’objectif de 50% correspond a 95 battements par
minute (50% de 190 est égal a 95).

Pour entrer un rythme cardiague maximal,
appuyez sur les touches d’augmentation et de

diminution a cété de la touche ENTRER. Appuyez

enfin sur la touche ENTRER.
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4. Lancez le programme.

Appuyez sur la touche MARCHE ou commencez a
pédaler pour lancer le programme.

Chaque programme de RYTHME CARDIAQUE est
divisé en 30 segments d’'une minute. Un rythme
cardiaque d’objectif est programmé pour chaque
segment. Remarque : si vous avez sélectionné le
programme RYTHME CARDIAQUE CONSTANT,
le méme rythme cardiaque est programmé pour
tous les segments.

Pendant le programme, le graphique illustre votre
progression. La console compare régulierement
votre rythme cardiaque au rythme cardiaque
d’objectif programmé pour le segment en cours. Si
votre rythme cardiaque est trop lent ou trop rapide
par rapport au rythme cardiaque d’objectif, la résis-
tance des pédales augmente ou diminue
automatiquement pour rapprocher votre rythme
cardiaque du rythme cardiaque d’objectif pro-
grammé. Chaque fois que la résistance change, le
niveau de résistance apparait a I'’écran pour
quelques seconds pour vous avertir.

Le programme vous
invite aussi a pédaler a

une vitesse constante. BUT DE TOURS/MIN 60
Alors que vous vous

entrainez, maintenez

votre cadence proche

de l'objectif en tours par minute pour le segment
en cours, qui est affiché sur I'’écran principal.
IMPORTANT : les cadences programmées sont
uniquement des outils pour vous motiver. Vous
pouvez maintenir une cadence plus lente que la
cadence programmée. Assurez-vous de vous
entrainer a une cadence qui vous est agréable.

Le programme continue ainsi jusqu’a la fin du dernier
segment. Pour arréter le programme a tout moment,
arrétez de pédaler ou appuyez sur la touche PAUSE.
Pour relancer le programme, recommencez tout sim-
plement & pédaler ou appuyez sur la touche
MARCHE. Pour sortir du programme & tout moment,
appuyez sur la touche EFFACER.



5. Suivez vos progrés sur les écrans.

Durant un programme de RYTHME CARDIAQUE,
I’écran principal affiche le temps écoulé, votre
intensité en mets, le nombre approximatif de calo-
ries brdlées, le nombre approximatif de calories
brilées par heure et la distance parcourue en
pédalant. L’écran principal affiche aussi votre
rythme cardiaque quand vous utilisez le détecteur
cardiaque manuel (voir I'étape 5 page 14) ou le
détecteur cardiaque du torse en option (voir page
26).

Pour voir le temps, votre intensité en METS et
I’énergie que vous génerez en watts, appuyez sur
la touche AFFICHAGE.

Pour voir le temps écoulé, la quantité approxima-
tive de calories que vous avez briilées, et la
distance pédalée, appuyez de nouveau sur la
touche AFFICHAGE.

Pour voir de nouveau le temps, votre intensité en
METS, le nombre approximatif de calories brilées,
le nombre approximatif de calories bralées par
heure et la distance parcourue en pédalant,
appuyez encore une fois sur la touche
AFFICHAGE.

6. Mesurez votre rythme cardiaque, si désiré.
Voir I'étape 5 page 14.

7. Allumez le ventilateur, si désiré.
Voir I'étape 6 a la page 14.

8. Quand vous avez fini d’utiliser le vélo
d’exercice, la console entre automatiquement

en mode veille ou s’éteint.

Référez-vous a la section COMMENT ETEINDRE
LA CONSOLE a la page 12.

COMMENT UTILISER LE PROGRAMME DE NIVEAU
DE WATTS

1. Appuyez sur n’importe quelle touche ou com-
mencez a pédaler pour activer la console.

Référez-vous a la section COMMENT ACTIVER
LA CONSOLE page 12.

2. Sélectionnez le programme NIVEAU DE WATTS

Pour sélectionner le programme NIVEAU DE
WATTS, appuyez sur la touche
PERSONNALISE/RYTHME CARDIAQUE
plusieurs fois jusqu’a ce que le nom du programme
personnalisé de niveau de watts apparaisse sur
I’écran principal.

