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TRAINING

Von einem Training mit dem Heimtrainer werden Sie in mehrfacher Hinsicht pro-
fitieren: Es wird Ihre Fitness verbessern, Ihre Ausdauer steigern und Ihre Muskeln 
kräftigen. 
Ein regelmäßiges Training kann Sie in Verbindung mit einer kalorien-reduzierten 
Diät auch dabei unterstützen, Ihr Gewicht zu reduzieren.

Warm-Up
In der Aufwärmphase bereiten Sie Ihren Körper auf das Training vor und minimie-
ren damit das Risiko von Verletzungen. Verwenden Sie mindestens 2 bis 5 Minuten 
für das Aufwärmen, bevor Sie ins Kraft- oder Ausdauer-Training übergehen. 
Gut geeignet zum Aufwärmen sind Aktivitäten, die die Herzschlagfrequenz stei-
gern und die Muskeln aufwärmen, wie z.B. zügiges Gehen, Joggen, Rennen auf der 
Stelle, Seilspringen oder auch Springen (z.B. Hampelmann).

Stretching
Um Verletzungen zu vermeiden, gehen Sie erst in die Dehnungsphase über, wenn 
Sie bereits aufgewärmt sind. Auch nach einem Kraft- oder Ausdauer-Training ist 
das Dehnen der Muskulatur wichtig. 
Halten Sie die jeweilige Dehnung für mindestens 15 bis 30 Sekunden und federn 
Sie nicht nach.
In Ihr Dehnungsprogramm sollten Sie folgende Muskelgruppen auf jeden Fall auf-
nehmen: Vordere, hintere und innere Oberschenkelmuskulatur, Wadenmuskulatur, 
Arm- und Schultermuskulatur sowie seitliche Rumpfmuskulatur.

Trainingsphase
In dieser Phase ist Ihre Leistung gefordert. Bei normaler Benutzung des Heimtrai-
ners wird Ihre Beinmuskulatur flexibler werden. 
Trainieren Sie in Ihrem eigenen Tempo und achten Sie darauf, ein gleichmäßiges 
Tempo durchzuhalten. Das Training sollte Sie soweit belasten, dass sich Ihre Herz-
schlagfrequenz im grau markierten Zielbereich der unten dargestellten Grafik 
bewegt.

Seitliche Beuge

Vorwärts-Beuge

Äußere
Oberschenkel-
Dehnübung

Innere
Oberschenkel-
Dehnübung

Waden/Achilles-
Dehnübung
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Herzschlagfrequenz

Zielbereich

Alter

Cool-Down
In der Entspannungsphase am Ende jedes Trainings wird der Körper wieder in den 
normalen oder annähernd normalen Ruhezustand gebracht. Ihre Herzschlagfre-
quenz wird dabei langsam wieder gesenkt und auch die Atmung normalisiert sich 
wieder.
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VOTRE NOUVEAU VÉLO D'APPARTEMENT

Chère cliente, cher client, 

Nous vous remercions pour le choix de ce vélo d'appartement. Cet appareil de fit-
ness conçu pour un usage à domicile vous permet de travailler votre endurance. 

Afin d’utiliser au mieux votre nouveau produit, veuillez lire attentivement ce mode 
d'emploi et respecter les consignes et astuces suivantes.

Note : 
Ce vélo d'appartement convient uniquement pour des personnes dont la 
taille ne dépasse pas 1,60 m !

