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AVERTISSEMENTS :

Seécurite

_Lisez et conservez avec précaution ce manuel de I'utitisateur. N'utilisez ce produil que de la
maniere indiquee.

- Cet appareil doit étre assemblé et utilise par des adultes.

- Votre appareil est conforme a la norme EN-857 classe H pour une utilisation a domicile, il
ne doit pas &tre utilisé dans une salle de sport ou tout autre lieu pubiic, associatif ou locatif.

_ Pour une utilisation en toute sécurité une surface stable et plane est nécessaire. Protégez
voire revétement de sol par un tapis. Ne pas utiliser cel appareil dans un endroit humide
(piscine, sauna, elc.).

- Ne pas laisser jouer les enfants avec lappareil. La societé CARE décline toute
responsabilité quant aux dommages qu'ils pourraient subir. Ne pas laisser les enfants &
proximité de I'appareil pendant votre enfrainement.

- CARE décline toute responsabilité en cas de modifications techniques faites par l'utilisateur
sur I'un de nos produits.

- Poids et taille maximum de Vutilisateur : 130 kg.

- Avant de commencer votre entrainement il est primordial de consulier votre medecin
pour déterminer le niveau d’intensité de votre programme. Un entrainement excessif
ou mal programmé peut nuire a la santeé.

- Gardez le dos droit lors des exercices. :

-1l est fortement recommandé de porter une tenue et des chaussures appropriées.

- Tenez compte pour les parties réglables des positions maximales.

Entretien

- Veérifier reguliérement le serrage des éléments de fixation avec les vis et les écrous. Four
garder son niveau de sécurité, votre appareil doit étre examiné régulierement. Il est impératif
de remplacer toute piéce défectueuse et de ne plus Putiliser jusqu'a sa compléte réparation.
Penser au graissage regulier des pieces mobiles.

- La sueur étant trés corrosive ne pas laisser celle-ci entrer en contact avec les parlies
emaillées ou chromeées de I'appareil, et particuliérement l'ordinateur, essuyer immédiatement
votre appareil aprés entrainement. Le nettoyage des parties emaillées se fait a I'aide d'une
éponge imprégnée d'eau. Tous produits agressifs ou corrosifs sont & proscrire.

Garantie : Le chassis est garanti 5 ans. Les piéces d'usures sont garanties 2 ans. La
garantie s’applique en utilisation normale par un particulier & domicile.

Recyclage : le symbole « poubelle barrée » signifie que ce produit et fes pites qu'il peut
contenir ne peuvent étre jetés avec les déchets domestiques. lls font 'objet d'un tri sélectif
spécifique. Déposez les balteries ainsi que votre produit glectronique en fin de vie dans un
espace de collecte autorisé afin de les recycler. Cetle valorisation de vos déchets
électroniques permetira la protection de I'environnement et de votre sante.
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A. Connecter le moniteur,

A-1. Vous pouvez sélectionner 'ulilisateur de U1 & U4.

A-2. Et selectionner différents mode d'entrainement de MANUAL, PROGRAM, USER au
TARGET H.R. en pressant sur les boutons UR, DOWN. Pressez sur ENTER pour confirmer.
{(a1}. Ou vous pouvez presser sur ST/STOP pour commencer 'entrainement direciement. Le mode
entrainement direct est automatiquement dans MANUAL. $'il n'y a rien sur le moniteur. quand vous
commencez dans ce made, toutes les données de fonclion commencent dans MANUAL. Toules les
données de fonction sont comptées a partir de zéro quand 'entrainement commence. Si vous avez
préréglé une valeur ciblee, une fois que vous commencez {entralnement, le moniteur décomptera &
partir de votre valeur ciblée.

A-3. Pendant I'entrainement, vous pouvez ajuster la résistance en pressant sur les boutons UP,

DOWN.