3. Entrez votre age.

Quelques instants aprés avoir sélectionné le pro-
gramme NIVEAU DE WATT, les mots « ENTRER
AGE » et un age de 35 ans se mettent a clignoter
sur I’écran principal. Pour entrer votre age,
appuyez sur les touches d’augmentation et de
diminution a c6té de la touche ENTRER. Ensuite,
appuyez sur la touche ENTRER.

4. Entrez votre poids.

Ensuite, les mots « ENTRER POIDS » et un poids
de 185 livres (US) apparaissent sur I’écran princi-
pal. Pour entrer votre poids (1 kg = 2,2 livres),
appuyez sur les touches d’augmentation et de
diminution a c6té de la touche ENTRER. Ensuite,
appuyez sur la touche ENTRER.

5. Entrez la durée du programme.

Les mots « ENTRER DUREE PROGRAMME » et
un temps de 30 minutes apparaissent sur I’écran
principal. Pour changer la durée du programme,
appuyez sur les touches d’augmentation et de
diminution a cété de la touche ENTRER. Vous
pouvez entrer une durée de programme entre 10
et 90 minutes. Ensuite, appuyez sur la touche
ENTRER.



6. Entrer un objectif en watts.

Les mots « ENTRER OBJECTIF DE WATTS » et
un nombre de watts se mettent a clignoter sur
I’écran principal.

Pour entrer un objectif de watts, appuyez sur les
touches d’augmentation et de diminution a c6té de
la touche ENTRER. Ensuite, appuyez sur la touche
ENTRER.

Lancez le programme.

Appuyez sur la touche MARCHE ou commencez a
pédaler pour lancer le programme.

Le programme NIVEAU DE WATTS est divisé en
segments d’'une minute.

Durant le programme, le graphique du programme
illustre votre progression. La console comparera
régulierement le niveau d’énergie que vous
générez et I'objectif de watts programmé.

Si le niveau d’énergie que vous générez est tres
inférieur ou trés supérieur a I'objectif de watts pro-
grammé, la résistance des pédales augmentera ou
diminuera automatiquement pour vous rapprocher
de l'objectif de watts programmé. Chaque fois que
la résistance change, le niveau de résistance
s’affiche sur I’écran pendant quelques secondes
pour vous prévenir.

Le programme continue ainsi jusqu’a ce que le
dernier segment du graphique clignote. Pour
arréter le programme a tout moment, arréter de
pédaler ou appuyez sur la touche PAUSE. Pour
reprendre le programme, recommencez tout sim-
plement a pédaler ou appuyez sur la touche
MARCHE. Pour sortir du programme a tout
moment, appuyez sur la touche EFFACER.

Suivez votre progression sur les écrans.

Durant le programme de NIVEAU DE WATTS,
I’écran principal affiche le temps écoulé, I'intensité
de I'exercice en METS, le nombre approximatif de
calories br(lées, le nombre approximatif de calo-
ries brllées par heure, et la distance parcourue en
pédalant. L’écran principal affiche aussi votre
rythme cardiaque quand vous utilisez le détecteur
cardiaque de la poignée (voir I'étape 5 page 14) ou
le détecteur cardiaque du torse en option (voir
page 26).
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Pour voir le temps, l'intensité de I'exercice en
METS et I'’énergie que vous générez en watts,
appuyez sur la touche AFFICHAGE.

Pour voir le temps, le nombre approximatif de calo-
ries brilées, et la distance parcourue en pédalant,
appuyez de nouveau sur la touche AFFICHAGE.

Pour voir de nouveau le temps, l'intensité de votre
exercice en METS, le nombre approximatif de
calories brilées, le nombre approximatif de calo-
ries brllées par heure et la distance parcourue en
pédalant, appuyez de nouveau sur la touche
AFFICHAGE.

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

Référez-vous a I'étape 5 page 14.
10. Allumez le ventilateur, si vous le désirez.
Référez-vous a I'étape 6 page 14.

11. Quand vous avez fini de vous entrainer sur le
vélo d’exercice, la console s’éteint automa-
tiguement ou se met en suspens.

Référez-vous a la section COMMENT ETEINDRE
LA CONSOLE page 12.

