Guide
d'utilisation
No du modéle
16805931000

Assemblage
Fonctionnement
Exercices
Pieces

Garantie

AVERTISSEMENT
Lisez et comprenez
le guide d'utilisation
avant d'utiliser cet
appareil.

VERLAS]

Machine a ramer Everlast
interconditionnement

VEUILLEZ GARDER AUX FINS DE CONSULTATION.

Dyaco Canada Inc. 5955 DON MURIE STREET, NIAGARA FALLS, ONTARIO L2G 0A9




Garantie limitée du fabricant - un an

Votre machine a ramer Everlast est garantie pendant une période d’'un an a partir de la date
d’achat, contre tout défaut de fabrication ou de main-d’oeuvre, si utilisé aux fins prévues, dans
des conditions normales et a condition qu'il ait été correctement entretenu. Toute piéce jugée
défectueuse ou manquante sera remplacée sans frais si elle est retournée conformément aux
conditions de la présente garantie.

Cadre: 1an

Pieces: 1an

Main-d’ceuvre: 1 an

La présente garantie n’est pas transférable et seul le propriétaire initial peut s’en prévaloir.

La garantie ne couvre pas les appareils (1) qui ont été utilisés a des fins commerciales ou a
d’autres fins rémunératrices, ou (2) qui ont été mal utilisés, négligés, brisés, réparés ou modifiés
sans autorisation.

La présente garantie remplace toute autre garantie expresse. Toute garantie implicite, y
compris les garanties implicites de commercialisation ou de pertinence pour un usage
particulier, est limitée aux premiers douze mois, et ce, a partir de la date d’achat. Toutes autres
obligations ou responsabilités, y compris les responsabilités relatives aux dommages indirects,
sont par la présente exclues.

Service et réparation des pieces
Toutes les pieces de I'appareil de conditionnement qui sont illustrées peuvent étre
commandées de Dyaco Canada Inc., 5955, RUE DON MURIE, NIAGARA FALLS, ONTARIO
L2G 0A9. Les pieces commandées seront expédiées et facturées au prix courant. Les prix
peuvent étre sujets a changement sans préavis. Chaque commande doit étre accompagnée
d’'un cheque ou d’'un mandat poste. Vous pouvez vous procurer les petites pieces réguliéres a
la quincaillerie locale.

Pour assurer un service prompt et courtois a la clientéle en cas d’erreurs ou pour répondre a
VOS questions, composez sans frais le 1 888 707-1880, le 905 353-8955 (appel local) ou le 905
353-8968 (télécopieur) ou faites-nous parvenir un courriel a I'adresse suivante :
customerservice@dyaco.ca ou visitez-nous au www.dyaco.ca. Nos bureaux sont ouverts de 8 h
30 & 17 h, HNE, du lundi au vendredi.

Mentionnez toujours les renseignements suivants lors de votre commande de pieces :
® Numéro du modele

® Nom de la piece

e Numeéro de chaque piece
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MESURES DE SECURITE

Merci d'avoir acheté notre produit. Nous nous efforcons en tout temps d'assurer la qualité de chacun de nos
produits, mais des erreurs occasionnelles ou des omissions peuvent se glisser. Si ce produit comporte une
piece défectueuse ou manquante, priere de communiquer avec nous pour la remplacer. Cet appareil a été
concu aux fins d'usage personnel. La responsabilité du produit et les conditions de la garantie ne s'appliquent
pas aux appareils qui sont utilisés a des fins professionnelles ou dans des centres de conditionnement
physique.

Cet appareil a été concu et construit pour promouvoir un conditionnement physique en toute sécurité.
Cependant, certaines mesures de sécurité doivent étre observées lors de son utilisation de cet appareil et il
faut s'assurer de lire le guide en entier avant de I'assembler et de I'utiliser. Priere de suivre les mesures de
sécurité ci-dessous :

1. Lisez le guide d'utilisation ainsi que toute la documentation connexe et suivez-les attentivement avant d'utiliser
votre machine a ramer.

