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les jours fériés).

OU PAR COURRIEL :
customerservice@iconcanada.ca

A ATTENTION

Lisez toutes les précautions et
les instructions contenues dans
ce manuel avant d’utiliser cet ap-
pareil. Gardez ce manuel pour
vous y référer ultérieurement.
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EMPLACEMENT DES AUTOCOLLANTS D’AVERTISSEMENT

Ce schéma indique I'emplacement des autocollants
d’avertissement. Si un autocollant est manquant ou
illisible, référez-vous a la page de couverture de ce
manuel pour commander un nouvel autocollant gra-
tuit. Placez le nouvel autocollant a I’endroit indiqué.
Remarque : les autocollants ne sont peut-étre pas illus-
trés a I'échelle.

A CAUTION A ATTENTION]

KEEP HANDS AND FEET AWAY FROM GARDEZ VOS PIEDS ET VOS MAINS
THIS AREA WHILE THE TREADMILL  ELOIGNES DE CET ENDROIT QUAND
IS IN OPERATION. LE TAPIS ROULANT EST EN MARCHE.

A A'ITENTION . Protégez-vous et toutes autres personnes des risques de blessures graves. Lisez manuel de I'utilisateur Em
= pour obtenir des instructions appropriés avant d utiliser le tapis de course.
« Tenez-vous seulement sur les appui-pieds « Arrétez tout exercice si vous vous sentez * Gardez vos habits, vos doigts et vos
lorsque vous commencez ou arrétez le défaflflllan(, si vous avez le vertige ou le cheveux loin de la courroie.
tapis de course. ° souttle coupe. * Ne ré . . .
y . i iamai glez ou ne réparez jamais la courroie!
K~ Tenez-vous toujours aux rampes afin d'éviter A Ne Ialszez Jama‘;s aucun enfant sur ou lorsque celle-ci est en mouvement.
de tomber et portez toujours I'attache autour du tapis de course. i
lorsque vous utilisez le tapis de course. * Retirez la clé lorsque vous * Portez toujours Qes chaussqres de sport
« Changez la vitesse progressivement. n’utilisez pas le tapis de course. lorsque vous utilisez le tapis de course.

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

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

précautions importantes et les instructions contenues dans ce manuel, ainsi que les avertissements
se trouvant sur I’appareil, avant d’utiliser votre tapis de course. ICON ne peut étre tenu responsable
de toute blessure ou tout dégat matériel résultant directement ou indirectement de I'utilisation de cet
appareil.

1. Consultez votre médecin avant de com- 10. Portez des vétements de sport appropriés

mencer celui-ci ou tout autre programme
d’exercice. Ceci est particulierement impor-
tant pour les personnes de plus de 35 ans ou
les personnes ayant souffert de problémes
de santé.

Le propriétaire est responsable d’informer
tous les utilisateurs de cet exerciseur a incli-
naison des avertissements et des précau-
tions importantes qui se rattachent a I'utilisa-
tion de cet appareil.

lors de l'utilisation du tapis de course inclin-
able. Ne portez pas des vétements amples
qui pourraient se coincer dans le tapis de
course inclinable. Les vétements de support
athlétique sont recommandés pour les
hommes et les femmes. Portez toujours des
chaussures d’athléete. N’utilisez jamais le
tapis de course inclinable les pieds nus, en
ne portant que des chaussettes ou en san-
dales.

11. Branchez le cordon d’alimentation (voir la
Utilisez le tapis de course inclinable selon les page 12) dans un suppresseur de surtension
usages décrits. (non compris) et banchez le suppresseur de
surtension dans un circuit mis a terre pou-
Installez le tapis de course inclinable sur une vant fournir 15 ampeéres ou plus. Aucun autre
surface plane en prévoyant au moins 2,4 m appareil ne doit étre branché sur le méme cir-
(8 pieds) d’espacement a I’arriére et 0,6 m (2 cuit. N'utilisez pas une rallonge électrique.
pieds) de chaque c6té. N’installez pas le tapis
de course inclinable sur une surface qui en- 12. N’utilisez qu’un limiteur de surtension a prise
trave les évents. Placez un tapis sous le tapis unique qui satisfait a toutes les exigences
de course inclinable pour protéger le revéte- décrites a la page 12. Pour vous procurer un
ment de sol. limiteur de surtension, voyez votre marchand
NORDICTRACK ou composez le numéro ap-
Gardez le tapis de course inclinable a I'in- paraissant sur couverture avant de ce manuel
térieur et a I’écart de I’humidité et de la pous- pour commander la piéce numéro 146148, ou
siére. Ne placez pas le tapis de course inclin- voyez votre marchand de fournitures électron-
able dans un garage ou sur une terrasse cou- iques.
verte, ni prés de I'eau.
13. Le défaut d’utiliser un suppresseur de surten-
Ne faites pas fonctionner le tapis de course sion fonctionnant correctement peut endom-
inclinable dans une piéce ou des produits mager le systéme de commande du tapis de
aérosol sont utilisés et ou de I’oxygéne est course inclinable. Si le systéme de commande
administé. est endommageé, la courroie mobile peut
ralentir, accélérer ou s’arréter subitement, ce
Gardez les enfants de moins de 12 ans et les qui pourrait entrainer une chute et de graves
animaux domestiques éloignés du tapis de blessures.
course inclinable a tout moment.
14. Ne placez pas le cordon d’alimentation et le

le tapis de course inclinable ne peut sup-
porter plus de 136 kg (300 livres).

Ne laissez jamais plus d’une personne a la
fois de prendre place sur le tapis de course
inclinable.

suppresseur de surtension prés d’une source
de chaleur.



15.

16.

17.

18.

19.

20.

Ne déplacez jamais la courroie mobile
lorsque I’appareil est hors fonction. Ne faites
pas fonctionner le tapis de course inclinable
si le cordon d’alimentation ou la prise sont
endommageés, ou si le tapis de course inclin-
able ne fonctionne pas correctement. (Voir
LOCALISATION D’UN PROBLEME a la page
21 si le tapis de course inclinable ne fonc-
tionne pas correctement.)

Veuillez lire attentivement les procédures
d’arrét d’urgence et mettre a I’essai avant
d’utiliser le tapis de course inclinable
(référez-vous au COMMENT ALLUMER L’AP-
PAREIL a la page 14).

Ne mettez jamais le tapis de course inclinable
en marche en posant les pieds sur la cour-
roie mobile. Tenez toujours les rampes lors
de I’emploi du tapis de course inclinable.

Le tapis de course inclinable peut atteindre
des vitesses élevées. Réglez la vitesse pro-
gressivement de maniére a éviter les change-
ments brusques de la vitesse.

Les détecteurs cardiaques ne sont pas des
dispositifs médicaux. Divers facteurs, tels
que le mouvement de l'utilisateur, peuvent
avoir un impact quant a I’exactitude des lec-
tures de la fréquence cardiaque. Les dé-
tecteurs ne sont destinés qu’a donner une
idée approximative des fluctuations du ry-
thme cardiaque lors de I’exercice.

Ne laissez jamais le tapis de course inclinable
en marche sans surveillance. Retirez la clé,
débranchez le cordon d’alimentation et placez
I'interrupteur initialisation/éteint [RESET/OFF]
a la position éteint lorsque le tapis de course
inclinable n’est pas utilisé. (Référez-vous au
schéma de la page 5 pour connaitre I'em-
placement du coupe-circuit de remise a
zéro/éteint).

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

Ne tentez pas de déplacer le tapis de course
inclinable avant qu’il ne soit adéquatement as-
semblé. (Référez-vous a ’TASSEMBLAGE a la
page 6, et COMMENT DEPLACER L’EXER-
CISEUR A INCLINAISON a la page 20.) Vous
devez étre en mesure de soulever sans risque
un poids de 20 kg (45 Ib) pour déplacer le
tapis de course inclinable.

Ne changez pas I'inclinaison du tapis de
course inclinable en placant des objets sous
I'appareil.

Vérifiez et serrez correctement toutes les
piéces du tapis de course inclinable
réguliérement.

Ne laissez jamais chuter et n’insérez aucun
objet dans les ouvertures sur le tapis de
course inclinable.

DANGER : débranchez toujours le

cordon d’alimentation immédiatement apres
I'utilisation, avant de nettoyer le tapis de
course inclinable et avant d’effectuer les
procédures d’entretien et de réglage décrites
dans le manuel. N’enlevez jamais le capot du
moteur a moins d’en étre avisé par un
représentant de service autorisé. Les
réglages autres que ceux décrits dans ce
manuel ne doivent étre effectués que par un
représentant de service autorisé.

Cet exerciseur a inclinaison est destiné a
'usage a domicile seulement. N'utilisez pas
le tapis de course inclinable a des fins com-
merciales, locatives ou institutionnelles.

