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UAVIDOD ey un romewur & hroge cenirel @ usage ti;xnu'.u::!uu Le rormeur ast | :]-F-palg|| de cardier fraiming e F;||,_".. COTTD

COhutre hes barsitficss cordio-vosculoires o respirotoine de ["esorcice, le remeur sallicite enviren 80°% de votre mosse musculaire

Livez toutes los priscovhons d'um:_}e sur e pfr.lriuﬂ &t clans o manuel Charge masmaole de V'olilsatewr - 110 lc”

' instrecton ovant loute uithsation Avoni de commencer fouie octvite ph:.-".lqug il el necessaine

- Gardar co manuel d'utilisolion en relerence de consilter un medecin ahin de & auauner g il y @il pas da

L= montage de cal apparell dait éire loil par un adube contre-indicaton
-'I'l'-lr.l”I.‘l' violre romeur dans uns pecs -.ui!-'*..r.:rnmn.r-.r |L;:||l;.’(L e NLRETTER] Paur wolre wanle rggpen:lur bod mouvoments of e positons
uhilisation en hoube vécurrh prisseniés dans e guide d'utilisation
instollez ' AVI000 sur une bose selide ef avee un nivellement Me vous penchez pos vers 'orriéne en tin de mouvement, na
correct du sol cambres pos le dos

- Lisez attentivement les recommandahions of exercices avanl de Portez des vEfementy el chaussures approprises
commencer volre anfrainemen| Arriter immédictement exercice st vous ressenter malone ou
Me loissez pas des enfonts de maoins de 12 ons e animaux de com dauleur

pagmie jousr a presimite de apparel pendant votre entraineman) Me pas loiser dépasser bes dispositih de régloge

Mo kaissoz pas des anfant de mains de 12 ans uliliser col appare| Me convient pas a des lins therapeutiques

Cel apparell est conlorme & lo norme EN-957 dosse H relative
a Fusoge domesfique.

ENTRETIEN

Le romedr ne necessibe gu un minimem ' eriration

Mettoyer le ovec une dponge imprgnés d'eou savonneuse of sécher ovec un chilffon sec

Visrifinz ruguhnrnmnnl fous les LErmoges &l DIsUMeE Yous Qu oucun :!is.[.u‘;mli! de LEFrOQge Ne dupu,u-

Verihez regulitremant I'étal de 'appareil pour détecter toul endommogement ou usure [hetamment ou niveou de lo courroie 81 des oulres
q‘r!mnn'ls. e s

Remplacez immidictement foute pisce défechuerse et n'ulilisez pas 'oppareil avant la Bin de lo réporotion

- FONCTIONS =
| 1 MODE : pressez pour slectionner ke lanclions
SET : presse pour chousir vobre temps d exercice, o distonce alfecisés of les
> .|‘.I|-'_"'lr"\. 1Et-|'§rr:r'1.-le'f~1.
RESET : presser pour remeltre & zéro le valours durds da 'odercice, distones s

COhorhEt CEpEnLees

TIndE SFiED AFFICHAGE :

e TIME :
:ﬂfﬁP!E 3 ||1r|-.-|.,|..- o durde totale de 'exercice jusgqu'd -9 5% mn
Decom ple : décomphe ko durés de l'esercice & parhir e ko valeus wblechonnds

5 J jusqu'o 6o

CALONIE DISTANCE
SPEED : indique lo viese inslontonés en O | km/h
DISTAMNCE :
Cumpi! - lr"r:ill.|u|.- la disionee RarEour L |'.ni|u'r.' 90 00 km

D&cnrnp-'l'n :  decompie lo disionce & partir de o valeur salectionnas jusgu'E e o
FJ:'J”:H da 01 km

S f_‘\ '
Q L 2 g) CALORIES :
— kb Compte : inchque les colorie: deperisees durant 'exercices jusqu'a la valeur
SET

RESET MODE moxmole de P99 Calones
'-J-L!fn“hr."‘*" ley calorins & partir de o volewr wlectionnés jltgu'dr oo por

pallier de 1 colorie

Décompte

Attention :
il s'agit d'une estimation et ne doit en aucun cas éire prise comme caution médicale.

REGLAGES DE LA RESISTANCE

Vous pouvez duroni lo sdance régler lo tenzlon de lo maniére dont vous e souhailes en
tournont ks sélecieur de lension sur le compleur r:'ll_-crmn-que

Utilisor 2 piles de 1,5V type A4, Romener led piles vsogees dans un point de collech
Mo por exposer ou sodeil

PRECAUTIONS

Nous vous recommandons de consulter vetre midecin ou votre diététicien pour adapter voire alimentation et vos
apports énergétiques a votre condition physique et oux activitis sportives que vous projetex de pratiquer.