B. Entrainement dans le mode MANUAL - pressez sur UP pour sélectionner MANUAL sur la ligne du
haut, pressez sur ENTER pour confirmer,

B-1 Vous pouvez pressez sur ST/STOP pour commencer 'entrainement directement, ou vous
pouvez presser sur les boutons UP, DOWN pour ajuster ie niveau de résistance. Pendant 'ajusiement,
vous voyez les changements indiques quand vous tournez la roulette. Vous pouvez aussi ajuster la
résistance pendant Fentrainement.

B-2 Apres I'ajustement de [a résistance, vous pouvez regler chaque valeur ciblée de fonction
en pressant sur UP, DOWN, et ENTER. Les préréglages de fonctions possibles sont : durée, distance,
Calories, et Pouls dans le mode MANUAL.

B-3 Aprés tous les réglages, pressez sur ST/STOP pour commencer 'entrainement. Vous
voyez le décomple de chaque préréglage a partir de |a valeur ciblée dés le début de lentrainemeni.

B-4 Quand toutes les valeurs ciblees sont atteintes (compte a zéro), ke moniteur arréte toules
les fonctions (P apparail dans le coin en haut & gauche) et bipe 8 fcis pour vous le rappeler.

B-5 Vous pouvez presser sur ST/STOP pour recommencer 'entrainement. La fonction arrivée
a zero recommencera le décompte & partir de la valeur prérégiée, et les autres données préréglées
continueront a étre comptées ou décomptées.

B-6 Pendant I'entrainement, vous pouvez presser ST/STOP pour arréler fe comple du
moniteur & tout moment.

C. Entrainement dans le mode PROGRAM - pressez sur UP pour selectionner PROGRAM sur la ligne
du haut, pressez sur ENTER pour confirmer.

C-1 Le profil de programme initialement réglé est P1. [l y 2 12 profils (P1-P12) d’entrainement.
Vous pouvez pressez sur UP/DOWN pour sélectionner le profil d'entrainement.

C-2 Vous pouvez pressez sur ST/STOP pour commencer I'entrainement direclement, ou vous
pouvez presser sur les boutons UP, DOWN pour gjuster le niveau de resistance. Pendant 'ajustement,
vous voyez les changements indiqués quand vous pressez sur U ou DOWN deux fois.

C-3 Aprés I'ajustement de la résistance, vous pouvez regler chaque valeur ciblée de fonction
en pressant sur UP, DOWN, et ENTER. Les prereglages de fonclions possibles sont : duree, distance,
Calories, et Pouls dans e mode PROGRAM.

C-4 Apres tous les reglages, pressez sur ST/STOP pour commencer 'enirainement. Vous
voyez le decomple de chaque prereglage a partir de Ia valeur ciblée dés e début de I'entrainement.

C-5 Quand {outes les cibles sont atteintes {compte a zero), i moniteur arréte toutes les
fonctions (P apparail dans te coin en haut & gauche) et bipe 8 fois pour vous le rappeler.

C-6 Vous pouvez presser sur ST/STOF pour recommencer 'entrainement. La fonction arrivee
a zero recommencera le décompte a partir de la valeur préréglée, et les autres données préréglées
continueront & étre complées ou décomptées.

C-7 Pendant I'entrainement, vous pouvez presser ST/3TOP pour arréter le compte du
moniteur a tout moment.

D. Entrainement dans le mode USER - pressez sur UP pour sélectionner USER sur |z ligne du haut,

pressez sur ENTER pour confirmer.

D-1 Vous pouvez pressez sur ST/STOP pour commencer 'entralnement directement, ou vous
pouvez presser sur les boutons UP, DOWN pour ajuster le niveau de résistance. Pendant I'ajuslement,
vous voyez les changements indiqués quand vous pressez sur UF ou DOWN deux fois. Vous pouvez

aussi ajuster la resistance pendant I'entrainement.



-2 Aprés I'gjustement de ia résistance, vous pouvez regler chague valeur ciblee de fonction
en pressant sur UP, DOWN, et ENTER. Les préréglages de fonctions possibles sont @ duree, distance,
Calories, et Pouls dans le maode USER.

