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1. Consignes de sécurité

IMPORTANT !
o /'S @st2 SttALNGAdzS Sad dzy | LI NBACT RO QY § NING v §Y
thérapeutique conformément a la norme DIN EN 439.
o Poids maximal supporté 50 kg.
PGAftAAaST OS @st2 StfALIAIdS dzy7\lj dzéYéyG RFya S
0o ¢2dziS I dziNB dziAf A&l dA2Y Sa impoktafelirHé&Buk ére ters iespbdSatite s
desdommages subis suite & une utilisation 02 Y F2 NY'S t f Qdzal 3S | dzlj dz8¢f A f
o Cet appareil a été fabriqué selon les toutes derniéres connaissances en matiére de technique de sécurit
Tout élément pouvanétre source de danger et/ou provoquer des blessures a été supprimé dans la mesure
du possible.

o

INBaT OSdzhf f

o

'TAY RQSQOAGSNI G2dz0 | OOARSYy(d Stk2dz of Saa

M® bS f1AaasST LI a RQSyS$I yOBLIPRNSNI 0SSO 2dz £ LINRPEAYA
2. Vérifiez régulierement que les vis, boulons, poignées et pédales sont bien fixés.

o® 9O0KIy3aST alya RSfIFA fSa LASOSa RSFSOGdzSdzaSa Sii
également attentif a toute éventuelle fatig du matériau.

nd 9PAGST €84 GSYLISNI idNB& GNBL) St S8SS4as f QKdzZYARAGS
po [AaST FGGSydAdSYSyd tI y23GA08 RQdzZiAtAatGAzy | &Iy
cd +SAtEST £t tFAaasSNJ adz???(aaﬂndrn’s”safnu RQS&LI OS F dzii 2 dzNJ R
TO tfFOST tQFLILINBAE &dzNJ dzy &2f LXIFG SG &2f ARSO

8. Ne vous entrainez pas immédiatement avant ou aprés les repas.

9. Faitesvous toujours ausculter par un médecin avant de commencer un programme de remise en forme.

10. Le degré de sécuri®S f QF LI NBAf yS LISdzi sdONB I NFryaGaA |jdzS
CelesOA a2yl YIFNJdzSSa RQdzyS f RlIya I tAadS RS&a LASOS
MM® [ S& LI NBAta RQSYGNI nySYSyid asS azyid Sy I dzOdzy O
12. Ne vous plcez pas sur la structure du vélo mais uniquement aux endroits prévus.

13. Ne portez pas de vétements amples, portez une tenue adaptée comme par exemple un survétement.

14. Portez des chaussures. Ne vous entrainez jamais pieds nus.

Mp® +SAfETSHAL IOSNH MRS & LINPEAYAGS RS f QI LIphrRSAE  OI
pieéces mobiles.



2. Généralités

Cet appareil est congu pour étre utilisé en intérieur. Cet appareil répond aux exigences de la norme DIN/EBN 957
classe HC. Leymbole CE se réfere a la directive européenne 89/336/CEE. Une utilisatietomionme a cette
notice (par ex. entrainement excessif, mauvais réglages, etc.) peut entrainer des risques pour votre santé.

' @ yld G2dzi LINPINFYYS ROSKRINRAQYBWSTiiazS Mt dzyS AaSE INBH2 YY
GNFAGEYGd T FAY RQSEOf dzNB (2dzi NR Al dzS SOSyddzSt LI dzNJ O

2.1 Emballage
[ QSYol tf1 38 S&ad O02YLI2&S RS YIFGSNRARIdzE NBOeOtlof Sa |d
Emballage extérieur en carton
Pieces préfanées en polystyréne (PS) cellulaire, sans HCFC
Films et sachet en polyéthyléne (PE)
Bandes de serrage en polypropylene (PP)

O O oo

2.2 Collecte
En fin de vie, ce produit ne doit pas étre jeté avec les ordures ménageres mais doit étre déposé dans un centre
recyclage pour déchets électriques et électroniques. Les matériaux de cet appareil sont recyclables. En donnant \

vieux appareils au recyclage, vous contribuez a protéger notre environnement.
Veuillez vous renseigner auprés de votre commune pour comnigittentre de recyclage le plus prés de chez vous.

