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G A R A N T I E S  D E  P R O T E C T I O N

Avant de commencer un programme d'exercices, consultez votre médecin
ou un professionnel de la santé. Il vous aidera à déterminer la fréquence,
l’intensité (zone de fréquence cardiaque cible) et la durée d’entraînement
qui conviennent le mieux à votre âge et à votre condition.

Les 3 avertissements repris ci-dessous sont également repris sur l’axe de la
console informatique du vélo d’exercice. Si vous ne respectez pas ces
garanties de protection, vous risquez de vous blesser ou d’être confronté à
de graves problèmes de santé.

• Avant d’utiliser l’appareil, lisez attentivement le manuel et les
instructions d’utilisation.

• Si vous ressentez une douleur ou une pression inhabituelle au niveau de
la poitrine, si vous avez le souffle court, si vous vous sentez faible ou mal
à l’aise durant l’entraînement, ARRETEZ L’EXERCICE ! Consultez votre
médecin.

• Tenez l’appareil hors de portée des enfants et des animaux.

AV E R T I S S E M E N T
Si vous ne respectez pas ces garanties de protection, vous risquez de vous
blesser ou d’être confronté à de graves problèmes de santé.

• Ne dépassez pas le poids maximum de 136 kg.
• Lisez l’étiquette d’avertissement située sur l’axe de la console

informatique.
• N’insérez pas vos doigts ni des objets dans les parties mobiles de

l’appareil  d’entraînement.
• Cet équipement est conçu pour l’utilisation par des personnes âgées de

13 ans et plus. Ne laissez pas les adolescents utiliser l’appareil sans
surveillance.

• Evitez de porter des vêtements amples qui pourraient s’emmêler dans le
mécanisme d’entraînement.

• Informez les personnes qui vous regardent qu’elles doivent respecter
une distance de sécurité, plus particulièrement se tenir à l’écart des
pédales. N’autorisez personne à toucher le vélo tant qu’il fonctionne.

• Cet équipement est destiné à l’usage à domicile exclusivement. N’utilisez
pas l’équipement dans un cadre commercial, institutionnel ni dans le
cadre d’une location. 

• N’utilisez pas l’appareil dans des conditions humides ou mouillées.
• Respectez la configuration et les conseils mentionnés dans le manuel

d’utilisation et les instructions de montage. Utilisez uniquement le vélo
conformément aux instructions d’utilisation reprises dans le manuel
d’utilisation.

• Avant chaque utilisation, inspectez le vélo pour détecter d’éventuelles
pièces détachées, cassées ou usées. N’utilisez pas l’appareil si vous
constatez des dégâts. La sécurité de l’équipement ne peut être garantie
que si ce dernier est régulièrement examiné et entretenu. (Consultez la
section Entretien) 

• Reportez-vous à la section Entretien et déconnectez l’alimentation
électrique avant d’effectuer la maintenance du vélo.

• Remplacez l’avertissement de sécurité s’il est endommagé, illisible ou
manquant.

• Nous vous recommandons de respecter une distance minimum d’1
mètre sans obstacle, en ce compris enfants, animaux et spectateurs,
autour du vélo. Et ce, afin de définir un espace libre approprié pour un
accès aisé au vélo et afin d’éviter tout contact avec les pédales.
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FELICITATIONS!

Merci de faire confiance au vélo Schwinn pour vos exercices et

activités de condition physique. Durant de très nombreuses

années encore, vous pourrez vous fier à la qualité du savoir-

faire et de la résistance Schwinn dans la poursuite de vos

objectifs de condition physique.

Le vélo 101A/103A devrait vous permettre de formuler et de

contrôler vos exercices afin :

▲ d’accroître votre niveau d’énergie

▲ d’améliorer votre condition cardiovasculaire et physique

▲ de renforcer les muscles de la partie inférieure du corps 

▼ de réduire le pourcentage global des réserves lipidiques de

l’organisme

Que vous veniez tout juste de débuter votre programme

d’exercices ou que vous soyez déjà physiquement préparé, les

vélos 101A ou 103A sont conçus dans le but d’améliorer votre

condition physique de manière efficace, facile et agréable. Vous

pouvez vous entraîner à votre rythme pour un corps plus sain

et plus svelte. L’ordinateur numérique intégré vous permet de

contrôler précisément vos progrès en suivant la durée, la

vitesse, la distance et la dépense calorique approximative.

Ce manuel d’utilisation contient toutes les informations

nécessaires qui vous permettront d’utiliser et de profiter du

vélo 101A ou 103A. Il contient également les consignes

générales relatives au conditionnement physique. Veuillez lire

ce manuel d’utilisation dans son intégralité avant de monter sur

le vélo et de commencer les exercices. C’est parti.

Prenez votre temps et bon amusement !
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CARACTERISTIQUES ET AVANTAGES DU 101A/103A 

Roues de transport
Une personne seule peut aisément déplacer et
positionner les vélos sur une surface plane.

103A Ordinateur intégré
L’ordinateur 103A propose les mêmes
caractéristiques que le 101A, en ce compris un
affichage LCD rétroéclairé.

101A Ordinateur intégré
Un moyen rapide et facile d’obtenir un
feedback immédiat sur votre programme
de conditionnement physique.

Roue entièrement carénée
Les vélos se caractérisent par une roue à haute
inertie entièrement carénée. 

C
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Siège ajustable
Les réglages du siège sont rapides et faciles.
Déplacez le siège vers le haut ou vers le bas, vers
l’avant ou vers l’arrière pour qu’il s’adapte à tous
les utilisateurs.

Guidon réglable
Le guidon peut être placé droit pour un exercice
tranquille ou mis à plat pour un entraînement
en vue du prochain triathlon
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COMMENT UTILISER LE VELO 101A/103A 

■ Ajustement du siège
L’ajustement adéquat du siège aide à assurer un confort

et une efficacité d’exercice maximum tout en réduisant

le risque de blessure.

1. Placez une pédale vers l’avant et centrez votre plante

de pied sur le milieu de la pédale. Votre jambe doit être

légèrement pliée au niveau du genou (Fig. 1 et 2).

2. Si votre jambe est trop tendue ou que votre pied ne

touche pas la pédale, vous devez abaisser le siège. Si

votre jambe est trop pliée vous devez remonter le

siège.

3. Ajustez le siège en descendant tout d’abord du vélo,

tirez ensuite le bouton d’ajustement sur le tube du

siège et relâchez la goupille d’arrêt (Fig. 3). Descendez

ou montez le siège à la hauteur souhaitée. Relâchez le

bouton du siège en engageant la goupille d’arrêt.

Assurez-vous que la goupille est entièrement sécurisée

dans un trou du tube du siège. 

Sur le vélo 203A, si votre jambe est trop tendue,

déplacez le siège vers l’avant ; si votre jambe est trop

pliée, déplacez le siège vers l’arrière.

Pour ajuster le siège 203A, tirez le bouton du siège à

l’aide de votre main droite pour relâcher le siège.

Déplacez le siège vers l’avant ou vers l’arrière selon la

position souhaitée. Le bouton se « bloque » dans le trou

suivant ; tournez le bouton pour vous assurer qu’il soit

bien fixé. (Fig. 4) 

4. Le 101A/103A se caractérise également par un

ajustement avant  / arrière. Pour avancer ou reculer le

siège par rapport à la console, détachez le bouton,

glissez le siège vers l’avant ou vers l’arrière selon la

position désirée et refixez le bouton (Fig. 4).

■ Position des pieds / ajustement des sangles 
des pédales

Placez la plante de chaque pied sur les pédales. Faites

tourner les pédales jusqu’à ce que votre pied soit à

portée de main. Ensuite, baissez-vous prudemment et

fixez la sangle de caoutchouc sur votre chaussure et

sécurisez-la dans la pédale en glissant le tenon à

l’extrémité de la pédale dans l’une des fentes de la

sangle. Tirez la sangle jusqu’à ce qu’elle soit en place

(Fig. 5). Procédez de la même manière pour l’autre pied.

Placez vos doigts de pieds et vos genoux vers l’avant

pour assurer une efficacité maximum de la pédale. Les

sangles des pédales peuvent être laissées en place pour

des exercices ultérieurs.

FIG.1

FIG.2

FIG.3
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FIG.6

FIG.4

FIG.5

FIG.7
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■ Détermination du niveau de difficulté 
Grâce à l’utilisation de la console, vous contrôlez les niveaux de

difficulté intégrés à votre exercice. Un niveau de difficulté peu élevé

vous permet d’augmenter la vitesse, ce qui fera travailler davantage

votre système cardiovasculaire. Un niveau de difficulté renforcé vous

aide à développer votre endurance musculaire grâce à un nombre de

tours/minute moins élevé. Mais nous sommes tous différents.

Procédez à quelques essais afin de déterminer le niveau de difficulté

de départ qui vous est le mieux adapté.. 

■ Travail du bas du corps
Lorsque vous êtes en position et assis confortablement, commencez à

pédaler lentement avec vos bras relâchés sur les côtés et les mains

reposant sur le haut des cuisses ou sur les poignées. Pédalez à un

rythme aisé, avec un niveau de difficulté peu élevé jusqu’à ce que

vous vous sentiez en sécurité et à votre aise. Lorsque vous vous

sentez plus à l’aise, testez les niveaux de difficulté disponibles via la

console.

ENTRETIEN DU VELO 101A/103A 

FIG.8 ■ Déplacer votre vélo 101A/103A 
Tirez le guidon vers vous en penchant le vélo pour

diriger et déplacer le vélo B101 vers un autre endroit

(Fig. 8). Déplacez le vélo avec prudence car le

moindre coup pourrait avoir des conséquences

directes sur le fonctionnement de l’ordinateur.

■ Entretien quotidien
Utilisez un chiffon humide pour débarrasser le vélo et

l’ordinateur de toute trace de sueur. IMPORTANT : afin

d’éviter d’endommager les finitions de votre vélo et

de son ordinateur, n’ayez jamais recours à des

solvants à base de pétrole lors du nettoyage. Evitez

que de la moisissure apparaisse sur l’ordinateur.
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■ Ajustement du guidon
Le 101A/103A propose un guidon ajustable qui

vous assure une grande variété de positions

confortables. Pour ajuster l’angle du guidon,

détachez le bouton, ajustez le guidon dans la

position souhaitée et refixez (Fig. 6 et Fig. 7).

FIG.9

FIG.8
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COMMENT UTILISER L’ORDINATEUR DU VELO 101A

Fonction des boutons

ST/STOP démarre et arrête la séance d’exercice

ENTER utilisé pour saisir des informations

UP ajuste les données vers le haut

DOWN ajuste les données vers le bas

RESET réinitialise les résultats d’exercice

TOTAL RESET réinitialise l’ordinateur pour lancer un nouveau programme

RECOVERY lance la fonction de récupération.

Fixez les « objectifs ». Une fois que vous avez sélectionné un programme
d’exercice, vous pouvez fixer des objectifs pour la DUREE, la DISTANCE ou les
CALORIES. Par exemple, si vous fixez un objectif de 100 pour les CALORIES, une fois
que vous lancez le programme vous remarquerez que l’affichage CALORIE
commence le décompte de 100 à 0.
Nous vous recommandons de fixer un seul objectif (DUREE, DISTANCE ou CALORIES)
pour chaque exercice. Remarque : si aucun objectif n’est fixé (les fonctions TIME,
DISTANCE et CALORIES sont toutes fixées à  0) le système commencera à compter
toutes ces valeurs dès que le bouton START est pressé. Durant l’exercice, lorsqu’un
objectif est atteint, l’affichage se met à clignoter signalant que l’exercice est terminé.

Description de l’affichage :

SPEED affiche la vitesse actuelle estimée (miles / heure)

RPM (revolutions per minute) affiche le nombre actuel de tours par

minute de la pédale

TIME affiche la durée de l’exercice (décompte pour la fonction TIME

si elle est fixée comme « objectif »)

DISTANCE affiche la distance parcourue estimée (décompte pour la

fonction DISTANCE si elle est fixée comme « objectif »)

WATT    affiche la puissance actuelle produite par l’utilisateur

CALORIES affiche le nombre estimé de calories brûlées par l’utilisateur

durant l’exercice. (décompte pour la fonction CALORIES si elle 

est fixée comme « objectif »)

PULSE affiche la fréquence cardiaque actuelle de l’utilisateur  

(battements par minute)

RECOVERY la fonction RECOVERY calcule la baisse de votre rythme

cardiaque en une minute, mesurée à partir du moment où vous stoppez l’exercice.

Plus la baisse de votre rythme cardiaque est importante, plus votre niveau de

condition physique est élevé. Votre niveau de condition physique est

qualitativement affiché, les valeurs allant de « F1 » (niveau de condition physique

élevé) à « F6 » (niveau de condition physique faible).
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Instructions d’utilisation pour la console

Avant de commencer
Pour allumer l’ordinateur, appuyez sur n’importe quel bouton ou commencez
à pédaler.

