Guide d'utilisation
Tapisroulant TRX5500

No du modde
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- Assembl age

- Fonctionnement
- Ajust ements

- Pieces

- Garantie

A

AVERTISSEMENT:

Vous devez lire et
comprendre le guide
d'utilisation avant
d'utiliser cet appareil.
Priere de garder aux
fins de consultation

Numéo de sé&ie

Ecrivez le numé&o de
s®ri e dans
ci-dessous aux fins
de consultation. Le
numéo de sé&ie se
trouve dans la partie
avant infé&ieure de

| 6appareil

Lisez et comprenez ce guide au complet avant d'utiliser votre nouveau
tapis roulant !
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ATTENTION

CE TAPIS ROULANT EST CONCU POUR ETRE UTILISE UNIQUEMENT A DOMICILE ET
EST GARANTI A CET EFFET. TOUTE AUTRE APPLICATION ANNULE CETTE GARANTIE
EN ENTIER.
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AVANT DE COMMENCER

Mer ci déavoir <choi si |l e tapis roul ant XTERRA TF
appareil de qualit® et nous esp®rons quoi l vous
profitable pour que vous vous sentiez mieux, vous paraissiez mieux et vous profitiez pleinement de

la vie. ! a ®t ® prouv® que |l e fait de suivre u

forme physique et votre santé mentale. Trop souvent, notre style de vie affairélimite notre temps et
notre occasion de nous exercer. Le tapis roulant XTERRA TRX5500 offre une mé&hode pratique et
simple de vous mettre en pleine forme physiqgque ¢

sain. Avant de poursuivre | a | edéessousetfachibarisezeioug ui de
avec |l es pi ces ®tiquet®es de | bexerciseur.
Lisez ce guide au compl et avant déutiliser wvotr

Canada Inc. utilise les meilleurs matéiaux et les normes les plus devées dans la fabrication de ses

produits, il se peut que des pi&ces manquent ou ne soient pas de la bonne grandeur. Si vous avez des

guestions ou des problémes concernant les piéces incluses avec votre tapis roulant XTERRA TRX5500,

ne retournez pas | dappareil. Communiqguez dobabord
déectueuse appelez -nous, sans frais, au 1-888-707-1880. Notre Service ala clientde est disponible

pour vous aidemide 8 H 73-mith HEE duduriizayvendredi. Assurez-vous
déavoir Il e nom et |l e num®ro du mod |l e du produit

LE POI DS DE L6UTI LI SATEUR OU DE LO6UTI LI SATRI CE NE

Consol e

Bouton de réglage Cléde streté
de 1 6inclir
Bouton de
réglage de la
vitesse
Montant
Tapis roulant Bouton
marche/arré&
Disjoncteur
Cordon
doéoal i mer
Boulon de rél -
oulon de réglage T
TS — Appuie -pieds
Cadre principal
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RENSEIGNEMENTS IMPORTANTS EN
MATIERE DE SECURITE

MISEENGARDET Li sez toutes |l es instructions avant do
DANGER: Pour r®duire |l e risque do®l ectrocution, d®b
i mm®di at ement apr s | davoir utilis® ou avant de |
MISEENGARDET Pour r ®duire |l e risque de br %l ures, doi

blessures aux personnes, installez le tapis roulant sur une surface plane de niveau offrant

acc s ° une prise murale de 120 volts et 15 amp
MISE EN GARDE i Il se peut que les systemes de surveillance de la fréquence cardiaque

manquent de précision. Si vous vous exercez trop, vous pouvez vous blesser ou méne mourir.

Si vous sentez que vous all ez vous ®vanouir, ar
NOUTI LI SEZ PAS DE RALLONGE é MOI NS QUOGELLE AIT

SUPE£RI EUR, AVEC SEULEMENT UNE FI CHE é& LOEXTREMI
PLUS DE DESA CTIVER LA FICHE MISE A LA TERRE EN UTILISANT DES ADAPTATEURS

| NAPPROPRI £S5, OU NE MODI FI EZ PAS DO6AUCUNE FAC¢ON
D6OALI MENTATI ON.

Une commotion ®|l ectrique grave ou un incendie p
fonctionne pas correctement

E NOutilisez jamais | e tapis roulant sur un tap
. dommages au tapis et au tapis roulant pourrai
E N6obstruez pas | O0arri re du tapis roulant. La
.l éarri re du tapis roulant et tout objet fixe
E Ne permettez pas que | es enfants soOéapprochent
_ pincer ou se blesser.

E Eloignez les mains des piéces mobiles.

E N6utilisez jamais | e tapis roulant si |l a fich

tapis roulant ne fonctionne pas convenablement, communiquez avec votre commer@nt ou

Dyaco Canada Inc.

| oignez | e cordon d

outilisez pas |l e ta

tilis®s ou dans un

oteur peuvent allumer un environnemen
O®chappez pas ou n6 S

Noutilisez pas | e a roul ant

Fermez tous les contrdes avant de dé:)ranchez la fiche de la prise murale.

Utilisez le tapis roulant uniquement aux fins pour lesquelles il a &éconaqu.

Les dé&ecteurs du pouls manuel ne sont pas des instruments médicaux. Divers facteurs,

incluant | es mouvements de | 6utilisateur ou d

de la frEquence cardiaque. Les déecteurs du pouls sont congis uniquement pour vous

aider au cours de | a s®ance doOoexercices en d®

cardiaque en généal.

Utilisez les supports du tapis roulant par mesure de securité

Portez des chaussures appropriées. Les souliers atalons hauts, les chaussures de tenue,

les sandales ou les pieds nus ne sont pas convenables pour utiliser le tapis roulant. Les

chaussures athléiques sont recommandées pour éviter de fatiguer les jambes.

Le poids maximal de | outilisateur o

Cet appareil néa pas ®t ® con-u pour |

sensorielles ou mentales, ou qui nbéon

Avant doéentreprendre tout pr ogramme d

Ceci est particulieeement important pour toute personne &ée de 35 ans ou plus ou le

personnes avec un éat de santé

E Surveillez de prés lorsque cet appareil est utilisépar ou aproximitédes enfants et des

personnes invalides ou handicapées.

SAUVEGARDEZ CES RENSEIGNEMENTS i PENSEZ SECURITE
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RENSEIGNEMENTS IMPORTANTS EN
MATI CRE DOELECTRI CI

MISE EN GARDE!

Nout iIJAMAKSedze prise de courant murale munie dboé
avec ce tapis roulant. £l oignez | e cordon d
incluant | e m®cani sme do6® ®vation et | es rou

0
NoenlJAMASI e couvercle sans avoir d®connect ®
alternatif. Si la tension varie de dix pourcent (10 %) ou plus, la performance de votre tapis
roulant peut ére affectée. De telles conditions ne sont pas couvertes par la garantie. Si
VOous soup@nnez que la tension est basse, communiquez avec votre compagnie locale de
pouvoir dectrique ou un dectricien qualifi€é pour évaluer le courant dectrique.
NoexpdMMAalEvotre tapis roulant ~° la pluie ou | €
pour °tre utilis® 7 | 6ext ®r i eur , pr s dbéune pi
environnement trés humide. Les spéecifications de la tempéature est de 40 degrés Celsius et
de | 6humidit® est ~ 95 %, sans condensation (au
Disjoncteurs : Eviter les disjoncteurs AFCI/GFCI si possible. Ces disjoncteurs peuvent parfois se
d®cl encher pendant | 6utilisation en raison des ¢
tapis roulant. Cette condition est un probléme avec tous les tapis roulants et les autres produits avec
de gros moteurs ou des déments chauffants dectriques comme les fours.
De nouvelles lois dans votre réion pourraient néessiter ces disjoncteurs. Si vous avez ces
disjoncteurs et ces prises dans votre maison et que vous avez des délenchements génants,
vous devriez v®rifier soi l y a dobéautres dispoc
lampes fluorescentes avec des ballasts dectroniques, des cafetieges, des radiateurs, etc. De
fagpn optimale, le tapis roulant devrait &re le seul dispositif branchéau circuit.
Nos tapis roulants ont des suppresseurs de surtension intégrés pour aider a éviter les
déclenchements génants. Nous avons testéplusieurs disjoncteurs et prises AFCI/GFCI avec nos
produits qui ne se déclenchent pas lorsque seul le tapis roulant est connecté Les marques que
nous avons testées sont Eaton (Cutler -Hammer Series), Leviton (Smart lock pro) et Schneider
Electric (Canadian home series).

RENSEIGNEMENTS CONCERNANT LA MISE
A LA TERRE

un
0Oal i
es
au

Ce produit doi t faire | 0 c®blg tagis rodlédntu e donctionne @as - | a
convenabl ement ou soil brise, l a mise 7 |l a ter
courant ®l ectrique, r®dui sant ainsi l e risque ¢
déali mentation muni déune fiche ° contact de mi

une prise de courant appropriée installée convenablement et mise ala terre conformément
aux codes et aux reglements locaux.

DANGER-La connexion inappro
occasionner un risque doé®
dépanneur si vous avez des
doutes sur la mise ala terre du
produit. Ne modifiez pas la fiche @
du produit si elle ne convient
pas ala prise de courant. Faites

®e doéun conducteur

pri
|l ectrocuti on. Ver i fi ez

Prise murale munie ¢ Adaptateur

&

Languette de

I ; @ " Visatde la broche de
installer une autre prise de mise ala terre
courant par un dectricien - , ,
vpe s Broche de mise ala terre Bo te murale munie d
gualifié
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Ce produit a éécongi pour &re branchédans un circuit de 120 volts/15 ampéaes et poss&de
une fiche ®qui p®e doune mise ~ | a-dasssusrUa sembl ab
adaptateur temporaire semblable acelui qui est illustréci -dessous peut servir aconnecter cette

che dans un r ®ceptacl e -dessdussiune griseonordeerainiet e | qgu

une mi se a terre appropri ®e nbéest pas di

11 s® seu n attendant qubdune prise mu
) soit installée icien qualifié La languette rigide verte (ou semblable) de
daptateu It connect ®e une mi se

ne

::1 terre appropri ®e. Lorsqu
ENSEIGNEMENTS IMPORTANTS EN
MATIERE DE FONCTIONNEMENT

t UAMAIS eeztapis roulant sans lire et comprendre compléement les résultats de tout A
ement op®rationnel que vous demandez doef f

ue | C ati re de vit

ment . R e d®sir®e sur | a

e. Loor graduel | emen )
pe
0
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urtensions peuvent se
trique de votr
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uire dans
posantes du tapis roulant.
[

S preuve de p
ar exemple, regarder la tdévision, lire ou
o®qui l i1 bre. Evi t
graves.

Ne montez ou ne descendez JAMAISdu t api s roul ant | orsqudil est
commencent ©° une Vvitesse tr s basse et il nodest
commena@nt. Il est appropriéde se tenir simplement debout sur le tapis roulant pendant

| 6acc®l ®ration, |l aquelle se produit tr s lenten

Tenez toujours un support ou une barre en effectuant les changements de contrde (inclinaison,
vitesse ou autres).

