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FELICITATIONS !

Merci d'avoir choisi un elliptique Schwinn® comme élément de vos activi-
tés de conditionnement physique. Pendant des années a venir, vous pourrez
compter sur le savoirfaire de Schwinn ® ot sur la durabilité de ses appareils
dans I'atteinte de vos objectifs personnels de mise en forme.

Cet elliptique Schwinn® vous permet de personnaliser et de surveiller vos
sessions d'entrainement dans le but :

A d'accroitre votre niveau d'énergie

A d’accroitre votre condition cardiovasculaire et aérobique
A d’accroitre la force musculaire des membres inférieurs
V¥ de diminuer votre pourcentage de masse adipeuse

Que vous commenciez un programme d’exercice ou que vous soyez déja en
bonne forme physique, cet elliptique de Schwinn® a ¢té congu pour vous of-
frir une facon efficace, simple et amusante d’améliorer votre condition physi-
que. Vous pouvez pédaler vers un corps plus mince et plus sain. Lordinateur
numérique intégré vous permet de mesurer vos progrés avec précision en
enregistrant le temps, la vitesse, la distance et le nombre approximatif de
calories br(lées au cours de vos sessions d’entralnement. Ce Guide du
propriétaire contient tous les renseignements dont vous avez besoin pour
faire fonctionner et jouir de votre elliptique Schwinn®. Sont également
incluses des recommandations générales en matiere de conditionnement
physique. Veuillez lire ce manuel en entier avant de prendre place sur I'ellipti-
que et de commencer a vous entrainer. Alors commengons.

Prenez tout votre temps et amusez-vous!
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INSTRUCTIONS DE SECURITE IMPORTANTES

La définition suivante s'applique au mot "Avertissement”que vous trouverez tout
aulong de ce manuel :

Indique une situation potentiellement dangereuse,
—'A WARNING laquelle, si elle n'est pas évitée, peut entrainer la

mort ou des blessures graves.

AVANT D'UTILISER CET EQUIPEMENT, OBSERVEZ LES
AVERTISSEMENTS SUIVANTS :
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I:Iﬂ 1. Assurez-vous de bien lire et comprendre votre Manuel du
propriétaire.

2. Lisez etcompreneztous les avertissements apposés sur cette
machine.

3. Tenezles enfants éloignés de cet équipement et/ ou surveillez-les
attentivement s'ils se trouvent a proximité de I'équipement ou sont
présents pendant son fonctionnement. Cet équipement n'est pas un
jouet pour enfant. |l existe une tendance naturelle chez les enfants
a vouloir jouer avec les appareils de conditionnement physique,
en conséquence, les parents et autres personnes responsables
d'enfants doivent avoir conscience de leur responsabilité. Pour
des adultes, les pieces mobiles peuvent représenter des risques
évidents, ce qui n'est pas nécessairement le cas pour des enfants.

4. Avantde commencer un programme d'exercices, veuillez consulter
votre médecin. Sia tout moment, vous vous sentez faible, ou
ressentez un malaise, de la douleur, arrétez-vous et consultez votre
médecin.

5. Inspectez cette machine afin de détecter des piéces laches ou des
signes d'usure. Dans ces conditions, ne l'utilisez pas. Contacter le
Service Clientéle de Nautilus.

6. Cette machine contient des pieces mobiles. Précaution
d'utilisation. Ne portez pas de vétements laches ni de bijoux.

7. Cette machine est congue pour une limite de poids de |'utilisateur de
124 kg. N'utilisez pas cette machine si votre poids est supérieur a
cette limite.

8. Cette machine est uniquement destinée a un usage domestique.



9. Montez ou démontez I'elliptique avec soin. Les pédales doivent se
trouver en position stable.

10. Débranchez toutes les sources d’alimentation avant de procéder a
I'entretien de cet équipement.

11. Ne faites pas fonctionner I'appareil dans des lieux humides ou mouillées.

12. L'espace minimum recommandé nécessaire autour de chaque elliptique
pour l'acces et la descente d'urgence doit étre indiqué. Les dimensions
minimales sont de 0,5 m de chaque co6té de I'elliptique.

13. Maintenez les pédales propres et séches.

14. Utilisez la machine de la maniére décrite dans ce manuel. Pendant
I'entrainement, il peut étre dangereux de trop vous exercer.
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ETIQUETTES D'’AVERTISSEMENT SUR LA SECURITE

AVANT D'UTILISER VOTRE APPAREIL : L'étiquette d'avertissement
suivante est placée sur I'elliptique modele 430 de Schwinn. Veuillez lire
toutes les précautions de sécurité et les informations d'avertissement
avant d'utiliser votre produit. Assurez-vous de remplacer I'étiquette
d'avertissement si elle est endommagée, illisible ou absente. Sivous
n'avez pas, ou ne pouvez pas trouver, ou que vous devez remplacer une
étiquette d'avertissement veuillez appeler 1-800-864-1270 pour obtenir une
nouvelle étiquette.

Etiquette :

AWARNING

+ Keep Children Away.

* Prior to use, read and understand the
Owners Manual.

* Injury or death is possible if Caution is
not used while using this machine.

» The Maximum User Weight for this
machine is 300 pounds (136 Kilograms).

= Replace any "Caution" "Warning" or
“Danger” label that is illegible, damaged
or removed.

000-8667

+ This machine is for home use only.




Emplacement: Placée surle matde la console,
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Etiquette 1:

Modeéle 430
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LE SYSTEME REVOLUTIONNAIRE SCHWINN®
BIOFIT ~ SYSTEME ERGONOMIQUE

Le systeme ergonomique révolutionnaire Schwinn® Bio-Fit™ a été
congu de telle sorte que chaque interface utilisateur et chaque point
de contact avec I'elliptique offre a I'utilisateur une position ergonomique
et biomécanique adéquate, un confort supérieur et des fonctionnalités
sophistiquées.



m Le chemin de I'elliptique Schwinn® Bioglide™ pos-
sede des articulations congues sur des bases biomé-
caniques afin d'offrir un mouvement confortable du
pied tout au long du mouvement
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Autres caractéristiques :

m |‘ordinateur a programmes et fonctions multiples et
16 niveaux de résistances vous aideront a rester motivé
et a atteindre vos objectifs de mise en forme

m Poignée de fréquence cardiaque pour surveiller vos
sessions d’entrainement

® Encombrement limité qui s'adapte facilement aux divers
espaces de votre maison

m e volant d'inertie lesté de 11,3 kg et le systeme
d'entrainement contrdlé par ordinateur fournissent une
inertie importante bien adaptée pour de confortables
randonnées

B Les roulettes de transport vous permettent de déplacer
I'appareil dans une autre piece de la maison de sorte
que vous pouvez vous entrainer tout en surveillant les
enfants ou en regardant votre émission de télévision
préférée
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COMMENT UTILISER L'ELLIPTIQUE DE SCHWINN®

Branchez I'adaptateur CA dans la partie inférieure frontale de I'équipement.

Pour commencer a utiliser votre elliptique Schwinn® mettez-vous debout
sur les pédales avec I'avant de vos chaussures pres du bord avant du
repose-pied. Placez vos mains confortablement sur les bras pour le travail
du haut du corps. Déplacez votre pied le plus haut vers I'avant et suivez le
trajet naturel de la machine. Démarrez a un niveau confortable pour vous
familiariser avec la machine. Quand vous vous sentez a l'aise, réglez le
niveau pour obtenir I'entrainement souhaité.

m Corps complet/Bas du corps

Vous pouvez utiliser |'elliptique Schwinn® pour travailler le corps complet
ou simplement le bas du corps. Si vous choisissez de ne pas utiliser vos
bras, placez-les sur les poignées fixes devant vous. N'oubliez pas que plus
vous faites travailler de muscles, plus vous brilez de calories

® Marche avant/arriére

Vous pouvez utiliser votre elliptique Schwinn® en marche avant et en
marche arriere pour faire travailler des muscles différents. Cela variera
votre entrainement et vous aidera a rester motivé. Pour changer de sens,
ralentissez simplement la cadence de pédalage jusqu'a I'arrét puis changez
de sens.

m Réglage de la résistance

Au moyen de la console, vous pouvez controler les niveaux de résis-
tance et les intégrer a votre session d’entrainement. De maniere générale,
des niveaux de résistance moins élevés vous permettent de bouger a un
rythme plus rapide et sont plus exigeants sur votre systeme cardiovasculaire.
Des niveaux de résistance plus éleveés livreront en général un entrainement
musculaire/d’endurance a des tours/minute moins élevés. Chaque personne
est différente! Faites des essais pour trouver la résistance qui vous con-
vient le mieux.



COMMENT UTILISER L'ORDINATEUR DE L'ELLIPTIQUE DE
SCHWINN®

Utilisation de I'ordinateur
Votre elliptique Schwinn® est doté d'une console d'ordinateur polyvalente qui
comprend :

Démarrage rapide

1 programme manuel

6 programmes de profil

But de dépense calorique

IMC (indice de masse corporelle)
Mode de récupération

Mode de résultats
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La console vous fournit d'importants renseignements au sujet de votre pro-

gramme d'exercice en plus de contrébler les niveaux de résistance. Les sec-

tions suivantes décrivent en détails le mode d’emploi des nombreuses fonc-
tions dont est doté cet ordinateur. Gardez ce guide a portée de la main pour
référence ultérieure car vous souhaiterez sans doute essayer les différentes
fonctions & mesure que vous vous familiarisez davantage avec I'elliptique.

VVATNING: I you foel any unusua i, shortnes ofbreath o diziness, STOP. Conauyourphysiian-

QUICK START: Press QUICK START.
Use the UP or DOWN buttons to select resistance level.

PROGRAMS: Press RESET.
Use the UP or DOWN buttons to select desired program.
Press ENTER.
Follow the text prompts.

&

SCHWINNFITNESS.COM
1-800-626-8458.