Cet ordinateur peut stocker les profils d’utilisateurs de 4 utilisateurs différents.
Cette fonction permet de fixer les objectifs pour chaque utilisateur spécifique.
Ces objectifs resteront les objectifs par défaut lors de la prochaine séance
d’exercice de cet utilisateur. Sélectionnez l’UTILISATEUR correct : lorsque
l’ordinateur est allumé, il vous demande de sélectionner un utilisateur de U1 à
U4. Pour sélectionner un profil d’utilisateur, utilisez les boutons UP et DOWN.
Appuyez sur ENTER pour faire votre choix.

Contrôle de la difficulté
Durant un exercice en mode MANUAL, vous pouvez contrôler à tout moment la
résistance du vélo en utilisant les boutons UP et DOWN. Dans les programmes,
vous ne pouvez pas réduire la difficulté à un niveau inférieur que le niveau
minimum prédéfini. Vous pouvez toutefois augmenter ou réduire la difficulté
dans la fourchette des valeurs inférieures et supérieures prédéfinies.

Mode manuel 

En mode MANUAL, vous avez deux options. Pour « quick start », appuyez simplement
sur le bouton ST/STOP et votre exercice commencera. Tous les « objectifs » fixés pour
l’exercice précédent seront effectifs. Vous pouvez contrôler la difficulté en utilisant
les boutons UP et DOWN.

En mode MANUAL, la seconde option consiste à déterminer un « objectif ». Lorsque
vous appuyez sur ENTER pour sélectionner le mode MANUAL, la barre RESISTANCE
LEVEL se met à clignoter au bas de l’écran. Sélectionnez le NIVEAU (1 – 16) en utilisant
les boutons UP et DOWN, appuyez ensuite sur ENTER. Ensuite, l’affichage TIME se met
à clignoter. Si vous souhaitez sélectionner un objectif de DUREE vous pouvez utiliser
les boutons UP et DOWN, si vous souhaitez sélectionner un objectif de DISTANCE ou
de CALORIE, continuez d’appuyer sur le bouton ENTER.

Ensuite, l’affichage WATTS se met à clignoter. Vous pouvez déterminer les WATTS pour
l’exercice ou passer à l’affichage PULSE en appuyant sur ENTER. Pour en savoir plus
sur la fonction WATTS, consultez la rubrique « Instructions particulières » ci-dessous.
Si vous déterminez un objectif de PULSATION, un signal sonore se fera entendre
lorsque la fréquence cardiaque est atteinte ou dépassée.

Appuyez sur le bouton ST/STOP pour démarrer l’exercice.

Sélection d’un programme

12 programmes prédéfinis vous proposent une grande variété d’options
d’exercice. Pour sélectionner un programme, utilisez les boutons UP et DOWN
pour mettre en surbrillance l’icône PROGRAM. Lorsque cette icône clignote,
appuyez sur le bouton ENTER. Le système vous demande de sélectionner un
programme (P1 – P12). Le système vous demande si vous souhaitez utiliser un
P1. Utilisez les boutons UP et DOWN pour sélectionner le profil souhaité. A ce
stade, vous pouvez appuyer sur le bouton ST/STOP pour démarrer votre
exercice ou définir le NIVEAU ou encore, déterminer un objectif comme décrit
ci-dessus.

Programme défini par l’utilisateur

Cette fonction vous permet de créer votre propre programme personnalisé.
Appuyez sur les boutons UP et DOWN pour sélectionner l’icône USER. Appuyez
sur ENTER pour sélectionner le programme.
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Vous devez créer ce programme pour la première fois. La première colonne du
profil se met à clignoter. Utilisez les boutons UP et DOWN pour sélectionner le
niveau de difficulté pour ce segment. Appuyez sur le bouton ENTER pour
passer à la colonne suivante. Répétez cette opération pour toutes les colonnes
de l’exercice.
Vous pouvez également déterminer des objectifs après avoir créé le
programme. Appuyez à tout moment sur le bouton ST/STOP pour démarrer
l’exercice. L’ordinateur gardera en mémoire l’exercice programmé pour votre
prochaine séance.

Contrôle de la fréquence cardiaque
Le programme de contrôle de la fréquence cardiaque ajustera
automatiquement la résistance afin que votre fréquence cardiaque
corresponde à une fréquence définie.
Sélectionnez l’icône TARGET HR et appuyez sur le bouton ENTER. L’ordinateur
vous demandera d’introduire votre âge. Utilisez les boutons UP et DOWN pour
introduire votre âge. Appuyez sur le bouton ENTER pour confirmer votre âge.
Le système vous demande maintenant de sélectionner 55 %, 75 % ou 90 % de la
fréquence cardiaque maximum. L’autre option concerne la THR (fréquence
cardiaque cible) qui vous permet de déterminer votre fréquence cardiaque
cible. Après avoir sélectionné le programme souhaité, appuyez sur le bouton
ENTER. Si vous avez sélectionné la THR, l’icône PULSE se met à clignoter. Vous
pouvez ajuster la fréquence cardiaque cible à l’aide des boutons UP et DOWN.
Lorsque vous avez défini la cible souhaitée, appuyez sur le bouton ENTER.
Les objectifs peuvent également être définis selon les instructions ci-dessus.

Lecture de la fréquence cardiaque 
La fonction d’affichage de la fréquence cardiaque par poignée est un moyen
rapide et pratique de vérifier votre rythme cardiaque. Elle ne s’avère toutefois
généralement pas aussi précise que le transmetteur sans fil sur sangle et les
données qu’elle fournit peuvent être mal interprétées ou soumises à des
interférences. Il se peut que, de temps à autre, certaines incohérences
apparaissent au niveau de l’affichage de la fréquence cardiaque sur votre
console. De nombreux facteurs externes peuvent influencer l’affichage de la
fréquence cardiaque. Parmi les facteurs qui portent atteinte à la fiabilité du
signal de fréquence cardiaque, on compte l’environnement dans lequel
l’équipement est utilisé, voire la physiologie des utilisateurs. Les interférences
électromagnétiques produites par des objets tels que les télévisions, les
ordinateurs, les micro-ondes, les téléphones cellulaires et sans fil et les lampes
fluorescentes peuvent également influencer l’affichage de la fréquence
cardiaque sur votre équipement. Le fait d’éloigner l’appareil de tels objets dans
la pièce peut résoudre de nombreux problèmes liés à l’affichage de la
fréquence cardiaque.

Appuyez sur le bouton ST/STOP pour démarrer l’exercice.

Instructions particulières :
1. En mode « MANUAL », lorsque vous avez défini la valeur « WATT », elle devient
un ergomètre indépendant de la vitesse. La valeur « Watt », que vous avez
prédéfinie, sera la même quelle que soit votre vitesse de pédalement. Cela
signifie que la charge de tension sera automatiquement ajustée en fonction de
votre vitesse de pédalement afin de garder en permanence la même valeur «
Watt » sur le moniteur.

2. En mode « TARGET H.R. », lorsque vous êtes en train de pédaler sur
l’ergomètre, gardez les deux mains sur les capteurs de pulsations. La tension
de charge sera automatiquement ajustée toutes les 30 secondes pour que
votre fréquence cardiaque atteigne la fréquence cible. Si votre fréquence
cardiaque réelle devient supérieure à votre fréquence cardiaque cible, le
niveau de charge baisse d’un niveau toutes les 15 secondes jusqu’à ce que
votre fréquence cardiaque réelle corresponde à votre fréquence cardiaque
cible. Si le niveau de charge est déjà réduit au premier niveau et que votre
fréquence cardiaque réelle est encore supérieure à la valeur du moniteur, la
console émettra 6 bips. Après 30 secondes, le programme s’arrêtera
automatiquement.

3. Arrêt automatique : si aucun signal de pédalement n’est reçu durant 5
minutes, la console s’arrête.
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COMMENT UTILISER L’ORDINATEUR DU VELO 103A

Fonction des boutons

UP appuyez sur ce bouton pour ajuster les données, les valeurs
ou le niveau de difficulté vers le haut 

DOWN appuyez sur ce bouton pour ajuster les données, les valeurs
ou le niveau de difficulté vers le bas

RESET appuyez sur ce bouton pour effacer les données de fonction
lorsque des valeurs ont été prédéfinies ou appuyez et
maintenez ce bouton enfoncé durant deux secondes pour
réinitialiser entièrement la console

ENTER appuyez sur ce bouton pour confirmer vos paramètres

RECOVERY appuyez sur ce bouton pour lancer la fonction Heart Rate Recovery

START/STOP appuyez sur ce bouton pour démarrer ou arrêter votre exercice

Fonctions de la console

CLOCK Environ 4 minutes après l’exercice, l’HEURE s’affichera dans le
champ TIME situé dans la partie supérieure gauche de l’affichage.

ROOM 
TEMPERATURE Environ 4 minutes après l’exercice, la TEMPERATURE DE LA PIECE

s’affichera dans le champ SPEED en dessous de l’affichage TIME.
HUMIDITY Environ 4 minutes après l’exercice l’HUMIDITE s’affichera dans le 

champ WATT situé dans la fenêtre centrale à droite de l’affichage.
SCAN L’affichage alterne automatiquement les fonctions SPEED et RPM.
TIME Lorsque vous prédéfinissez une valeur DUREE, l’ordinateur 

effectuera un décompte depuis la valeur prédéfinie jusque 0:00.
La console émettra un bip pour vous informer que la cible 
prédéfinie est atteinte. Si aucune valeur DUREE n’est prédéfinie, la
console comptera jusque 99:00. La DUREE peut être ajustée par 
incrément de 1:00 en utilisant les boutons UP et DOWN.

SPEED La VITESSE s’affiche dans le champ SPEED/RPM et l’indicateur 
affiche la VITESSE réelle sur l’écran principal.

RPM Les TOURS PAR MINUTES s’affichent dans le champ SPEED/RPM et 
l’indicateur affiche les TOURS PAR MINUTES réels sur l’écran 
principal.

DISTANCE Lorsque vous prédéfinissez une valeur DISTANCE, l’ordinateur 
effectuera un décompte depuis la valeur prédéfinie jusque 0:00. 
La console émettra un bip pour vous informer que la cible 
prédéfinie est atteinte. Si aucune valeur DISTANCE n’est 
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prédéfinie, la console comptera jusque 99,9 km. La DISTANCE
peut être ajustée par incrément de 0,1 en utilisant les 
boutons UP et DOWN.

CALORIES Lorsque vous prédéfinissez une valeur CALORIES, 
l’ordinateur effectuera un décompte depuis la valeur 
prédéfinie jusque 0:00. La console émettra un bip pour vous
informer que la cible prédéfinie est atteinte. Si aucune 
valeur CALORIES n’est prédéfinie, la console comptera 
jusque 999. Les CALORIES peuvent être ajustées par 
incrément d’1 unité en utilisant les boutons UP et DOWN.

WATT Lorsque vous prédéfinissez une valeur WATT dans le programme
manuel, le niveau de difficulté sera automatiquement ajusté en
fonction de votre VITESSE et de vos TOURS PAR MINUTE. Le 
moniteur affichera différentes icônes vous invitant à augmenter
ou à diminuer votre VITESSE / vos TOURS PAR MINUTE pour 
atteindre la valeur WATT prédéfinie. 

Si “▲”s’affiche, vous devez augmenter votre VITESSE / vos 
TOURS PAR MINUTE.  

Si “▼❘”  s’affiche, vous devez réduire votre VITESSE / vos TOURS 
PAR MINUTE..

Si  “- - -“ s’affiche, ceci indique que votre VITESSE / vos TOURS
PAR MINUTE sont supérieurs ou inférieurs aux données que 
l’ordinateur peut reconnaître en les comparant à la valeur WATT
cible. Vous devez soit réduire, soit augmenter votre vitesse 
jusqu’à ce que ce symbole disparaisse. Si ce symbole est affiché
depuis plus de 3 minutes et que le niveau de difficulté est au 
maximum (niveau 16) ou au minimum (niveau 1), la console 
s’arrêtera automatiquement et émettra un signal sonore.

Si vous sélectionnez un programme prédéfini, le programme défini par l’utilisateur
ou un programme de contrôle de la fréquence cardiaque, la valeur WATT ne peut
être prédéfinie. Dans ces programmes, la console affichera la valeur WATT réelle de
l’exercice.

HEART RATE Utilisez les boutons UP et DOWN pour ajuster les valeurs de 
fréquence cardiaque cible. Le pouls s’affichera après que le 
système a détecté 4 signaux de pulsation stables. Le pouls est 
ensuite mis à jour après réception de 2 signaux. Si votre valeur
de fréquence cardiaque dépasse votre valeur prédéfinie, le 
moniteur émettra un bip et vous devrez ralentir ou réduire le 
niveau de difficulté pour diminuer la fréquence cardiaque.

RECOVERY La fonction Recovery est utilisée comme référence personnelle
uniquement et non comme test médical. Elle compare le pouls
à la fin de l’exercice au pouls une minute plus tard et calcule la
différence. Vous remarquerez que votre condition physique 
’améliore lorsque vous vous exercez régulièrement. Voici 
comment procéder :

1. Appuyez sur le bouton Recovery immédiatement après l’exercice.

2. Saisissez les inserts du capteur de fréquence cardiaque sur le guidon. Vous
devez continuer à agripper les inserts pendant toute la durée du test.

