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INSTRUCTIONS DE MONTAGE

Avant d‘assembler [‘appareil, nous vous recommandons de chercher un emplacement présentant suf-
fisamment d‘espace libre et un support plan pour le montage.

Veuillez vérifier a I‘aide de la liste des pieces si toutes les piéces nécessaires au montage sont pré-
sentes. |l se peut que certaines piéces soient déja prémontées pour vous faciliter le montage.

Nous vous recommandons d‘utiliser les outils fournis pour le montage de I‘appareil.

ETAPE 1

e Retirez les vis (111), les rondelles élastiques (11) et les rondelles (12) du pied avant (27) et du pied
arriére (50).

e Fixez les deux pieds avec les petites piéces a I‘avant et a ‘arriére de la partie avant du cadre princi-
pal (34) ou de la partie arriére du cadre principal (74).

@ #11 8 pcs. )
#12 8 pcs.
@IHHHIHIH #1118 pcs. ,

#C




57 INSTRUCTIONS DE MONTAGE

ETAPE 2

e Retirez les vis (38), les rondelles élastiques (11), les rondelles (96) et les vis (92) de la partie arriére
du cadre principal (74).

e Reliez les parties de cable (101b) et (102b).

e Reliez les deux parties du cadre principal (34) et (74) a |‘aide des vis (38), des rondelles élastiques
(11) et des rondelles (96).

e Montez les deux piéces de recouvrement (46 L&R) sur la piéce arriére du cadre principal (74) &
I‘aide des vis (92).

Q #11
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ETAPE 3

e Retirez les vis (10), les rondelles élastiques (11) et les rondelles (12) de la partie avant du cadre prin-
cipal (34).

e Raccordez les parties du cable (100b) et (101a).

e Insérez le support de poignée (25) dans la partie avant du cadre principal (34) et fixez la connexion
avec les vis (10), les rondelles élastiques (11) et les rondelles (12).

IHH]H]] #10 6 Pcs.
Q #11 6 Pcs.
#12 6 Pcs.
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ETAPE 4

e Fixez maintenant les caches (24L/R) et les barres de poignée (15L/R) sur le support de poignée (25)
comme indiqué a l‘aide des vis (10), des rondelles élastiques (11), des rondelles ondulées (23) et des
rondelles (29) ainsi que des entretoises (5).

a0 | —=#10  2Pcs.
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ETAPE 5

e Retirez les vis (10), les rondelles élastiques (11), les rondelles ondulées (23) et les rondelles (29) de
I‘axe du pédalier de la partie arriére du cadre principal (74).

e Placez le bras de pédale (42) et les rondelles ondulées (23) sur I'axe de manivelle du cadre principal
arriére (74) et fixez cet assemblage avec les vis (10), les rondelles élastiques (11) et les rondelles (29).

e Montez le support en U du bras de pédale (42) a I'avant des deux cétés sur les barres d‘inertie res-
pectives (31L/R) a l‘aide des vis (97) et (108), ainsi que des rondelles (59).

e Fixez ensuite les caches (40L/R) sur les bras de pédale (42) 4 I‘aide des vis (93) comme indiqué.

#B @mﬂm —#10 2 Pcs.
@:@3 e o) #11 2 Pcs.
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2 Pcs.
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ETAPE 6

e Montez maintenant les deux pédales (41L/R) sur les bras de pédales (42) comme illustré. Vous avez
besoin pour cela des vis (43) et des écrous de poignée (44).

D:[IIHIIIII]II]—#43 4 Pcs.

#44 4 Pcs.
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ETAPE 7

e |Insérez les poignées (18L/R) dans les barres de poignée (15L/R) et fixez-les avec les vis (16), les
rondelles (17) et les écrous (19).

e Montez les caches (21L/R et 22L/R) comme indiqué & l‘aide des vis (92).

(——mmm—s#16 4 Pcs.

#17 4 Pcs.
Q’, — #19  4Pcs.
18R mm>———#92 4 Pcs.
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ETAPE 8

e Retirez les vis (10), les rondelles élastiques (11) et les rondelles (12) du support de poignée (25).
e Raccordez les extrémités des cables (98b) et (99).

e Montez la poignée centrale (20) sur le support de poignée (25) a l‘aide des vis (10), des rondelles
élastiques (11) et des rondelles (12) et placez le couvercle (3) dessus.
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ETAPE 9

Connectez les extrémités des cables (100a) et (1a), ainsi que (98a) et (1b).

Retirez les vis (2) de l‘arriére de I‘ordinateur et utilisez-les pour monter l‘ordinateur (1) sur le support
de l‘ordinateur.

Branchez le céble de |‘adaptateur (103) dans la prise de |‘appareil & proximité du pied arriére et
branchez l‘appareil sur une prise de courant.

