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Précautions de sécurité

L'utilisation d'un appareil électrique impose le respect des précautions de base suivantes : 

Ce logo indique un danger potentiel pouvant engendrer des blessures graves, voire la mort. 

Veuillez suivre les recommandations ci-après :

Lisez les étiquettes d'avertissement apposées sur la machine.

Prenez connaissance du manuel d'assemblage/du propriétaire.

• 
• 
• 

• 

• 
• 
• 
• 

• 
• 

• 

• 

• 

• 

• 
• 
• 
• 
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Avant d'utiliser cette machine, veuillez suivre les recommandations ci-après :

Prenez connaissance du manuel dans sa totalité et conservez-le pour référence future.

 Lisez les étiquettes d'avertissement apposées sur la machine. Si les autocollants d'avertissement se décollent, deviennent illisibles 

• 

• 
• 

• 

• 
• 
• 

• 

• 
• 
• 
• 
• 

• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 

• 

• 

• 
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Étiquettes d'avertissement et numéro de série

Numéro de série

AVERTISSEMENT : 

de 14 ans.

AVERTISSEMENT :

Conformité FCC 

! susceptible d'entraîner la révocation de l'autorisation d'utilisation de l'appareil.

Remarque :
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Avant l'assemblage 

Assemblage de base

• 
connaissance des Précautions de sécurité.

• 

• 

contraire.
• 

• 
personnes.

• 

Tapis de l'appareil

Descriptif/Spécifications/Avant l'assemblage

  16 007 cm2

centres approuvés de traitement des déchets.

159.8 cm
(62.9”)

117.7 cm (46.3”) 136 cm (53.5”)

0.6m
24”

2.4m
96”

2.6m
102”

0.6m
24”

0.6m
24”

0.6m
24”
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R L

Pièce/
Article

Qté Description Pièce/
Article

Qté Description Pièce/
Article

Qté Description

1 1 Moteur 12 1 23 1
2 1 13 1 24 2
3 1 14 1 25 2
4 4 15 1 26 1
5 1 16 2 27 1
6 1 17 1 28 1
7 1 18 1 29 2

8 1 19 2 30 1
cordon

9 2 20 1 31 1
10 1 21 1 32 1
11 1 22 1

Pièces 

30

27
13

1

2

34

5

28

6

7

8

9

9

10

11
12

14 15

16

16

17

18

19

192021

2223

24

24

25

25

26

31

32

29
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Accessoires/Outils 

Visserie

Pièce/
Article

Qté Description Pièce/
Article

Qté Description

4 K 8
8 L 2

C 10 M 2
D 10 N 2
E 12 O 16

6 P 2
G 4 Q 4

4 2
I 2 S 4
J 4

   Remarque :
monté.

Outils
Fourni      Non fourni

6 mm
#2 

10 mm 

A B C D E F G H I

J K L M N O P Q R S
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Déballage de l'appareil

 Remarque :

ruban d'emballage au bas de la boîte

 Remarque :
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Séparation des bras de poignée

 AVIS :

 Remarque :

 Remarque :
 AVIS :

d'emballage

 AVIS :

W

X
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Assemblage

  Remarque :

   Assurez-vous de COMPLÈTEMENT

dans le mécanisme.

1

2

3

D

B

X4

4 
(X4)

A

B

X4

6mm

6mm
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  Remarque :   

  AVIS :

D E

X4

6mm

O

5
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  AVIS :

  Remarque :

  

6

7
8

R

F

X6

X1

R
X1

S
X2

S

#2

9

9

H

X2
10mm
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5.    

   AVIS :

visserie. 

H1 (X2)

16

10

1611
12

I

X2

15

L
O

J

X2

14

13

14

13

15

G (X2)

H

X2

10mm

6mm

#2

5a

9
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18

17

Q

X4

6mm

E1a

N

X2

N

6.  

  Remarque :

vous coincer les doigts ou les mains dans le mécanisme.

1.
2.

3.

2

3

1

29

X2

C

M

6mm

J
29
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7.  

   Remarque :

19

19

C
O
E

X4

6mm

8.  