PARTIES DU CORPS TRAVAILLEES

Far le principe du cordic-raining (axercice oércbig), vous améliorsz volre endurance (capocili maximale d'cbsorpion d axygéne) e
volre condition Ph:.rhr]m.* ef voun brdlez des colones [mailnze sl parte de poids &n assonofion ovec un rigimae)
Let iramasue parmed de 1|::ni11r:r ||:5 rhu!.-u._'h.-s des, CUISEY l;]u .-|e'p'. 1= :]l.".. la.'r_h
On nole également o participotion des obdominoux o des épaules lors de Fexercice

REMPLACEMENT DES PILES

& Vaillez & instellar les 2 |-1||r.'= LE& [As) 1.5 Valts dana |'emplacement au dos du compleur

D Assurez-vous que les piles sont comectement mises on ploce ef respecter les palarines

o 5i toutefors, |'affichoge n'apparcit pas ou portiellemant, refirez les piles, aftendez 15 secondes ef remettez-les an olace

D Les x-'!:'ﬂ-nun. LJ'L‘I”:I:"I{JA_.]E ol a'rrlll'.tl'l‘an!utur,'rrlr'ﬂr FOITISES O 200 L YOS nhlm eI Leis Fl;t'!- .

& 51 vous n'ulilisez pos e compleur pendant una longue période, retirez les piles afin d'éviter une saydation des contach prjudiciable ou
bon lonctionnement de voire apparail

& Afin de proléger |'enviroanement, romenez les piles usaies e deposez-les dons une barme e privue & cet effel




UTILISATION

L& mouvement correct Ij whlisahon du mmeur commence an ersihinn e f!il.phrl gonciu fbllfﬂ. & p-_-|'|..-hi:u'- = TREEF.]

e NG
Etenidez ven bras devant veus afin o affraper la poignés Dans un mouvemen! souple poussez sur les jombes e fire
de hroge devoni wous sur s brow abin d'efectuer un déplacement vers 'armiges
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Pour fviter toutes blestures éviter de tendre vou genoux
Bans un mouvement souple pousser sur les jombes of tirer ou mammum e éviter de revenit trop wile an position de

sur las bras ofin d'affectysr un déplocemeant vars l'arrisre diypart
i J N =

5i wous débuter, commencez par vous entrainer pendant plusisurs [ours avec une résistance fuible, wns forcer, o on prenant 4 Mborsoine des
temps de repod. Augmanier progressivement | nombre ou lo durée des séonces

Entretien/Echauffement : Effort progressif a partir de 10 minutes,

Pewr un travail d entrefien visant & se maintenic en forme ou & une rééducation, wous pouver vous enfroiner lous ey jours pendont une diraine
de minutes, Ce type d'exsrcice visera o eveiller vos muscles of arficulabons ou pourra étre utilise comme schoutfement en vwe d'une cohivite
physique

Pewar Gugl‘l‘lﬂl‘ﬁm’ la ionicité des jm‘rlil{!:., |.'I'||::|r1.|.5:.|;': uhng MLisioncs F:Iil_u. ||1'|pq:|rh;|r|1u- al u.,_.grrlnniu: |¢ lEemps |:| ERErTice

Bien évidemmeni, vous pouvez fore varier ka résisionce foul ou long de voire stance d'exercice

Travail oérobie pour lo mise en forme : Effort modéré pendant un temps assez long (35mn & 1 heure].

51 vous désirez perdre du poids, ce type d'exercice, nssocia @ un régime, et le seul moyen d'augmenler lo quontite d'énergie consommeée

par | orgonisme.  Pour ce toire, inutile de torcer ou deld de ces limites. €'oul lo re-g-u|ur|.ln de 'entroinement - qui permaefira d'oblenir ke mesllegrs
reyuilhets

Choisisser une résislance relativement faible ef effectuez I'exdrcice a vatre rythma mals ou minimem pendont 30 minutes, Cet exorcics doil faire
apparaitie une legere sueur wr la peou mais ne doif en oucun cas vous essoulfler Clast la durde de l'exercice, sur un rythme leni qui va
demander & votre organisme de puiser son énargie dons vos groisses o condition de pédaler vu deld d'une rentaine de minutes, tois fols par
EMAinge minimum

Entrainement aérobie pour l'endurance ; Effort soutenu pendant 20 4 40 minutes.