Remarque : si vous n‘utilisez pas lI‘appareil pendant une période prolongée, débranchez I‘alimenta-
tion électrique.

@MM #2 MB*ZO 4 pcs.
#B

=
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AVANT L'UTILISATION, VERIFIEZ QUE
LES VIS, BOULONS ET AUTRES RAC-
CORDS SONT SOLIDEMENT FIXES!
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STAND DE PLAIN-PIED

Pour que I‘appareil puisse se tenir droit, ajustez en consé-
qguence les deux repose-pieds (26L/R) en cas de position
irréguliere.

AJUSTER LES BARRES DINERTIE

Les deux barres d‘inertie (31L/R) sont réglables en hauteur.
Desserrez la fermeture rotative (32) en la tournant dans le
sens inverse des aiguilles d‘'une montre, réglez la hauteur
souhaitée (3 réglages/percages sont prédéfinis) et fixez a
nouveau la fermeture rotative (32).

AJUSTER LES PEDALES

Les pédales (41L/R) sont réglables en
longueur (3 possibilités de réglage diffé-
rentes). Desserrez les écrous de poignée
(44) et les vis (43) et fixez les pédales a la
position souhaitée.
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TRANSPORT

Pour transporter l‘appareil, soulevez-le par la poignée du pied avant (27) jusqu‘a ce que les
roulettes de transport (50) du cadre principal arriére touchent le sol. Lorsque les roulettes sont
en contact avec le sol, vous pouvez facilement transporter [‘appareil a I'endroit souhaité.
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LISTE DES PIECES

N° piéce Description Qté N° piéce Description Qté
1 Ordinateur 1 60 Pignon 1
2 Vis M5x20 4 61 Rondelle d8*@25*2 1
3 Couverture 1 62 Bielle de pignon 1
4 Capuchon d'extrémité 2 63 Ressort 22.0*212.2*60* n=19 1
5 Entretoise 2 64 L/R | Manivelle de pédale 11
6 Couvercle (partie inférieure) 2 65 Vis M6*16*S5 4
7L/R Couvercle (partie supérieure) 11 66 Axe 1
8 Poignée en mousse 2 67 Plagque de la courroie 1
9 Capuchon d'extrémité 2 68 Aimant 1
10 Vis M8*20*S5 13 69 Rondelle élastique d6 4
1 Rondelle élastique D8 25 70 Entretoise @25*@20.2*4 1
12 Rondelle d8*z20*2 14 71 Ecrou M6*H6*S10 5
13 Douille 219 8 72 Rondelle ondulée d20*226*0.3 1
14 Douille 50 8 73 Ecrou nylon M10*H9,5*S17 2
15L/R | Barre de poignée 11 74 Piéce arriére du cadre principal 1
16 Vis M8*40*15*S5 4 IS Rondelle D20 1
17 Rondelle d8*@20*2*R16 4 76 Grille de support magnétique 2
18 L/R | Poignée 11 77 Aimant 7
19 Ecrou M8*H7,5*S13 6 78 Vis M8*55*13*S14 1
20 Poignée centrale 1 79 Plaque magnétique 1
21L/R | Couvercle arriere 11 80 Vis M6*65*S10 1
22 L/R | Couvercle avant 11 81 Yis ST3.0*10 9
23 Rondelle ondulée 819*825*0,3 4 82 Ecrou M6*H5*S10 1
24 L/R | Couverture du support de poignée 1/1 83 Rondelle 6*218*2 2
o5 Support de poignée 1 84 Ressort de traction #1.2*¢15*48*N9 1
26 L/R | Capuchon d'extrémité 11 85L/R | Couvre-courroie "
o7 Pied avant 1 86 Couvre-manivelle 2
o8 Capuchon d'extrémité 1 87 Ecrou M10*1,25*H7,5*S14 2
29 Rondelle d8*@32*2 4 88 Plateau tournant 2
30 Douille @32 4 89 Moteur L
31L/R Barre d'inertie inférieure 11 90 Support de capteur 1
32 Verrou rotatif M16 2 it Capteur E
33 Douille 238 2 92 Vis ST4.2*16 26
34 Partie avant du cadre principal 1 93 Vis M5*10 8
35 | Rondelle d10*g18*2 2 94 | VisST3.0"25 4
36 Support en U 2 95 Vis ST3*19 4
37 Vis M10*42*S17 2 96 Rondelle d8*@16*1.5 6
33 Vis M8*20*S13 5 97 Vis M8*75*13*S14 2
39 | Entretoise #14*08*59,5 2 98 | Céble 1
40 L/R | Couvercle 11 99 Cable d'impulsion manuel 1
4L/R | Pedale 11 100 | Cébled 1
42L/R | Bras de pédale 11 Jo | el)o 1
43 | Vis M8*45*20*514 4 102 | Céble3 1
44 Ecrou de poignée M8*60*30 4 103 Adaptateur avec céble 1
45 Vis ST4.2*16 13 104 Palier 61905 1
46 L/R | Couvercle de connexion 11 10 Courroie E
47 Ecrou M8*H5.5*S14 1 106 Bouton de tension 1
48 Coussin de pied 1 107 Cable d'alimentation 1
49 L/R | Embout 11 108 | Vis M6115-S5 2
50 Pied arriére avec roulettes de transport 1 109 Disque ondulé d20*626*0,3 1
51 Vis M5*16 4 110 Plaque de support de roulement 2
52 | Rondelle d5*o13*1 4 Ul vl G 8
53 Support de palier 2
54 | Palier 6004 3 s Gl allEn s 2
55 Volant d'inertie 1 B Clé a vis $13-14-15 1
56 | Entretoise 330*025%6,5 1 c Clavhoibch 1
57 Rondelle d8*@28*2 1
58 Vis M6*12*S10 1
59 Rondelle d6*@16*1,5 3
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MODE D‘EMPLOI DE L'ORDINATEUR