   Remarque :

K
23 22

18

K 21

17

20
X8
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  AVIS :   1.
    2.
    3.

D O

X2
25

24

24

6mm

P
X2

6mm

1

2

3
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  AVIS :
   Remarque :

  AVIS :

X4

27

C O

6mm

X4

26
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   AVIS :

27

X4

   AVIS :

  

28
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  Remarque :
statique.

un rendement approprié et en accord avec le manuel d'utilisation/du propriétaire.

14.   

   AVIS :

30
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Déplacement de la machine

AVIS :  
déplacer ce dernier.

N'utilisez ni les poignées, ni le tube de la console, ni la console 
elle-même pour soulever ou déplacer la machine. Vous pourriez vous 
blesser ou endommager l'appareil.

La machine peut être déplacée par une ou plusieurs personnes, en 
fonction de l'aptitude physique de chacun. Chaque personne doit 

toute sécurité.

Placez la machine sur une surface propre et solide, dégagée de tout 

Utilisez un tapis en caoutchouc que vous placerez sous la machine 
pour empêcher les décharges d'électricité statique et protéger le 
revêtement de sol.

Pour éviter tout fonctionnement non supervisé de la machine, 
débranchez le cordon d'alimentation de la prise murale et de la 
machine. Placez le cordon d'alimentation dans un endroit sûr.

Réglages

pourraient se détacher ou se dévisser de la machine. Vous 
pourriez vous blesser ou endommager l'appareil.
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Caractéristiques

Support 
médias

supérieure

Connecteur 

Capteurs de fréquence 
cardiaque par contact

!  Les données calculées ou mesurées par l'ordinateur sont purement indicatives. La fréquence cardiaque 

trop intensif peut provoquer des blessures graves, voire mortelles. En cas d'étourdissements, arrêtez 
immédiatement l'entraînement.

Commandes 
Commande 

encastré

transport

Entrée MP3

média

fréquence cardiaque
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Affichage connecté Bluetooth® pour les applis

teur par défaut.

Bouton USER (utilisateur)

Bouton X-mode™

™.

Boutons Augmenter ( ) / Diminuer ( ) 

Console

actif

® pour 

™
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Bouton ENTER (entrée) 

Boutons Droite ( ) / Gauche ( ) 

Boutons des programmes 

Bouton START (démarrage) 

Bouton PAUSE/STOP 

Bouton Volume

Il n'affecte pas la sortie de la prise du casque.

Bouton du ventilateur

Écran de la console

Affichage de la durée 
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Affichage de la durée des intervalles

Affichage de la progression dans un intervalle

Affichage des calories  

Affichage des sprints 

Affichage de la récupération

Affichage de la carte de coaching
Affichage Haut du corps

Affichage Corps entier

Affichage Bas du corps

Affichage Avant/Arrière

Affichage de la foulée latérale
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Affichage de la résistance  

Télécommandes de la résistance et de la foulée latérale

–

Connectivité Bluetooth®

LateralX™
®

Remarque :

®

Chargement USB
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Remarque : ®

® ® OwnCode® .

Si vous portez un pacemaker/stimulateur cardiaque ou d'autres dispositifs électroniques implantés, veuillez consulter un médecin 
avant d'utiliser une sangle thoracique ou un moniteur de fréquence cardiaque télémétrique.

-
-

tion d’évanouissement. Consultez un médecin avant de reprendre tout entraînement. La fréquence 

Remarque :

Avant de mettre au rebut une sangle thoracique, ôtez les piles. Effectuez la mise au rebut dans le respect de la règlementation 
locale et/ou des centres de recyclage agréés/autorisés.
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• 

rences.
• 
• 
• 
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Fonctionnement

-
prendre tout entraînement. Les données calculées ou mesurées par l'ordinateur sont purement indicatives. La fréquence cardiaque 

• 30 minutes à raison de 3 fois par semaine.
• 
• 

Remarque :

Comment monter et descendre de la machine

Remarquez que les pédales et les poignées supérieures sont connectées. Lorsque les unes bougent, elles entraînent les autres 
dans leur mouvement. Pour éviter toute blessure grave, n'agrippez que les poignées statiques pour vous stabiliser.

