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Instructions relatives à la sécurité
AVERTISSEMENT ! La sécurité du produit ne peut être maintenue que
s'il est examiné régulièrement pour détecter les dommages et l'usure. Voir la section 
maintenance pour plus de détails.

AVERTISSEMENT ! Les systèmes de surveillance de la fréquence
cardiaque peuvent être inexacts. Un exercice excessif peut entraîner des blessures 
graves ou la mort. Si vous vous sentez faible, arrêtez immédiatement de faire de 
l'exercice et signalez vos difficultés aux personnes à côté de vous.

EMPLACEMENT
1. Gardez la zone autour du produit libre de tout obstacle, y compris les murs et les
meubles. Prévoyez une zone de dégagement derrière l'appareil.
2. N'utilisez pas le produit à l'extérieur, à proximité de piscines ou dans des zones
très humides.
3. Ne permettez pas à d'autres personnes d'interférer de quelque manière que ce
soit avec l'utilisateur ou l'équipement pendant l'entraînement.
4. Surveillez attentivement les enfants ou les personnes déficiantes utilisant le
produit.
5. Le produit ne doit être utilisé que sur une surface plane et avec un espace de 60
centimètre autour du produit.

1. Suivez toujours les instructions de la console pour un fonctionnement correct.
2. Ne touchez pas l'intérieur ou le dessous de l'appareil et ne le renversez pas sur
le côté pendant le fonctionnement.
3. N'insérez jamais d'objets dans les ouvertures du vélo. Si un objet tombe dans
cet équipement, récupérez-le soigneusement lorsque l'appareil n'est pas utilisé.
Si l'objet ne peut pas être retiré, veuillez contacter le service client.
4. Ne placez jamais de récipients remplis de liquide sur l'appareil, sauf dans le
bac à accessoires ou le porte-bouteille d'eau. Les récipients doivent être
recouverts de couvercles ou fermés à l'aide d'un bouchon.
5. Portez des chaussures avec des semelles en caoutchouc ou à haute
adhérence. Ne portez pas de chaussures à talons hauts, de chaussures en cuir,
de pantoufles ou de pointes. Assurez-vous qu'aucun objet pointu n'est incrusté
dans les semelles.
6. N'utilisez pas le vélo pieds nus.
7. Ne portez pas de vêtements amples Maintenez les lacets et les serviettes à
l'écart des pièces mobiles.

UTILISATION
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Instructions relatives à la sécurité

Zone d'exercice et zone de sécurité

8.. Redoublez de prudence lorsque vous montez ou descendez du vél
9.. Ne montez pas à l'envers sur le vél

Conservez ces instructions pour usage ultérieur.

Zone d'exercice

Zone de 
sécurité

Spécifications
Classe EN20597 :  S
Poids maximal de l'utilisateur : 150kg
Surface occupée au sol : 881*1257mm
Poids de l'appareil :  87kg
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Echauffement
AVERTISSEMENT ! Avant de commencer ce programme ou tout programme d'exercice, vous 
devriez consulter votre médecin. Ceci est particulièrement important pour les personnes de plus 
de 35 ans ou les personnes ayant des problèmes de santé préexistants. L'échauffement prépare 
le corps à l'exercice en augmentant la circulation sanguine, en fournissant plus d'oxygène aux 
muscles et en augmentant la température corporelle. Commencez chaque entraînement par 5 à 
10 minutes d'étirements et d'exercices légers pour vous échauffer. Les photos sur cette page 
montrent plusieurs formes d'étirements de base que vous pouvez effectuer avant vos séances 
d'entraînement. Afin d'obtenir un échauffement adéquat, effectuez chaque étirement trois fois.

TOE TOUCH STRETCH
Debout, pliez légèrement les genoux et penchez-vous lentement 
vers l'avant de vos hanches. Laissez votre dos et vos épaules se
détendre pendant que vous descendez vers vos orteils aussi loin
que possible. Tenez pendant 15 compte, puis détendez-vous.
Cela étirera vos ischio-jambiers, le dos de les genoux et le dos.

