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QUESTIONS ?
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rez-vous a COMMENT CONTAC-
TER LE SERVICE A LA
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A ATTENTION

Lisez toutes les précautions et
les instructions contenues dans
ce manuel avant d’utiliser cet
appareil. Gardez ce manuel pour
vous y référer ultérieurement.
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EMPLACEMENT DE LAUTOCOLLANT D’AVERTISSEMENT

L'autocollant illustré est collé a I'endroit indiqué. Si I'au-
tocollant est manquant ou illisible, appelez le numé-
ro au dos de ce manuel et commandez un nouvel
autocollant gratuit. Collez le nouvel autocollant a
I’endroit indiqué. Remarque : 'autocollant n’est peut-
étre pas illustré dans sa taille réelle.

[1i]

AAVERTISSEMENT

« Ne jamais utiliser de poids, ou tout autre moyen pour
augmenter graduellement la résistance au poids, qui ne
vous aient pas été fournis par le fabricant.

« Ne pas laisser les enfants monter sur les machines. Les
adolescents utilisant la machine doivent étre surveillés
par un adulte connaissant le fonctionnement de I'appareil.

« Cet équipement est a utiliser uniquement sous
surveillance qualifiée.

* Ne JAMAIS laisser le bloc de poids en position élevée.

« Avant de commencer un programme d’exercices,
consultez votre médecin.

« Une mauvaise utilisation de cet appareil peut causer des
blessures graves.

« EXAMINER tous les cébles, les fixations et leurs

connexions. Ne pas utiliser si 'un des composants
est usagé ou endommagé.

« Examiner la machine avant de I'utiliser. Ne pas

utiliser la machine si elle semble endommagée ou
si elle ne fonctionne pas.

« Veillez a ce que votre corps et vos vétements restent

éloignés de toutes les pieces mobiles de I'appareil.

« Ne JAMAIS utiliser si I'un des composants est usagé

ou endommagé.

« Assurez-vous de la correcte fixation des crochets

des poids.

ELLE EST ABIMEE.

Lisez le manuel de I'utilisateur avant dutilisation et suivez* Ne pas enlever cette étiquette. LA REMPLACER S|

\ tous les avertissements et instructions.

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

A AVERTISSEMENT = pour réduire les risques de blessures graves, lisez toutes

les précautions importantes et les instructions contenues dans ce manuel, ainsi que tous les aver-
tissements sur le station de musculation avant d’utiliser cet appareil. FreeMotion Fithess ne peut

étre tenu responsable pour les blessures ou les dégats matériels résultants de I'utilisation du sta-
tion de musculation.

1.

Consultez votre médecin avant d’entreprendre 9.

un programme d’exercices. Ceci s’adresse
tout particulierement aux personnes agées de
plus de 35 ans ou aux personnes qui ont déja
eu des problémes de santé.

Utilisez le station de musculation de course
selon les usages décrits.

Le propriétaire est responsable de s’assurer
que tous les utilisateurs du station de mus-
culation sont correctement informés de
toutes les précautions.

Gardez le station de musculation a I’'intérieur,
a I’abri de ’humidité et de la poussieére.
Placez le station de musculation sur une sur-
face plane. Placez un tapis sous le station
pour protéger votre sol ou votre moquette.
Assurez-vous qu’il y a assez d’espace autour
du station de musculation pour monter, des-
cendre et utiliser le station.

Gardez les mains et les pieds éloignés des
piéces mobiles.

Gardez les enfants de moins de 12 ans et les
animaux domestiques éloignés du station de
musculation.

La station de musculation est concue pour
un utilisateur dont le poids ne dépasse pas
159 kg.

Portez des vétements appropriés quand vous
vous entrainez. Portez aussi des chaussures
de sport pour protéger vos pieds.

10.

11.

12.

13.

14.

Inspectez et serrez correctement toutes les
piéces régulierement. Remplacez immédiate-
ment toutes les piéces usées.

Assurez-vous que les cables sont dans les
poulies a tout moment. Si un cable se plie

pendant vos exercices, arrétez-vous immé-
diatement et assurez-vous que le cable est
bien enroulé sur les poulies.

Assurez-vous toujours que la goupille de
poids est complétement enfoncée dans la
pile de poids avant de vous entrainer.

Si vous assemblez la Station de PRESS (n®
de modele VMSY80707.0) ou la Station de
LEG PRESS avec la Station du LEG DEVELO-
PER (n2 de modéle VMSY80607.0), assurez-
vous que la Station du LEG DEVELOPER est
positionnée a droite de la Station de PRESS
et de la Station de LEG PRESS pour éviter
que les stations interférent entre elles.

Si vous assemblez la Station de LEG PRESS
(n2 de modeleVMSY80707.0) avec la Station
de PRESS, assurez-vous que ces deux sta-
tions ne sont pas placées I'une a cété de
l'autre.

Cessez immédiatement vos exercices si vous
ressentez de la douleur ou des étourdisse-
ments.



AVANT DE COMMENCER

Merci d’avoir choisi la station du LEG PRESS [PRESSE
POUR JAMBES] pour le station de musculation polyva-
lent FREEMOTION® CARBON™. La station est un élé-
ment de la série des stations de poids congues pour
développer tous les groupes de muscles principaux du
corps. Que votre but soit de tonifier votre corps, de
développer une musculature et une force impression-
nante ou d’'améliorer votre systéme cardiovasculaire, le
station de musculation vous aidera a atteindre les résul-
tats précis que vous désirez.