-3 Aprés tous les réglages, pressez sur ST/STOP pour commencear Fantrainement. Vous
voyez la décompie de chaque préréglage a partir de la valeur cibléee dés le debut de 'entrainement.

D-4 Quand toutes les cibles sonl atteintes {complte a zéro), le moniteur arréte foutes les
fonctions (P apparait dans le coin en haut & gauche) et bipe 8 fois pour vous le rappeler.

D-5 Vous pouvez presser sur ST/STOP pour recommencer 'entrainement. La fonction arrivée
a zérp recommencera le décompte & pertir de la valeur préréglée, et les autres donnees préréglées
continueront a étre comptées ocu decomptées.

D-6 Pendant 'entrainement, vous pouvez presser ST/STOPR pour arréler le comple du
moniteur a tout moment.

E. Entrainement dans ie mode TARGET H.R. - pressez sur UP pour séleclionner TARGET H.R. sur la
ligne du haut, pressez sur ENTER pour confirmar (le moniteur indique d'abord le réglage initia! AGE
20). Veuillez entrer votre age en pressani sur UP, DOWN, et ENTER. Le moniteur indique le taux de
fréguence cardiaque initial réglé de 55%. Vous pouvez presser sur UP pour sélectionner 75%, 90% cu
THR. Le champ en bas a droite de I'écran indique un chiffre de fréquence cardiaque ciblée. calculée
selon votre age, et le pourcentage de fréquence cardiague sélectionné par le moniteur
automatiquement. Vous pouvez suivre ce taux ciblé pour connaltre le staiut de voire frequence
cardiague pendant I'entrainement. Si vous selectionnez THR, le chiffre de fréequence cardiaque ciblee
est 100, indigué dans le champ en bas & droite de I'écran. Vous pouvez presser sur ENTER et uliliser
les boutons UP, DOWN pour régter votre cible, la gamme de réglage possible est entre 30 et 240 bprn.

E-1 Vous pouvez presser sur ST/ISTOP pour commencer 'entrainement direcltemenl. Ou vous
pouvez régler chaque cible de fonction en pressant sur UP, DOWN, et ENTER. Les prereglages de
fonctions possibles sont : durée, distance, Calories dans le mode TARGET H.R.

E-2 Aprés tous les régiages, pressez sur ST/STOP pour commencer I'entrainement. Vous
voyez le décompte de chaque préréglage a partir de la valeur ciblée dés le debut de I'entrainement.
Quand vous vous entrainez dans le mode TARGET H.R., la résistance automatiquement
ajustée dépend de votre pouls actuel. Si votre pouls est trés éleve compare a la cible prereglee, |a
résistance diminuera immédiatement d’'un niveau, el continuera de diminuer d'un niveau loutes les 15
secondes en mesurant volre changement de pouls, Si la résistance est arrivee au niveau 1 mais que
votre pouls est toujours éleve, le monitor arrétera toutes les fonctions automatiquement comme
mesure de protection. Si votre pouls est trés bas comparé a la cible préréglée, la resistance
augmentera d'un niveau toutes les 30 secondes jusqu’au niveau 16. Vous ne pouvez pas gjuster la
résistance vous-méme quand vous étes dans le mode Target H.R.

E-3 Quand toutes les cibles sont atteintes (compte a zéro), I moniteur arréte toutes les
fonctions (P apparait dans ie coin en haut a gauche) et bipe 8 fois pour vous le rappeler.

E-4 Vous pouvez presser sur ST/STOP pour recommencer I'entrainement. La fonction arrivée
& zéro recommencera le décompte a partir de la valeur préréglée, et les autres données prérégléees
coniinueront a étre comptées ou décomptees.

E-5 Pendant 'entrainement, vous pouvez presser ST/STOP pour arréler le compte du
moniteur & tout moment.

ll. Fonctions des boutons

UP Pour ajuster vers le haut foute donnée ou augmenter |a résistance ou sélectionner les réglages de
donnees personnelles.