Fonctions des touches :
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ENTER:

e En mode arrét (lorsque vous ne vous entrainez pas), appuyez sur la touche ENTER pour accéder a la sélec-
tion des programmes et régler la valeur qui clignote dans la fenétre correspondante.

e Une fois que vous avez sélectionné un programme, appuyez sur la touche ENTER pour valider le pro-
gramme souhaité.

e Pendant le réglage, appuyez sur la touche ENTER pour valider la valeur que vous souhaitez prérégler.

START/STOP (ST./SP.):

e Appuyez sur la touche « START/STOP » pour démarrer ou interrompre les programmes.

e Dans n‘importe quel mode, maintenez cette touche enfoncée pendant 2 secondes pour réinitialiser complé-
tement l‘ordinateur.

e Dans n‘importe quel mode, maintenez les touches « ENTER » et « START/STOP » enfoncées pendant 2
secondes pour réinitialiser complétement l‘ordinateur et le compteur kilométrique.

UP (+):

e En mode arrét, lorsque les caractéres de |‘affichage matriciel clignotent, tournez ce bouton rotatif dans
le sens des aiguilles d‘'une montre pour sélectionner le programme suivant. Lorsque la valeur s‘affiche en
clignotant dans le champ correspondant, appuyez sur ce bouton rotatif pour augmenter la valeur.

e Pendant I'entrainement, tournez ce bouton rotatif dans le sens des aiguilles d‘'une montre pour augmenter
la résistance d‘entrainement.

DOWN (-):

e En mode « Stop », lorsque les caractéres de I‘affichage matriciel clignotent, tournez ce bouton rotatif dans
le sens inverse des aiguilles d‘une montre pour sélectionner le programme suivant. Lorsque la valeur cli-
gnote dans la fenétre correspondante, appuyez sur ce bouton rotatif pour diminuer la valeur.

e En mode « Start », tournez ce bouton rotatif dans le sens des aiguilles d‘une montre pour réduire la résis-
tance d‘entrainement.

RESET:
e En mode réglage, appuyez sur cette touche pour réinitialiser la valeur affichée dans la fenétre clignotante
correspondante pour « TIME », « DIST » et « CAL ».

TOTAL RESET:
e Lorsque vous appuyez sur cette touche, |‘ordinateur est réinitialisé et toutes les données sont effacées (a
I‘exception de « ODO » et des données enregistrables).

RECOVERY (HERZERHOLUNG):

e Commencez par mesurer votre fréquence cardiaque actuelle. Une fois la valeur de la fréquence cardiaque
affichée, appuyez sur cette touche pour lancer le test de récupération cardiaque.

e Sivous appuyez sur cette touche pendant la mesure, celle-ci s‘interrompt immédiatement.

REMARQUE :
Il est recommandé de maintenir votre doigt a I‘intérieur de la zone indiquée pour sélectionner les fonctions et
éviter ainsi toute erreur de manipulation involontaire.
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CONSIGNES D‘UTILISATION

1. Branchez |‘appareil sur le secteur et allumez I‘'ordinateur. L'ordinateur émet un signal sonore et passe en mode
veille.

2. L'ordinateur s‘éteint automatiquement si aucune commande n‘est effectuée et si aucun signal de vitesse ni
aucun signal de fréquence cardiaque n‘est détecté pendant 4 minutes. Ce faisant, il enregistre vos données
d‘entrainement actuelles et régle la résistance d‘entrainement au minimum. Dés que vous appuyez sur n‘importe
quelle touche ou que vous bougez, I‘ordinateur se rallume automatiquement.