2.3 Explications des symboles

A Contient des informations importantes pour prévenir des dommages des équipements.



3. Assemblage

Afin de vous faciliter autant que possible le morfiag RS £ QI LILJ NBAf S £ S& LIASOS
+SdAtf ST fANB FGGSyGA@dSYSyid OSa AyadaNHzOdiAiz2ya R
étape tel que décrit eapres.

a t8§8
S Y2

/| 2yiSydz RS f QSyolftl 3S
o DéballertouteslesJA § 0Sa& RS f QSYol f f | BSlesbngs ddatéseles GuirdsBuy 18 solS (i
o Déballez la structure principale et posed & dzNJ £ S a2f Sy @SAftflyid t LINE
SttS8 LISdzi f QSYR2YVYH I 2NINSG Rdz f 8z NI2& SNId RIONB/T ST SN
RQlI 3adz2NBNJ £ aGFroAfAGS RS fF &0GNHzOG dzNB @
SAttST £ OS |jdzS @2dza RA&ALRZAAST RQdzy S&aL) OS & dzF ¥

I+
w

(0]

3.1 Liste de contrble
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3.2 Etapes d'assdnage
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4. Maintenance et entretien

Maintenance:
o [ QF LILJI NBAf yS ysSOS
o / 2y (Nt ST NBIdzZE ASN
fixation.

o Echangez les piéces défectueuses sans délai auprés de notre serviced&pesi S® b Qdzi A f A 2
appareil avant compléte paration.

dzy

ascE Sy LINRYyOALISIT
f Sa R

yi G2dziSa LA § O

we
¢ O«
wn W

Y I A
tQl

b") Q¢
<
u» >

Entretien:
o 'GAtftA&ST dzyAljdzSYSyYy G dzy OKAFTF2Y KdzYARS S dzy LINR|
dans la console.
o Pour nettoyer les piéces au contact de la sueur (guidon, selle), un chiffon humide suffit également.

5. Console
5.1 Touches de fonction

RECOVERWesure du pouls de récupération

DELETEwWSYSG tF @Ft SdzNJ SyaiNBS £ T SN 2dz2 | dz Y2éeSy RQd:
toutes les valeurs a zéro.

SET Réglage des fonctions TEMPSTBISCE, CALORIES et POULS.

l'yS t2y3dzS LINBaaizy RS I (2dz0KS {9¢ LISNX¥SG RQl dzAYS
MODE Permet de confirmer la fonction active et de passer a la suivante.

[ F2yOGA2y | OGA@B®S Said édcmFAOKSS adzNJ £ 3INIYRS FSysi

5.2 Ecran

RPM/SPEEDFEenétre a double affichage : vitesse (Speedq@Km/H) et vitesse de pédalage (RPM99). Les
valeurs sont affichées alternativement.

SCAN Changement automatique des fonctions toutes les 4 sec. env.

YUGNI nySYSyid oRS n L dpYnn YAydziSao |

S nYnn
YyS RdAZNBS RQSYGNI nySYSyid L)Sdzi siNB LINRINIY

TIME:Durée f Q
dS02yRSo !

DISTANCE Distance (de 0.0 a 99.9 km). Affichage de la distance pareopar intervalles de 50 metres. Une
distance peut étre programmée au moyen de la touche SET.

CALORIESNombre de calories brilées (de 10 a 9990 Kcal.). Affichage du nombre de calories brilées par intervall
de 1 Kcal. Le nombre de calories briléesl ¥y R RS RAGSNA LJ NI YS(iNBa GSta |d
valeurs affichées sont des valeurs approximatives servant avant tout a la comparaison de plusieurs entrainemen
Le nombre de calories brllées peut étre programmeé au moyen de |&a¢oBET.
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PULSE Affichage de votre pouls actuel. Affichage de votre pouls (de 30 a 240 par minute). La fréquence cardiaqt
RS tF LISNE2YYS 4QSyaNInylyd $ad FFFAOKSS Sy Lz al GA
moyen de la touch&ET.