2. Arrétez la séance d’entrainement immédiatement en cas d’étourdissements, de nausées, de douleurs a la
poitrine ou autres symptdmes anormaux en utilisant cet appareil. CONSULTEZ UN MEDECIN IMMEDIATEMENT.
3. Inspectez la machine a ramer avant son utilisation. Assurez-vous que tous les écrous et tous les boulons sont
bien serrés.

4. Vérifiez la machine a ramer régulierement pour repérer les signes d'usure et les dommages. Les pieces
défectueuses doivent étre remplacées par les piéces du fabricant.

5. Installez la machine a ramer sur une surface plate. Il est recommandé d'utiliser un tapis d’équipement pour
empécher de se déplacer lors de I'utilisation, ce qui pourrait égratigner ou endommager le plancher.

6. N'effectuez aucun changement qui risque de compromettre la sécurité de I'équipement.

7. Gardez au moins 2 pi d’espace libre autour de I'appareil pendant son utilisation.

8. Assurez-vous que le rail de coulissement est verrouillé convenablement avant d’entreposer la machine a ramer.
9. Ne pas permettre aux enfants I'utilisation ou le jeu avec la machine & ramer. Eloignez les enfants et les animaux
domestiques de I'appareil en tout temps pendant I'exercice.

10. La machine a ramer doit étre utilisée par une seule personne a la fois.

11. Le poids maximum de l'utilisateur ou de I'utilisatrice est de 220 Ib (100 kg).

12. Réservez une période de réchauffement de 5 a 10 minutes avant la séance d'entrainement et une période de
récupération de 5 a 10 minutes aprés pour permettre a la fréquence cardiaque d'accélérer et de se rétablir
graduellement et prévenir I'atrophie des muscles.

13. Ne retenez jamais la respiration pendant I'exercice. La respiration doit garder un rythme normal selon le niveau
d'exercice en cours.

14. Portez toujours des vétements et des chaussures convenables pendant la séance d'entrainement. Ne portez
pas de vétements amples qui pourraient s’entreméler dans les pieces mobiles de la machine a ramer. Ne vous
exercez pas pieds nus ou avec des chaussettes. Chaussez-vous convenablement en portant des espadrilles ou
des chaussures d’entrainement.

15. Sivous portez les cheveux longs, attachez-les derriére la téte. Enlevez tous les bijoux avant de commencer la
séance d’exercices.

16. Prenez les mesures nécessaires pour garder I'équilibre en utilisant, en montant et en descendant de la
machine a ramer. La perte d’équilibre peut vous faire tomber ou vous blesser.

17. Attendez une a deux heures aprés avoir mangé avant de vous exercer afin d'éviter les claquages musculaires.
18. Tenez compte du fait que des blessures peuvent étre causées par un mauvais entrainement ou un
entrainement trop rigoureux, ou encore par un appareil qui n’est pas utilisé correctement ou tel que recommandé
par votre médecin.

19. Faites attention en levant ou en déplacant I'appareil. Pour éviter les blessures au dos, utilisez toujours les
techniques de levage appropriées.

A MISE EN GARDE: Consultez un médecin avant d'entreprendre tout programme de
conditionnement physique, ce qui est particulierement important pour les personnes agées de 35
ans et plus ou les personnes éprouvant des problémes de santé. Lisez toutes les instructions
avant d'utiliser I'appareil de conditionnement physique. Nous n'assumons aucune responsabilité
de blessures corporelles ou dommages matériels causés par ou par I'utilisation de ce produit.

CONSERVEZ CES INSTRUCTIONS
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AVANT DE COMMENCER

Merci d’avoir choisi la machine a ramer Everlast. Nous sommes fiers d’avoir produit cet

appareil de qualité supérieure et nous espérons qu'il vous procurera plusieurs heures
d’entrainement de qualité pour vous aider a mieux vous sentir, a améliorer votre apparence et a
profiter de la vie au maximum. Nous tenons maintenant la preuve qu’un programme
d’entrainement régulier peut améliorer votre santé physique et mentale. Trop souvent, notre style
de vie affairé nous empéche de prendre le temps et I'occasion de nous entrainer. La machine a
ramer Everlast offre une méthode pratique et simple pour vous mettre en pleine forme