DOWN Pour ajuster vers le bas toute donnée ou diminuer la résistance ou sélectionner les réglages
de données personnelles.

MODE Pour entrer dans les fonctions ou entrer des données.

RECOVERY Pour activer la fonction retour au calme.

RESET Pour remettre a zéro un réglage et faire retourner le moniteur au mode d'entrainement initial
pour sélection.

STARTISTOP Pour commencer ou arréter I'entrainement.

BODY FAT Pour mesurer le taux de graisse

lll. Fonctions
SCAN Quand vous commencez I'entrainement, RPM et SPEED se scannent sur I'&cran dans le

champ en bas.
SPEED Indigue |z vitesse denirainement de 0.0 & maximum 998.9 km ou mk.
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RPM Indigue les rotations par minute.

TIME Compte a partir de zéro - pas de cible prérégiée. La duree se compte de 00:00 & maximum
99:59 par etape de 1 seconde.

Décomple — st entrainement avec durée préréglée, la durée se decompte de la cible jusqu’a 00:00.
Chague etape est de 1 minuie entre 1:00 el 99:00,

DISTANCE Comple & partir de zéro — pas de cible préréglze. La distance se compie de 0.00 &
maximum 99.90 par étape de 0.1 KM.

Décomple — sf entrainement avec cible préréglée. La distance se décompte de la cible & 0.00. Chaque
étape est de 0.1 KM (or ML) entre 0.00 et 99.90.

CALORIES Compte a partir de zéro — pas de cible préréglée. Les calories se comptentde 0 &
maximurn 299 par étape de 1 cal.

Décompie — si entrainement avec cible préréglée. Les calories se decomptent de la cible a 0. Chaque
étape est de 10 cal de 0 4 990 cal.

PULSE Pour indiquer votre pouls dés que le capteur est touché. Le moniteur détecte votre pouls a
travers les capteurs mains dés que vous tenez les poignées ou que vous portez la ceinture de poilrine.
Si vous avez une cible preréglée dans les modes Manual, Program, User, le moniteur commence a
biper quand votre pouls a atteint la cible préréglée. Vous pouvez aussi sélectionner la mode Targel
Heart Rate. Veuillez vous référer alors ci-dessus a "Entrainement dans le mode Targel Heart Rate ™.
Pour assurer une bonne leciure du pouls, veuillez tenir les poignees avec les deux mains ou porler la
ceinture de poitrine pendant 'entrainement.

RECOVERY Aprés vous &tre entrainé un moment, gardez vos mains sur les poignées et pressez sur
"RECOVERY". Toutes les indications de fonction s'arrétent sauf "Time" qui commence a decompter
de 00:680-- 00:59 - D058 - & 00:00. Quand 00:00 est atteint, la zone d'affichage en bas indique le
statut de retour au calme de votre pouls avec une note F1, £2,... FG.

F1 est la meilleure note, et F6 la moins bonne. Vous pouvez continuer & vous entrainer pour ameliorer
volre statut de retour au calme jour apres jour de FG6 a F1.

* Prassez sur le bouton RECOVERY a nouveau pour retourner a I'ecran principal.

BODY FAT Vous pouvez tester et avoir des conseils sur votre masse graisseuse guand F'ordinateur
est en mode STOP. Veuillez suivre les étapes suivantes :

Etape | - Assurez-vous que vos données personnelles ont été enirées correctement.

Etape Il — Pressez sur le bouton BODY FAT et tenez les poignées pour commencer le lest de masse
graisseuse.

Eiape Il - Le symbole "-- - - -- - - " st indiqué pendant la périnde de test de 8 secondss.

Aprés 8 secondes, vous verrez le laux de masse graisseuse en pourcentage et BMI (index de masse
graisgguse) et le conseil en différents symboles.

Les indications d'erreur suivantes peuvent aussi apparaitre dans certaines situations :

1. "E-1" - Votre pouce n'est pas correctement place sur le captetr. Veuillez réessayer.