Nous vous conseillons de lire attentivement ce
manuel avant d’utiliser le station de musculation. Si

vous avez des questions apres avoir lu ce manuel, réfé-
rez-vous a COMMENT CONTACTER NOTRE SERVICE
A LA CLIENTELE au dos de ce manuel. Pour nous per-
mettre de mieux vous assister, notez le numéro du
modele et le numéro de série du station avant de com-
muniquer avec nous. Le numéro du modéle et l'empla-
cement de l'autocollant du numéro de série sont indi-
qués sur la page couverture avant de ce manuel.

Nous vous suggérons d’étudier le schéma ci-dessous et
de vous familiariser avec les piéces avant de continuer a
lire le manuel de l'utilisateur.

Dimensions du Station

Assemblé :

Hauteur : 208 cm
Largeur : 193 cm
Profondeur : 160 cm
Poids : 120 kg

Cadre de la Presse

Siege
Manche du Siege

Remarque : le station de musculation FREEMOTION CARBON peut comporter les stations sui-
vantes (vendues séparément) : la station de TRAVELING PULLEY (POULIE MOBILE, n® de modéle
VMSY80507.0), la station du LEG DEVELOPER (LEVIER POUR JAMBES, n2 de modéle
VMSY80607.0), la station de PRESS (PRESSE, n? de modéle VMSY80707.0), la station de WEIGHT
ASSIST (POIDS ASSISTES, n® de modéle VMSY80807.0), et la station de LEG PRESS (PRESSE
POUR JAMBES, n? de modéle VMSY80907.0). Pour acheter des stations supplémentaires,
veuillez appeler le numéro de téléphone au dos de ce manuel.

Hauban

Goupille de Poids

R TV S e, o

Dossier

Manche du Dossier

Coussin Lombaire




TABLEAU D’IDENTIFICATION DES PIECES

Identifiez les petites pieces utilisées lors de 'assemblage. Le nombre entre parenthéses sous chaque schéma

se référe au numéro clé de la piéce dans la LISTE DES PIECES, vers la fin de ce manuel. Le nombre aprés la
parenthese est la quantité requise pour 'assemblage. Remarque : si vous ne pouvez pas trouver une piéce
dans le sac des piéces, vérifiez si les pieéces sont déja attachées.

©H —) -

Vis de
Ecrou de M6 x 6mm (74) M5 x 25mm (47)

Boulon a Epaulement de M8 x 25mm (71)

Ecrou de Verrouillage Vis Hexagonal Boulon de M10 x 66mm (34) i
en Nylon de M8 (72) de M10 x 19mm (40)

@ / Vis de M10 x 69mm (70) -~

Ecrou de Verrouillage s
en Nylon de M10 (38) Boulon de Renforcement

de M10 x 19mm (62)

<

Y —

Vis de M6 x 75mm (65)

<

Ecrou de Verrouillage Vis de
en Nylon de M12 (69) M10 x 19mm (41)
Boulon de M10 x 76mm (84) -
Vis de
M6 x 18mm (35)

Rondelle de M6.5 (87) Vis de M10 x 80mm (86) -

Vis de -
M10 x 13mm (61) Boulon de M12 x 86mm (77)

Rondelle de M10 (37)

[:I Boulon de M10 x 95mm (64)

Vis de Réglage de
M8 x 8mm (45)

Boulon de M10 x 100mm (89) -

Boulon de M10 x 111mm (63)



ASSEMBLAGE

Simplifiez-vous 'assemblage

Le contenu de ce manuel est congu pour assu-
rer que la station de musculation puisse étre
assemblée par n'importe qui. En prévoyant
assez de temps, 'assemblage se passera sans
probleme.

Avant de commencer I'assemblage, lisez attenti-
vement I'information et les instructions ci-des-
Sous :

* |’assemblage requiert deux personnes.

* A cause de son poids et de sa taille, la station de
poids doit étre assemblée a I'endroit ou elle sera
utilisée. Assurez-vous qu’il y a assez d’espace
autour du station pour faire le tour de la station
quand vous l'assemblez. Si vous attachez des
stations supplémentaires sur la colonne, pré-
voyez aussi assez d’espace pour ces stations.

* Placez toutes les piéces sur une aire dégageée et
retirez les paquets d’emballage. Ne jetez pas les
emballages avant la fin de 'assemblage.

Pour vous aider a identifier les petites pieces, utili-
sez le TABLEAU D’IDENTIFICATION DES PIECES
a la page 5.

Alors que vous assemblez la station de poids,
assurez-vous que toutes les pieces sont orientées
comme sur les schémas.

Serrez toutes les pieces alors que vous les assem-
blez, a moins que les instructions ne vous indi-
quent le contraire.

La graisse incluse et les outils suivants (non-inclus)
seront peut-étre nécessaires p lage :

—— |

ESF=
EF—

Deux clés anglaises
Un maillet en caoutchouc
Un tournevis plat

Un tournevis cruciforme

Une clé de torque (non-illustrée)

L'assemblage sera plus facile si vous avez un jeu
de clé a douilles ou un jeu de clés ouvertes ou fer-
meées.