COMMENT UTILISER LE MODE DE RETOUR A LA
NORMALE

Le mode RETOUR A LA NORMALE est congu pour
aider votre corps a revenir a la normale apres I'effort.
Appuyez sur la touche RETOUR A LA NORMALE pour
utiliser le mode RETOUR A LA NORMALE.

Le mode RETOUR A LA NORMALE est divisé en trois
segments d’'une minute. Le mode RETOUR A LA NOR-
MALE fonctionne de la méme maniére que les
programmes pré-enregistrés (voir 'étape 5 pages 17 et
18).



COMMENT UTILISER LE MODE D’ENTRETIEN

La console est équipée d’'un mode d’entretien qui vous
permet d’accéder a des informations ainsi que de voir
et changer les données programmées par défaut.

1. Pour allumer la console, appuyez sur n’importe
quelle touche ou commencez a pédaler.

Référez-vous a la section COMMENT ACTIVER
LA CONSOLE a la page 12.

2. Sélectionnez le mode d’information.

Appuyez sur les touches EFFACER et ENTRER
en méme temps pendant quelques secondes pour
sélectionner le mode d’entretien.

Quand le mode d’entretien est sélectionné, les
mots « ECRAN DU MODE ENTRETIEN 1 » appa-
raissent sur I'’écran principal pendant quelques
instants.

Remarque : alors que vous consultez les écrans du
mode d’entretien, appuyez sur la touche RETOUR a
tout moment pour revenir a I'’écran précédent.

3. Comment voir I'information utilisateur du vélo
d’exercice.

Quand les mots « ECRAN DU MODE

ENTRETIEN 1 » apparaissent, I'’écran principal
affiche le nombre d’heures d’utilisation du vélo et la
distance totale parcourue sur le vélo d’exercice.

ECRAN DU MODE ENTRETIEN 1
NOMBRE TOTAL D’HEURES: 0.0

NOMBRE TOTAL DE MILES: 0.0

4. Changez les données de temps, si désiré.

Appuyez sur la touche AFFICHAGE. Quand les
mots « ECRAN DU MODE ENTRETIEN 2 » appa-
raissent, I'’écran principal vous permet de régler
une durée maximale pour les programmes et la
durée du compte a rebours avant la mise en veille.

La durée maximale pour les programmes peut aller
de 10 a 90 minutes. Pour changer la durée maxi-
male des programmes, appuyez sur les touches
d’augmentation et de diminution a cété de la
touche ENTRER. Ensuite, appuyez sur la touche
AFFICHAGE.

Si les pédales du vélo d’exercice ne sont pas
déplacées pendant un certain temps, la console
commence un compte un rebours avant de se met-
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tre en mode veille. Quand la console est en mode
veille, les affichages se remettent a zéro et un
économiseur d’écran s’allume sur I’écran principal.

Le compte a rebours avant le mode veille peut étre
programmé pour durer entre 1 et 5 minutes. Pour
changer la durée du compte a rebours avant le
mode veille, appuyez sur les touches
d’augmentation et de diminution a cété de la
touche ENTRER.

Changez les données de la console, si désiré.

Appuyez sur la touche AFFICHAGE. Quand les
mots « ECRAN DU MODE ENTRETIEN 3 » appa-
raissent, I'’écran principal vous permet de régler le
signal d’entrée par défaut et un volume sonore par
défaut.

Vous pouvez régler le signal d’entrée par défaut de
la console sur MP3, TV ou RCA. Pour changer le
signal d’entrée par défaut, appuyez sur les touches
d’augmentation et de diminution a cété de la
touche ENTRER. Ensuite, appuyez sur la touche
AFFICHAGE. Remarque : quelques modeles du
vélo d'exercice ont une TV d’Entrainement en
option. Les options d’entrée TV et RCA sont
congues pour la console avec la TV
d’Entrainement en option.

La console est équipée de sept niveaux sonores.
Pour changer le volume, appuyez sur les touches
d’augmentation et de diminution a cété de la
touche ENTRER.

Sélectionnez une langue pour I’écran principal.

Appuyez sur la touche AFFICHAGE une nouvelle
fois. L’écran principal peut afficher les messages
en autres langues. Pour changer la langue,
appuyez sur la touche d’augmentation et de
diminution a c6té de la touche ENTRER. Ensuite,
appuyez sur la touche AFFICHAGE.

Changez les paramétres d’un programme
entrainement personnalisé, si vous le désirez.

