LEGFIT PLUS commencent ic.

005000

Pour des jambes
magnifiques...

Neil Summers, éducateur
en Santé, auteur et
inventeur primé du best-
seller de conditionnement
physique...

VEUILLEZ LIRE ATTENTIVEMENT ET SUIVRE CE GUIDE D’UTILISATION AVANT D’UTILISER
VOTRE EQUIPEMENT. VEUILLEZ GARDER CE GUIDE DANS UN ENDROIT SUR ET ASSUREZ-VOUS
QUE TOUTE PERSONNE QUI SOUHAITE UTILISER CET EQUIPEMENT LISE AUSSI CES
INSTRUCTIONS. NOUS VOUS SOUHAITONS UN BON ET AGREABLE ENTRAINEMENT.

LA LIMITE DE POIDS MAXIMALE EST DE 158 KG. SI VOUS DEPASSEZ CE POIDS N’UTILISEZ PAS
CET APPAREIL.

Ce produit a été testé conformément aux normes ISO 20957-1, classe H, uniquement réservé a
'usage domestique. N'utilisez pas cet appareil en extérieur.

» N'utilisez jamais cet équipement s’il ne fonctionne pas correctement ou s’il est endommagé.

+ CET EQUIPEMENT NE CONVIENT PAS AUX ENFANTS. Afin d’éviter les risques de blessures,
gardez cet équipement hors de portée des enfants. Ne laissez pas les enfants utiliser ni jouer sur
I'appareil.

* Tenez les enfants et les animaux a distance de l'appareil lorsque celui-ci est en cours d'utilisation.

» Sachez exactement ou se trouvent vos enfants lorsque vous faites une séance d'exercice
physique.

» Sivous avez des enfants en bas age a la maison, ne portez pas d'écouteurs pendant votre séance
d'exercice.

» Expliquez a vos enfants les dangers des appareils d'exercice.

» Les personnes handicapées ne doivent pas utiliser cet équipement sans la supervision d’'un
professionnel de la santé qualifié ou d’'un médecin.

» Portez des vétements appropriés pendant I'entrainement. Vos vétements doivent étre confortables,
Iégers et permettre la liberté de mouvement.

» Mettez des chaussures confortables avec un bon soutien et avec des semelles antidérapantes,
comme des chaussures de course ou des baskets.

* Tout vétement inadapté peut cause des blessures ou des accidents.

+ Echauffez-vous toujours avant I'entrainement.

* Un entrainement excessif ou ne respectant pas les consignes données dans ce mode d'emploi
peut entrainer des blessures.

* Demandez I'avis d’'un médecin avant de commencer tout programme d’exercice physique

En cas de vertiges, de nausées, de douleurs ou sensation d’oppression a la poitrine ou de tout
autre symptome anormal, CESSEZ immédiatement d’utiliser cet équipement et CONSULTEZ
UN MEDECIN.



Utilisez cet équipement EXCLUSIVEMENT a ses fins prévues et décrites
dans ce guide d’instructions.
Ne modifiez pas cet équipement et n'utilisez que les accessoires recommandés par le fabricant.

* Veuillez inspecter cet équipement avant CHAQUE utilisation. Vérifiez que les boulons sont bien
serrés. Veérifiez I'absence de piéces usées ou desserrées.

» En cas de piece endommagée ou de piece manguante, n'utilisez pas l'appareil et contactez le
service client. Ne réparez pas I'appareil vous méme.

* Installez votre appareil d'exercice dans une piéce que vous pouvez fermer a clé.

» Positionnez toujours cet équipement sur une surface plane. Vérifiez que I'appareil est stable avant
utilisation.

» Soyez prudent en montant et descendant de I'appareil.

* Montez et descendez toujours de I'appareil en tenant le guidon. Si vous ne prenez pas cette
précaution, vous risquez de glisser et de tomber, ce qui pourrait entrainer de graves blessures.

» Cet équipement ne doit étre utilisé que par une seule personne a la fois.

* Ne mettez pas les mains, les pieds ou des objets étrangers sur l'appareil ou a proximité lorsqu'il est
utilisé par d'autres.

» Faites attention de ne pas vous coincer les doigts ou les mains dans les pieces mobiles lorsque
vous installez ou utilisez I'appareil.