1
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Conception de la console de I'ordinateur

Avant de discuter des fonctions spécifiques de I'ordinateur, nous allons
d'abord nous familiariser avec I'affichage, les caractéristiques et les boutons
variés situés sur la console.

Caractéristiques de la console

m Affichage a cristaux liquides

Le grand écran d'affichage a cristaux liquides situé au centre de la console
constitue votre centrale d’information. Cet affichage est divisé en sections
qui fournissent des renseignements au sujet de votre session d’exercice
ainsi que tout autre renseignement préprogrammeé gue vVous avez saisi a
I'ordinateur. Laffichage présente une grande fenétre principale qui indique

la sélection du PROGRAMMIE ainsi que le NIVEAU DE RESISTANCE. Les
petites fenétres au bas de I'écran |nd|quent I'INTERVALLE DETEMPS, la
DUREE, le nombre de TOURS/MIN de méme que les WATTS, la DISTANCE
et le RYTHME CARDIAQUE (POULS). La grande fenétre suivante a droite de
I'affichage indique la VITESSE et les CALORIES, le mode de fonctionnement
en mesures AMERICAINES ou METRIQUES, de méme qu’une ICONE DE
CYCLISTE dont les roues qui tournent en fonction de votre VITESSE. Cette
icbne indigue également que votre programme est en cours.

La grande zone principale de I'affichage indique le profil de programme que
vous utilisez. Dans ce profil apparaissent des « briques » ou des rectangles
empilés a la verticale et correspondant au niveau de résistance relatif et au
profil de la course. Lordinateur peut offrir 16 niveaux de résistance diffé-
rents. Une « brique » représente le niveau le plus bas et huit «briques » le
niveau le plus élevé. Vous pouvez voir le niveau auquel vous faites votre
exercice en consultant les chiffres de niveau qui se trouvent a gauche et

a droite de I'affichage des « briques ». Les niveaux 1, 3,5, 7.9, 11, 13 et
15 apparaissent a gauche tandis que les niveaux 2, 4, 6, 8, 10, 12, 14 et 16
apparaissent a droite. La valeur la plus élevée qui est affichée représente le
niveau auquel vous faites votre exercice.

En outre, vous noterez 12 colonnes de « briques » alignées a I'horizontale
au bas et au centre de I'affichage. Chaque profil de programme a une
longueur de 50 colonnes ou « intervalles » de sorte que chacune de ces
colonnes ou « intervalles » représente un cinquieme de la durée de votre
session d’entralnement. Par exemple, si vous saisissez une durée d’'entrai-
nement de 25 minutes, chaque colonne ou « intervalle » durera 30 secon-
des. Puisque I'affichage montre les 12 premiéres colonnes de votre session
d'entrainement, le programme défilera vers la gauche a mesure que vous
progressez dans votre session. Les « briques » clignotantes de la colonne
d'extréme gauche vous laissent savoir ou vous en étes et les colonnes de
droite montrent le profil de course a venir.

Le programme manuel s'affiche dans les 12 colonnes d’intervalle tels que
vus sur I'écran a cristaux liquides et ne défile pas a mesure que vous pro-
gressez dans votre session d'entrainement.

m Affichage alphanumérique

Au sein de |'affichage a cristaux liquides, I'ordinateur présente une « centrale
de messages » qui vous invite a saisir des données et valeurs spécifiques
afin de simplifier le fonctionnement de votre elliptique et vous permettre de
passer plus rapidement a votre session d'entralnement.



UTILISATION DE LORDINATEUR 430
B Description des messages de I'affichage a cristaux liquides

DUREE Affiche la DUREE de la session d’entrainement. La DUREE compte & partir
du TEMPS saisi en commencant le programme et affiche le TEMPS qui reste
pour votre session d’'entrainement.

INTERVALLE DETEMPS Affiche I'INTERVALLE DETEMPS. LINTERVALLE DE TEMPS dé-
compte en affichant le TEMPS qui reste avant que le programme ne passe
a la prochaine colonne.

RPM Affiche les tours par minute effectués par les pédales (tours par minute).

WATTS Affiche la puissance que vous produisez a une résistance donnée. Un WATT
est une mesure de la charge de travail similaire a un cheval-vapeur (en effet,
1 cheval-vapeur est égal a 746 watts).

DISTANCE Affiche la DISTANCE parcourue estimée (en miles ou en kilometres).

POULS Affiche votre fréquence cardiaque (pulsations par minute). Vous devez agrip-
per chague capteur de fréquence cardiaque afin de permettre a |'ordinateur de
détecter votre fréquence cardiaque.

VITESSE Affiche la VITESSE estimée (en miles ou en kilometres par heure).

CALORIES Affiche le nombre estimé de calories que vous avez brilées pen dant votre
session d'entrainement.

B Boutons et fonctions de la console

START / PAUSE (DEMARRER / PAUSE) Utilisé pour commencer et arréter la session d'en-
tralnement. Si vous ap puyez sur ce bouton pendant un programme, la session
s'inter rompt. Appuyez de nou veau sur le bouton pour faire redé marrer I'hor
loge/le chronomeétre et reprendre le programme la ou vous |'aviez interrompu.

UP / DOWN (HAUT / BAS) Utilisé pour modifier le niveau de résistance ou pour régler les
valeurs telles que le temps d’'un programme, etc.

ENTER (ENTREE) Confirme ou entre votre sélection.

SCAN (BALAYAGE) Ces trois boutons permettent a I'utilisateur d'afficher a tour de réle
I'intervalle de temps ou le temps, les tours par minute et les watts, la vitesse
et les calories.

RESET (REINITIALISER) Une pression sur le bouton REINITIALISE dans le mode du program-
me vous ramenera dans I'écran ENTER PROGRAM (entrer programme). Le fait
de maintenir enfoncé le boutonRESET (REINITIALISER) pendant deux secondes
reinitialise la console et effectue I'étape de démarrage.

QUICK START (DEMARRAGE RAPIDE) Lorsque I'écran affiche “ENTER PROGRAM" (EN-
TRER PROGRAMMIE), une pression sur ce bouton active le programme ma-
nuel. Vous pouvez ainsi activer d'une seule pression le pro grammemanuel.

RESULTS (RESULTATS) Appuyez sur ce bouton pour interrompre le programme et voir les
résultat

sommaires de votre session d'exercice : Durée totale, distance totale, vitesse
moyenne, wattage moyen pouls moyen et total des calories br@lées. Une fois
que vous appuyez sur ce bouton, votre session d'entrainement s’interrompt.
Vous ne pouvez pas revenir en arriere et reprendre votre session ou vous
I'aviez interrompue. Voir START / PAUSE (DEMARRAGE / PAUSE) ci-dessus
pour plus d'information sur la fagcon d'interrompre et de reprendre votre ses-
sion d'entrainement.

RECOVERY (RECUPERATION) Appuyez sur ce bouton pour mesurer et obtenir votre fré-
guence cardiaque de récupération. Se reporter a Test de récupération.
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UTILISATION DE LORDINATEUR 430
m Arrét automatique (mode sommeil)

La console s'éteint automatiqguement aprés environ deux minutes si aucune sai-
sie n'a été effectuée ou si la console est restée inactive. Il n'y a pas de commu-
tateur marche/arrét. (Appuyez sur n'importe quel bouton pour activer la console
et le message “ENTER PROGRAM” (ENTRER PROGRAMMIE) apparait a
I'affichage alphanumérique.

® Mode d’information

L'ordinateur vous permet de passer entre les unités américaines et métriques
en enfongant et maintenant les boutons UP (HAUT) et DOWN (BAS) simul-
tanément pendant 3 secondes. Utilisez le bouton UP (HAUT) ou DOWN (BAS)
pour choisir “ENGLISH” (mesures américaines) ou “METRIC” (mesures
meétriques) puis appuyez sur ENTER (ENTREE) pour confirmer. Lordinateur
entrera le mode d'information choisi. En mode d’information, suivez les menus
et invites affichés pour :

Choisir les mesures américaines ENGLISH qui reglent I'ordinateur en :
e Miles

e Miles/heure
e Livres

e Pouces

Ou choisir METRIC pour les mesures métriques qui reglent votre ordinateur en :
e kilométres

e Kilometres/heure

e Kilogrammes

e (Centimétres

Voir la distance totale
Voir les heures totales

Appuyez sur la touche ENTER (ENTREE) et la version du logiciel s'affichera.
Appuyez sur la touche ENTER (ENTREE) une fois de plus pour quitter le mode
d'information et I'ordinateur passera au mode “ENTER PROGRAM” (ENTRER
PROGRAMME).

m Poignée de fréquence cardiaque

L'elliptique Schwinn® est doté de poignées de capteur de la fréquence cardia-
que situées sur le guidon. Vous devez toucher ces capteurs a deux mains
pour que |'ordinateur puisse détecter votre pouls. Lordinateur utilise I'informa-
tion détectée par les capteurs de fréquence cardiaque pour plusieurs fonctions
du logiciel. Assurez-vous de bien agripper les capteurs et de vérifiez que vous
voyez l'icone clignotant en forme de cceur ainsi que la fréquence du pouls situés
dans la zone inférieure droite de I'affichage a cristaux liquides (a gauche de
I'icone du cycliste) indiquant qu'un signal de fréquence cardiaque est regu. Si
rien ne s'affiche, veuillez consulter la section intitulée "CHOSES IMPORTANTES
avant de faire de I'exercice" pour plus d'information.



FONCTIONS DU LOGICIEL

Démarrage rapide :

\Vous pouvez ainsi activer le programme manuel d'une seule pression.

1 Programme manuel :

Vous pouvez régler manuellement le niveau de résistance de votre session d’entral-
nement pour rendre le programme plus facile ou plus difficile.
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6 programmes de profil :

L'ordinateur offre toute une variété de programmes de profil amusants et excitants
pour vous garder motivé et vous aider a atteindre vos objectifs de mise en forme.