3. Le système décompte 60 secondes.

4. Votre résultat (F 1 – F 6) s’affichera à l’écran.

5. F 1 = bonne condition physique ………………F 6 = faible condition physique

Trimline101_franz  24.11.2004  8:16 Uhr  Seite 12



13

Instructions d’utilisation générales

1. ALLUMER L’APPAREIL : branchez l’alimentation électrique à la prise située en bas
à l’arrière du carénage à côté du stabilisateur arrière. L’ordinateur s’allume
lorsque vous appuyez sur n’importe quel bouton ou que vous commencez à
pédaler.

2. REGLER L’HEURE : l’ordinateur s’allume et vous pouvez régler l’heure. 0:00 se
mettra à clignoter dans la zone d’affichage TIME. Utilisez les boutons UP et
DOWN pour sélectionner les chiffres et appuyez sur ENTER pour confirmer.

3. SELECTIONNER LE MODE D’ENTRAÎNEMENT : appuyez sur les boutons UP et
DOWN pour sélectionner un mode d’entraînement – MANUAL, PROGRAM, USER,
ou TARGET H.R. Appuyez sur ENTER pour confirmer votre choix.

Pour sélectionner un programme prédéfini, sélectionnez PROGRAM et appuyez
ensuite sur ENTER. Appuyez sur les boutons UP et DOWN pour sélectionner un
programme prédéfini (P1 à P12), appuyez ensuite sur ENTER pour confirmer.

4. DEFINIR LE NIVEAU DE DIFFICULTE : appuyez sur les boutons UP et DOWN pour
ajuster le niveau de difficulté dans le programme sélectionné. Le graphique de
profil change d’un niveau lorsque vous appuyez sur le bouton deux fois.
Sélectionnez un niveau de difficulté entre 1 et 16. Appuyez sur ENTER pour
confirmer votre choix.

5. DEFINIR LA DUREE CIBLE : appuyez sur les boutons UP et DOWN pour
déterminer la DUREE souhaitée de l’exercice. Appuyez sur ENTER pour
confirmer. Le système effectuera un décompte depuis la valeur prédéfinie
jusque 0:00.

6. DEFINIR LA DISTANCE CIBLE : appuyez sur les boutons UP et DOWN pour
déterminer la DISTANCE souhaitée pour l’exercice. Appuyez sur ENTER pour
confirmer. Le système effectuera un décompte depuis la valeur prédéfinie
jusque 0,0.

7. DEFINIR LES CALORIES CIBLES : appuyez sur les boutons UP et DOWN pour
déterminer les CALORIES souhaitées pour l’exercice. Appuyez sur ENTER pour
confirmer. Le système effectuera un décompte depuis la valeur prédéfinie
jusque 0.

8. DEFINIR LES WATTS CIBLES : appuyez sur les boutons UP et DOWN pour
déterminer les WATTS souhaités pour l’exercice. Appuyez sur ENTER pour
confirmer. ***Remarque : les données concernant les watts ne peuvent être
prédéfinies que dans le programme Manual.*** 

9. DEFINIR LA FREQUENCE CARDIAQUE : appuyez sur les boutons UP et DOWN pour
déterminer la FREQUENCE CARDIAQUE souhaitée pour l’exercice. Appuyez sur
ENTER pour confirmer.

10. COMMENCER L’EXERCICE : appuyez sur le bouton START / STOP pour
commencer l’exercice.

***Remarque : il n’est pas nécessaire d’introduire des données pour les fonctions
5, 6, 7, 8, ou 9 ci-dessus. Si vous ne souhaitez pas introduire de valeur pour une
certaine fonction, appuyez simplement sur ENTER pour passer à la fonction
suivante. Appuyez sur START / STOP après le réglage d’une fonction pour
commencer le programme et démarrer votre exercice. Si aucune valeur n’est
prédéfinie pour les fonctions 5, 6, et 7, le système se mettra à compter. Si une
valeur est prédéfinie pour les fonctions 5, 6, et 7, le système effectuera un
décompte***.
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Informations sur les programmes

Programme manuel

Ajustez le niveau de difficulté en utilisant les boutons UP et DOWN. Vous pouvez
prédéfinir des cibles pour les fonctions TIME, DISTANCE, CALORIES, HEART RATE et
WATTS. Si vous prédéfinissez une DUREE cible, la durée de chaque colonne
d’intervalle correspond à la DUREE prédéfinie divisée par 16 intervalles. Si vous ne
prédéfinissez pas de DUREE, le programme passe à la prochaine colonne
d’intervalle après 0,1 km de distance.

Si vous prédéfinissez une valeur WATT cible, la résistance va automatiquement
s’adapter en fonction de votre vitesse et de vos tours par minute actuels. Vous ne
pouvez définir une valeur WATT cible que dans le programme manuel.

REMARQUE : définir une FREQUENCE CARDIAQUE cible dans le programme manuel
ne permet que de définir une valeur pour activer l’alarme si vous dépassez la
FREQUENCE CARDIAQUE cible. Cette fonction ne joue pas le rôle d’une valeur de
contrôle de la résistance. 

Programmes prédéfinis

Il existe 12 programmes prédéfinis. Vous pouvez ajuster le niveau de difficulté en
cours d’exercice en appuyant sur les boutons UP et DOWN. Vous pouvez prédéfinir
des cibles pour les fonctions TIME, DISTANCE, CALORIES et HEART RATE. Si vous
prédéfinissez une DUREE cible, la durée de chaque colonne d’intervalle
correspond à la DUREE prédéfinie divisée par 16 intervalles. Si vous ne
prédéfinissez pas de DUREE, le programme passe à la prochaine colonne
d’intervalle après 0,1 km de distance.

REMARQUE : définir une FREQUENCE CARDIAQUE cible dans un programme
prédéfini ne permet que de définir une valeur pour activer l’alarme si vous
dépassez la FREQUENCE CARDIAQUE cible. Cette fonction ne joue pas le rôle d’une
valeur de contrôle de la résistance.

Programme utilisateur (personnalisé)

Utilisez les boutons UP et DOWN et le bouton ENTER pour déterminer chaque
profil d’intervalle.

Pour définir votre profil de résistance personnalisé, procédez comme suit :

1. Après confirmation de votre choix du programme utilisateur en appuyant sur
ENTER, la colonne 1 se met à clignoter. Utilisez les boutons UP et DOWN pour créer
votre profil de résistance personnalisé pour cette colonne.

2. Appuyez sur le bouton ENTER pour confirmer la première colonne de votre
profil d’exercice personnalisé.

3. La colonne 2 se met à clignoter. Utilisez les boutons UP et DOWN pour créer
votre profil de résistance personnalisé pour cette colonne.

4. Appuyez sur le bouton ENTER pour confirmer la deuxième colonne de votre
profil d’exercice personnalisé.

5. Suivez les descriptions ci-dessus pour terminer toutes les colonnes de votre
profil d’exercice personnalisé.

6. Appuyez sur le bouton ENTER et maintenez-le enfoncé durant 2 secondes pour
accéder à la prédéfinition des cibles pour les fonctions TIME, DISTANCE, CALORIES
et HEART RATE. (Voir # 5, 6, 7 et 9 de la section Instructions d’utilisation générales
ci-dessus). Si vous prédéfinissez une DUREE cible, la durée de chaque colonne
d’intervalle correspond à la DUREE prédéfinie divisée par 16 intervalles. Si vous ne
prédéfinissez pas de DUREE, le programme passe à la prochaine colonne
d’intervalle après 0,1 km de distance.
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7. Appuyez sur le bouton START / STOP pour commencer l’exercice.

***Remarque : votre profil d’exercice personnalisé sera stocké dans la mémoire du
moniteur.

Programmes de contrôle de la fréquence cardiaque 

Les programmes de contrôle de la fréquence cardiaque proposent un
entraînement à 55 %, 75 % ou 90 % de la fréquence cardiaque maximum et une
option personnalisée. L’ordinateur calculera les données cibles en fonction de
votre AGE. Une fois que vous avez sélectionné une fréquence cardiaque cible
(55 %, 75 % ou 90 %), l’ordinateur ajustera automatiquement la résistance en
fonction des informations relatives au pouls obtenues par l’ordinateur.
L’ordinateur doit recevoir un signal de pulsation régulier et constant pour
pouvoir fonctionner correctement.

Lorsque votre fréquence cardiaque dépasse la cible, le niveau de difficulté
baisse d’un niveau. Le moniteur suivra la fréquence cardiaque actuelle et la
comparera à la fréquence cardiaque cible. Si votre fréquence cardiaque reste
supérieure à la fréquence cible, la résistance baissera d’un niveau toutes les 15
secondes jusqu’à ce qu’elle atteigne le niveau 1. Une fois que le niveau de
difficulté a baissé jusqu’au niveau 1, si votre fréquence cardiaque actuelle est
toujours supérieure à la cible, le moniteur s’arrêtera automatiquement.

Si votre fréquence cardiaque actuelle est inférieure à la cible, le niveau de
difficulté continuera d’augmenter d’un niveau toutes les 30 secondes jusqu’au
niveau 16. S’il est nécessaire d’augmenter votre fréquence cardiaque lorsque la
résistance est déjà au niveau 16, augmentez la vitesse de pédalement jusqu’à
ce que la cible soit atteinte.
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CONSIGNES SCHWINN RELATIVES AU CONDITIONNEMENT PHYSIQUE 

■  Exercice et santé 

Ce n’est un secret pour personne : le manque d’exercice devient une question
de santé majeure. L’obésité est en augmentation et la surcharge pondérale
peut contribuer à un risque accru d’attaque cardiaque, de diabète,
d’hypertension artérielle et d’autres maladies présentant un risque mortel.

La plupart des gens ne font pas assez d’exercice durant la journée pour
compenser le temps passé à leur bureau, dans leur voiture ou devant la
télévision. L’expérience nous a appris que faire de l’exercice n’est pas
simplement une activité qui nous permet d’avoir une belle silhouette et un
corps parfait. L’exercice est nécessaire à la santé et au bien-être général, sans
compter qu’il peut vous aider à vous sentir bien dans votre peau !

La bonne nouvelle révélée par de nombreuses recherches indique que nous ne
sommes pas obligés de nous entraîner intensément pour voir les résultats.
Bien sûr, si vous pouvez vous entraîner par période de 30 – 40 minutes, 5 jours
par semaine, c’est parfait. Mais ce n’est pas essentiel. Des périodes d’exercice
plus courtes peuvent avoir un effet bénéfique (tout particulièrement si vous
débutez) et un petit peu d’exercice à la fois vaut mieux que pas d’exercice du
tout.

L’élément vraiment intéressant révélé par cette recherche indique que, quel
que soit l’âge, les personnes qui s’entraînent avec une intensité légère à
modérée ont plus facile à s’en tenir à leur programmes d’exercice que celles
qui s’entraînent plus intensément, plus souvent.

Vous n’avez donc pas besoin d’être un athlète ni un adepte inconditionné de la
condition physique pour tirer profit des exercices. Il vous suffit de vous lancer,
de travailler à des niveaux dans lesquels vous vous sentez à l’aise et de
respecter votre nouvelle résolution !

■  Votre nouveau programme de conditionnement physique à domicile

Plusieurs raisons expliquent pourquoi les équipements d’entraînement à domicile

sont devenus de plus en plus populaires au fil des années, la première étant la

facilité. Pour que tout programme de condition physique soit fructueux, il faut le

pratiquer de manière régulière. Grâce à l’équipement d’exercice à domicile, vous

pouvez sortir du lit, enfiler un survêtement et commencer l’entraînement

pendant que le café se prépare. Pas besoin de prendre la voiture et de vous

rendre au club de sport. Pas besoin de faire la file pour attendre que l’équipement

soit disponible.

Intervient aussi le facteur de confort et de sécurité. Qui aime courir ou marcher

dehors quand il fait noir ou qu’il pleut ? Ou faire du vélo au milieu d’une

circulation dense ? Grâce à l’équipement d’exercice à domicile, vous pouvez vous

entraîner dans le confort et la sécurité de votre maison climatisée.

L’intimité et la propreté sont également importantes. Vous pouvez désormais vous

entraîner sans vous sentir débordé ni observé (ce qui est important si vos

quelques kilos en trop vous embarrassent). Plus besoin de partager un

équipement collant de sueur ni de vous demander si vous allez attraper des

mycoses dans les douches du club de sport.
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■  Avant de commencer 
Voici quelques suggestions qui pourraient vous aider à garder votre motivation

une fois que vous avez pris la résolution de vous entraîner à domicile.

√ La première étape est la plus difficile. Au départ, une nouvelle habitude est

difficile à établir, mais c’est possible. Soyez patient et prévoyez de commencer

doucement avec des exercices faciles. C’est mieux d’en faire moins lorsque

vous commencez… n’en faites donc pas trop !