Cette machine n'est pas équipée de roue libre. La vitesse des pédales doit donc être réduite de manière contrôlée.
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Mode Veille

 Remarque :

 Remarque :  
 

 

.
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Démarrage

™/MC

Programme X-mode™/MC 16 Minute Interval (programme par défaut initial)

Programmes d'entraînement

Programmes
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Programmes de type Interval (fractionné)

X-mode™/MC

Lateral  Stride  Interval  (foulée la latérale - fractionné)

Total Body (corps entier) 

l'utilisateur ne doit suivre que si son niveau le permet.

00Walking0interval000000000TOTAL0BODY00o00

00Walking0interval0000THIGH0TONER0interval

00Walking0interval0000QUAD0POWER0interval0

00Walking0interval00000LATERAL0STRIDE0int0
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secondes

Dual Direction (Deux directions)

Steady State Programs (programmes continus)

Fat Burn (brûlage des graisses)

Remarque :

Manuel

Remarque :

Démarrage de l'entraînement

des pédales. 

00Walking0interval000000000FAT0BURN0000000

00Walking0interval0000000000MANUAL00000000

00Walking0interval00000o00CALORIE0GOAL0000

00Walking0interval000000DUAL0DIRECTION0000

00Walking0interval00000000STAND0SQUAT00000
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+ –

Remarque : 
.

Changement du niveau de résistance

Remarque : .

Changement de programme durant l'entraînement

Remarque : 

Mise en pause ou arrêt d'un entraînement

Remarque :
.
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Entraînement terminé/Résultats

Félicitations        
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Mode Machine Settings (paramétrage de la machine)

Remarque :

Remarque : ®

uniquement.

Remarque :
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L'appareil doit être régulièrement inspecté en vue de la détection de tout signe d'endommagement ou d'usure. L'entretien régulier 
de la machine est de la responsabilité de son propriétaire. Les composants usés ou endommagés doivent immédiatement être 

des États-Unis/du Canada, contactez votre distributeur local.

Coupez l'alimentation de la machine avant d'effectuer toute réparation.

 AVIS :

Une fois par semaine :

 AVIS :

Tous les mois ou au bout de 20 heures d'utilisation : 

  

 Remarque : 

fonctionnement.

N'utilisez pas votre machine avant d'avoir terminé son 

performances correctes/un rendement approprié et en accord 
avec le manuel d'utilisation/du propriétaire.

Entretien

CR2032

+
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Pièces d'entretien 

A

CC

M

O

EE

HH
GG

B

C

D

E

F
G

F

H

I
J

K

K

L

N

P

P Q

R
S

S

T

U

V

W

X

X

Y

Y

Z

Z

AA

BB

DD

FF

II
JJ

PP

QQ

RR

EEE

UU

VV

WW

XX

YYDD

ZZ AAA
BBB

CCCDDD

F

F

SS

FFF

TT

KK

LL

OO

NN
MM
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Pièce/
Article

Description Pièce/
Article

Description Pièce/
Article

Description Pièce/
Article

Description

P EE

Q UU
C Moteur GG Capteur de fréquence 

cardiaque par contact
VV

D S

E II
résistance daire

U JJ

G V KK

LL

I MM
vitesse

J NN CCC Dispositifs de commande 

K OO DDD

L PP EEE

M QQ
avec cordon

N CC
droit

O DD SS
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État/Problème Solution

données

quence cardiaque par contact quence cardiaque

L'unité fonctionne mais ®

Interférences

données incorrectes

Interférences

machine se met en marche et 

résistance

Dépannage
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État/Problème Solution

ne s'éteint pas données

ment
Visserie

frappements

®

Machine

® ® et que ce dernier est 
activé.

physique 
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Introduction et présentation 
™/MC

• Perdre du poids et rester mince
• 
• 

Consultez un médecin avant de reprendre tout entraînement. Les données calculées ou mesurées par l'ordinateur sont purement 

seulement.

• Qualité

• Équilibre

• Régularité

reprendre votre santé en main.

Résultats et attentes

5 conseils pour réussir sur le long terme 

1. 