Avant de commencer I’assemblage, assu-
rez-vous d’avoir bien compris I'informa-
tion contenue dans I’encadré ci-dessus.
Remarque : certaines piéces décrites dans
les étapes de I'assemblage peuvent avoir
été pré-assemblées.

IMPORTANT : pour éviter les interférences
entre stations, le LEG DEVELOPER doit
étre positionné a droite de la Station de
PRESS (n? de modéle VMSY80707.0) et de
la Station de LEG PRESS (n2 de modéle
VMSY80907.0).

Si vous assemblez la Station de LEG
PRESS (n® de modele VMSY80707.0) avec
la Station de PRESS, assurez-vous que
ces deux stations ne sont pas placées
I'une a co6té de I'autre.

Attachez la Base (10) sur la colonne centrale a
'aide de quatre Vis Hexagonale de M10 x 19mm
(40).

Assurez-vous que les cinq pieds
de nivellement sont attachés sur
la colonne centrale (vendue sépa-
rément). Voir le Manuel de
I’Utilisateur inclu avec la colonne
centrale.

Colonne Centrale—

Nivelle-
ment




2. Fixez le Stabilisateur (13) a la Base (10) a l'aide
d’une Vis de M10 x 80mm (86) et de deux Vis de
M10 x 69mm (70). Ensuite, réglez les deux Pieds
de Nivellement (49) de maniére a ce que le
Stabilisateur soit au méme niveau que la colonne
centrale.

3. Remarque : si le Cadre du Siége (25) est déja
fixé au Stabilisateur (13), allez a I’étape 4.

Fixez le Cadre du Siege (25) au Stabilisateur
Avant (13) a l'aide de huit Vis de M10 x 19mm
(41).

4. Fixez le Manche du Siege Gauche (54) au cété 4
gauche du Support du Siege (20) a l'aide de
quatre Vis de M10 x 13mm (61).

Fixez 'autre Manche du Siége Droit (91) au
Support du Siege (20) de la méme maniére.




5. Fixez le Siége (19) au Support du Siege (20) a
I'aide de quatre Vis de M6 x 18mm (35).

6. Fixez le Cadre du Dossier (52) au Support du 6
Siege (20) a 'aide de deux Vis de M10 x 19mm
(41), d’'un Boulon de M10 x 76mm (84) et d’'un
Ecrou de Verrouillage en Nylon de M10 (38).

7. Fixez le Coussinet Lombaire (51) au Cadre du 7
Dossier (52) a I'aide de quatre Vis de M6 x 18mm
(35).




8. Fixez le Dossier (50) au Cadre du Dossier (52) a
I'aide de trois Vis de M6 x 75mm (65).

9. Orientez le Support du Siege (20) comme indi-
qué, puis placez-le sur le Cadre du Siege (25).
Ensuite, placez 'embout du Support du Siege
(21) comme illustré et attachez-le sur le Support
du Siége a l'aide d’'un Boulon de M12 x 86mm
(77) et ’'Ecrou de Verrouillage en Nylon de M12
(69).

10. Fixez le Grand Support du Cadre de la Presse
(24) au Stabilisateur (13) a 'aide de deux
Boulons de Renforcement de M10 x 19mm (62),
de deux Embouts du Cadre de la Presse (26) et
d’un Essieu du Cadre de la Presse (57).

Fixez le Petit Support du Cadre de la Presse
(81) au Stabilisateur (13) de la méme manieére.




11. Attachez le Cadre Supérieur (11) sur la colonne
e . 11
centrale a 'aide de quatre Vis Hexagonales de
M10 x 19mm (40). Ne serrez pas encore les Vis
Hexagonales.

Colonne
Centrale —|_

12. Référez-vous au DIAGRAMME DES CABLES a 12
la page 19 pour identifier les cables alors que
vous les assemblez.

Identifiez le Cable Court (36). Attachez I'ceillet
sur I'extrémité du Céable sous le support indiqué

sur le Cadre Supérieur (11) a l'aide d’'un Boulon a )j

Epaulement de M8 x 25mm (71) et d’un Ecrou de
Verrouillage en Nylon de M8 (72).

13. Enroulez le Cable Court (36) autour de la Petite 13
Poulie (14) qui est attachée sur le Support en « U »
(17). Assurez-vous que le Cable est bien posi-
tionné entre la Petite Poulie et le Petit Arrét de
Cable (15).

Ve |14
™15
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14.

15.

16.

Faites passer le Cable Court (36) dans le Cadre
Supérieur (11) puis au-dessus du support indiqué.
Placez une Petite Poulie (14) dans la fente indi-
quée sur le Cadre Supérieur de maniere a ce que
le Céble soit au-dessus de la Petite Poulie.
Attachez la Petite Poulie sur le trou indiqué a l'ai-
de d’'un Boulon de M10 x 66mm (34), deux
Rondelles de M10 (37), deux Bagues
d’Espacement de la Poulie (29), et un Ecrou de
Verrouillage en Nylon de M10 (38).

Placez une autre Petite Poulie (14) dans la fente
indiquée sur le Cadre Supérieur (11). Attachez la
Petite Poulie a I'aide d’un Boulon de M10 x
66mm (34), deux Rondelles de M10 (37), deux
Bagues d’Espacement de la Poulie (29), et un
Ecrou de Verrouillage en Nylon de M10 (38).