2. "£-4" - Le taux de masse graisseuse excéde la zone possible fixée dans le programme.

Aprés le test de masse graisseuse, pressez sur BODYFAT pour retourner a I'écran d'avant le fest. Le
taux et le BMI disparaissent.

L'ordinateur peut aussi permetire a d'autres personnes de tester leur masse graisseuse dans ie mode
STOP. L'utilisateur peur presser sur le bouton RESET pendant 4 secondes pour sélectionner
ridentification d’'un nouvel utilisateur et entrer de nouvelles données perscnnelles. Puis suivez chague
etape ci-dessus pour faire un nouveau test.

* 4 _g0DY FAT — Ce chiffre provient de toutes les données personnelles que vous avez entrées et fe
signal est transféré par le capteur quand vous apposez le pouce.

{'ordinateur calcute le pourcentage de graisse dans votre corps avec le signal el vos donnees
personnelles.

*2 _BMI - Body Mass Index : ce chiffre est calculé a partir de votre taille et volre poids et peut monirer
si vous avec trop de masse graisseuse ou pas.

Tous les chiffres conseils de BMi & BODY FAT sont pour vous des guides pour prendre soin de votre
santé, mais ne sont pas destinés & des fins de traitement medical.

1V. Note

1. Le moniteur s'éleint automatiguement si vous arrétez I'entrainement ou de toucher les boutons
pendant 4 - 5 minutes. Toules les données sont gardeées et réapparaissent quand vous pressez a
nouveau tout bouton.

2. Le moniteur peut &tre alimenté avec un adaptateur AC (DC 9V, 500mA)

11



CONSEILS D’ENTRAINEMENT

Aftention :

Avant de programmer volre entrainernent, il est indispensable de tenir compie de volre age.
particulierement pour les persannes de pius de 35 ans, ainsi que de votre condition physigue. Si vous
avez un mode de vie sédentaire sans activilé physique regutiere, it esl primordial de consulter volre
medecin pour déterminer le niveau d'intensité de votre entrainement. Une fois déterming, ne chercher
pas & atleindre votre maximum deés ies premiers entrainements. Soyez patient vos performances

augmenteront rapidement.

L’entrainement Cardio — Training :

Il permet de développé le systéme cardio - vasculaire (fonicité coeur / vaisseaux sanguin).

Lors d'un entrainement Cardio — Training , les muscles ont bascin d'un appart doxygéne, de
substances nuiritives, et d'eliminer leurs déchets. Notre cceur accélére son rythme, et véhicule vers
forganisme par intermédiaire du systeme cardio-vasculaire une quantité plus importante d'oxygene.
Plus on effectue d'exercices de fagon reguliere el répéetitive, plus lg coeur se developpe & la maniere
d'un muscle ordinaire. Dans la vie courante, ceci se traduit par la faculté de supporter des efforts
physiques plus importants, et d'augmenter ses facultgs intellectuelles.

Définition de votre Zone de travail :
La fréquence cardiague maximale (FCM) = 220 — age {180 — &ge pour les personnes sédentaires)

La Zone d’échauffement et de retour au calme est égale @ 55% de volre FCM.
La Zone de Perte de Graisse esl comprise entre 55/ 65% de votre FCM.

La Zone Aérobie est comprise entre 65 / 85% de votre FCM.

La Zone Anaérobie, est comprise entre 85% de votre FCM et celle ci.
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Les étapes d’'un entrainement progressif :

1} Une phase d'echauffement :

Commencez chaque entralnement par un echauffement progressif (10-20 mn, plus au-dela de 2
ans) qui mettra en gveil vos muscles et élevera doucement votre ryihme cardiaque. Eleve
doucement vos pulsations & 55% de votre FCM (Fréguence Cardiaque Maximale).

Tenez votre Fréquence Cardiague & ce niveau pendant la durée de I'échauffement.