Appuyez de nouveau sur la touche AFFICHAGE.
Quand les mots « ECRAN DU MODE
ENTRETIEN 4 » apparait, I'’écran principal vous
permet de sélectionner et de changer les données
pour un programme personnalisé.

Pour changer les données d’'un programme per-
sonnalisé, référez-vous a la section COMMENT
CREER UN PROGRAMME PERSONNALISE & la
page 19.

Sortez du mode d’information.

Appuyez sur la touche AFFICHAGE pour sortir du
mode d’entretien.



COMMENT UTILISER UN PROGRAMME IFIT

Les cartes iFit sont vendues séparément. Pour acheter
des cartes iFit, visitez le site www.iFit.com ou référez-
vous a la page de couverture de ce manuel. Les cartes
iFit sont aussi disponibles dans certains magasins.

1. Pour allumer la console, appuyez sur n’importe
quelle touche ou commencez a pédaler.

Référez-vous a la section COMMENT ACTIVER
LA CONSOLE a la page 12.

Insérez une carte iFit et sélectionnez un
entrainement.

Pour utiliser un programme iFit, insérez une carte
iFit dans la fente iFit au dos de la console sur la
droite. La carte iFit devrait glisser facilement dans
la fente. Si ce n’est pas le cas, tournez la carte iFit
et recommencez.

Les programmes iFit fonctionnent de la méme
maniére que les programmes pré-enregistrés. Pour
utiliser le programme, référez-vous aux étapes 5 a
9 aux pages 17 et 18. Remarque : certaines cartes
iFit contiennent plus d’'un programme. Pour sélec-
tionner un des programmes, utilisez les touches
d’augmentation et de diminution a cété de la
touche ENTRER.

Quand vous avez fini vos exercices, retirez la
carte iFit.

Retirez la carte iFit quand vous avez fini vos exer-
cices. Rangez la carte iFit dans un endroit s(r.

26

COMMENT UTILISER LE SYSTEME AUDIO

Pour jouer de la musique ou des livres audio sur le
systéme stéréo de la console alors que vous vous
entrainez, branchez un céble audio (non-inclus) dans
la prise MP3 sur la console et dans la prise sur votre
lecteur MP3 ou de votre lecteur de CD ; assurez-vous
que le cable audio est complétement enfoncé.

Ensuite, appuyez sur la touche Marche [PLAY] de
votre lecteur MP3 ou lecteur de CD. Réglez le volume
des enceintes a I'aide du bouton de volume sur votre
lecteur MP3 ou lecteur de CD.

Vous pouvez utiliser vos écouteurs avec un pro-
gramme iFit (voir COMMENT UTILISER UN
PROGRAMME IFIT a gauche). Pour utiliser vos écou-
teurs, branchez la prise de vos écouteurs dans la prise
des écouteurs sur la console ; assurez-vous que les
écouteurs sont complétement enfoncés.

LE DETECTEUR CARDIAQUE DU TORSE EN
OPTION

Le détecteur cardiaque du torse en option permet de
vous entrainer avec les mains libres et enregistre votre
rythme cardiaque tout au long de votre entrainement.
Pour acheter le détecteur cardiaque du torse en
option, référez-vous a la derniére page de ce
manuel.
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ENTRETIEN ET PROBLEMES

Si vous avez besoin de plus d’assistance, référez-
vous a la page de couverture pour nous contacter.

Inspectez et serrez toutes les piéces du vélo
d’exercice régulierement. Remplacez les piéces usées
immédiatement.

Pour nettoyer le vélo d’exercice, utilisez un chiffon
humide et une petite quantité de savon doux.
IMPORTANT : pour éviter d’endommager la con-
sole, gardez la console a I’abri des liquides et des
rayons directs du soleil.

27

RESOLUTION DE PROBLEMES AVEC LE
DETECTEUR CARDIAQUE DE LA POIGNEE

Si la console n’affiche pas votre fréquence cardiaque
lorsque vous tenez le détecteur cardiaque de la
poignée, ou si la fréquence cardiaque affichée est trop
élevée ou trop faible, voir a I'étape 5 a la page 14.

COMMENT NIVELER LE VELO D’EXERCICE
Si le vélo est Iégérement bancal durant son utilisation,

référez-vous a la section COMMENT NIVELER LE
VELO D’EXERCICE a la page 10.