3. Si ce symbole « Er.1» s‘affiche, cela signifie que le moteur n‘est pas détecté par I‘'ordinateur ; dans ce E '. :
cas, aucune commande au clavier n‘est prise en compte. .

4. L'affichage de la vitesse sur |‘'ordinateur change de couleur en fonction de votre vitesse de g
déplacement, allant du vert au rouge. SPEED

5. L‘affichage de la fréquence cardiaque sur I‘ordinateur change de couleur en fonction de la "-SDD-N~
valeur de la fréquence cardiaque, allant du vert au rouge. PULSE

FONCTIONS

SPEED: Vitesse en km/h : affiche votre vitesse actuelle. Plage : de 0,0 a 99,9 km/h.
RPM (tours par minute) : affiche la vitesse de rotation actuelle en tours par minute. Plage : de 0 4 999.

TIME (Temps) : le temps d‘entrainement cumulé, plage : de 0:00 4 99M59S. La plage de temps préréglable va
de 0:00 a 99:00. L'ordinateur commence a compter a rebours depuis le temps préréglé jusqu‘a 0:00. Dées que le
temps atteint zéro, le programme s‘arréte et I‘ordinateur émet une alarme.

DIST : la distance cumulée parcourue pendant I‘entrainement. Plage : de 0,0 a 99,9 km ; plage de distance pré-
réglable : de 0,0 a 99,0. Des que la valeur O est atteinte, le programme s‘arréte et I‘'ordinateur émet une alarme.

ODO : Compte la distance totale. Plage : 0,0 2 999,9 km

CALORIE : La dépense calorique cumulée pendant I‘entrainement. Plage : 0,0 a 999,9 ; plage de calories préré-
glable : 0,0 a 990. Lorsque la valeur calorique atteint O, le programme s‘arréte et I‘ordinateur émet une alarme.

PULSE : Affiche la fréquence cardiaque pendant I'entrainement. Prend en charge l'utilisation d’'une ceinture
thoracique ou d’un bracelet Bluetooth 2,4 GHz compatible avec le protocole FTMS. Voir les pages suivantes.
Plage : 40—-240 BPM (battements par minute).

USER (UTILISATEUR) : 1 a 8 utilisateurs / HEIGHT (TAILLE) : 100 & 250 cm

AGE (AGE) : 10 4 99 ans / WEIGHT (POIDS) : 20 4150 kg

NIVEAU DE RESISTANCE : affichage du niveau de résistance (plage : 12 32).

WATTS : affichage de la puissance d‘entrainement en watts ; la valeur doit se situer entre 10 et 300, par paliers de 5.

RECOVERY: Le test de récupération du pouls sert a comparer votre fréquence cardiaque avant et aprés |‘’en-
trainement. L'objectif est de déterminer votre débit cardiaque a partir de cette mesure. Veuillez effectuer le test
comme suit :

1. Tenez le capteur de fréquence cardiaque a deux mains ; lI‘ordinateur affiche votre fréquence cardiaque ac-
tuelle.

2. Appuyez sur la touche « RECOVERY » pour lancer le test de récupération car-

diaque ; le programme de |‘ordinateur passe en mode arrét. e B
n.cN
3. Laissez la mesure de la fré n rdi rsuivre : | mpte a rebour U'EU
. Laissez la mesure de la fréquence cardiaque se poursuivre : le compte a rebours | == o=y
va de 60 secondes a O seconde. | FG P\

4. Lorsque le compte a rebours atteint 0, le résultat du test (FI-F6) s‘affiche a
I‘¢cran : F1 = Excellent, F2 = Bon, F3 = Satisfaisant, F4 = Inférieur a la moyenne,
F5 = Pas bon, F6 = Mauvais

\

5. Sil‘'ordinateur ne parvient pas a détecter votre fréquence cardiaque actuelle dans un premier temps, le fait
d‘appuyer sur « RECOVERY » ne déclenchera pas le test de récupération cardiaque. Pendant le test de récu-
pération cardiaque, appuyez sur la touche « RECOVERY » pour mettre fin au test et revenir au mode arrét.



MODE D‘EMPLOI DE L'ORDINATEUR 72

LES PROGRAMMES / MODES D‘ENTRAINEMENT

L'ordinateur dispose de 21 programmes ou modes d‘entrainement, comme suit :

A) Programme manuel / Mode manuel

Appuyez sur les touches « UP » et « DOWN » pour sélectionner le mode. NIVEAU DE RESISTANCE : affichage du
niveau. Plage : 1a 32. Appuyez sur la touche ENTER pour valider votre sélection et accéder a la fenétre de réglage
du temps, de la distance et des calories. Les valeurs de temps, de distance et de calories clignotent ; réglez en-
suite la valeur souhaitée a I‘aide des touches « UP » et « DOWN ». Appuyez sur la touche ENTER pour valider la
valeur, puis sur la touche START/STOP pour commencer l‘entrainement.

