


INTRODUCTION

Félicitations !

Bienvenue dans le monde du ELLIPTIQUE LEGEND. L ELLIPTIQUE
LEGEND est une des piéces les plus complétes et les plus essentielles
d'un équipement d'entrainement sportif personnel. Nous le savons bien
nous quile fabriquons depuis plus de 10 ans.

En choisissant ELLIPTIQUE LEGEND, vous avez pris une décision qui va
améliorer votre santé et votre ligne, ainsi que votre bien-étre et celui de
votre famille. Etre mince et en bonne santé vous aide a augmenter vos
niveaux d'énergie et votre qualité de vie.

L'entrainement cardio-vasculaire est vital a tous les ages et ELLIPTIQUE
LEGEND propose un entrainement des plus efficaces qui conduit a
d'excellents résultats et qui va vous encourager a atteindre vos objectifs «
minceur » et a conserver le corps dont vous avez toujours réve.

Tout ce que vous avez besoin de faire est de passer 15 a 30 minutes par
semaine afin de commencer a voir les bénéfices d'un programme
d'entrainement régulier sur ELLIPTIQUE LEGEND.

Notre souhait est de vous voir apprécier I'ensemble des bénéfices
de votre programme d'entrainement. C'est pour cela que nous

vous invitons a lire avec attention le présent manuel. Ce faisant
vous allez:

® Vous garantir des heures d'entrainement efficace a long
terme.

® Vous entrainer en toute sécurité et avec plus d'efficacité.

® Apprendre de véritables techniques.

@ Etre capable de définir vos objectifs « minceur ».
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INFORMATIONS IMPORTANTES — ALIREAVECATTENTION Lanon lecture ou le non respect des

instructions de sécurité ci-dessous peut provoquer des blessures graves, voire mortelles.

Données médicales / de sécurité

Lisez le présent Manuel d'utilisation et toutes les
instructions de sécurité avec attention et familiarisez-
vous avec |'ELLIPTIQUE LEGEND avant de I'utiliser.

1. Avant de commencer tout entrainement,
consultez votre médecin. Il ou elle peut vous aider a
évaluer votre niveau de forme actuel et a définir
I'entrainement qui est le plus approprié a votre age et a
votre condition physique.

2. En cas de sensations douloureuses ou
d'oppressions au niveau de votre poitrine, d'une
pulsation cardiaque irréguliére, d'essoufflements, de
défaillances ou d'inconfort inhabituel au cours de
I'entrainement, arrétez et consultez un médecin avant
de poursuivre.

3. La surveillance d'un adulte est requise chaque
fois que des enfants se trouvent sur ou a proximité de I'
ELLIPTIQUE LEGEND. Des enfants non surveillés
doivent a tout moment rester éloignés de I'équipement.

4. Gardez vos doigts et membres, vos vétements
détendus et vos cheveux éloignés des piéces en
mouvement.

5. Avant chaque entrainement sur votre
ELLIPTIQUE LEGEND, nous vous recommandons
d'effectuer un contréle de sécurité complet.
L'ensemble de votre équipement doit recevoir un
contrle de sécurité permettant de détecter usure et
dommages. En cas de découverte de pieces
endommagées ou défectueuses, ARRETEZ
IMMEDIATEMENT d'utiliser I' ELLIPTIQUE LEGEND .
Remplacez immédiatement les pieces défectueuses
et/ou maintenez I'équipement hors d'usage jusqu'a sa
réparation. Pour une assistance a la réparation,
consultez les Informations générales de cette page.

6. Il convient d'étre prudent lors de la Mise en
fonctionnement ou I'Arrét de votre I' ELLIPTIQUE
LEGEND . Veuillez suivre les instructions de la page 8.

7. Utilisez uniquement les accessoires
recommandés par le fabricant.

Entretien et Assistance

Votre ELLIPTIQUE LEGEND est constitué de matériaux de
haute qualité. Il est ainsi toujours important d'entretenir
régulierement son ELLIPTIQUE LEGEND.

Votre ELLIPTIQUE LEGEND est destiné uniquement a
une utilisation en intérieur. Vous NE devez PAS ['utiliser ou
le stocker dans des endroits humides. Essuyez toute trace
de transpiration de votre ELLIPTIQUE LEGEND aprés
chaque utilisation.

A titre de SECURITE, vérifiez régulierement votre
ELLIPTIQUE LEGEND. Nous recommandons toutes les 2-
3 semaines.

ENTRETIEN PARTICULIER DES COMPOSANTS LES
PLUS PROPRES A S'ABIMER

Poignée a double action

Ces piéces sont assemblées par le consommateur et
doivent étre régulierement vérifiées. Vérifiez que tous les
boulons & écrous sont serrés et mis en place.

Poignée fixe

Ces pieces sont assemblées par le consommateur et
doivent étre réguliérement vérifiées. Vérifiez que tous les
boulons & écrous sont serrés et mis en place.

Pédales

Ces pieces sont assemblées par le consommateur et
doivent étre réguliérement vérifiées. Vérifiez que tous les
boulons & écrous sont serrés et mis en place.

Stabilisateurs

Ces pieces sont assemblées par le consommateur et
doivent étre réguliérement vérifiées. Vérifiez que tous les
boulons & écrous sont serrés et mis en place.

Les 3x Points Pivot

Tous les Points Pivot ont une conception particuliére,
intégrant un espace en plastique avec un lubrifiant a
I'intérieur. Les Points Pivot sont également pré-graissés
par le Fabricant & sont prévus pour durer un temps
inférieur au temps d'utilisation normale.

Si vous souhaitez graisser les 3x Points Pivot, utilisez une
graisse de bonne qualité qui convient au plastique
(certaines graisses détériorent le plastique). Déconnectez
le Tube de la Pédale et Les Bras a double action. Graissez
les pieces en mouvements et réassemblez-les.