CONSEILS POUR L’EXERCICE

A AVERTISSEMENT : avant

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

Le détecteur cardiaque n’est pas un appareil
médical. De nombreux facteurs peuvent affec-
ter la lecture du rythme cardiaque. Le
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 ali-
mentation équilibrée et un repos adéquat sont
essentiels pour de bons résultats.

INTENSITE DE L’EXERCICE

Que votre but soit de braler de la graisse ou de fortifier
votre systéme cardio-vasculaire, la clé pour obtenir
des résultats est de s'entrainer a la bonne intensité.
Vous pouvez utiliser votre rythme cardiaque comme
repeére pour trouver le niveau d’intensité adapté a vos
objectifs. Le tableau ci-dessous indique les rythmes
cardiaques recommandés pour briler de la graisse et
pour des exercices aérobics.

165 155 145
145 138 130
125 120 115

140 130 125 115 @
125 118 110 103 @
110 105 95 90 ®

20 30 40 50 60 70 80

Pour trouver le niveau d’intensité correct, trouvez votre
age en bas du tableau (les ages sont arrondis a la
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 car-
diaque pour brdler un maximum de graisse, et le
nombre le plus haut est le rythme cardiaque pour des
exercices aérobics.
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Briler 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 premiéeres minutes d’exercice, votre corps utilise
des calories de glucide comme carburant. Votre corps
ne commence a puiser dans ses réserves de graisse
qu’apres plusieurs minutes d’effort. Si votre but est de
brller de la graisse, réglez I'intensité de votre exercice
jusgu’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 systeme cardio-vasculaire, vous devez faire des
exercices aérobics, ce qui veut dire de I'exercice qui
requiert de grandes quantités d’oxygene pendant une
période de temps prolongée. Pour des exercices aéro-
bics, réglez votre intensité jusqu’a ce que votre rythme
cardiaque soit proche du nombre le plus haut dans
votre zone d'entrainement.

CONSEILS POUR L’ENTRAINEMENT

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

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

Retour a la Normale—Finissez avec 5 a 10 minutes
d’étirements. Les étirements rendent vos muscles plus
flexibles et aident a prévenir les problemes qui sur-
viennent apres 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.
Apres quelques mois d’exercice régulier, vous pouvez
effectuer jusqu’a cing entrainements par semaine, si
désiré. Gardez a I'esprit que la clé du succes est de
faire de vos entrainements un élément agréable et
régulier de votre vie de tous les jours.
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Description

Cadre

Stabilisateur Avant

Montant

Console

Montant du Siege

Plateau d’Accessoires
Panneau Latéral Gauche
Panneau Latéral Droit

Siege

Loquet du Siege

Poignée du Détecteur Cardiaque
Revétement du Plateau
Assemblage du Générateur
Stabilisateur Arriere

Courroie de Traction

Panneau du Controleur

Plaque du Stabilisateur

Pied de Nivellement

Rondelle du Vérrou du Siege
Ecrou de la Roue

Boulon de la Roue
Sangle/Pédale Gauche
Sangle/Pédale Droite

Socle

Rondelle de Protection Latéral
Vis du Protection Latérale
Poulie

Pédalier

Bague de I'Ecrou Droit du Pédalier
Roulement a Billes du Pédalier
Vis du Manchon du Montant du
Siege

Espacement du Droit du Pédalier
Roue de Transport
Revétement du Guidon Gauche
Revétement du Guidon Droit
Rondelle de Verrouillage du
Pédalier

Contact

Bouchon de la Poignée du
Détecteur Cardiaque

Plateau des Piles

Vis de Boitier du Guidon

Vis a Téte Plate de M8 x 20mm
Ecrou en Cylindre de 5/16" x 1"
Vis du Poignée du Détecteur

