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$23:consignes de sécurité importantes

IMPORTANT : merci de lire et de suivre toutes les instructions de ce manuel avant de commencer a utiliser
le CardioTwister
Poids maximurm toléré : 114 kg.

+  Consulter votre médecin avant de commeancartout programme d'entrainement physique ou régime, surtout si vous aver des doutes sur
vos niveaux de condition physique et de forme 2t paur savoir si le CardioTwister vous convient. Cette recommand ation est particuli érement
importante sl vous avez plus de 35, si vous n'avez jamais fait de sport, si vous &tes enceinte ou souffrez d'une quelconque maladis.

< Encasde douleur dans la poitring, de biattern ents cardiaques irréguliers et de difficultés a respirer, de vertiges ou de géne inhabituelle pendant
les exercices, arrétez immédiatement Fentrainement et consultez un médecin avant de comtinuer.

= Tenir hors de portée des enfants. Le CardicTwister n'est pas un jouet et ne doit pas étre utilisé par ou prés d'enfants et d'animaux. Mercide tenir
les enfants et les animaux éloignés du CardicTwister pendant l'utilisation, ainsi que lorsque le produit estlaissé sans surveillance. 5i vous avez des
enfants, Il est de votre responsabilité de wous assurer quils ne placert aucune partie de leur corps corme leurs doigts sous lapparsil pendart
LIS VLS VoS Entrainss.

= POUREVITER DES BLESSURES GRAVES ME JAMAIS FLACER LES DOIGTS OUDES PARTIES DU CORPS SOUS LES PEDALES OU LA BASE LORSOUE
LAPFAREIL ESTEM COURS D'UTILISATION.

= Sowez prudent en mentant ou en descendant du CardicTwister.

= Suivez les recommandations de votre médecin pour mettre au poirt votre programme d'zntrainernent personnel.
= Le CardicTwister doit étre installé etutilisé sur une surface plane 2t stable.

= Tenirles doigts, les membres, les vétements laches et |les cheveus £lolgnés des pieces mobiles

«  Nutiliser que des accassoires et pidces recommandés par fe fabricant. Ludiisation de pidcer ou docoessoiras non fecommandés par e
fabricant annuiera la garantie ot risquerait de proveguer de graves blessurer corporelies ou dendommager Mappareil
« Tholsissez toujours fe niveau dantralnement approprié gui convient le mieux & votre forcephysique ot & votre souplesse,

« Apprensz & connaitre vos limites et & vous entrainer en fonction. Faites toufouns preuve de bon sens au cours des exercices. 5 vous aver des
guestions concemant e produit ou son programme d exercices, merd d'en parler & voire médedin,

« Nutilisez pas le CardicTwister sl est endommagé de guelie que maniére que ce soit. Inspectez-le avant chague utilisation. Le non respact
de cet avertissement risgue de provogler des blessures corporelies pendant l'entralnement.

CONSERVEZ CES INSTRUCTIONS
se23222 DiECES BL accessoires
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MNous avons congu le CardioTwister de fagon a ce qu'il soit facile 3 monter et a utiliser.

Important: retirez toutes les pieces de |3 boite et vérifiez leur état.

Etape 1:
Retirez les quatre boucheons de transport des extrémités gauche et
droite des stabilisateurs avant et arrigre.

Jetez ces bouchons.

Etape 3:
Poussez les deux petits pieds en cacutchouc (32) sur les extrémités
gauche et droite de la bare de stabilisation avant.

i -

Etape 2:

Insérez les deuxlarges pieds en cacutdhouc (33) dans chacune

des extrémités des stabilizateurs arrigre Alignez les trous pencés
dans le pied =t le tube. Vérifez que les trous de vis sont alignés afin
dintroduire une vis M4x18mm (8) de dhaque cdté du pisd 23),

Etape 4:

Introduisez la pile 3 I'arrigre de lordinateur.

Placez l'ordinateur dans le trou situé dans la pedale dreite.



ees$28s MoONtage (st
Meontage du guidon

Etape1:

Disposez les pigces du guidon comme indiqué Introduissz le guidon droit 42) dans le guiden
gauche (41) et fixez i l'aide d'une vis 5/16"%1 2mm [56). Fixez |a partie supérieure du guidon {39)
4 l'aide d'une équerra (43). Utilisez deux vis 5/16°x42mm (52) et deux &crous mylon 57167 (47)
Finez la plaque (57) surla partie supérieure du guidon (39) & Faide de vis 271 6% 0rm {58).