Ce type d'entrainemant vise un renharcement significalil du muscle cordiogue ef amelion: ls roveil respinataire

Lo résislonce est cugmentie de locon @ ougmeonter lo respirotion pendani 'exercice. Peflort st plus souleny que le rovail pour la mise en forme
Au hur of & mesure de vos sniroinements YOUS pOurmaE hemr caf albarn F,‘I!I_Ij. |ul1l.3!c1'r|"_r:. sur wn milleor e':(l‘l'lrru.- Gu oved uwno rsIhancs supornaure
Vo pouvez vous enfralner au minimum o Fai par semgine pour oe kype o entroinemaent

Lentrainement sur un rythmae ple forct {iravail onoérobie ei irovail en zone rouge) ed rézervi oux ofhiéles of necessife une préporafion odophé

Aprés choque entrainement, consocrez quelques minules & pédaler en diminuant lo vitesse of lo résisionce pour revenir ou colme b romoenos

prograssnemant | OTQONIAME O repod.

LAV 3000 st goronhe 2 ans e | on pour les pitces d'usure ol main d oeuve
Cetha n:_:lm'ur'uhrr 1.'|,'|F1|,'|1|-"|'ur- T ufn ||!|||'|.r.|:|on nr_n:'|11r_|n|n par un pgmnphnr a (!Dl'l'lll‘lif‘

CARDIO - TRAINING

L’'ENTRAINEMENT CARDIO-TRAINING

L' entroinssmnent "-'l:”':i""'..- 1I’“IIIIﬁE sl e h;'p-(“ oErobie I:Cl-l:r\-‘l_:lﬂlpp{‘l'hl,"ﬂ fn piesende d‘ugw_jfﬂ]r-l of permmal d améliorer vatre capocit edr |_‘|-:_, wascuboung
Plus précisément, vous omiliorez lo tonicite de |'ensemble coour/vaiseoux smguini. Lentrainement cordio-fraining omeéne | oxygine de ol

respird oun muscles. Cmt e cosur ar p.,|5.-: ool Quygene dani toul e corps of plus porficulieremant o muscles qui frovoillen)

CONTROLEZ VOTRE POULS

Prendre son pouls pinodiguement pendoni 'exercice et indiypen
sable pour contriler son entrainement. Si vous 0 ovez pon o 'imstre

M'oppuyez pos Irop © une op grande pression diminue ks s
'-'!Trlgf-“" ol Pt‘LrI r(l|r!r'|r|l ] r:.'FlIH'lI,'l "_:l!'l',jn:][ll._,li\l i'd-pn‘lﬂ Ca w11 rgrr.p]r
maent de mesvre dlechronigue, voici commen| fokre It pubiahions perdont 30 secondes, multipling par 2 pour abibonir

Pour prendre voire pouls, ploces 7 doigh au nivesy le nembre de pulsetions par minue,

du cou, ou en dessous de Poreille, ou & |'inkermur d poignet 4

cite diy pouce Exemple : 75 pulsations comphées

LES PHASES D’UNE ACTIVITE PHYSIQUE

Q) Phase d'échauffement : effort progressif. O Entrainement
ibchemifhern £21 la phowe praparmoas & ot sffor el penmi of ETRE [WAMS DES
CIOMDIMIONS  CRFTIMALES pour obordsd  3om sport. || et um MOTYEN DE
PREVENTION DES ACCIDENMTS TEMNDINO-MUSCULAEES. Il privvenhe dheus ® Trovoil ngtrobie pow tiessloppes Fendie
sty - MISE BN EVEIL DU SYSTEME MUSCULMBE, BCHALIFFEMENT GILOBAL .

Lenirainemnent et o phase pHRcipahe e wofrs ocfivilg ik
o et BECARIER v

¢ pouirer mmalioer volng oo

Travem| ke pow dirrciopper ko ressonce corder pulmoncens
1] Lz redim ey vl spniiomen musevleive o eflesiue lors d une SEAMNCE D'ETIRE

MENTS SPECIFKOUES qui doil permettrs de PREPARER A LEFFORT + chogque G R!mj'_[._“_'-'__l_qt__!
Listinres, swit ssllicatbes U gy fa mivirsanie & une ool o foibls semie, el le phose oo
gretane e “mpod” LE RETOUR AL CALME

syuhinme cordio-vimeulaine ot resgerohame. du Bus s of dew o«

groupe uscuboene il mise (s, led ot
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2 Vbrchasiblerm global permet de mssie frogrewivenent en oo |k sydeme
cardrveneukinng of sesgeraioire, alin de gormete e moilkeyeon urmigethion dhes

pormed o élimines i conve abffeh, comme bey oodes lochaues dh

migicles of une meilloure odagtahen o 'ellar || don st sHrusmment langy
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compifificn. Motons que Meehoullemere) o ives pha bong © o portir de 55 o ot couraturm)

ke matin %
© Etirement
Catmmroort cod wisre b phase de tifoer ou cofme penciansl oue e articuiosos
wond echoubless, ofin de recuies les # sojute o Demsapsa. % ehvir apran | alfort
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