M oocZ a~m o

Noexercez pas de pression excessive sur |l es bout
précision pour fonctionner convenablement avec un peu de pression des doigts. Le fait de pousser _
plus fort ne fera pas aller | 6appareil plus vite

répondent pas convenablement ala pression normale, communiquez avec votre commer@nt.

ASSEMBL AGE

ATTENTION : INSTRUCTIONS DE DEPAQUETAGE IMPORTANTES
VEUILLEZ LIRE AVANT DE DEPAQUETER VOTRE TAPIS ROULANT PLIANT!

Des blessures graves peuvent sdbensuivre si ce t
appropriée.

Une courroie de velcro est install ®e autour de
accidentell ement l ors de | 0exp®dition. Si cette
roul ant pourrait soéouvrir inopin® et bl esser
courroie est enlevee.

Pour assurer votre s®curit® personnelle en enl e
roulant aplat sur le sol etorientez-l e dans | e sens que vous | 6utilis
sur | e 1t® en enlevant |l a courroie doexp®ditio
pliage du tapis roulant sdéouvre inopin®ment Si
pour | denlever) se trouve en dessous de | a planc
du tapis roulant pour la prendre, mais ne levez pas le tapis roulant dans la position verticale pour
acc®der © | 0extr®mit® de | a courroie.

Déballez les pieces du tapis roulant et trouvez le sac des ferrures. Le sac des ferrures contient les

outils et les ferrures nécessaires pour chaque éape.
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MISE EN GARDE SUR LE REMPLACEMENT
DE LA PLAQUE DE DECALCOMANIE

_ Autocollant du numéo de sé&ie
= A

EprialiiRurddo de sbiis:
-1 1 i iy
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ANGRLACE DAL UTLBATCRN O 0T
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AT PR T AT LR
LI PO LES N RTERAAERTE AT TOLTIE
LR P T S AR LTLEAN R
EMPUACTE SO0 TGLUETR
AMDOMECE . LLFELE OU sAOUANTT

Dyace Camnadalng,
5955 Don Murio 51
Nixgara Fails. Ontario
L2G oad
Customer Service
Servico b la clisribbbe
13587071880

La plague de décalcomanie indiquée ci -dessous a éé fixée au tapis roulant. Si elle
manque ou si elle est illisible, veuillez communiquer avec notre service ala clientde pour
commander gratuitement une plaque de déalcomanie de rechange (rééez -vous ala
section COMMANDE DE PIECES DE RECHANGE). Appliquez la plaque de décalcomanie
I dendroit indiqu®.

Note : La plaque de décalcomanie illustrée adroite est a50 % de la taille réelle.
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LISTE DES FERRURES

b O

No. 74. Vis at@e 3,5 x 12 No. 80. Rondelle a No. 99. Boulon até&e
mm (4 piéces) ressort @8 x 1,5T (4 hexagonale 5/16 po x
pieces) % po (8 pieces)

[z

©

No. 100. Rondelle ordinaire ~ No. 125. Boulon atée creuse No. 126. Vis aempreinte

@5/16 po X @18 x 1,5 mm 5/16 po X ¥4 po (8 pieces) cruciforme M5 x 15L (6 pieces)
(8 pieces)
No. 90. Clé13 mm No. 104. Lubrifiant No. 44 Cléde slretécarrée
(1 piéce) (1 pice) (1 piece)
No. 103. Cléallen No. 102. Clécombinée allen M5
M6 en L (66 x 86) avec tournevis Phillips (1 piéce)
(1 piece)
7
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£ETAPES DOASSEMBLAGE

ETAPE 1.

Enlevez le tapis roulant du carton et placez-le sur une surface lisse au niveau.

ETAPE 2.

Connectez |l e c©ble central de | 6ordinateur (54)
montants droit et gauche (4 et 5) dans la base du cadre (2). Fixez-les avec huit boulons até&e

hexagonale 5/16 po x % po (99) et huit rondelles ordinaires @5/16 po x @18 x 1,5 mm (100).

Serrez-l es © | 6aide de |l a cl ® 13 mm

(90).

Customer Service 1-888-707-1880 Dyaco Canada Inc. 2022
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ETAPE 3.

=

Connectez | e c©ble centr al de | 6ordin®deur (
2. Connectez le bouton de ré&glage de la vitesse avec céble (supéieur) (114) et le réseau
complexe de la vitesse et du pouls manuel (28).
3. Connectez le céble supérieur du pouls manuel (21 -20) et le réseau complexe de la
vitesse et du pouls manuel (28).

4. Connectez | e cOble sup®rieur de | 6inclinaiso
l 6i nclinaison €29). du poul s manuel

5. Connectez le céble supérieur du pouls manuel (21 -22) et le réseau complexe de
| 6i nclinaison €29). du pouls manuel

6. Assurez-vous de ne pas pincer les cévles pour ne pas les endommager .

7. ns®rez | 6assemblage de | a console (21) dans |
serrez-les avec quatre boulons atée creuse 5/16 po x ¥ po (125), quatre rondelles aressort
I8 x 1,5T (80) ~ | b6aide de la cl @2combi n®e al

ETAPE 4.

Installez la barre transversale (9) entre les montants droit et gauche (4 et 5). Fixez-les avec
quatre boulons atée creuse 5/16 po x % po (125) etserrez-l es ~ | 6ai de de | a
allen M5 avec tournevis Phillips (102).

Customer Service 1-888-707-1880 Dyaco Canada Inc. 2022
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ETAPE 5.

Insérez le couvercle inté&ieur avant des guidons gauche et droit (L et R) (107 et 110) et les
montants droit et gauche. Serrez-l es avec quatre vis ~ ttle 3,5
combinée allen M5 avec tournevis Phillips (102) .

74~ 74
W 107 110 W

ETAPE 6.

Installez les couvercles droit et gauche (39 et 38) sur le cadre de base (2). Serrez-les avec six
vis ° empreinte cruciforme M5 x 15 mm (126)

tournevis Phillips (102).

NOTE: Serrez toutes |l es vis apr s avoir.compl ®t ®

Customer Service 1-888-707-1880 Dyaco Canada Inc. 2022
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PLIAGE DU TAPIS ROULANT

Noessayez pas de d®pl acer | dappar etirvbusguelexordoms qu o
déali mentation est bien rang® pour ®viter de | b6e
| 6appareil | 6endroit d®sir®.

y Dépliage du tapis roulant :

Appliquer une | ®g re pression vers | 6avant* sur
Poussez le levier de verrouillage et descendez lentement la planche du tapis roulant au
plancher. La plamhhhme deogscagrudeddel laegt ei nt | a hat
dans la figure 1.2.

*@ | 6endroit du rouleau arri re pour r®duire | a
y Pliage du tapis roulant :

Assurez-vous que | e tapis roul ant Leeserlaplandhédutagid i nai s
roul ant jusqud”™ ce que | e tube de verrouill age
centrale de | a base tel guodillustr® dans | a fig

Déplacement du tapis roulant

Le tapis roulant est ®quip® de quatre roues de
roul ant est pli®. Apre s |l ®aewnwdirroig!| id®sid®pltaede L

11
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FONCTIONNEMENT DU TAPIS ROULANT

Votre appareil est dot® dbébun tapis roulant rec
jamais de silicone ou dbéautres substances sur |
De telles substances déérioreraient le tapis roulant et produiraient une usure prématurée.

Fa-on de brancher | e cordon dodali mentation
INSTRUCTIONS DE MISE A LA TERRE
Ce produit doit faire | 6objet doéune mise ~ | a t

A MISE EN GARDE!

Une connexion inappropriée du conducteur de
mise " la terre de | 06®ql|1 Douille du tapis roulant
ri sqgque ®| ectrique ou wun
dectricien qualifié si vous doutez que ce produit est
muni doOoune mise ~ | a te
pas la fiche dectrique de ce produit si elle ne
convient pas ala prise murale. Demandez plut& a
un ®l ectricien qualifi®
appropri ®e. 11 ndest pa
rallonge dectrique avec ce produit. Cependant, si
vous devez en utiliser une, choisissez-en une qui
mesure moins de 10 pi de longueur et dont le
calibre est 14 ou plus, tro
broches ®qui p®e dobéune m un
raccord.

| -
w o
c

nodi f

S € n
ser

Cordon
ddéal i me

Prise murale

IMPORTANT: S i | e cordon doéal
endommagé il doit &re remplacépar un cordon
ddéali mentation recomman

1.Branchez | e cordon doa doui
du tapis roulant . ontres u Ci

2Branchez | e cordon doba b
prise murale appropriée qui a ééinstallée
correctement et munie doéune mi s-entrée. Inpartant:de r e. Co
tapis roulant ndest pas compatible avec | es pri
terre (GFCI).

Note: Vot re cordon doali mentation et votre prise m

12
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FONCTIONNEMENT DU TAPIS ROULANT

POUR COMMENCER:
A\ ATTENTION: Avant de faire fonctionner la console, lisez les précautions suivantes :

1 Ne vous tenez pas debout sur le tapis roulant lors du démarrage.

91 Portez toujours la cléde sireté Si vous tirez sur la cléde sireté le tapis roulant

sbarr°ter a.

Ajustez la vitesse graduellement pour éviter des accdéations de vitesse imprévues.

Pour éviter les chocs dectriques, gardez la console séche. Evitez de renverser du

liquide sur la console et placez uniguement des bouteilles scellées dans les

porte-bouteille.

T Nébexercez pas de pression excessive sur | es
précision pour fonctionner de fagn appropriée avec peu de pression des doigts. Si vous
|l es poussez plus fort, | 6appareil ndéira pas

T Comprenez que | es changements de vitesse et
i mm®di atement. Ajustez | a vitesse d®sir®e su
cléederglage. L6or di nateur ob®i ra graduell ement ° v

il
il

COMMENT UTILISER LA CLE DE SURETE

1.

Placez la cléde sécuritésur la partie de la t&e de commande de la console. Votre tapis

roul ant ne d®marrera pas et ne fonctionnera p
broche emp°che ®galement | 6utilisation non au
Fixer solidement la pince en plastique sur vos v&ements pour assurer une bonne tenue .

Note: La cléde sécuritéest suffisamment puissante pour minimiser les arrés accidentels

et i mpr® us. La pince doit °tre fix®e solidem
Le tapis roulant sbdébarr°te, tout d®pendant de

est retirée de la console. Utilisez le bouton rouge STOP/PAUSE en fonctionnement normal.
13
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FONCTIONNEMENT DE VOTRE TAPIS ROULANT

AATTENTION: Pour éviter de vous blesser, tenez les supports en montant ou en
descendant du tapis roulant. Tenez les supports et placez les pieds sur les appuie-pieds avant
de commencer. Montez sur le tapis roulant ala vitesse la plus lente seulement. Tenez toujours
un support en effectuant des changements de contrde (inclinaison, vitesse, etc.). Avant

doutiliser | a-voaoaesaglue, | @asxwrmreaoan ddali mentati on
gue | e bouton marche/ arr°t est sous tension. Fi
| 6ordinateur et | 6extr®mi t® de | a pince de | a
ceinture. Si vous glissez ou tombez pendant | a

console et arr&era le tapis roulant.