Un excés d’exercice physique peut entrainer
des blessures graves et la mort. Si vous avez
des étourdissements ou si vous ressentez de
la douleur quand vous faites des exercices,
arrétez-vous immédiatement et reposez-vous.

GARDEZ CES INSTRUCTIONS



AVANT DE COMMENCER

Merci d’avoir choisi le tapis de course inclinable révo-
lutionnaire NordicTrack® INCLINE TRAINER X3 IN-
TERACTIVE. Le tapis de course inclinable INCLINE
TRAINER X3 INTERACTIVE offre un éventail impres-
sionnant de fonctionnalités congues pour rendre vos
entrainements chez vous plus agréables et plus effi-
caces.

Vous vous conseillons de lire attentivement ce
manuel avant d’utiliser le tapis de course inclin-
able. Si vous avez des questions apres avoir lu ce

manuel, veuillez vous référer a la page de couverture
de ce manuel pour nous contacter. Pour nous permet-
tre de mieux vous assister, notez le numéro du modéle
et le numéro de série de I'appareil avant de nous ap-
peler. Le numéro du modele et 'emplacement de I'au-
tocollant du numéro de série sont indiqués sur la page
de couverture de ce manuel.

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

Détecteur Cardiaque

Plateau d’Accessoires

Rampe

Courroie Mobile

Plateforme de Marche

Console

Ventilateur

Clé/Pince

Boulons de Réglage
du Rouleau Arriére

Roue

Coussin de la Plateforme

Interrupteur
Initialisation/Eteint

Cordon d’Alimentation




ASSEMBLAGE

L’assemblage requiert deux personnes. Placez le tapis de course inclinable sur une aire dégagée et retirez
tous les emballages. Ne jetez pas les emballages avant d’avoir terminé 'assemblage. Remarque : la face ca-
chée de la courroie mobile du tapis de course est enduite d’un lubrifiant de haute performance. Il peut arriver que
du lubrifiant tombe sur la face visible de la courroie mobile ou sur les emballages durant le transport. Ceci est
normal et n’affectera pas les performances du tapis de course. Si du lubrifiant s’est posé sur la face visible de la
courroie mobile, essuyez la courroie avec un chiffon doux et un produit de nettoyage ménager non-abrasif.

L’assemblage requiert les clés hexagonales incluses | , votre propre tournevis cruciforme EF——,

et une clé a molette .

Utilisez les schémas ci-dessous pour identifier les pieces de I'assemblage. Le nombre entre parenthéses sous
chaque schéma est le numéro de la piéce sur la LISTE DES PIECES vers la fin de ce manuel. Le nombre aprés
les parentheses est la quantité nécessaire a I'assemblage. Remarque : si une piéce n’est pas dans le sac des
piéces, vérifiez qu’elle n’est pas pré-attachées sur une piéce a assembler. Pour éviter d'endommager les
piéces en plastique, n’utilisez pas d’outils électriques lors de ’'assemblage. Des piéces de rechange sont
parfois incluses.

I AH A

- Vis de #8 x 1/2" Vis de #8 #8 x 1" Tek

O ©
)}

Rondelle Etonee

de 3/8" (9 Ecrou de 3/8" (12)-2 3/4" (1)-8 Screw (2)—4
Boulon de 1/4" x 1" Boulon de 5/16" Boulon de 3/8" x 2 1/2" (4)-2
Rondelle (32)+4 x 3/4" (6)—4
Plate de 1/4"

(25)-4

Boulon de 3/8" x 5" (7)-2




1.

Assurez-vous que le cordon d’alimentation
est débranché.

Avec l'aide d’une autre personne, faites bas-
culer le tapis de course inclinable jusque sur
son c6té droit. Demandez a une personne de
tenir le tapis de course inclinable afin d’éviter
qu’il puisse basculer.

Attachez quatre Pieds de la Base (80) et quatre
Bagues d’Espacement du Pied de la Base (79)
a la Base (78) a I'aide de quatre Vis
Autopercantes de #8 x 1" (2). Veillez a ne pas
trop serrer les Vis Autopercantes.

Tenez le Montant (74) prés du tapis de course
inclinable, en orientant les supports du Montant
dans la direction montrée.

Référez-vous au schéma en encadré.
Enroulez I'attache-fil dans le Montant (74) au-
tour de I'extrémité du Fil du Montant (72).
Ensuite, tirez 'aure extrémité du fil jusqu’a ce
que le Fil du Montant soit complétement achem-
iné hors du Montant.

Attachez le Montant (74) a la Base (78) a l'aide
de quatre Boulons de 3/8" x 3 1/2" (3) et quatre
Rondelles Etoilées de 3/8" (9). Engagez cha-
cun des quatre Boulons avant d’en serrez
I'un ou l'autre. Veillez a ne pas coincer le Fil
du Montant (72).

Support




3. Avec l'aide d’une autre personne, basculez le
tapis de course inclinable de maniére que la
Base (78) repose a plat sur le sol.

Attachez une Roue (77) sur chacun des coOtés
de la Base (78) a I'aide d’'un Boulon de 3/8" x 2
1/2" (4) et d’un Ecrou de 3/8" (8) (un seul coté
est montré).

4. Demandez a une personne de tenir la Rampe
Gauche (69) prés de I'Etrier (88). Localisez le fil
situé a l'intérieur de I'Etrier. Enroulez I'extrémité
de I'attache-fil autour de Fil du Pouls Gauche
(70).

Tirez I'autre extrémité de I'attache-fil jusqu’a ce
que le Fil du Pouls Gauche (70) émerge hors du
trou de I’Etrier (88). Du méme coup, glissez la
Rampe Gauche (69) a l'intérieur de I'Etrier.
Veillez a ne pas coincer le Fil du Pouls
Gauche.

Attaches
de Fil

Attachez la Rampe Gauche (69) a I'Etrier (88) &
I’aide de deux Boulons de 5/16" x 3/4" (6) ; ne
serrez pas complétement les Boulons a ce
moment.

Répétez cette étape pour la Rampe Droite
(75) et le Fil du Pouls Droit (71).




5. Glissez les deux Couvercles de la Rampe (76)
sur les extrémités des Rampes Gauche et
Droite (69, 75). Référez-vous au schéma en
encadré. Assurez-vous que le c6té incurvé
du Couvercle de la Rampe est dirigé vers le
Montant (74).

Glissez les extrémités inférieures des Rampes
(69, 75) dans les supports sur le Montant (74).

Attachez chaque Rampe (69, 75) sur le Montant
(74) a I'aide de deux Boulons de 1/4" x 1" (32) et
deux Rondelles Plates de 1/4" (25) ; ne serrez
pas encore complétement des Boulons.

6. Tenez le Bague d’Espacement de I'Etrier (87)

pres du Montant (74). Assurez-vous que le
c6té incurvé du Bague d’Espacement de
I’Etrier est dirigé vers le Montant. Insérez le
Fil du Montant (72) a travers le Bague
d’Espacement de I'Etrier et I'Etrier (88).

Attachez I'Etrier (88) et le Bague d’Espacement
de I'Etrier (87) au Montant (74) & 'aide de deux
Boulons de 3/8" x 5" (7) et deux Rondelles
Etoilées de 3/8" (9) ; serrez fermement les
Boulons (6).

Retirez I'attache-fil du Fil du Montant (72) et les
Fils du Pouls (70, 71). .
Incurvé

Serrez fermement les Boulons de 5/16" x 3/4"

(6). Attache
de Fil
Référez-vous a I’étape 5. Serrez fermement les

Boulons de 1/4" x 1" (32), et glissez les /

Couvercles de la Rampe (76) sur les Boulons et
contre le Montant (74).



7. Glissez le Plateau d’Accessoires (86) sur I'Etrier
(88). Insérez partiellement les deux languettes
indiquées, puis insérez partiellement les autres
languettes par la suite. Ensuite, poussez a fond
les autres languettes. Veillez a ne pas rompre
les languettes.

Attachez le Plateau d’Acessoires (86) & I'Etrier
(88) a I'aide quatre Vis de #8 x 3/4" (1).
Engagez chacune des quatre Vis avant d’en
serrez I’'une ou 'autre. Ne serrez pas les Vis
a l’exces.

8. Demandez a une personne de tenir la Console
(84) pres de I’Etrier (88).

Reliez le Fil du Montant (72), les Fils du Pouls
Gauche et Droit (70, 71) et le Fil de Terre de la
Console (89) aux fils émergeant de la Console
(84). Référez-vous au schéma en encadré.
Les connecteurs doivent glisser facilement
I'un dans lautre de facon qu’ils s’emboitent
complétement. Si tel n’est pas le cas, re-
tournez I'un des connecteurs et essayez de
nouveau. SI LES CONNECTEURS NE SONT
PAS RELIES CORRECTEMENT, LA
CONSOLE PEUT ETRE ENDOMMAGEE
LORS DE LA MISE SOUS TENSION.