et parvenir a un style de vie plus heureux et plus sain.
Pour votre bénéfice, lisez attentivement ce manuel avant d’utiliser le rameur. Si vous avez
des questions apres avoir lu ce manuel, veuillez-vous reporter a la page de couverture de ce manuel.
Pour nous aider a vous aider notez le numéro de modeéle et le numéro de série du produit avant de nous
contacter. Le numéro de modéle et I'emplacement de l'autocollant avec le numéro de série sont indiqués
sur I'étiquette d'avertissement du rameur. Avant de poursuivre votre lecture, veuillez-vous familiariser
avec les piéces étiquetées dans le dessin ci-dessous.

Ordinateur

Guidons

Stabilisateur
avant

Pédale

déplacement

Stabilisateur
central

Bouton de tension a huit niveaux

Rail de coulissement

EVERLAST MODELIMODELE # 1305931000
(PR-0918)

FOR CONSUMER USE ONLY. MAX USER WEIGHT LIMIT 220 LES{108K(S)
‘CALTION: CONSULT A PHYSICIAN PROOR T USING ANY EXERCISE EQUIPMENT.
ET OMS PHYSICALLY LD NOT USE ANY EXERCISE
EQUIPMENT W THOUT A GUALIFED PERSON IN ATTENDANCE.

WARNING: KEEP CHILDREN AWSY FROM THE ROWER. KEEP BODY AND CLOTHING FREEAND
CLEAR OF ALL MCVING PARTS, THERE IS APCSSEILITY OF SERIDUS INAURY O DEATH IF CAUTION
15 NOT USED. READ ALL INSTRUCTIONS PRICK TO USE.

REPLACE LABEL IF DAMAGED), LLEGIBLE OR REMOVED. WADE I CHINA.

USAGE A DES FINS PERSCHMELLES SELLEVENT
POIDS LIMITE DE L' USAGER: 220LE5(10IKGS).
ATTENTION: CONSULTEZ UN VEDECIN AVANT 'ENTREFRENDRE TOUT PROGRAUNE CE
CONDITIONNEVENT PHYSIQUE LES ENFANTS ET LES PERSONNES ATANT UN HANDICAR
PHYSIQUE NE DOVENT PAS UTILISER L'EQUIPEMENT SANS LASUPERVISION D'UNE.
ERSONNE QUALIFEE
AVERTISSEMENT GARDER LES ENFANTS A L'ECART DU RAMEUR. GARDERLE CORPS ET LES
VETEMENTS £L0IGNES DE TOUTE PIECE MOBLE LE DERAUT CE VIGILANGE DARS
L'UTILISATION DE CETAPRAREIL POURRAIT ENTRAINER DE GRAVES BLESSURES ET
MEME LA MORT. LIRE TOUS ETTOUTES LES D 1
UTLISATION REMPLACER TOUTE ETIGUETTE ENDOMMACEE, ILLISIELE OU MANGLANTE.
FABRIQUE EN CHINE.

Dyaco Canada Inc.
5855 Dy rie St

jon Murie St
Niagara Falls.Ontario.2G 04
1-585-707-1860

La plaque de décalcomanie ci-dessus a été placée sur la machine a ramer. Si elle manque ou
si elle est illisible, appelez le service a la clientele, sans frais, au numeéro 1-888-707-1880 pour

la commander et la remplacer.

Service a la clientele 1-888-707-1880
ou customerservice@dyaco.ca
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LISTE DE PREASSEMBLAGE

NO. 14 L/R

N° DE PIECE DESCRIPTION QTE
1 Cadre principal 1
3 Stabilisateur avant 1
9 Ordinateur 1
14L/R Pédales L/R (gauche et droite) 1/1
18 Tube support des pédales 1
24 Rail de coulissement 1
26 Siege 1
38 Stabilisateur arriere 1
Sac des ferrures 1
Guide 1
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LISTE DES FERRURES
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N° DE DESCRIPTION QTE | No DE DESCRIPTION QTE