MISE EN MARCHE

Mettez le tapis roulant sous tension en le branchant dans une prise murale appropriée, puis
activez | 6interrupteur dobéalimentation situ® sur
Assurez-vous que la cléde slretéest inséée, sinon le tapis roulant ne fonctionnera pas.

squ l a mise sous tension est activ®e, | 06®cr
| 6®cran Bl ENVENUE, qui indique que | 6appareil e

OPERATION A DEMARRAGE RAPIDE

1. Attachez |l a cl® de s®curit® pour activer | d6af
2. Appuyez sur noi mporte quel bouton pour active
3. Appuyez sur STARTWORKOUT sur | 6®cran dbdéaccueil pour c¢commi

roulant 20,5 mi/h, puisriglez -l e ° | a vitesse d®sSPEEReou-. | 6ai de

4. Pour ralentir le tapis roulant, appuyez sur SLOW pendant quelques secondes (console ou
support) pour choisir la vitesse désirée.

5. Pour arré&er le tapis roulant, appuyez sur STOP et reléchez -le..

FONCTIONS

Lo®cran tactile vous permet de contr*ler |l es fo

utilisant | es bout onlssbhputonsphygiguessontsles sugranis ® ®c r a n .

A Le bouton SPEED + ou - pour contrder la vitesse

A LesboutonsINCLINEpour contrtler | 6inclinaison du tap

A Le bouton START pour commencer

A LeboutonSTOPpour mettre fin " la s®ance dbéexercic

A Le bouton FAN pour contrder la vitesse du ventilateur

A Lebouton PROGRAMpour choisir |l e programme ddentra’r
14
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PAUSE/ARRET

1. Appuyez une fois sur le bouton STOP; |l e tapis roulant ralentit ¢
sdbarr°te compl tement. Apr s 5 minutes, | 06®cr
s®ance dbébexercices °~ | 6®cran.

2. Appuyez surle bouton RESUMEpour poursuivre | a s®ance doex
Appuyez sur le bouton FINISHpour mettre fin ° | a s®ance doe:

CARACTERI STI QUE DE LGOI NCLI NAI SON

1. Léoinclinaison peut °tre modifi®e en tout temp:

2. Appuyez sur les boutons INCLINE p ou g sur le support ou sur les boutons INCLINE + ou - sur
| 6®cran pour modifier | 6inclinaison au niveau

CARACTERISTIQUES DE LA FREQUENCE CARDIAQUE

Le pouls (fr®quence cardiaque) ~ | 6®cran affich
par minute. Vous devez tenir les capteurs en acier inoxydable gauche et droit pour mesurer le
pouls. La valeur du pouls est affich®e continue

capteurs de pouls manuel dans le mode de contrde de la fréquence cardiaque. Il déecte
également les émetteurs de fréquence cardiaque sans fil compatibles avec Polar et Bluetooth. .

POUR DESACTIVER LE TAPIS ROULANT

1. Retirez la cléde sé&urité

2. D®sactivez | 0interrupteur principal situ® ~° |
Note: Ne | ai ssez pas |l a cl ® de s®curit® dans | e t a
D®sactivez toujours | 6appareil

15
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FONCTI ONNEMENT DE LOE£CR/
INSTALLATION

Une fois la console activée, connectez-v ous au r ®seau F _
SIGNAL situé dans le coin supéieur droit ou dans le menu SETTINGS situé dans le coin

i
é
i nf ®r i eur droi t . Sans Wi Fi , | 6enregi strement
CLOUD © | 6aide de | 6utilisation doéapplications
Si la connexion WiFi est déclenchée, enregistrez la date et le temps manuellement. Si vous
changez dbavi s plus tard, VOUS pouvez toujour
i nf®rieur droit de | 6®cr an.
Choisissez | outilisateur ¢ invit® e ou cr®ez u

pour obtenir une expérience plus personnalisée. Neuf profils peuvent é&re crés en tout.
Renseignez-vous davantage sur les profils situés dans la section «Profil ».

£CRAN DOACCUEI L

L6®cran doéaccueil fournit un aper-u des activi
options dbéentra”  nement .

Si vous ées en mode invit& vous pouvez fournlr VOS donnees physiques ici, ce qui aidera

appareil cal cul P pr®ci s®ment | e r ®su]
ex;helles ou les fleches pour ajuster votre age et votre p0|ds .
Le bouton START WORKOUT f ai't d®marrer i mm®di atement | a s
Appareil
de
Se déconnecter frqguence Ajustement Ventilateur Mode Usager Usager Paraméres
cardlaque duvolume alumé qgoentra’ actyel actuel WiFi

jumele deint

w shewsy = O0BA1AM

START WORKOUT

Heart Rate P5 P6 P9
stlalalalalslalsls stlalalalalnlilnn, TS
® = g ® > ©
Ecran Programmes des Profils Internet et Duplication Paraméres
déaccuei séances applications ddé®cr a
déexerci
16
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PROGRAMMES DES S£ANCES DOEXERCI CES

Dans cette section, il y a deux catégories de programmes disponibles : les programmes
(programmes avec des profils de vitesse et doi
(programmes reguliers, sauvegardés avec vos ajustements personnels). Touchez les

cat ®gories des s®ances doexercices pour passer
Pour obtenir plus doéinformations sur chaque pr
Dans ce mode, vous pouvez faire déiler les données vers le c&épour voir toutes les

descriptions des programmes de la catégorie choisie. Appuyez sur CHOOSE pour choisir et

ajuster un programme.

@ shewoy = 08:41AM

PROGRAMS TEMPLATES

Manual Custom Heart Rate P1

P2 P3 P4 P5
ST LT ST LT alaallaallaalliall stlililililalilsl.

P6 P7 P8 P9
stlalalalalnlnlnn. sllailalslalninlnn. _=ullllllllss.. ST LTI

Le proprogramme MANUAL néessite une pé&iode déinie avant de commencer. Utilisez
| 6®chelle ou |les fl ches pour ajuster | e temps
manuellement pendant la course. Appuyez sur STARTpour commencer | a s®an

-------------------------------- @ shewsy =  DB:A3AM

Both Speed and Incline are controlled by the user.
Increase or decrease levels at any time during your
workout.

Manual

17
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AFFICHAGES DU PROGRAMME PREREGLE

Les programmes P1 ° P30 ont des profils de chal
trouvent dans | 6aper-u du progr amme. Les param
sont requi s. Une fois que vous avez choisi vot |
sbadaptera en consGGJARR poear Appumesmzesurdl a s®ance

P1 Vitesse Inclinaison P9 Vitesse Inclinaison
1
11

|

E =1
o
=
SJJl
7
o
=

Inclinaison

Inclinaiso

Incllnalson

P6 Vitesse Inclinaison P14 Vitesse Incllnalson
| TTTTT
| T TT

Inclinaison P15 Vitesse Inclinaison

Inclinaison P16 Vitesse Inclinaison
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P17 Vitesse Incllnalson P25 Vitesse Incl
I 1
1

Vltesse . Iqqlilqaison P[2§| lll\/ittelslse]tl Inclinaison

il

P19 Vitesse Inclinaison P27 Vitesse Inclinaison

[T T T T1

Vitesse Inclinaison Inclinaison
1

[TTTTT]

P21 Vitesse Inclinaiso
| [ TT
| 11

Incllnalson

*

I

P22 Vitesse Inclinaiso

I I
TP rrrrd

P23 Vitesse Inclinaison

P24 Vitesse Inclinaison
T T T T T T T TTITTT [ 11
1 1
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Le programme HEART RATE (frquence cardiaque) calcule votre frquence cardiaque

maxi male en fonction de votre ©ge. D®finissez
puis ajustez la vitesse manuellement pendant la course afin de maintenir la frequence
cardiaque <cible. L6inclinaison est contr?!|] ®e a

de surveillance de la frequence cardiaque est nécessaire. Le programme prend fin lorsque le
temps est &ouléou lorsque votre fréguence cardiaque est 20 % supérieure ala cible.

-------------------------------- w sheway = 08:45 AM

Heart Rate

Choose your target heart rate and follow speed
recommendations. The machine will attempt to
keep you within

5 beats of your target.

SPEED

Le programme CUSTOM (personnalis€) permet de créer un profil de changement de vitesse et
déoinclinaison personnalis® en glissant vers |e
fois |Ie profil d®fini, choisissez | e temps <ci bl
en cons®quence. Chaque programme peut °tre sau
est ajust® ou quoil est compl ®t ®. Appuyez sur
les paraméres actuels. Vous pouvez géer les programmes sauvegardés dans TEMPLATES.
Pour supprimer un modée, touchez -le, puis appuyez sur DELETE dans le coin supéieur droit.
Un maxi mum de 12 programmes mod | es peut °tre
di sponi bl e que pour | 6utilisateur ou | 6utilisat
Custom
user. You will create the desired speed and incline
g your > levels for each of the 20 segments of the program
using the pop out keyboard on this screen. After
the program has started, you still have the ability
of changing these levels whenever you desire.
Customer Service 1-888-707-1880 Dyaco Canada Inc. 2022
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UFAVORITEr kes @dgiamgmes t ® €

N6i mporte quel programme p
| 6®cran dobéaccueil , de

pr ®f ®r ®s apparai ssent sur
désirez.

e
0

@ v = osusam

PROGRAMS TEMPLATES
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PROFIL

Pour c¢cr ®er un nouveau profil, appuyez sur | e b
d®) " un compte XTERRA + APP, vous pouvez bal ay:
action permet non seulement de tdécharger vos informations personnelles dgaexistantes sur

| appareil, mai s aussi de i er deux profils
déentra nement sera enti rement affich® dans

XTERRA + app ne peut pas ére lieaplusieurs profils sur un seul appareil.

Si vous nbéavez pas de c o GREBAEE pyuf dmRifRuéretea@eprury ez s
en compléant le formulaire.

Trois onglets sont disponibles dans la section Profil : Info, Historique et Favoris. La crétion

déun profil permet ~ votre apparei.l de se sou
vous nobdbavez pas besoin de |l es fournir chaque
donn®es personnell es sKWFOtr dowentl edamso dli doregl et
qguel champ déinformation et apport SXVE.dSewus mo d i
nébavez pas | i ® votre compte XTERRA au profil d
en appuyant sur ACCOUNT XTERRA.

Di x enregistrements de |l a derni re HEBEAR¥Y.vi t ® pe|
Lohi storique des s®ances dbéexercices montre uni
| 6utilisateur actuel. Touchez | 6aper-u de | 6enr
Toutes | es enregistrements sont disponibles dat
est | i® " | d6applicati oBRAVORITER feAnettle voioetrde supprimelt 6 o n g |
tous |l es programmes ®tiquet®s en tant que favo
Di ff®rents wutilisateurs et diff®rentes wutilisat

choisir leurs programmes prééés et sauvegarder leurs modédes.