Assurez-vous de laisser assez de place autour de I'appareil. |l est important de tenir les animaux
domestiques, les meubles et autres objets éloignés de cet équipement pendant que vous ['utilisez.
Laissez au moins 2 a 3 métres de distance entre I'équipement et tout autre objet.
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ASSEMBLAGE

ETAPE 1 ETAPE 2 ETAPE 3

Retirez tous les composants de Insérez le guidon flexible dans L’unité doit se présenter comme ci-
'emballage et disposez-les surle la barre de maintien du guidon. contre.

sol. Dévissez le boulon de verrouillage
Déverrouillez le boulon qui se Resserrez tous les boulons de la barre de maintien du guidon
trouve sur 'avant du support de avant utilisation. et ajustez la hauteur du guidon de
base. maniére a pouvoir y prendre appui
Insérez la barre de maintien du tout en maintenant votre équilibre.
guidon dans le support de base et Notez que la hauteur du guidon ne
vissez le boulon. peut étre ajustée que quand vous

vous trouvez au sol.
/ T~

Boulon de la
barre de Boulon de la
maintien du barre de
guidon g Boulon de la maintien du T
barre de — guidon
maintien du

guidon

ATTENTION : N’essayez jamais d’ajuster la
hauteur du guidon en vous tenant debout sur

\ Support de / I'appareil. Tous les ajustements doivent étre
effectués avant de monter sur I’appareil

Une fois monté, ’appareil mesure 64x48 cm au sol et pése 7 kg.

STOCKAGE

Pour replier le Ledfit afin gu'il soit aussi compact que possible :
1. Baisser le guidon. 2. Desserrer le boulon a l'avant du support de base central. 3. Replier les deux rails.
Pour plus de sécurité, verrouiller le boulon a I'avant du support de base central.

Maximum 15 degrés d’inclinaison
vers le haut et vers le bas.

L'utilisation correcte du guidon flexible
implique une pression légere du bout

des doigts.
Le gglggn erX|bI|e est congu pdourlgtre Si nécessaire, vous pouvez commencer votre
courbe aun angie maximum de entrainement en position assise.

degrés vers le haut ou vers le bas.



LISTE DES PIECES

1 Rail 11 Plateforme de pied 21 Manche
2 Tube de base du guidon 12 Rouleau 22 Boulon
3 Guidon 13 Vis & col carré M8 a téte demi-ronde 23 Bouchon de
4 Guidon a ressort 14 Ecrou en nylon M8 plateforme
5 Connecteur 15 Manche 24 EVA Pad
6 Logement de roue 16 Vis a téte cylindrique a six pans creux M8 25 Embout
7 Embout 17 Pare-chocs 26 Vis taraudées
8 Poignée 18 Rondelle plate cruciformes
9 Poignée en plastique 19 Plate
10 Boulon a téte cylindrique M5 20 Vis a téte cylindrique a six pans creux M8 x12 mm
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UTILISATION

Veuillez lire attentivement toutes les instructions et les avertissements avant d'utiliser I'appareil. Ce
produit doit étre utilisé sur une surface plate. Vous devez vous tenir parfaitement immobile et droit(e)
avant de commencer a bouger.

Le guidon doit étre a une hauteur qui vous permet de reposer lIégérement vos mains et de vous aider a garder
I'équilibre. Pas trop haut, ce qui vous ferait pencher en arriere. Et pas trop bas, ce qui vous ferait pencher en
avant (ne modifiez pas la hauteur des poignées lorsque vous étes debout sur la plate-forme). Vous devez tenir
les poignées en permanence afin de garder I'équilibre. Ne vous penchez pas de tout votre poids sur les
poignées. Vos pieds doivent supporter tout le poids de votre corps et étre placés bien au milieu des plates-formes

(1) Position de départ

Placez les deux mains sur les poignées pour vous tenir en équilibre. Placez un pied sur
l'une des plateformes et prenez légérement appui sur ce pied. Placez votre autre pied
sur la deuxieme plateforme et faites porter le poids de tout votre corps sur les deux
plateformes a la fois.

Vérifiez que les deux plateformes se trouvent bien au centre de leurs rails avant de
commencer a bouger.

Gardez toujours les mains Iégerement posées sur les poignées.

(2) Serrez vos jambes ensemble

En utilisant les muscles de vos jambes, ramenez vos pieds au centre de I'appareil.

Ne heurtez pas les butoirs. Le mouvement de vos jambes doit étre régulier et controlé.
En utilisant vos muscles, écartez a nouveau les jambes en repassant par la position de
départ.

Utilisez les muscles intérieurs de vos cuisses et NON PAS vos genoux pour ramener
vos jambes a la position centrale. Ne vous appuyez pas sur le guidon.

(3) Retour a la position de départ

Continuez votre mouvement de glissement latéral jusqu'a ce que vos pieds se
rapprochent des butoirs extérieurs.

La encore, vos mouvements doivent étre réguliers et controlés. Ne laissez pas les
plateformes entrer en contact avec les butoirs extérieurs.

