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$23:consignes de sécurité importantes

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

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

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

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

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

= Sowez prudent en mentant ou en descendant du CardicTwister.

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

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

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

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

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

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

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

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

Jetez ces bouchons.

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

i -

Etape 2:

Insérez les deuxlarges pieds en cacutdhouc (33) dans chacune

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

Etape 4:

Introduisez la pile 3 I'arrigre de lordinateur.

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



ees$28s MoONtage (st
Meontage du guidon

Etape1:

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

Etape 2:

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

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

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

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

s3222hienfaits des exercices

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

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

FREQUENCE CARDIAQUE

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

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

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

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

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

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

B e

"=E:::pour commencer

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

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

Monter sur le CardioTwister

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

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

Etape 3:

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

Etape 4:

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

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

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

Flgure 1



