B) 10 profils de programme prédéfinis (P1-P10) ™q An ™™ ""‘l"jiﬁ o -yt
P1:ROLLING L AL IRy
P2 : VALLEE ' py =EEE=ESS=E Y g SSSSm.=E58 U o
P3 : BRULE-GRAS L P _Pc " — T
P4 : RAMPES - 5 n ‘ ot " su et ‘
P5 : MONTEE 66 0 8 G 0.0 60 0 4 O 0.0
P6 : INTERVALLES e — E— - mocan R
P7 : CARDIO 0:00 68 000 0.0
P8 : ENDURANCE Iy, mmmm et Cmmy| ee Tty wEEEEL e
P9 : INCLINAISON \ P3 S ™ Fll Pq HS P\
P10 : RALLYE . wr wm o - e e w
0.0 0 d 0 D.ﬂ‘ 0. 0 B8 0 0.0
1. Appuyez sur la touche ENTER pour sélectionner , - ;
le mode et afficher la fenétre de réglage de la ™. A ™™ ~=a  Aaaa T -
durée, de la distance et des calories. uuy AP
o= iy ———— e W N R mE =R T e N
2.Les affichages de la durée, de la distance et | Pg mEEEEEEE - p Ps CEE
des calories clignotent ; réglez ensuite les va- — e m — o S o
leurs souhaitées a l‘aide des touches « UP » et 0.0 n 0 0.0 0.0 0 8 0 0.0

« DOWN ». Appuyez sur la touche ENTER pour

valider la valeur, puis sur la touche START/STOP e p— oisTace e | | TE — e .
pour commencer l‘entrainement. : : u.u
S ———

3.1y a 10 colonnes de barres d’intensité, chaque ’;‘
colonne comprenant 8 barres. Chaque colonne

correspond a 1 minute d’entrainement (si une ‘ED

durée est définie, chaque colonne est calculée ! bhad

selon la formule « temps / 10 ») et chaque barre . i e i E—

4 i g ité n.M NN N.Nn nn

représente 4 niveaux d’intensité. HEE - U.u uud u.u

oo mmn  amBEEEES ool em N EEEL LSRR AT

\ Pg ] P P :D - P

- 00 0 B8 0 00 00 0 I o 0.0

C) Programme WATT (P11)

1. L'affichage « WATT » clignote ; appuyez ensuite sur les touches « UP » et « DOWN » pour régler la puissance
en watts de votre entrainement. Appuyez sur « ENTER » pour valider la valeur, puis sur « START/STOP » pour
commencer |‘entrainement.

2.WATT : affiche la puissance d‘entrainement en watts ; celle-ci doit étre comprise entre 5 et 300.

3.La valeur en WATT est déterminée par le couple et la cadence. Dans ce programme, la valeur en WATT reste
constante. Cela signifie que lorsque vous pédalez rapidement, la résistance diminue, et lorsque vous pédalez
lentement, la résistance augmente afin de vous permettre de maintenir la méme valeur en WATT.

n.N n
Uy u.u
e I - - '—-iisi-.~
\ EEEEEEEEEE \
Pl P
00 00 12 0 0.0
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D) Programme de contrdle de la fréquence cardiaque : (PULSE PRO : P12-P14) 65 % FC, 75 % FC, 85 % FC

1. Appuyez sur la touche ENTER pour valider le programme de contréle de la fréquence cardiaque et afficher la
fenétre de réglage de Idge (réglage de I‘dge : 10 4 99 ans).

2. Appuyez sur la touche START/STOP pour démarrer I‘entrainement.

3.Pendant I‘entrainement, la fréquence cardiaque de |‘utilisateur dépend du niveau de résistance et de la vitesse.
Le programme de contrdle de la fréquence cardiaque a pour but de garantir que votre fréquence cardiaque
reste dans la plage prédéfinie. Si l‘'ordinateur constate que votre fréquence cardiaque actuelle est supérieure a
la valeur prédéfinie, le niveau de résistance est automatiquement réduit ; vous pouvez également ralentir votre
rythme. Si votre fréquence cardiaque actuelle est inférieure a la valeur prédéfinie, la résistance est augmentée
et vous pouvez accélérer votre rythme.