ÉTIREMENT DES ISCHIOSJAMBIERS
Asseyez-vous avec une jambe tendue. Apportez la plante du pied
opposé vers vous et posez-le contre l'intérieur de la cuisse de votre
jambe allongée. Atteignez vos orteils aussi loin que possible. Prise
pendant 15 temps, puis détendez-vous. Cela étirera vos
ischio-jambiers, le bas du dos et l'aine.

ÉTIREMENT DU MOLLET/ACHILLE
Avec une jambe devant l'autre, tendez les mains vers l'avant et
placez vos mains contre un mur. Gardez votre jambe arrière tendue
et votre pied arrière à plat sur le sol. Pliez votre jambe avant,
penchez vous vers l'avant et déplacez vos hanches vers le mur.
Tenez 15 secondes, puis détendez-vous. Pour un étirement plus 
complet, pliez également votre jambe arrière. Cela étirera les
mollets et les chevilles.

ÉTIREMENT DES QUADRICEPS
Une main contre un mur pour garder l'équilibre, tendez l'autre main 
vers l'arrière et saisir votre pied. Rapprochez votre talon le plus près
possible des fesses. Maintenez la position pendant 15 secondes,
puis détendez-vous et répétez de l'autre côté
Cela étirera vos quadriceps et vos muscles de la hanche.

ÉTIREMENT DES ADDUCTEURS
Asseyez-vous avec les plante de vos pieds l'une contre l'autre et 
vos genoux vers l'extérieur. Tirez vos pieds vers l'aine aussi loin que
possible. Maintenez la position pendant 15 secondes, puis
détendez-vous. Cela étirera vos adducteurs.
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VUE ECLATEE ET LISTE DES PIECES

Poulie
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VUE ECLATEE ET LISTE DES PIECES

Poulie
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VUE ECLATEE ET LISTE DES PIECES

Poulie
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VUE ECLATEE ET LISTE DES PIECES 

Châssis pédale gauche
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VUE ECLATEE ET LISTE DES PIECES 

Châssis pédale droite
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VUE ECLATEE ET LISTE DES PIECES 

Connecteur gauche
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VUE ECLATEE ET LISTE DES PIECES 

Connecteur droit
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VUE ECLATEE ET LISTE DES PIECES 

Chaine
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VUE ECLATEE ET LISTE DES PIECES 

Pédale gauche
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VUE ECLATEE ET LISTE DES PIECES 

Pédale droite
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Carter droit

VUE ECLATEE ET LISTE DES PIECES 

Carter gauche
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VUE ECLATEE ET LISTE DES PIECES 

Châssis principal
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VUE ECLATEE ET LISTE DES PIECES 

Châssis principal
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VUE ECLATEE ET LISTE DES PIECES 

Châssis principal
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VUE ECLATEE ET LISTE DES PIECES 

Barre de maintien gauche
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VUE ECLATEE ET LISTE DES PIECES 

Barre de maintien droite

MJ DISTRIBUTION 03 28 44 10 10 - contact@mjd.fr



VUE ECLATEE ET LISTE DES PIECES 
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VUE ECLATEE ET LISTE DES PIECES 
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VUE ECLATEE ET LISTE DES PIECES 
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Vue générale

VUE ECLATEE ET LISTE DES PIECES 
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Poignée de maintien

Pied avant

Roulettes de déplacementNiveau du sol

Patins
niveleurs

Bouton résistance -

Bouton résistance +

Utilisation et maintenance

Instructions
1. Pour déplacer l'appareil, soulevez le pour qu'il repose sur ses roulettes de déplacement.
2. Lors de l'utilisation de l'appareil, vous devez vous assurer qu'il repose fermement sur le sol. S'il
n'est pas stable, vous devez ajuster les patins niveleurs. Répétez cette vérification après chaque
déplacement de l'appareil.