5.3 Utilisation de la console

5.3.1 Mise en place des piles
t £ OST RSdzE LIAfSa RS (eSS !'!'! RIFEIya fQSYRNRBAG LINBJdz
piles soient corrects.

5.3.2 Affichage de la température
AprésA Y AaSNIiA2y RS& LWAfSas tF GSYLISNI GdzNB RS ftF LWASOS

5.3.3 Réglage date/heure
[ QF FFAOKF IS RS f QKSdzNB Of A3dy203S az2dza fQF FFAOKI3IS R
Confirmez avec la touche MODE et vous passezteimesnt aux minutes. Continuez ainsi pour régler les minutes et
fI RFEFGS® [ 2NREIljdzS €I RFGS S fQKSdzZNB az2yid NB3IfSSa:z
enlevez les piles, toutes les données seront supprimées !

5.3.4 Fonction Auto ONDFF
[ | c“)zyézf S &aQFfttdzyS FdzizYl GAIj szYSyﬁ f 2 N&R |j dz§ @2dza Oz
la fin de votre entrainement.

5.4 Entrailnement sans programmation de données
Commencez votre entrainement et toutes les données commdric@ngmenter a partir de zéro.

5.5 Entrainement avec programmation de données
Sélectionnez la valeur que vous souhaitez programmer au moyen de la touche MODE. La valeur activée clignc
Appuyez sur la touche SET pour changer la valeur. Appuyeztsuctee MODE pour confirmer la valeur insérée et
activer la valeur suivante.

Si vous voulez corriger une valeur, actitek Sy | LJLJdz8 | yiG adzNJ £ (2 dzOKS ah5:¢
clignote. Appuyez ensuite brievement sur la touche RESET popriraer la valeur insérée. Appuyez longuement
sur la touche RESET pour remettre toutes les valeurs a zéro.

l¢¢9b¢Lhb Y {A L dzaASddNE F2yOlAzya az2yid LINRINIYYSSa
Lorsque le pouls maximal est @itite, un signale sonore retentit toutes les 3 secondes.

5.6 Mesure du pouls
Mesure du pouls au niveau des mains NI y OKST fF LINA &S Rdz ONoft S LJ2dzNJ € |
STFTSO otdzZ asS LyLldzio t f QI bBlashefebtitte & Bivehu de |® paynie2ié vBsdmains; au Y
moyen de deux capteurs de forme ovale placés sur le guidon.
Pour la mesure du pouls, vos deux paumes doivent se trouver au contact des capteurs.

5.7 Récupération
Pendant votre entrainement avec dodle du pouls (mesure du pouls au niveau des mains : vos deux mains doivent
NEAGSN) Fdz O2y il O RS& OFLIWGSdz2NA FLINBa | @2AN | LIz S
immédiatement de pédaler. Toutes les données de la console sont immeéwkat arrétées. Une minute est
RSO2YLIISS RS nnYcn t nnYnnd 'yS y24S RS F2NX¥S aQl ¥7

Calcul :
Différence entre la valeur a la fin de votre entrainement et celle 60 secondes aprés avoir appuyé sur la touct
Yw9/ hx9w, Q dOWPWIY |t 9w! ¢Lh
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Explication :

' TAY RS LRdz@2AN) SOl f dzSNJ g20NB LISNF2NXI yOS 2dz tf QI YSE
SIldA LIS RQdzy AyAadNHZYSyd RS YS$adaiat uRibdiceimpomast coniemizintiotri S
forme ectuelle et la vitesse de récupération de votre corps. Si la valeur correspondant & votre pouls pendan
f QSYGNIFnySYSyd RAYAYydzS RS om: Sy QSaLlk OS RQdzyS Y
entrainement est bon.

La console affiche al® une note de forme correspondant a votre capacité de récupération (de F1 a F6).
F1 signifie excellent, F6 insuffisant.

Remarque :
t 2dzNJ 20 0SYANI dzyS y23S aA3ayAFAOIGAGST Af Sad NBO2YYl!
atteinRNB dzy L2 dz a adloftS LISYRFIydG f QSTF2NI o

6. Collecte des piles

+SdzAf £ ST RSLIRASNI 92a LIAfSa OARSAa REya dzy YF3AFAAY R
effet.

Ne pas jeter les piles parmi vos ordures ménageres.