PIECE PIECE
2 Boulon mécanique M8 x 65 2 20 Rondelle @8 x @25 2
6 Rondelle @8 x @20 2 21 Vis creuse a six pans M8 x 20 2
7 Ecrou borgne & calotte M8 4 22 Rondelle a ressort 2
12 Vis creuse a six pans M6 x 12 4 36 Coussinet de restriction 1
13 Rondelle @6 x @17 4 37 Vis creuse a six pans M6 x 20 2
15 Essieu de pédale 2 80 Vis creuse a six pans M6 x 16 4
16 Essieu 1 Clef allen 1
17 Rondelle @8 x @17 6 Clef allen 4 mm 2
19 Boulon mécanique M8 x 45 2 Clef allen 6 mm 1

Les piéces décrites ci-dessus sont toutes nécessaires a l’'assemblage de cet appareil.
Avant de passer a l’'assemblage, veuillez vérifier la liste des ferrures pour vous assurer

gu’elles y sont toutes incluses.

Service a la clientele 1-888-707-1880
ou customerservice@dyaco.ca
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ASSEMBLAGE

Ce guide est concu pour vous aider a assembler, a ajuster et a utiliser cet appareil. Veuillez le
lire attentivement. Afin de vous familiariser avec les pieces présentées dans les instructions,
étudiez d’abord le plan détaillé.

Placez toutes les piéces par terre dans un endroit propre et enlevez le matériel
d'emballage. Consultez la liste des pieces pour vous aider a les identifier.

Il faut deux personnes pour assembler cet appareil.

ASSUREZ-VOUS QUE TOUS LES ECROUS ET TOUS LES BOULONS SONT SERRES
FERMEMENT A LA FIN DE CHAQUE ETAPE.

ETAPE 1

1. Attachez le stabilisateur avant (3) au cadre principal (1). Serrez-les avec deux boulons
meécaniques (2), deux rondelles (6) et deux écrous borgnes a calotte (7).

2. Connectez le cable du capteur de I'ordinateur (11) a I'arriére de I'ordinateur (9).

3. Attachez l'ordinateur (9) au support de I'ordinateur et serrez-les avec deux vis (10) déja
préassemblées a I'arriére de I'ordinateur.

NOTE : Assurez-vous de ne pas pincer les fils a I'arriere de I'ordinateur.

Service a la clientele 1-888-707-1880
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ETAPE 2

1. Attachez la pédale gauche (14L) au support gauche du tube support de pédale (18).
Serrez-les avec un essieu de pédale (15), deux vis creuses a six pans (12) et deux
rondelles (13).

Répétez la méme procédure avec la pédale droite.

Attachez le tube support de pédale (18) dans la partie inférieure du cadre principal (1).
Serrez-les avec deux boulons mécaniques (19), deux rondelles (17) et deux écrous borgnes
a calotte (7).

REN

Service a la clientele 1-888-707-1880
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ETAPE 3

Tirez sur la goupille de sécurité (23) située sur le rail de coulissement (24).

Insérez le rail de coulissement (24) dans le cadre principal (1). Serrez-les avec un essieu
(16), deux rondelles (20), deux vis creuses a six pans (21) et deux rondelles a ressort (22).
Insérez de nouveau la goupille de sécurité (23) dans le tube pivotant pour verrouiller le rall
de coulissement dans la position verticale.

Glissez le siege (26) dans le rail de coulissement.

1.
2.

3.

ETAPE 4

1.

2.

Attachez le stabilisateur arriére (38) derriére le rail de coulissement (24). Serrez-les avec
quatre vis creuses a six pans (80) et quatre rondelles (17).

Attachez le coussinet de restriction (36) derriere le rail de coulissement (24). Serrez-les
avec quatre vis creuses a six pans (37).

Service a la clientele 1-888-707-1880
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ETAPE 5

1. Tirez sur la goupille de sécurité (23) afin d’abaisser le rail de coulissement (24) pour déplier
la machine a ramer. Insérer la goupille de sécurité (23) pour sécuriser le rail de
coulissement (24).