Etape 2:

Introduisez le guidon (40) dans la partie supérieure du guidon (39) 4 laide de I'4querre de fixation en U (531 Fixez
4 laide de deuxvis S/ 16M%30mm (51) et de deux derous mdon 57167 (47). Répétez et fixez la petite pigceen T{16) 3
I'aide de l'é&querre de fication en U {541, Fixez 4 laide de deux vis 5/16"x39mm (51) et deux écrous mylon 57167 i47),
Fixez lembaitermant plastique 1(59), lemboitem ent plastique 2 (60) au guidon gaudhe (41) 2t droit {42), 4 Faide
d'unevis M4x1 2mm (61,

Etape 3: o
Introduisez la petite pigce en T (16) dans lalongue pigce en T {17). Fixez & I'aide d'une vis 5/16"x50mm {50) B e

et d'un &crou mylon 50167 ([47), Finez 2 dquerres en U (55) & aide de dews vis 5/ 16% S8mim (49) et de dewx
écrous rylon 5716”47}

Revenez en arriéra et rassarmez comectement tous les boulons et éaous.

s3222hienfaits des exercices

Un pregramme diexercices régulier peut vous aider 3 améliorer la qualité de votre vie, & avoir plus d'énergis et & lutter contre les effets du
vigillissement. Des &tudes ot prouvé que 30 minutes d'exercices cardiovasculaires effectugs ala suite, ou méme en 2 segrnents de 10 minutes
associés i de la musculation 2 3 4 fois par semaine peuvent contribuer 3 vous procurer les bienfaits de santé suivants :

Les bienfaits d'une participation réguliere dans un programme de fitness equilibre comprennent :
+ Perte de poids « Amélioration des contours et de la définition du corps
» Augrmentation de la masse musculaire, de la force, de 'endurance, de la puissance et definition
+Amelioration de la souplesse « Augrmentation du métabolisrme - Protection contre les blessures
+ Amelioration de l'estime de soi+ Ameélioration de la pratique de I'aerobic
= Amelioration de la coordination et de Pagilite

FREQUENCE CARDIAQUE

Lamélioration de la condition physique, la perte de poids et d'autres bienfaits importants pour la santé peuvent se produire lorseue vous faites de
l'exercice & un niveau dintensité qui aména votre fréquence cardiaqua dans sa zone cible. Avant de commeancer, vous devez &tre en bonne condition
phiysique ; si vous avez plus de 35 ans, vous devez obtenir un certificat médical avant de commencer tout programme d'entrainement. Durantvotre
séance dexercices, il estimportant de vous entrainer dans votre zone cardiaque cible. Lun des mailleurs moyens pour savoir si vous vous entrainez
dans votre zone cible est denragistrer votre fréquence cardiaque pendant la séance. Pour ce faire, repéraz votre ge dans le tableau d-dessous. Ce
taldeau indique une fréquence cardiaque cilzle inférizure en nombre de battements par minute ou de battements toutes les 10 secondes. Sivous
commencez un programme dientrainement, cornmencez i ce niveau inférisur de fréquence cardiaqua

Le tableau en page 8 indique un niveau supérieur de fréquence cardiaque cible pour les personnes qui sont en excellents condition physique et ont
pratiqué une activité sportive auparavant.

Les fréquences cardiaques dbles basées sur votre dge ne doivent &tre utilisées qu'a titre indicatif. 5i votre niveau de condition physique est inférieur
ilamoyenne pour votre ge, vous devrez alors travailler [égerament en dessous de votre fréquence cardiaque cible. 5i vous vous sentez fatiguéie),
diminuez votre fréquence cardiaque en vous entrainant & un niveau inférieur. En général, le tableau de fréqueance cardiaquie cible est un guide et non
une régle absolue, alors Woubliez pas de toujours écouter votre corps,



e+32322 hienfaits des exercices wuite

Comptage Des Pulsations

Le comptage des pulsations (sur votre poignet ou l"artére carotide de votre cou, pris avec dewux index) se prend pendant dix secondes, quelques
secondes aprés que vous ayez amété les exercices Et cela pour deux raisons : tout d'abord, 10 secondes suffisent pour obtenir un résultat précis.
Ensuite, le comptage des pulsations sert & obtenir une approximation de votre fréquence de battements par minute (BFM) au moment de
Femtrainement. Puisque la fréquence cardiaque ralentie au fur et & mesure que vous récupérez, un comptage plus long ne serait pas aussi préds.

