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Avertissements de Securite lmportants 

Veuillez Lire Avant d'Utiliser le Produit 

• Consultez un medecin pour vous assurer que vous etes en bonne 
condition physique avant d'utiliser le Mini Trainer. Utilisez-le a vos 
propres risques.
• Lisez toutes les instructions de ce manuel avant la construction 
et !'utilisation du produit. Suivez tous les avertissements et 
instructions d'utilisation avant utilisation. Conservez ce manuel 
pendant toute la duree de vie du produit.
• II est important avant utilisation que le Mini Trainer soit 
correctement assemble comme indique dans le manuel.
• Ne laissez pas les enfants monter sur ou a proximite de la machine. 
Gardez les enfants et les animaux domestiques eloignes du produit a 
tout moment.
• Gardez les mains, les pieds et les ob jets laches a l'ecart des pieces 
mobiles.
• Le proprietaire est responsable de s'assurer que tous les utilisateurs 
de ce produit sont correctement informes sur la fa90n d'utiliser ce 
produit en toute securite.
• Le produit est destine a un usage domestique uniquement.
• Ne stockez pas ce produit dans un endroit humide.
• Utilisez ce produit a l'interieur. Conserver a l'abri de l'humidite et de 
la poussiere.
• Lors de !'utilisation du produit, placez-le sur une surface plane et 
dure et dans un espace suffisamment grand pour permettre un acces 
et un mouvement en toute securite autour du produit.
• TRES IMPORTANT : Pour proteger le sol, placez un tapis sous le 
Health et le Mini Trainer. Portez des chaussures de sport pour 
proteger vos pieds pendant l'exercice.
• NE portez PAS d'objets lâches car ils pourraient se coincer dans la 
machine. Enlevez tous les bijoux.

Si vous ressentez une douleur ou des vertiges, arretez 
immediatement, reposez-vous et consultez un medecin. 
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OPERATION 
II existe 2 fac;ons d'utiliser cet appareil : pour les jambes ou les 

bras. L'exercice de pedale renforcera et tonifiera vos jambes et 

vos bras et offrira un excellent entrainement cardio.            

Note: vous pouvez egalement utiliser ce mini-entraineur dans 

le cadre de votre routine d'exercices Chair Gym. 

Pour l'Entrainement des Jambes 
• Asseyez-vous dans une position confortable.
• Ajustez le mini-entraineur. Pour que le bouton de reglage soit face
a vous.

• Placez chaque pied dans la sangle de pedale un par un. Ajustez
jusqu'a ce qu'il y ait un ajustement parfait.

• Reglez la tension souhaitee a l'aide du bouton de reglage.

• Avancez dans un mouvement controle.
• Ce mouvement sollicitera vos quadriceps (haut des jambes), vos

ischio-jambiers et vos abdominaux inferieurs.

Pour l'Entrainement des Bras 
• Placez le mini-entraineur sur le sol.
• Ajustez le mini home trainer de maniere a ce que le bouton soit
face a vous.
• Reglez la tension souhaitee a l'aide du bouton de reglage.
• Placez chaque main sur la pedale.
• Avancez les bras dans un mouvement circulaire controle.
• Ce mouvement engagera vos triceps (avant-bras) et vos avant
bras.

Important: 
Le calcul des calories depensees doit etre traite comme une 
estimation et ne doit pas etre considere comme medicalement fiable. 
Pour une depense calorique plus precise, ii est recommande de 
consulter votre medecin ou votre dieteticien afin de mieux cerner 
votre profil metabolique. Consultez votre medecin avant d'utiliser le 
produit. 
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Installation/Remplacement de la Batterie 

1. Retirez l'ordinateur du haut du corps principal.

2. lnserez ou remplacez un AAA 1,5 V dans le compartiment, en
faisant correspondre les symboles indiques.

3. Appuyez a nouveau l'ordinateur sur le dessus du corps principal.

NOTE: Lorsque vous retirez l'ordinateur du haut du corps principal, le 

fil reliant l'ordinateur a la barre de capteurs peut se deconnecter. 

Avant de repousser l'ordinateur, veuillez verifier que le fil est 

connecte a l'ordinateur et a la barre de capteur. 

Entretien 

• Le produit ne necessite qu'un entretien minimal.
• Evitez tout contact avec l'eau.
• Nettoyer avec une eponge legerement humide. Secher avec
un chiffon propre et sec.
• Evitez !'exposition prolongee au soleil.
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Liste des Pieces 

G) 0 ® ® 

G) Corps Principal

® Avant Stabilisateur 

® Stabilisateur AR 

© Pedale Gauche et Droite 

® Vis a Bouton et Outils 

® Manuel 
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Etapes d 'Assemblage 

1.Avec le tapis en dessous, retournez le produit avec le bouton
face a vous. Prenez le plus petit des deux stabilisateurs <3>,
faites-le glisser, fixez-le sur le corps principal < 1 > a l'aide de la cle
hexagonale <5> et de deux des rondelles fournies.

2. Repetez l'etape 1 avec le stabilisateur avant plus grand.
3. La pedale droite <4> est marquee « R » a l'extremite de l'axe de
la pedale. Connectez-le au bras de manivelle droit La pedale droite
est fixee en tournant dans le sens des aiguilles d'une montre.

4. La pedale gauche <4> est marquee « L » a l'extremite de l'axe de
la pedale. Connectez-le au bras de manivelle droit La pedale
gauche est fixee en tournant dans le sens inverse des aiguilles
d'une montre.

Tous les boulons et ecrous doivent etre bien serres avant 

d'utiliser le Mini Trainer. 
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Utilisation de l'ordinateur 

IDENTIFICATION DES PIECES 

L'ecran affiche l'heure 

T-Temps

D- Distance

C-Compte

T-C -Le Compte Total

CA-Calories 

SCAN - Parcourir toutes les fonctions 

Appuyez sur le bouton rouge pour allumer l'ordinateur. 
Vous pouvez selectionner les fonctions souhaitees en appuyant 
sur le bouton rouge. 

Designation sur ordinateur Signification Description 

T Afficher combieo de temps s'est 
Temps 

ecoule depuis le debut d'eotrafuement 

D 
Distance 

Couvre la distance en kilometres 

C 
Compte 

Accumule le nombre de mouvemeots 

effectues en faisant du velo. 

T-C Accumule le nombre de 
Le Compte Total 

mouvemeots eff ectues en f aisant du 

velo au cours de diff erentes seances. 

CA 
Calories 

Estimation de la consommation 

totale de calories depuis le debut de 

l'exercice 
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