Contenu/description du produit
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N° Description Nb N° Description Nb

1 Cadre principal 1 19 Vis à six pans M8 x 15 4 

2 Barre de stabilisation 
avant 1 20 Câble de réglage de la 

résistance 1 

3 Barre de stabilisation 
arrière 1 21 Cache du câble de ré-

glage de la résistance 1 

4 Barre de support du 
guidon 1 22 Rondelles plates D5 1 

5 Guidon 1 23 Vis cruciforme M5 x 40 1 

6 Tige de la selle 1 24 Câble des capteurs de 
fréquence cardiaque 2 

7 Selle 1 25 Rondelles-ressorts D8 2 

8 Compteur 1 26 Vis M8 x 30 2 

9 
L/R Pédale 1/1 27 Cache des vis 1 

10 Pédalier 1 28 Poignées en mousse 2 

11
Embouts de protection 
pour la barre de stabili-
sation avant

2 29 Embouts de protection 2 

12
Embouts de protection 
pour la barre de stabili-
sation arrière

2 30 Support du compteur 1 

13 Vis à tête bombée  
M10 x 57 4 31 Molette 1 

14 Rondelles bombées 
D10 x Ø 25 x 1.5 x R28 4 32 Raccord en plastique 1 

15 Écrous à tête ronde M10 4 33 Rondelles plates D8 5 

16 Câble de traction 1 34 Écrous nylon M8 3 

17 Câble des capteurs 1 35 Rondelles bombées 
D8 x Ø 25 x 1.5 x R25 4 

18 Câble de connexion 1 36 Mode d'emploi 1

Accessoires requis non fournis : 2 piles de type AAA
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CONSIGNES PRÉALABLES

Consignes de sécurité
•	 Ce mode d'emploi vous permet de vous familiariser avec le fonctionnement du 

produit. Conservez-le afin de pouvoir le consulter en cas de besoin. 
•	 Pour connaître les conditions de garantie, veuillez contacter votre revendeur. 

Veuillez également tenir compte des conditions générales de vente !
•	 Veillez à utiliser le produit uniquement comme indiqué dans la notice. Une 

mauvaise utilisation peut endommager le produit ou son environnement.
•	 Le démontage ou une modification du produit affecte sa sécurité. Attention : 

risque de blessures !
•	 Ne démontez pas l'appareil, sous peine de perdre toute garantie. Ne tentez 

jamais de réparer vous-même le produit !
•	 Manipulez le produit avec précaution. Un coup, un choc, ou une chute, même 

de faible hauteur, peuvent l'endommager.
•	 N'exposez pas le produit à l'humidité ni à une chaleur extrême.
•	 Ne plongez jamais le compteur dans l'eau ni dans aucun autre liquide. 
•	 Vérifiez régulièrement que l'appareil n'est pas endommagé. N'utilisez pas 

l'appareil s'il est endommagé.
•	 Avant de commencer un programme d'entraînement, consultez un médecin pour 

vous assurer que votre condition physique vous permet de pratiquer ce sport 
sans danger. Si vous prenez des médicaments qui peuvent influer sur le rythme 
cardiaque, la pression sanguine ou le taux de cholestérol, demandez impérative-
ment l'avis d'un médecin avec de commencer un programme d'entraînement.

•	 Pendant votre entraînement, surveillez toujours attentivement les réactions de 
votre corps. Un entraînement excessif ou mal effectué peut nuire à votre santé. 
Interrompez immédiatement l'entraînement en cas de vertige, nausée, douleurs 
au niveau de la poitrine ou du dos, essoufflement, ou d'autres symptômes. Con-
sultez un médecin avant de reprendre l'entraînement.

•	 Avant l‘utilisation, assurez-vous que les vis et écrous de l'appareil sont solide-
ment fixés.

•	 Posez l'appareil sur une surface stable et plane. N'utilisez l'appareil ni à proxi-
mité d'eau, ni en plein air.

•	 Positionnez l'appareil de manière à maintenir un espace suffisant de tous les 
côtés, afin de pouvoir l'utiliser correctement.