Programme de profil 1 Randonnée dans le parc
Programme de profil 2 Plateau

Programme de profil 3 Intervalles de force
Programme de profil 4 Intervalle de rampe

Programme de profil 5 Pentes raides
Programme de profil 6 Entrailnement en parcours

But de dépense calorique :

Le but de dépense calorique vous laisse choisir le nombre de calories que vous vou-
driez brller pendant votre session d’entrainement.

Lorsque vous choisissez “CALORIE GOAL” (BUT DE DEPENSE CALORIQUE), utili-
sez les boutons UP (HAUT) et DOWN (BAS) pour choisir le nombre de calories que

vous souhaitez « braler », de 10 & 990. Chaque pression modifie le nombre de calo-

ries par 10. Confirmez la valeur choisie en appuyant sur le bouton ENTER (ENTREE) .

LLa console vous invitera a choisir un programme de profil. Utilisez les boutons UP
(HAUT) ou DOWN (BAS) pour choisir un programme de profil puis appuyez sur le
bouton ENTER (ENTREE) pour confirmer votre choix. Pendant le programme, I'affi-
chage des calories fera le décompte des calories a partir du nombre que vous avez
saisi jusqu'a zéro.

IMC (indice de masse corporelle)

'indice de masse corporelle est un outil qui montre la relation entre le poids et la
taille associée a la masse adipeuse et aux risques pour la santé. Le tableau ci-des-
sous fourni une classification générale ainsi qu'une cote IMC :

IMC
Insuffisance pondérale sous 18,5
Normal 18.56-24.9
Embonpoint 25.0-29.9
Obésité 30,0 et plus

Cependant, il existe certaines limites a ces mesures. |l peut surestimer la masse adi-
peuse corporelle chez les athletes et les autres personnes dont la masse musculaire
est importante. Il peut également sous-estimer la masse adipeuse chez les person-
nes plus agées qui ont perdu une part de leur masse musculaire.
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Lorsque vous choisissez un programme IMC, on vous invitera a saisir votre taille et
votre poids, et I'ordinateur calculera et affichera votre indice de masse corporelle.
La console affichera “IDEAL BMI RANGE"” (PLAGE IMC IDEALE). |l s'agit de la
plage normale de 18,5 a 24,9. La console affichera également la plage de poids
idéal pour votre taille.

SOURCE : Centers for Disease Control and Prevention (CDC), Atlanta,
Goergie. Le CDC est un organisme fédéral du Département de la santé et des
services sociaux américains.

CONSULTEZ VOTRE MEDECIN POUR PLUS D'INFORMATIONS AU SUJET DE
L'IMC ET DU POIDS RECOMMANDE POUR VOUS.

Test de récupération :

Le test de récupération montre a quelle rapidité votre cceur récupére aprés avoir fait
un effort physique. Une récupération améliorée est un indice d'une meilleure condi-
tion physique.

Deux choses doivent se produire pour que la console puisse effectuer le test de
récupération. Vous devez appuyer sur le bouton RECOVERY (RECUPERATION)
ET la console doit afficher votre fréquence cardiaque. Lorsque ces deux condi-

tions se produisent, la console effectue alors le test de récupération.

La console affichera 01:00 STOP (ARRET) et le décompte commencera. Cessez
de faire de I'exercice mais continuez a agripper les capteurs de fréquence cardia-
que. Aprés 5 secondes, I'écran affichera 00:55 RELAX (REPOS) et poursuivra le
décompte jusqu’a 00:00. Pendant une minute compléte, la console affichera égale-
ment votre fréquence cardiaque. Vous devez agripper les capteurs de fréquence
cardiaque pendant toute la durée du test.

['écran continuera a afficher “RELAX" (REPOS) et votre fréquence cardiaque jusqu'a
ce que le chronométre affiche 00:00. La console calculera alors votre cote de récupé-
ration.

Cote de récupération = Votre fréquence cardiaque a 1:00 (au début du test) moins
votre fréquence cardiaque a 0:00 (a la fin du test)

L'écran affichera “SCORE (Recovery Score)” (SCORE (cote de récupération)).
Ce message restera affiché pendam 5 secondes, vous pouvez ensuite appuyer sur
RESULTS (RESULTATS) pour voir un sommaire de votre session d’ entrainement
et quitter le programme dans lequel vous étes ou appuyer sur START (DEMAR-
RER) pour reprendre votre entrainement la ol vous I'aviez interrompu.

Plus la cote de récupération est élevée, plus rapidement votre fréquence cardiaque
retourne a un état de repos, ce qui est un indice d'une amélioration de la condition
physique. En enregistrant ces valeurs au fil du temps, vous observerez la tendance
vers une meilleure santé!

Lorsque vous appuyez sur le bouton RECOVERY (RECUPERATION) et qu’aucune
fréquence cardiaque n'est affichée ou détectée, la console affiche alors NEED HR
(FC REQUISE) et I'lCONE DE FREQUENCE CARDIAQUE se met a clignoter. Ce
message s'affiche pendant 5 secondes puis le programme reprend. Vous devez
voir votre fréquence cardiaque a |I'écran et pousser le bouton RECOVERY (RECU-
PERATION) une fois de plus pour activer le test.



Conseil utile : Pour obtenir un résultat plus pertinent, essayez d'obtenir une fré-
quence cardiaque réguliére pendant trois minutes avant d'appuyer sur le bouton
RECOVERY (RECUPERATION). Il sera plus facile d’obtenir le meilleur résultat dans
le programme Quick Start (démarrage rapide) ou le programme manuel ou vous
pouvez controler le niveau de résistance.

***\feuillez noter : Le bouton RECOVERY (RECUPERATION) n'est pas fonction-
nel lorsque vous vous trouvez dans le programme IMC.

Mode de résultats :

Lorsque vous complétez un programme, le mode de résultats s'affiche automa-
tiguement et montre vos statistiques de base de session d’entrainement. Si vous
appuyez manuellement sur ce bouton pendant votre session d'entrainement, le pro-
gramme s'interrompt et vos statistiques s'affichent. Vous ne pouvez pas retourner a
votre session aprés avoir appuyé sur ce bouton.

Pour terminer votre session d'entrainement et voir vos résultats de session d’en-
trainement ou faire une pause et reprendre votre session plus tard, effectuez les
étapes suivantes :

Pour ARRETER le programme ou faire une PAUSE : Appuyez sur le bouton
START / PAUSE (DEMARRAGE / PAUSE) pour interrompre momentanément
votre session. L'écran affiche “PRESS RESULT OR PRESS START” (APPUYER
SUR RESULT OU APPUYER SUR START). Sivous appuyez alors sur le bouton
RESULTS (RESULTATS), I'ordinateur affiche les résultats de votre session d'entrai-
nement et quitte le programme. Par contre, si vous appuyez sur le bouton START

/ PAUSE (DEMARRAGE / PAUSE) I’ ordinateur reprend le programme la ou vous
I'aviez interrompu.

En mode de résultats, la console affiche :

“GREAT JOB” (BONTRAVAIL) le message apparait pendant environ 3 secondes.
“YOUR RESULTS” (VOS RESULTATS) le message apparait pendant environ
3 secondes

'écran affiche les résultats de la session d’entrainement suivants :

VITESSE : affiche la vitesse moyenne

TEMPS : affiche la durée totale

DISTANCE : affiche la distance totale

CALORIES : affiche le nombre total de calories

WATTS : affiche le nombre moyen de watts

FREQUENCE CARDIAQUE : affiche la fréquence cardiaque moyenne.

Une pression sur le bouton RESET (REINITIALISER) vous permet de repasser en
mode “ENTER PROGRAM” (ENTRER PROGRAMMIE) . Aprés 60 secondes, la
console repasse automatiquement au mode ENTER PROGRAM (ENTRER PRO-
GRAMME) .
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CHOSES IMPORTANTES a savoir avant de faire de I'exercice

A

Les valeurs calculées ou mesurées par I'ordinateur ne servent qu ‘a
des fins de référence seulement pour votre programme d‘exercice,
NON A DES FINS MEDICALES. Veuillez consulter votre médecin
avant d’entreprendre tout programme d’exercice. Seul votre mé-
decin est en mesure de déterminer la fréquence (y compris votre
fréquence cardiaque maximale et la zone de fréquence cardiaque
ciblée) de I'exercice et le meilleur moment de la journée pour votre
conditionnement physique en fonction de votre age et de votre
état de santé. Si vous ressentez une douleur inhabituelle ou un
serrement dans la poitrine, si vous avez le souffle court ou des
étourdissements, si vous étes sur le point de vous évanouir ou si
vous ressentez un malaise quelconque pendant que vous faites de
I'exercice, ARRETEZ-VOUS! Consultez votre médecin avant de continuer.

Pouls Le pouls s'affiche une fois que le systeme a détecté 4 signaux de
pulsation stables. Le pouls est alors mis a jour tous les deux signaux.

***Veuillez noter : Si votre pouls dépasse 199 pulsations, le chiffre
« 1 » se mettra a clignoter. Ainsi, un pouls de 224 sera affiché en tant
que 124, et le chiffre « 1 » se mettra a clignoter.***

Lecture du pouls Bien que la fonction de fréquence cardiaque
constitue une maniére rapide et commode de vérifier votre fréquence
cardiaque, elle n'est généralement pas aussi précise qu’une ceinture-
transmetteur sans fil et peut étre parfois sujette a des lectures erronées
ou a des interférences. De temps & autre, vous noterez des données
inconsistantes de la fréquence cardiaque sur I'écran d'affichage de la
console. Il existe plusieurs facteurs externes qui peuvent affecter |'affi-
chage de la fréquence cardiaque.

Certains facteurs influencant la fiabilité du signal de fréquence cardia-
que comprennent I'endroit ou I'équipement est utilisé ainsi que la la
physiologie de I'utilisateur. Les interférences électromagnétiques produi-
tes par des articles tels que des téléviseurs, des ordinateurs, des micro-
ondes des téléphones cellulaires et sans fil ainsi que par des néons
peuvent

également affecter |'affichage de la fréquence cardiaque sur votre
équipement. En éloignant I'appareil de ces sources d'interférence, vous
pouvez alors éviter plusieurs problémes d'affichage de la fréquence
cardiaque.