Insérez 'excédent du fil dans la Console (84).
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9. Attachez la Console (84) & la plaque de I'Etrier
(88) a I'aide quatre Vis de #8 x 3/4" (1). Veillez
a ne coincer aucun fil. Engagez chacune des
quatre Vis avant d’en serrez I’'une ou l'autre.
Ne serrez pas les Vis a I’exces.

10. Serrez les Boulons de 3/8" x 5" (7).

Attachez le Couvercle de la Console (73) a la
partie supérieure du Montant (74) a l'aide de
deux Vis de #8 x 1/2" (12). Ne serrez pas les
Vis a I’excés.

11. Assurez-vous que toutes les piéces sont vissées correctement avant d’utiliser le tapis de course in-
clinable. Conservez les clés hexagonales comprises dans un endroit sir. Le réglage de la courroie mobile
s’effectue a I'aide d’une clé hexagonale (voir les pages 22 et 23). Placez un tapis sous le tapis de course
inclinable pour protéger le revétement de sol.
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FONCTIONNEMENT ET REGLAGES

LA COURROIE MOBILE LUBRIFIEE

Votre tapis de course est équipé d’'une courroie mobile
enduite d’'un lubrifiant ultra-efficace. IMPORTANT : ne
vaporisez jamais de silicone ou toute autre sub-
stance sur la courroie mobile ou la plate-forme de
marche. De telles substances pourraient endom-
mager la courroie mobile et accélérer son usure.

POUR BRANCHER LE CORDON D’ALIMENTATION

A DANGER : un mauvais branche-

ment de I’équipement peut créer des risques
de chocs électriques. En cas de doute, faites
faire une vérification par un électricien ou un
technicien qualifié. Ne modifiez d’aucune ma-
niére la fiche fournie avec I’'appareil ; si elle
ne peut étre insérée dans le socle, faites-en
installer un par un électricien qualifié.

Votre tapis de course, comme tout autre type d’équipe-
ment électronique sophistiqué, peut étre sérieusement
endommagé par des changements soudains de tension
des installations électriques. Certaines conditions mé-
téoro-logiques ou le fait d’allumer ou d’éteindre d’autres
appareils électriques peuvent occasionner des crétes de
surtension, des pointes de tension et des interférences
sonores. Pour réduire les risques de dommages de
votre tapis de course, utilisez toujours un suppres-
seur de surtension avec votre tapis de course (réfé-
rez-vous au schéma 1 a droite). Pour acheter un
suppresseur de surtension, composez le numéro
de téléphone sans frais indiqué sur la page de cou-
verture de ce manuel.

Utilisez uniquement un suppresseur de surtension
équipé d’une seule sortie, homologué UL 1449
comme suppresseur de surtension a tension tran-
sitoire. Le suppresseur de surtension doit étre
muni d’un fusible de résistance inférieure ou égale
a 400 volts, et de dissipation de 450 joules mini-
mum. Le suppresseur de tension doit étre de 120
volts pour courant alternatif, et de 15 ampeéres. Le
suppresseur de tension doit étre muni d’'un voyant
lumineux indiquant son bon fonctionnement. Le
manquement a I'utilisation d’un suppresseur de
tension fonctionnant correctement peut provoquer
des dommages au systéme de contréle du tapis de
course. Si le systéme de contréle est endommagé,
la courroie mobile peut changer de vitesse ou s’ar-
réter subitement, ce qui pourrait entrainer une
chute et de sérieuses blessures.

Cet appareil doit étre mis a la terre. En cas de panne
ou d’'un mauvais fonctionnement, la mise a la terre réduit

les risques d’électrocution en offrant une voie de fuite au 12

courant électrique. Cet appareil est équipé d’un cordon
d’alimentation muni d’'un conducteur de mise a la terre
ainsi que d’une fiche de mise a la terre. Branchez le
cordon d’alimentation dans un suppresseur de sur-
tension et branchez ce dernier dans une prise bien
installée et mise a la terre conformément aux codes
locaux. Important : le tapis de course inclinable n’est
pas compatible avec les prises équipés d’un IMCT.

Cet appareil est équipé pour étre utilisé sur un circuit
nominal de 120 volts, et il est muni d’'une fiche mise a
la terre semblable a la fiche illustrée sur le schéma 1.
Si une prise de mise a la terre n’est pas disponible,
vous pouvez utiliser un adaptateur temporaire sem-
blable & celui utilisé dans le schéma 2 pour relier le
suppresseur de tension a une prise bipolaire, comme
illustré dans le schéma 2.

Socle de Mise a la Terre

Suppresseur de
Surtension

Fiche Mise a la Terre

Fiche Mise
ala Terre

Prise Male de
Mise a la Terre

2
/—Socle de Mise a la Terre

Mise a la Terre

Adapter Suppresse_ur de
Surtension
e
-9
< I
S

Vis en Métal

Toutefois, cet adaptateur temporaire ne doit étre utilisé
que jusqu’au moment ou une véritable prise mise a la
terre (schéma 1) pourra étre installée par un électricien
qualifié.

La patte rigide, de couleur verte, qui dépasse de I'adap-
tateur doit étre attachée sur un support mis a la terre tel
que le socle de la prise femelle de mise a la terre.
L’adaptateur doit étre fixé au moyen d’une vis en métal.
Certains socles de prises femelles bipolaires ne sont
pas mis a la terre. Contactez un électricien qualifié
pour déterminer si le socle de la prise femelle est
mis a la terre avant d’utiliser un adaptateur.



DIAGRAMME DE LA CONSOLE
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COLLER L’AUTOCOLLANT D’AVERTISSEMENT

Localisez les messages d’avertissement en anglais sur
la console. Les mémes avertissements en d’autres
langues se trouvent sur la feuille des autocollants in-
cluse. Collez I'autocollant d’avertissement en francais
sur la console.

FONCTIONS DE LA CONSOLE

La console du tapis de course inclinable offre une vaste
gamme de caractéristiques destinées a rendre vos en-
trainements plus efficaces et plus agréables. Lorsque
le mode manuel de la console est sélectionné, la
vitesse et I'inclinaison du tapis de course inclinable
peuvent étre réglées par un simple toucher du bouton.
Alors que vous vous entrainez, la console affiche en
continu des données sur I'entrainement. Vous pouvez
méme mesurer votre rythme cardiaque en utilisant le
capteur cardiaque de la poignée.

De plus, la console comporte neuf entrainements de
calorie par étape unique. Chaque entrainement régle
automatiquement la vitesse et I'inclinaison du tapis de
course inclinable en vous guidant au long d’une séance
d’entrainement efficace. Il y a méme un générateur
d’entrainement aléatoire qui permet d’effectuer un nou-
vel entrainement lors de chacune de vos séances.

La console comporte également le nouveau systéme
d’entrainement interactif iFit. Le systéme iFit permet a
la console de prendre en charge les cartes d’entraine-
ment interactif iFit qui proposent des entrainements
congus pour vous aider a atteindre des objectifs préscis
de mise en forme. Les entrainements iFit commandent
automatiquement le tapis de course inclinable pendant
que la voix d’un entraineur personnel vous guide au
long des étapes de I'entrainement. Les cartes iFit cards
sont offertes séparément. Pour vous procurer en tout
temps des cartes iFit, veuillez vous reporter a la
couverture avant de ce manuel ou visiter le
www.iFit.com. Les cartes iFit sont également of-
fertes chez certains marchands.

Vous pouvez méme écouter vos musiques ou livres
sonores préférés grace a la chaine audio stéréo-
phonique de premiére qualité tandis que vous vous en-
trainer.

Pour allumer I'appareil, allez a la page 14. Pour
utiliser le mode manuel, allez a la page 14. Pour ef-
fectuer un entrainement de calorie par étape
unique, allez a la page 16. Pour effectuer un en-
trainement aléatoire, allez a la page 17. Pour utiliser
une carte iFit, allez a la page 18. Pour utiliser le
mode information, allez a la page 19. Pour utiliser la
chaine audio stérérphonique, allez a la page 19.
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COMMENT ALLUMER L’APPAREIL

IMPORTANT : si le tapis de course inclinable a été
entreposé dans une piéce froide, laissez-le revenir
a la température ambiante avant de I’allumer. Si
vous he suivez pas cette consigne, les affichages
de la console et d’autres composantes électriques
peuvent étre endommagés.