•	 N'effectuez pas votre entraînement dans l'heure qui précède ou qui suit un repas.
•	 Prenez le temps de vous échauffer avant chaque entraînement.
•	 Portez des chaussures et vêtements adaptés lors de l'entraînement. 
•	 N'utilisez pas l'appareil lorsque vous portez un peignoir ou une robe : votre 

vêtement pourrait se coincer dans l'appareil.
•	 Attention ! L'appareil comporte des parties mobiles qui peuvent constituer un 

risque de blessures ! 
•	 L'appareil est conçu pour une utilisation par des personnes dont le poids ne 

dépasse pas 100 kg.
•	 Cet appareil n‘est pas un jouet. Conservez-le hors de la portée des enfants. Sur-

veillez les enfants pour vous assurer qu‘ils ne jouent pas avec l‘appareil.
•	 Aucune garantie ne pourra être appliquée en cas de mauvaise utilisation.
•	 Le fabricant décline toute responsabilité en cas de dégâts matériels ou 
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dommages (physiques ou moraux) dus à une mauvaise utilisation et/ou au non-
respect des consignes de sécurité.

•	 Sous réserve de modification et d‘erreur !

Consignes importantes concernant le traitement des déchets
Cet appareil électronique ne doit PAS être jeté dans la poubelle de déchets ména-
gers. Pour l'enlèvement approprié des déchets, veuillez vous adresser aux points 
de ramassage publics de votre municipalité. 
Les détails concernant l'emplacement d'un tel point de ramassage et des éventu-
elles restrictions de quantité existantes par jour/mois/année, ainsi que sur des frais 
éventuels de collecte, sont disponibles dans votre municipalité.

Consignes importantes sur les piles et leur recyclage
•	 Les piles ne doivent PAS être jetées dans la poubelle ordinaire. Chaque consom-

mateur est aujourd'hui obligé de jeter les piles usées dans les poubelles spécia-
lement prévues à cet effet.

•	 Vous pouvez déposer vos piles dans les déchetteries municipales et dans les 
lieux où elles sont vendues.

•	 Les accus délivrent parfois une tension plus faible que les piles alcalines. Dans la 
mesure du possible, utilisez l'appareil avec des piles alcalines plutôt que des accus. 

•	 Maintenez les piles hors de portée des enfants.
•	 Les piles dont s’échappe du liquide sont dangereuses. Ne les manipulez pas 

sans gants adaptés. 
•	 N'ouvrez pas les batteries/piles, ne les jetez pas au feu.
•	 Les piles normales ne sont pas rechargeables. Attention : risque d'explosion ! 
•	 N’utilisez que des piles du même type ensemble et remplacez-les toutes en 

même temps ! 
•	 Retirez les piles de l'appareil si vous ne comptez pas l'utiliser pendant un long 

moment.

Déclaration de conformité
La société PEARL.GmbH déclare ce produit, NX1079, conforme aux directives actu-
elles suivantes du Parlement Européen : 2004/108/CE, relative au rapprochement 
des législations des États membres concernant la compatibilité électromagné-
tique, et 2011/65/UE, relative à la limitation de l'utilisation de certaines substances 
dangereuses dans les équipements électriques et électroniques.

PEARL.GmbH, PEARL-Str. 1-3, D-79426 Buggingen, Allemagne  

Directeur Service Qualité
Dipl.-Ing. (FH) Andreas Kurtasz
16.09.2013
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MONTAGE

Avant de commencer le montage de l'appareil, assurez-vous qu'aucune pièce ne 
manque, en vous référant au tableau du paragraphe Contenu/description du 
produit. Certains éléments sont emballés en pièces détachées, d'autres sont déjà 
assemblés.
Procédez au montage du vélo d'appartement à 2 personnes au moins, afin de limi-
ter le risque de blessure.

Étape 1 :
Utilisez les vis à tête bombée M10 x 57 (13), les rondelles bombées D10x Ø 25 x 1.5 x 
R28 (14) et les écrous à tête ronde M10 (15) pour assembler la barre de stabilisation 
avant (2) et la barre de stabilisation arrière (3) avec le cadre principal (1).

Étape 2 :
Fixez les pédales (9 L/R) au pédalier (10). Pour fixer la pédale droite (9 R) au péda-
lier, faites-lui faire un tour dans le sens des aiguilles d'une montre ; pour fixer la 
pédale gauche (9 L) au pédalier, faites-lui faire un tour dans le sens inverse des 
aiguilles d'une montre.