2. Pesez-vous et prenez vos mensurations toutes les semaines

3. Mesurez vos portions

4. Organisez-vous

5. Mettez en place des habitudes alimentaires sur le long terme

Comment utiliser ce Guide
• 

• Variez vos repas

Guide de perte de poids Bowflex™ 
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• Dinde ou thon
• 
• 

• Optez pour les bonnes calories

• 

de protéines.

• 

• 

Présentation des plannings/plans de repas 

Si vous avez plus de 55 ans :
• 

Si vous avez moins de 25 ans :
• 

En-cas/Collations 
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protein

veggies

rich 
carbs

« Glucides
malins »

Protéines/
graisses

Dîner/souper

Fruits
« Glucides
malins » Protéines

Graisses 
saines« Glucides

malins »
Protéines

Légumes verts

« Glucides
malins » Protéines

Graisses 
saines« Glucides

malins »
Protéines

Légumes verts
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Fruit « Glucides malins » Protéines/graisses
Flocons d'avoine avec fruits et 

tomate.

sandwiches

Parfait au yogourt super vita-
miné
de fruits.  Parsemer d'une portion 

Sandwich beurre de ca-
cahuètes/d’arachides et 
pommes

Protéines maigres « Glucides malins » Légumes verts
Longe de porc, patates douces 
et haricots verts

Patates douces au four

Sauté de poulet
Parfumer avec 2 c. à soupe de 

crevettes ou haricots blancs en 
sauce marinara
Steak haché sans pain avec 
frites au four, maïs et salade

Wrap/roulé de thon et avocat 
avec soupe de légumes

et moutarde.
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En-cas/collations
« Glucides malins » Protéines
1 pomme moyenne

2 c. à soupe de houmous

• 
• 
• 
• 

Jour 1 Jour 2 Jour 3

En-cas/collation 1 Pommes et amandes ®

avec soupe
En-cas/collation 2 ou « petit 

Dîner/souper
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Guide des portions

    HOMME      FEMME

PROTÉINES

GRAISSES SAINES

1/3 d'avocat moyen
1/4 d'avocat moyen

« GLUCIDES MALINS »

1 patate douce ou pomme de terre
1/2 patate douce 
ou pomme de terre

FRUITS

de main

« PETITS PLAISIRS » EN OPTION
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Liste des courses/d’épicerie

PAINS ET FÉCULENTS/GRAINS

couscous

LES PRODUITS LAITIERS ET LEURS PRODUITS DE 
REMPLACEMENT

VIANDE, POISSON, VOLAILLE ET PROTÉINES

en sodium

moins.
ALIMENTS CONGELÉS

CRACKERS/CRAQUELINS, EN-CAS/COLLATIONS ET BARRES 
ÉNERGÉTIQUES

GRAISSES/GRAS ET HUILES

CONDIMENTS ET SAUCES

Moutarde

Jus de citron et de citron vert
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• Pesez-vous une fois par semaine
• 

• Acceptez de faire des paliers.

• 

• Accordez-vous quelques petits plaisirs.

• N'oubliez pas de consulter les ressources ci-dessous

Ressources 

• 
• 
• 
• 

Questions & Support
• 

Recettes
• 
• 
• 
• 

• 
• 
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Achat depuis les États-Unis/le Canada - Garantie
Couverture de la garantie
Cette garantie ne concerne que l'acheteur initial et elle n'est pas transférable ou applicable à d'autres personnes.

Éléments couverts par la garantie
Nautilus, Inc. garantit un appareil exempt de défauts de pièces/matériaux et main-d'œuvre/fabrication, pour autant qu'il soit utilisé de manière appropriée, dans des conditions 
normales et qu'il fasse l'objet d'une maintenance et d'un entretien tels que décrits dans le Manuel d'assemblage et le Manuel d'utilisation/du propriétaire.  Cette garantie n'est 
applicable qu'aux appareils authentiques, d'origine et légitimement fabriqués par Nautilus, Inc., vendus par l'intermédiaire d'un agent autorisé et utilisés aux États-Unis et au Canada. 