Controle de la résistance —\ous pouvez accroitre ou diminuer le ni-
veau de résistance en appuyant sur les boutons UP (HAUT) ou DOWN
(BAS). Vous pouvez accroitre le niveau de résistance en appuyant sur
le bouton UP (HAUT) ou diminuer le niveau de résistance en appuyant
sur le bouton DOWN (BAS). Vous noterez un léger délai pendant que

le systéme s'adapte a votre commande, assurez-vous donc de laisser
suffisamment de temps s'écouler et éviter de sur-compenser.

ModeSommeil— La console passe en mode sommeil et le systéeme
s'éteint automatiquement si aucune saisie n'a été effectuée pendant
environ 2 minutes. Appuyez sur n'importe quel bouton pour faire passer
I'ordinateur au mode précédent ou enfoncez et maintenez le bouton
RESET (REINITIALISER) pendant 2 secondes pour effacer I'ordinateur.



FONCTIONNEMENT DE LA CONSOLE
®m Fonctionnement de la console - Quick Start (démarrage rapide)
QUICK START (démarrage rapide) : Appuyez sur QUICK START (démarrage ra-

pide) pour passer immédiatement au programme manuel. Le niveau de résistance
sera établi a 1. Le temps sera mesuré a partir de 00:00 en ordre croissant.

Pour modifier les niveaux : Vous pouvez accroitre ou diminuer le niveau de résis-
tance en appuyant sur les boutons UP (HAUT) ou DOWN (BAS) a n'importe quel
moment.

-
®)
p
O
-
@)
P
Z
m
<
m
pa
_|

Pour arréter le programme ou faire une pause : Appuyez sur le bouton START
/ PAUSE (DEMARRAGE / PAUSE) pour interrompre momentanément votre ses-
sion. L'écran affiche "PRESS RESULT OR PRESS START” (APPUYER SUR RE-
SULT OU APPUYER SUR START). Si vous appuyez alors sur le bouton RESULTS
(RESULTATS), I'ordinateur affiche les résultats de votre session d'entrainement et
quitte le programme. Par contre, si vous appuyez sur le bouton START / PAUSE
(DEMARRAGE / PAUSE) I ordinateur reprend le programme la ol vous |'aviez
interrompu.

m Fonctionnement de la console — Programme manuel

Seélection d'un programme : Appuyez sur n‘importe quel bouton pour activer la
console et le message “ENTER PROGRAM” (ENTRER PROGRAMMIE) apparait a
I'affichage alphanumérique. Pour accéder au programme manuel, faites défiler |'af-
fichage en utilisant les boutons UP (HAUT) ou DOWN (BAS) jusqu’a ce que vous
voyiez MANUAL (MANUEL), puis appuyez sur ENTER (ENTREE).

Saisir le niveau : Une invite de |'affichage alphanumérique vous demandera d'en-
trer le niveau “ENTER LEVEL’ (SAISIR LE NIVEAU), (1-16). Choisissez le niveau
de résistance souhaité en utilisant les boutons UP (HAUT) ou DOWN (BAS)

puis appuyez sur ENTER (ENTREE) pour confirmer votre sélection. Le niveau de
résistance par défaut sera le dernier niveau saisi par |'utilisateur (lors d'une session
d'entrailnement précédente).

Saisir le temps : Une invite de I'affichage alphanumérique vous demandera d’en-
trer le temps “ENTERTIME” (SAISIR LETEMPS). Choisissez le temps souhaité en
utilisant les boutons UP (HAUT) ou DOWN (BAS) puis appuyez sur ENTER (EN-
TREE) pour confirmer votre sélection. Le temps par défaut sera le dernier saisi par
I"utilisateur (lors d'une session d'entrainement précédente). Le temps minimum
que vous pouvez saisir est 2:00.

Saisir le poids : Une invite de I'affichage alphanumérique vous demandera d'en-
trer le poids (ENTRWEIGHT) (Ib ou kg) Choisissez la taille appropriée en utilisant
les boutons UP (HAUT) ou DOWN (BAS) puis appuyez sur ENTER (ENTREE)pour
confirmer votre sélection.

Démarrer : Une invite de I'affichage alphanumérique vous demandera d'appuyer
sur le bouton démarrer (PRESS START). Le mot “MANUAL’ (MANUEL) s'af-
fichera confirmant que vous étes sur le point de démarrer le programme “MA-
NUAL’ (MANUEL). Vous pouvez maintenant commencer votre exercice!

Pour modifier les niveaux : Vous pouvez accroitre ou diminuer le niveau de résis-
tance en appuyant sur les boutons UP(HAUT) ou DOWN(BAS) a n'importe quel
moment.
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Pour ARRETER le programme ou faire une PAUSE : Appuyez sur le bouton
START / PAUSE (DEMARRAGE / PAUSE) pour interrompre momentanément
votre session. L'écran affiche “PRESS RESULT OR PRESS START” (APPUYER
SUR RESULT OU APPUYER SUR START). Sivous appuyez alors sur le bou-
ton RESULTS (RESULTATS), |'ordinateur affiche les résultats de votre session
d'entrainement et quitte le programme. Par contre, si vous appuyez sur le bouton
START / PAUSE (DEMARRAGE / PAUSE) le programme reprendra la ol vous
I'aviez interrompu.

® Fonctionnement de la console - sélection d’'un programme de profil

Sélection d'un programme : Appuyez sur n'importe quel bouton pour activer la
console et le message “ENTER PROGRAM” (ENTRER PROGRAMME) apparait
a I'affichage alphanumérique. Pour accéder aux programmes de profil, faites
défiler I'affichage en utilisant les boutons UP (HAUT) ou DOWN (BAS)jusqu’a

ce que vous voyiez PROGRAMS (PROGRAMMES), puis appuyez sur ENTER (EN-
TREE). Le programme de profil et le nom apparaitront a I'affichage. Utilisez les
boutons UP (HAUT)ou DOWN (BAS) pour choisir le programme désiré. Appuyez
sur ENTER (ENTRER) pour confirmer votre sélection.

Saisir le niveau : Une invite de I'affichage alphanumérique vous demandera
d'entrer le niveau “ENTER LEVEL’ (SAISIR LE NIVEAU), (1-16). Choisissez le ni-
veau de résistance souhaité en utilisant les boutons UP (HAUT) ou DOWN (BAS)
puis appuyez sur ENTER (ENTREE) pour confirmer votre sélection. Le niveau de
résistance par défaut sera la dernier niveau saisi par I'utilisateur (lors d'une session
d’entrainement précédente).

Saisir le temps :  Une invite de |'affichage alphanumérique vous demandera
d'entrer le temps “ENTERTIME” (SAISIR LETEMPS). Choisissez le temps sou-
haité en utilisant les boutons UP (HAUT) ou DOWN (BAS) puis appuyez sur ENTER
(ENTREE) pour confirmer votre sélection. Le temps par défaut sera le dernier
saisi par |'utilisateur (lors d'une session d'entrainement précédente). Le temps
minimum que vous pouvez saisir est 2:00.

Saisir le poids : Une invite de |'affichage alphanumérique vous demandera
d'entrer le poids (ENTRWEIGHT) (Ib ou kg) . Choisissez la taille appropriée
en utilisant les boutons UP (HAUT) ou DOWN (BAS) puis appuyez sur ENTER
(ENTREE)pour confirmer votre sélection.

Démarrer : Une invite de |'affichage alphanumérique vous demandera d'appuyer
sur le bouton démarrer “PRESS START” (APPUYER SUR DEMARRER). Le
programme préprogrammeé que vous avez choisi s'affichera pour confirmer votre
sélection. Vous pouvez maintenant commencer votre exercice!

Pour ARRETER le programme ou faire une PAUSE : Appuyez sur le bouton
START / PAUSE (DEMARRAGE / PAUSE ) pour interrompre momentanément
votre session. L'écran affiche PRESS RESULT OR PRESS START (APPUYER
SUR RESULT OU APPUYER SUR START). Sivous appuyez alors sur le bou-
ton RESULTS (RESULTATS), I'ordinateur affiche les résultats de votre session
d’entrainement et quitte le programme. Par contre, si vous appuyez sur le bouton
START / PAUSE (DEMARRAGE / PAUSE) I'ordinateur reprend le programme I3
ou vous l'aviez interrompu.




m Fonctionnement de la console - “CALORIE GOAL” (BUT DE DEPENSE CALO-
RIQUE®

Le but de dépense calorique vous laisse choisir le nombre de calories que vous
voudriez briler et le programme de profil pour y arriver. Votre exercice est terminé
lorsque le compte des calories tombe a 0.

Sélection d'un programme : Appuyez sur n‘importe quel bouton pour activer la
console et le message “ENTER PROGRAM” (ENTRER PROGRAMMIE) apparait

a I'affichage numérique. Pour accéder au but de dépense calorique, faites défiler

I’ afflchage en utilisant les boutons UP (HAUT) ou DOWN (BAS) jusqu’a ce que
vous voyiez “CALORIE GOAL’ (BUT DE DEPENSE CALORIQUE), puis appuyez sur
ENTER (ENTREE).

Saisir le niveau : Une invite de |'affichage alphanumérique vous demandera
d'entrer les calories “ENTER CALS” (SAISIR CALORIE). Choisissez le nombre de
calories souhaité en utilisant les boutons UP (HAUT) ou DOWN (BAS) puis appuyez
sur ENTER (ENTREE) pour confirmer votre sélection. Puis, un programme de pro-
fil et son nom apparaitront & I'affichage. Utilisez les boutons UP (HAUT) ou DOWN
(BAS) pour choisir le programme désiré. Appuyez sur ENTER (ENTREE)pour
confirmer votre sélection.