Tous les moyens de fixation (Ecrous, Boulons, Vis et
Attaches)

Vérifiez réguliéerement le serrage des Ecrous, Boulons, Vis
et Attaches, etc.

Informations générales

L' ELLIPTIQUE LEGEND est congu UNIQUEMENT
pour une utilisation PERSONNELLE & ne doit pas étre
utilisé dans un cadre commercial.

La charge officielle maximale est de 180 kg, bien que I'
ELLIPTIQUE LEGEND ait été testé avec des charges
dépassant largement cette limite.

L' ELLIPTIQUE LEGEND a été testé et certifié
conformément a la Norme Européenne N° EN 957
Partie 1 & 9, Classe H.A.

Le Systéeme de freinage estindépendant de la Vitesse.

Dans I'éventualité ou votre ELLIPTIQUE LEGEND
nécessite de l'entretien, des réparations ou dans
I'éventualité ou une piéce soit manquante ou
endommagée, contactez votre revendeur local le plus
rapidement possible. Il doit pouvoir vous
immédiatement assister afin de résoudre n'importe
lequel ou tous vos problémes. Si, pour une raison
quelconque, vous n'étes pas satisfait par ses
prestations, vous pouvez contacter directement le
fabricant a I'adresse suivante.

FitnessBoutique. fr
drh@fitnessboutique. com

http://www. netquattro. com

Il est important de conserver votre Facture d'Achat!.
Elle  pourrait vous étre demandée afin d'authentifier
votre Garantie.

Les conditions de Garantie sont fournies par votre
revendeur.

Il est également important d'établir la référence du
Modele en votre possession. Le Numéro du Modéle de
votre I'ELLIPTIQUE LEGEND est VG50.

Veuillez poursuivre la lecture attentive du Manuel
d'utilisation et des Instructions de sécurité afin de bien

vous familiariser avec |' ELLIPTIQUE LEGEND avant
del'utiliser.

Se référer aux Instructions d'assemblage du ELLIPTIQUE LEGEND pour voir la Liste des piéces et la Représentation éclatée de I'équipement







MISE EN PLACE DE VOTRE ELLIPTIQUE LEGEND

PIED DE REGLAGE DE LA HAUTEUR

IMPORTANT :

Dégagez un espace de travail de 2 x 2,5 Métres avant de monter votre
ELLIPTIQUE LEGEND. Vérifiez la solidité et la mise a niveau
du sol.

REGLAGE DE LA HAUTEUR DU
BRAS A DOUBLE ACTION

REGLAGE DE LA PEDALE

116

119
12}.9
|Sensdesa\gui|les d'une montre = Vers le bas
1. Pour stabiliser votre ELLIPTIQUE LEGEND, assurez-

vous que les embouts de roue du stabilisateur avant droit et
gauche (112 &113) sont bien en contact avec le sol.

2. Déterminez quel c6té du STABILISATEUR ARRIERE (3)
n'est pas en contact avec le sol afin de régler le bon EMBOUT

DE REGLAGE DE LAHAUTEUR avec PIED (114 & 119).

1. Avec le coté de votre pied, faites tourner 'EMBOUT DE
REGLAGE DE LA HAUTEUR avec PIED (114 & 119) dans le
dans le sens des aiguilles d'une montre = vers le bas.

Le Réglage de la hauteur du bras a double action vous permet de faire
varier la forme elliptique, les sensations & I'intensité d'entrainement. Il
vous permet également d'adapter votre ELLIPTIQUE LEGEND a votre
niveau personnel.

1. Desserrez la VIS DE REGLAGE DE LAHAUTEUR.

2. Tenez le TUBE DE REGLAGE DE LA HAUTEUR, puis appuyez
surle BOUTON DE REGLAGE DE LAHAUTEUR vers le bas.

3. Montez ou descendez le TUBE DE REGLAGE DE LA HAUTEUR
jusqu'a I'emplacement de votre choix (vérifiez que les coétés Droit &
Gauche sontl'un et 'autre réglés sur le méme niveau).

4. Vérifiez que les RESSORTS DU BOUTON DE REGLAGE DE LA
HAUTEUR bondissent hors du bras a double action ala fin du réglage.

5. Serrezla VIS DE REGLAGE DE LAHAUTEUR.

6. Vous pouvez maintenant commencer a vous entrainer!

116

Pédales extra-larges et entiérement réglables avec
revétement antidérapant, adaptées a différentes positions des
pieds et intensités d'entrainement-

1. Déserrez 2x BOUTONS DE PEDALE REGLABLE (116).
1. Faites glisser la PEDALE REGLABLE (115) jusqu'a la

position de votre choix en utilisant I'échelle graduée comme
guide.

1. Serrez fermement les BOUTONS DE LA PEDALE
REGLABLE.




































Affichage TIME (Temps)

Minutes et secondes

Indicateur MODE STOP:=========u==q

L'Indicateur MODE STOP s'allume lorsque
|'utilisateur appuie sur Pause ou Stop.

Affichage RPM et SPEED (Révolutions
par Minute et Vitesse)

RPM : Révolutions Par Minute
VITESSE : Kilométres par heure (km/h) ou
miles par heure (mph)

Les unités de mesure (métriques ou
impériales) dépendent du systeme de
mesure normalisé local.
NOTE : RPM et SPEED partagent le méme
écran. L'affichage alterne toutes les six
secondes.

Affichage DISTANCE ‘===mecnaaaqy

Kilometres ou miles (KM ou M)

Les unités de mesure (métriques ou
impériales) dépendent du systeme de
mesure normalisé local.

Touche RECOVERY (Récupération)—
Le Programme RECOVERY évalue
automatiquement votre récupération (rythme
cardiaque) durant une minute

immédiatement aprés votre exercice.
F1 = Excellente condition physique F6 = Trés
mauvaise condition physique
NOTE : Veillez a ce que le signal de rythme
cardiaque soit bien envoyé a 'ordinateur, soit
via les capteurs rythme cardiaque soit via
une sangle pectorale.
NOTE : Pour quitter le mode Recovery,
appuyez a nouveau sur la touche
RECOVERY.