TME HRC o DISTANCE KM f""'E HRC DISTAN( m' TIME o HRC - DISTANCE KM
n:nn mEmE . - M n:nn - . - nn -

USV:l“DU = = = = C\EIDJZD]H:U UU\UEU = = - = UJ\!’J.U - = DEIDD.D
P Sy =-= -= -- = - Sy T Ty, = =m - ——-LFULSEJ-.. - g wm-hh
\Pie Emm mm B P‘P:B = - = P\ - " P\

60 0 ! 0 00 00 O + O 00,00 O 1 0 00

E) Programme de contréle de la fréquence cardiaque : (PULSE PRO : P15)
1. La fréquence cardiaque cible clignote ; appuyez ensuite sur les touches « UP » et « DOWN » pour régler votre
fréquence cardiaque cible. Appuyez sur « ENTER » pour valider la valeur, puis sur « START/STOP » pour com-

mencer |‘entrainement.

TIME

2.Pendant I‘'entrainement, la fréquence cardiaque de [‘utilisateur dé- e pieTatics
. L. . n.nn - O .- n

pend du niveau de résistance et de la vitesse. Le programme de Uuu == ="= = u.u

contréle de la fréquence cardiaque veille a ce que votre fréquence »== = "Nuy EmE EmE = GeT ] CSuy

cardiaque reste dans la plage prédéfinie. Si l'ordinateur constate | F] =5 =E E R E Em Fl\

que votre fréquence cardiaque actuelle est supérieure a la valeur |———M= -
prédéfinie, le niveau de résistance est automatiquement réduit ; | caore watr LeveL Rem o0

vous devez alors ralentir votre entrainement. Si votre fréquence DD D | D EIEI

cardiaque actuelle est inférieure a la valeur prédéfinie, la résis-
tance est augmentée et vous devez accélérer la vitesse.

F) Programmes personnalisables : CUSTOM1a CUSTOMS5 (P16-P19)

Le premier niveau de résistance clignote ; appuyez ensuite sur les touches « UP » et « DOWN » pour régler la
résistance de charge souhaitée. Appuyez sur « ENTER » pour valider le réglage. Répétez ensuite la procédure
décrite ci-dessus pour chaque colonne afin de régler la résistance sur une valeur comprise entre 2 et 10. Appuyez
sur « START/STOP » pour commencer l‘entrainement.

T DISTANCE KM T

USE DISTANCE ku | TIME USE USE DISTANCE KM | TIME USE DISTANCE KM ]
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G) Programme « Graisse corporelle » (BODYFAT : P20)

1. En mode arrét, appuyez sur la touche ENTER pour accéder aux réglages des paramétres de graisse corporelle.
Vous pouvez régler les valeurs suivantes dans l‘ordre indiqué : utilisateur n° 1 & 8, utilisateur, taille (cm), sexe,
age (ans), poids (kg). Appuyez sur la touche ENTER pour passer au paramétre suivant. Appuyez sur la touche
HAUT pour augmenter la valeur et sur la touche BAS pour la diminuer.

2.Une fois la configuration terminée, maintenez le capteur de fréquence cardiaque enfoncé et appuyez sur
START/STOP. Lécran affiche alors votre taux de graisse corporelle dans les 10 secondes. Appuyez a nouveau
sur START/STOP pour mettre fin au test de graisse corporelle. Pendant le test de graisse corporelle, le mes-
sage « Er.2 » g’affiche si aucun sujet testé n’est détecté pendant plus de 10 secondes.
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CONNEXION BLUETOOTH /
CEINTURE THORACIQUE

Signification des taux de graisse corporelle :

Sexe / age Poids insuffisant | Zone normale Léger surpoids Surpoids Obése
masculin =30 <14 14~20 20.1~25 25.1~35 > 35
masculin >30 <17 17~23 23.1~28 28.1~38 > 38
feminin = 30 <17 17~24 241~30 30.1~40 > 40

feminin >30 <20 20~27 271~33 33.1~43 >43

Remarques :

e Une fois l‘ordinateur connecté a une application Bluetooth (voir les instructions ci-dessous), I‘écran de
I‘'ordinateur s‘éteint ; aprés le redémarrage de l‘ordinateur pour établir la connexion avec |‘application Blue-
tooth, celui-ci indique que la luminosité de I‘écran peut étre réglée.

e CARACTERISTIQUES DE LADAPTATEUR : ENTREE : 100-240 V CA / SORTIE : 9 V CC, 1000 mA

CONNEXION BLUETOOTH

L‘appareil peut étre connecté via Bluetooth a I‘application KINOMAP ou SKANDIKA (voir les descriptions sui-
vantes). Une fois cette connexion établie, il est également possible de connecter une ceinture thoracique en option
a l‘aide de I‘application. Pour la connexion a une ceinture thoracique, vous avez besoin d‘une ceinture thoracique
compatible disponible en option, par exemple la ceinture thoracique SKANDIKA (voir le code QR ci-dessous).