TABLEAL DE LA FREQUENCE CARDIAQUE CIELE DES
TABLEAU DE LA FREQUENCE CARDIAQUE CIBLE DES DEBUTANTS PERSONNES AU NIVEAL INTERMEDIAIREFAVANCE

Le tableau sutvant parmet de guider ceux qui commencent un programme  Le tableau suivant permet de guider ceunx qui sont en bonne condition
de fitness. .physiqueetqﬂliunt!'hahi‘mde d'utiliser le CardioTwister

B e

"=E:::pour commencer

Réglage de la vitesse et de la résistance
Le levier de commande de vitesse et de résistance : contrdile o vitesse et Fintensité de résis tance

Le levier de commande de vitesse et de résistance est situé & Parrigre de Fappareil. Attrapez la boule de
levier. Tourmez dans le sens anti-horaire pour déverrouiller la commande, puis faites glisser le lavier dans la |
position rapide ou lente. Toumez dans le sens des aiguilles d'une montre pour verrouiller (velr photo).
Réglez la vitesse en fonction de votre aptitude. La position rapide est adaptée aux débutants car elle
permet de faire un « step » rapide avec peu de résistance. La position lente délivre plus de résistance pour
alder & tonifier et raffermir les muscles de |a partie inférieure de votre corps. Remarque : remettez toujours
le levier de commande de vitesse et de résistance sur la position rapide aprés votre entrainement.

Monter sur le CardioTwister

Etape 1:
Placez le CandicTwister sur une surface plane et stable. | est fecommandE de dispeosey e CardioTeister sur un mefteay de moquette fine ou de tapls en mousss afin de Femp&cher de bouger pendant les
el dres,

Etape 2:
Debout, placer-was defTidhe votfe CafdioTaister
Pz worfie pled dfoit sul [a pédale dfiofte. Assufez-vous que 2 pidale est bien enfoncie jusquian socke avant de metthe ws mains sul' le quidon. (ol Fgure 1)

Etape 3:

Artfaper e guidon 3 deux mairs, les mains Sarées de la lrgeur des Spaules. (Valr Figure 2)

Etape 4:

Prszz vofe pled gauche bien A plat sur b pédale gaudhe et commencez 3 effectusr un mouvement lent de « step =,

Ao couls de fexefdce, wous quefez que le guidon pivote d'un lité et de FautTe poul une Kgtfe action de tofsion. Vous &es ains dars |a position idéale dentrainement. | Vol Rgure 3)
Etape 5:

Lorsque wous aver befmind votfe séare dentlalnement, descender de Fapparfell awec précaution, un pied aplés Nautfe,

Flgure 1




*#83232 DOUr COMMENCEN (suite)
Ordinateur d'entrainement personnel g;l:::: . :IEM Lordinateur D'entrainement

IMPORTANT: tout signal d'entrée allume 'ordinateur.
PAS
: Lordinateur affiche 4 fonctions plus une fonction de balayage =
T BTREN. b ACCUMULES TOTAL STEPS — pas accumulés
+ STEPS/MIM — rythre des pas par minute
« TIME - temps dentrainement accumulé

]
r N
ECRAN 3 « CALORIES — kilocalories dépensées
, » SCAN- affiche automatiquement : Steps/Min, Time, Calorias
- il

pendant 4 secondes chacun.
Pas accumulés : affiché dans |a moitié supérieure de Pécran LCD.

< STRERRAIN ™ b Maode bouton : sélectionne une fonction particuligre 3 afficher.
4 AUTD SCAM CALDAIDS » Steps/Minutes
MODE BO AFFICHE: .1ime
] PIS » Calories
+Temps  =Scan
« Calories

Calories : le comptage des calories affiché est basé sur un poids personnel de 68 kg. Sl votre poids est supérieur, vous pouvez dépenser plus de
calories, et si votre poids est inférieur, vous pouvez dépenser moins de clories.

Ce compteur vous foumi une bonne appresdmation.

Appuyez surle Mode bouton pour sélectionner une fonction. La petite flache indigue quelle fonction est sélectionnée en fonction de |a position de
|a flache sur Pécran LCD. Pour que |a fonction sélectionnée soit en permanence affichée, appuyez sur le bouton mode.