08:47 AM
HISTORY FAVORITES

R4 R4

USERNAME HEIGHT

sheway 5«4 in

GENDER WEIGHT XTERRA ACCOUNT

(/]m[ I]ELETEFHI]FILE) Male 152
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INTERNET ET APPLICATIONS

Dans cette section, il existe une vari ®t ® dobéapp
s®ance dobexercices. Pewru sl eau OMi iFlii sdr ,c hod rsn esctee
| 6appl i cat i o pouranrgrleyede plenoran. Appuyez sur < pour quitter le

mode plein é&ran. Appuyez sur b pour choisir une autre application.

08:15 PM

WHEN CLOSING THE APP, YOU ARE NOT SIGNED OUT AUTOMATICALLY

% % 8 = ®

(L'image montrée est pour réf&ence seulement. Les applications intégrées peuvent varier en
raison des mises ajour logicielles.)

SCREEN MIRRORING

Pour afficher difféents contenus de vos tdéhones intelligents ou vos tablettes sur la console

de | 6appareil, ouvrez cette section et suivez |
appareil iOS ou Andraile. Une fois la duplication lancée, appuyez sur »< pour passer en mode

plein é&ran . Appuyez sur »{ pour quitter le mode plein é&ran .

08:16 PM

ANDROID

Connect your device to the same WiFi
network as the equipment. Press the

"Screen Mirroring” button on your device,
then select the XTERRA device.

WiFi Name: "VPN"
ection is required)

XTERRA TRX5500
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PARAMETRES

A Appuyez sur WIFI pour obtenir les paraméres de connexion Internet.

A Appuyez sur DATEouTIMEpour modi fier |l es param tres du t
paraméres du temps et de la date définissent les informations du temps dans le résuméde
| a s®ance des ormats 12 et@4hsures sont disponibles.

A Appuyez sur SOFTWARE pour véifier la version actuelle du logiciel ou pour le mettre ajour
si une nouvelle version est disponible. Appuyez sur Update pour tdécharger et installer la
derniére version. Assurez-vous do6°tre connect® ° I nternet.
A AppuyezsurDISPLAY pour r®gler la luminosit® de | 6®cr at

A Appuyez sur BLUETOOTH pour jumeler les appareils avec Bluetooth, y compris les sangles
de poitrine, les éouteurs ou les haut -parleurs de type Bluetooth.

Guest = 08:16 PM

SETTINGS

Display Brightness Bluetooth

Display Mode
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VUES DE LA SE£EANCE DOEXERCI CES

Une fois | a s®ance doexercices commenc®e, suite
appara’t dans son mode dodébentra  nement . Les phas
peuvent ére sautées en appuyant sur SKIP.

Le panneau de gauche est fixe et affiche | es st
WORKOUT STATS.D6autres statistiqgues connexes peuvent
| 6ictne +. Les commandes dSPEHDaANDVINGLINE GGNTROLS de | 6
peuvent ére réglées en appuyant sur les fleches du panneau de droite. Les ictnes situés sur le
panneau sup®rieur sont | es outils di:kepotuma bl es p
ventilateur et Wi Fi . L or spgusesvouspavet galemdntaccéart mi s
aux paraméres de jumelage des dispositifs de fréquence cardiaque.

Le panneau infé&ieur présente trois vues de gauche adroite

AGOALVIEW (vue de | 6objectif) affiche | e param tre
dobexercices (par exemple, pour | es programmes
pour | es programmes de distance, cbdest | a dist

APROFILEVIEW (vue du profil) montre | es profils de -
position actuelle dans celles-ci.

A TRACK VIEW (vue de la piste) vous aide avous imaginer faisant des circuits sur une piste
de ¥ de mille et montre vos progrées en fonction de la distance parcourue.

A INTERNET et SCREENMIRRORING ( j umel age doé®cran) fonctionne
g u 6 e n nomeedte&iement . Pour mettre en mode pause ou terminer la séance
doexer ci ces STGPaans lg ein inf&ieur droit.

Vs

(a) ) GOAL STATUS

4

TOTAL DISTANEGE

0.6

CALORIES

VUE DE g?f:,_.& l ! : INCLINE £
L 6 O B J E C T 75 erm 3 CuRRENT

12 max
CURRENT HR

31:34 /mi

PACE

1"&

COMPLETED

SPEED PROFILE INCLINE PROFILE = 08:50 AM

SPEED m

1.9 curRenT
5.0 max

0.9

CALORIES

00:31
S INCLINE O
VU E D U TR lirh 1323UR.I?ENT
PROFIL: CURRENT HR
7317:34 i
2 %
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(17:8:11)

VUE DE LA TOTAL TIME

PISTE:
75 eem
CURRENT HR
13:38 /mi
PACE
24 *
COMPLETED |\|I|\|

Une fois | dentra nement termin®, | e

TRACK VIEW

0.25 m
TOTAL DISTANCE

16.1
CALORIES

08:54 AM

SPEED (O]

4.4 curRENT
5.0 max

D + )

INCLINE A&

B CURRENT
12 max

r ®k glies@ d e
retourner

vers la gauche pour obtenir plus de déails ou appuyez sur DONE pour

doaccuei l Vous pouvez ®galement sauvegarder
partir doéi ci S i VOUSAVBABpuUu Y ez dosisi e Heutvonre
s6affiche dans | 6onglet Historigue de | a sect
<:—] @ 2 g}g I 5.6 shewy | = | 0ss5aAM
P27
05:00 19:21 13:38 .
0 2 6 TIME AVG PACE MAX PACE
[ ]
mi 3.1men 16 keaL 5
AVG SPEED CALORIES AVG METS
*x @ & & = e
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DISPOSITIFS DE CHARGEMENT UTILISANT LE PORT USB

Fonction de chargement du port USB :

Chargez votre appareil personnel pendant votre
console. Pour charger vos appareils dectroniques mobiles, assurez-v ous que | dappar e
conditionnement physique est sous tension.

Ftapel:Connectez |l e c©ble de charge USB (non incl us
Etape 2 : V®rifiez que | 06ictne de | 6appareil i n
NOTE:

* Le cOble de chargement -vioSuBs ngbuebsutn pcaGb lien cd eu sc. h aA
compatible est utilisé

** Le port USB de | a console est capable dobéali me
Vcc/ 1,0 amp res dbéalimentation et r®pond aux r ®g
pas en mesure de sauvegarder |l es donn®es de votr

port; il est utiliséuniquement ades fins de chargement.
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UTl LI SATI ON DE LOEMETTEUR DE
CARDIAQUE (OPTIONNEL)

Comment porter votre émetteur asangle sans céble :

1. Fixez | 6®metteur ~ |l a sangl e
de blocage.

2. Ajustez la sangle aussi serrée que possible, mais sans
né&liger le confort.

3. Placez | 6®metteur en mettant
votre corps et en | 6orientant
(certaines personnes le placent lEg&ement ala gauche du
centre). Fixez | dautre extr ®&mjt
de | 0®metteur en ins®rant | 6ext
pi ces de bl ocage et serrez |
votre poitrine.

4. Pl acez | 6®metteur i mm®di atement sous | es musc

5. La sueur est le meilleur conducteur pour mesurer chaque petit signal dectriqgue émanant
des battements du coeur. Cependant, de | 0
®l ectrodes (deux carr®s noirs de 1|0
recommand® de porter | a sangle de | u
doexercices. Certaines personnes, ~ cause d
de difficult®s ° obtenir un signal fort et
le probleme est moindre. Notez que le fait de porter un v&ementpar -d e ssus | 6 ®met t
|l a sangle noaffecte pas | a performance.

6. Votre s®ance dobobexercices doit °tre 7 | 06int®ri
émetteur/récepteur) pour obtenir un signal fort et constant. La longueur peut varier, mais
elle demeure prés de la console pour garder de bonnes données lisibles. Le fait de porter
| 6®metteur directement sur | a peau assure une
| 6®metteur sur votre maillot, mais humectez |

l\ast i qu e

OPERATION IRREGULIERE

ATTENTI ON! Noutilisez pas ce tapis roulant pour
moins qubébune valeur actuelle de | a fr®quence ca
extravagants et aléatoires sont affichés, ils indiquent un probléne

Domaines ° consi d®rer en cas dointerf ®rence

Une mise ala terre inappropriée du tapis roulant - Obligatoire!

Des fours amicro -ondes, tdévisions, petits appareils ou autres

Des lumiéres fluorescentes

Certains systemes de sécuritédomestiques

Une cl tture dbédenceinte pour ani mal domestique
Certaines personnes ont des problénes parce que leur énetteur ne capte pas de signal de leur
peau. Si vous avez ce probl me, essayez de p
Nor mal ement, | 0®metteur est orient® vers | e
7. L6antenne qui re-oit votre fr®quence cardiag
bruit © | 6ext®rieur, tournez | e tapis roulan
8. Une autre personne porte un énetteur amoins de trois pieds de la console de votre tapis roulant.

ok wnpE

or
h a
ue
t

Si vous continuez do6é®prouver des probl mes, con
composant le 1-888-707-1880.
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PROGRAMMES DE FREQUENCE CARDIAQUE

Le vieil adage «pas de gain sans douleur »est un mythe qui a &éprouvéfaux par les bienfaits

déun exercice r®qgulier dans | e cadre de certain
due © | Outilisation des moniteurs de fr®quence
moniteur de fr®quence cardiaque, plusieurs pers
dobexercice est trop ® ev® ou trop bas. Loexerci

cardiaque dans la gamme souhaitable des bienfaits.

To determine the benefit range you wish to train, you must first determine your Maximum Heart
Rate. This can be accomplished by using the following formula: 220 minus your age. This will
give you the Maximum Heart Rate (MHR) for someone of your age. To determine the effective
heart rate range for specific goals, you simply calculate a percentage of your MHR. Your Heart
rate training zone is 50% to 90% of your maximum heart rate. 60% of your MHR is the zone
that burns fat, while 80% is for strengthening the cardiovascular system. This 60% to 80% is
the zone to stay in for maximum benefit.

La zone de la fréquence cardiaque cible pour une 190 TARGET HEART RATE
TRAINING CHART

personne de 40 ans se calcule de la fapn 180
suivante : 170 ki
He
£ 160 " Rete
220 - 40 = (frquence cardiaque maximale) 15
180 x 0,6 = 108 battements/minute (60 % du 14
maximum) 13
180 x 0,8 = 144 battements/minute (80 % du 12
maximum) 1
10
90

Alors, pour une personne de 40 ans, la zone de
ey . . 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65
conditionnement se situerait entre 108 et 144 ceccccccs mMEmmmm Age of User
. Weight Loss Cardiovascular
battements/minute.

Heart Rate (Beats per Minute)
o O o © ©o o

Si vous entrez votre &e au cours de la programmation, la console fera le calcul

automati quement . Loentr ®e de | 6©ge sert aux pro
calculévotre FCM, vous pouvez décider du but que vous voulez atteindre. Aprés avoir calculé

votre frquence cardiaque maximale, vous pouvez décider du but que vous voulez poursuivre.