SKANDIKA
Ceinture thoracique Bluetooth

Pour un entrainement cardio ciblé et basé sur la fréquence car-
diague (HRC), il est important de surveiller en permanence votre
pouls pendant la séance et d‘adapter votre effort si nécessaire.
skandika - Interface Bluetooth

i - Taille réglable
- Compatible avec I‘application Kinomap

Vous pouvez acheter ce produit via
le code QR suivant :
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CONNEXION A L'APPLICATION SKANDIKA

L'ordinateur de bord peut étre connecté a l‘application SKANDIKA via Bluetooth.

Pour ce faire, scannez le code QR correspondant ci-dessous a l‘aide de votre appareil
mobile, puis, une fois l‘application téléchargée et installée, configurez-la en suivant les
instructions fournies dans |‘application.

EEE
i b
EHFEL  [§]

SKANDIKA APP POUR SKANDIKA APP POUR
ANDROID (GOOGLE APPLE iOS (DE)
PLAY STORE)

OO
O

SKANDIKA APP POUR SKANDIKA APP POUR
APPLE iOS (GB) APPLE iOS (FR)
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KINOMAP

L'ordinateur de I‘appareil peut étre connecté via
Bluetooth (fréquence : 2,4 GHz) a l‘application
~-KinoMap“. Transformez votre appareil en un
produit fitness amusant et puissant ! Choisissez
parmi les vidéos géolocalisées disponibles sur
Kinomap et c’est parti ! Votre position est indiquée
dans la vidéo, ainsi qu’a I'aide d’une icéne sur la
carte. Téléchargez l'application Kinomap Fitness
dans I’App Store ou le Play Store en recherchant
Kinomap Fitness ou en cliquant sur I'un des liens
ci-dessous.

.EI
[=]

Installez et ouvrez I‘application et enregistrez-vous
ou connectez-vous. Activez Bluetooth. Ajoutez
maintenant [‘appareil comme suit :

< Zuriick {¥Kinomap

FOLGT SIE Gerate

®

Aktuelles Equipment
Kinomap

Gesponsert

neues Equipment hinzuzufiigen.

JOIN THE CHALLENGE
HAMMER

HAMA on {¥Kinomap

IN ASSOCIATION WITH wahoo

STAVANGER,
LIMBURG & HONG
KONG RACES

Mehr erfahren >

—> 2. Touchez ,+“

{ Zuriick {YRinomap < Zuriick {YRinomap

Meine Rudermaschine

Apple Store

[=]

Google Play

Klick auf den Button rechts oben in der Ecke um ein

slle Konfiguration, indem du dein
pment und die dazu kompatiblen

< Suchen

Lmmsoemy —
KETTLER MARATHON v
Skandika
@ PAFERs | (Peak Fitness
' M
PAFERS PEAK FITNESS Bitte wahlen Sie in der untenstehenden Liste Ihr
Modell aus:
Skandika
POWERLAND SKANDIKA Carbon P20-R N

Bluetooth Smart 4.0

Kinomap

AKTUALISIEREN (-]

4,3 Yk d kY

Neue Funktionen

Versionsverlauf

Thanks for training on Kinomap. Our daily concern s offering you the best experience
there s, Me

Vorschau

< Zuriick {YKinomap

Mein Equipment

o

3. Vélo elliptique

Puis appuyez sur OK et retournez au
menu principal. Vous pouvez main-
tenant sélectionner une distance pour
votre entrainement (en fonction du type
de compte, le cas échéant, uniquement
certains itinéraires gratuits). Appuyez
sur « START » (Démarrer) !

B |3 o IR ¥ (o8 |2

® @872 0)

sportpluy, By ecemzezeey

SPORTPLUS SPORTSTECH

o'
00

HKSk #1- Hong
Kong Harbour

4. CHOISIR
»SKANDIKA*

o

5. Sélectionner I‘appareil

S - & 3 & 3

® @947 0]

DEINE BESTE
TRAININGSLEISTUNG

#9323 @

DEINE BESTE
TRAININGSLEISTUNG
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ECHAUFFEMENT et RECUPERATION

Un programme d‘exercices réussi consiste en un échauffement, un exercice aérobique et une récupération.
Entrainez-vous de préférence au moins deux ou trois fois par semaine, avec une pause d’un jour entre les
séances d‘entrainement. Aprés plusieurs mois, vous pouvez augmenter la fréquence a quatre ou cinqg fois par
semaine.

Echauffement

iLa phase améliore la circulation sanguine et aide les muscles a travailler correctement - le risque de crampe
musculaire ou des blessures est réduit. Nous recommandons d‘effectuer exercices d‘étirement comme décrit
ci-dessus. Maintenez chaque étirement pendant environ 30 secondes - étirer seulement si loin que aucune
douleur s'apparait. Les exercices de réchauffement peuvent également inclure la marche rapide, le jogging,
les sauts a la corde, les exercices de saut ou la course sur place.