Reset : maintenez enfoncé le mode bouton pendant 3 secondes pour réinitialiser toutes les fonctions.
Arrét automatique : Fordinateur s'éteint automatiquement sl ne recolt pas de signal d’entrée aprés 4 minutes,
Les signaux sont envoyés via les mouvements de step ow en touchant le bouton.

ee$223ictirements
L'ECHAUFFEMENT

Il st important de toujours s'échauffer en faisant des exercices de mardhe avant de wvoire entral) nt sur le CardioTwister.
Puis une fois votre séance terminée, n‘oubliez pas de faire quelques mouvements doux détirement pour vous alder & vous assouplir et
éviter I'apparition de courbatures musculaires le jour sulvant

Les étiremants doivent &tre effectués lentement et sans 3 coup. Prolongez I'étirement jusqu ressentir une légére tension, pas une douleur, dans le
muscle et maintenez la position pendant 20 & 30 secondes. Votre respiration doit &tre lente, rythmée et maitrisée, Ne retenez jamais votre respiration.

Etirements pour l'&chauffement etla récupération

[ m WOitTE T COITE U o 1 wz-wis debout, pleds joins, Eg Tenez-wus debout,
& e dute Enduilbresuryome # lesoreds dans la méme direction. =5 s arellsdans laméme
Z Jamibe gauche, atraper vore pes = Frendertajambe gauche devant S = drection.
= dhott dans woire dos & Faide devotre 2 vousetposerle tonau sol. = @ Eender b jambe qauche devant
= ‘maindroite. Ramenrvatne pled vers =4 Penchez e buste enavant et posez E =4 vouset poser e taon 2 sl
% laesse toutengandant une paskion = VIS WS ENappul sur s mkses. =2 Penchez b buste en avantet
2 ten drotte. Maintenez b position. Maintenez |a poskion pendant 20 E“ PosED w05 malns en appul SiE vs
E |pendant 203 30 semndes et relicher. 30 secondes et remmmener ukses. Maintena l
=2 Recommencez aw: Fate jambe, e Fauire Jambe, \ﬁ" pendant 20 & 30 saondes et
=] il recammencez ave: fautne
= Jambe.
1 ) Teuten gandant ks ortels poinbis ™ 7 Toutengandant les orbels poiniés vers 3 les plads joinks, attrapez wiire bras
= 5 vers Uavant et les pleds & plat surle = E awvat et bos pheds & plat surle sol, 55 choiten travers de volne onps &
P I sl avancer b jambe gauhe. G2 aancezlajambe gauche. Pencher-wus E Taide du ks main gauche et tmzds
E 2 Penchier-vuus en avant et fléchissez E T mawantetflicizriegnougude. = a3t loin que possible. Maintenez
=;kmpuﬂ£hﬂmm ’:; Wotre genou ne doitpas dépasse votre la position pendant 20 3 30
S F dotpas potnta.de 22 minedeped B sacandes of lichez
W o pied Garderla jamibe amtine R Gandezfa jambe amiée enduet e pled m Remmmencez avac Faine bras.
= Emnkpﬂi;ﬁmh sol et 'E 3 plat s fe sol. Pulsindinezle hautdu =
= [y mainienez 3 posttion pendant 203 [ s ek vortre tite vers Favant avecla B
<m o £ 7 30 secondes puis recher it = main drote surla hanche pouw Htires. & [
e Remmmener aeclaue pmbe. Maimtenez la position pandank 20 3 30
semndi pus eficher. Recommencez

avec e jambe.



etirements tsuite

£Eo Exsklel sur e sid. Miez une Jambe = 71 Lewer les bras au dassus da woire e Piex
= E surlajambe appasse. Tuten Fat é ke bras ot et abalssez boman drotie le
% = qachantledhs droit, appuyerwe = 5= oo e vwire nugue. Stirapes |econde
A 8 mans s faxeneur de lacuse e 0 ciodtaved b main gauche et trer e bras
T = pour ramener woirs fambeaiss =i choitanss lun que possible. Maltenez
2 E pres e passibile de votre buste. =4 IEtirement pendant 204 305econdes et
= o Mantenez [Stirement pendant 20 recommencez de e oité,
= E 3 30sacondes ef relicher
T = Recommencez avec [autre jambe.
R
= Lesjambes dartes, e buste - P Dabacast Jis: eainbes de pled wrs
o = penchéen aant, aloger e = Tavant stender in brs 2 dessis
= = jambe sur lecité en fchissan: B2 e wnire téteat penchez-vous assi
= B2 Tauire genou. Vofre genoi e = hinie possible,
» il s b s ef vaiime podnite g = | Malntenez Ftirement pendant 20 &
Fm pled. Posezles mais en ppul 3 30 secondes etremmmence de
= airlaaukese flechie. Mantenez e Tauine g,
= [étirement pencant 203 30 =
= samncs puis dlongeziaute 2
E Jambe et pcommence m
sBeES : ! ~
esssee2CXEICICES O ENTralnement
LR B B