En tant que consomnteur, la loi vous oblige a redonner les piles usagées. Vous pouvez redonner vos piles usagées
dans les centres de collecte de déchets de votre commune ou chez tous les commergants ou vous pouvez vous
procurer le méme type de piles. Vos piles ou piles regiebles doivent étre déchargées ou protégées contre tout

court-circuit.
XX
Pb cd Hg

7.abk vdzSt RQSYGNI nySYSyi

[ QSYGNI nySYSyid 9SO S @sSt2 StftALWNAIdzS Sad dzy ARSI f
cardiovasculaire.

71b 2 G S draife@ehty

o

Ne vous entrainez jamais immédiatement aprés un repas.

Privilégiez, selon vos possibilités, les entrainements cardiagues.

o Avant le début de votre entrainement, échaufid2 dza Sy FlF Aalyidi RSa SESNI
RQSGANBYSY (o

o Veuillezréduire votre vitesse vers la fin de votre entrainement.

o ! fI FAY RS @20NB SyiNInySYSydsz FLAGSE t y2d@St o

o

72CH 02y RS AQSYGNI}AYSNI F @SSO dzy 9f € A LJGA I dzS

7.2.1 Fréquence d'entrainement
Pour améliorer votre condition physiqueous vous recommandons de vous entrainer trois fois par semaine. Cette
fréquence est la fréquence moyenne nécessaire a un adulte pour atteindre une bonne condition physique a long
GSNXYS S FdAYSYGiSNI I NBRdAzOGA2Y Ré&ioreodspdbiveAdydlemmantvBuiza S
SYiNInySi G(G2dza tfS&a 22dNBE® Lf Sad LI NGAOdZ ASNBYSyid A

14



7.2.2 Intensité d'entrainement
{ (NHzOG dZNBT @20NB SYdNI nySYSyd LINHRSYYSYd o [TMy (EByad
les impressions de fatigue de la musculature et du systéme locomoteur.
Nombre de tours par minute (RPM)
5lya tS O02yGSEGS RQdzy SyiNIXnySYSyid RQSYRdzZNIyOS OA6f
réduite et un nombre plus él/é de tours par minute (RPM : Révolutions per Minute). Veillez a ce que le nombre de
G2dz2NE LI NJ YAGPRRMS a2Ad0 RQSygo

7.2.3 Entrainement orienté rythme cardiaque
Lf S&aG NBO2YYIFYRS RS OK2AAANI dzyS T LY I 3 SoneRde $oUE.NI n
[ QF YSEA2NI GA2Y RS @2a& LISNF2NXIyOSa Sy {(SN¥Sa RQSy
RQSYGNI nySYSyid f2y3dzSa RlIya fF LXIF3IS I SNRPOASOD
Veuillez délimiter cette plage au moyen du diagramme de pouls cible owraidiszdes progammes de pouls. Vous
RSO®ST ST¥FSOGdzZSNI dz Y2Aya ym: RS fI RdZNBS RS @2 GNXB
pouls maximum).
Vous pouvez organiser les 20% restants de la durée en créant des pointes dans vos efforts et repousseuilvotre
I SNBOAS® !y SyGNInySYSyid NBdzaaiA @2dza LISNXSG RQFGGSA
représente une amélioration de votre forme.
{A @2dAa | ST RS2t ft QSELIS NJ\ Sy
LIN2EINF YYS RQSYGNInySYSyid aLis

i N pousd VoSe/ G a Ol

S 0]
AT dz £t @20NB T2 NY

O
0

Remarque :

Etant donné que le pouls varie en fonction des personnes, les zones de pouls optimales (plage aérobie, pla
anaérobie) peuvent différer de celles moyennes repréées sur le digramme.

Le cas échéant, les entrainements devraient étre structurés selon vos expériences personnelles. Si vous étes
débutant et que vous vous trouvez dans un tel cas, il est absolument nécessaire de consulter un médecin avant de
commencer vtre entrainement afin de vérifier vos aptitudes a effectuer a un tel entrainement.