ETIRAGE

Les muscles peuvent étre étirés plus facilement lorsqu’ils sont chauds. Cela permet de réduire le risque de
blessures. EVITEZ LES A-COUPS.

f\l‘

I\‘A H\B | I(J
Yy J‘/JJ \

) Etirez I'intérieur
L

N de la cuisse
Touchez les orteils

Etirez les muscles

ischio-jambiers

Etirez-vous latéra-
lement

Parlez toujours a votre médecin avant de commencer un programme d‘exercices.

Récupération

Afin d’assister le métabolisme apres la phase d’entrainement et d’éviter 'apparition de courbatures ou de
claquages musculaires, une « phase de refroidissement » doit étre observée apres la « phase d’entrainement
». Vous pouvez - par exemple - réduire la vitesse et encore courir pendant 5 minutes. Ensuite, répétez les
exercices d‘étirement de la phase d‘échauffement.
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CONDITIONS DE GARANTIE ET DE
REPARATIONS

Pour nos appareils, nous proposons la garantie suivant les

termes ci-dessous.

1. Selon les conditions suivantes (huméros 2 & 5) nous
réparons tout défaut ou dommage sur I'appareil
gratuitement, s'il Sagit d’un défaut de fabrication. Par
conséquent, ces défauts et dommages doivent nous
étre signalés sans délai aprés leur apparition et pendant
la période de garantie de 24 mois a compter de la date
de livraison a l‘utilisateur. La garantie ne couvre pas les
piéces de protection qui se cassent facilement (le verre
ou le plastique, par exemple). La garantie de couvre
pas les petites anomalies du produit qui ne nuisent pas
a l‘utilisation du produit ou a sa valeur. La garantie ne
couvre pas non plus les dommages d‘origine chimique
ou électrochimique ou les dommages due a une péné-
tration d’eau ou a des cas de force majeure.

2. Lagarantie prévoit le remplacement des pieces défec-
tueuses, en fonction de notre décision. Les colts des
pieces et de la main d’ceuvre seront a notre charge. Une
réparation au domicile du consommateur ne peut étre
exigée. La preuve et la date d’achat, ou de livraison,
sont obligatoires. Les piéces changées deviennent
notre propriété.

3. Lagarantie est nulle si des réparations ou des réglages
ont été effectués, sans notre accord, ou si les appareils

sont équipés de piéces ou accessoires additionnels qui
ne sont adaptés a nos appareils. De plus, la garantie
est nulle si 'appareil est endommagé ou détruit par un
cas de force majeure ou en raison de facteurs envi-
ronnementaux, en cas de mauvaise utilisation ou d’un
entretien mal réalisé (non-respect du manuel d‘utilisa-
tion) ou de dommages mécaniques. Le service clients
peut vous autoriser a remplacer ou réparer des piéces
défectueuses aprés consultation téléphonique. Dans ce
cas-la, la garantie n'est pas nulle.

Les services de garantie ne s‘étendent pas au-dela de
la durée de la garantie. Elle n‘entame pas non plus une
nouvelle période de garantie.

Toute demande, particulierement pour les dommages
survenant en dehors de 'appareil, est exclue de la
garantie tant que la responsabilité n’est pas ordonnée
par la loi.

Nos conditions de garantie, qui couvrent les exigences
et I'étendue de nos conditions de garantie, n’affectent
pas les obligations de garantie contractuelles du reven-
deur.

Les piéces touchées par une usure normale ne sont pas
couvertes par la garantie.

La garantie est nulle si 'appareil n‘est pas utilisé
correctement, s‘il est utilisé dans des salles de gym,
des centres de rééducation ou des hotels. Méme si

la majorité de nos appareils est destinée a un usage
professionnel, un accord distinct est obligatoire.

INSTRUCTIONS POUR LA PROTECTION DE LENVIRONNEMENT

Nos produits et emballages se recyclent, ne les jetez pas! Trouvez ou les déposer sur le site

? www.quefairedemesdechets.fr

DECLARATION DE CONFORMITE

Par la présente, MAX Trader GmbH déclare que le type d‘équipement radio [SF-3140 Carbon P20-R] est conforme 2 la directive

2014/53/UE.

Le texte complet de la déclaration de conformité UE est disponible a I‘adresse Internet suivante :
https://skandika.com/wp-content/uploads/eu-konformitaetserklaerung_sf-3140.pdf

Dans le cadre du travail
continu d’amélioration des
produits, nous nous réser-

Pour d’accessoires ou de piéces de rechange, veuillez contacter :
service@skandika.de

CUBNETIGIE LRl Centre de service clients : MAX Trader GmbH, Wilhelm-Beckmann-Str. 19, 45307 Essen,

des modifications tech-
niques et de design.

Allemagne
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