√ Passez un examen médical. Si vous avez été inactif durant plusieurs années

ou que vous commencez un programme d’exercice, consultez votre médecin

avant de vous lancer. Plus particulièrement si vous avez plus de 30 ans, que

vous avez des problèmes de santé ou que vous avez des antécédents de

maladies cardiaques dans votre famille.

√ Prévoyez votre centre de condition physique à domicile. Réservez un

espace ou une pièce de votre maison ou de votre appartement exclusivement

à votre entraînement et assurez-vous que cet espace soit le plus confortable

possible, vous apprécierez ainsi de l’utiliser. Si vous aimez écouter de la

musique, regarder la télévision ou regarder dehors lorsque vous vous

entraînez, faites en sorte d’aménager l’espace de manière à ce que ce soit

possible. Si vous n’aimez pas l’espace dans lequel vous vous entraînez, vous ne

serez pas motivé pour continuer votre programme.

√ Trouvez-vous un partenaire d’entraînement. Des recherches ont démontré

que démarrer un programme d’exercice avec une autre personne augmentait

les chances de poursuivre le programme. Si vous connaissez une personne qui

commence également un programme, vous pourrez vous encourager, vous

motiver et vous lancer des défis mutuellement.

√ Intégrez l’entraînement à votre planning. Intégrez votre entraînement

dans votre planning quotidien comme vous le feriez pour un autre rendez-

vous. Faites votre planning pour la semaine afin d’être sûr vous y tenir. Si un

jour vous manquez de temps, mieux vaut faire un peu d’exercice plutôt que

pas du tout. Faites ce que vous pouvez pour intégrer vos exercices dans votre

planning même si vous avez moins de temps que ce que vous espériez.

√ Utilisez des affirmations positives. Les affirmations vous aideront à

programmer votre subconscient à accepter de nouvelles convictions. Vous

répéter plusieurs fois par jour « J’ai un style de vie plus sain en faisant de

l’exercice plusieurs fois par semaine à domicile » peut vous aider à rester sur la

bonne voie.

√ Fixez-vous des objectifs. Vous fixer des objectifs peut vous aider à rester

motivé, toutefois, il faut que ces objectifs restent réalistes. Les objectifs à

court terme et à long terme peuvent vous faciliter la tâche. Combien de jours

souhaitez-vous vous entraîner cette semaine ? Combien d’exercices souhaitez-

vous effectuer sur 90 jours ou sur une année ?

■  Composants de la condition physique 
Au cours des 25 dernières années, de nombreuses personnes se sont

concentrées sur la marche, la course, le cyclisme, la natation et d’autres types

d’activités comme seule manière de faire de l’exercice.

Cependant, nous avons appris que deux autres composants de la condition

physique sont tout aussi importants. Ces deux autres composants sont la force

musculaire et la souplesse. En plus d’avoir un cœur et des poumons forts, nous

devons également être capables de porter un sac complet de commissions et

de lacer nos chaussures sans devoir nous asseoir.

Lorsque vous mettez au point votre programme de condition physique à

domicile, il convient de développer les trois composants afin d’arriver à une

condition physique équilibrée. Examinons ces trois composants : 
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La condition physique cardiovasculaire est l’entraînement du cœur et des

poumons pour qu’ils soient plus forts et qu’ils fournissent plus d’oxygène au

corps tout en devant faire moins d’effort. Elle peut aider à réduire le risque de

maladie cardiovasculaire et vous aider à gérer votre poids. C’est la pierre

angulaire de la condition physique, elle peut être atteinte de plusieurs

manières — en marchant ou en courant sur un tapis roulant ou en extérieur,

en montant les escaliers, en faisant du vélo ou en utilisant l’équipement cardio

StairMaster®, en nageant dans une piscine ou dans l’océan. 

Depuis de nombreuses années, on suggère de pratiquer une activité

cardiovasculaire de niveau modéré (activités qui font transpirer et respirer à un

rythme modéré) 3 – 4 jours par semaine durant une séance de 15 à 45 minutes.

Il est désormais recommandé d’essayer de pratiquer une activité

cardiovasculaire TOUS LES JOURS, si possible.

La bonne nouvelle c’est que cette activité cardiovasculaire ne doit pas être

intense tous les jours ni être soutenue durant 15 à 45 minutes en une séance.

Il est idéal de mettre au défi votre cœur et vos poumons en pratiquant une

activité telle que la marche rapide tous les deux jours durant 15 à 45 minutes,

mais il est plus important de pratiquer une activité cardiovasculaire un petit

peu chaque jour, même si cette activité ne dure pas très longtemps ou n’est

pas très intense.

Par exemple, vous pouvez essayer d’utiliser votre vélo d’exercice Schwinn pour

un exercice de niveau modéré de 20 – 30 minutes prévu le lundi, le mercredi, le

vendredi et le dimanche (consultez la section de contrôle de l’intensité pour

plus de détails sur le niveau de difficulté de l’exercice). Les autres jours, vous

pouvez essayer de faire une petite promenade de 10 minutes dans la matinée

et la soirée (ou quand vous pouvez vous le permettre).

Quoi que vous fassiez, assurez-vous que votre corps bouge et que votre cœur

et vos poumons pompent durant un certain temps chaque jour.

La force musculaire est l’entraînement des muscles pour qu’ils restent forts en

utilisant la résistance comme les haltères, les tubes élastiques ou le poids du

corps. Au cours de la dernière décennie, nous avons appris que développer ou

maintenir une force musculaire était extrêmement important pour un

programme de condition physique équilibré. C’est d’autant plus important

lorsque l’on vieillit.

Différentes études nous ont appris que les personnes qui ne pratiquaient que

l’aérobic (sans entraînement de la force) maintenaient leur endurance

cardiovasculaire au fil des années, mais perdaient généralement leur masse

musculaire maigre en vieillissant. Toutefois, les individus qui combinent

entraînement de la force et entraînement musculaire peuvent maintenir leur

masse musculaire maigre en vieillissant. Cela signifie que si vous ne pratiquez

qu’une activité cardiovasculaire, votre corps perdra naturellement sa masse

musculaire en vieillissant, et donc que vous deviendrez en fait « plus gros »

avec l’âge à moins d’intégrer un entraînement de la force.

Nous avons également appris qu’un entraînement de la force régulier aidait à

maintenir la masse musculaire et la masse osseuse en vieillissant. Chez les

femmes, l’entraînement de la force (associé à un entraînement
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cardiovasculaire) peut également protéger contre la perte osseuse et l’ostéoporose

postménopausique.

L’entraînement de la force n’est pas compliqué. Il est recommandé d’effectuer 8 – 12

répétitions de 8 – 10 principaux groupes musculaires au moins 2 jours par semaine.

Vous n’êtes pas obligé d’effectuer tous ces exercices en une fois.

Vous pouvez les répartir en exercices plus courts tout au long de la journée. Par

exemple, vous pouvez entraîner la partie supérieure du corps le matin et la partie

inférieure du corps, le soir. Vous pouvez aussi alterner les exercices de force et les

exercices cardiovasculaires (aussi appelés « entraînement en circuit ») en passant de

l’un à l’autre régulièrement.

Vous n’avez pas besoin d’équipement compliqué ni de machine élaborée. Vous

pouvez faire tout ce que vous devez avec une simple paire d’haltères ou essayer les

nouveaux haltères Nautilus’® SelectTech™, qui vous proposent une large variété

d’options de poids dans un haltère révolutionnaire tout-en-un. Vous pouvez utiliser

un tube élastique ou simplement des exercices avec le poids du corps comme les

pompes et les développés.

La souplesse est la capacité à se pencher, à s’étendre et à se tourner avec aisance et

facilité dans la réalisation des tâches quotidiennes, lorsque nous jouons ou lorsque

nous nous entraînons. Il s’agit peut-être du composant de la condition physique le

plus ignoré, mais certainement le plus facile à incorporer dans nos vies

quotidiennes parce que nous pouvons l’exercer à tout moment et n’importe où.

Pour maintenir sa souplesse, il suffit de s’étirer. Ces exercices peuvent être aussi

simples que toucher vos doigts de pieds ou vous étirez lorsque vous vous réveillez

le matin. Vous apprécierez peut-être tellement ce genre d’exercice que vous serez

intéressé par la vidéo d’exercices de yoga de Nautilus. Vous pouvez également

incorporer le stretching à vos exercices d’entraînement de la force en étirant les

muscles que vous avez fait travailler directement après l’exercice.

Comme l’entraînement cardiovasculaire, il est recommandé de s’étirer chaque jour.

Cependant, il n’est pas nécessaire d’établir un programme formel. Assurez-vous

simplement que vous étirez vos principaux groupes musculaires au cours de la

journée. Vous devez inclure vos cuisses, vos mollets, vos jarrets, votre dos, votre

poitrine, votre cou et vos épaules.

Faites les exercices dans lesquels vous vous sentez bien mais rappelez-vous de

varier les exercices. Ne vous limitez pas aux traditionnels étirements « étendre et

maintenir ». Essayez doucement une gamme de mouvements dans lesquels vous

êtes à l’aise. Par exemple, vous n’avez pas besoin d’étendre votre cou en tirant

votre tête à l’aide de votre main. Vous pouvez également tourner lentement votre

cou et regarder d’un côté et de l’autre.

Alimentation
Il va de soi qu’être en bonne santé et suivre un programme de condition physique

implique également une bonne alimentation. Une alimentation équilibrée est

probablement le principal facteur qui permet de maintenir un poids corporel idéal

et de gérer la perte de poids.

Il existe différentes écoles de pensée en ce qui concerne le programme nutritionnel,

le régime ou le régime alimentaire le plus approprié. Nous n’encourageons ni
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n’appuyons aucun régime particulier, voici toutefois quelques éléments à

considérer qui vous aideront sur la voie vers un régime sain :

Comprendre l’équilibre calorique. Le nombre de calories que vous absorbez et le

nombre de calories que vous brûlez déterminent si vous allez prendre ou

perdre du poids jour après jour. Il est impossible d’arriver à perdre du poids

sans un certain « déficit calorique » qui est obtenu en ‘coupant’ les calories ou

en brûlant une plus grande quantité de calories que celle absorbée. L’approche

la plus sage consiste à faire les deux – brûler des calories et faire de l’exercice.

C’est le seul programme de gestion du poids qui s’est révélé fructueux à long

terme. Vous devez consommer au moins 1.200 calories par jour au total. Une

perte de poids totale d’environ un kilo par semaine est recommandée dans le

cas d’une gestion du poids à long terme.

Avoir une alimentation variée. Peu importe votre régime alimentaire, vous

devez y intégrer une variété d’aliments en maximisant votre consommation de

fruits et légumes chaque fois que c’est possible. Les repas et snacks divisés

entre les 4 groupes alimentaires vous assureront la consommation nécessaire

d’aliments pour que votre corps fonctionne à un niveau optimal. Tout régime

qui se concentre uniquement sur un seul groupe alimentaire ou sur des

aliments traités peut se révéler mauvais pour la santé à long terme et devrait

être évité. Ne vous focalisez pas trop sur un certain type de repas ou de snack,

mais plutôt sur la consommation générale d’aliments variés chaque jour.

Boire de l’eau. Notre corps se compose à 70 % d’eau et la plupart d’entre nous

n’en boivent pas assez. Emmenez votre bouteille d’eau partout où vous allez

et buvez aussi souvent que vous le pouvez. Ceci aidera le corps à fonctionner à

des niveaux optimaux et peut vous aider de manière significative dans la

gestion de votre poids.

Manger plus souvent et être attentif aux portions. Des recherches ont

démontré que manger de plus petites portions, plus souvent plutôt que de

prendre trois repas copieux par jour pouvait aider si vous cherchez à perdre

quelques kilos ou à entretenir un poids sain. Nous avons découvert que les

portions que nous mangeons sont souvent plus grandes que nécessaire et

peuvent contenir un grand nombre de calories. Essayez de manger un petit

quelque chose plus souvent et non de faire des repas copieux, partagez vos

snacks ou votre nourriture avec les autres (ou divisez vos portions en deux)

pour aider à gérer votre consommation calorique.

Contrôler l’intensité
Lorsque vous faites des exercices cardiovasculaires, il est important de

travailler à la bonne intensité lorsque vous commencez. Il est également

important de vous entraîner avec des intensités différentes une fois que vous

avez établi une base de condition physique.

Des recherches récentes indiquent que l’un des meilleurs moyens de

contrôler votre intensité cardiovasculaire est de faire attention à la manière

dont vous vous sentez durant l’exercice. La plupart des individus sélectionnent

les intensités correctes en répertoriant tout simplement leurs sensations dans

l’une des quatre « zones » d’intensité.

Lorsque vous commencez, vous devriez exclusivement travailler avec les zones

d’intensité 1 et 2. Après quelques semaines, vous pouvez occasionnellement
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intégrer des exercices en zone 3 et 4 pour de courtes périodes de temps.