Touche RESET (Réinitialisation)-======q
Deux fonctions. H

1. Reset: Appuyez sur cette touche pour |
retourner au Menu Principal. !

2. Total Reset : Maintenez cette touche '

:

1

1

1

enfoncée durant deux secondes pour
réinitialiser totalement I'ordinateur. Cette
solution peut étre utile lorsque I'ordinateur ne
répond plus.
Touches + et -

—

A
“““““"“"““““““//'

Touches Programmes
MANUAL (manuel) : 1 x Programme manuel
PROGRAM (programme) : 12 x Programmes d'entrainement
WATT : 1 x Programme contrdle de puissance
PERSONAL (Personnel) : 4 x Programmes d'entrainement utilisateurs U1 U2 U3 U4
H.R.C. (Programmes Rythme Cardiaque) : 4 x Programmes rythme cardiaque 55% 75% 90% TAG
RANDOM (Aléatoire) : Un nombre infini de programmes aléatoires créés par I'ordinateur

} ' v ' v '

W i

r=========== Affichage Sélection Utilisateur

Sélectionnez un des quatre Utilisateurs U1 U2
U3 u4.
NOTE : U0 = Utilisateur Invité. Les données ne
seront pas conservées.
SEX (sexe) : Homme ou femme
AGE : En années uniquement
HEIGHT (Taille) : En centimétres ou en pouces
(cmouin)
WEIGHT (Poids) : En kilogrammes ou en livres
(kg ou Ibs)
Les unités de mesure (métriques ou impériales)
dépendent du systéme de mesure normalisé
local.
NOTE : L'Utilisateur et les Données Utilisateurs
sélectionnés affectent le calcul des calories. Les
Programmes % Heart Rate sont également liées
acesdonnées.

Affichage Rythme cardiaque

Affichage Graphique >
Les programmes d'entrainement
et les messages texte sont
affichés ici : 12 x Rangées = 24 x
niveaux de résistance.16 x Colonnes
=16 intervalles. 3

/V

Affichage Niveau de©
Résistance
24 x niveaux de résistance de :
Niveau 1= Résistance minimum
Niveau 24 = Résistance maximum

4

<—

»

Deux fonctions
1. Avant votre exercice : Appuyez sur ces
touches pour faire défiler la sélection.
2. Durant votre exercice : Appuyez sur ces
touches pour ajuster les niveaux de
résistance ou la valeur watts cible.
NOTE : Ces touches sont désactivées dans
tous les programmes de contrdle rythme
cardiaque (H.R.C.).

S S N S O i

I-------‘

Votre rythme cardiaque est affiché en
battements par minutes (bpm), soit viales
capteurs rythme cardiaque soit via une sangle
pectorale 5 kHz.

La lettre « P » indique que I'ordinateur ne recoit

PAS de signal de rythme cardiaque.

======= Affichage WATT et CALORIES
WATT : Un watt est égal a un joule de travail par
seconde (W).

CALORIES : Mesurées en kilocalories (kcal).

Egalement appelées calories alimentaires.

NOTE : L'Utilisateur et les Données Utilisateurs

sélectionnés affectent le calcul des calories.

WATT et CALORIES partagent le méme écran.

L'affichage alterne toutes les six secondes.
Touche START/STOP

A L LT

Trois fonctions
1. QUICK START (Démarrage Rapide)
Programme manuel :
Vous pouvez éviter I'ensemble du processus de
sélection en appuyant sur la touche START pour
ouvrir le Programme manuel.
2. Avant votre exercice (Mode Exercice) :
Aprés avoir saisi les données de sélection du
programme, appuyez sur la touche START pour
commencer |'exercice.
1 3. Durant votre exercice :
1 Appuyez sur la touche STOP pour interrompre /
1 arréter votre exercice.
! NOTE : Mode Pause ~ aprés environ quatre
! minutes, I'ordinateur passe en mode Veille. Votre
! exercice reste alors en mode Pause.
wmmmm===== TOuche ENTER (Entrée)
Trois fonctions
1. Avant votre exercice (Mode Exercice) :
Appuyez sur la touche ENTER pour confirmer
votre sélection.
2. Exercice en Pause (Mode Stop) :

Appuyez sur la touche ENTER pour faire défiler les
sélections valeurs cibles disponibles.

3. Programme Profil USER :

Maintenez
secondes pour éviter le processus de sélection du Profil.

12 x Touches Programme d'entrainement
Touches raccourcis permettant d'accéder directement a un des 12 x Programmes
d'entrainement

NOTE

la touche ENTER enfoncée durant deux

La touche ENTER ne fonctionne PAS en mode

Exercice.
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Fonctions Power

ADAPTATEUR: Adaptateur DC 6 V 1000mA AC. Une fois que votre appareil est totalement
monté et correctement placé, insérez la fiche de I'adaptateur plug-in. L'ordinateur s'allume
automatiquement et tous les segments LCD s'allument brievement. En cas de probléme, cf.
Guide de Dépannage a la derniére page de ces instructions.

Allumage Automatique: L'ordinateur s'allume automatiquement lorsque I'appareil est utilisé ou
lorsque I'utilisateur appuie sur une touche.

Arrét Automatique: L'ordinateur s'éteint automatiquement lorsque l'appareil n'est pas utilisé
durant 4 minutes.

Programmes

Cet ordinateur propose les programmes suivants :

1 x PROGRAMME MANUEL

12 x PROGRAMMES D'ENTRAINEMENT

1 x PROGRAMME WATT

4 x PROGRAMMES PROFILS PERSONNELS, un par utilisateur enregistré en mémoire.