Saisir le niveau : Une invite de I'affichage alphanumérique vous demandera d'entrer
le niveau “ENTER LEVEL’ (SAISIR LE NIVEAU), (1 — 16). Choisissez le niveau de ré-
sistance souhaité en utilisant les boutons UP (HAUT) ou DOWN (BAS) puis appuyez
sur ENTER (ENTREE) pour confirmer votre sélection. Le niveau de résistance par
défaut sera la dernier niveau saisi par I'utilisateur (lors d'une session d'entrainement
précédente).

Saisir le poids : Une invite de I'affichage alphanumérique vous demandera d'entrer
le poids “ENTRWEIGHT (lb ou kg)” . Choisissez le poids approprié en utilisant

les boutons UP (HAUT) ou DOWN (BAS) puis appuyez sur ENTER (ENTREE)pour
confirmer votre sélection.

Démarrer : Une invite de I'affichage alphanumérique vous demandera d'appuyer sur
le bouton démarrer “PRESS START” (APPUYER SUR DEMARRER). “CALORIE
GOAL” (BUT DE DEPENSE CALORIQUE) s'affichera pour confirmer votre sélection.
Vous pouvez maintenant commencer votre exercice!

Le décompte du temps commencera de méme que le décompte des calories prédé-
terminées jusqu’a ce que la valeur atteigne 0. Lorsque vous avez atteint votre but de
dépense calorique, I'ordinateur affiche les messages “GREAT JOB” (BON TRAVAIL),
et “YOUR RESULTS” (VOS RESULTATS). l'écran affichera un sommaire de votre
session d’entrainement. temps total, distance totale, vitesse moyenne, wattage
moyen, pouls moyen et total des calories brllées.

Pour modifier les niveaux : Vous pouvez accroitre ou diminuer le niveau de résis-
tance en appuyant sur les boutons UP (HAUT) ou DOWN (BAS) a n'importe quel
moment.

Pour ARRETER le programme ou faire une PAUSE : Appuyez sur le bouton
START / PAUSE (DEMARRAGE / PAUSE) pour interrompre momentanément votre
session. L'écran affiche “PRESS RESULT OR PRESS START” (APPUYER SUR RE-
SULT OU APPUYER SUR START). Sivous appuyez alors sur le bouton RESULTS
(RESULTATS) , I'ordinateur affiche les résultats de votre session d’entrainement et
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quitte le programme. Par contre, si vous appuyez sur le bouton START / PAUSE
(DEMARRAGE / PAUSE) le programme reprendra la oti vous |'aviez interrompu.

m Fonctionnement de la console - IMC (indice de masse corporelle)

L'indice de masse corporelle est un outil qui montre la relation entre le poids
et la taille associée a la masse adipeuse et aux risques pour la santé.

Sélection d’'un programme : Appuyez sur n'importe quel bouton pour activer la
console et le message “ENTER PROGRAM” (ENTRER PROGRAMMIE) apparait
a l'affichage alphanumérique. Pour accéder a I'indice de masse corporel, faites
defiler I'affichage en utilisant les boutons UP (HAUT) ou DOWN (BAS) jusqu’a ce
que vous voyiez BMI (IMC) , puis appuyez sur ENTER (ENTREE).

Saisir le poids : Une invite de I'affichage alphanumérique vous demandera
d'entrer le poids “ENTRWEIGHT (Ibs. ou kgs)””. Choisissez le poids approprié
en utilisant les boutons UP (HAUT) ou DOWN (BAS) puis appuyez sur ENTER
(ENTREE) pour confirmer votre sélection.

Saisir la taille : Une invite de I'affichage alphanumérique vous demandera
d'entrer la taille “ENTRHEIGHT (po. ou cm.)” . Choisissez le poids approprié
en utilisant les boutons UP (HAUT) ou DOWN (BAS) puis appuyez sur ENTER
(ENTREE) pour confirmer votre sélection.

Lordinateur calcule et affiche votre indice de masse corporelle.
Puis, I'lMC idéal s'affiche : 18,5 a 24,9
Votre poids idéal s'affiche ensuite.

***Veuillez noter : Le programme d'IMC est un programme spécial qui exige la
saisie de certaines données de sorte que certains boutons deviennent inactifs
lorsque vous étes dans ce programme. Les boutons suivants ne fonctionneront
que pendant la phase de réglage du programme puis deviendront inactifs aussi-
tdt que le programme commence :

START / PAUSE (DEMARRAGE / PAUSE)
ENTER (ENTREE)

UP (HAUT) ou DOWN (BAS)

RESULTS (RESULTATS)

RECOVERY (RECUPERATION)

CONSULTEZ VOTRE MEDECIN POUR PLUS D’INFORMATIONS AU SUJET DE
L'IMC ET DU POIDS RECOMMANDE POUR VOUS.



ENTRETIEN DE VOTRE ELLIPTIQUE SCHWINN®
ELLIPTIQUE

m Déplacement de votre elliptique

Pour déplacer votre elliptique, soulevez avec
soin et sirement la partie arriere de I'elliptique K
et déplacez-le lentement a I'endroit choisi (Fig
A). Bougez I'appareil délicatement car un choc
brutal direct ou indirect sur I'ordinateur peut
en affecter le fonctionnement.

® Mise a niveau de votre elliptique
L'elliptique peut étre mis a niveau afin de com-
penser les effets de surfaces irréguliéres. Pour
mettre le 430 a niveau, relevez ou abaissez les
deux boulons de mise a niveau situés sur la face \
inférieure du stabilisateur arriére en les vissant

ou en les dévissant si nécessaire.

m Entretien

Débranchez la source d'alimentation avant de procéder a |'entretien ou a une
réparation de I'elliptique. Utilisez un chiffon humide pour essuyer la sueur sur votre
elliptique et I'ordinateur. Inspectez I'elliptique avant chaque utilisation. Remplacez
toutes les pieces au premier signe d'usure ou de dommage. Contactez votre
distributeur autorisé de produits de conditionnement physique Schwinn® si vous avez
des questions sur I'utilisation ou I'entretien adéquat de cet appareil ou contactez le
service a la clientéle en composant le 1-800-NAUTILUS (628-8458).

Le niveau de sécurité offert par la conception de cet équipement ne peut étre
préservé que sil'équipement est régulierement examiné afin de détecter tout
dommage et usure. Les composants non utilisables devront étre remplacés
immédiatement ou I'équipement mis hors service jusqu'a ce que la réparation soit
effectuée. Seul du personnel entrainé ou autorisé par Nautilus peut procéder a des
extensions, de nouveaux réglages, des modifications ou des réparations.

Chaque jour : Avant chaque utilisation, inspectez I'elliptique pour y détecter toute
piece desserrée, brisée, endommagée ou usée. Ne |'utilisez pas le cas échéant;
réparez ou remplacez la piece.

Chaque semaine : Veérifier le bon fonctionnement du cylindre arriere. Essuyez la
poussiére ou la saleté des surfaces.

Chaque mois : Vérifiez tous les boulons et les vis et serrez-les au besoin.
IMPORTANT : Pour éviter d'endommager le fini de votre elliptique et de

I'ordinateur, n'utilisez jamais de solvant a base de pétrole pour le nettoyage. Evitez
toute humidité excessive sur l'ordinateur.
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RECOMMANDATIONS EN MATIERE DE CONDITIONNEMENT PHYSI-
QUE

W Exercice et santé

Personne n'ignore que le manque d’exercice est en voie de devenir un probleme de
santé majeur. Lobésité est a la hausse et I'embonpoint peut contribuer a accroitre les
risques de crise cardiague, diabéte, hypertension artérielle et autres maladies mettant la
vie en danger.

La plupart des gens ne sont pas assez actifs pendant le jour pour compenser le
temps passé a leur bureau, au volant de leur voiture ou devant la télévision. Nous
avons appris que I'exercice est non seulement ce que nous devons faire pour avoir
une belle apparence mais qu'il est aussi nécessaire a notre santé, a notre bien-étre
et qu'il nous aide a nous sentir bien!

La bonne nouvelle, c’'est que de plus en plus de recherches indiquent qu'il n'est pas
nécessaire de s'entrainer intensément pour commencer a en ressentir les bien-
faits. Bien sdr, ce serait fantastique si vous pouviez vous entrainer pendant 30 & 40
minutes, cing jours par semaine. Mais cela n'est pas essentiel. De petites périodes
d'exercice peuvent avoir un effet des plus bénéfiques (particulierement si vous com-
mencez seulement a faire de I'exercice) et un peu d’exercice est mieux que rien du
tout.

Mais ce qu'il y a de plus enthousiasmant, c'est que les recherches indiquent que les
gens jeunes ou vieux qui font de I'exercice a une intensité légere ou moyenne risquent
davantage de continuer a faire de I'exercice que les personnes qui s'entrainent plus
intensément et plus fréquemment.

Pas besoin d'étre un athléte ou un mordu de la condition physique pour jouir des bien-
faits de I'exercice, vous n'avez qu'a commencer a faire de I'exercice et vous entrai-
ner a des niveaux d'intensité confortables et plaisants sans jamais laisser tomber!

H Votre nouveau programme de conditionnement physique a la maison

[l existe plusieurs raisons qui expliquent la popularité sans cesse croissante des
appareils de conditionnement physique pour la maison et en téte de liste, on
retrouve la commaodité. Pour gu’un programme d’exercice ait du succes, il doit étre
suffisamment motivant pour que vous vous y adonniez régulierement. Avec un
appareil a la maison, vous pouvez enfiler un survétement au saut du lit et commencer
a vous entrainer pendant que la cafetiére est en marche. Nul besoin de monter dans
la voiture pour se rendre au centre de conditionnement physique. Nul besoin d'atten-
dre en ligne que I'appareil que vous souhaitez utiliser se libere.

Sans oublier les facteurs de confort et de sécurité. Qui veut marcher ou courir
dehors lorsqu’il fait nuit ou qu'il pleut? Ou conduire une bicyclette au beau milieu
du trafic? Gréace a votre appareil d'exercice a la maison, vous pouvez vous entrainer
dans le confort et la sécurité de votre maison climatisée.