Ne.
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Description

Cardiaque

Vis de M8 x 20mm

Rondelle Plate de M10

Vis en Bouton de 3/8" x 3/4"
Boitier de Vis du Montant

Vis Creuse de 1/4" x 3/4"
Bouchon du Plateau

Support du Plateau

Socle de la Serrure

Ecrou de Blocage du Pédalier
Poignée

Prise de la Console

Vis d’Arrét du Montant du Siege
Col du Montant du Siege

Col du Montant

Col de la Barre Transversale
Cylindre du Montant du Siege
Dos de la Console

Couvercle du Panneau

Barre de Réglage

Dos de la Console

Bague de I'Ecrou Gauche du
Pédalier

Bande Adhésive

Bague d’Espacement du Bras
Gauche

Vis du Dos de la Console

Vis de Réglage

Vis du Générateur

Vis PCB

Vis de la Barre de Réglage
Vis d’Arrét a Téte Creuse
Manuel de I'Utilisateur

Ouitil de ’Assemblage

Fil du Détecteur Gauche

Fil du Détecteur Cardiaque Droit
Fil de la Console

Fil Cavalier CN-3 de 12"

Fil de Terre de

Fil du Générateur CN-2

Fil du Générateur CN-1
Réceptacle d’Alimentation/
Groupement

Cordon d’Alimentation
Adaptateur d’Alimentation

Remarque : les spécifications peuvent étre modifi€ées 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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COMMENT CONTACTER LE SERVICE A LA CLIENTELE

Si vous avez des questions aprés avoir lu ce manuel, ou si des piéces sont endommagées ou manquantes,
veuillez contacter le magasin ou vous avez acheté cet appareil. Si vous ne pouvez pas contacter le magasin,
contactez le Service a la Clientéle a I'un des numéros de téléphone ou adresses ci-dessous. Veuillez notez le
numéro du modéle, le numéro de série et le nom de I'appareil (voir la page de couverture de ce manuel)
avant de contacter le Service a la Clientéle. Si vous commandez des piéces de rechange, veuillez noter le
numéro de la piéce et la description de chaque piéce (référez-vous a la LISTE DES PIECES et au SCHEMA

DETAILLE a la fin de ce manuel).

Dans les Etats-Unis

Appelez : 1-866-799-8946, Lun.—Ven. 8 a.m.-5 p.m. TM
Courriel :

fmfvmcustomerservice @freemotionfitness.com
Ecrivez :

FreeMotion Fitness

1500 South 1000 West

Logan, UT 84321-9813, Etats-Unis

Hors des Etats-Unis
Appelez : 001-435-786-3521
Courriel : intlcustomercare @freemotionfitness.com

GARANTIE LIMITEE

FreeMotion Fitness garantie ce produit contre tout défaut de
fabrication et de matériaux sous des conditions normales
d’utilisation. La garantie commence a la date d’achat du produit,
justifiée par un ticket de caisse. Toutes les pieces réparées ou
remplacées sous cette garantie seront garanties pour la durée de
la garantie d’origine.

DUREE DE LA GARANTIE ET COUVERTURE
Utilisation Privée Usage Commercial Léger

Cadre : a vie Cadre : a vie
Moteur : 3 ans Moteur : 2 ans
Pieces : 1 an Pieces : 1 an

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

CONDITIONS ET RESTRICTIONS

Les conditions suivantes annulent la garantie :

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

2. La garantie sur la main-d’ceuvre s’applique uniqguement aux
produits vendus aux Etats-Unis et au Canada. Contactez votre
revendeur agrée FreeMotion pour des détails sur la garantie
dans votre pays.

3. La garantie est nulle en cas de réparation ou d'utilisation incor-
recte 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 dépla-
cement du produit ou un entreposage sur son coté.

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 mau-
vais branchement ou une alimentation électrique insuffisante.

Cette garantie ne couvre pas :

1. Les piéces cosmétiques, ce qui comprend les poignées,
siéges, 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 livraison.

QUE FAIRE QUAND UNE REPARATION EST NECESSAIRE
FreeMotion Fitness garantie que les réparations seront obtenues
en contactant le vendeur autorisé qui vous a vendu le produit.
Assurez-vous de garder votre ticket de caisse et les informations
du numéro de série. Si ce produit nécessite une réparation cou-
verte par les termes de la présente garantie, FreeMotion Fitness
s’engage a fournir, a sa discrétion, un service de réparation, un
remplacement ou un remboursement du montant de I'achat.
FreeMotion Fitness rembourse les fournisseurs 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 financiére, perte de
bien, perte de revenues ou de profits, perte de jouissance ou
d’utilisation, de livraison, d’installation ou tout autre dommage
indirect. Certains lois locales 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 fondé sur les lois locales.

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