4 x PROGRAMMES CONTROLE RYTHME CARDIAQUE : 55% 75% 90% Rythme Cardiaque
Cible

PROGRAMMES D'ENTRAINEMENT ALEATOIRES

1 x PROGRAMME RECUPERATION

24 x PROGRAMMES au Total

Démarrage Rapide
1) Allumez l'ordinateur et appuyez sur la touche START pour démarrer automatiquement le
Programme manuel.

DEMARRER Sélectionnez |'Utilisateur + Données Utilisateur
Lorsque I'ordinateur s'allume, I'Ecran LCD clignote et demande les données suivantes :

USER SELECT (Sélection Utilisateur) U0 ou U1~U4

L'ordinateur peut sauvegarder quatre utilisateurs. Les informations sauvegardées seront
utilisées en lien avec le Programme contrdle rythme cardiaque pour calculer plus précisément
les calories (kcal).

NOTE : U0 = Utilisateur invité. L'ordinateur ne mémorisera pas ces données utilisateur ou ce
Programme Profil Utilisateur.

1) Appuyez sur les touches UP et DOWN pour sélectionner U0, U1, U2, U3 ou U4

2) Appuyez sur ENTER pour confirmer votre sélection Utilisateur et commencer le processus de
saisie des Données Utilisateur

SAISIE DONNEES UTILISATEUR ~ Sexe ~Age ~ Taille ~ Poids

1) SEX (sexe) ~ Appuyez sur les touches + et - pour sélectionner MALE (homme) FEMALE
(femme). Appuyez ensuite sur la touche ENTER pour confirmer.

2) AGE ~ Appuyez sur les touches + et - pour sélectionner votre age (en années). Appuyez
ensuite sur la touche ENTER pour confirmer.

3) HEIGHT (taille) ~ Appuyez sur les touches + et - pour sélectionner votre taille en centimétres
(cm) ou en pouces (") selon le systéme de mesure local. Appuyez ensuite sur la touche ENTER
pour confirmer.

4) WEIGHT (poids) ~ Appuyez sur les touches + et - pour sélectionner votre poids en
kilogrammes (kg) ou en livres (Ibs) selon le systéme de mesure local. Appuyez ensuite sur la
touche ENTER pour confirmer.

Le Menu Principal s'ouvre.

Menu Principal : MANUAL - PROGRAM - WATT - PERSONAL - H.R.C. -
RANDOM

Le Menu Principal est constitué des 5 sélections ci-dessous :

1. MANUAL (manuel): 1 x Programme manuel

2. PROGRAM: 12 x Programmes d'entrainement

3. WATT: 1 xProgramme watt

4. PERSONAL: 4 x Programmes profils personnels (un par utilisateur)

5. H.R.C. 4 x Programmes contrdle rythme cardiaque 55%, 75%, 90%, Rythme Cardiaque
Cible
6. RANDOM : Programmes d'entrainement aléatoires

1) A partir du Menu Principal, appuyez sur une des six touches de programme situées en haut de
I'écran LCD ou appuyez sur une des douze touches programmes d'entrainement, ou appuyez
sur latouche START pour démarrer immédiatement le programme manuel.

Vous pouvez a tout moment retourner au Menu Principal en appuyant sur la touche RESET.

Pour retourner au Menu Principal durant un exercice, vous devez tout d'abord appuyer sur la
touche STOP. Appuyez ensuite sur la touche RESET.

En cas d'échec, maintenez la touche RESET enfoncée durant deux secondes pour tout
réinitialiser.

Programme Manuel

Le programme manuel est un programme simple doté d'un profil et d'un niveau de résistance
prédéfinis. Avant et durant I'exercice, vous pouvez régler les niveaux de résistance en appuyant
surles touches + et -.

DEMARRAGE RAPIDE
Appuyez sur la touche START pour commencer immédiatement votre exercice.

DEMARRAGE NORMAL avec les options Valeurs Cibles

1) Depuis le Menu Principal, Appuyez sur la touche MANUAL pour sélectionner le programme
manuel.

2) Appuyez sur les touches + et - pour sélectionner votre niveau de résistance. Appuyez ensuite
sur latouche ENTER pour confirmer votre sélection.

2) Pour sélectionner les valeurs cibles temps — distance — calories et / ou alarme rythme
cardiaque, appuyez sur la touche ENTER pour faire défiler les options et sélectionnez votre
cible. Appuyez sur les touches + et - pour sélectionner votre cible. Appuyez ensuite sur la touche
ENTER pour confirmer.

NB Pour retourner au menu principal, appuyez sur la touche RESET.

3) Appuyez sur la touche START lorsque vous étes prét a commencer votre exercice.

Durant votre exercice, vous pouvez régler les niveaux de résistance en appuyant sur les touches
+et-.




LEGEND Il - MOOVYOO Manuel utilisation console UM6663

Programmes d'entrainement |

L'ordinateur ajuste automatiquement les niveaux de résistance selon le programme
d'entrainement que vous avez sélectionné. Durant votre exercice, vous pouvez ajuster les
niveaux de résistance en appuyant sur les touches + et -.

12 x Programmes d'entrainement sont disponibles comme indiqué sur les schémas ci-dessous :

P1 P2 P3 P4

P5 P6 P7 P8

P9 P10 P11 P12
1) Depuis le menu principal, appuyez sur la touche PROGRAM pour sélectionner les
programmes d'entrainement.
2) Appuyez sur les touches + et - pour faire défiler les 12 x Programmes d'entrainement.
Appuyez ensuite sur la touche ENTER pour confirmer.
NB : Pour commencer immédiatement votre exercice, appuyez sur la touche START.
NB : Pour retourner au menu principal, appuyez sur la touche RESET.
3) Pour sélectionner une valeur cible, appuyez sur la touche ENTER puis sur les touches + et -
pour sélectionner les valeurs cibles. Appuyez ensuite sur la touche ENTER pour confirmer.
Répétez cette opération pour toutes les valeurs cibles.
4)Appuyez sur la touche START lorsque vous étes prét a commencer.