Lintimité et la propreté sont également des facteurs importants. Vous pouvez
désormais vous entrainer sans vous sentir bousculé ni observé (particuliérement
génant si vous arborez quelques kilos en trop). Plus besoin de partager un équipement
plein de la sueur des autres ou de vous demander si vous allez attraper le pied d'ath-
lete dans les douches du centre de conditionnement physique.

Le plus gros avantage est sans doute le temps. Avec des horaires de travail qui
changent sans cesse et une vie familiale occupée, un centre de conditionnement
physique a la maison vous offre I'avantage de pouvoir vous entrainer au moment
qui vous convient le mieux. Pas de classes a adapter a votre horaire ni de périodes de
pointe a éviter. Cela est particulierement pratique si vous avez des enfants.

Rien de plus simple!
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ETAPES A SUIVRE POUR COMMENCER UN PROGRAMME DE
CONDITIONNEMENT PHYSIQUE

Une fois que vous avez pris I'engagement de commencer a vous entrainer a la
maison, voici quelgues suggestions qui vous aideront a rester motivé.

La premieére étape est la plus difficile. Une nouvelle habitude est toujours difficile
a établir mais cela n'est pas impossible. Soyez patient et commencez lentement. Il
est préférable d’en faire moins quand vous commencez... n'en faites pas trop!

Passez un examen médical. Sivous avez été inactif pendant plusieurs années ou
que vous faites de I'exercice pour la premiére fois, assurez-vous de consulter votre
meédecin avant d'entreprendre tout programme d’exercice. Cela est particulierement
important si vous étes agé de plus de 30 ans, si vous avez des problemes de santé ou
des antécédents familiaux de maladie cardiaque.

Planifiez votre centre de conditionnement physique a la maison.Réservez une
Zone ou une piece de votre maison ou de votre appartement a votre centre de
conditionnement physique et assurez-vous que |'endroit est aussi confortable que
possible de sorte que vous aimerez I'utiliser. Si vous aimez écouter de la musique,
la télévision ou regarder dehors pendant que vous faites de |'exercice, assurez-
vous qu'il est possible de le faire. Rappelez-vous, si vous n'aimez pas |'espace
dans lequel vous faites de I'exercice, vous ne serez pas motivé a continuer votre
programme d’exercice.

Trouvez-vous un compagnon pour vous entrainer. Les recherches ont démon-
tré que le fait de commencer un programme d’exercice avec quelqu’un accroit la
probabilité que vous continuerez a vous y adonner. Si vous avez un compagnon ou
une compagne gqui commence également un programme d’exercice, vous pouvez
VOUS encourager, vous motiver et vous lancer des défis mutuellement.

Incluez le conditionnement physique a votre horaire. Inscrivez votre période de
conditionnement physique dans votre carnet de rendez-vous, comme vous le feriez
pour n‘importe quel autre rendez-vous. Planifiez votre semaine a I'avance de sorte
afin de ne pas manquer votre session d'entrainement. Méme si vous étes pressé
par le temps, un peu d'exercice est mieux que rien du tout. Faites votre possible
pour incorporer votre entrainement a votre horaire, méme si vous y passez moins
de temps que vous ne |'auriez voulu.

Utilisez des messages positifs. Des messages positifs vous aideront a
programmer votre subconscient a accepter de nouvelles croyances. Le fait de
vous dire plusieurs fois par jour : « Je vis plus sainement en faisant de |'exercice
plusieurs fois par semaine a la maison », vous aidera a continuer de vous adonner a
votre programme de conditionnement physique.

Etablissez des objectifs. Le fait de vous donner des objectifs peut vous aider

a rester motivé, mais rappelez-vous de vous donner des objectifs réalistes. Des
objectifs a court terme et a long terme seront plus faciles a respecter. Combien de
jours souhaitez-vous vous entrainer cette semaine? Combien de sessions d'entrai-
nement souhaitez-vous avoir eu en 90 jours ou au cours d'une année?
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CONMPOSANTS DU CONDITIONNEMENT PHYSIQUE

Au cours des 25 derniéres années, plusieurs personnes ont concentré leurs efforts sur
la marche a pied, la course, la bicyclette, la natation et d'autres types d'activité aérobique
comme unigque source d'activité physique.

Cependant, nous avons appris que deux autres composants de la condition physique
étaient tout aussi importants. Ces deux composants sont la force et la souplesse mus-
culaires. En plus d'avoir un bon cceur et des poumons solides, nous devons également
étre capables de prendre un sac d'épicerie ou de lacer nos chaussures sans devoir nous
asseoir.

Lorsque vous développez votre programme de conditionnement physique a la maison,
il est important de développer les trois composants pour obtenir une condition physique
équilibrée. Examinons les trois composants :

Le conditionnement physique cardiovasculaire consiste a entrainer le cceur et les
poumons a étre plus forts et fournir plus d’oxygéne a I'organisme avec moins d'effort.

Il 'aide a réduire les risques de crise cardiaque et a gérer votre poids. Il est le pilier du
conditionnement physique et peut s'accomplir de plusieurs fagons telles que la marche,
la course sur un tapis d’exercice ou a I'extérieur, la montée d’escaliers, la bicyclette,
I'utilisation d'un StairMaster ® ou la natation dans une piscine ou dans |'océan.

Pendant plusieurs années, on a suggéré qu'une activité cardiovasculaire modérée
(activité qui vous fait transpirer et respirer plus fort, et d'un rythme modéré) devait étre
accomplie de trois a quatre fois par semaine, a raison de 15 a 45 minutes chaque fois.
[l est maintenant conseillé de pratiquer une activité cardiovasculaire TOUS les jours, si
possible.

La bonne nouvelle est que I'activité cardiovasculaire n'a pas besoin d'étre modérément
intensive chaque jour, et elle n'a pas besoin d'étre soutenue pendant 15 a 45 minutes
chaque fois.

Bien qu'il soit idéal de pouvoir exercer votre cceur et vos poumons par une activité telle
que la marche accélérée tous les deux jours pendant 15 a 45 minutes, il est plus impor
tant de vous assurer de pratiguer une certaine activité cardiovasculaire chaque jour et ce,
méme si vous ne la pratiquez pas pendant longtemps ou trés intensément.

Par exemple, vous pouvez essayer d'utiliser votre elliptique Schwinn® pour une session
d'entrainement modéré pendant 20 a 30 minutes les lundis, mercredis, vendredis et
dimanches (voir la section portant sur la surveillance de I'intensité pour plus de détails
sur l'intensité de votre session d’entralnement.) Les autres jours, vous pourriez essayer
de faire une balade de 10 minutes le matin et le soir (ou a n'importe quel autre moment
qui vous convient).

Peu importe ce que vous faites, assurez-vous gue votre corps bouge et que votre coeur
et vos poumons pompent pendant une certaine période de temps chaque jour.

L'entrainement pour la force musculaire consiste a entrainer vos muscles a rester
forts en utilisant la résistance (haltéres, tubes élastiques ou le poids de votre corps). Au
cours des dix dernieres années, nous avons appris que |'accroissement et le maintien
de la force musculaire doivent faire partie d'un programme équilibré de conditionnement
physique. Et cela est d'autant plus important a mesure que nous vieillissons.
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Nous avons appris par le biais de différentes études que les individus qui ne s'adonnent
gu'a un entrainement aérobique maintiennent leur endurance cardiovasculaire avec les
années mais perdent généralement leur masse musculaire en vieillissant. Cependant, les
individus qui s'adonnent a un entrainement combinant force musculaire et activité car
diovasculaire peuvent maintenir leur masse musculaire en vieillissant. Cela signifie que si
vous pratiquez seulement une activité cardiovasculaire, votre corps perdra naturellement
de sa masse musculaire en vieillissant et que vous deviendrez plus « gras » avec |'age, a
moins d'incorporer a votre programme d’exercice un entrainement musculaire.

Nous avons également appris que |'entrainement constant aide a maintenir la masse os-
seuse et musculaire en vieillissant. Chez les femmes, I'entrainement visant a développer
la force musculaire (accompagné d’un entrainement cardiovasculaire) peut également les
protéger contre une perte de la masse osseuse et |'ostéoporose en vieillissant.

L'entrainement de la force n'est pas compligué. Il est conseillé de répéter 8 a 12 fois

les exercices ciblant les 8 a 10 groupes musculaires majeurs au moins deux fois par se-
maine. Cependant, vous n'avez pas besoin de faire tous ces exercices en une seule fois.
Vous pouvez les diviser en plusieurs petites sessions dans la journée. Par exemple, vous
pouvez faire vos exercices pour le haut du corps le matin et vos exercices pour le bas du
corps le soir. Ou encore, vous pouvez alterner les exercices de force et cardiovasculaires
(aussi connu sous le nom d'entralnement en série) en passant d'un exercice a |'autre
toutes les quelques minutes.

Vous n'avez besoin d'aucun équipement compliqué ou sophistiqué. Vous pouvez faire
tous les exercices avec de simples halteres, ou vous pouvez essayer les nouvelles halté-
res Nautilus Select Tech qui offrent toute une variété d'options de poids en une seule
haltere révolutionnaire. Vous pouvez également utiliser des tubes élastiques, des exerci-
ces impliguant la gravité tels que des tractions sur les mains (push-up) ou des fentes.

L'entrainement de la souplesse vise a vous permettre de vous plier, vous étirer, vous
tordre et vous tourner avec confort et facilité dans toutes vos taches quotidiennes, vos
jeux ou vos activités physiques. Il est peut-étre le composant le plus ignoré du condition-
nement physique mais certainement le plus facile a incorporer dans notre vie quotidien-
ne puisqu'il peut étre pratiqué partout et a n'importe quel moment.