L’assemblage de votre machine a ramer est terminé.
Votre machine a ramer est équipée de capuchons réglables.
Si l'appareil n’est pas stable, veuillez tourner les capuchons de nivellement du
stabilisateur arriere pour le mettre au niveau.

Service a la clientele 1-888-707-1880
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LISTE DES PIECES

N° N° DE PIECE DESCRIPTION QTE
1 9310001 Cadre principal 1
2 9310002 Boulon mécanique M8 x 65 2
3 9310003 Stabilisateur avant 1
4 9310004 Roue de déplacement 2
5 9310005 Vis autotaraudeuse a téte ronde ST4 x 15 2
6 9310006 Rondelle @8 x @20 2
7 9310007 Ecrou borgne a calotte M8 4
8 9310008 Bouton de tension & huit niveaux 1
9 9310009 Ordinateur 1
10 9310010 Vis M5 x 10 2
11 9310011 Cable du capteur 1
12 9310012 Vis creuse a six pans M6 x 12 4
13 9310013 Rondelle @6 x @17 4
14 9310014 Pédale L/R (gauche et droite) 1/1
15 9310015 Essieu de pédale 2
16 9310016 Essieu 1
17 9310017 Rondelle @8 x @17 15
18 9310018 Tube support de pédale 1
19 9310019 Boulon mécanique M8 x 45 2
20 9310020 Rondelle @8 x @25 2
21 9310021 Vis creuse a six pans M8 x 20 2
22 9310022 Rondelle a ressort 2
23 9310023 Goupille de sécurité 1
24 9310024 Rail de coulissement 1
25 9310025 Support du siege 1
26 9310026 Siege 1
27 9310027 Vis creuse a six pans M6 x 20 2
28 9310028 Stabilisateur central 2
29 9310029 Vis creuse a six pans M8 x 125 3
30 9310030 Entretoise courte 4
31 9310031 Coussinet 608zz 4
32 9310032 Rouleau 2
33 9310033 Entretoise longue 2
34 9310034 Ecrou en nylon M8 8
35 9310035 Essieu du rouleau 1
36 9310036 Coussinet de restriction 2
37 9310037 Vis creuse a six pans M6 x 20 4
38 9310038 Stabilisateur arriére 1
39 9310039 Embout du stabilisateur arriere 2
40 9310040 Coussinet 6901 1
41 9310041 Courroie 1
42 9310042 Embrayage a ressort avec corde 1

Service a la clientele 1-888-707-1880
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PARTS LIST

N° N° DE PIECE DESCRIPTION QTE
43 9310043 Garde-chaine L/R (gauche et droit) 1/1
44 9310044 Dispositif de réglage du volant 2
45 9310045 Pince @12 2
46 9310046 Coussinet 6001 1
47 9310047 Ecrou de France 2
48 9310048 Volant 1
49 9310049 Boulon a téte hexagonale M8 x 105 1
50 9310050 Vis autotaraudeuse a téte ronde ST5 x 15 8
51 9310051 Bague 6
52 9310052 Assemblage de I'aimant 1
53 9310053 Couvercle de la poulie 1
54 9310054 Boulon a téte hexagonale M6 x 25 1
55 9310055 Vis M6 2
56 9310056 Support du capteur 1
57 9310057 Couvercle du tube support de I'ordinateur 1
58 9310058 Essieu du volant 1
59 9310059 Rondelle 1
60 9310060 Vis 1
61 9310061 Bague 2
62 9310062 Couvercle de la manivelle 2
63 9310063 Embout de guidon 2
64 9310064 Vis autotaraudeuse ST5 x 15 6
65 9310065 Ressort 1
66 9310066 Oeillet 2
67 9310067 Tube support de I'ordinateur 1
68 9310068 Guidons avec poignées en mousse 1
69 9310069 Essieu du tube support de I'ordinateur 1
70 9310070 Poulie guide 1
71 9310071 Essieu de la poulie guide 1
72 9310072 Bouton de serrage 2
73 9310073 Embout du rail de coulissement 1
74 9310074 Support de I'embrayage a ressort 2
75 9310075 Couvercle supérieur des guidons 1
76 9310076 Couvercle inférieur des guidons 1
77 9310077 Vis autotaraudeuse ST4 x 16 4
78 9310078 Coussinet 6000 2
79 9310079 Bague en mousse 2
80 9310080 Vis creuse a six pans M8 x 16 4