Branchez le cordon d’ali-
mentation (voir la page 12). _
Localisez l'interrupteur ini- Initial- i
tialisation/éteint isation \
[RESET/OFF] sur le tapis

de course inclinable, prés

du cordon d’alimentation.
Placez l'interrupteur initialisation/éteint sur la position
initialisation.

IMPORTANT : la console est équipée d’un mode

« démo », concu pour étre utilisé quand un tapis
de course est exposé dans un magasin. Vous pou-
vez savoir que le mode « démo » est allumé si les
affichages s’allument quand vous branchez le cor-
don d’alimentation et que vous placez I’interrup-
teur Initialisation/Eteint sur la position « Initialisa-
tion ». Pour éteindre le mode « démo », appuyez
sur la touche Arrét [STOP] de la console pendant
quelques secondes. Si les affichages restent allu-
meés, référez-vous a la section LE MODE D’INFOR-
MATION a la page 19 pour éteindre le mode

« démo ». Si la console est en mode démo, I'inclinai-
son atteindra automatiquement le niveau d’inclinaison
maximum.

Ensuite, placez-vous sur
les repose-pieds du tapis

de course. Trouvez la pince 1 i
attachée sur la clé (voir le ©
schéma a la droite) et glis- \

sez la pince sur la ceinture Pince —T ]

de votre vétement. Ensuite,

enfoncez la clé dans la
console. Aprés quelques
instants, I’écran s’allume. IMPORTANT : en cas d’ur-
gence, la clé peut étre tirée hors de la console se
qui entrainera I’arrét progressif de la courroie mo-
bile. Testez la pince en vous éloignant doucement
de quelques pas en arriére jusqu’a ce que la clé
sorte de la console. Si la clé ne sort pas de la
console, ajustez la pince.

IMPORTANT : si la console est recouverte d’un
film plastique transparent, retirez-le. Pour éviter
d’endommager la plate-forme de marche, portez
des chaussures de sport propres quand vous
utilisez le tapis de course inclinable. La premiére

fois que le tapis de course inclinable est utilisé,
observez I’'alignement de la courroie mobile et cen-
trez-la si nécessaire (voir page 23).

Remarque : la console peut afficher la vitesse et la dis-
tance en miles ou en kilométres. Pour connaitre la na-
ture de 'unité de mesure sélectionnée, voir la rubrique
LE MODE D’INFORMATION a la page 19. Pour plus
de simplicité, le kilométre est utilisé dans toutes les in-
structions de ce manuel.

COMMENT UTILISER LE MODE MANUEL
1. Introduisez la clé dans la console.

Voir COMMENT ALLUMER L’APPAREIL a
gauche. Au besoin, appuyez sur les touches
d’Inclinaison [INCLINE] afin de ramener l'inclinai-
son au niveau minimum.

2. Sélectionnez le mode manuel.

Chaque fois que la clé est introduite, le mode
manuel est sélectionné. Si un entrainement a été
sélectionné, appuyez a répétition sur 'une ou
I'autre des touches d’entrainement [WORKOUTS]
jusqu’a ce que I’écran affiche les mots MANUAL
CONTROL (contr6le manuel).

3. Mettez la courroie mobile en marche et réglez
la vitesse.

Pour mettre la courroie mobile en marche, ap-
puyez sur la touche Marche [START], la touche
d’augmentation de la Vitesse [SPEED] ou 'une
des touches Vitesse [1 STEP SPEED] numérotées
de 1a10.

Si vous appuyez sur la touche Marche ou la touche
d’augmentation de la Vitesse, la courroie mobile
commencera a se déplacer a 1 mph. Il est possible
de varier la vitesse de la courroie mobile pendant
I’exercice méme en appuyant sur les touches
d’augmentation ou de diminution de la vitesse
situées pres de la touche Marche. Chaque fois
qu’une touche est pressée, la vitesse varie de I'or-
dre de 0,1 mph ; lorsque la touche est maintenue
enfoncée, la vitesse varie par tranches de 0,5 mph.
Suivant I'appui sur I'une des touches Vitesse
numérotées, la vitesse de la courroie mobile varie
graduellement jusqu’a atteindre la vitesse du
réglage sélectionné.

Pour arréter la courroie mobile, appuyez sur la
touche Arrét [STOP]. Pour relancer la courroie mo-
bile, appuyez sur la touche Marche, la touche
d’augmentation de Vitesse ou 'une des touches
Vitesse numeérotées.
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Changez I’inclinaison du tapis de course inclin-
able, au besoin.

Pour changer l'inclinaison du tapis de course in-
clinable, appuyez sur les touches d’augmentation
et de diminution d’Inclinaison [INCLINE] ou les
touches numérotées de 0 a 40 d’Inclinaison [1
STEP INCLINE]. Chaque fois que vous appuyez
sur une touche, l'inclinaison change graduellement
pour atteindre 'inclinaison sélectionnée.
Remarque : a mesure qu’augmente I'inclinai-
son, la vitesse maximale du tapis de course in-
clinable diminue. Lorsque I'inclinaison se situe
de 0% a 15%, la vitesse maximum est de 10
mph ; lorsque I'inclinaison se situe de 15,5% a
25%, la vitesse maximum est de 8 mph ;
lorsque I’inclinaison se situe de 25,5% a 35%,
la vitesse maximum est de 5 mph ; et lorsque
I'inclinaison se situe de 35,5% a 40%, la vitesse
maximum est de 3 mph.

Suivez vos progrés a I’écran.

Lorsque la mode manuel est sélectionné, la con-
sole offre quatre modes d’affichage. Le mode d’af-
fichage choisi détermine la nature des renseigne-
ments sur I'entrainement affichés. Appuyez
plusiers fois sur la touche Mode d’Affichage [DIS-
PLAY MODE] pour sélectionner le mode d’af-
fichage désiré.

Pendant que vous marchez ou courrez sur le tapis
de course inclinable, I’écran peut afficher les ren-
seignements suivants sur I'entrainement.

* Le temps [TIME] écoulé.

+ La distance [DISTANCE] parcourue en marchant
ou en courant.

* Le nombre de pieds parcourus en ascension
[VERT FT.].

+ Le nombre approximatif de calories [CALS/HR]
brilées a I'heure.

+ La vitesse [SPEED] de la courroie mobile.

+ Le degré d’inclinaison [INCLINE] du tapis de
course inclinable.

+ La quantité approximative de calories [CALO-
RIES] que vous aurez bralées.

+ Votre rythme cardiague. Remarque : votre rythme
cardiaque ne peut étre affichée que pendant I'util-
isation du détecteur cardiaque de la poignée (voir
I’étape 6).

Quel que soit le mode d’affichage sélectionné, le
réglage de la vitesse ou de l'inclinaison apparait
pendant quelques secondes chaque fois que vous
changez le réglage.
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Si désiré, régler le volume de la console en ap-
puyant sur les touches d’augmentation et de
diminution du volume [VOL].

Pour réinitialiser la console, appuyez sur la touche
STOP, retirez la clé de la console puis réintro-
duisez-la dans la console.

Mesurez votre fréquence cardiaque au besoin.

Avant d’utiliser le détecteur cardiaque de la
poignée, retirez les pellicules plastique des sur-
faces de contact métalliques au besoin. De plus,
assurez-vous que vos mains sont propres.

Pour mesurer
votre
fréquence car-
diaque, ac-
cédez ala
plateforme de
marche et
tenez les con-
tacts mé-
talliques de la
rampe —évitez le mouvement des mains. Tenez
les contacts pendant environ dix secondes.
Lorsque votre pouls est détecté, votre rythme car-
diaque s’affche. Pour obtenir la lecture la plus
précise de votre pouls, tenez les contacts pen-
dant 15 secondes.

Allumez le ventilateur au besoin.

Le ventilateur fonctionne selon deux régimes.
Appuyez a répétition sur la touche Ventilateur
[FAN] pour choisir un régime du ventilateur ou pour
fermer le ventilateur. Remarque : si le ventilateur
est en marche au moment de I'arrét de la courroie
mobile, le ventilateur s’éteindra automatiquement
apres quelques minutes.

Lorsque I’entrainement est terminé, retirez la
clé de la the console.

Accédez a la plateforme de marche et appuyez sur
la touche Arrét [STOP]. Ensuite, retirez la clé de la
console et mettez-la dans un endroit sir. Si la con-
sole est en mode démo (voir LE MODE D’INFOR-
MATION a la page 19), l'inclinaison atteindra au-
tomatiquement le degré d’inclinaison maximum.

Lorsque vous cessez d'utiliser le tapis de course
inclinable, placez le interrupteur initialisation/éteint
a la position éteint (off) et débranchez le cordon
d’alimentation. IMPORTANT : si vous ne suivez
pas cette directive, les composantes élec-
triques du tapis de course inclinable peuvent
s’user prématurément.