Localisez le Cable Long (39). Fixez le Cable au
Cadre du Siége (25) a l'aide d’'un Boulon de M10
X 76mm (84), d’'une Bague d’Espacement du
Cadre du Siége (88) et d’'un Ecrou de
Verrouillage en Nylon de M10 (38).

11




17. Enroulez le Céble Long (39) sous une Grande
Poulie (53). Fixez la Grande Poulie, un Grand
Arrét du Céble (83) et deux Protections Rondes
de la Poulie (16) au Grand Support du Cadre de
la Presse (24) a l'aide d’'un Boulon de M10 x
100mm (89) et d’'un Ecrou de Verrouillage en
Nylon de M10 (38). Assurez-vous que Grand
Arrét du Cable est orienté comme indiqué et
que le Cable se trouve entre le Grand Arrét du
Cable et la Grande Poulie.

18. Enroulez le Céble Long (39) au-dessus d’'une
Grande Poulie (53). Fixez la Grande Poulie, un
Grand Arrét du Céable (83) et deux Protections
Rondes de la Poulie (16) au Cadre du Siege (25)
a I'aide d’'un Boulon de M10 x 111mm (63) et d’'un
Ecrou de Verrouillage en Nylon de M10 (38).
Assurez-vous que Grand Arrét du Cable est
orienté comme indiqué et que le Cable se
trouve entre le Grand Arrét du Cable et la
Grande Poulie.

19. Remarque : a des fins de clarté, le Siége n’est
pas indiqué dans les derniéres étapes.

Enroulez le Cable Long (39) sous une Grande
Poulie (53). Fixez la Grande Poulie, un Grand
Arrét du Cable (83) et deux Protections Rondes
de la Poulie (16) au Stabilisateur (13) a I'aide
d’un Boulon de M10 x 111mm (63) et d’'un Ecrou
de Verrouillage en Nylon de M10 (38). Assurez-
vous que Grand Arrét du Céble est orienté
comme indiqué et que le Cable se trouve
entre le Grand Arrét du Cable et la Grande
Poulie.

12



20. Passez le Cable Long (39) a travers la Base (10)
ainsi qu’autour de la Grande Poulie (53) indiquée.

Enroulez le Céble Long (39) sous une Grande
Poulie (53). Fixez la Grande Poulie et les deux
Protections Carrées de la Poulie (18) a la Base
(10) a l'aide d’'un Boulon de M10 x 95 mm (64) et
d’un Ecrou de Verrouillage en Nylon de M10 (38).

21. Attachez le Cable Long (39) sur la partie basse
du Support en « U » (17) a 'aide d’un Ecrou de
M6 x 6mm (74).

22. Attachez les deux Guides de Poids (8) sur la
Base (10) a l'aide de deux Vis de M10 x 19mm
(41). Ne serrez pas encore les Vis.

13
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Trou de la
Goupille

24
25

neuf Poids (6) de maniére a ce

le sur les Guides de Poids (8).
que les trous de la goupille soient dans la posi-

Poids (8). Enfoncez la Goupille de Poids (9) dans
le trou sur un Poids (6) et un trou sur le Tube de

a l'aide de deux Vis de M5 x 25mm (47) et deux
Poids (7).

Rondelles de M6,5 (87).
tion illustrée. Glissez les Poids sur les Guides de

Poids (8).
Glissez le Poids Supérieur sur les Guides de

tré puis glissez

Orientez les dix
25. Orientez le Poids Supérieur (59) comme illustré.

23. Attachez la Base du Hauban (1) sur la Base (10)
24. Orientez 'Amortisseur de Poids (31) comme illus-

14



26. Glissez le Couvercle du Tube de Poids (28) sur le o6
Cable Court (36). Ensuite, insérez le Cable dans 36 —
le Tube de Poids (7) jusqu’a ce que quatre Vis de
Réglage de M8 x 8mm (45) puissent étre vissés
contre le Céable. Serrez chaque Vis a tour de réle,
d’un quart de tour, jusqu’a ce qu’elles soient
toutes vissées a 9,6 Newton-meétres.

N

AN

N

g
/0. )

27. Attachez les Guides de Poids (8) sur le Cadre o7
Supérieur (11) a l'aide de deux Vis de M10 x
19mm (41).

Voir I’étapes 11. Serrez les Vis Hexagonales
de M10 x 19mm (40).

Voir I’étape 22. Serrez les Vis de M10 x 19mm
(41).

28. Attachez le Hauban du Haut (2) sur le Cadre
Supérieur (11) a l'aide de deux Vis de M5 x
25mm (47) et deux Rondelles de M6,5 (87).

28
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29. Remarque : si vous attachez les cinq stations
sur la colonne centrale, il n’est pas nécessaire
d’attacher le Hauban Arriére (3) et les Hauban
de Jonction (73).

Pour plus de clarté, la pile de poids n’est pas
illustrée aux étapes 29 et 30.

Soulevez le Hauban Arriére (3) jusqu’a l'arriere
du Hauban du Haut (2). Ensuite, glissez le
Hauban Arriere dans la Base de I’'Hauban (1).

Enfoncez les Hauban de Jonction (73) dans les
deux cbtés du Hauban Arriére (3). Demandez a
une deuxieme personne de tenir les Hauban de
Jonction jusqu’a la fin de I'étape 30.