Pour maintenir votre flexibilité, vous avez besoin de faire des étirements. Cela peut
consister simplement a vous pencher pour atteindre vos orteils ou de vous pencher
vers |'arriere en vous réveillant le matin. Vous y prendrez peut-étre tellement got que
Vous serez peut-étre intéressé a faire I'achat de la vidéo de yoga Nautilus®. Vous pouvez
méme incorporer des étirements dans vos sessions d’entrainement de la force en éti-
rant les muscles que vous avez utilisés juste apres avoir complété une série d'exercices.

Tout comme I'entrainement cardiovasculaire, il est conseillé de faire des étirements
chague jour. Cependant, vous n'avez pas besoin de créer un programme formel. Vous
pouvez simplement vous assurer d'étirer les groupes musculaires majeurs pendant la
journée. Assurez-vous d'inclure des étirements pour les cuisses, les mollets, les tendons
dAchille, le dos, la poitrine, le cou et les épaules.

Faites des exercices qui vous font du bien sans oublier de combiner plusieurs exercices.
Ne faites pas seulement des exercices du type « tirer et tenir ». Essayez également de
faire plusieurs mouvements qui sont confortables. Par exemple, vous n'avez pas besoin
d'étirer votre cou en penchant la téte et en mettant les mains derriere la téte. Vous pou-
vez aussi tourner la téte lentement en cercle complet et d'un coté a l'autre.
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ALIMENTATION

Bien sdr, chaque bon programme de conditionnement physique contient aussi un
composant de bonne alimentation. Une bonne alimentation est probablement le
facteur le plus important pour maintenir un poids idéal et gérer une perte de poids.

Plusieurs écoles de pensée existent en ce qui concerne les meilleurs régimes.
Bien que nous ne souhaitions pas faire la promotion d'un régime en particulier,
nous vous offrons ces quelques suggestions pour vous aider & adopter un régime
alimentaire sain.

Comprenez ce qu’est I'équilibre calorique. Le nombre de calories que vous con-
sommez par rapport au nombre de calories que vous brllez est ce qui détermine
une perte ou un gain de poids. Il est impossible d'atteindre une perte de poids
sans un quelconque « déficit calorique » qui peut s'obtenir en coupant le nombre
de calories consommeées ou en br(lant plus de calories qu’on en consomme.
'approche la plus sage est de faire un peu des deux — c'est-a-dire de couper

les calories et de faire de I'exercice. Il s’agit de la seule méthode éprouvée de
gestion du poids a long terme. Vous devez consommer au moins 1 200 calories
par jour. Il est conseillé de ne pas perdre plus d'un kilo par semaine pour assurer une
gestion du poids a long terme.

Mangez une variété d’aliments. Peu importe votre régime alimentaire, vous de-
vez vous assurer d'inclure une variété d'aliments a votre régime, en maximisant le
plus possible votre apport en fruits et [légumes. Des repas et des goQters colorés
divisés en 4 groupes d'aliments vous aideront a obtenir tous les nutriments dont
votre organisme a besoin pour fonctionner a un niveau optimal. Tout régime ne
favorisant qu’un seul groupe d'aliments ou que des aliments traités est malsain a
long terme et doit étre évité. Ne vous concentrez pas sur aucun repas ou godter
en particulier mais plutdt sur la consommation totale d'une variété d'aliments
pendant la journée.

Buvez de I'eau. Notre corps est composé a 70 % d’eau et pourtant, la plupart
d’entre nous ne buvons pas assez d'eau. Apportez de |'eau avec vous partout ou
vous allez et buvez-en aussi souvent que possible. Ceci aidera votre organisme a
fonctionner a un niveau optimal tout en vous aidant a gérer votre poids.

Mangez plus souvent et limitez vos portions. Les recherches ont démontré

qu'il est plus utile de manger de plus petits repas plus souvent que 3 gros repas
par jour si vous cherchez a favoriser le maintien d’un poids sain ou une perte de
poids. Nous avons également découvert que les portions que nous mangeons sont
souvent plus grosses que ce dont nous avons besoin et qu’elles sont donc char
gées de calories. Mangez donc des collations plus souvent au lieu de gros repas

et partagez vos collations avec d'autres (ou encore, divisez vos portions en deux)
pour vous aider a gérer votre apport en calories.



SURVEILLANCE DE LINTENSITE DE VOS EXERCICES

Lorsque vous pratiquez des exercices cardiovasculaires, il est important de vous
entrainer a la bonne intensité lorsque vous commencez un programme d’'exercice.
[l est également important de vous entrainer a une variété d'intensités apres avoir
établi les bases de votre condition physique.

Les recherches les plus récentes ont indiqué qu’une des meilleures facons de
surveiller son intensité cardiovasculaire est de se concentrer sur son état actuel
pendant I'entrainement. La plupart des gens choisiraient mieux |'intensité appro-
priée a leur condition physique s'ils pouvaient catégoriser leurs sensations pendant
I'entrainement en quatre « zones » d'intensité.

Ces zones peuvent étre décrites de la fagon suivante :

Zone Description
1 Eacile
Echauffement

Récupération

2 Exercice vigoureux mais confortable
Rythme d'endurance régulier

3 Exercice vigoureux et légerement inconfortable
Rythme de course
Pres de I'essoufflement

4 Essoufflé

Pas encore au maximum mais tres essoufflé
A bout de souffle, ne pourrai plus garder le
rythme pendant longtemps

Lorsque vous commencez un programme de conditionnement physique, vous
devriez vous entrainer que dans les zones d'intensité 1 et 2. Apres quelques se-
maines, vous pourrez a l'occasion incorporer les zones 3 et 4 pendant de courtes
périodes de temps. Rappelez-vous, lorsque vous commencerez a incorporer les
zones d'intensité 3 et 4 a votre entrainement, vous découvrirez que vous devrez
revenir a des intensités de zone 1 peu apres pour récupérer.

Pour plus de variétés, vous pouvez passer un peu de temps dans chacune des quatre
zones pendant une session, puis passer votre temps dans une seule zone au
cours de votre prochaine session.

Les femmes enceintes devraient toujours rester dans la zone 1 et 2, et toute
personne qui n'est pas au courant de son état médical devrait également éviter les
zones 3 et 4 sans d'abord obtenir I'approbation de son médecin.

Ces zones peuvent étre traduites en nombre de pulsations cardiagues ciblées si
votre appareil de conditionnement physique a la maison est doté de poignées ou
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d'un compteur de pulsations cardiaques télémétrique. Les recherches ont dé-
montré que la meilleure facon de procéder est de baser la fréquence cardiaque
en fonction de vos sensations pendant I'entrainement plutdt qu’en fonction de
votre age.

Le tableau suivant vous permet d'enregistrer vos pulsations cardiaques en
fonction de ce que vous ressentez en vous entrainant. Inscrivez simplement
les pulsations cardiaques que vous obtenez lorsque vous croyez vous entrainer
dans chacune des intensités spécifiques.

A.Zone Description Votre fréquence cardiaque Approximation
Pourcentage de
la fréquence cardiaque
maximale
1 Facile Insérez la fréquence
Echauffement cardiaque obtenue lorsque 50%-65%
Récupération Vous vous entrainez
dans la zone 1
2 Exercice vigoureux mais Insérez la fréquence 65%-75%
confortable cardiaque obtenue lorsque
Endurance réguliere vous vous entrainez
d'endurance dans la zone 2
3 Exercice vigoureux et Insérez la fréquence 75%-85%
inconfortable cardiaque que vous
Rythme de course obtenez lorsque
vous vous entrainez
dans la zone 3
4 Essoufflé Insérez la fréquence cardiaque 85%-95%
Pas encore au maximum,| que vous obtenez lorsque
mais trés essoufflé VOus vous entrainez
A bout de souffle, ne dans la zone 4
peut plus garder le
rythme encore
longtemps

A mesure que votre condition physique s'améliore, le chiffre de fréquence
cardiaque que vous obtiendrez pour chaque zone s'élévera, ce qui signifie que
votre cceur pourra supporter des intensités plus fortes. Si les chiffres restent
stables, vous pourrez toutefois rester dans les zones 3 et 4 plus longtemps que
d'habitude.

Ne restez pas fixé sur un chiffre spécifique ou sur une fréquence cardiaque
ciblée. Si vous vous entrainez correctement, vous noterez que les chiffres qui
vous semblaient difficiles sont maintenant plus faciles. Vous noterez également
que si vous étes malade ou fatigué, les chiffres qui sont généralement faciles
une journée sembleront difficiles un autre jour, cela signifie que vous devez faire
une pause. Si vous notez que les chiffres qui représentaient un défi sont désor
mais assez faciles, il est temps de pousser davantage.

Le fait d'étre a I'écoute de votre corps de méme que I'utilisation des chiffres de
fréquence cardiaque (lorsqu’ils sont disponibles) vous aideront a surveiller I'inten-
sité de vos sessions d'entralnement et vos progres.



SURMONTER LENVIE DE LAISSERTOMBER

Le rapport du Chirurgien général sur la santé et I'activité physique résume quel-
ques points majeurs :

1. Une activité physique réguliere améliore de maniére substantielle la
santé et le bien-étre d'une grande majorité d/Américains.

2. Sivous faites de I'exercice régulierement, vous réduirez vos risques
de crise cardiaque, de cancer, d'hypertension artérielle, d'ostéoporose et
méme les risques d'attraper un simple rhume.

3. Lexercice régulier, peu importe son intensité, peut vous aider a controler
le stress, les problemes liés au sommeil et la dépression.

Les bienfaits de I'exercice et de I'activité physique sont INCROYABLES! Malgré tout,
seuls 22 pour cent des Américains font de I'exercice pendant 20 minutes par jour.
Et parmi les personnes qui entreprennent un programme d’exercice, le taux d'aban-
don est d’environ 50 pour cent.

Alors comment surmonterez-vous |'envie d’abandonner? La réponse dépend de la
facon dont vous avez commencé et maintenu votre programme ainsi que la fagon
dont vous avez créé |'habitude de faire de I'exercice.