Conditions
Les conditions de garantie pour les produits achetés aux États-Unis et au Canada sont décrites ci-dessous.
• Châssis   3 ans 
• Pièces  3 ans
• Électronique (Console) 1 an
• Main-d'œuvre   90 jours
            (Le support de main-d'œuvre n'inclut pas l'installation de pièces de rechange ni les services de maintenance préventive. Toutes les réparations incluses dans la partie « main-

d'œuvre » de la garantie doivent être préalablement autorisées par Nautilus.)
Pour les garanties et services de produits achetés en dehors des États-Unis et du Canada, veuillez contacter votre distributeur local. Pour trouver votre distributeur local international, 
consultez : www.nautilusinternational.com

Support de la garantie
Pendant la période de couverture par la garantie, Nautilus, Inc. s'engage à réparer tout appareil présentant un défaut de pièce/matériaux ou de main-d'œuvre/fabrication. Dans le cas 
où la réparation serait impossible, Nautilus, Inc. pourra remplacer l'appareil. Dans ce cas, Nautilus pourra à sa discrétion appliquer un crédit de remboursement limité pour un autre 
produit de la marque Nautilus, Inc. Le remboursement pourra correspondre à un prorata selon l'ancienneté de la machine/la durée de la propriété. Nautilus, Inc. fournit des services 
de réparation dans les principales zones métropolitaines. Nautilus, Inc. se réserve le droit de facturer le client pour tout déplacement en dehors de ces zones. Nautilus Inc. n'est pas 
responsable des frais occasionnés par la main-d'œuvre ou la maintenance du distributeur au-delà de la/des périodes de garantie stipulée(s) dans les présentes dispositions. Nautilus, 
Inc. se réserve le droit de remplacer le matériel de qualité égale ou supérieure en cas de non-disponibilité d'un matériel identiques durant la période d'assistance sous garantie. 
Tout remplacement du produit dans le cadre des conditions de la Garantie ne prolonge aucunement la période de Garantie d'origine. Tout crédit de remboursement limité pourra 
correspondre à un prorata selon l'ancienneté de la machine/la durée de la propriété. CE RECOURS EST LE SEUL RECOURS EXCLUSIF EN CAS DE RUPTURE DE LA GARANTIE.

Vos responsabilités
• Conserver une preuve d'achat appropriée et acceptable.
• Faire fonctionner, entretenir et inspecter le produit comme spécifié dans la Documentation du produit (manuels d’assemblage, d'utilisation/du propriétaire, etc.)
• Utiliser le produit uniquement selon l'usage auquel il est destiné.
• Informer Nautilus dans les 30 jours de tout problème concernant le Produit.
• Installer les pièces de rechange selon les instructions de Nautilus.
• Suivre les procédures de diagnostic avec un représentant Nautilus, Inc. formé, si demandé.

Éléments non couverts
• Les dommages causés par une utilisation abusive, la manipulation ou la modification du produit, le non-respect des instructions d'assemblage et de maintenance, le non-respect 

des instructions ou des mises en garde/avertissements détaillés dans la Documentation du produit (manuels d'assemblage, d'utilisation/du propriétaire, etc.), les dommages 
causés par un stockage/entreposage impropre ou par l'effet des conditions environnementales comme l'humidité ou les intempéries, une mauvaise utilisation, une mauvaise 
manutention, un accident, des désastres naturels ou des surtensions.

• Les machines placées ou utilisées dans des infrastructures commerciales ou institutionnelles,  comme les clubs de remise en forme, entreprises, clubs, centres de remise en 
forme et toute entité publique ou privée mettant des appareils à disposition de ses membres, clients, employés ou affiliés.

• Les dommages causés par le non-respect de la limitation concernant le poids maximal de l'utilisateur tel qu'indiqué dans le Manuel d'utilisation/du propriétaire et sur les 
étiquettes de mise en garde/d'avertissement.

• Les dommages causés par une usure et une détérioration normales.
• Cette garantie ne s'étend à aucun territoire ou pays situé hors des États-Unis et du Canada.