Gardez ceci en mémoire : lorsque vous commencez à incorporer les zones

d’intensité 3 et 4 dans vos exercices, vous remarquerez que vous devrez

probablement revenir à la zone d’intensité 1 peu de temps après pour une

brève période de récupération.

Par souci de variété, vous pouvez passer un peu de temps dans chacune des

quatre zones durant un exercice et ensuite passer votre temps dans une seule

zone pour l’exercice suivant.

Les femmes enceintes doivent toujours travailler en zones d’intensité 1 et 2 et

toute personne non consciente de sa condition médicale actuelle devrait

éviter de s’entraîner en zones 3 et 4 sans autorisation préalable du médecin.

Ces zones peuvent être décrites des manières suivantes :

Ces zones peuvent être traduites en fréquence cardiaque cible si votre

appareil de condition physique à domicile possède une poignée ou un

compteur télémétrique de fréquence cardiaque. Des recherches ont démontré

que la meilleure façon de déterminer ceci n’était pas d’établir la fréquence

cardiaque en fonction de l’âge mais en fonction de la manière dont on se sent.

Zone Description

1 Facile 
Echauffement
Récupération

2 Stimulant mais confortable
Rythme d’endurance régulier

3 Stimulant mais légèrement inconfortable
Rythme de course

Limite hors d’haleine

4 Hors d’haleine
Pas maximum, mais essoufflé

Impossible de tenir le rythme très longtemps
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Votre Pourcentage 
Zone Description fréquence approximatif de

cardiaque la fréquence
cardiaque max.

Facile  Insérez la 
Échauffement f.c. obtenue 

1 Récupération lorsque vous 50% - 65%
travaillez en

Zone 1

Stimulant, Insérez la
Rythme  f.c. obtenue

2 d’endurance lorsque vous 65% - 75%
régulier travaillez en

Zone 2

Stimulant Insérez la
Rythme de f.c. obtenue

3 course lorsque vous 75% - 85%
travaillez en

Zone 3

Hors d‘haleine Insérez la
Pas maximum, f.c. obtenue

4 mais essoufflé lorsque vous 85% - 90%
Impossible de travaillez en 
tenir le rythme Zone 4
très longtemps

Le tableau suivant vous permet de noter votre fréquence cardiaque en fonction de la

manière dont vous vous sentez durant l’exercice. Indiquez simplement la fréquence

cardiaque lorsque vous pensez travailler à chacune des intensités spécifiques.

Lorsque votre condition physique devient meilleure, la fréquence cardiaque obtenue

pour chaque zone s’améliore, ce qui signifie que votre cœur est capable de supporter

des intensités plus élevées. Peut-être que les fréquences ne changeront pas, mais

vous serez capable de rester plus longtemps qu’avant en zones 3 et 4.
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Ne vous attachez pas trop à un nombre ni à une fréquence cardiaque cible

spécifique. Si vous vous entraînez correctement, vous remarquerez que les

zones d’intensité qui vous semblaient difficiles deviennent maintenant plus

faciles. Vous remarquerez que si vous êtes malade ou fatigué, les zones

d’intensité dans lesquelles vous vous sentiez à l’aise vous semblent plus

difficiles, c’est le signe qu’il faut prendre du repos. Si vous remarquez que les

zones d’intensité qui vous paraissaient généralement très stimulantes vous

semblent maintenant relativement faciles, c’est le moment de repousser vos

limites.

Ecouter votre corps et utiliser votre fréquence cardiaque (si disponible) vous

permet de suivre votre intensité et de constater vos progrès lorsque vous

vous entraînez.

■  Vaincre les taux d’abandon
Le rapport sur l’activité physique et la santé émanant du Ministre de la santé

résume quelques points essentiels :

1. Une activité physique régulière permet des améliorations substantielles de la

santé et du bien-être pour une majorité d’Américains.

2. Un entraînement régulier permet de réduire le risque d’attaque cardiaque,

de cancer, de diabète, d’hypertension artérielle, d’ostéoporose et même le

risque de rhume.

3. Un entraînement régulier, quelle que soit l’intensité, peut aider à contrôler

le stress, les troubles du sommeil et la dépression.

Les avantages présentés par les exercices et l’activité physique sont

SURPRENANTS ! Et pourtant seuls 22 % des Américains pratiquent une activité

physique durant 20 minutes par jour. Même parmi les individus qui entament

des programmes d’exercice, le taux d’abandon est de 50 %.

Comment lutter contre ces abandons ? La réponse se trouve dans la manière

dont vous commencez et respectez votre programme d’exercice ainsi que

dans la manière d’en faire une habitude.

Pourquoi entamez-vous un programme d’exercice ? La plupart des individus se

lancent dans une activité physique pour perdre du poids ou sculpter leur

corps, de bonnes raisons en soi. Toutefois, étant donné que les changements

de poids et de silhouette peuvent être graduels et n’apparaissent pas du jour

au lendemain, il est important de se concentrer sur les autres avantages pour

rester motivé.

Concentrez-vous sur l’énergie que l’exercice vous procure. Voyez comme les

risques pour la santé diminuent. Remarquez comme votre activité quotidienne

devient facile. Appréciez de mieux dormir. Ces avantages supplémentaires vous

permettront de garder votre motivation si vous les considérez comme tout

aussi importants que la perte de poids.

Ne considérez pas l’exercice comme un châtiment. Voyez-le comme un

investissement dans votre santé. Si vous ne vous sentez pas motivé pour vous

entraîner un jour, pensez à une activité qui vous intéresse et changez

d’exercice. Ne laissez pas vos exercices devenir une activité routinière ni

banale, et rappelez-vous toujours que quelques exercices valent mieux

qu’aucun exercice du tout. Si vous ne vous sentez pas motivé pour continuer,

arrêtez votre entraînement plus tôt ou laissez passer un jour. C’est peut-être
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ce qu’il vous faut pour vous remotiver pour votre prochain entraînement.

Le principal élément est peut-être de poursuivre votre programme d’exercice

en douceur. D’importantes augmentations de durée ou d’intensité peuvent

entraîner des blessures et provoquer votre abandon. A moins d’être un athlète

de niveau international, il n’y a aucune raison de s’entraîner à un tel niveau.

Rappelez-vous de vous réserver quelques jours « de congé » pour vous reposer

correctement. 

Pour terminer, essayez d’anticiper les mauvaises habitudes. Si vous voyagez, si

votre planning devient plus chargé et que vous craignez de décrocher, essayez

de planifier à l’avance. Par exemple, réservez un hôtel qui dispose d’une salle

de sport ou changez d’exercice afin de garder votre intérêt et de vaincre votre

ennui. Le tout est d’être créatif et innovant afin de respecter votre programme

de condition physique. Avec un peu d’imagination et un bon planning, c’est

très facile.

Faire de l’exercice est l’un des plaisirs de la vie. Pratiquer une activité physique

vous donne de l’énergie, vous aide à améliorer votre silhouette et à vous sentir

mieux, et vous met sur la voie vers une meilleure santé. Votre équipement de

condition physique ou de gym à domicile vaut son pesant d’or. Bravo d’avoir

choisi de commencer une activité physique !
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Schwinn Fitness International. Garantie limitée sur les produits de 

condition physique.

Cette garantie couvre tous les défauts de fabrication ainsi que les vices de forme sur
les appareils de condition physique SCHWINN achetés auprès d’un revendeur
SCHWINN agréé pour une période de deux ans à dater de l’achat.

La garantie sur le châssis est de 10 ans.

Si vous souhaitez faire jouer la garantie, SCHWINN a le droit de décider de réparer ou
de remplacer l’unité ou la pièce défectueuse. Le propriétaire de l’unité doit payer les
frais de transport ainsi que les frais d’atelier du revendeur.

Pour faire jouer votre garantie, présentez votre carte de garantie à votre revendeur.
Le revendeur entreprendra les actions nécessaires. Si ce n’est pas possible, contactez
votre importateur SCHWINN national.

Les éléments suivants ne sont pas couverts par la garantie : usure normale et
dommages résultant de traitements inappropriés, dommages causés par l’acheteur
ou un tiers et défaut liés à d’autres circonstances.
Il n’est pas possible de faire jouer la garantie si des modifications ont été apportées à
la construction ou à l’équipement original ou si des pièces originales SCHWINN n’ont
pas été utilisées pour réparer l’unité.

Nous nous réservons le droit de proposer d’autres services de garantie pour nous
conformer aux réglementations nationales.

GARANTIE LIMITEE SCHWINN POUR LES PRODUITS DE CONDITION PHYSIQUE
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Journal des exercices sur les vélos Schwinn 

Tenir un journal de vos exercices est un bon moyen de suivre les progrès vers
vos objectifs et un excellent indicateur visuel de l’amélioration de votre niveau
de condition physique. Un journal des exercices est un outil exceptionnel pour
garder votre motivation ! Gardez une trace de vos accomplissements
hebdomadaires, mensuels ou annuels : le temps passé à vous entraîner sur
votre vélo, le nombre de calories brûlées, la distance parcourue, tous ces
éléments sont non seulement une forme d’amusement, mais ils vous
apportent également un sentiment de fierté et de réussite sachant que vous
êtes sur la voie vers un style de vie plus sain, plus actif et plus énergique !

Exemple:

Durée Calories Distance
Date Durée totale     Calories totales  Distance totale

Jan. 1 20:00 20:00 100 100 5 5
Jan. 2 21:00 41:00 150 250 6.5 11.5
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101A Vélo d’exercice droit

 103A Vélo d’exercice droit

3
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 Vélo d’exercice droit Schwinn® 101A/103A

 PRECAUTIONS IMPORTANTES

AVERTISSEMENT : afin de réduire le risque de blessure grave, veuillez lire attenti-

vement les précautions suivantes avant d’utiliser le vélo Schwinn 101A/103A.

1. La responsabilité d’informer les personnes qui utilisent cet équipement de 

toutes les précautions à respecter incombe au propriétaire de l’appareil.

2. Lisez toutes les instructions reprises dans ce manuel et dans la documentation 

jointe et appliquez–les scrupuleusement avant d’utiliser l’équipement.

3. Si vous ressentez une douleur ou que vous êtes pris de vertiges durant 

l’entraînement, arrêtez immédiatement l’exercice et consultez votre médecin.

4. Utilisez uniquement cet équipement sur une surface solide. Protégez le sol ou 

la moquette se trouvant sous l’équipement.

5. Inspectez et resserrez régulièrement les pièces. Remplacez immédiatement 

les pièces défectueuses.

6. Tenez cet équipement hors de portée des enfants et des animaux.

7. Portez toujours des chaussures de sport pour protéger vos pieds. Ne portez 

pas de vêtements amples lorsque vous utilisez le vélo.

8. Faites attention lorsque vous montez ou descendez du vélo d’exercice.

9. Lisez tous les avertissements affichés sur le vélo.

10. La limite de poids sur le vélo Schwinn 101A/103A est de 137 kilos.

Ce vélo Schwinn 101A/103A est destiné à l’usage à domicile exclusivement. 

N’utilisez pas cet équipement dans un environnement non-résidentiel.

AVERTISSEMENT : avant de commencer un programme d’exercice, consultez 

votre médecin. Cet examen est particulièrement important pour les personnes 

âgées de plus de 35 ans ou les personnes souffrant de problèmes de santé. Lisez 

attentivement les instructions avant de commencer l’utilisation. Nous déclinons 

toute responsabilité en ce qui concerne les blessures ou les dommages dus à 

l’utilisation de ce produit.
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Vélo d’exercice droit Schwinn® 101A/103A

Liste des pièces, tableau des articles de quincaillerie 
et instructions de montage

L’assemblage du vélo droit 101A/103A est divisé en 7 étapes faciles, chacune 

comprenant seulement quelques phases de configuration. Avant de commencer 

l’assemblage, veuillez lire les instructions faciles à suivre pour vous familiariser 

avec le processus.

•  Prévoyez une surface plane de 4’ x 6’ pour assembler et utiliser correcte-

ment le vélo d’exercice 101A/103A.

•  Les outils suivants sont nécessaires lors du montage :

 Clé Allen de 6 mm (fournie)

 Clé plate 13 mm, 14 mm, 15 mm (fournie)

 Tournevis cruciforme (fourni)

Pour assurer un montage facile et rapide du vélo droit 101A/103A, veuillez 

vérifier la taille et la quantité de chaque article de quincaillerie nécessaire à 

l’assemblage.