Utilisez les muscles de vos jambes pour continuer ce mouvement de glissement
jusqu'a ce que vous ayez effectué le nombre de répétitions souhaité.

L'objectif est de créer un mouvement régulier et controlé.

Essayez de ne pas heurter I'intérieur ou I'extérieur des butoirs.

(4) Relevez et serrez

En prenant soin de contréler le mouvement, ramenez a nouveau vos jambes l'une
contre l'autre.

Continuez ce mouvement de glissement, jambes jointes, jambes écartées, jusqu'a ce
que les muscles de vos jambes se fatiguent.

Comptez le nombre de répétitions. Notez-le sur le tableau de progression.

Au fur et & mesure que vous progressez, augmentez le nombre de répétitions. Et notez
VOs progres chaque jour sur le tableau de progression.

(5) Appuyez sur le guidon vers le bas et balayez avec les jambes

Ajout de l'action du bras au rythme de l'action de la jambe. Coordonnez l'action de
balayage des jambes avec un mouvement vers le bas des deux bras.

Détendez les bras pendant que les jambes se balancent vers l'extérieur.

REMARQUE: Ne cognez pas les plateformes en fin de mouvement. Le mouvement ne doit
pas créer de bruit de claquement fort.

Une fois terminé, laissez vos jambes revenir a la position de départ.
Tout en tenant le guidon, descendez de I'appareil, un pied a la fois.



TABLEAU DE PROGRESSION

Commencez par effectuer autant de répétitions que possible sans effort excessif.

Cay est, vous avez commencé alors suivez le tableau et ajoutez une répétition a la fois (1). Par
exemple, si pour a la premiere tentative, vous avez effectué 50 répétitions, le jour suivant, faites une
répétition de plus. Faites 51 répétitions. Et ainsi de suite sur le tableau de progression. Augmentez
chaque jour le nombre de vos répétitions.

Continuez ainsi jusqu'au 7e jour puis prenez un jour de repos. Cela signifie que vous ne devez faire
aucun exercice ce jour-la. Cochez chaque case au fur et & mesure que vous progressez.

Bonne chance.

20 21 22 23 24 25 REPOS 27 28 29
30 31 32 REPOS 34 35 36 37 38 39
REPOS 41 42 43 44 45 46 REPOS 48 49
50 51 52 53 REPOS 55 56 57 58 59
60 REPOS 62 63 64 65 66 67 REPOS 69
70 71 72 73 74 REPOS 76 77 78 79
80 81 REPOS 83 84 85 86 87 88 REPOS
90 91 92 93 94 95 REPOS 97 98 99
100 120 130 REPOS 150 160 170 180 190 200

REPOS 300 350 400 450 500 600 REPOS 800 1000



QUESTIONS FREQUEMMENT POSEES

Q. L’appareil est-il facile a ranger ?
R. Oui. Le Ledfit peut se replier facilement et se ranger sous un lit ou derriére une porte.

Q. Puis-je l'utiliser si j'ai des problemes de genou/de dos/de hanche ?
R. N'utilisez pas I'appareil sans avoir DEMANDE AU PREALABLE L'AVIS DE VOTRE MEDECIN.

Q. Dois-je suivre un régime spécial pour m'aider a perdre du poids ?

R. Il n'est pas nécessaire de suivre un régime spécial. Sachez que si votre consommation d'aliments est supérieure a vos dépenses
énergétiques, l'excédent sera stocké sous forme de graisse. Par conséquent, mangez équilibré, mais réduisez les quantités globales
consommeées.

Q. A quelle fréquence est-il préférable d'utiliser le Legfit ?

R. Cela dépend de ce qui vous convient le mieux et de votre niveau. Vous pouvez, commencer votre entrainement trés lentement, puis
intensifier les exercices au fur et & mesure que vous vous habituez au mouvement et au fur et a mesure des séances d’entrainement. Au
départ, I'amplitude du mouvement peut étre tres faible. Une fois que vous avez renforcé vos muscles, vous pouvez élargir cette amplitude. Un
entrainement excessif peut entrainer des blessures.

Q. J'ai mal aux muscles au bout de 20 répétitions seulement, est-ce que je m'y prends mal ?

R. Il est normal de ressentir une fatigue musculaire durant un exercice physique. Cette fatigue diminue au fur et a mesure des séances
d'entrainement. Vous pouvez ressentir des courbatures dans les heures et les jours suivant I'entrainement.

En cas de douleur anormale ou insupportable : CESSEZ IMMEDITEMENT D’UTILISER L’APPAREIL ET CONTACTEZ VOTRE MEDECIN.

EZ TRADING
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