Procédure pour une réparation
Pour les produits achetés directement auprès de Nautilus, Inc., contactez le bureau Nautilus à l'adresse indiquée à la page Contacts du Manuel d'utilisation/du propriétaire. Vous 
serez peut-être invité à retourner le composant défectueux, à vos frais, à une adresse spécifique/donnée pour sa réparation ou son inspection. Les méthodes de livraison standard des 
pièces de rechange garanties seront payées par Nautilus, Inc. Pour les produits achetés à un détaillant, contactez ce dernier pour tout support de garantie.

Exclusions
Les garanties ci-dessus sont exclusivement et expressément émises par Nautilus, Inc. Elles annulent toute indication antérieure, contraire ou supplémentaire, qu'elle soit écrite ou 
orale. Aucun agent, représentant, revendeur, individu ou employé n'est autorisé à modifier cette garantie, ni àen changer les obligations ou limitations. Toute garantie implicite, y 
compris la GARANTIE DE QUALITE MARCHANDE et la garantie D'ADAPTATION DANS UN BUT SPECIFIQUE/PARTICULIER, sont limitées dans leur durée aux termes/conditions de la 
garantie expresse applicable telle que décrite ci-dessus, quelle que soit la plus longue/la plus longue durée étant retenue. Certains États des États-Unis n'autorisant pas de limitations 
sur la durée de la garantie tacite, cette limitation peut ne pas s'appliquer à votre cas.

Limitation des recours
SAUF DANS LES CAS CONTRAIRES STIPULES PAR LA LOI, LE RECOURS EXCLUSIF DE L'ACHETEUR EST LIMITE A LA REPARATION OU AU REMPLACEMENT DE TOUT COMPOSANT 
CONSIDERE PAR NAUTILUS, INC. COMME DEFECTUEUX SELON LES TERMES/DISPOSITIONS DU CONTRAT REPRIS ICI. EN AUCUN CAS NAUTILUS, INC. NE SAURAIT ETRE TENU 
RESPONSABLE DE TOUT DOMMAGE SPECIAL, CONSECUTIF, ACCESSOIRE, INDIRECT, OU ECONOMIQUE, INDEPENDAMMENT DU PRINCIPE DE LA RESPONSABILITE (NOTAMMENT 
MAIS NON EXCLUSIVEMENT DE RESPONSABILITE EN RAPPORT AVEC LE PRODUIT, DE NEGLIGENCE OU DE RESPONSABILITE DELICTUELLE), OU D'UNE QUELCONQUE PERTE 
DE REVENU, DE PROFIT, DE DONNEES, DE CONFIDENTIALITE, OU POUR TOUS DOMMAGES-INTERETS PUNITIFS SURVENANT A CAUSE DE OU EN RAPPORT AVEC L'UTILISATION 
DE CETTE MACHINE DE FITNESS/D’ENTRAÎNEMENT PHYSIQUE, MEME SI NAUTILUS, INC. A ETE INFORME DE LA POSSIBILITE DE TELS DOMMAGES. CETTE EXCLUSION ET LA 
LIMITATION SERONT APPLICABLES MEME SI UN RECOURS QUELCONQUE EST DEBOUTE DE SON OBJET ESSENTIEL. CERTAINS ETATS NE PERMETTANT PAS L'EXCLUSION OU LA 
LIMITATION DES DOMMAGES CONSECUTIFS OU ACCESSOIRES, LA LIMITATION ENONCEE PLUS HAUT POURRAIT DONC NE PAS VOUS ETRE APPLICABLE.

Lois applicables aux États
Cette garantie vous accorde des droits spécifiques reconnus par la loi. Vous pourrez également bénéficier d'autres droits en fonction de votre État.

Expirations
Dans le cas de l'expiration de la garantie, Nautilus, Inc. pourra vous assister dans le remplacement ou la réparation des pièces et dans les services de main-d'œuvre, en contrepartie 
d'une facturation de ses services. Contactez un représentant Nautilus pour de plus amples informations sur les pièces et les services après expiration de la garantie. Nautilus ne 
garantit pas la disponibilité des pièces de rechange après l'expiration de la période de garantie.

Achats internationaux
Si vous avez acheté votre machine hors des États-Unis, veuillez consulter votre distributeur ou revendeur local pour la couverture de la garantie.
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