Vous trouverez également un tableau des articles de quincaillerie gran-

deur nature très pratique et la liste des pièces pour chacun des éléments 

d’assemblage requis. Faites simplement correspondre l’article de quincaillerie à 

chaque dessin grandeur nature.
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 Vélo d’exercice droit Schwinn® 101A/103A

Liste de pièces 
  

˛ Quantité    Description   N° de référence 

__ 1 ordinateur  1

__       1         guidon   2

__ 1 câble de fréquence cardiaque 3

__ 4         vis de montage de l’ordinateur 4

__ 1    axe ordinateur / guidon 5

__ 1 boulon pour guidon M7 x P1.0 x 30mm 6

__       1 bouton en T 7

__  1 douille du bouton en T 8

__       1 cache de l’attache pour guidon 9

__       2 rondelles de ressort 10

__ 2 rondelles  11

__ 1 attache pour guidon 12

__ 1 bouteille d’eau  13

__ 2 vis de montage de la bouteille d’eau 14

__ 1 support pour bouteille d’eau  15

__ 4 boulons Allen M8 x P1.25 x 16mm 16

__ 8 rondelles courbées 17

__ 1 câble d’ordinateur (supérieur) 18

__ 1 câble d’ordinateur (inférieur) 19

__       1 unité principale 20

__ 1 tube stabilisateur avant (avec roues) 21

__ 2 boulons de carrosserie M8 x P1.25 x 75mm 22

__ 1 paire de pédales 23

__ 4 écrous borgnes pour boulon M8 24

__ 1 tube stabilisateur arrière 25

__ 2 boulons de carrosserie M8 x P1.25 x 90mm 26

__ 1 bouton d’ajustement du tube de siège 27

__ 2 sangles de pédale 28

__ 1 tube de siège 29

__ 1 bouton pour glisseur de siège 30

__ 1 rondelle pour glisseur de siège 31

__ 1 glisseur de siège 32

__ 1 siège  33

__ 1 cache en plastique 34
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Tableau des articles de quincaillerie

Remarque : veuillez vérifier que vous disposez de toutes les pièces et quantités correctes avant de 

commencer l’assemblage de l’unité. 

Vélo d’exercice droit Schwinn® 101A/103A

Si des articles sont manquants, si les quantités ne sont pas correctes ou que les composants sont 

endommagés, veuillez contacter Schwinn au +41 (0) 26 460 77 77.

P
ha

se
 5

P
ha

se
 1
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 Schéma dʼassemblage du 101A/103A avec numéros de référence

Vélo d’exercice droit Schwinn® 101A/103A
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Vélo d’exercice droit Schwinn ® 101A/103A

Liste des pièces de rechange 

101_fr.indd   9 24.11.2004   8:18:25 Uhr

N° de réf. Description N° de pièce
1 Ordinateur pour 101 96087
 Ordinateur pur 103 96088
2 Guidon pour 101 18020 (101A)
  18106 (103A)
N/D Poignée en mousse N/A avec protection 18011
3 Câble de fréquence cardiaque 18021
4 Vis de montage de l’ordinateur 18095
5 Axe ordinateur / guidon 18020
6 Boulon pour guidon M7 x P1.0 x 30mm 18015
7 Bouton en T 18043
8 Douille dubouton en T 18044
9 Protecton d’attache pour guidon 18016
12 Attache pour guidon 18014
14 Vis de montage de la bouteille d’eau 83052
15 Support pour bouteille d’eau 18005
16 Boulon Allen M8 x P1.25 x 16mm 18078
17 Rondelles courbées 18101
18 Câble d’ordinateur (supérieur) 18046
19 Câble d’ordinateur (inférieur) 18026
21 Tube stabilsateur avant (avec roues) 18013
22 Boulon de carrosserie M8 x P1.25 x 90mm 18090
23 Pédales (gauche & droite) pour 101 98148(101A)
24 Ecrou borgne Pour boulon M8 18004
25 Tube stabilisateur arrière 18035
26 Boulon de carrosserie M8 x P1.25 x 90mm 18090
27 Bouton d’ajustement du tube de siège 18039
29 Tube du siège 18040
30 Bouton pour glisseur de siège 18041
31 Rondelle pour glisseur de siège 18099
32 Glisseurde de siège  18037
33 Siège pour 101 18036(101A)
  18103(103A)
N/D Carénage droit 18033
N/D Carénage gauche 18025 



10

 Vélo d’exercice droit Schwinn® 101A/103A

Instructions

IMPORTANT! : afin de garantir un assemblage aisé, vérifiez la taille et la quan-

tité de tous les articles de quincaillerie et de toutes les pièces nécessaires à 

l’assemblage à l’aide de la liste des pièces et du tableau des articles de quincail-

lerie grandeur nature.

Chaque étape du processus d’assemblage a été divisée en 7 phases faciles à suiv-

re. Prenez quelques minutes pour lire ces instructions afin de vous familiariser 

avec le processus pour réaliser un assemblage rapide et sans problème. 

Phase dʼassemblage #1

Attacher les tubes stabilisateurs avant et arrière à l’unité principale

Articles de quincaillerie nécessaires à l’assemblage :

(2) Boulon de carrosserie de 75 mm (article #22)

(2) Boulon de carrosserie de 90 mm (article #26)

(4) Rondelles courbées (article #17)

(4) Ecrou borgne (article #24)

1.  Attachez le TUBE STABILISATEUR ARRIERE (#25) à l’UNITE PRINCIPALE (#20) en 

insérant les deux BOULONS de 90 mm (#26) ainsi que les RONDELLES COURBEES 

(#17) et les ECROUS BORGNES (#24) dans les trous sur le stabilisateur et à 

l’arrière de l’unité principale. Assurez-vous que les ajustements des vérins de 

calage sur le tube stabilisateur arrière sont faces à vous. Serrez bien les bou-

lons.

2.  Attachez le TUBE STABILISATEUR AVANT (#21) à l’UNITE PRINCIPALE (#20) en insé-

rant les deux BOULONS de 75 mm (#22) ainsi que les RONDELLES COURBEES (#17) 

et les ECROUS BORGNES (#24) dans les trous sur le stabilisateur et à l’avant de 

l’unité principale. Assurez-vous que les roues du tube stabilisateur avant sont 

dos à l’unité principale. Serrez bien les boulons.
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Vélo d’exercice droit Schwinn® 101A/103A

Phase dʼassemblage #2

Attacher les pédales aux bras de manivelle de l’unité principale 

Articles de quincaillerie nécessaires à l’assemblage :

Aucun

1.  Attachez la PEDALE droite (#23) au bras de manivelle droit de l’UNITE 

PRINCIPALE (#20). Enfilez la pédale sur le bras de manivelle et fixez à l’aide de 

la clé.

2.  Attachez la PEDALE gauche (#23) au bras de manivelle gauche de l’UNITE 

PRINCIPALE (#20). Enfilez la pédale sur le bras de manivelle et fixez à l’aide de 

la clé. Remarque : il y a une pédale droite et une pédale gauche marquées 

respectivement R et L. Le filet de la pédale de gauche est inversé par rapport 

à celui de la pédale de droite. Pour serrer la pédale de gauche, tournez dans 

le sens inverse des aiguilles d’une montre et pour détacher la pédale, tour-

nez dans le sens des aiguilles d’une montre. Pour éviter d’arracher les filets, 

veillez à utiliser la pédale appropriée.

3.  Attachez les SANGLES DE PEDALE (#28) à chaque PEDALE (#23). A nouveau, 

chaque sangle est marquée d’un R ou d’un L correspondant respectivement 

à la sangle de la pédale de droite et à la sangle de la pédale de gauche.
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 Vélo d’exercice droit Schwinn® 101A/103A

Phase dʼassemblage #3

Attacher le tube du siège, le glisseur et l’insert à l’unité principale 

Articles de quincaillerie nécessaires à l’assemblage :

(1) Rondelle pour glisseur de siège (article #31)

(déjà attachée au vélo)

1.  Insérez le TUBE DU SIEGE (#29) dans le trou correspondant sur l’UNITE 

PRINCIPALE (#20). Insérez et fixez à l’aide du BOUTON D’AJUSTEMENT DU 

TUBE DU SIEGE. (#27).

2.  Insérez le SIEGE (#33) sur le GLISSEUR DE SIEGE (#32). Fixez le boulon sur le 

dessous du siège à l’aide d’une clé jusqu’à ce que le siège ne tourne plus 

et ne penche plus.

3.  Ajustement du siège :  ajustez la hauteur du siège en dévissant le bouton 

d’ajustement du tube du siège et en le refixant dans le trou d’ajustement 

approprié sur le tube du siège. La jambe doit être pratiquement tendue 

sur la pédale. Vous pouvez ajuster la position du siège vers l’avant ou vers 

l’arrière à l’aide du bouton pour glisseur de siège. Si le siège est bancal, 

assurez-vous que les deux boutons (#27 et #30) sont bien fixés.
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Vélo d’exercice droit Schwinn® 101A/103A

Phase dʼassemblage #4

Attacher le guidon à l’axe ordinateur / guidon

Articles de quincaillerie nécessaires à l’assemblage :

(1) Boulon Allen M7 x P1.0 x 30mm (article #6)

(1) Douille du bouton en T (article #8)

(2) Rondelle de ressort (article #10)

(2) Rondelle (article #11)

1.  Placez le GUIDON (#2) dans la rainure sur l’AXE ORDINATEUR / GUIDON (#5) 

et placez l’ATTACHE POUR GUIDON (#12) en haut, au centre du GUIDON (#2). 

Fixez l’ATTACHE DU GUIDON (#12) à l’AXE ORDINATEUR / GUIDON (#5) à l’aide 

du BOULON POUR GUIDON (#6), de la RONDELLE DE RESSORT (#10) et de la 

RONDELLE (#11) dans le trou supérieur.

2.  Placez le CACHE DE L’ATTACHE POUR GUIDON (#9) sur l’attache et le guidon. 

Fixez le guidon et le système d’attache en insérant le BOUTON EN T (#7) et la 

DOUILLE DU BOUTON EN T (#8) dans le CACHE DE L’ATTACHE POUR GUIDON et 

en plaçant la RONDELLE DE RESSORT (#10) et la RONDELLE  (#11) entre le CACHE 

et l’ATTACHE. Avant de serrer complètement le bouton en T, ajustez le guidon 

dans la position désirée et ensuite, fixez.

3.  Attachez le CABLE DE FREQUENCE CARDIAQUE partant de l’AXE ORDINATEUR / 

GUIDON (#5) au port de fréquence cardiaque sur le GUIDON (#2).
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 Vélo d’exercice droit Schwinn® 101A/103A

Phase dʼassemblage #5 

Attacher l’axe ordinateur / guidon à l’unité principale

Articles de quincaillerie nécessaires à l’assemblage :

(4) Boulon Allen M8 16 mm (article #16) ; déjà sur l’unité principale

(4) Rondelles courbées (article #17) ; déjà sur l’unité principale

1. Retirez le boulon Allen M8 (#16) et la rondelle courbée (#17) de l’unité princi-

pale.

2.  Glissez le CACHE EN PLASTIQUE (#34) sur l’AXE ORDINATEUR / GUIDON (#5). 

Attachez le CABLE D’ORDINATEUR INFERIEUR (#19) de l’UNITE PRINCIPALE 

(#20) au CABLE D’ORDINATEUR SUPERIEUR (#18) situé au bas de l’AXE 

ORDINATEUR / GUIDON (#5).

3.  Glissez l’AXE ORDINATEUR / GUIDON (#5) dans l’UNITE PRINCIPALE (#20). Fixez 

l’AXE ORDINATEUR / GUIDON à l’UNITE PRINCIPALE à l’aide des  BOULONS 8 

mm (#16) et des RONDELLES COURBEES (#17) et serrez.
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Vélo d’exercice droit Schwinn® 101A/103A

Phase dʼassemblage #6

Attacher la console informatique à l’axe ordinateur / guidon

Ordinateur 

pour 101A

Articles de quincaillerie nécessaires à l’assemblage :

(4) Vis de montage de l’ordinateur (article #4) ; déjà attachées à l’ordinateur

1.  Attachez le CABLE D’ORDINATEUR SUPERIEUR (#18) partant du haut de l’AXE 

ORDINATEUR / GUIDON (#5) au bas de l’ORDINATEUR (#1).

2.  Placez l’ORDINATEUR en haut de l’AXE ORDINATEUR / GUIDON. Le support de 

lecture doit se placer au bas de la console informatique.

3.  Attachez l’ORDINATEUR à l’AXE ORDINATEUR / GUIDON à l’aide des 4 VIS DE 

MONTAGE DE L’ORDINATEUR (#4) (déjà attachées à l’ordinateur).
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 Vélo d’exercice droit Schwinn® 101A/103A

Phase dʼassemblage #7

Attacher le support pour bouteille d’eau à l’axe ordinateur / guidon et brancher

Articles de quincaillerie nécessaires à l’assemblage :

(2) Vis de montage de la bouteille d’eau (article #14) ; déjà attachées à l’axe ordina-

teur

1.  Fixez le SUPPORT POUR BOUTEILLE D’EAU (#15) à l’AXE ORDINATEUR / GUIDON (#5) 

à l’aide des 2 VIS DE MONTAGE DE LA BOUTEILLE D’EAU (#14) et serrez.

2.  Insérez la BOUTEILLE D’EAU (#13) dans le SUPPORT POUR BOUTEILLE D’EAU.

3.  Branchez la fiche dans la prise du mur et l’autre extrémité dans la prise située 

à l’arrière de l’UNITE PRINCIPALE (#20) juste au-dessus du TUBE STABILISATEUR 

ARRIERE (#25).
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Vélo d’exercice droit Schwinn® 101A/103A

Et voilà !