Les deux raisons |l es plus populaires, ou |l es bu
cardiovasculaire (entraiement pour développer le coeur et les poumons) et le contrde du

poids. Les colonnes noires sur le tableau ci-dessous représentent la fréquence cardiaque

maxi mal e pour une personne dont | 68©ge est ®numeE
conditionnement pour la frEquence cardiaque maximale, pour le conditionnement

cardiovasculaire ou pour le contr@e du poids, est représentépar deux difféentes lignes qui

traversent le tableau en diagonale. Une déinition du but des lignes se trouve dans le coin

inféieur gauche du tableau. Si votre but est le conditionnement cardiovasculaire ou le contrde

du poids, il peut &re atteint en vous entraiant a80 % ou a60 %, respectivement, de votre

frEguence cardiaque maximale sur un programme approuvé par votre médecin. Consultez

votre m®decin avant de participer dans tout pro
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TAUX DOEFFORT PERCU

La fréquence cardiaque est importante, mais si vous éoutez les messages que vous transmet

votre corps, vous en retirerez beaucoup dbéavant
| 6intensit® de votre s®ance dbéexerci cedegrédae sur
stress, |l a sant® du corps, |l a sant® ®motionnell
journée, la derniére fois que vous avez mangéet ce que vous avez mangé contribuent tous a

|l 6intensit® ° | aquelle vous pouvez VvVOoOusS exercer
ces choses.

Le taux doeffort per-u (TEP), aussi connu comme

physiologue su®dois G. A.V. Borg. Cette ®chelle
selon votre &at actuel ou la perception de votre effort.

LO®chell e se pr®sente de | a fa-on suivante
Classement de | a perception de | 6effort (®chell
6 Minimum

7 Trés, trés lger

8 Treés, tres lgger+

9 Tres l&er

10 Trés I&ger+

11 Moyennement l&er
12 Confortable

13 Assez difficile
14 Assez difficile+
15 Difficile

16 Difficile+

17 Tres difficile

18 Trés difficile+

19 Tres, trés difficile
20 Maximum

Vous pouvez avoir un niveau de frgquence cardiaque approximatif pour chaque classement en
ajoutant simplement un zé&o a chaque classement. Par exemple, un classement de 12
donnera une frquence cardiaque approximative de 120 battements/minute. Votre TEP variera

sel on |l es facteurs di scut ®s ul t ®r i eur ement . C
conditionnement. Si votre corps est fort et reposé vous vous sentirez fort et votre allure sera
plus facile. Lorsque votre corps est dans <cet ¢«
conditionnement et le TEP réondra en consé&uence. Si vous &es fatigué et l&hargique,
votre corps vous di't qguobi l a besoin dbéun repos

votre TEP en souffrira et votre conditionnement se fera a un niveau moins intense cette
journée -la
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ENTRETIEN GENERAL

AMISE EN GARDE! Déranchez toujours le tapis roulant avant de le nettoyer pour
éviter les chocs dectriques.

Tapis et planche
Votre tapis roulant a une planche a basse friction trés efficace. La performance est maximisée
lorsque la planche est gardée aussi propre que possible. Utilisez un chiffon doux et humide ou une

serviette de papier pour essuyer | es bords du tapis
Nettoyez aussi le plus loin possible directement sous le bord du tapis, et ce, une fois par mois pour
prolonger | a vie du tapis et de-alucan nptioyam cuhalerasif. Ut i | i s €
Utilisez une solution dbéeau et de savon doux avec
surface du tapistexturée. Lai ssez s®cher avant doéutiliser.

Poussié&e sur le tapis
Ceci se produit au cours de | dusure normale du tapis
Parfois |l a poussi re noire de | a ceinture appara’t s

Nettoyage généal

La salet®, |l a poussi re et |l es poils dbébani maux peuv
tapis roul ant. Passez | 6aspirateur tous |l es mois so
fois par ann®e, enlevez | e capot noir du moteur et

CORDON DO6ALI MENTATI ON AVANT DE COMMENCER.

Ajustement du tapis

Ajustement de latensiondutapis-La t ensi on du tapis roulant ndest pa
utilisateurs et des wutilisatrices. Cependant, cobest
veul ent une surface de course douce et consistante.
rouleau arriére pour ajuster la tension avec la cléallen de 6 mm (fournie dans la trousse de piéeces). Le

boul on de r®gl age est situ® ° | 6extr ®mi t-@ssdus. suppor |
Serrez le rouleau arriére suffisamment pour REMARQUE : Le réglage s'effectue par le petit trou du
pr®venir le glissement | FPYFPHE™S it du roul eau|lavant .

Tournez le boulon de réglage de la tension du tapis
roulant doébun gquart de to
tension est appropriée en marchant sur le tapis en
vous assurant quodéil ne g
pas achaque pas. Chaque fois que la tension du

tapis roulant est ajustée, vous devez tourner
également les boulons sur chaque c&é pour éviter

que le tapis se déplace sur le c&éau lieu de se déplacer au centre de la planche.

NE SERREZ PAS TROP - Si vous serrez trop, vous endommagerez le tapis roulant et les coussinets

useront plus rapidement. Si vous serrez |l e tapis out
°tre " |l 6endroit de | a courroie dbéentra  nement situ
roul eau avant) . Une courroie | ©che donne | 6i mpressi
courroie ddéentra " nement doit °tre effectu® par un t
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AJUSTEMENT DE LOALI GNEMENT DU TAPI S

La performance de votre tapis roulant dépend du fait que le cadre doit fonctionner sur une surface
passabl ement au niveau. Si |l e cadre nbdbest pas au ni\
roul er parall les et il se peut qubdéun r®glage const

ALIGNEMENT DU TAPIS ROULANT :

Une cléallen de 6 mm est fournie pour effectuer cet
ajustement. Faites | 6ajupstement
partir du c&égauche seulement. Ajustez la vitesse
du tapis roulant a3 mi/h. Un ajustement minime peut

faire une grande difféence qui peut ne pas ére 2
apparente imméliatement. Si le tapis roulant est /
trop pr s du c¢c!t® gauche| atfurnez
guart de tour seulement vers la droite (sens des

|l e boul on dd@dun

aiguilles dédune montre) et attendez quel gméne mMmi nut e
Continuez dodéajuster ° raison dbébun gquart de tour jus
la planche.

Si le tapis roulant est trop prés du c@édroit, tournez le boulon dans le sens contraire des aiguilles

débune montre. Le tapis roulant peut n®cessiter un aj
| Gutilisation et des caract®ristiques de | a marche,
Attendezvous dbajuster | e tapis roulant au besoin pour

souvent avec | O0usure. Lob6éalignement appropri® du tapi

comme avec tous les tapis roulants.

ATTENTION:
LES DOMMAGES CAUSES AU TAPI'S EN RAI SON DO6UNE MA
ALIGNEMENT INAPPROPRIE NE SONT PAS COUVERTS PAR LA GARANTIE.
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PROCEDURE DE LUBRIFICATION DU TAPIS ET DE LA PLANCHE

Nobutilisez pas doéautre lubrifiant que celui qui
tapis roulant vous arrive avec un tube de lubrifiant et des tubes supplémentaires peuvent ére

commandeés directement de DYACO Canada INC. Des trousses de lubrification sont

commercialement disponibles, mais la seule qui est couramment approuvée par DYACO

Canada INC est Lube-N-Walk. Cette trousse vous est offerte avec une baguette applicatrice qui

facilite la lubrification. Si vous lubrifiez la planche aux intervalles réuliers, vous prolongerez la

durée de vie de votre tapis roulant. Si le lubrifiant séche, la friction entre la planche et le tapis
augmente et met de | a tension suppl ®mentaire su
déoentra” " nement et | e moteur ®l ectronique du pan
défaillance catastrophique de ces composantes dispendieuses. Si vous ne lubrifiez pas la

planche aux intervalles réguliers, votre garantie pourrait &re annulée.

Le tapis vous arrive prdubrifi€ vous devriez aussi les lubrifier achaque 90 heur es dout i |
Pour lubrifier la planche du tapis roulant avec le tube de lubrifiant fourni, il vous faudra
desserrer | e tapis roulant. é | 6aide de |l a clI ®
boulons de r&glage des rouleaux arriére (situés dans les embouts arriére) juste assez pour

passer la main. Assurez-vous de desserrer les deux boulons du méme nombre de tours et

rappelez-v ous aussi l e nombre de tours, parce quobapr
deux boulons du méme nombre de tours que vous les avez desserrés.

Une fois que le tapis est desserré essuyez la planche avec un chiffon non pelucheux pour
enlever la poussiée. Appliquez tout le tube de lubrifiant sur la surface de la planche aenviron
45 cm (18 po) du capot du moteur. Appliquez le contenu du tube atravers la planche (parallde

au capot du moteur) dans une | igne doéun pied, t
une brosse © dent. La Iligne déun pied doit °tre
l a m°me distance des deux c¢c!t®s du tapis. Le | u

pieds touchent le tapis lorsque vous marchez. Ceci devrait &re aenviron 18 po du capot du

moteur, mais vous voulez peut-&re marcher sur le tapis roulant avant de desserrer le tapis

pour remarquer ouvos pieds touchent le tapis. Si vous utilisez surtout le tapis roulant pour

courir, les endroits ouvos pieds touchent peuvent ére différents de ceux de la marche. Une

fois que le lubrifiant est appliqué serrez les boulons des rouleaux arrie’e du méne nombre de

tours que les avez desserrés. Faites tourner le tapis roulant pour 5 km/h (3 mi/h) sans marcher

dessus pendant environ une minute ou deux, pour vous assurer que le tapis demeure au

centre de | a planche. Si | e tapis se d®pl ace pl
instructions de r&lage du tapis pour remélier au probléme. Maintenant que la planche est

lubrifiée, marchez immédiatement sur le tapis pendant au moins cing minutes (ne courrez pas)

pour vous assurer que le lubrifiant est distribué éggalement. Si vous achetez une trousse

Lube-N-Wal k ° base de silicium, suivez | es instruc
lubrifiant.

COMMENT VERIFIER SI LE TAPIS A SUFFISAMMENT DE LUBRIFIANT

Levez un c&édu tapis roulant et touchez la surface de la planche du tapis roulant. Si la surface

est glissante au toucher, ndajoutez pas dobéautre
appliqguez un paquet de lubrifiant ou la moitiédu contenant de lubrifiant.
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UTI LI SATI ON DE LOAPPLI CATI ON XTI
Afin de vous aider ° atteindre vos objectifs dboé
conditionnement est -r@ycuei ppt@eu rd 6Bulnu e noeotttheku rq u i | u
avec certains t® ®phones ou certaines tablettes
t ® ®charger | 6application gratuite Xterra + dis
puis de suivre | es instructions de | 6applicatio
conditionnement. Vous pouvez maintenant affiche
actuelles sur trois ®crans doaffichage diff ®r en
passer facilement de | 6affichage de | 6emaldwiaa” nen
des ictnes sur | 6®cran doaffichage. Lorsque vot

sont automatiquement sauvegardées dans le calendrier personnel intggréaux fins de r&&ence
ultérieure.