Durant votre exercice, vous pouvez régler les niveaux de résistance en appuyant sur les touches
+et-

Programme Watt

Le PROGRAMME WATT est congu pour vous permettre de garder votre puissance watt au niveau constant
sélectionné. Durant votre exercice, vous pouvez régler cette valeur Watt en appuyant sur les touches + et -.
NOTE : Durant votre exercice, vous ne pouvez pas régler les niveaux de résistance.
SELECTION VALEUR WATT CIBLE : 10~350 W (par niveaux de 5 watt)

1) Depuis le menu principal, appuyez sur la touche WATT pour sélectionner le PROGRAMME
WATT.

2) Appuyez sur les touches + et - pour sélectionner la valeur WATT cible.

NB : Pour commencerimmédiatement votre exercice, appuyez sur la touche START.

3) Pour sélectionner une valeur Watt, appuyez sur les touches + et - pour faire défiler et
sélectionner. Appuyez ensuite sur la touche ENTER pour confirmer. Répétez cette opération
pour toutes les valeurs cibles.

NB : Pour retourner au menu principal, appuyez sur la touche RESET.

4) Appuyez sur la touche START lorsque vous étes prét a commencer votre exercice.

Durant votre exercice, vous pouvez régler la valeur WATT cible en appuyant sur les touches + et

ALARME WATT

Le PROGRAMME WATT dispose d'une alarme sonore et de
trois tirets clignotants (- - -) qui se déclenchent lorsque vous -
dépassez les limites des 24 x Niveaux de résistance par rapport 17OP Vite :
ala valeur WATT cible choisie pour vous indiquer d'accélérer ou (Ralentir)

de ralentir, ou de modifier la valeur WATT choisie en appuyant Yitesse correct_e
surles touches + et -. Trop lent = PEDAL
FASTER (Accélérer) v

GUIDE WATT
=sLow DOWN A

Programmes d'entrainement Utilisateurs

L'ordinateur ajuste automatiquement les niveaux de résistance selon le Programme
d'entrainement utilisateur défini. Les quatre utilisateurs disposent de leur propre Programme
d'entrainement utilisateur accessible uniquement via le menu sélection Utilisateur. Durant
I'exercice, vous pouvez régler les niveaux de résistance en appuyant sur les touches + et -.

NOTE : Si, durant votre exercice, vous réglez les niveaux de résistance, vous modifiez
également le Programme d'entrainement utilisateur sauvegardé.

1) Depuis le menu principal, appuyez sur la touche PERSONAL (personnel) pour sélectionner le
Programme d'entrainement utilisateur.
NB : Pour commencer immédiatement votre exercice, appuyez sur la touche START.

2) Création du programme d'entrainement: 16 colonnes sont présentées, contenant chacune 24
niveaux de résistance. Appuyez sur les touches + et - pour sélectionner le niveau de résistance
choisi pour chaque colonne. Appuyez ensuite sur la touche ENTER pour confirmer. Répétez
cette procédure pourles 16 colonnes.

NB : Pour éviter ce processus, maintenez le bouton ENTER enfoncé durant deux secondes.
L'ordinateur affichera directement les valeurs cibles choisies.

NB : Pour commencerimmédiatement votre exercice, appuyez sur la touche START.

3) Pour sélectionner les valeurs cibles, maintenez le bouton ENTER enfoncé durant deux
secondes. Appuyez ensuite sur les touches + et - pour faire défiler et sélectionner votre valeur
cible. Appuyez ensuite sur la touche ENTER pour confirmer votre sélection. Répétez cette
procédure pour toutes les valeurs cibles choisies.

4) Appuyez sur la touche START lorsque vous étes prét a commencer I'exercice.

Programmes d'entrainement aléatoires

L'ordinateur ajuste automatiquement les niveaux de résistance selon le programme
d'entrainement aléatoire sélectionné.

Durant votre exercice, vous pouvez ajuster les niveaux de résistance en appuyant sur les
touches + et -

1) A partir du menu principal, maintenez la touche RANDOM enfoncée pour faire défiler un
nombre infini de programmes d'entrainement aléatoires.

NB : Pour commencer immédiatement votre exercice, appuyez sur la touche START.

NB : Pour retourner au menu principal, appuyez sur la touche RESET.

3) Pour sélectionner une valeur cible, appuyez sur la touche ENTER puis sur les touches + et -
pour sélectionner vos valeurs cibles. Appuyez ensuite sur la touche ENTER pour confirmer.
Répétez cette procédure pour toutes les valeurs cibles sélectionnées.

4) Appuyez sur la touche START lorsque vous étes prét a commencer votre exercice.

Durant votre exercice, vous pouvez régler les niveaux de résistance en appuyant sur les touches
+et-.
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Programmes contréle rythme cardiaque 55% 75% 90%

Les Programmes contréle du rythme cardiaque sont concus pour vous aider a maintenir votre
rythme cardiaque au niveau sélectionné. Toutes les 30 secondes, I'ordinateur compare votre
rythme cardiaque a celui sélectionné et ajuste automatiquement les niveaux de résistance.

Tous les Programmes contrdle du rythme cardiaque nécessitent un signal, soit via une sangle
pectorale 5 kHz de norme internationale compatible soit via les capteurs de rythme cardiaque.
Ces trois Programmes contrdle du rythme cardiaque fonctionnent en lien avec I'Utilisateur et les
Données Utilisateur. Il est donc important de sélectionner le bon Utilisateur et de bien indiquer
les Données Utilisateur avant de commencer un des trois Programmes contréle du rythme
cardiaque.

NOTE : Durant votre exercice, vous ne pouvez pas régler les niveaux de résistance.

Pour sélectionner un rythme cardiaque optimal, cf. CALCULER LE RYTHME CARDIAQUE
CIBLE sur cette page. Méme si I'augmentation du rythme cardiaque est importante, il est
également essentiel de ne pas dépasser certains niveaux. Pour votre sécurité, nous vous
suggérons de commencer vos exercices a un niveau de 55% et d'augmenter petit a petit selon
votre condition physique.