COMMENT EFFECTUER UN ENTRAINEMENT DE
CALORIE

1.

Introduisez la clé dans la console.
Référez-vous a I'étape 1 de la page 14.
Sélectionnez un entrainement de calorie.

Pour sélectionner un entrainement de calorie, ap-
puyez sur I'une des touches des Entrainements de
Calorie [1 STEP CALORIE WORKOUTS] jusqu’a
ce qu’apparaisse a I'’écran le nom de I'entraine-
ment désiré et que s’illumine le voyant situé sous
la piste voulue.

Lors de la sélection de I'entrainement, I’écran af-
fiche une piste sur le versant d’'une montagne.

Chaque entrainement est divisé en segments. Une
vitesse et une inclinaison sont programmeées pour
chaque segment. Remarque : un méme réglage de
vitesse ou réglage d’inclinaison peut étre pro-
grammé pour des segments consécutifs.

Lancez la courroie mobile.

Appuyez sur la touche Marche [START] pour com-
mencer I'entrainement. Peu de temps aprés I'appui
sur la touche, le tapis de course inclinable se met-

tra en marche. Tenez les rampes et commencez a
marcher.

A la fin du permier segment de I'entrainement, une
série de tonalités se feront entendre. Si un autre
réglage de Vitesse [SPEED] et/ou d’Inclinaison [IN-
CLINE] est programmé pour le deuxiéme segment,
le réglage de vitesse et/ou d’inclinaison apparaitra
a I’écran pendant un moment pour vous prévenir,
et le tapis de course inclinable se réglera automa-
tiquement sur la vitesse et l'inclinaison program-
mées pour le segment suivant.

L’entrainement se poursuivra ainsi jusqu’a ce que
vous atteigniez le bout de la piste a I’écran. La
courroie de marche ralentira et s’arrétera.

Si le degré de résistance du segment en cours est
trop élevé ou trop bas, vous pouvez annuler
manuellement celui-ci a tout moment de I'entraie-
ment en appuyant sur les touches [VITESSE] ou
[INCLINE] ; toutefois, au début du segment
suivant, le tapis de course inclinable se réglera
automatiquement sur les vitesse et d’inclinai-
son du segment suivant.
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Pour interrompre I'entrainement en tout temps, ap-
puyez sur la touche Arrét [STOP]. Pour relancer le
programme, appuyez sur la touche Marche. La
courroie mobile s’engagera a raison de 1 mph. Au
début du segment suivant, le tapis de course in-
clinable se réglera automatiquement sur la vitesse
et l'inclinaison programmeées pour le segment suiv-
ant.

Remarque : I'objectif calorique est une estima-
tion du nombre de calories que vous aurez
bralées durant I’entrainement. Le nombre réel
des calories que vous brilez dépendra de votre
poids. De plus, le réglage manuel de la vitesse
ou de I'inclinaison du tapis de course inclin-
able durant I’entrainement modifiera le nombre
de calories que vous brilez.

Suivez vos progrés a I’écran.

Voir I'étape 5 a la page 15. Lors de la sélection
d’un entrainement de calorie a étape unique, la
console offre quatre modes d’affichage. Appuyez
plusiers fois sur la touche Mode d’Affichage [DIS-
PLAY MODE] pour sélectionner le mode d’af-
fichage désiré.

L’écran affichera une image animée de la piste ou
vous marchez ou courrez. Le cercle situé au-
dessus de la piste affichera vos progrées. Appuyez
sur la touche d’augmentation ou de diminution
d’Affichage Zoom [DISPLAY ZOOM)] pour le zoom
avant ou le zoom arriere. Dans I'’écran présentant
une image animée d’un coureur, la description de
l'inclinaison représente le degré d’inclinaison de la
piste et le cété droit de I'’écran affiche le nombre de
pieds parcourus lors de votre ascencion.

Pour régler le contraste de I’écran, référez-vous a
la section LE MODE INFORMATION a la page 19.

Mesurez votre rythme cardiaque, au besoin.
Référez-vous a I'étape 6 a la page 15.
Allumez le ventilateur, au besoin.
Référez-vous a I'étape 7 a la page 15.

Lorsque I’entrainement est terminé, retirez la
clé de la console.

Référez-vous a I'étape 8 a la page 15.



COMMENT EFFECTUER UN ENTRAINEMENT
ALEATOIRE

1.

Introduisez la clé dans la console.
Référez-vous a I'étape 1 de la page 14.
Sélectionnez un entrainement aléatoire.

Pour sélectionner un entrainement aléatoire, ap-
puyez sur la touche Piste Aléatoire [RANDOM
TRAIL]. Appuyez sur I'une de touches
d’Entrainements de Calorie [1 STEP CALORIE
WORKOUTS] pour choisir le nombre approximatif
des calories que vous souhaitez brller. Le tapis de
course inclinable créera un nouvel entrainement
selon des réglages aléatoires de la vitesse et de
l'inclinaison. Appuyez a répétition sur la touche
d’Entrainements de Calorie pour créer des en-
trainements variés.

Lors de la sélection d’un entrainement aléatoire,
I’écran affiche la durée de I'entrainement et le
nombre de pieds a parcourir lors de votre ascen-
sion. L’écran afficera également la piste.

Chaque entrainement est divisé en segments. Une
vitesse et une inclinaison sont programmeées pour
chaque segment. Remarque : un méme réglage
de vitesse ou d’inclinaison peut étre programmé
pour des segments consécutifs.

Lancez la courroie mobile.

Appuyez sur la touche Marche [START] pour com-
mencer I'entrainement. Peu de temps aprés I'appui
sur la touche, le tapis de course inclinable se met-

tra en marche. Tenez les rampes et commencez a
marcher.

A la fin du permier segment de I'entrainement, une
série de tonalités se feront entendre. Si un autre
réglage de Vitesse et/ou d’Inclinaison est pro-
grammé pour le deuxieme segment, le réglage de
vitesse et/ou d’inclinaison apparaitra a I'’écran pen-
dant un moment pour vous prévenir, et le tapis de
course inclinable adoptera automatiquement les
réglages de vitesse et d’inclinaison du segment
suivant.

L’entrainement se poursuivra ainsi jusqu’a ce que
vous atteigniez le bout de la piste a I’écran. A ce
moment, la courroie de marche ralentira et s’ar-
rétera.

Si la vitesse ou l'inclinaison trop élevé ou trop bas,
vous pouvez annuler manuellement celui-ci a tout
moment de I'entraiement en appuyant sur les
touches Vitesse [SPEED] ou Inclinaison [INCLINE] ;
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toutefois, au début du segment suivant, I’exer-
ciseur adoptera automatiquement les réglages
de vitesse et d’inclinaison du segment suivant.
Si vous changez manuellement la vitesse ou l'incli-
naison du tapis de course inclinable durant I'en-
trainement, la durée de I'entrainement et le nombre
de pieds a parcourir dans votre ascension varieront.

Pour interrompre I'entrainement en tout temps, ap-
puyez sur la touche Arrét [STOP]. Pour relancer le
programme, appuyez sur la touche Marche. La
courroie mobile s’engagera a raison de 1,6 km/h.
Au début du segment suivant, le tapis de course
inclinable adoptera automatiquement la vitesse et
l'inclinaison réglées pour le segment suivant.

Remarque : I'objectif calorique est une estima-
tion du nombre de calories que vous aurez
bralées durant I’entrainement. Le nombre réel
des calories que vous brilez dépendra de votre
poids. De plus, le réglage manuel de la vitesse
ou de I'inclinaison du tapis de course inclin-
able durant I’entrainement modifiera le nombre
de calories que vous brilez.

Suivez vos progrés a I’écran.

Lorsqu’un entrainement aléatoire est sélectionné, la
console offre sept modes d’affichage. Appuyez a
répétition sur la touche Mode d’Affichage [DISPLAY
MODE] et la touche Affichage Zoom [DISPLAY
ZOOM)] pour sélectionner le mode d’affichage
désiré. L’écran peut afficher le temps [TIME] restant
de I'entrainement, la distance [DISTANCE] parcou-
rue en marchant ou en courant, la vitesse [SPEED]
de la courroie mobile, l'inclinaison [INCLINE] du
tapis de course inclinable, le nombre approximatif
des calories brllées a I'heure [CALS/HR], le nombre
de pieds [VERTICAL FT.] parcourus lors de votre
ascension, la quantité approximative de calories
[CALORIES] que vous aurez brilées, le temps
écoulé, une image animée d’un coureur et la piste
sur laquelle vous marchez.

Pour régler le contraste de I’écran, référez-vous a
la section LE MODE INFORMATION a la page 19.

Mesurez votre fréquence cardiaque au besoin.
Référez-vous a I'étape 6 a la page 15.