Service a la clientele 1-888-707-1880
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INSTRUCTIONS POUR L’'ORDINATEUR

BOUTONS DES FONCTIONS

MODE: Appuyez sur ce bouton pour choisir la fonction désirée entre : scan
(balayage), time (temps), count (compte), distance, calories, ODO
(l'odométre) et RPM (révolutions par minutes).
Appuyez pendant quatre secondes pour remettre toutes les valeurs a zéro.

FONCTIONS

SCAN (Balayage): Affiche chaque fonction en séquence chaque six secondes.
L’affichage présente le temps, le compte, la distance, les
calories, 'odometre et les révolutions par minutes.

TIME (Temps): Affiche le temps écoulé de la séance d’exercices jusqu’a 99:59.

COUNT (Compte): Accumule le nombre total de foulées ou compte
d’entrailnement au cours de la séance d’exercices de 0 & 9999.

DISTANCE (Distance): Ce bouton affiche la distance parcourue pendant la séance
d’exercices jusqu’a 99,9 km.

CALORIE (Calories): Affiche la quantité de calories dépensée en tout temps pendant
la séance d’exercices jusqu’a 999 calories.
Note : Ces données sont approximatives et permettent de
comparer les différentes séances d’exercices. Ne les utilisez
pas a des fins médicales.

ODO (Odométre) : Affiche la distance totale cumulée de 0 a 9999.

RPM (Révolutions par minutes) : Accumule automatiquement les révolutions par minutes
de 0 & 999

REMARQUES

1. Le moniteur a besoin de deux piles AAA.

2. Si le moniteur est illisible ou affiche des segments partiels, remplacez les piles.

3. L'ordinateur s’éteint automatiquement si aucun signal n’est détecté pendant quatre minutes.

4. Le moniteur est activé automatiguement en appuyant sur n'importe quel bouton ou en
commencant le programme d’exercices

Service a la clientele 1-888-707-1880
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COMMENT INSTALLER ET REMPLACER LES PILES

1. Ouvrez le compartiment des piles a I'arriere du moniteur.

2. Installez deux piles AAA dans le moniteur. Les piles ne sont pas incluses. Consultez
lillustration pour installer ou remplacer les piles.

3. Ne mélangez pas les piles fraiches avec les piles plus vieilles.

4. Utilisez le méme type de piles. Ne mélangez pas une pile alcaline avec un autre type de pile.

5. Les piles rechargeables ne sont pas recommandées.

AAA Batteries

INSTALLATION

Placez la machine a ramer Everlast a I'endroit qu’elle sera utilisée. Il est recommandé

gue la machine a ramer Everlast soit placée sur un tapis d’équipement. La machine a

ramer Everlast mesure environ 65 po de longueur par 20 po de largeur par 30 po

de hauteur. (Ces mesures peuvent varier jusqu’a un pouce). Une aire de 4 pi de largeur par 8,5 pi
de longueur est nécessaire pour utiliser la machine a ramer Everlast en toute sécurité.
Assurez-vous qu'’il y a suffisamment d’espace pour circuler autour de la machine a ramer

Everlast
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INSPECTION DU FONCTIONNEMENT :

Inspectez visuellement la machine a ramer Everlast pour vérifier si I'assemblage a été

fait tel que dans l'illustration ci-dessous. Vérifiez le fonctionnement de la machine a ramer
Everlast en tirant lentement sur les guidons et la corde (68) pour effectuer un tour

complet et vous assurer que la transmission fonctionne convenablement. Ajustez le bouton de
tension (8) et vérifiez s'il fonctionne convenablement.

ATTENTION : Identifiez et lisez I'étiquette de mise en garde sur la machine a ramer Everlast et
assurez-vous que toutes les personnes qui utilisent cet appareil lisent aussi I'étiquette de

mise en garde.