Maintenance
1. Si les boulons et les vis ont tendance à se desserrer, resserrez les immédiatement.
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Fonctions de la console
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Fonctions de la console
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Fonctions de la console
Affichage : Distance, Effort (W), Fréquence cardiaque, Temps, 
Vitesse, Niveau, Fenêtre DOT Matrix

1. Fenêtre Distance
  a. Aff iche la distance totale en mode manuel ou programme
  b. Aff iche la distance restante en mode compte à rebours
  c. Aff iche la distance préréglée en mode User

2. Fenêtre Watt
Aff iche l 'effort développé en mode manuel ou programme

3. Fenêtre Heart Rate
Aff iche la fréquence cardiaque de l 'ut i l isateur

4. Fenêtre Calories
a. Aff iche les calories dépensées en mode manuel ou programme

Affiche les calories restantes en mode compte à rebours

5. Fenêtre Time
a. Aff iche le temps écoulé en mode manuel ou programme
Affiche le temps restant en mode compte à rebours

6. Fenêtre Speed
Aff iche la vitesse actuelle

7. Fenêtre Level
Aff iche le niveau de résistance actuel

8. Aff icheur DOT Matrix
- Aff iche les messages
- Aff iche la courbe du programme

9. Indicateur lumineux mode manuel
10. Indicateur lumineux mode Cardio
11. Indicateur lumineux mode Fat Burn
12. Indicateur lumineux mode Heart Rate
13. Indicateur lumineux mode Thigh Toner
14 . Indicateur lumineux mode Glutea Sculptor



Fonctions de la console
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Boutons
1. Résistance UP (double fonction)
- Augmente le niveau de résistance
- Augmente les valeurs cibles des programmes

2. Résistance DOWN (double fonction)
- Diminue le niveau de résistance
- Diminue les valeurs cibles des programmes

3. MODE
Permet de sélectionner le mode compte à rebours temps, distance 
ou calories

4. ENTER
Valider les choix de valeurs ou de programmes

5. START
Démarre l 'exercice après la saisie des valeurs temps et poids.

6. STOP
Arrête l 'exercice quel que soit le mode d'entraînement

7. MANUAL
Mode par défaut à l 'al lumage
Revient au mode manuel dans un programme

8. CARDIO
Revient au mode cardio dans un programme

9. FAT BURN
Revient au mode fat burn dans un programme

10. HEAR RATE
Revient au mode heart rate dans un programme

11. GLUTEA SCULPTOR
Revient au mode glutea sculptor dans un programme

12. THIGH TONER
Revient au mode thigh toner dans un programme



Utilisation des programmes

1. Mode manuel
- Mode par défaut à l'allumage
- Entrer le poids (68 kg par défaut)
- Appuyer sur START

2. Mode Cardio
- Appuyer sur le bouton CARDIO de la console pour choisir ce mode
- Choisir la durée et valider en appuyant sur ENTER
- Ajuster le poids et valider en appuyant sur ENTER
- Ajuster l'âge et valider en appuyant sur START

3. Mode Fat Burn
- Appuyer sur le bouton FAT BURN de la console pour choisir ce mode
- Choisir la durée avec les boutons de résistance UP et DOWN
- Valider en appuyant sur ENTER
- Ajuster le poids avec les boutons de résistance UP et DOWN
- Valider en appuyant sur ENTER
- Ajuster l'âge avec les boutons de résistance UP et DOWN
- Valider en appuyant sur START

4. Mode Heart Rate
- Appuyer sur le bouton HEART RATE de la console pour choisir ce mode
- Choisir la durée avec les boutons de résistance UP et DOWN
- Valider en appuyant sur ENTER
- Ajuster le poids avec les boutons de résistance UP et DOWN
- Valider en appuyant sur ENTER
- Ajuster l'âge avec les boutons de résistance UP et DOWN
- Valider en appuyant sur START

5. Mode Glutea Sculptor
- Appuyer sur le bouton GLUTEA SCULPTOR de la console pour choisir ce mode
- Choisir la durée avec les boutons de résistance UP et DOWN
- Valider en appuyant sur ENTER
- Ajuster le poids avec les boutons de résistance UP et DOWN
- Valider en appuyant sur ENTER
- Ajuster l'âge avec les boutons de résistance UP et DOWN
- Valider en appuyant sur START

Fonctions de la console
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Fonctions de la console
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6. Mode Thigh Toner
- Appuyer sur le bouton THIGH TONER de la console pour choisir ce mode
- Choisir la durée avec les boutons de résistance UP et DOWN
- Valider en appuyant sur ENTER
- Ajuster le poids avec les boutons de résistance UP et DOWN
- Valider en appuyant sur ENTER
- Ajuster l'âge avec les boutons de résistance UP et DOWN
- Valider en appuyant sur START