AVERTISSEMENT

+  Consultez votre médecin avant de commencer tout programme-d'entrainement physique su régime, surtout si vous avez des doutes sur
vos niveaur de conditien physique et de forme et pour savoir si le CardioTwister vous corvient

«  Cette recommandation ast particuligremant importante sl vous avez plus de 35, si vous n'avez jamais fait de sport, si vous &tes enceinte
ou souffrez d'une quelcongque maladie.

+ Encasde douleur dans la peitrine, de battements cardiaques irréguliers et de difficultés i respirer, de vertiges ou de géne inhabituelle
pendant les exercices, arrétez immédiatement l'entrainement et consultez un médecin avant de continuer

Frequence D'entrainement

Nous vous recomrnand ons de commencera vous entrainer sur le CandicTwister au mains tous les deus jours. Les débutants pourront commencer par
un programme de 5 minutes pour passer 3 15 puisa 30 minutes d'affilée ou découper la séance 2n 3 sessions de 10 minutes.

Si votre niveau de condition physique est suffisamment bon, vous pourrez décider de vous entrainer tous les jours, mais noulliez pas de toujours
dcouter votre corps.

Commande de vitesse / résistance

La meilleurs facon de déterminar votre propre réglage de résistance dépend de ves objectifs de remise en forme

Si wous utilisez le CardicTwister pour la premigre fois ou souhaitez un entrainement cardiovascul aire, pour braler la graisss et améliorer votre
endurance, nous vous recornmandons de régler lz levier de commande da la vitesse surla pesition RAPIDE. Cala vous parmettra de faire un "step” 3
un allure rapide, facile et régulidre aver une légére résistance des pédales.

Plus vos muscles deviendront forts plus vous aurez besoin de résistance pour raffermir vos jambes et améliorer votre systéme cardiovasaulaira

Pour cefaire, il vous suffit de faire glisser le levier vers la position LENTE. Me faites pas glisser le levier de plus d'un demi-centimatra 4 la fois par
entrainement jusqu'a ce que vous avez atteint la résistance souhaitée.

Si wous souhaitez pratiquer un exercice de renforcemeant musculaire plus intense pour vos membres inférieurs, placez le levier de résistance plus prés
de la position LEMTE. IMPORTANT : assurez-vous que vos muscles sont suffisamment puissants pour supporterla pression intense contre les pédales,
avant de déplacer |z levier de résistance vers la position LENTE.

Technigue correcte de “step”
Aprés avoir maonté le CardicTwister (reportez-vous au chapitre "Pour commencer” de ce manuel).

Il est important que vous visualisiez mentalement ol se trouve la base de l'appareil par rapport 4 Famplitude de vos enjambées. Pendart le
mouvement, ne laissez pas la butés de la pédale toucher la base

Déplacez simplement le poids du corps d'une jambe surlautreavant que la pédale ne touche la base.

“Praircommencer " ce manuel. Ettapez b quidon en darfant
s mare d [a kangeur ce dpaules. En appuyant sur la pédale
chite, vous remanquenas que e guidon toume vers la gauche,
mettantvine corps dans [ positian 1dé e pour Bire travailer
s prindpanx musdes, Puls, en appayant ur la pedae gaude,
ke quidon toume vers la-drotie. Yedlez 3 bien appupersar ks
picakes e wos talons 3 chaque foks quevwous fales e
motrement de « 5ep s ek que vols phoez

Swing et Step Squats

Entrainement cardiovasculaire fadla 5

Monkazsur le CachoTwister mmme indiqus dans le chapine ﬁuttde_ﬁ scalpter, raffemuir et tonifer fesses, hanches
et quisses.