30. Soulevez le Hauban Gauche (4) jusqu’a I'avant
du Hauban du Haut (2). Ensuite, glissez le
Hauban Gauche vers le bas dans la Base de
'Hauban (1).

Ensuite, glissez 'Hauban Droit (5) dans la Base
de 'Hauban (1) de la méme maniére.

Attachez 'Hauban Arriere (3) sur ’'Hauban Droit
(5) et ’'Hauban Gauche (4) a 'aide de deux
Hauban de Jonction (non-illustrés).

31. Assurez-vous que toutes les piéces sont ser-
rées avant d’utiliser le station de musculation.
L'utilisation de toutes les autres pieces seront
expliquées dans REGLAGES 4 la page 17.

16
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REGLAGES

Cette section explique comment régler le station de musculation. Référez-vous au CONSEILS POUR L'EXERCI-
CE a la page 20 pour plus d’'information sur la maniére de tirer un maximum de bénéfices de votre programme
d’entrainement. Le guide des exercices inclus peut aussi vous aider a trouver la position correcte pour plusieurs
exercices.

CHANGER LA RESISTANCE

Pour changer la résistance de la pile de poids, enfon-
cez la Goupille de Poids (9) dans le trou sur le Poids
(6) désiré. Assurez-vous que la Goupille de Poids
est aussi enfoncée dans le Tube de Poids (non-
illustré).

o
f ’/
LT T 7N et o

REGLAGE DU SIEGE

Pour régler la position du Siege (19), soulevez le
manche du Cadre du Dossier (52), faites glisser le
Support du Siége (20) jusqu’a la position souhaitée et
ensuite relachez le manche.

Vlllllllllllllw
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ENTRETIEN

Assurez-vous que toutes les pieces sont correctement serrées chaque fois que la station de musculation est
utilisée. Remplacer immédiatement toutes les piéces usées. Nettoyez la station de musculation avec un chiffon
humide et un détergent doux et non-abrasif ; n’utilisez jamais un dissolvant pour nettoyer le station.

LUBRIFICATION DU GUIDE DE POIDS

Nettoyez et lubrifiez toute la longueur de chaque guide de poids en I'essuyant avec un chiffon doux et de I'hui-
le légére de moteur de type 10W-40 ou 10W-30. Appliquez une légére couche sur toute la longueur du guide
de poids. N’utilisez pas de lubrifiants au TEFLON® ou a base de silicone.

INSPECTION DES CABLES

Vérifiez toute la longueur de chaque céble en effec-
tuant lentement une répétition sur le station ; inspec-
tez la cable exposé a I'extérieur du station et le cable
a lintérieur de la tour. Passez les doigts le long du
cable, en faisant attention aux plis et aux points d’at-
tache. Vérifiez que les conditions illustrées a droite ne
s’appliquent pas a votre céble, ce qui pourrait indi-
quer qu’un cable doit étre changé.

REGLAGE DES CABLES

Les cables tressés, le type de cable utilisé sur la sta-
tion de poids, peuvent se détendre Iégérement lors
de leur premiere utilisation. S’il y a du jeu dans les
cables avant que la résistance ne se fasse sentir, les
cables doivent étre tendus.

Retirez I'Ecrou de Verrouillage en Nylon de M10 (38)
et le Boulon de M10 x 54mm (82) du Support en

« U » (17), de le Petit Arrét de Cable (15) et de la
Petite Poulie (14). Ré-attachez la Petite Poulie et
I'Arrét de Cable sur un trou plus bas sur le Support
en « U ». Assurez-vous que I’Arrét de Cable est
dans la position correcte et que le Cable Court
(36) et la Petite Poulie glissent sans accroc.

Pour tendre les cébles d’avantage, serrez I'Ecrou de
M6 x 6mm (74) qui relie 'extrémité du Cable Long
(39) au Support en « U » (17).

Ne tendez pas excessivement les cables. Si un
cable a tendance a glisser régulierement hors des
poulies, il est possible que le cable se soit tordu.
Retirez le cable et réinstallez-le. Si un cable a
besoin d’étre remplacé, referez-vous a COMMENT
CONTACTER LE SERVICE A LA CLIENTELE au dos
de ce manuel.
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A. gaine de cable déchirée ou fendue

B. cable tordu ou séverement plié

C. gaine enroulée sur elle-méme ou tordue
D. gaine de céble étirée ou usée
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Remarque : pour

plus de clarté, les
haubans ne sont

pas illustrés.
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DIAGRAMME DES CABLES

Le diagramme du cable ci-dessous indique la position correcte du céble. Utilisez le diagramme pour vous assu-
rer que le cable et les protections des cébles ont été assemblés correctement. Si le cable n’est pas assemblés
correctement, I'équipement de musculation ne pourra pas fonctionner normalement, ce qui peut entrainer des
dommages. Les chiffres indiquent la position correcte des cables. Assurez-vous que les protections des
cables ne touchent et ne plient pas le cable.