Vous avez terminé lʼassemblage, vous pouvez 
maintenant commencer à réaliser vos objectifs de 
condition physique !

Veuillez-vous référer au Manuel d’utilisation pour toutes informations con-

cernant le fonctionnement de l’ordinateur, l’entretien du produit, la garantie et 

les consignes générales en matière de condition physique et d’exercice.

Service clientèle Schwinn : +41 (0) 26 460 77 77
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 Vélo d’exercice droit Schwinn® 101A/103A

Problèmes pouvant survenir avec le vélo dʼexercice 
droit Schwinn 101A, 103A  

CONSEIL : utilisez les diagrammes d’assemblage comme référence lorsque 

vous rencontrez des problèmes avec l’unité.

PROBLEME : l’ordinateur ne démarre pas, ne fonctionne pas ou reste blanc…

(SOLUTION) : 

1. Assurez-vous que l’unité est connectée à une prise 220v.

2. Vérifiez les raccordements électriques et l’orientation du connecteur sur 

l’ordinateur.

3. Assurez-vous que le câblage (assemblage des câbles) n’est pas endommagé

4. Si l’ordinateur ne démarre toujours pas, veuillez contacter le +41 (0) 26 460 

77 77 pour obtenir de l’aide.

PROBLEME : pas de fréquence cardiaque sur l’ordinateur…

(SOLUTION) :

1. Vérifiez les connexions sur l’ordinateur et le guidon.

2. Si la fréquence cardiaque ne fonctionne toujours pas, veuillez contacter le 

+41 (0) 26 460 77 77 pour obtenir de l’aide.

PROBLEME : le vélo ne se met pas à niveau…

(SOLUTION) :

1. Ajustez les vérins de calage du stabilisateur arrière.

Remarque : si vous avez besoin d’informations supplémentaires ou si vous 

avez besoin d’aide pour résoudre un problème, n’hésitez pas à nous contac-

ter au numéro suivant : +41 (0) 26 460 77 77.
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Vélo d’exercice couché Schwinn® 201/203A

 203A Vélo d’exercice couché

201 Vélo d’exercice couché

3
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Vélo d’exercice couché Schwinn® 201/203A

PRECAUTIONS IMPORTANTES

AVERTISSEMENT : afin de réduire le risque de blessure grave, veuillez lire attenti-

vement les précautions suivantes avant d’utiliser le vélo Schwinn 201/203.

1.  La responsabilité d’informer les personnes qui utilisent cet équipement de 

toutes les précautions à respecter incombe au propriétaire de l’appareil.

2.  Lisez toutes les instructions reprises dans ce manuel et dans la documentati-

on jointe et appliquez–les scrupuleusement avant d’utiliser l’équipement.

3.  Si vous ressentez une douleur ou que vous êtes pris de vertiges durant 

l’entraînement, arrêtez immédiatement l’exercice et consultez votre méde-

cin.

4.  Utilisez uniquement cet équipement sur une surface solide. Protégez le sol 

ou la moquette se trouvant sous l’équipement.

5.  Inspectez et resserrez régulièrement les pièces. Remplacez immédiatement 

les pièces défectueuses.

6.  Tenez cet équipement hors de portée des enfants et des animaux.

7.  Portez toujours des chaussures de sport pour protéger vos pieds. Ne portez 

pas de vêtements amples lorsque vous utilisez le vélo.

8.  Faites attention lorsque vous montez ou descendez du vélo d’exercice.

9.  Lisez tous les avertissements affichés sur le vélo.

10. La limite de poids sur le vélo Schwinn 201/203 est de 137 kilos.

Ce vélo Schwinn 201/203 est destiné à l’usage à domicile exclusivement. 

N’utilisez pas cet équipement dans un environnement non-résidentiel.

AVERTISSEMENT : avant de commencer un programme d’exercice, consultez 

votre médecin. Cet examen est particulièrement important pour les personnes 

âgées de plus de 35 ans ou les personnes souffrant de problèmes de santé. Lisez 

attentivement les instructions avant de commencer l’utilisation. Nous déclinons 

toute responsabilité en ce qui concerne les blessures ou les dommages dus à 

l’utilisation de ce produit.
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Vélo d’exercice couché Schwinn® 201/203A

Liste des pièces, tableau des articles de 
quincaillerie et instructions de montage pour le 
vélo couché Schwinn 201/203 

L’assemblage du vélo couché 201/203 est divisé en 5 étapes faciles, chacune 

comprenant seulement quelques phases de configuration. Avant de commencer 

l’assemblage, veuillez lire les instructions faciles à suivre pour vous familiariser 

avec le processus.

•  Prévoyez une surface plane de 5’ x 7’ pour assembler et utiliser correctement 

le vélo d’exercice 201/203.

•  Les outils suivants sont nécessaires lors du montage :

 Clé allen de 5 mm (fournie)

 Clé plate 13 mm, 14 mm, 15 mm (fournie)

 Tournevis cruciforme (fourni)

Pour assurer un montage facile et rapide du vélo couché 201/203, veuillez 

vérifier la taille et la quantité de chaque article de quincaillerie nécessaire à 

l’assemblage. Vous trouverez également un tableau des articles de quincaillerie 

grandeur nature très pratique et la liste des pièces pour chacun des éléments 

d’assemblage requis. Faites simplement correspondre l’article de quincaillerie à 

chaque dessin grandeur nature.
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Vélo d’exercice couché Schwinn® 201/203A

Liste des pièces 
  

˛ Quantité    Description   Référence 

 __ 8 boulons allen M8 x P1.25 x 45mm  1

 __ 15 rondelles plates 2

 __ 1 bouton d’ajustement de la goupille du siège  3

 __ 1 siège  4

 __ 1 dossier de siège  5

 __ 1 guidon  6

 __ 8 rondelles plates Ø8 x Ø16 x 2T 7

 __ 1 cadre de siège 8

 __ 1 rail de siège 9

 __ 1 tube stabilisateur arrière 10

 __ 1 protection d’extrémité (pour #9)  11

 __ 1 butée  12

 __ 1 plaque de butée 13

 __ 2 rondelles plates pour 12/13 14

 __ 2 vis pour 12/13 15

 __ 2 boulons de carrosserie M8 x P1.25 x 75 mm 16

 __  1 tube stabilisateur avant (avec roues) 17

 __  1 paire de sangles pour pédales (gauche & droite) 18

 __ 8 rondelles courbées 19

 __ 4 écrous borgnes 20

 __ 1 paire de pédales (gauche & droite) 21

 __ 19 boulons allen M8 x P1.25 x 16 mm  22

 __ 2 caches boulons 23

 __ 2 oulons de carrosserie M8 x P1.25 x 90 mm 24

 __ 1 câble d’ordinateur (inférieur) 25

 __ 1 câble de fréquence cardiaque (inférieur) 26

 __ 1 cache pour l’axe de la console 27

 __ 1 câble d’ordinateur (supérieur) 28

 __ 1 câble de fréquence cardiaque (supérieur) 29

 __ 1 axe de console 30

 __ 1 unité principale  31

 __ 1 châssis de base inférieur 32

 __ 4 vis de montage de l’ordinateur 33

 __ 1 ordinateur 34

 __ 1 câble de fréquence cardiaque (rail de siège) 47

 __ 2 vis de montage du support pour bouteille d’eau 56 

 __ 1 support pour bouteille d’eau  57

 __ 1 bouteille d’eau  58

 __ 1 adaptateur CA 
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Tableau des articles de quincaillerie

Phase 1 Phase 2

Phase 3

Phase 4 Phase 5

Boulon allen  
M8xP1.25x16 mm (4)

Boulon allen M8xP1.25x45 mm (8)

Boulon allen   
M8xP1.25x16 mm (4)

Vis M5x35 mm (2)
Rondelle plate
Ø6 x Ø6 x 1t (2)Rondelle plate 

Ø8 x Ø16 x 2T (4)

Boulon de carrosserie
M8xP1.25x75 mm (2)

Boulon de carrosserie
Ø8 x Ø19 x 2t (2)

Ecrou borgne
M8 (2)

Boulon allen
M8xP1.25x16 mm (7)

Boulon de carrosserie
M8xP1.25x90 mm (2)

Ecrou borgne M8 (2) Rondelle plate
Ø8 x Ø19 x 2t (2)

Tournevis (clé à pédale) (1)

Clé allen

Rondelle courbée
Ø8 x Ø19 x 2t (2)

Boulon allen
M8xP1.25x16 mm (4)

Vis  
M5x12 mm (2)

Vélo d’exercice couché Schwinn® 201/203A

Remarque : veuillez vérifier que vous disposez de toutes les pièces et quantités correctes avant 

de commencer l’assemblage de l’unité. Si des articles sont manquants, si les quantités ne sont pas 

correctes ou que les composants sont endommagés, veuillez contacter Schwinn au 1.800.864.1270.

Rondelle plate 
Ø8 x Ø19 x 2T (8)

Rondelle plate 
Ø8 x Ø19 x 2T (4)

Rondelle plate 
Ø8 x Ø16 x 2T (4)

Rondella curva 
Ø8 x Ø19 x 2T (8)
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Schéma dʼassemblage du 201/203 avec numéros de référence

Vélo d’exercice couché Schwinn® 201/203A
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Vélo d’exercice couché Schwinn® 201/203A

Liste des pièces de rechange 

Référence   Description  Pièce

3 Bouton d’ajustement de la goupille du siège   18079

4 Siège  18051(201)

  18089(203A) 

5 Dossier de siège 18050(201)

  18088(203A) 

6 Guidon  18049(201)

  18087(203A)

7 Rondelle plate 18088

9 Rail du siège 18080     

10 Tube stabilisateur arrière   18076 

11 Protection d’extrémité du rail du siège 18081 

12 Butée   18053 

13 Plaque de butée 18053 

14 Rondelle plate 12/13 18053 

15 Vis pour 12/13 18053 

16 Boulon de carrosserie M8 x P1.25 x 75 mm 18002 

17 Tube stabilisateur avant (avec roues) 18057  

20 Ecrou borgne 92436 

21 Pédales (gauche & droite) 98148 (201)

  18048 (203A) 

22 Boulon allen M8 x P1.25 x 16 mm    18001

23 Cache boulon  18084 

24 Boulon de carrosserie M8 x P1.25 x 90 mm  18089 

25 Câble d’ordinateur (inférieur) 18055 

26 Câble de fréquence cardiaque (inférieur)  18064 

27 Cache pour l’axe de la console  18058 

28 Câble d’ordinateur (supérieur) 18085 

29 Câble de fréquence cardiaque (supérieur) 18086 

30 Axe de la console 18087 

32 Châssis de base inférieur  18075 

33 Vis de montage de l’ordinateur  18096 

34 Ordinateur  18003 (201) 

                                                                                                         96088 (203A)

56 Vis de montage du support pour bouteille d’eau 18094

57 Support pour bouteille d’eau 18005
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Vélo d’exercice couché Schwinn® 201/203A

Instructions

IMPORTANT! : afin de garantir un assemblage aisé, vérifiez la taille et la quan-

tité de tous les articles de quincaillerie et de toutes les pièces nécessaires à 

l’assemblage à l’aide de la liste des pièces et du tableau des articles de quincail-

lerie grandeur nature.

Chaque étape du processus d’assemblage a été divisée en 5 phases faciles à suiv-

re. Prenez quelques minutes pour lire ces instructions afin de vous familiariser 

avec le processus pour réaliser un assemblage rapide et sans problème.

Phase dʼassemblage #1

Assembler le siège et le guidon

Étape 3

Étape 2

Étape 2

Étape 1

Articles de quincaillerie nécessaires à l’assemblage :

(8) Boulons allen M8 de 45 mm (article #1)

(8) Rondelles plates Ø8*Ø19*2T (article #2)

(4) Boulons allen M8 de 16 mm (article #22)

(4) Rondelles plates Ø8* Ø 16*2T (article #7)
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Vélo d’exercice couché Schwinn® 201/203A

Étape 1 : attachez le GUIDON (#6) au CADRE DU SIEGE (#8) à l’aide de 4 BOULONS 

ALLEN  (#22) et de 4 RONDELLES PLATES (#7). Serrez les boulons à l’aide de la clé 

allen fournie.

Étape 2 : attachez le SIEGE (#4) au CADRE DU SIEGE (#8) à l’aide de 4 BOULONS 

ALLEN  (#1) et de 4 RONDELLES (#2). Serrez les boulons.

Étape 3 : attachez le DOSSIER DU SIEGE (#5) au CADRE DU SIEGE (#8) à l’aide de 4 

BOULONS ALLEN  (#1) et de 4 RONDELLES (#2). Serrez les boulons.