bt surle Cardiolwister, Enezle quidon par en dessois les mans
ecantées de b langewr des épades. Bbaser vos s en flchissant les
geninet s hanches an position de ssmi-squat Commencezle “step” ot
| rotation dare cethe position, en gandant ke gencapliés. Prassea les
piddies avecws tabns, #t ke quidon fera pheotar wote corps s ke oite,
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Ecarté debout

Travall des pactoraux

Deéveloppé des épaules
Sculpte vos épaules pendant le travail de vos
mbes.

dant ke step, posez one main ar k quidon et gandez Fautre b le
lang do corps. Puksen méme temps que lesiep, développerle brs au
ke e woire téte sans wermouller e ande. En appupant surla pidale
aver Fautre piad, bakser lentement le bras jusqu |a pocition de départ.
Pépstez favercice aveclanke bras

Rotatlon en prise rapprochée
Raffermit le centre de I3 poitrine tout en

tonifiant fesses, hanches et cuissas.

Pendant ke step, proezvos mains a cente di quidon & chaque
et de stepy ke quicken fera preoter votre corps sur lecieé. e Bt
e tenir b quidon par be centre permet d infensifier le travall sur le
centteds [a pottrine. Sellezd blen presser ks pedales avec ws takons

Rotation de la poltrine

Raffermit la poitrine tout en bralant des calaries
Pendant le step posezwos mains, dartées de |a bgeur des dpaules, sup
le quidon. Malre cuvertes, poussar les paumes conte le quidon. &
chirjue moirsement de step &t presskon contre ke quiden_ ce demier fera
[imber woime comps sur b diité. La pression ssoée s legquidon
permettradintensifier ke raval de b poimine. Velller 3 bien presser ke
pedales avec vos s,

Perdant ke step, posez e main sur b quiden e, mude flachi, kever Fauime bras 3 1 hautear
e [épaule. & chague mawvement de step, ramenez |e bras phé devant vous au nivezu de b
pealirine. Lomsaue vous desendar aeecle pled opposé, ramensz votre b an posttion de
Hpart Repiter lexerdie avec | autre bas.

RECUPERATION

!
i
E

$222 nxercices d'entrainement suite

Triceps
Raffermit et sculpte Iarrigre des bras tout en

tonifiant fesses, hanches ot cuisses,

Pencantlesiep, posazune man surle quidon et gamks auime bras ke long
du s, & chaque mowement de siep, chisse lecoude ettendez b
beracs libresearsamiere, tout en gandant le coude vemoulllé, Sous feraz ans)
travallker o il p. Pépéter Pewercie avec |'aime b

Rotatlon crolsée des obliques

Affinez votre taille tout en bralant des calories
Dibeput surle CandoTwister, poses votre maindnote ao cenire de b panie
gauche du quidon. En gardant la position, posez wire main qauche i la
talle. Commende le siep etla rotaton pour iravailer vas sbliques Pourles
répetitions suivanies passezd Fautre hras pour mavaller le i opposé. Bt
pour intensifier laffort, larscue vous phaobezvers b gauche, contractsz vis
obliquesat amener wire coode vers bes hanches, ot pcommendez sur
l'auke cibé,

Ln e werdce inés complet.

Rotatlon du dos
Cible le dos etles grands dorsaux pendant

l'entrainement cardio

Pendantlesip, poservie mains, écarmses de b lagew des épaules, surle
quiden. Les maire dingées vers le bas e Vextériaw du quidon, tirez le
quiden wers v, La traction du-quidon imensifiera b traval de votre dos.
Echaque mouwement de stepet traction du guidon, ce demisr era pracker
worlre @y ps surle cvi. Vellez  ben presser ks pédales awecvos tabres.

)

Crunch des obllques

Travail des obliques

Pendant e step, posez mne main ur ke quidon et gardez Fauire bras le bong du mops. &
chaque maement de step, levez b bras devant vous Juequ' ce que volrs man aved 3
haweur de [2paule pukrame nezle bras en position de départ. Repeter [aperdi@ aec

Tauire birs.

Aprés tout exercice ou activité physique ardue, il est important de faire baisser gradusllement votre température corporelle pour revenir 3 une
tempErature normal e, || est &galement aussi important dinclure des mouvements détirement pendant |a péricde de récupération afin déviter
‘apparition de courkatures musculaires les jours suivants. Reportez-vous aux mouvern ents détirements expliqués en page 12 de c2 manuel. Pensez
3 boire beaucoup deau et essayez des techniques de respiration profonde et de relaxation pour terminer votre séance dientrainement dans un état
dizsprit paositif et dans un sertirment de satisfaction.