Léoapplication Xterra + vous permet ®gal ement de

doexercices avec | 6un des nombreux sites de fit

ddautres suivront. Synchronisation de | 0applica

1. T®I ®chargez | 6application.

2. Ouvrez | dapplication sur votre apuaquei | (t ® ®
Bluetooth® est activé sur votre appareil (tdéphone ou tablette).

3. bans | 6application, cliquez sur | 6ictne dans

gquipement Xterra.

4. Une fois | 6®qui pement d®tect®, cliquez sur CO
sont synchronis®s, | 6ictne BluetoothE sur | 6®
Vous pouvez maintenant commencer en utilisant votre nouveau produit Xterra.

5. Lorsque votre s®ance dbébexercices est termin®e
enregistrées, et vous serez invitéasynchroniser vos données avec chaque site CLOUD de

fitness disponible. Veuillez noter que vous d
conditionnement physique compatible applicabl
Note :Votre appareil doit fonctionner sulb6on syst |
Andrale 80pour que | dapplication Xterra + fonctionn
exactes en2@eate doéavril
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BOUTON DE REMI SE & LOGETAT | NI T1 ¢
A si votre tapis roulant ndéa plus de pouvoir ou
remise ° | 06®tat initial situ® sur | e devant d
A Si |l a |l anguette blanche du bouton de remise °
remise ° |1 06®tat initial néa pas ®t ® d®cl ench®
A Si |l a |l anguette blanche du bouton de remise °
| 6®t at initial a ®t ® d®cl ench®.
Pour r®enclencher | e bouton de remise
A Retirez la pince de s(retéde la console.
A Appuyez sur |l a |l anguette blanche du bouton d
retourne en position.
A Si |l e bouton de remise | 6®t at initial cont
| 6alignement et |l a lubrification du tapis.
Déclenché Remise en
elenche marche

Customer Service 1-888-707-1880
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SERVICE 1 GUIDE DIAGNOSTIQUE

Avant de communiquer avec votre marchant pour
suivante. Cette liste comprend des problémes communs qui ne sont pas néessairement
couverts par la garantie du tapis roulant.

PROBLEME SOLUTION/CAUSE
Léoaffichage ndéall ume 1l Le cordon de retenue noest
2. L6interrupteur du circuit
Poussez| 6i nterrupteur du circ
3. Lafiche est déoranchée. Assurez -vous que la fiche est
fermement poussée dans la prise de courant murale.
4, L6interrupteur du circuit
5. Dé&aut du tapis roulant. Communiquez avec votre

commer@nt. dealer.

Le tapis ne demeure pas au centre. Un utilisateur ou une utilisatrice peut marcher en
Le tapis force lorsgq mettant plus de poids du pied gauche ou du pied
droit. Si cette fappn de marcher est naturelle, alignez
le tapis l&ggérement du c&éopposédu mouvement du
tapis. Consultez la section Réylage de la tension du
tapis. Ajustez au besoin.

marche ou court sur celui -ci.

Le moteur ne fonctionne pas Communiquez avec votre service ala clientde.

aprés avoir appuyésur le bouton
START.

Le tapis ne tourne pas plus de 18 Cgci ind_ique que]c le r?oteur dltlavrait recl:)e\g?ir le p;)uvoir

. s nécessaire pour fonctionner. |l y a probablement une
km/h (12m|/h),ma|3|nd|qu§une | faible tension alternative
vitesse sup®rieure de rallonge dectrique. Si une rallonge dectrique est
néessaire, elle doit &re le plus court possible, de
service rigoureux et de calibre minimum de 14.
Communiquez avec un dectricien ou votre commera@nt.
Un courant alternatif minimum de 110 volts est

néessaire.
Le tapis arrée rapidement ou Il'y a une haute friction du tapis ou de la planche.
soudainement lorsque le cordon de Consultez la section Entretien généal.
retenue est retiré
Le tapis roulant déclenche le circuit de 15 Il'y a une haute friction du tapis ou de la planche.
ampeaes. Consultez la section
Léordi nateur so6®tein Lte Ef'ip' S ][O.L”tagt® Inoa Eas ??
console (par une journée froide), en statique Tal ctenhcher 10
. Instructions de mise ala terre.
marchant ou en courant sur le tapis
roulant.
_A' .
Lointerrupteur de Ci| assurezvous que le tapis roul a
d®cl enche, mai s | 0 i n| circuit. Voir la section «Informations dectriques importantes
e " |l b6avant de ce manuel po

roulant ne délenche pas.
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PLAN DETAILLE

9CLLNVBLTZLELL
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LISTE DES PIECES

N° N° DE PIECE |DESCRIPTION QTE
1 AA010244Q2 |Cadre principal 1
2 CRAA020106Q2 |Base du cadre 1
3 AA030046Q2 [Support de | 6inclinaison 1
4 CRAA0402202 |Montant droit 1
5 CRAA0402202 |Montant gauche 1
6 AA050084Q2 |Support de la console 1
7 AA060001Q2 |Coulisseau externe 1
8 AA06002%2 |Coulisseau interne 1
9 AA060191Q2 |Support 1
10 G150001 Mot eur de | 6inclinaison 1
11 N010001 |Courr oi e dbéentra nement 1
12 B134029Y3 |Support du moteur 1
13 G080602D Mot eur dbéentra”  nement 1
14 H0613220H |Tapis roulant 1
15 H140043 |Planche 1
16 K140017Z9 |Rouleau avant avec poulie 1
17 K14003523 |Rouleau arrige 1
18 A440095Q2 |Support transversal de la planche 2
021-20 E030038 |Fil du pouls manuel 1000 mm (supéieur) 1
021-21 E03003801 |Fil du pouls manuel 1000 mm (supé&ieur) 1
21 CRZANTO04180 |Assemblage de la console 1
23 P040132A1 |[Embout 4
25 CRP0101041-03/Capot du moteur 1
26 P030028A1 |Ajustement gauche de la base (L) 1
27 P030029A1 |Ajustement droit de la base (R) 1
28 N260005 |Complexe de la vitesse et du pouls manuel 1
29 N260006 |[Compl exe de | 6inclinaison 1
30 F020019 |Interrupteur 1
31 F030008 |Module dectronique du courant alternatif 1
32 P050016A1 |Roue de déplacement 4
35 P060019A1 |Coussinet 6
37 M010015BZ0 |Appuie -pieds en aluminium 1435 mm 2
38 P140061AL |Couvercle gauche de la base du cadre (L) 1
39 P140062AL |Couvercle droit de la base du cadre (R) 1
40 P060021A1 |Ancrage du capot du moteur (D) 5
43 P040002A1 |Embout carré 2
44 N100003A5 |Cléde siretécarrée 1
45 F010007 |Doui | I e ddéal i mentati on 1
46 J129021Y3 |Ecrou 3/8" po x7T 3
47 P060022EA1 |Support du capteur 1
48 E060001 |[Cor don dbéali mentati on 1
49 E010754  |Fil de raccordement blanc 300 mm 1
50 E010755 |Fil de raccordement noir 300 mm 1
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N° N° DE PIECE |DESCRIPTION QTE
51 E010747 |Fil de raccordement noir 100 mm 1
52 D090076 |Contrdeur du moteur 1
53 E02072902 |[CObl e sup®rieur de | 6ordin 1
54 E02077101 [CObl e central de | 6ordinat| 1
55 E02072903 |[C©bl e i nf ®ri eur de | 6ordin/ 1
56 F030185 |Capteur avec céble 1000 mm 1
58 J011503v3 |Boulon at&e hexagonale 1/2 po" x 1 po" 2
59 JO11013R~ZN |Boulon at&e hexagonale 3/8 po" x UNC16 x 3 ¥ po 1
60 J220003v3 |Rondelle courbé&e @5/16 po" x19 x1.5T 2
61 J011006Y3 |Boulon at&e hexagonale 3/8 po " x1  -1/2 po" 1
62 J011002Y3 |Boulon at&e hexagonale 3/8 po" x 3/4 po" 4
63 J013012y3 |Boulon até&e hexagonale M8 x 60 mm 1
64 J013002y3 |Boulon até&e hexagonale M8 xP1.25 x 12 mm 2
65 J020511¥3 |Boulon até&e creuse 5/16 po" x2  -3/4" 2
66 J011007”ZN |Boulon at&e hexagonale 3/8 po" x UNC16 x 1 ¥ po" 1
67 J340506EY3 |Boulon até&e plate acalotte 5/16 po" x11 ¥ -1/2 po" 4
68 J033505&ZN |Boulon achapeau até&e creuse M10 x25 mm 2
69 J03301&ZS |Boulon achapeau até&e creuse M8 x80 mm 2
70 J043005v3 |Boulon at&e plate acalotte M8 x 25 mm 4
71 P090115A1 |Capot infé&ieur du moteur 1
72 J020501Y3 |Boulon até&e creuse 5/16 po" x% po" 2
73 J377105¢v3  |Vis atde 5 x16 mm 5
74 J396804Y3 |Boulon at&e creuse 3.5 x 12 mm 20
75 J139113v3  |Ecrou en nylon % po" x 8T 2
76 J139011y3 |Boulon até&e creuse 3/8 po" x7T 2
77 J139062Y3 |Boulon at&e creuse 5/16 po" x 7T 5
78 J139261Y3 |Boulon at&e creuse M8 x 7T 1
79 J260003Y3 |Rondelle aressort @10 x2.0T 4
80 J260007Y3 |Rondelle aressort @8 x 1.5T 8
81 J260008vY3 |Rondelle aressort @5 x1.5T 5
82 J210003v3 |Rondelle ordinaire @3/8 po" x@J19 x 1.5T 6
83 J210008v3 |Rondelle ordinaire @3/8 po" x @25 x2.0T 4
84/100 J210005v3 |Rondelle ordinaire  @5/16 po" x@18 x1.5T 13
85 P060206A1 |Rondelle en nylon (B) 2
86 P060223A1 |Rondelle en nylon (A) 2
87 B130016Z1 |Rondelle concave @325 x@20 x@J16 xB5 x4.5H x1.1T 8
88 J270001Z1 |Rondelle éventail M5 5
89 J367111Y3 |Vis atlle @5 x32 mm 2
90 J33001471 |Clé13 mm 1
91 J386904Y3 |Vis atlle 4 x12 mm 12
92 B133006Z1 |Guide de courroie 2
93 J367105Y3 |Vis atfle @5 x16 mm 38
94 P060410A1 |Rondelle en nylon @10 x @25 x0.8T 2
95 K060039 |Cylindre 1
96 J043016y3 |Boulon ordinaire até&e fraisée M8 x50 mm 4
97 P070163A1 |Couvercle supéieur des guidons 2
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N° N° DE PIECE |DESCRIPTION QTE
98 P070164KL |Couvercle exté&ieur gauche des guidons (L) 1
99 J010501Y3 |Boulon at&e hexagonale 5/16 po xUNC18 x 34 po 8
102 J330051Y3 |Cléalen M5 et tournevis Phillips 1
103 J330002v3 |Cléalen M6 en L 1
104 N020007 |Lubrifiant 1
105 PO60018A1 |Patte de nivellement 2
106 P070165KL |Couvercle inté&ieur gauche des guidons (L) 1
107 P070166A1 |Couvercle avant inté&ieur gauche des guidons (L) 1
108 P070167KL |Couvercle exté&ieur droit des guidons (R) 1
109 P070168KL |Couvercle intéieur droit des guidons (R) 1
110 P070169A1 |Couvercle avant int&ieur droit des guidons (R) 1
111 J536805Y3 |Vis atfle 3.5 x16 mm 7
112 P060281 |Lien torsadédu montant 5
113 CRP01010381-01/Plaque du capot supé&ieur du moteur 1
114 E05020301 |Céble de la vitesse (supéieur) 1000 mm 1
115 E050253 |CObl e de | dinclinaison (su] 1
125 J020502v3 |Boulon até&e creuse 5/16 po  x%; po 8
126 J092003v3 |Vis aempreinte cruciforme M5 x 15 mm 6
127 J139361Y3 |Ecrou en nylon M10 x 8T 2
128 J092001Y3 |Vis aempreinte cruciforme M5 x 10 mm 5
130 N050002 |Pince pour cébleWire Clamp 1
140 J386909v3 |Vis atde 4 x 25 mmm/m 2
141 B07001524 Pl aque arri rpeedde | 6appuie 2
143 FO90001A1 |Sangle de poitrine 1
152 B070005Q2 |Plaque arrié&e du contrdeur 1
153 J397002Y3  |Vis atde 3 x8 mmm/m 6
155 B02000%Z1 |Liaison 1
156 C01000%1 |Essieu de liaison 1
157 C07002%1 Bague dbéessi eu 2
158 B020002Z1 |Support de fixation 2
159 C04002&z1 |Axe d'articulation 1
160 C07002&Z1 |Bague de fixation 1
161 K010001 |Ressort de torsion double 1
162 P060219A7 |Levier de dérayage 1
163 K010002Z1 |Ressort de torsion &1.8 1
164 K010003 |Ressort de torsion du céble en acier &2 1
165 K020014 |Céble en acierSteel Cable 1
166 J354001Y3 |Vis aempreinte cruciforme M3 x10 mmm/m 1
167 J092004Y3 |Vis aempreinte cruciforme M5 x20 mmm/m 1
168 J020524Y3 |Boulon até&e creuse 5/16 po xUNC18 x42 mmm/m 1
169 J139161Y3 |Ecrou en nylon M5 x5T 1
170 J129221Y3  |Ecrou M3 x2.5T 1
171 J210004Y3 |Rondelle ordinaire @5 x@10 x 1T 2
172 J210069v3 |Rondelle ordinaire @5 x@13 x1.0T 1
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N° N° DE PIECE |DESCRIPTION QTE
173 J260002Y3 |Rondelle aressort M3 Split Washer 1
175 P060574BDZ |Entretoise de coussinet 4
176 E040501 |Fil de mise ala terre 400 mmm/m 1
177 F06015 Filtre 1
178 E010752 |Fil de raccordement blanc 200 mmm/m 1
179 E010753 |Fil de raccordement noir 200 mm200m/m 1
186 P060786A1 |Rondelle en nylon @40 x 3T 2
187 J260019v3 |Rondelle fendue @1/2" x2.0T 2
188 J260004Y3 |Rondelle fendue @10 x1.5T 2
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GUlI DE DO ENTRACNEMEN
Exercice