7. Mode Durée Cible
- Appuyer sur le bouton MODE de la console pour choisir ce mode
- Choisir la durée avec les boutons de résistance UP et DOWN
- Valider en appuyant sur ENTER
- Ajuster le poids avec les boutons de résistance UP et DOWN
- Valider en appuyant sur ENTER

8. Mode Distance Cible
- Appuyer sur le bouton MODE de la console pour choisir ce mode
- Choisir la distance avec les boutons de résistance UP et DOWN
- Valider en appuyant sur ENTER
- Ajuster le poids avec les boutons de résistance UP et DOWN
- Valider en appuyant sur ENTER

9. Mode Calorie Cible
- Appuyer sur le bouton MODE de la console pour choisir ce mode
- Choisir les calories avec les boutons de résistance UP et DOWN
- Valider en appuyant sur ENTER
- Ajuster le poids avec les boutons de résistance UP et DOWN
- Valider en appuyant sur ENTER

Utilisation de la mesure de la fréquence cardiaque
1. Capteurs tactiles
- Tenir les deux capteurs fermement
- Attendre 15-30 secondes
- La fréquence cardiaque s'affiche dans la fenêtre Heart Rate

2. Ceinture télémétrique
- Ajuster la ceinture pectorale selon les instructions du fabricant
- Attendre 5 secondes
- La fréquence cardiaque s'affiche dans la fenêtre Heart Rate

Bascule "SI" <>"ENG"
- Maintenir le bouton ENTER enfoncé pendant 3 secondes à l'allumage du stepper
- Utiliser les touches de résistance pour basculer entre SI et ENG



Dépannage

Symptôme Cause probable Solution

Les électrodes de votre ceinture 
sont sèches et captent mal les 
impulsions

Humidifiez les électrodes de votre
ceinture télémétrique.

Les électrodes votre ceinture ne 
sont pas positionnées correctement

Assurez vous que les électrodes 
soient bien à plat sur votre peau, 
sous les pectoraux.

La ceinture doit être nettoyée Reportez vous à la notice de votre 
ceinture pour les conseils d'entretien

La ceinture se trouve à plus d'un 
mètre de la console

Assurez vous que la ceinture soit à 
moins d'un mètre du récepteur 
intégré à la console

La batterie de la ceinture est usée
Reportez vous à la notice de votre 
ceinture pour les instructions de 
remplacement de la pile

Interférences électromagnétiques 
provenant de téléphones portables.

Interférences électromagnétiques 
provenant d'ordinateurs.

Interférences électromagnétiques 
provenant de voitures.

Interférences électromagnétiques 
provenant de lignes haute tenson.

Interférences électromagnétiques 
provenant d'équipements motorisés

Interférences électromagnétiques 
provenant d'une autre ceinture 
située à moins d'un mètre.

La fréquence 
cardiaque ne 
s'affiche pas 
ou est erronée

La fréquence 
cardiaque 
affichée est 
anormalement 
élevée

Éloignez le vélo de la cause 
probable, ou éloignez la cause 
probable du vélo, jusqu'à ce que 
les lectures de fréquence 
cardiaque soient plus conformes à 
la réalité.
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Action de correction

La courroie patine a. Ajuster la tension des ressorts

b. Régler la carte de tension

c. Remplacer la courroie

d. Appeler le support technique

Bruit a. Vérifier le volant d'inertie

b. Vérifier la visserie et les roulements

c. Vérifier la cinématique du mouvement

d. Appeler le support technique

Pas d'affichage a. Débrancher et rebrancher la console

b. Vérifier le câblage console vers carte contrôle

c. Remplacer la console

d. Remplacer la carte de contrôle

e. Appeler le support technique

Pédale devenue souple a. Resserrer la pédale

b. Remplacer la pédale

c. Remplacer la manivelle

d. Appeler le support technique

Pas de résistance a. Vérifier la carte contrôle

b. Vérifier la console

c. Vérifier le volant d'inertie

Console inactive a. Redémarrer l'appareil

b. remplacer la console

c. Appeler le support technique

Dépannage
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Symptôme
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