Cadre principal
Patit pied 2n caoutchauc

nsion aves chalre

Tige de su
an caoutchous

Grand pi
Tendeur
Cachearritre

Groupe pied gauche

Levier de commanide de vitesse
Grope pied droit

Cacheavant

Pédale gauche

Baulon 316" 3mm

Pédale droite

Bouchons de cache avant

Wis M4 16mm

Partie supérieure du quidon
Butda

Guidan

Bague pour tub= du pied
Guidon gauche

Rondelle 32mm

Guidaon drit

Clawvetts

Equerra

Rondelle plastique

Tigge de sugpension aves chalne
Embaitement plastique
Vis 5116 15mm

Wis 3716 15mm

Wis 5/ 16 58mm

NO NUMBERED REFERENCES

IN FRENCH RANSLATION

vue eclatée et pieces

Petite pidcesnT
Vis 5416 E0mm
Longue pisce en T
Vis 5S1EMA%mm
Rondalla 4, 5mm
Vis 516 42mm
Arbre inférieur
usrrz de feationen L
Céne extdrieur
Ecjuerre de fisatiznen L
uerme de fation an U
Céna intérieur
Wis 516 2Zmm
Rondalle onduke 30rnm
Plague
Roulzrment da butde
Vis 5161 5mm
Large daau
EmEcitement plastique 1
Rondalle 2mm
Embsitement plastique 2
Boulon & téte ronconigque
Wis M1 2mm
Rondeall2 15mm
Boulon & téte aeusa 15mm
Placque de butde darbe-
Boulon & téte creuss 20mim
Garde-chaine

$: dépannage

Probléme Solution

Les pédales semblent Stre
blaguss ou difficiles 3 bauger.

La résistance des p&dales
semble trop levés.

Le CardioTwister grince ou fait
du brait.

Lz guidon ne pivate pas o ne
bouge pas,

Etendue des mevvements du

(& probiBene de veouill age tempolane est g2ndraement b Ml tat d'une ublisation continue de | "appafeil perdant une pFiode thap longue: Laf&sistance du
mowwement phoduitdz |3 chaleur qui fend le disque intelne paressews, Poul ledéhlkequel, placez le levef de fsistance suf la position Rapide, En wous tenant &
Tembrasufe dune portz ou 3 une chaise afin de ne pas pefdre [Equilible, tapez fort du pled surla plus haute pédde pour d2bloquel |2 disque de Fsistance intefme

Déplacez ke levief de Msigtance sul la position Rapide. Votfe appareil a peut-2te ussi besoin d¥te lublifid. Yeuillezcontacter ke Service Client poul obtenil des
instiuctions sur I3 lubfification du disque de Rsistance,

VErifiez que toutes les vissont bien seMées, || fut peat-2tre apporter un peu de lubfifiant, de typ= WO-40, pour diminuer fiction et bruit, Les parties 3 lubrifier
sonk les hagues et les zones de [a foue dentde

Retcarner Fapparel poul w&fifiel que lachalne nest pas sortie de b Tous dentée, 5 bl est le cas, mettez la pédale dans sa phis baute position, Alns Iad‘na‘ne sera
détendise et vout poulTez |a Fepositionnel sur la foue dents. Verifiez Sgalementque leguidon est centé en Nepesition-
nant |a chaine sul l foue dentde afin de garantir unmouvemen tooMect du quidon.

Sile garde-chafne (31) s2 détend ou tornbe parce que e levier a 66 poussé thop loin de dhaque cied, appuyez dmple-
et suf 13 piéce pour la flemettfeen place autoul de la chaine, Poul g avwll @00ks, vous deviez Tetounel lappaleil.

Ltendue des mouvements du guiden peut &t flée en toulmant ke tendear sie en dessous de Fappafsil. Pour semer
ol clessefTed, Netcul ez Iappartl et toumaz |e tendeul dans le sens des aiquilles d"une montfe {de gauche 3 diits) pour
déplacef ke quidon wers 3 gauche et dans ke sens imvers2des alquilles & une monie (de droite 3 gauche) pour déplacer

ke quidon wefs fadraite,

Extrémité dec

Tige de suspension hiaine & wisser

!'eﬂkir!tlhrd!l mqan.ml