L'exercice compte parmi l'un des facteurs les plus importants de la santégénéale d'une
personne. Parmi ses avantages, il faut noter :

une meilleure capacitépour le travail physique (force et endurance);

une efficacitésupéieure des systemes cardiovasculaire (coeur et artees/veines) et respiratoire;
une r&uction des risques d'insuffisance coronarienne;

des changements méaboliques, par exemple, perte de poids;

un retardement des effets physiologiques du vieillissement;

des effets physiologiques, par exemple, réduction du stress, meilleure confiance en soi.

E N I E

Composantes fondamentales de la condition physique
There are four all-encompassing components of physical fithess, and we need to briefly define
each and clarify its role.

La force estla capacitéque posséle un muscle d'exercer une force contre une résistance. La force

contribue ala puissance et ala vitesse. Elle est un atout important pour la plupart des athlées.

L'endurance musculaire est la capacitéd'exercer une force répéitive sur une péiode de

temps, par exemple, la capacitéde parcourir, en marchant, un trajet continu de 10 kiloméres.

La flexibilité est | " amplitude articulaire d'une articul
| 6assoupli ssement des muscles et des tendons po
résistance aux blessures et ala douleur musculaires.

L'endurance du systeme cardiovasculaire est la composante la plus importante de la forme

physique et se résume au fonctionnement efficace du coeur et des poumons.

Conditionnement aé&obique

Lorsque vous faites de | 6exercice, |l a plus gran
en une minute est I'absorption maximale d'oxygéne. On fait souvent référence ala capacité

aérobie d'une personne. L'effort que vous pouvez exercer sur une p&iode de temps prolongée

est limité par votre capacitéatransmettre I'oxygéne aux muscles qui travaillent. L'exercice

rigoureux régulier produit un effet d'entraiement qui peut augmenter votre capacitéaéobie de

20 7 30 %. Une absorption ddéboxyg ne accrue indi
apomper du sang, les poumons aventiler |'oxygene et les muscles aabsorber 'oxygene.

Entraiement anaé&obie

Léadjectif ana®r obi e signifie sans OXyg hne.
l'alimentation en oxygéne est insuffisante pour rgpondre ala demande d'énergie along terme

du corps (par exemple, une course de vitesse de 100 méres).

Progression
Au fur et ° mesure que votre condition physique
néessaire pour créer une réserve et produire simultanément une amdioration continue.

Réserve

Lorsque vous vous exercez aun niveau supérieur de ce qui peut &re effectué aisément, vous

créez une réserve. L'intensité la durée et la frquence de I'exercice doivent &re supé&ieures

au seuil d'entraiement et doivent &re augmentées peu apeu et ce, au fur et amesure que le

corps s'adapte aux demandes croissantes. Votre forme physique et votre seuil d'entraiement
soam®l i orent . 1 est i mportant de progresser
peu apeu le facteur réserve.
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Spé&ificité

Difféentes formes d'exercices produisent différents résultats. Le type d'exercice qui est

effectuéest specifique ala fois aux groupes de muscles qui travaillent et ala source d'énergie

utilisée. Les effets de I'exercice sont difficilement transfé&ables, par exemple, de

I'entraiement -musculation au conditionnement physique cardiovasculaire. C'est pourquoi il est
important d'avoir un programme de conditionnement physique appropriéavos besoins

sp&eifiques.

Réversibilité

Si vous cessez | es exercices ou si vous ne | es
ressentiront. Les séances d'entraiement régulieres sont la clédu succes.

Exercices de ré&chauffement

Chaque programme de conditionnement physique doit commencer par des exercices de
réchauffement oule corps se prépare pour ce qui suit. Les exercices se font en douceur et

devraient mettre | 6accent sur | es muscles qui s
d'@irement devraient accompagner les exercices de réchauffement et les exercices de
r®cup®ration. Les exercices do®tirement devraie
débexercices au sol de faible intensit®.

Exercices de ré&cupé&ation

Les exercices de réupéation a pour but de réuire peu a peu lintensité de la séance

d'entraiement. Apres avoir fait de l'exercice, une grande quantité de sang demeure dans les
muscles. S'il ne retourne pas au systéme sanguin central, des réserves de sang peuvent
sbaccumul er dans | es muscl es.

Fréguence du pouls ou rythme cardiaque

Pendant que vous faites de I'exercice, les battements de coeur augmentent proportionnellement, ce
qui est souvent utilisé pour mesurer lintensité d'exercice requise. Votre programme de
conditionnement physique devrait vous permettre de conditionner votre systéane circulatoire et
débaugmenter mod®r ®ment votre rythme cardiaque sa
Votre niveau initial de forme physique est important pour mettre sur pied un programme de
conditionnement physique qui vous convient. Si vous &es un déutant ou une déutante, un
ryt hme cardiaque de 110 ) 120 battements
d'entraiement. Si vous &es en meilleure condition physique, vous aurez besoin d'un seuil de
stimulation plus devé

Pour commencer, vous devez faire des exercices qui déveront votre rythme cardiaque a
environ 65 a70 % de son maximum. Si c'est trop facile, augmentez -le, mais faites preuve de
prudence acet &ard.

Gééalement, le rythme cardiague maximum est de 220 pulsations moins votre &ge. Au fil des
années, votre coeur et les autres muscles vieillissent et perdent une partie de leur efficacité
Cette perte naturelle peut sb6éam®Iliorer gr ©ce
Le tableau suivant peut servir de guide aux personnes déutantes.

Age 25 30 35 40 45 50 55 60 65

Rythme cardiaque visé
Battements/10 secondes 23 22 22 21 20 19 19 18 18

Battements/60 secondes 138 132 132 126 120 114 114 108 108
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Pouls

Véifiez votre pouls sur le poignet ou sur l'artére carotide dans le cou avec les deux index.
Comptez le nombre de battements pendant 10 secondes et ce, quelques secondes apres que

vous avez fini votre s®ance dbébentra nement . D
temps pour obtenir un compte précis. De plus, ce compte a pour but de donner une mesure
approximative de votre rythme cardiaque, ala minute, pendant votre entraiement. Puisque le

rythme cardiaque ralentit pendant les exercices de réupéation, un compte plus long
manquerait de précision.

Le but visé n'est pas un nombre magique, mais un guide généal. Si votre conditionnement
physique est sup®rieur, VOUS pouwvdessus fleala moene d e |
suggérée pour votre groupe d'&e.

Le tableau suivant est un guide pour les personnes qui sont en bonne forme physique. Ici,
I'entraiement est a80 % de son maximum.

Age 25 30 35 40 45 50 55 60 65

Rythme cardiaque visé
Battements/10 secondes 26 26 25 24 23 22 22 21 20
Battements/60 secondes 156 156 150 144 138 132 132 126 120

Ne vous surmenez pas pour atteindre les chiffres que vous propose ce tableau. Vous ne vous
sentirez pas bien si vous dépassez la mesure. Allez-y peu a peu et naturellement tout en
suivant votre programme. Rappelezvous que | e but Vi s® est un
absolue. Les écarts minimes sont acceptables.

En terminant, rappelezv ous que votre rythme cardiaque peut
exemple, suite aun manque de sommeil ou ala pression au travail. Votre rythme cardiaque
ndest qudun guide, n'"en devenez pas | 6escl ave.
Entra” nement en circuit pour promouvoir
L'endurance cardiovasculaire ainsi que la force, la flexibilité et la coordination des muscles

contribuent aune excellente condition physique. Le principe sous -jacent al'entraiement en

circuit est de donner un programme qui comprend tout ce dont aune personne a besoin. Elle

doit donc se déplacer aussi rapidement que possible d'un exercice al'autre, ce qui a comme

r®sul tat doéaugmenter | e rythme cardiaque et de
conditionnement physique. L'entraiement en circuit ne doit pas &re entrepris tant que vous

nbavez pas atteint | e niveau avanc® de votre pr
Musculation

This is the term used to vary your exercise program for both physiological and psychological
benefits. In your overall program, you should vary the workload, frequency, and intensity. The
body responds better to variety, and so do you. In addition, when you feel yourself getting
"stale', bring in periods of lighter exercise to allow the body to recuperate and restore its
reserves. You will enjoy your program more and feel better about it.