NOTE : Le rythme cardiaque maximum absolu recommandé est de 220 bpm moins votre age.

1) A partir du menu principal, appuyez sur la touche H.R.C pour sélectionner les Programmes
contréle du rythme cardiaque.

2) Appuyez sur les touches + et - pour faire défiler les Programmes contréle du rythme cardiaque
(55%, 75% et 90%). Appuyez sur la touche ENTER pour confirmer. L'ordinateur calcule
automatiquement votre rythme cardiaque cible sur la base de I'Utilisateur et des Données
Utilisateur sélectionnés.

NB : Pour commencer immédiatement votre exercice, appuyez sur la touche START.

NB : Pour retourner au menu principal, appuyez sur la touche RESET.

3) Pour sélectionner une valeur cible, appuyez sur la touche ENTER puis sur les touches + et -
pour sélectionner vos valeurs cibles. Appuyez ensuite sur la touche ENTER pour confirmer.
Répétez cette procédure pour toutes les valeurs cibles souhaitées.

4) Appuyez sur la touche START lorsque vous étes prét a commencer votre exercice.

Programme rythme cardiaque cible G

Le Programme rythme cardiaque cible est congu pour vous aider a maintenir votre rythme
cardiaque au niveau sélectionné. Toutes les 30 secondes, I'ordinateur compare votre rythme
cardiaque a celui sélectionné et ajuste automatiquement les niveaux de résistance.

Tous les Programme rythme cardiaque nécessitent un signal, soit via une sangle pectorale 5 kHz
de norme internationale compatible soit via les capteurs de rythme cardiaque.

NOTE : Durant votre exercice, vous ne pouvez pas régler les niveaux de résistance.

Pour sélectionner un rythme cardiaque optimal, cf. CALCULER LE RYTHME CARDIAQUE
CIBLE sur cette page.

Méme si I'augmentation du rythme cardiaque est importante, il est également essentiel de ne
pas dépasser certains niveaux. Pour votre sécurité, nous vous suggérons de commencer vos
exercices a un niveau de 55% et d'augmenter petit a petit selon votre condition physique.

NOTE : Le rythme cardiaque maximum absolu recommandé est de 220 bpm moins votre age.

1) A partir du menu principal, appuyez sur la touche H.R.C pour sélectionner les Programmes
contrdle du rythme cardiaque.

2) Appuyez sur les touches + et - pour faire défiler les Programmes contréle du rythme cardiaque
puis appuyez sur la touche ENTER pour confirmer.

3) Appuyez sur les touches + et - pour faire défiler et sélectionner votre rythme cardiaque cible
entre 30~240 bpm. Appuyez sur latouche ENTER pour confirmer.

NB : Pour commencer immédiatement votre exercice, appuyez sur la touche START.

NB : Pour retourner au menu principal, appuyez sur la touche RESET.

4) Pour sélectionner une valeur cible, appuyez sur la touche ENTER puis sur les touches + et -
pour sélectionner vos valeurs cibles. Appuyez ensuite sur la touche ENTER pour confirmer.
Répétez cette procédure pour toutes les valeurs cibles souhaitées.

5) Appuyez sur la touche START lorsque vous étes prét a commencer votre exercice.

Calculer le rythme cardiaque cible

Votre rythme cardiaque optimal durant un exercice est votre zone cardiaque d'entrainement.
Pour obtenir de bons résultats, vous devez réaliser des exercices cardiovasculaires dans votre
zone d'entrainement. Consultez le tableau de rythme cardiaque ciblé ci-dessous pour calculer
votre RCC a 55%, 75% et 90%, (suggestion de zone d'entrainement). Nous vous suggérons de
commencer votre exercice a un RCC de 55% et d'augmenter petit & petit selon votre condition
physique.

FORMULE RYTHME CARDIAQUE CIBLE : 220-AGE xRCC% (ex.220-30ansx55% =RCC
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Programme Récupération
Ce Programme permet de vérifier votre condition cardiovasculaire au fur et a mesure de vos
exercices. |l évalue votre condition cardiovasculaire en mesurant la vitesse de récupération de
votre rythme cardiaque sur une période d'une minute, immédiatement aprés I'exercice. Durant
ces soixante secondes, il est essentiel que vous indiquiez a I'ordinateur votre rythme cardiaque,
soit via les capteurs manuels soit via une sangle pectorale. L'ordinateur indique ensuite votre
récupération cardiovasculaire de F1 a F6. Si votre condition cardiovasculaire est déja a un
niveau stable, ce programme n'est peut-étre pas utile pour vous. Toutefois, si vous étes en
phase d'amélioration de votre condition cardiovasculaire, ce programme est un excellent
indicateur.

1) Immédiatement aprés votre exercice, appuyez sur la touche RECOVERY.

2) L'ordinateur analyse votre récupération de rythme cardiaque durant une minute et affiche les
résultats comme indiqué ci-dessous :

NB Pour annuler ce programme, appuyez a nouveau sur la touche RECOVERY.

F1 ~ SUPER FIT (Excellente condition physique) F2 ~ VERY FIT (Trés bonne condition
physique)F3 ~ FIT (Bonne condition physique) F4 ~ FAIR (Condition physique moyenne)
F5~ UNFIT (Mauvaise condition physique)

F6 ~ VERY UNFIT (Trés mauvaise condition physique)
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Valeurs cibles TIME (Temps) - DISTANCE — CALORIES

Les valeurs cibles TIME - DISTANCE - CALORIES sont en option. Si vous ne sélectionnez pas
ces valeurs, 'ordinateur démarre son décompte a zéro. Si vous sélectionnez une ou plusieurs
valeurs, l'ordinateur démarre son décompte a partir de votre sélection. L'ordinateur arréte
I'exercice et émet une alarme lorsque la premiéere valeur cible est atteinte.