Allumez le ventilateur au besoin.

Référez-vous a I'étape 7 a la page 15.

Lorsque I’entrainement est terminé, retirez la
clé de la console.

Référez-vous a I'étape 8 a la page 15.



COMMENT UTILISER UNE CARTE IFIT

Les cartes iFit sont disponibles séparément. Les
cartes iFit sont vendues séparément. Pour acheter des
cartes iFit, allez sur le site Internet www.iFit.com ou
appelez au numéro de téléphone indiqué sur la page
de couverture de ce manuel. Les cartes iFit sont
également disponibles dans des magasins spécialisés.

2.

Insérez une carte iFit et sélectionnez un en-
trainement.

Pour effectuer un entrainement iFit, insérez une
carte iFit dans la fente iFit ; assurez-vous que la
carte iFit est orientée de sorte que les contacts
métalliques sont dirigés vers le bas et insérés dans
la fente iFit.

Carte iFit Fente iFit

-----

///W//ﬁ%ﬂgnA /

Ensuite, sélectionnez un entrainement iFit en ap-
puyant sur la touche d’augmentation ou de diminu-
tion iFit. Lorsqu’un entrainement iFit est sélec-
tionné, I'’écran affiche une piste du c6té d'une mon-
tagne. De plus, I'écran affichera le nom du pro-
gramme, le réglage de l'inclinaison maximum, la
durée et le réglage de la vitesse maximum de I'en-
trainement.

Chaque entrainement iFit est divisé en plusieurs
segments d’'une minute. Une vitesse et une incli-
naison sont programmées pour chaque segment.
Remarque : un méme réglage de vitesse et/ou
d’inclinaison peut étre programmé pour des seg-
ments consécutifs.

Lancez la courroie mobile.

Appuyez sur la touche Marche [START] pour com-
mencer I'entrainement. Peu de temps aprés I'appui
sur la touche, le tapis de course inclinable se ré-
glera automatiquement sur la vitesse et l'inclinai-
son des réglages initiaux de I'entrainement. Tenez
les rampes et commencez a marcher.
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Pendant I'entrainement, la voix d’un entraineur
personnel vous guidera au long de I'entrainement.
L’entrainement iFit se déroulera comme un en-
trainement aléatoire (voir I'’étape 3 sur la page 17).

Si la vitesse ou l'inclinaison pour le segment en
cours est trop élevée ou trop basse, vous pouvez
annuler manuellement les réglages en appuyant la
touche Vitesse [SPEED] ou Inclinaison [INCLINE] ;
toutefois, au début du segment suivant, le tapis
de course inclinable se reglera automatique-
ment sur la vitesse et I'inclinaison réglées pour
le segment suivant.

Pour interrompre I'entrainement en tout temps, ap-
puyez sur la touche Arrét [STOP]. Pour relancer le
programme, appuyez sur la touche Marche. La
courroie mobile commencera a tourner a 1 mph.
Au début du segment suivant, le tapis de course
inclinable se réglera automatiquement sur la
vitesse et l'inclinaison programées pour le segment
suivant.

Suivez vos progrés a I’écran.

Lorsqu’un entrainement iFit est sélectionné, la con-
sole offre trois modes d’affichage. Appuyez a
répétition sur la touche Mode d’Affichage [DIS-
PLAY MODE] pour sélectionner le mode d’af-
fichage désiré. L’écran peut afficher le temps
[TIME] restant a I'entrainement, la distance [DIS-
TANCE] parcourue en marchant ou en courant, la
vitesse [SPEED] de la courroie mobile, Iinclinaison
[INCLINE] du tapis de course inclinable, le nombre
approximatif des calories que vous avez brilées
par heur [CALS/HRY], le nombre de pieds parcourus
lors de votre ascension [VERT FT.], et le nombre
approximatif des calories [CALORIES] que vous
aurez brdlées.

Appuyez sur la touche d’augmentation ou de
diminution d’Affichage Zoom [DISPLAY ZOOM]
pour le zoom avant ou le zoom arriére.
Allumez le ventilateur au besoin.

Référez-vous a I'étape 7 a la page 15.

Lorsque I’entrainement est terminé, retirez la
clé de la console.

Référez-vous a I'étape 8 a la page 15.
AVERTISSEMENT : retirez toujours les cartes

iFit de la fente iFit lorsqu’elles ne sont pas util-
isées.



LE MODE D’'INFORMATION

La console offre un mode d’information qui enregistre
la distance totale parcourue par la courroie mobile et le
nombre total des heures d’utilisation du tapis de
course inclinable. Le mode d’information vous permet
aussi de sélectionner le mile ou le kilométre comme
unité de mesure de la distance et d’activer ou de dés-
activer le mode démo.

Pour sélectionner le mode information, maintenez la
touche Arrét [STOP] enfoncée, introduisez la clé dans
la console et relachez ensuite la touche Arrét. Lorsque
le mode information est sélectionné, les renseigne-
ments suivantes apparaissent :

L’écran affichera le nombre
d’heures durant lesquelles le
tapis de course inclinable a
été utilisé, ainsi que le nom-
bre de miles parcourus par
la courroie mobile.

IMFORFATION MODE

TOTAL MILES: 54831
TOTAL HOURS: 21168
UMITS: EMGLISH
DEMO: OFF

COMTRAST LEVEL 1-100:28
IHC UFODWH TO ARJUST

L’écran affichera I'unité de mesure sélectionnée. Pour
changer d’unité de mesure, appuyez sur la touche
d’augmentation de la vitesse [SPEED]. Pour afficher la
distance en miles, sélectionnez ENGLISH (Anglais).
Pour afficher la distance en kilomeétres, sélectionnez
METRIC (métrique).

La console comporte un mode d’affichage « démo »
destiné a I'exposition en magasin du tapis de course
inclinable. En mode « démo » activé, la console fonc-
tionera normalement lorsque le cordon d’alimentation
est branché, l'interrupteur initialisation/éteint poussé a
la position de initialisation et la clé indroduite dans la
console. Cependant, lorsque la clé et retirée, les
écrans conservent I'affichage, mais les touches sont
désactivées. Si le mode « démo » est activé, 'indica-
tion ON (allumer) apparaitra a I’écran lorsque le mode
information « démo » est selectionné. Pour activer ou
déactiver le mode « démo », appuyez sur la touche de
diminution de Vitesse. Remarque : lorsque le tapis de
course inclinable est en mode

« démo », l'inclinaison atteindra automatiquement le
degré maximal d’inclinaison.

L’écran affichera également le degré de contraste de
I'affichage. Appuyez sur les touches d’augmentation ou
de diminution de l'inclinaison [INCLINE] pour régler le
contraste.

Pour quitter le mode information, retirez la clé de la
console.
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COMMENT UTILISER LA CHAINE AUDIO
STEREOPHONIQUE

Pour écouter de la musique ou des livres sonores par
I’entremise des haut-parleurs de la console, vous
devez raccoder un lecteur MP3, lecteur CD ou un
autre lecteur audio a la console.

Localisez le cable audio. Raccordez 'une des ex-
trémités a la prise audio située prés des haut-parleurs.
Ensuite, raccordez le cable audio a une prise du
lecteur MP3, du lecteur CD ou d’un autre lecteur
audio. Assurez-vous que le cable audio est inséré a
fond.

Ensuite, appuyez sur la touche de Lecture [PLAY] de
votre lecteur MP3, lecteur CD ou autre lecteur audio.
Ensuite, réglez l'intensité sonore de votre lecteur audio
ou appuyez sur la touche d’augmentation ou de
diminution du volume [VOL] de la console.

Si vous utilisez un lecteur de CD portable et que le CD
saute, placez le lecteur de CD portable sur le sol ou
sur une surface plane au lieu de la console.



COMMENT DEPLACER LE TAPIS DE COURSE INCLINABLE

Avant de déplacer le tapis de course inclinable, intro-
duisez la clé dans la console, réglez I’appareil au niveau
d’inclinaison maximum et débranchez le cordon d’ali-
mentation.

Etant donné la taille et le poids du tapis de course inclin-
able, son déplacement requiert I'intervention de deux ou
trois personnes. Tenez le montant fermement prés de la
console. ATTENTION : pour diminuer le risque d’endom-
mager le tapis de course inclinable ou de blessures, n’u-
tilisez pas le panneau ventral pour soulever le tapis de
course inclinable. Ne tirez pas la console. Acheminez
avec précaution le tapis de course inclinable en 'appuyant
sur les roues jusqu’a I’endroit souhaité et abaissez-le a la
'horizontale. ATTENTION : pour diminuer les risques de
blessures, faites preuve de grande prudence lors du dé-
placement du tapis de course inclinable. Ne tentez pas
de déplacer le tapis de course inclinable sur des sur-
faces inégales.
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LOCALISATION D’UN PROBLEME

La plupart des problémes rencontrés avec le tapis de course inclinable peuvent étre résolus en suivant
les étapes ci-dessous. Trouvez le symptome qui s’applique a votre situation puis suivez les étapes cor-
respondantes. Si une assistance supplémentaire est nécessaire, référez-vous a la page de couverture de
ce manuel.