Remarque : lorsque vous avez terminé d’assembler le siège, ce dernier doit res-

sembler à l’illustration ci-dessous :
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Vélo d’exercice couché Schwinn® 201/203A

Phase dʼassemblage #2

Attacher le stabilisateur arrière et le rail du siège au siège

Étape  5

Étape  4

Étape  6

Étape  7

Articles de quincaillerie nécessaires à l’assemblage :

(4) Boulons allen M8 de 16 mm (article #22)

(4) Rondelles plates Ø8 * Ø19 * 2T (article #2)

Étape 4 : attachez le RAIL DU SIEGE (#9) au TUBE STABILISATEUR ARRIERE (#10) à l’aide 

de 4  RONDELLES PLATES (#2) et de 4 BOULONS ALLEN (#22). Serrez les boulons.

Étape 5 : placez la PROTECTION D’EXTREMITE (#11) à l’extrémité du RAIL DU SIEGE (#9). 

Assurez-vous que le CABLE DE FREQUENCE CARDIAQUE (#47) est accessible via la sor-

tie sur le RAIL DU SIEGE avant de sécuriser la protection d’extrémité.

Étape 6 : insérez le BOUTON D’AJUSTEMENT DE LA GOUPILLE DU SIEGE (#3) dans le 

CADRE DU SIEGE (#8). Glissez le siège de l’étape 1 dans le RAIL DU SIEGE (#9). Fixez le 

siège dans le rail à l’aide du BOUTON D’AJUSTEMENT DE LA GOUPILLE DU SIEGE (#3). 

Insérez le CABLE DE FREQUENCE CARDIAQUE (#47) dans l’entrée de fréquence cardi-

aque à l’arrière du siège.
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Vélo d’exercice couché Schwinn® 201/203A

Phase dʼassemblage #3

Attacher le tube stabilisateur avant et les pédales à l’unité principale

Étape  8

Étape  9

Articles de quincaillerie nécessaires à l’assemblage :

(2) Boulons M8 de 75 mm (article #16)

(2) Rondelles courbées (article #19)

(2) Ecrou borgne (article #20)

Étape 8 : attachez le TUBE STABILISATEUR AVANT (#17) à l’UNITE PRINCIPALE (#31) 

à l’aide du BOULON M8 75 mm (#16), de la RONDELLE COURBEE (#19) et de l’ECROU 

BORGNE (#20). Serrez les boulons à l’aide de la clé fournie.

Étape 9 : attachez la PEDALE DROITE (#21) au bras de manivelle droit de l’UNITE 

PRINCIPALE (#31). Enfilez la pédale sur le bras de manivelle et fixez à l’aide de la 

clé. 

Attachez la PEDALE GAUCHE (#21) au bras de manivelle gauche de l’UNITE 

PRINCIPALE (#31). Enfilez la pédale sur le bras de manivelle et fixez à l’aide de la 

clé. Remarque : il y a une pédale droite et une pédale gauche marquées respec-

tivement R et L. Le filet de la pédale de gauche est inversé par rapport à celui 

de la pédale de droite. Pour serrer la pédale de gauche, tournez dans le sens 

inverse des aiguilles d’une montre et pour détacher la pédale, tournez dans le 

sens des aiguilles d’une montre. Pour éviter d’arracher les filets, veillez à utiliser 

la pédale appropriée.

Attachez les SANGLES DE PEDALE (#18) à chaque PEDALE (#21). A nouveau, chaque 

sangle est marquée d’un R ou d’un L correspondant respectivement à la sangle 

de la pédale de droite et à la sangle de la pédale de gauche.
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Vélo d’exercice couché Schwinn® 201/203A

Phase dʼassemblage #4 

Attacher le rail du siège et le châssis de base inférieur à l’unité principale

Étape 11

Étape 10

Étape 12

Articles de quincaillerie nécessaires à l’assemblage :

(7) Boulons allen de 16 mm (article #22)

(3) Rondelles plates (article #2)

(2) Boulons allen de 90 mm (article #24)

(2) Rondelles courbées (article #19)

(4) Rondelle plate (article #7)

Étape 10 : glissez le CHASSIS DE BASE INFERIEUR (#32) dans l’UNITE PRINCIPALE 

(#31), attachez à l’aide de 3 BOULONS de 16 mm (#22) et de 3 RONDELLES PLATES 

(#2). Ne serrez complètement l’assemblage qu’après l’étape 12.
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Vélo d’exercice couché Schwinn® 201/203A

IMPORTANT 

Avant de passer à l’étape 11, veuillez respecter les étapes suivantes. Le non-

respect de ces étapes pourrait endommager les fils de fréquence cardiaque sur 

les poignées !

1.  Retirez la PROTECTION D’EXTREMITE (#11) et retirez l’œillet de l’extrémité 

du rail du siège. (L’œillet est la gaine en caoutchouc qui maintient le fil de 

l’ordinateur enroulé et le guide dans le rail du siège. Voir l’illustration en der-

nière page).

2.  Le fil enroulé situé au-dessus du rail du siège doit être délogé à l’arrière du 

rail du siège (comme illustré sur la dernière page).

3.  Tirez le fil à l’arrière du rail du siège jusqu’à ce que la broche mâle soit au 

même niveau que l’avant du rail du siège. Connectez les câbles de l’UNITE 

PRINCIPALE et du rail du siège. Vous pouvez utiliser du ruban adhésif autour 

de la jonction des deux extrémités de câble pour vous assurer qu’ils ne se 

détachent pas.

4.  Tirez délicatement le surplus de câble à l’arrière du tube du siège afin que 

le câble à l’intérieur du rail du siège soit tendu. Veillez à ne pas détacher la 

connexion que vous venez d’effectuer. Glissez délicatement le rail du siège 

et le siège dans l’unité principale tout en tirant le câble à l’arrière du rail du 

siège. Glissez lentement le rail du siège dans l’unité principale. A l’aide d’une 

lampe électrique, assurez-vous que le câble ne dépasse pas du bas du rail 

du siège lorsque vous le glissez dans l’unité principale. ATTENTION ! Si le fil 

dépasse du bas du rail du siège, il se peut qu’il soit coupé ou endommagé 

lorsque le rail du siège sera complètement inséré dans l’unité principale ! 

Ceci peut entraîner le non-fonctionnement de la mesure de fréquence car-

diaque par poignées. Glissez délicatement le rail du siège jusqu’à ce que les 

fentes sur le côté du rail s’alignent avec les trous de l’unité principale.

Étape 11 : attachez le RAIL DU SIEGE (#9) à l’UNITE PRINCIPALE (#31) à l’aide de 4 

BOULONS de 16 mm (#22) et de 4 RONDELLES PLATES (#7). Ne serrez complète-

ment qu’après l’étape 12. Placez les CACHES BOULONS (23) sur les BOULONS (#22) 

de l’UNITE PRINCIPALE (#31).

Étape 12 : attachez le TUBE STABILISATEUR ARRIERE (#10) au CHASSIS DE BASE 

(#32) à l’aide de 2 BOULONS de 90 mm (#24), de 2 RONDELLES COURBEES (#19) et 

de 2 ECROUS BORGNES (#20). Serrez à l’aide de la clé fournie. Serrez les boulons 

allen des étapes 10 et 11 à l’aide de la clé allen fournie.

Étape 13 : introduisez le surplus de fil enroulé à l’arrière du rail du siège dans 

le trou sur le haut du rail du siège jusqu’à ce que 15 cm de fil enroulé dépas-

sent du rail du siège. Remettez l’œillet à sa place. Attachez l’extrémité du fil à 

l’arrière du guidon. Introduisez le surplus de fil dans le rail du siège et replacez 

la protection d’extrémité à l’extrémité du rail du siège. Après avoir terminé la 

phase d’assemblage 5, vérifiez si la mesure de fréquence cardiaque par poig-

nées fonctionne en sélectionnant le démarrage manuel et en plaçant ensuite 

vos mains sur les capteurs de fréquence cardiaque sur le guidon. Assurez-vous 

qu’une fréquence cardiaque s’enregistre sur le panneau informatique après 

quelques secondes.
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Vélo d’exercice couché Schwinn® 201/203A

Oeillet  Fil de fréquence 
cardiaque

Protection 

d'extrémité

Remarque : si vous avez besoin d’informations supplémentaires ou si vous avez 

besoin d’aide lors du montage, n’hésitez pas à nous contacter au numéro suivant : 

+41 26 460 7777

Le schéma agrandi illustre le surplus de fil qui est tiré à l’arrière du rail du siège. La 

flèche de gauche indique l’emplacement de l’œillet. La flèche de droite indique le 

surplus de fil enroulé tiré à l’arrière du rail du siège.
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Vélo d’exercice couché Schwinn® 201/203A

Phase dʼassemblage #5

Attacher l’axe de la console à l’unité principale

Ordinateur

pour 201

Tube du guidon

Articles de quincaillerie nécessaires à l’assemblage :

(4) Boulons allen de 16 mm (article #22)

(4) Rondelles courbées (article #19)

(4) Vis de montage de l’ordinateur (article #33)

(2) Vis de montage du support pour bouteille d’eau M5*12 mm (article #56)

Étape 13 : glissez l’AXE DE LA CONSOLE (#30) dans le CACHE POUR L’AXE DE LA 

CONSOLE (#27) sur l’UNITE PRINCIPALE (#31). Avant de fixer l’AXE DE LA CONSOLE, 

attachez les deux CABLES DE FREQUENCE CARDIAQUE (#29 & #26) ainsi que les 

CABLES D’ORDINATEUR (#28 & #25). Pour faciliter la réalisation de cette étape, il 

est conseillé de demander à une autre personne de tenir l’AXE DE LA CONSOLE 

(#30) et le CACHE POUR L’AXE DE LA CONSOLE (#27) lorsque vous connectez les 

câbles. Fixez à l’aide de 4 BOULONS (#22) et de 4 RONDELLES COURBEES (#19). 

Serrez à l'aide de la clé allen fournie.

Étape 14 : attachez le SUPPORT POUR BOUTEILLE D’EAU (#57) à l’AXE DE LA 

CONSOLE  (#30) à l’aide de VIS (#56). Serrez à l’aide d’un tournevis cruciforme. 

Insérez la BOUTEILLE D’EAU (#58) dans le SUPPORT POUR BOUTEILLE D’EAU (#57).

Étape 15 : attachez le CABLE D’ORDINATEUR SUPERIEUR (#28) et le CABLE 

DE FREQUENCE CARDIAQUE (#29) au dessous de l’ORDINATEUR (#34). Placez 

l’ORDINATEUR (#34) en haut de l’AXE DE LA CONSOLE (#30), le support de lec-

ture doit se placer au bas de l’ORDINATEUR. Attachez l’ORDINATEUR à l’AXE DE 

LA CONSOLE à l’aide des VIS DE MONTAGE DE L’ORDINATEUR (#33). (A l’arrière de 

l’ordinateur). Serrez à l’aide d’un tournevis cruciforme.
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Vélo d’exercice couché Schwinn® 201/203A

Étape 16 : connectez l’adaptateur à la prise murale et au vélo couché. La prise 

du vélo est située à l’avant de l’UNITE PRINCIPALE (#31) juste au-dessus du TUBE 

STABILISATEUR AVANT (#17)

Ajustement du siège 

Pour de meilleurs résultats, le siège doit être adapté à votre taille.

1. Débloquez le mécanisme de « verrouillage du siège ».

2. Ajustez la position du siège de manière à atteindre aisément les pédales lors-

que vos jambes sont complètement tendues.

Et voilà !

Vous avez terminé lʼassemblage, vous pouvez 
maintenant commencer à réaliser vos objectifs de 
condition physique !

Veuillez vous référer au Manuel d’utilisation pour toutes informations concernant 

le fonctionnement de l’ordinateur, l’entretien du produit, la garantie et les consi-

gnes générales en matière de condition physique et d’exercice.

Service clientèle Schwinn : +41 (0) 26 460 77 77
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Vélo d’exercice couché Schwinn® 201/203A

Problèmes pouvant survenir avec le vélo dʼexercice 
couché Schwinn 201, 203A  

CONSEIL : utilisez les diagrammes d’assemblage comme référence lorsque vous 

rencontrez des problèmes avec l’unité.

PROBLEME : l’ordinateur ne démarre pas, ne fonctionne pas ou reste blanc…

(SOLUTION) :

1. Assurez-vous que l’unité est connectée à une prise 110v.

2. Vérifiez les raccordements électriques et l’orientation du connecteur sur 

l’ordinateur.

3. Assurez-vous que le câblage (assemblage des câbles) n’est pas endommagé.

4. Si l’ordinateur ne démarre toujours pas, appelez le 1.800.864.1270 pour obtenir 

de l’aide.

PROBLEME : pas de fréquence cardiaque sur l’ordinateur…

(SOLUTION) :

1. Vérifiez les connexions sur l’ordinateur et le guidon.

2. Si la fréquence cardiaque ne fonctionne toujours pas, appelez le 1.800.864.1270 

pour obtenir de l’aide.

PROBLEME : le vélo ne se met pas à niveau…

(SOLUTION) :

1. Ajustez les vérins de calage du stabilisateur arrière.

Remarque : si vous avez besoin d’informations supplémentaires ou si vous avez 

besoin d’aide pour résoudre un problème, n’hésitez pas à nous contacter au 

numéro suivant : 1.800.864.1270
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Remarques 
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