Note :  
La pédale droite porte l'inscription R, la pédale gauche l'inscription L.

R

L
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Étape 3 :
Utilisez les rondelles plates D8 (33) et les écrous nylon M8 (34) pour fixer la selle 
(7) sur la tige (6). Une fois la selle fixée sur la tige, insérez la tige (6) dans le tube du 
cadre principal (1), puis fixez-le à l'aide de la molette (13). 

Note :  
Lorsque vous réglez la hauteur de la selle, veillez à ce que la tige reste assez 
enfoncée dans le tube du cadre principal pour être fixée par la molette.

Étape 4 :
Reliez le câble des capteurs (17) sortant du cadre principal (1) avec le câble de con-
nexion (18) sortant de la barre de support du guidon (4). Accrochez l‘extrémité du 
câble de réglage de la résistance (20) au crochet du câble de traction (16). Tirez le 
câble de réglage de la résistance vers le haut, et placez-le dans l'orifice du crochet 
en métal du câble de traction. Insérez la barre de support du guidon (4) dans le 
tube du cadre principal (1) et fixez-la en utilisant les vis à six pans M8 x 15 (19) et les 
rondelles bombées D8 x Ø 25 x 1.5 x R25 (35).
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Étape 5 :
Insérez le câble des capteurs de fréquence cardiaque (24) dans l'ouverture prévue 
à cet effet dans la barre de support du guidon (4), puis faites-le ressortir de la barre 
de support par le haut. Placez le guidon (5) sur sa barre de support (4) et fixez-le à 
l'aide des rondelles-ressorts D8 (25), des rondelles plates D8 (33) et des vis M8 x 30 
(26). Placez ensuite le cache des vis (27) sur le guidon (4).

Étape 6 :
Faites passer le câble des capteurs de fréquence cardiaque (24) et le câble de con-
nexion (18) dans l'ouverture prévue à cet effet sur le support du compteur (30), 
puis fixez le support du compteur sur la barre de support du guidon (4). Reliez 
ensuite le câble des capteurs de fréquence cardiaque (24) et le câble de connexion 
(18) aux câbles correspondants sur le compteur (8). Placez ensuite le compteur (8) 
dans son support (30).
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Votre vélo d'appartement est maintenant prêt à l'emploi.
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COMPTEUR

Mise en marche
Le compteur est alimenté par 2 piles de type AAA.
Ouvrez le compartiment à piles situé à l'arrière du compteur, et insérez les piles en 
respectant la polarité. Refermez le compartiment à piles.

Remarques à propos des piles
La durée de vie habituelle d'une pile est d'environ 1 an.
Si l'affichage à l'écran n'est plus lisible ou n'apparait que partiellement, retirez 
les piles, et attendez 15 secondes avant de les réinsérer.
Le remplacement des piles efface les informations enregistrées sur le compteur.

Description des fonctions

SCAN Défilement automatique

SPEED Vitesse actuelle

DISTANCE Distance

TIME Durée

ODOMETER Distance totale

CALORIES Calories dépensées

PULSE Fréquence cardiaque

Fonctions
Auto On/Off & Auto Start/Stop : le compteur s'active automatiquement lorsque 
l'appareil détecte un mouvement. Tant que le vélo d'appartement est en mou-
vement, le compteur reste activé. Si l'appareil ne détecte aucun mouvement 
pendant 4 minutes, le compteur s'éteint automatiquement. 

Défilement automatique : appuyez plusieurs fois sur la touche jusqu'à ce que 
la flèche indique SCAN. Le compteur affiche chacune des 5 fonctions (Vitesse, 
Distance, Durée, Distance totale et Calories dépensées). Chaque fonction est 
affichée pendant 6 secondes.

Vitesse actuelle : pour afficher la vitesse actuelle, appuyez plusieurs fois sur la 
touche jusqu'à ce que la flèche indique SPEED.