Si vous commencez trap rapidement votre entrainement, vous risquez d’augmenter les risques d
blessures tendino - musculaire.

2) Une phase de travail :
C'est la partie principale de I'entrainement.
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Selon vos buts specifiques, perte de poids, amélioration de |a resislance cardio — vasculaire (lravail
aérobie), developpement de fa résistance (travail anaérobie) il est possible de choisir la zone cible
adéquate.

La Zone de Perte de Graisse, 55 - 65%
La fréquence cardiaque doit éire basse et la durée d'exercice asser longue. Cette zone esl conseiliée
pour les personnes reprenant une activité physique depuis longtemps oubliée, recherchant 3
eliminer un surcroit pondérale, ou exposées a des problemes cardiaques. N'oubliez pas que
pour ce type d'entrainement la duree de l'exercice doit étre d'au moins 30 minules et la Fréquence
Cardiaque (FC) comprise entre 55 et 85% de la FCM .

Elevez graduellement de 30 a 60 minutes par séance.

Exercez vous 3 ou 4 fois par semaine.

La Zone Aérobie, 65-85%
Cefle zong est recommandae pour ceux qui ont une bonne condition physique et qui s’enirainent
régulierement. En vous entrainant dans cette zene, vous augmenterez votre condition physique en
gvitant le surmenage.

Durée : 20 a 30 minutes par séance

Freguence : Au moins 3 ou 4 fois par semaine.

La Zone Anaérobie, 85%-FCM

Cette zone est seulement prévue pour des athiétes confirmés et n'est jamais recommande
sans approbation ou surveillance medicale. Celle zone est uniguement destinee & des personnes
trés entrainées. Elle est utifisée pour un entrainement en intervalie (ou pour des courtes courses de
sprint) pour aider 4 améliorer ou mesurer les niveaux d'endurance.

Le temps passé dans cette zone doit étre bref sous peine d’accident.

3) Une phase de retour au calme :

Il s'agit de la réduction de I'effort {10 a 20 mn). Cela permet un refour au calme du systéme cardio-
vasculaire {55% de la FCM) et d'eviter ou de diminuer les douteurs musculzaires tel que les crampes et
les courbalures.

Les étiremenis doivent suivre la séance d'étiremenis pendani gue fes arliculations sont encore
chaudes. Cela détend les muscles et aide a éviter les courbatures.

Eiirez-vous lentement et doucement , il ne faut jamais vous etirer jusqu'a un point de douleur. Tenez
chaque etirement pendant 30 & 60 secondes en expirant.

Controlez votre progreés

En s'ameéliorant votre sysieéme cardio-vasculaire aura au repos une FC (frequence cardiaque) qui se
réduira. Vous metirez plus longtemps pour atteindre volre zone cible el if sera plus facile pour vous
de vous y maintenir, Les séances vous paraltront de plus en plus facile et vous serez plus resistant

au guotidien .

Si au conlraire voire FC au repos est plus haute qu’a I'habitude, i vous faudra vous reposer ou
diminuer i'intensite de 'entrainement.

Ne vous laissez pas décourager par lgs premiéres séances, motivez vous en planifiant des plages
d'entrainement fixes. Bon courage |
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POUR COMMANDER DES PIECES DETACHEES

Dans un soucis d'efficaciié munissez-vous des eléments suivants avant de contacter
notre Service Apres Vente :

Le nom ou la référence du produit.
Le numéro de fabrication indiqué sur le chassis principal et sur le carior

d'emballage.
Le numéro de la piece manquante ou défectueuse indiqué sur la vue éclatee du

produit présente dans cette notice.

Contacter du lundi au vendredi de 9HO0 a 12H0O et de 13H00 & 17HO0 (sauf joul
feries).

C.AR.E
Service Aprés Vente
18 1 22 rue Bernard — Z.1. les Vignes
93012 BOBIGNY Cedex
Tél. : 0820 821 167
Fax: 0033148435103
E mail : sav@carelilngss.com
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