7.2.4 Contr6le de I'entrainement
[ QSYGNI nySYSy i OFNRALFIjdzS Said fQSYyuUNrnySYSyd €S LI dza
votre pouls maximal
Cette régle est valable aussi bien pour les débutants que pour les personnes pratiquant le sport pendant leur tem
libre et les professionnels.
[ QSYGNI nySYSyld aQST¥F¥SOGdzS | 9SO dzyS AyuSyards oterSy F
RS tQ202SO0ATFT RS tQSYidNInySYSyd SG RS tF OFLIOAGS R
Afin de structurer efficacement votre entrainement cardiaque en termes de médecine sportive, nous vous
recommandons un pouls de 7685% de votre pouls maximal. Veuillez respecter lgrdimme de pouls cible
suivant.

Mesurer votre pouls aux moments suivants :

Mo ! Fglyild tQSYiNInySYSyd I LRdZ & RS NBLRA

H® mMn YAydziSa ILINB&a S RSo6dzi RS tQSTFF2NI ' LRdzxZ a RQ
3. Une minute apres la fin de votre entrainement = pouls depération

o t SYRFyd S84 LINBYASNBA aSYFAySas Af Sad NBO2YYl yl
AYFTSNASANE RS 1 LXF3IS RS G20GNB Ll2df & RQSYGNI ny S
o t SYRFYd €84 W b n Y2A & Siydih AINPIZNS arayrA gBSyvaShyRiA S dzatlj s

fAYAGS &adzLISNASdzNE RS € LXIF3IS RS @20NB LRdAf & RQS

0 asYS LRdzNJ dzy 062y yYA@GSlIdz RQSYGNI nySYSyids LINB@2e
relachement dans la zone inférieure de la plage aérobie afin de vous régénérer suffisamment. Un « bon :
SYGUNInySYSyid Sad G2dz22dz2NB ady2yeyYS RQdzy SyiaNIny
au bon moment. Autrement, cela provogue un surentrainetedtérant votre forme.
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[
2y

ya

0 ¢2diS dyAdS RQSYGNInySYSyd RQSYRANI yO
AadA GAS LI NJ dzyS dzyAdS RS NBISYSNI GAz2y

pouls maximal) lorR S f QSY G NI nySYSy & adz gl yio

— Qx

o =

< Uy
<, T

[ 2NRIjdzS @20NB O2yRAGAZY &aQSad FYSEA2NBST dzyS Ay Sy
FNBIjdzSyOS Rdz LI2dzZ & | GaGSAIFEBD £ 1I2 dgNJ LI dzS3 St RGBT GyNE WSS Y+
pouvez constater votre meilleure condition au moyen de votre note de forme=@)1

Zf a4 RQSYGNI nySYSyld k RQSYRdz2NI yOS Y

/It Odz édz LJ2 d
aldAz2ya LI N YAyYydziS Y2Aaya fQN3IS ' FTNBIdzSyOS O

HHA LJdzt

t 2dzfa RQSY(UNIrnySYSyi
Limite inférieure : (20-ft QN3IS0 E nXTn
Limite supérieure : (220f QN3IS0 E nXZyp

7.2.5 Durée des entrainements
St SYSyidz OK I lj dzS dzy A 4 S RQSY (NI n
SYGNI nySYSyid Sié RQdzyS LIKI aléssurS NB

S

S

L R
RQ

Echauffement :
5 a 10 minutes de gymnastique ou étirements (également pédalages lents).

Entrainement : R
Mp L nn Y)\ydzijéé RQSYGNJ-QVSYSYG )\yﬁéya:iés@s.Yl-)\é Y2y SE

Refroidissement : ) A o A 3
5al0minutesdepédf | 3Sa fSyidiazx adzi@dia RS 3JeyylailaAaldzS 2dz RQS

LYGSNNBYLIST AYYSRAFGSYSYyid fQSyiGNInySYSylG aia gzdza o2

/ KFyaSYSyid RQFOGAGAGS Rdz YSGFo62ftAaYS LISyRIyild fQSyidN
o PerRI'yd tSa mn LINBYASNBA YAydziSad RQSYRdAz2NI yOS> y2i
les muscles.
0 Aprés env. 10 minutes, le corps brile également de la graisse.
o0 Aprés 3340 minutes, la dégradation des acides gras est activée et la madsseayise devient la principale
42 dz2NOS RQSYSNHASO
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Diagramme pulsation pouls
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8. Schéma en explosion du vélo

Image n°L
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Image n°2
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