Distance : pour afficher la distance parcourue, appuyez plusieurs fois sur la tou-
che jusqu'à ce que la flèche indique DISTANCE.
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Temps écoulé : pour afficher la durée de l'entraînement effectué jusqu'à présent, 
appuyez plusieurs fois sur la touche jusqu'à ce que la flèche indique TIME.

Distance totale : pour afficher la distance totale parcourue, appuyez plusieurs 
fois sur cette touche jusqu'à ce que la flèche indique ODOMETER.

Calories dépensées : appuyez plusieurs fois sur la touche jusqu'à ce que la flèche 
indique CALORIES.

Fréquence cardiaque : pour afficher la fréquence cardiaque en pulsations par 
minute, appuyez plusieurs fois sur la touche jusqu'à ce que la flèche indique 
PULSE.

Note :  
Pour mesurer votre fréquence cardiaque, placez vos deux mains autour des 
capteurs de fréquence cardiaque (situés sur les poignées). La valeur mesurée 
apparait à l'écran après 4 à 5 secondes environ.

Reset : si vous appuyez sur cette touche pendant plus de 3 secondes, toutes les 
données sont remises à zéro, à l'exception de la distance totale.

Spécifications

Fonctions

Défilement  
automatique

Affichage des valeurs pendant 6 
secondes 

Vitesse actuelle Affichage jusqu'à 1200 tours/min.

Distance 0,1 à 999,9 kilomètre(s) ou mile(s)

Temps écoulé de 0:00 à 99:59

Distance totale 0,1 à 999,9 kilomètre(s) ou mile(s)

Calories dépensées 0,1 à 999,9 kcal

Fréquence  
cardiaque 30 à 240 battements/minute

Unité de commande Microprocesseur 4 bits sur une puce

Capteurs de fréquence cardiaque Magnétiques, sans contact

Type de piles 2 x AAA

Température de fonctionnement 0 °C à +40 °C (32 °F à 104 °F)

Température de stockage -10 °C à +60 °C (14 °F à 140 °F)
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ENTRAÎNEMENT

La pratique du vélo d'appartement est bénéfique à plusieurs niveaux : elle per-
met d'améliorer votre condition physique, d'augmenter votre endurance et de ren-
forcer votre musculature. 
Un entraînement régulier, associé à une alimentation équilibrée, peut vous aider à 
perdre du poids.

Échauffement
La phase d'échauffement permet de préparer votre corps à l'entraînement et 
de diminuer ainsi le risque de blessure. Consacrez au minimum 2 à 5 minutes à 
l'échauffement avant de passer à la phase d‘entraînement. Pour vous échauffer, 
sélectionnez une faible résistance et pédallez à vitesse modérée.

Étirements
Pour diminuer le risque de blessure, effectuez-les étirements seulement après vous 
être échauffé. Il est également important d'effectuer des étirements après la phase 
d‘entrainement.  
Chaque étirement doit durer au moins 15 à 30 secondes. La phase d'étirement doit 
impérativement solliciter les groupes musculaires suivants : muscles des cuisses 
(avant, arrière, intérieur), mollets, bras, épaules et muscles latéraux du tronc.
 

Flexion latérale

Flexion avant

Étirement
 de l'extérieur 
des cuisses

Étirement
 de l'intérieur 
des cuisses

Étirement du 
mollet/tendon d'Achille

Phase d'entraînement
La phase d‘entraînement vise l‘amélioration de l‘endurance et le renforcement 
musculaire. Entraînez-vous à votre propre rythme, et veillez à respecter un rythme 
régulier. Lors de la phase d'entraînement, votre fréquence cardiaque doit se situer 
dans la plage optimale représentée en gris sur le graphique ci-après.
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Fréquence cardiaque

Plage optimale 
en phase d‘entrainement

Âge

Phase de récupération
Après la phase d'entrainement, la phase de récupération permet au corps de reve-
nir à l'état de repos normal ou de s'en approcher. Votre fréquence cardiaque dimi-
nue lentement, et votre respiration revient lentement à la normale.
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