(’(@

=@

Cable Court (36)
Longueur: 2 m

kY

/7

Cable Long (39)
Longueur : 4 m
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CONSEILS POUR L’EXERCICE

LES QUATRE TYPES D’ENTRAINEMENT

Travailler les Muscles

Pour augmenter la taille et la force de vos muscles,

poussez-les prés de leur capacité maximale. Vos

muscles s’adapteront continuellement et grossiront

alors que vous augmentez progressivement l'intensité

de vos exercices. Vous pouvez régler le niveau d’in-

tensité d’'un exercice en particulier de deux manieres :

¢ en changeant le nombre de poids utilisés

* en changeant le nombre de répétitions ou de séries
effectuées. (Une « répétition » est le cycle complet
d’un exercice. Une « série » est une quantité de
répétitions effectuées I'une apres l'autre.)

Le nombre correct de poids pour chaque exercice
dépends de la personne qui s’entraine. Vous étes le
juge de vos capacités et de vos limites. Choisissez le
nombre de poids qui vous semble vous convenir le
mieux. Commencez avec 3 séries de 8 répétitions
pour chaque exercice que vous effectuez. Reposez-
vous pendant 3 minutes aprés chaque série. Quand
vous pouvez effectuer 3 séries de 12 répétitions sans
difficulté, augmentez le nombre de poids.

Tonifier

Pour tonifier vos muscles, vous devez « pousser » vos
muscles a un niveau modéré de leur capacité.
Choisissez un nombre de poids modéré et augmentez
le nombre de répétitions dans chaque série. Effectuez
autant de répétitions que possible sans géne (15 a 20
répétitions). Reposez-vous pendant 1 minute apres
chaque série. Travaillez vos muscles en effectuant plu-
sieurs séries I'une apres l'autre plutét que d'utiliser un
grands nombre de poids.

Perdre du Poids

Pour perdre du poids, utilisez un petit nombre de poids
et augmentez le nombre de répétitions dans chaque
série. Entrainez-vous pendant 20 a 30 minutes, en ne
vous reposant pas plus de 30 secondes entre chaque
série.

Entrainement Diversifié

L’entrainement diversifié ou « Cross training » est une

maniére efficace d’obtenir un programme de mise en

forme complet et équilibré. Un exemple d’'un program-

me équilibré :

* Réserver les lundis, mercredis et vendredis pour des
exercices de musculation.

¢ Planifiez 20 a 30 minutes d'exercices aérobics,
comme courir sur un tapis roulant ou utiliser un
appareil elliptique ou un vélo d'exercice, les mardis
et jeudis.

* Reposez-vous au moins un jour par semaine en ne
faisant ni des exercices de musculation, ni des exer-
cices aérobics pour laisser votre corps se régénérer.

En alliant des exercices de musculation et des exercices
aérobics, vous pouvez redessiner et fortifier votre corps,
tout en fortifiant votre coeur et vos poumons.

PERSONNALISER UN PROGRAMME D’EXERCICES

Le choix de la durée exacte de chaque entrainement
ainsi que le nombre de répétitions ou de séries exécu-
tés est un choix individuel. Il est important d’éviter de
trop vous entrainer durant les premiers mois de votre
programme d’exercices, et de progresser a votre
propre rythme. Si vous ressentez des douleurs ou des
étourdissements durant votre entrainement, arrétez-
vous immédiatement et commencez a vous reposez.
Cherchez ce qui ne va pas avant de continuer votre
programme. Rappelez-vous qu’un repos suffisant et un
régime équilibré sont aussi trés importants.

ECHAUFFEMENT

Commencez chaque entrainement avec 5 a 10
minutes d'étirements et avec des exercices d'échauffe-
ment légers. L'échauffement prépare le corps pour
'exercice en augmentant la circulation sanguine, en
apportant plus d’oxygéne aux muscles et en augmen-
tant la température du corps.

ENTRAINEMENT

Chaque entrainement devrait inclure 6 a 10 exercices
différents. Choisissez des exercices pour chaque grou-
pe de muscles principal, en mettant 'accent sur les
régions que vous voulez développer le plus. Pour un
programme équilibré, variez les exercices d’un entrai-
nement a l'autre.

Planifier vos entrainements durant un moment de la
journée ou votre niveau d’énergie est le plus haut.
Chaque entrainement devrait étre suivis par au moins
une journée de repos. Quand vous trouvez 'emploi du
temps qui vous convient le mieux, gardez-le.

POSITION DES EXERCICES

Le maintien d’'une position correcte est une partie
essentielle d’'un programme d’exercices efficace. Une
position correcte signifie effectuer un exercice d’un
bout a l'autre, et de n’utiliser que les parties appro-
priées du corps. S’entrainer d’'une maniere incontrélée
vous rendra extrémement fatigué(e). Sur le Guide de
'Exercice inclus avec ce manuel vous trouverez des
photographies montrant la position correcte pour plu-
sieurs exercices, et une liste des muscles concernés.
Référez-vous au tableau des muscles a la page 21
pour trouver les noms des muscles.

Les répétitions dans chaque série devraient étre effec-
tuées doucement et souplement. La phase d’effort
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devrait durer la moitié du temps de la phase de retour
a la normale. Il est trés important de respirer correcte-
ment. Soufflez durant la phase d’effort de chaque
répétition et aspirez durant la phase de retour a la
normale. Ne retenez jamais votre souffle.

Reposez-vous pendant un petit moment aprées

chaque série. Les périodes idéales de repos sont :

* Reposez-vous pendant trois minutes apres chaque
série pour un entrainement pour le développement
de muscles.

* Reposez-vous pendant une minute aprés chaque
série pour un entrainement de tonification et d’affer-
missement.