NOTE : Appuyez sur la touche STOP pour arréter I'alarme.

TIME (Temps) : 1:00 ~ 99:00 minutes (par niveaux de 1 minute).
DISTANCE: 0.1 ~ 99,9 kilométres (par niveaux de 0,1).
CALORIES: 10 ~ 990 (par niveaux de 10 calorie).

Touche ENTER et valeurs Cibles
Latouche ENTER a de nombreuses fonctions. Pour accéder aux valeurs cibles, utilisez la touche
ENTER.

1) Depuis le menu principal, choisissez un programme d'exercice.

2) Maintenez la touche ENTER enfoncée pour accéder aux valeurs cibles du programme
d'exercice.

3) Appuyez sur la touche START pour commencer |'exercice.

Cf. page 2 pour plus d'informations sur la touche ENTER.

Alarme Rythme Cardiaque

L'Alarme rythme cardiaque est une alarme bpm maximum. Le programme manuel, les
programmes d'entrainement, le programme Watt, le programme d'entrainement Utilisateur et les
programmes aléatoires ont tous une alarme rythme cardiaque en option.

RYTHME CARDIAQUE: 30~240 bpm (par niveaux simples).

Récepteur Rythme Cardiaque & Sangles Pectorales

L'ordinateur dispose d'un récepteur rythme cardiaque par sangle pectorale utilisant la norme
internationale 5 kHz. Votre rythme cardiaque ne peut étre enregistré que si vous portez une
sangle pectorale adaptée. Si vous n'étes pas slr que votre sangle pectorale soit adaptée,
veuillez contacter votre revendeur pour vérification.

Capteurs de Rythme Cardiaque

Les paumes des deux mains doivent étre en contact avec les deux capteurs. Les capteurs de
rythme cardiaque doivent étre tenus fermement. Ne bougez pas les mains pour éviter toute
erreur de lecture. Humidifiez Iégérement les mains. Les mains séches risquent d'entrainer une
lecture incorrecte.

Avertissement Sécurité Médicale

Si vous ressentez des douleurs ou une pression au niveau de la poitrine, un rythme cardiaque
irrégulier, un souffle court, un malaise ou une situation anormale durant les exercices, arrétez
immédiatement et consultez un médecin.

Echauffement et Refroidissement

Ces étapes sont essentielles. Echauffer les muscles froids et les laisser refroidir aprés I'exercice
est essentiel pour éviter les blessures.

ECHAUFFEMENT : Cing minutes d'étirements puis cing minutes d'exercices cardiovasculaires
de faible intensité.

REFROIDISSEMENT : Cing minutes d'étirement aprés cing minutes d'exercices
cardiovasculaires de faible intensité.

Conseils

Portez des vétements confortables, légers et bien ventilés pour permettre I'évacuation de la
transpiration.

Portez des chaussures adaptées permettant un bon soutien externe et latéral pour éviter les
blessures au niveau des genoux et des chevilles. Portez des chaussures de sport.

Vous ne devez pas vous déshydrater. Votre corps a besoin d'eau durant I'exercice. Pensez a
vous hydrater.

Recyclez

Aidez-nous a sauver la planeéte.

Veuillez recycler cet ordinateur et cet appareil aprés utilisation. "

\~
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Guide de Dépannage

-Sil'ordinateur détecte une erreur, il affiche un message d'erreur du type : E-1, E-2, etc.

-Message d'erreur « P ». La lettre « P » apparait surl'écran LCD :

PROBLEME : Aucun rythme cardiaque détecté. Tous les programmes contrbéle rythme cardiaque
nécessitent un signal de rythme cardiaque.

SOLUTION :

1) Portez une sangle pectorale 5 kHz compatible

2) Maintenez les capteurs rythme cardiaque.

PROBLEME : Aucun rythme cardiaque n'est détecté. Les capteurs rythme cardiaque de
I'ordinateur détectent votre rythme cardiaque mais l'ordinateur ne détecte pas votre sangle
pectorale.

SOLUTION :

1) Veuillez vérifier que votre sangle pectorale est compatible au récepteur rythme
cardiaque 5 kHz. Sivous n'étes pas sar, veuillez contacter votre revendeur pour vérification.

2) Remplacez les batteries de votre sangle pectorale.

3) Si votre peau est trop seche, les contacts conducteurs ne pourront pas recevoir ou
envoyer les signaux de rythme cardiaque. Veuillez nettoyer la peau a I'endroit ou sont placés les
contacts conducteurs et humidifier Iégérement les contacts conducteurs avec de I'eau ou du gel
ECG.

4) Des interférences sont possibles. Eloignez I'appareil a distance des autres appareils
électriques et revérifiez le signal.

5) Vérifiez que votre sangle pectorale fonctionne correctement. Vérifiez votre sangle
pectorale sur un autre appareil (chez un ami ou un revendeur).

6) Veuillez réessayer les solutions du message d'erreur E2.

Message Erreur E-1

PROBLEME : I'ordinateur ne détecte pas les capteurs rythme cardiaque.

SOLUTION : Redémarrez le programme en cours et maintenez vos mains sur les capteurs de
rythme cardiaque. Les capteurs doivent étre tenus fermement. Tout mouvement des mains peut
entrainer une lecture incorrecte. Humidifiez Iégérement les mains afin d'améliorer la conduction
si nécessaire.

Message Erreur ERR

PROBLEME : Probléme logiciel
SOLUTION :
1) Réinitialisez I'ordinateur : Maintenez la touche RESET enfoncée durant deux
secondes.
2) Relancez I'ordinateur : Débranchez I'alimentation durant environ 15 secondes en
débranchant I'adaptateur plug-in.

Message Erreur E2

PROBLEME : Aucun moteur détecté.
SOLUTION : Rebranchez tous les cables (cf. instructions d'assemblage)

Si ces solutions ne permettent pas de corriger le probléme, veuillez
contacter votre revendeur

FAQ: QUESTIONS FREQUEMMENT POSEES

Q : SANGLE PECTORALE ~ Ma sangle pectorale fonctionne-t-elle sur cet appareil ?