Pourguoi commencez-vous un programme d'exercice? Pour la plupart des gens,
le poids et I'apparence sont de bonnes raisons d’entreprendre un programme
d'exercice. Cependant, puisque les changements de silhouette et de taille peuvent
étre graduels et ne se produiront pas du jour au lendemain, il est important de se
concentrer sur les autres bienfaits afin de rester motivé.

Concentrez-vous uniquement sur I'énergie que vous donne |'exercice. Voyez vos
facteurs de risques pour la santé baisser. Réalisez a quel point I'activité physique
est de plus en plus facile chaque jour. Notez a quel point la qualité de votre sommeil
s'est améliorée. Ce genre de bienfaits supplémentaires continuera a vous garder
motivé si vous leur donnez la méme priorité que la perte de poids.

De plus, ne considérez pas |'exercice comme une punition. Considérez-le comme

un investissement dans votre santé. Si vous n'étes pas motivé a vous entrainer
une journée, pensez a quelque chose d'attirant et actif et changez votre session
d'entrainement. Ne laissez pas votre entrainement devenir routinier ou insignifiant
et rappelez-vous qu’un peu d’exercice est mieux que rien du tout. Si vous n'étes
toujours pas motivé a continuer, arrétez votre session d’entrainement plus t6t ou
sautez une journée. C'est peut-étre tout ce qu'il vous faut pour étre de nouveau
motivé a reprendre votre prochaine session d'entralnement.

La chose la plus importante est de faire progresser lentement votre programme
d’exercices. Des augmentations importantes de la durée de la session ou de son
intensité peuvent entrainer des blessures et vous faire abandonner. A moins d'étre
un athléte de premiére classe, il n'existe aucune raison de vous entrainer a de tels
niveaux. Rappelez-vous de prendre quelques jours sans entrainement et de bien
VOUS reposer.

Finalement, essayez d'anticiper les périodes d'arrét. Si vous voyagez, que votre ho-

raire devient plus chargé et que vous craignez de sauter plusieurs sessions d’entrai-
nement, essayez de planifier a I'avance. Par exemple, réservez un hotel qui dispose
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d'une salle de conditionnement physique ou encore, modifiez votre programme
d’exercice pour le garder intéressant. Limportant, c'est que vous soyez créatif et
innovateur pour continuer votre programme d’exercice. Avec un peu d'imagination
et de planification, vous y arriverez facilement.

'exercice est I'un des plaisirs de la vie. Il vous donne de I'énergie, vous aide a
vous sentir mieux, a avoir meilleure apparence, en plus de vous mettre sur la voie
de la santé. Votre équipement de conditionnement physique a la maison vaut

son poids en or. Nous vous félicitons d'avoir choisi d’entreprendre un programme
d'exercice.

Lectures suggérées :

The Complete Home Fitness Handbook par Edmund Burke, Human Kinetics
Publisher.

Full Body Flexibility par Jay Blahnik, Human Kinetics Publisher.

Building Strength and Stamina par Wayne Wescott, PhD, Human Kinetics Pu-
blisher.

Cross-Training for Dummies par Tony Ryan and Martica Heaner, For Dummies
Publisher.




JOURNAL D'ENTRAINEMENT DE VOTRE ELLIPTIQUE
SCHWINN®

La tenue d'un journal d'entrainement est une bonne fagon de mesurer vos
progrées vers I'accomplissement de vos objectifs et constitue un bon indica-
teur visuel de I'amélioration de votre condition physique. Un journal d'entrai-
nement est également un outil incomparable qui vous aide a rester motivé!
Le fait de voir vos progrés hebdomadaires, mensuels ou annuels : la durée
de votre entralnement sur votre elliptique, le nombre de calories br(lées et la
distance parcourue, est non seulement amusant mais ce journal vous donne
aussi la fierté de savoir que vous étes sur la voie d'un mode de vie plus sain,
plus dynamique et plus actif!

Exemple :
Total Total Total
Date Temps Temps  Calories  Calories Distance Distance
1 janvier | 20:00 20:00 100 100 5 5
2 janvier | 21:00 41:00 150 250 6.5 11.5
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GARANTIE LIMITEE RELATIVE AUX PRODUITS D’EXERCICE

Tous les produits d'exercice Schwinn® sont garantis contre tout défaut de matériaux et de fabrication.

La couverture de la garantie n'est valable que pour I'acheteur original et une preuve d'achat est exigée.
Tout produit vendu ou placé dans une application non recommandée par Nautilus, Inc. ("Nautilus") annulera
toute couverture de garantie établie par Schwinn™ Procédures et politiques de garantie.

DUREE

Milieu résidentiel :

15 ans pour le cadre

2 ans pour les pieces mécaniques
1 an pour |'électronique

90 jours pour la main-d'ceuvre

Cette garantie exclut les articles d'usure qui doivent étre remplacés en raison d'une usure normale.

CETTE GARANTIE NE COUVRE PAS

1. Tout composant de I'équipement original couvert par une garantie séparée du fournisseur des pieces.

2. Lusure normale.

3. Tout dommage, toute panne ou perte causés par un accident, une mauvaise utilisation, la négligence,

|'abus, le montage incorrect, I'entretien inadéquat, ou l'inobservation des instructions ou avertissements
contenus dans le Guide du propriétaire.

4. Utilisation des produits de maniére ou dans un environnement pour lesquels ils n'ont pas été congus.

RESTRICTIONS

Les garanties qui précedent tiennent lieu et excluent toutes les autres garanties non expressément pré-
vues aux présentes, expresses ou tacites par effet de la loi ou différemment, y compris, sans s'y limiter,
les garanties de qualité marchande ou d'aptitude a un emploi particulier. Nautilus, Inc. n'est en aucune
circonstance responsable des pertes, dommages ou dépenses consécutifs ou indirects liés a ses produits
d'exercice. La responsabilité de Nautilus est expressément limitée au remplacement des biens non
conformes a cette garantie ou, a la décision de Nautilus, au remboursement d'un montant du prix d'achat
du produit d'exercice en question. Certains états ne permettent pas I'exclusion ou la restriction des
garanties implicites ou des dommages indirects ou consécutifs, il est donc possible que les restrictions et
exclusions précédentes ne s'appliquent pas a votre cas.

PROCEDURES

Les réparations sous garantie seront effectuées par Nautilus ou un concessionnaire de produits de condi-
tionnement physique Schwinn™ autorisé. L'acheteur original doit fournir une preuve d'achat. Les co(ts
des appels au service des réparations et/ou du transport d'un appareil chez le concessionnaire autorisé ou
depuis le concessionnaire autorisé Schwinn™ sont la responsabilité de I'acheteur.

1. Nautilus a I'option de réparer ou de remplacer tout produit d’exercice qui exige une réparation couverte par
le service de garantie.

2. Nautilus remplacera tout cadre d'équipement dont la structure est défectueuse par un nouveau cadre
ou remplacera une unité par une autre de valeur équivalente. Nautilus, Inc. n'est pas redevable des frais de
main-d'ceuvre lors du remplacement de cadres défectueux.

3. Dans I'éventualité ol un produit ne peut pas étre réparé, Nautilus appliquera un remboursement de
crédit limité a I'achat d'un autre produit d'exercice Schwinn™ de valeur équivalente ou supérieure.

4. Nautilus n'est pas responsable des frais de main-d'oeuvre du concessionnaire pour les remplacements
de composants effectués apres la ou les périodes de garantie liées a la main-d'oeuvre énoncées aux
présentes.

5. Si vous choisissez de réparer vous-méme un produit d'exercice ou une piece, d'utiliser les services

de réparation autres que ceux offerts par un distributeur agréé ou technicien de service de Schwinn™ ou
d'utiliser une piéce de rechange non fournie par Nautilus, Nautilus n'est alors pas responsable des co(ts,
dommages, pannes ou pertes causés par |'utilisation de tels services ou piéces de rechange.

6. Consultez votre Concessionnaire de produits de conditionnement physique Schwinn™ autorisé ou
écrivez a:

Nautilus, Inc.

16400 SE Nautilus Drive

Vancouver, Washington, USA 98683

Ou composez le 1-800-NAUTILUS (628-8458) si vous avez des questions ou besoin d'assistance.



COORDONNEES IMPORTANTES

Si vous avez besoin d'aide, ayez a portée de main le numéro de série de
votre machine et la date d'achat lorsque vous contactez I'un des bureaux
Nautilus appropriés indiqués ci-dessous. Pour une assistance technique et
une liste des distributeurs dans votre région, veuillez appeler ou télécopier a

['un des numéros suivants.

SERVICE CLIENT INTERNATIONAL :

o BUREAU AUX ETATS-UNIS
Nautilus, Inc.
World Headquarters
16400 S.E. Nautilus Drive
Vancouver, Washington, USA 98683
Téléphone : 800-NAUTILUS (628-8458)
Courriel : customerservice@nautilus.com
Télécopie : 877-686-6466

SERVICE CLIENT INTERNATIONAL :

e BUREAU INTERNATIONAL
Nautilus International S.A.
Rue Jean Prouvé 6
1762 Givisiez / Suisse
Tél: +41-26-460-77-77
Télécopie : +41-26-460-77-70
Courriel : technics@nautilus.com

BUREAUX INTERNATIONAUX :

e BUREAU EN SUISSE
Nautilus International S.A.
Tél: +41-26-460-77-66
Télécopie : +41-26-460-77-60

e BUREAUX en AUTRICHE et en
ALLEMAGNE
Nautilus GmbH
Tél: +49-2204-610-27
Télécopie : +49-2204-628-90

e BUREAU en ITALIE
Nautilus Italy s.r.l.
Tél: +39-051-664-6201
Télécopie : +39-051-664-7461

e BUREAU AU ROYAUME-UNI
Nautilus UK Ltd.
Tél: +44-1908-267-345
Télécopie : +44-1908-267-346

e BUREAU EN Chine
Bureau du représentant Nautilus
Tél : +86-21-523-707-00
Télécopie : +86-21-523-707-09
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