* Reposez-vous pendant 30 secondes aprées chaque
série pour perdre du poids.

Prévoyez les deux premieres semaines pour vous

familiariser avec I'équipement et apprendre la position

correcte de chaque exercice.

RETOUR A LA NORMAL

Concluez chaque entrainement avec 5 a 10 minutes
d’étirements. Effectuez des étirements pour les
jambes aussi bien que pour les bras. Bougez lente-
ment quand vous vous étirez—ne faites pas de
rebondissements. Effectuez chaque assouplissement
graduellement et tirez vos muscles sans vous faire
mal. S’étirer aprés chaque entrainement est tres utile
pour augmenter la flexibilité.

RESTER MOTIVE(E)

Pour vous motiver, gardez un journal pour chaque
entrainement. Ecrivez la date, les exercices effectués,
la résistance sélectionnée, et le nombre de répétitions
et de séries effectuées. Ecrivez votre poids et vos
mensurations a la fin de chaque mois. Rappelez-vous
que la clé d’'un programme d’exercices repose avant
tout sur la régularité.

TABLEAU DES MUSCLES

Sterno-mastoidien (cou)

Grand Pectoral (poitrine)

Biceps (intérieur du Bras)

Obliques (taille)

Brachio-radiaux (avant-bras)
Fléchisseurs de la Hanche (haut de la
cuisse)

Abducteur (extérieur de la cuisse)
Quadriceps (avant de la cuisse)

TMoOO®®

Couturier (avant de la cuisse)
Jambier Antérieur (avant du mollet)
Soleaire (avant du mollet)

Deltoide Antérieur (épaule)

Grand Droit de I'Abdomen (estomac)
Adducteur (intérieur de la cuisse)
Trapéze (haut du dos)

Rhomboide (haut du dos)

Deltoide Postérieur (épaule)

Triceps (arriere du bras)

Grand Dorsal (milieu du dos)
Muscles de Soutien de la Colonne
vertébrale (bas du dos)

Moyen Fessier (hanche)

Grand Fessier (fessier)

Tendon du Jarret (arriere de la jambe)
Gastrocnémiens (mollet)

AP TOTVOZEIrRAE~ IO
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LUNDI EXERCICE POIDS SERIES | REPET.
Date :
/]
MARDI EXERCICE AEROBIC
Date :
[/
MERCREDI EXERCICE POIDS SERIES | REPET.
Date :
[/
JEUDI EXERCICE AEROBIC
Date :
[/
VENDREDI EXERCICE POIDS SERIES | REPET.
Date :
[/

Faites des copies de cette page pour planifier et enregistrer vos entrainements.
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LUNDI EXERCICE POIDS SERIES | REPET.
Date :
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MARDI EXERCICE AEROBIC
Date :
[/
MERCREDI EXERCICE POIDS SERIES | REPET.
Date :
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JEUDI EXERCICE AEROBIC
Date :
[/
VENDREDI EXERCICE POIDS SERIES | REPET.
Date :
[/

Faites des copies de cette page pour planifier et enregistrer vos entrainements.
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GUARANTIE LIMITEE

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

DUREE DE LA GARANTIE ET COUVERTURE

Utilisation personnelle et commerciale l1égere
Cadre : a vie

Pieces : 10 ans

Cables/Courroies : 1 an

Capitonnage et accessoires : 90 jours
Main-d’ceuvre : 1 an

L'utilisation commerciale |égére est définie comme une
utilisation gratuite dans une institution : hétel, salle de
gym dans un immeuble ou dans des bureaux, caserne
de pompier ou station de police, hopital ou centre de
therapie. Cet appareil n’est pas congu pour une utilisa-
tion soutenue dans un club de remise en forme, cam-
pus universitaire, centre communautaire ou installa-
tions militaires. L'utilisation de cet appareil dans un de
ces endroits annule la garantie.

CONDITIONS ET LIMITES

La garantie n’est pas valable dans les cas suivants :

1. La garantie est valable uniquement lors du premier
achat et n’est pas transférable au propriétaire sui-
vant.

2. La garantie d’'un an pour la main d’ceuvre ne s’ap-
plique que pour les appareils vendus aux Etats-Unis
et au Canada. Contactez votre vendeur FreeMotion
Fitness pour obtenir des détails sur la couverture
dans votre pays.

3. Toute mauvaise utilisation, abus ou réparation non-

autorisée.

. Les utilisateurs dont le poids dépasse 159 kg.

5. Tout dommage causé par le déplacement ou un
mauvais entreposage du station, ce qui comprend
déplacer ou entreposer le station sur son cété.

6. L'utilisation ou I'entreposage du station a I'extérieur
ou dans un environnement humide, ce qui inclus les
spas ou les piscines.