PROBLEME : Iappareil ne se met pas en marche

SOLUTION : a. Assurez-vous que le cordon d’alimentation est branché dans une prise murale correctement
reliée a la terre (voir page 12). Si vous avez besoin d’une rallonge, utilisez uniquement un fil &
3 conducteurs de 1 mm? (taille 14) dont la longueur ne dépasse pas 1,5 m (5 pieds).
IMPORTANT : le tapis de course inclinable n’est pas compatible avec les prises GFCI.

b. Aprés avoir branché le cordon d’alimentation, assurez-vous que la clé est bien enfoncée dans
la console.

c. Vérifiez l'interrupteur initialisation/éteint [RESET
/OFF] sur le cadre du tapis de course, prés du cor-
don d’alimentation. Si l'interrupteur dépasse de
son socle, comme illustré, le coupe-circuit s’est dé- Déclen-
clenché. Pour remettre le coupe-circuit en marche, ché
attendez cing minutes puis appuyez sur l'interrup-

WS

Initial- ﬁ

isation

teur.
PROBLEME : le tapis de course inclinable s’éteint durant I'utilisation

SOLUTION : a. Vérifiez I'interrupteur initialisation/éteint (voir le schéma ci-dessus). Si le coupe-circuit s’est dé-
clenché, attendez cing minutes puis appuyez sur l'interrupteur.

b. Assurez-vous que le cordon d’alimentation est branché. Si le cordon d’alimentation est bran-
ché, débranchez-le, attendez cing minutes puis rebranchez-le.

c. Retirez la clé de la console. Réinsérez la clé dans la console.

d. Si le tapis de course inclinable ne fonctionne toujours pas, référez-vous a la page de couver-
ture de ce manuel.

PROBLEME : les affichages de la console restent allumés quand vous retirez la clé de la console

SOLUTION : a. La console est équipée d’un mode « démo », congu pour étre utilisé quand le tapis de course
inclinable est exposé en magasin. Si les affichages restent allumés quand vous retirez la clé
de la console, le mode « démo » est probablement allumé. Pour éteindre le mode « démo »,
appuyez sur la touche Arrét [STOP] pendant quelques secondes. Si les affichages sont tou-
jours allumés, référez-vous a la section LE MODE D’INFORMATION a la page 19 pour
éteindre le mode « démo ».

PROBLEME : les écrans de la console ne fonctionnent pas cor-
rectement

SOLUTION : a. Retirez la clé de la console et DEBRANCHEZ LE
CORDON D’ALIMENTATION. Retirez les trois Vis
de #8 x 1/2" (12) indiquées. Soulevez le Couvercle
du Rouleau Gauche (35).
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Localisez le Capteur Magnétique (49) et I’Aimant
(37) du coté gauche de la Poulie (38). Faites Vue en
tourner la Poulie jusqu’a ce que I’Aimant soit aligné Haut
sur le Capteur Magnétique. Assurez-vous que I’e- 13
space entre I’Aimant et le Capteur Magnétique
soit d’environ 3 mm (1/8"). Si nécessaire, devis-
sez la Vis de Blocage de #8 x 3/4" (13), déplacez 1/8 in.
Iégérement le Capteur Magnétique, puis resserrez
la Vis. Réinstallez le Couvercle du Rouleau Gauche
(non montré) et faites fonctionner le tapis de course
inclinable pendant quelques minutes pour vérifier
I'exactitude de la lecture de la vitesse.
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PROBLEME : le changement de Iinclinaison du tapis de course inclinable ne s’effectue pas correcte-
ment

SOLUTION : a. Appuyez sur la touche Arrét [STOP] et sur la touche d’augmentation de la Vitesse [SPEED],
enfoncez la clé dans la console puis lachez la touche Arrét et la touche d’augmentation de la
Vitesse. Appuyez sur la touche Arrét puis appuyez sur la touche d’augmentation ou de diminu-
tion de I'Inclinaison [INCLINE]. Le tapis de course inclinable se met automatiquement au ni-
veau le plus haut puis revient au niveau le plus bas. Le systeme d’inclinaison est ainsi recali-
bré. Si le tapis de course inclinable ne se recalibre pas, appuyez sur la touche Arrét puis ap-
puyez de nouveau sur la touche d’augmentation ou de diminution d’Inclinaison. Quand I'incli-
naison est calibrée, retirez la clé de la console.

PROBLEME : la courroie mobile ralentit quand vous marchez dessus

SOLUTION : a. Sivous avez besoin d’une rallonge, utilisez uniquement un fil a 3 conducteurs de 1 mm? (taille
14) dont la longueur ne dépasse pas 1,5 m (5 pieds).

b. Si la courroie mobile est trop tendues, la surtension
de la courroie mobile peut compromettre le rende-
ment du tapis de course inclinable et endommager
la courroie mobile. Retirez la clé et DEBRANCHEZ
LE CORDON D’ALIMENTATION. A I'aide de la clé
hexagonale, tournez les deux boulons de réglage
du rouleau secondaire dans le sens antihoraire sur
1/4 de tour. Lorsque la courroie est correctement
tendue, chacun des rebords de la courroie peut
étre soulevé de facon a créer un écartde 7 a 10
cm (3 a 4 po) entre la plateforme de marche et la g
courroie. Assurez-vous de garder la courroie bien Boulons du Rouleau Secondaire
centrée. Ensuite, branchez le cordon d’alimenta-

tion, insérez la clé et faites fonctionner le tapis de
course inclinable pendant quelques minutes. Répétez le processus jusqu’a ce que la courroie
soit correctement tendue.

c. Si la courroie mobile ralentit toujours référez-vous a la page couverture avant de ce manuel.

22



PROBLEME : la courroie mobile n’est pas centrée ou dérape lorsqu’on y accéde.

SOLUTION : a. Sila courroie moblie n’est pas centrée, retirez la
clé et DEBRANCHEZ LE CORDON D’ALIMENTA- a
TION. Si la courroie moblie est décalée vers la
gauche, utilisez la clé hexagonale pour tourner le
boulon du rouleau secondaire gauche dans le sens
horaire sur 1/2 tour ; si la courroie mobile est dé-
calée vers la droite, tournez le boulon dans le
sens antihoraire sur 1/2 tour. Assurez-vous de ne
pas serrer la courroie mobile a I'excés. Branchez le

cordon d’alimentation, insérez la clé et faites fonc-
tionner le tapis de course inclinable pendant quelques minutes. Répétez le processus jusqu’a
ce que la courroie mobile soit centrée.

b. Si la courroie glisse quand vous marchez dessus,
retirez tout d’abord la clé de la console et
DEBRANCHEZ LE CORDON D’ALIMENTATION.
A I'aide de la clé hexagonale, tournez les deux
boulons du rouleau secondaire dans le sens ho-
raire sur 1/4 de tour. Lorsque la courroie est cor-
rectement tendue, chacun des rebords de la cour-
roie peut étre soulevé de fagon a créer un écart de
8 a 10 cm (3 a 4 po) entre la plateforme de marche
et la courroie. Assurez-vous de garder la courroie
bien centrée. Ensuite, branchez le cordon d’alimentation, insérez la clé et faites fonctionner le
tapis de course inclinable pendant quelques minutes. Répétez le processus jusqu’a ce que la
courroie soit correctement tendue.
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CONSEILS POUR L’EXERCICE

AAVERTISSEMENT : avant

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

Le détecteur cardiaque n’est pas un appareil
médical. De nombreux facteurs peuvent affec-
ter la lecture du rythme cardiaque. Le détec-
teur cardiaque est uniquement un outil pour
I’exercice pour déterminer les fluctuations gé-
nérales 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 essen-
tiels pour de bons résultats.

INTENSITE DE L’EXERCICE

Que votre but soit de brdler 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
repere 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.

165 155 145 140 130 125 115 @
145 138 130 125 118 110 103 @
125 120 115 110 105 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 di-
zaine). 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 premiéres 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
briler de la graisse, réglez I'intensité de votre exercice
jusqu’a ce que votre rythme cardiaque soit proche du
nombre le plus bas de votre zone d'entrainement. Pour
brdler un maximum de graisse, entrainez-vous avec
votre rythme cardiaque proche du nombre du milieu de
votre zone d'entrainement.