Douleurs musculaires

Pendant la premiere semaine, les douleurs musculaires peuvent é&re le seul résultat de votre
programme de conditionnement physique. Ceci, bien sir, dépend de votre forme physique
générale. Si vous ressentez de légeres douleurs dans la plupart des groupes de muscles
importants, voilala meilleure indication que vous suivez le bon programme. Ces douleurs
musculaires sont normales et dispardront en quelques jours.

Si vous ressentez des douleurs atroces, votre programme de conditionnement physique est
probablement trop avancé pour vous ou vous avez augmentéla difficulté de votre programme
trop rapidement.

Si vous ressentez des DOULEURS pendant et aprés I'exercice, votre corps vous donne un
avertissement. Ne | 6ignorez pas! Arr°tez | es ex
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V&ements

Portez des v&ements qui ne géneront pas vos mouvements et qui doivent permettre avotre

corps de refroidir lorsque vous faites de I'exercice. Des v&ements trop chauds vous font
transpirer plus que dobéhabitude et ne vous offre
gue vous perdez est le liquide du corps qui sera remplacédés que vous boirez votre prochain

verre dobéeau. 11l est pr ®f ®r abl ballde portez des <ch
Respiration pendant I'exercice

Ne retenez pas votre respiration pendant I'exercice. Respirez normalement et rappelez-vous que la
respiration comprend l'aspiration et la distribution de I'oxygéne qui nourrit les muscles au travail.

Pé&iode de repos

Quand vous commencez un programme de conditionnement physique, vous devez le continuer
jusqu'ala fin. N'arr&ez pas en plein milieu pour recommencer au méme endroit un peu plus

tard sans reprendre, une fois de plus, les exercices de ré&chauffement.

La pé&iode de repos néessaire entre I'entraiement -musculation peut varier d'une personne a

l'autre et dépend surtout de votre propre conditionnement physique et du programme choisi.
Reposez-vous entre les exercices, mais pas plus de deux minutes. La plupart des personnes

se reposent de 30 a60 secondes.
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ETIREMENT

Des exercices d'd@irement devraient faire partie des exercices de rechauffement et de récupé&ation et
devraient suivre 3 a5 minutes d'activittéaéobique afaible intensitéou les exercices physiques habituels.
Les mouvements doivent @re lents et légers, sans mouvement brusque ou sautillement. Etirez -vous
jusgu'ace que vous ressentiez une lgée tension dans le muscle, pas une douleur, et maintenez cette
position de 20 &30 secondes. La respiration doit &re lente, rythmique et contrdée, sans jamais la retenir.

Rotation de la t&e

Tournez la t&e vers la droite une fois,
suffisamment pour sentir un éirement au
niveau du c&égauche du cou. Ensuite,
tournez la té&e vers l'arriere en é&irant le
menton vers le plafond et en ouvrant la

bouche. Tournez la tée vers la gauche et

finalement penchez la t&e sur la poitrine.

Etirements lat&aux

Ouvrez les mains sur les ciés et

continuez

de |

es

® |

soient au-dessus de la t&e. Levez le bras
droit une fois aussi haut que possible.

0 ®t
ce

Concentrez sur |
R®AEp®t ez | bexerci
a \
73
I |
‘I I '(I
)
( N
- A 'f\.j‘\ '\'
| Vo AR
\,\x\\;‘ !

Customer Service 1-888-707-1880
Email: customerservice@dyaco.ca

€

[
a

46

Haussement des éaules

Soulevez I'épaule droite vers l'oreille une
fois. Soulevez I'épaule gauche vers
I'oreille une fois tout en abaissant I'¢paule
droite.

Etirement des muscles inté&ieurs des
cuisses

En position assise, collez ensemble la plante
des pieds. Essayez de ramener les pieds le plus
prés possible de l'aine. Ddicatement, poussez
les genoux vers le sol avec les coudes.
Maintenez cette position pendant 15 secondes.

Dyaco Canada Inc. 2022



Flexion avant Etirement des quadriceps

Penchez lentement le tronc vers l'avant en Appuyez la main gauche contre le mur
gardant le dos et les éaules déendus. pour garder | 6®quil i
Essayez de toucher les orteils. Maintenez derriére vous avec la main droite et tirez -le
cette position pendant 15 secondes. vers le haut. Portez le talon aussi prés que

possible de la fesse droite. Maintenez
cette position pendant 15 secondes.
R®Ep®t ez | dexercice a

L
Etirement des muscles intéieurs des Etirement des mollets / tendons
cuisses d'Achille
En position assise, collez ensemble la En appui contre un mur, placez la jambe
plante des pieds. Essayez de ramener les gauche en avant de la jambe droite.
pieds le plus prés possible de l'aine. Gardez la jambe droite tendue et le pied
Ddicatement, poussez les genoux vers le gauche aplat sur la sol. Ensuite, pliez la
sol avec les coudes. Maintenez cette jambe gauche. Inclinez le tronc vers
position pendant 15 secondes. I'avant en dépla@nt les hanches vers le

mur. Gardez cette position pendant 15
secondes et répéez de l'autre c&é
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GARANTIE LIMITEE DU FABRICANT

Dyaco Canada Inc. offre une garantie sur toutes les pieces du tapis roulant pendant les pé&iodes de temps énuméées ci  -dessous, a

partir de |l a date de vente au d®tail d®termin®e sur |l e re-u dobacl
| bapprovi sionnement de nouvelles pi ces ou de pi ces fa&abriqu®es,
concessionnaires ind®pendants et de nos compagnies dbéentretien. I
déentretien, Dyaco Canada I nc. sbdboccupera directement de | a gesti
composantes suivantes: Cadre Garantie avie

Moteur Garantie avie

Planche Garantie de cing ans

Piéces Garantie de deux ans

Main-d 8T uvr e Garantie ¢
Le consommateur est responsable des items suivants:
1. La carte dbébenregistrement de | a garantie doit °tre remplie e

jours de | 6achat original

2. Le tapis roulant doit &re utiliséde fapn appropriée conformément aux instructions fournies dans ce guide.

3 Le tapis roulant doit °tre install ® de fa-on appr detiqieRlecawc onf or m®!

4. Le tapis roulant doit °tre branch® " un bloc dbéalimentation
fusibles grillés doivent ére remplacées; les connexions défectueuses dans les cébles du circuit doivent ére réparées.

5. Les d®penses encourues pour faire 6entretien du tapis roul a

I
moment de son exp®dition de | 6usine.
6. Les dommages au rev°tement du tapis roulant au cours de | 6ex
7. Lé6entretien r®gulier du tapis roulant tel gue mentionn® dans
EXCLUSIONS

Cette garantie ne couvre pas les items suivants :
1. LES DOMMAGES CONSECUTIFS, COLLATERAUX OU INDIRECTS TELS QUE LES DOMMAGES AUX BIENS OU
LES DEPENSES ACCESSOIRES RESULTANT DE TOUTE INTRUSION DE CETTE GARANTIE ECRITE OU TOUTE
AUTRE GARANTIE IMPLICITE.
Not e : Puisque certains ®tats ne permettent pas | 6exclusio
coll at®raux, cette d®limitation ou exclusion peut ne pas s
2. Leremboursement au consommateur pour les appels de service. Le remboursement au commerg@nt pour les appels de service qui
nbont pas rapport au fonctionnement d®fectueux ou ausontp®f auts d:

n
6a

sur la garantie, pour les appareils qui ont dépasséla péiode de remboursement pour les appels de service, pourlesappareil s qui ndont
pas besoin de composantes de rechange ou pour les appareils qui ne sont pas utilisés dans les maisons familiales ordinaires.

3. Les dommages caus®s par | dentretien effectu® par | es personnes
Dyaco Canada Inc.; | dusage de pi ces autres que |l es pi ces ori
corrosion, |l a d®coloration de |l a peinture ou du pléertirgaitei,end es
inappropri®, | 6éalimentation ®l ectrique inappropri ® ou | es act

4.  Les produits avec des numéos de séie originaux qui ont &éenlevés ou transformés.

5. Les produits qui ont @évendus, transféés, troqués ou donnés aune tierce partie.

6. Les produits dont | a carte dbébenregistrement de | a garantie ne
Canada Inc. se r®serve |l e droit de demander une preuve dbéachat

7. CETTE GARANTIE REMPLACE EXPRESSEMENT TOUTES LES AUTRES GARANTIES EXPRIMEES OU
IMPLICITES, INCLUANT LES GARANTIES DES COMMERCANTS ET/OU LE CONDITIONNEMENT DANS UN BUT

PARTICULIER.
8 Loéutilisation de ce produit dans un milieu non r®sidentiel
99 Les garanties ° | 6ext®rieur du Canada peuvent varier. Veuill

pour les déails.
ENTRETIEN
Léacte de vente ®tablit -d&l pwre odie Waug aavaenz ir goawur 4§ aaumaSer vi ce. ¢
demandez et gardez tous les reqis. Cette garantie écrite vous donne des droits légaux particuliers. Vous pouvez aussiavoird 6 aut res dr oi t
qui varient doéun ®tat ~ | 6éautre. Ldbéentretien souessocsette garanti e
1. Communiquez avec votre commer@nt autoriséou Dyaco Canada.
2. Pour toute question concernant votre nouveau produit ou la garantie, communiquez avec Dyaco Canada Inc. en

composant le 1-888-707-1880.

3. Siaucun service | ocal ndédest disponible, Dyaco Canada Inc. r®p
Canada Inc., © 106int®rieur de | a p®riode de garantie sans au
4, Tous |l es co%uts de transport, si | 6appareil est exp®di ® © not
propri®taire. Le propri®taire est responsable de | 6emball age
Dyaco Canada Inc. est responsable des dommages encourus au ¢c
indemnisation aupr s de | dexp®diteur appropri ®. NOACHEMI NEZ
OBTENU AU PREALABLE UN NUMERO DOAUTORI SATI ON Tous | es appar e

déautorisation seront refus®s.
5. Pour plus déinformation, ou pour communiguer par courrier av

correspondance a:
Dyaco Canada Inc. 5955 Don Murie Street , Niagara Falls, ON L2G 0A9

Les caractéristiques et les spé&ifications du produit telles que décrites ou illustrées sont sujettes achanger sans préavis.
Toutes les garanties sont offertes par Dyaco Canada Inc.
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dyaco

Veuill ez nous visiter en direct pour recevoir de
produits fabriqgu®s et distribu®s par Dyaco Canada
autres marqgues et produits fabriqués et distribués par Dyaco Canada Inc.
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FITNESS

spiritfitness.ca solefitness.ca
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xterrafitness.ca dyaco.ca/products/everlast.html
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dyaco.ca/UFC/UFC-home.html spiritfitness.ca/johnnyg.html
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trainorsports.ca
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