N

Cette garantie ne s’applique pas pour les cas suivants :

1. Les pieces cosmétiques comme les poignées, auto-
collants ou étiquettes.

2. Prise en charge et livraison ou frais de livraison en
rapport avec une réparation.

3. Tout probléme résultant d’'un mauvais assemblage
ou livraison.

QUE FAIRE EN CAS DE REPARATION

FreeMotion Fitness garantie que les réparations seront
obtenus en contactant le vendeur autorisé qui vous a
vendu le station. Assurez-vous de garder votre ticket
de caisse et les informations du numéro de série. Si
cet appareil nécessite une réparation couverte par les
termes de la présente garantie, FreeMotion Fitness
s’engage a fournir, a sa discrétion, un service de répa-
ration, 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 dom-
mages indirects résultants de ou en rapport avec I'utili-
sation du station, ou des dommages résultants d’une
perte financiere, 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 états ne permettent pas I'exclusion ou la limi-
tation des dommages indirects. De ce fait, les limita-
tions 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

Voir COMMENT CONTACTER LE SERVICE A LA
CLIENTELE au dos de ce manuel.
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LISTE DES PIECES—N?®. du Modéle VMSY80907.0

R1007A

Si vous avez besoin de pieces de rechange, ou si des pieces sont manquantes ou endommagees, référez-vous
a COMMENT CONTACTER LE SERVICE A LA CLIENTELE au dos de ce manuel.

N°.

O©oONOOOLPSWN =

Qté.

O© h=200MN

NA_LA_L_L_LKGJ_L

Description

Base de I'Hauban

Hauban du Haut

Hauban Arriére

Hauban Gauche

Hauban Droit

Poids

Tube de Poids

Guide de Poids

Goupille de Poids

Base

Cadre Supérieur

Embout du Cadre Supérieur
Stabilisateur

Petite Poulie

Petit Arrét du Cable
Protection Ronde de la Poulie

Support en « U »
Protection Carrée de la Poulie
Siege

Support du Siege

Embout du Support du Siege
Marchepied

Cadre de la Presse

Grand Support du Cadre de la Presse
Cadre du Siege

Embout du Cadre de la Presse
Embout du Cadre du Siege
Couvercle du Tube de Poids
Bague d’Espacement de la Poulie
Grand Bouton de Réglage
Amortisseur du Poids

Bague du Poids

Bague d’Espacement du Poids
Supérieur

Boulon de M10 x 66mm

Vis de M6 x 18mm

Cable Court

Rondelle de M10

Ecrou de Verrouillage en Nylon
de M10

Cable Long

Vis Hexagonal de M10 x 19mm
Vis de M10 x 19mm

Rondelle Etoilée

Ecrou de M25

Rondelle de M25

Vis de Réglage de M8 x 8mm
Pied de la Base

Vis de M5 x 25mm

Embout du Stabilisateur

N°.

49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62

63
64
65
66
67
68
69

70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88

89
90
91

*
*
*

*
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Description

Pied de nivelage

Dossier

Coussinet Lombaire

Cadre du Dossier

Grande Poulie

Manche du Siege Gauche
Embout du Manche

Rouleau du Support du Siege
Barre du Cadre de la Presse
Grande Bague

Poids Supérieur

Vis de M10 x 45mm

Vis de M10 x 13mm

Boulon de Renforcement

de M10 x 19mm

Boulon de M10 x 111mm
Boulon de M10 x 95mm

Vis de M6 x 75mm

Petite Bague

Amortisseur

Vis de M8 x 13mm

Ecrou de Verrouillage en Nylon
de M12

Vis de M10 x 69mm

Boulon a Epaulement de M8 x 25mm
Ecrou de Verrouillage en Nylon de M8
Hauban de Joint

Ecrou de M6 x 6mm

Goupille du Poids Supérieur
Vis de M6 x 25mm

Boulon de M12 x 86mm
Bordure de renforcement
Embout du Cadre du Dossier
Vis de M4 x 13mm

Petit Support du Cadre de la Presse
Boulon de M10 x 54mm

Grand Arrét du Céable

Boulon de M10 x 76mm
Poignée du Manche du Dossier
Vis de M10 x 80mm

Rondelle de M6,5

Bague d’Espacement du Cadre
du Siege

Boulon de M10 x 100mm
Roulement a Billes

Manche du Siege Droit

Manuel de l'utilisateur

Guide d'Exercice

Clé Hexagonale

Paquet de Graisse

Remarque : les spécifications peuvent étre modifiées sans notification. Voir le dos de ce manuel pour comman-

der des pieces de rechange. *Ces pieces ne sont pas illustrées.

25



R1007A

7

SCHEMA DETAILLE A—N?®. du Modele VMSY80907.0
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SCHEMA DETAILLE B—N2. du Modeéle VMSY80907.0 rico7a
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COMMENT CONTACTER LE SERVICE A LA CLIENTELE

Si vous avez des questions aprés avoir lu ce manuel, si vous avez besoin d’assistance ou si vous voulez com-
mander des piéces de rechange, veuillez contacter notre Service a la Clientéle & 'adresse ou au numéro de
téléphone ci-dessous. Veuillez préparer I'information suivante avant d’appeler :

¢ |e numéro du modele et le numéro de série du station (voir la page de couverture de ce manuel)
¢ |e nom du station (voir la page de couverture de ce manuel)

Quand vous commandez des pieces de rechange, veuillez aussi nous fournir le NUMERO et la DESCRIPTION
de la/des piéce(s) (voir la LISTE DES PIECES et le SCHEMA DETAILLE a la fin de ce manuel).

Téléphone

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

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

Courrier

FreeMotion Fitness

1096 Elkton Drive Suite 600
Colorado Springs, CO 80907

Ne. de Piece GZ7525FR R1007A Imprimé en Chine © 2007 ICON IP, Inc.