R : SANGLE PECTORALE 5 kHz = OUl ~ Cet ordinateur dispose d'un récepteur de sangle
pectorale intégré conformément a la norme internationale 5 kHz. Veuillez chercher sur Internet
pour vérifier.

R : SANGLE PECTORALE DIGITALE = NON ~ Les sangles pectorales digitales (en général
accompagnées d'une montre rythme cardiaque) ne communiquent pas avec le récepteur rythme
cardiaque de cet ordinateur en raison d'une largeur de bande incompatible.

Q : Comment mon ordinateur détecte-t-il et calcule-t-il la DISTANCE et la VITESSE ?

R : Cet appareil est équipé d'un capteur RPM activé a chaque révolution. Le paramétre de
diameétre de roue de cet ordinateur est de 1,9812 meétres (78 pouces), ce qui correspond a la
norme internationale du matériel d'exercice d'extérieur, ce qui équivaut a un diamétre de une
roue de vélo de 26 pouces et un ratio supérieur de 1:3 (roue 26" x 3 = Diametre de roue de 78").
Cela signifie qu'un diamétre de roue de 1,9812 métre x & équivaut a chaque révolution parcourue
de 6,224 metres.

Le calcul de la VITESSE est « Distance sur le Temps » selon la formule ci-dessous :

Diameétre de roue 1,9812 metres x 8 3,14159 = 6,224 métres parcourus par révolution.

6,224 metres x 60 rpm = 373,447 métres parcourus par minute.

373,447 metres x 60 minutes (une heure) = 22 406 métres par heure, soit 22,4 km/h (13,9 mph) a
60 rpm.

Q : Comment I'ordinateur calcule-t-il les WATT ?

R : Calcul des Watt: Les valeurs Watt de cet ordinateur ont été calibrées conformément aux
Normes Européennes EN 957. Cet appareil a été testé par un laboratoire agrée utilisant un
dynamometre qui mesure les valeurs précises couple / puissance / WATT pour les 16 niveaux de
résistance a différentes vitesses. L'ordinateur est programmé sur la base de ces informations et
a passé un contréle final avec un niveau de précision de = 10%.

Définition Watt : Un watt est le niveau auquel I'énergie est dépensée. Le Watt est utilisé en
mécanique et en électricité. Il relie les unités mécaniques et électriques. Un Watt est « égal a la
puissance en joules de I'effort par seconde ».

Q: Comment I'ordinateur calcule-t-il les CALORIES ?

R : Kilocalories générées par rapport aux Kilocalories consommées: L'estimation des
kilocalories permet de montrer la quantité de calories/kilocalories alimentaires consommées et
nécessaire pour générer l'effort réalisé (votre exercice). On estime que le corps humain
fonctionne a 25% de sa capacité + , et qu'une kilocalorie par heure = 1,163 watt (par heure).
Vous pouvez ainsi estimer les kilocalories affichées par I'ordinateur comme étant 4~5 fois la
valeur watt affichée par I'ordinateur.

Calcul des Kilocalories : L'ordinateur sauvegarde les watts générés dans le temps et les
convertit en calories. Il modifie ensuite ce résultat pour mieux I'adapter aux corps humain en
prenant en compte vos Données Utilisateur (Sexe, age, taille et poids). Etant donné qu'il est
extrémement difficile de déterminer avec précision les dépenses en calories sur la base des
données brutes regues par l'ordinateur, et en raison des énormes différences de métabolisme
entre chaque personne et de I'absence de norme internationale régulant la précision des pertes
de calories des appareils d'exercice, les kilocalories affichées par cet ordinateur ne constituent
qu'une estimation.

Définition des Kilocalories : Une kilocalorie est une unité d'énergie bralée. Une kilocalorie est
« la quantité de chaleur nécessaire a une certaine pression atmosphérique pour augmenter la
température d'un kilogramme d'eau d'un degré Celsius ». Ne pas confondre avec les calories
(cal), les grammes ou les petites calories. Une kilocalorie est égale a 1000 petites calories. Une
kilocalorie est souvent (mais pas toujours) différentiée d'une petite calorie en capitalisant son
nom et son symbole. Une kilocalorie par heure = 1,163 watt.




GARANTIE DE L'ELLIPTIQUE LEGEND

Le fabricant garantie que ses produits sont sans défauts de main-d'ceuvre et de matériaux, et
réparera ou remplacera les piéces défectueuses, gratuitement, pendant un an a compter de la
date d'achat.

La présente garantie est valable uniquement dans le cadre des conditions suivantes :

1. La présente garantie s'applique au produit ELLIPTIQUE LEGEND uniquement tant que le
produit reste entre les mains de I'acheteur initial et sous réserve de présentation de la preuve
d'achat.

2. La présente garantie s'applique uniquement dans le cadre d'une utilisation domestique
(sauf mention particuliere accordée par le fabricant de garantie dans le cadre d'une utilisation
institutionnelle) et est nulle en cas d'utilisation dans un cadre non domestique.

3. La présente garantie exclue les cas de mauvaise utilisation, abus, altération, service
incorrect ou toute modification du produit non effectuée par ELLIPTIQUE LEGEND .

4. La présente garantie remplace toute les garanties, expresses ou implicites, et/ou toutes
les autres obligations ou tous les autres engagements pris par le fabricant, et nous ne prenons,
ni n'autorisons personne a prendre en notre nom d'autre obligation ou engagement en lien
avec la vente du présent produit. En aucun cas, le fabricant ne peut étre tenu responsable de la
présente garantie, ni des dommages s'étant produit sur toute personne ou bien, quelque soit le
caractére spécial, accidentel, secondaire des dommages de n'importe quelle nature que soit
pouvant se produite en dehors de I'utilisation ou I'incapacité a utiliser le présent produit.