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

CONSEILS POUR L’ENTRAINEMENT

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

Exercices dans la Zone d'Entrainement—Entrainez-
vous pendant 20 a 30 minutes avec votre rythme car-
diaque dans votre zone d’entrainement. (Durant les
premieres semaines de votre programme d’exercice,
ne maintenez pas votre rythme cardiaque dans votre
zone d'entrainement pendant plus de 20 minutes.)
Respirez profondément et de maniere réguliére 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 problémes qui sur-
viennent aprés I'entrainement.

FREQUENCE DE L’EXERCICE

Pour maintenir ou améliorer votre forme physique, ef-
fectuez trois entrainements par semaine, avec au
moins un jour de repos entre chaque entrainement.
Aprés quelques mois d’exercice régulier, vous pouvez
effectuer jusqu’a 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 ré-
gulier de votre vie de tous les jours.



SUGGESTION D’ETIREMENTS

La position correcte pour plusieurs étirements de base est illustrée a droite. Bougez doucement quand vous vous
étirez—ne faites pas de rebonds.

1. Etirement vers les Orteils

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

2. Etirement des Cuisses

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

3. Etirement des Mollets et Tendons d’Achille

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

4. Etirement des Quadriceps

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

5. Etirement de la Cuisse Intérieure

Asseyez-vous par terre, les pieds joints par la plante, les genoux
vers l'extérieur. Tirez vos pieds vers I'aine, autant que possible.
Tenez la position en comptant jusqu’a 15 puis détendez-vous.
Répétez trois fois. Zones ciblées : quadriceps et muscles des
hanches.
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LISTE DES PIECES—N°. du Modéle NTL15008.1

R1009A

Pour identifier les piéces ci-dessous, voir le SCHEMA DETAILLE vers la fin de ce manuel.

N°.
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Description

Vis de #8 x 3/4"

Vis Autopercante de #8 x 1"
Boulon de 3/8" x 3 1/2"
Boulon de 3/8" x 2 1/2"

Fil du Moteur d’Inclinaison
Boulon de 5/16" x 3/4"
Boulon de 3/8" x 5"

Ecrou de 3/8"

Rondelle Etoilée de 3/8"

Vis de #6 x 1"

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

Vis de Blocage de #8 x 3/4"
Vis du Guide de la Courroie
Visde 1/4" x 1 1/2"

Boulon de 5/16" x 1 1/4"
Boulon de 5/16" x 1 3/4"
Boulon de 1/4" x 2 1/2"
Boulon de 3/8" x 1"

Boulon de 3/8" x 1 3/4"
Boulon de 3/8" x 4 1/4"

Vis de #8 x 1/2"

Boulon du Moteur

Rondelle Etoilée de #8
Rondelle Plate de 1/4"
Attache Détachable

Rondelle Etoilée de 1/4"
Ecrou de Verrouillage de 3/8"
Ecrou a Collerette de 5/16"
Pince

Attache en Plastique

Boulon de 1/4" x 1"

Clé Hexagonale

Clé Hexagonale de 5/32"
Couvercle du Rouleau Gauche
Couvercle du Rouleau Droit
Aimant

Poulie/Rouleau de Traction
Panneau Ventral

Guide de la Courroie
Plateforme de Marche
Courroie Mobile

Rouleau Secondaire

Capot Avant

Cordon d’Alimentation
Passe-fil

Couvercle du Panneau Ventral
Interrupteur Initialisation/Eteint
Capteur Magnétique
Serre-joint du Capteur Magnétique
Coussin Arriere Gauche

N°.

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
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Description

Cadre

Plague du Panneau Ventral
Coussin Gauche Avant
Panneau Ventral Avant
Couvercle Supérieur du Moteur
d’Inclinaison

Couvercle Inférieur du Moteur
d’Inclinaison

Moteur d’Inclinaison

Bride de Fil

Plateau Electrique

Bague d’Espacement en Plastique
Carte de circuit imprimé
Contréleur

Moteur de Traction
Mécanisme de Résistance
Plague du Pouls

Logement de la Plaque du Pouls
Poignée de Pouls

Rampe Gauche

Fil du Pouls Gauche

Fil du Pouls Droit

Fil du Montant

Couvercle de la Console
Montant

Rampe Droite

Couvercle de la Rampe

Roue

Base

Bague d’Espacement du Pied de la
Base

Pied de la Base

Autocollant d’Attention
Autocollant d’Avertissement
Embout de la Base

Console

Ventilateur de la Console
Plateau d’Accessoires

Bague d’Espacement de I'Etrier
Etrier

Fil de Terre de la Console
Porte d’Acces

Clé/Pince

Autocollant de la Plateforme
Courroie du Moteur
Autocollant Gauche de Nom
Autocollant Droite de Nom
Coussion Avant Droit
Coussin Arriere Gauche
Attache-Cable de 8"
Attache-Fil de 8"



N°.

100
101

102
103

Qté.

Description

Passe-Fil Rond

Autocollant d’Avertissement du
Capot

Ecran du Moteur

Cable Audio

Fil Blanc de 8", M/F

Description

Fil Bleu de 10", 2F

Fil Bleu de 4" M/F

Fil Noir de 6", M/F

Fil Rouge de 4", M/F
Fil Rouge de 10", 2F
Manuel de I'Utilisateur

Remarque : les spécifications sont sujettes a des changements sans notification. Référez-vous au dos de ce ma-
nuel pour commander des piéces de rechange. *Indique qu’une piéce n’est pas illustrée.
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SCHEMA DETAILLE A—N°. du Modéle NTL15008.1 R1009A




SCHEMA DETAILLE B—N°. du Modéle NTL15008.1 R1009A
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SCHEMA DETAILLE C—N°. du Modeéle NTL15008.1 R1009A




SCHEMA DETAILLE D—N°. du Modéle NTL15008.1 R1009A
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POUR COMMANDER DES PIECES DE RECHANGE

Pour commander des piéces de rechange, référez-vous a la page de couverture de ce manuel. Pour que nous
puissions mieux vous assister, merci de préparer les informations suivantes avant de nous appeler :

* le numéro du modéle et le numéro de série de I'appareil (voir la page de couverture de ce manuel)
+ le nom de I'appareil (voir la page de couverture de ce manuel)

* le numero de la piece et la description de la/des piéce(s) de remplacement (voir la LISTE DES PIECES et le
SCHEMA DETAILLE vers la fin de ce manuel)

GARANTIE LIMITEE

ICON of Canada, Inc. (ICON) garantit que cet équipement est exempt de tout vice de matériau et de fab-
rication dans les conditions normales d’utilisation et d’entretien. Le cadre et le moteur d’entrainement
sont garanties a vie. Les piéces et la main d’ceuvre sont garanties pendant un (1) an de la date d’achat.

La présente garantie est accordée uniquement a I'acquéreur initial. L'obligation d'ICON, en vertu des
clauses de la présente garantie, est limitée, a sa discrétion, au remplacement ou a la réparation de
I’équipement dans 'un de ses centres de réparation agréés. Toutes les réparations, pour lesquelles sont
présentées des réclamations au titre de la garantie, doivent préalablement étre autorisées par ICON. La
présente garantie ne couvre pas les équipements dans le cas de dommages subis durant le transport,
de dommages causés suite a un emploi abusif ou inapproprié ou dans le cas de réparations non effec-
tuées par un centre de réparation agréé ICON ; les équipements utilisés a des fins commerciales ou de
location ; ou les équipements qui servent de modéle de démonstration. ICON n’autorise aucune autre
garantie que celle expressément énoncée ci-dessus.

ICON n’est pas responsable et ne peut étre tenu responsable des dommages indirects, particuliers ou
consécutifs survenant ou en relation avec I'utilisation ou le fonctionnement de I'équipement ; ou des
dommages résultant de pertes économiques, de pertes de propriétés, de pertes de revenues ou de prof-
its, de perte de jouissance ou d’utilisation ou de codts de retrait, d’installation ; ou de tout autre dom-
mage indirect de quelque nature que ce soit. Certains provinces n’autorisent pas I'exclusion ou la limita-
tion des dommages accessoires ou indirects. Par conséquent, les limitations mentionnées ci-dessus
peuvent ne pas vous concerner.

La garantie fournie a la présente remplace toute autre garantie, et toute garantie implicite de commer-
cialité ou de qualité pour un usage particulier est limitée dans sa portée et sa durée aux conditions énon-
cées dans le présent document. Certains provinces n’autorisent pas de limitations sur la durée d’une
garantie implicite. Par conséquent, les limitations mentionnées ci-dessus peuvent ne pas vous con-
cerner.

La présente garantie vous accorde des droits spécifiques reconnus par la loi. Vous pouvez également
avoir d’autres droits qui varient d’une province a l'autre.
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