FONCTIONNEMENT
Action de ramer : Assoyez-vous sur le siege (26), fixez vos pieds sur les pédales (14) et tirez
sur les guidons (68). Le siege glisse sur le rail de coulissement (24) lorsque vous tirez et rétractez

les guidons.

REGLAGE DE LA CHARGE

Pour augmenter la charge, tournez le bouton de tension (8) dans le sens des aiguilles d’une
montre. Pour réduire la charge, tournez le bouton de tension (8) dans le sens contraire des
aiguilles d’'une montre. La charge peut étre ajustée au moyen des huit niveaux de réglage. Note :
La charge augmentera lorsque vous ramez plus rapidement.
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PLIAGE ET DEPLIAGE DE LA MACHINE A RAMER

Comment plier la machine a ramer

Enlevez la tige de blocage (23) situé sur rail de coulissement (24). Levez le rail de

coulissement (24) et insérez la tige de blocage (23) dans le rail de coulissement (24). L'appareil est
maintenant verrouillé dans la position de pliage.

Comment déplier la machine a ramer

Tenez le rail de coulissement (24) et retirez la tige de blocage (23) situé sur rail de coulissement (24) et
descendez le rail de coulissement (24). Insérez la tige de blocage (23) dans le rail de coulissement (24)
pour placer votre machine a ramer dans la position horizontale.

Service a la clientele 1-888-707-1880
ou customerservice@dyaco.ca 17 Dyaco Canada Inc.©2019




COMMENT DEPLACER LA MACHINE A RAMER

DIRECTIONS POUR L'USAGER
505)

Le rameur peut étre facilement déplacé de piece en piece.

S
Retirez la tige de blocage, pliez le rail de coulissement en [f wﬁ
position verticale et réinsérez la tige F L

pour fixer le rail de coulissement en position.
Saisir l'arriére du tube de support et tirant sur le
tube vers vous pour faire basculer le rameur.

ENTRETIEN

La sécurité et I'intégrité de la machine a ramer Everlast peuvent étre assurées
seulement si I'appareil est inspecté régulierement pour les dommages et l'usure. Une attention
particuliere devrait étre portée sur les points suivants :

1.

4.
. Le propriétaire et les personnes qui utilisent I'appareil sont totalement responsables de

Ajustez le bouton de tension (8) et vérifiez si le systeme de frein magnétique offre de la
tension. Le systeme de frein magnétique devrait offrir plusieurs années de service.

2. Nettoyez les rails des rouleaux avec un chiffon absorbant.
3.

Vérifiez si tous les écrous et tous les boulons ont été installés et serrés convenablement.
Remplacez les écrous et les boulons qui manquent. Serrez les écrous et les boulons laches.
Veérifiez si I'étiquette de mise en garde est a I'endroit qui convient et si elle est facile a lire.

s’assurer que I'entretien régulier est effectué sur la machine a ramer.

. Les composantes usées ou endommageées doivent étre remplacées immédiatement. Sinon,

entreposez la machine a ramer jusqu’a ce que les réparations nécessaires aient été
effectuées.

. Seules les composantes fournies par Dyaco Canada doivent étre utilisées pour effectuer

I'entretien et les réparations de la machine a ramer Everlast.

. Gardez la machine a ramer Everlast propre en I'essuyant avec un chiffon

absorbant apres chaque utilisation.
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DEPANNAGE

Probléme Cause Correction

Les piles sont faibles ou ,
Remplacez les piles

_ mortes
Pas d’affichage sur le
moniteur . : Branchez convenablement le fil
Le fil du capteur n’est pas N
. du capteur a l'arriere du
connecté

moniteur

Branchez convenablement le fil

Le fil du capteur n'est pas du capteur a l'arriére du

connecté .
moniteur
Pas d’affichage de Le fil du capteur ne
vitesse ou de distance | fonctionne pas Remplacez le fil du capteur

sur le moniteur convenablement

Le moniteur ne fonctionne

Remplacez le moniteur
pas convenablement

La roue magnétique ne
fonctionne pas
convenablement.

Remplacez la roue magnétique.

Bouton de tension est

. Remplacez le bouton de tension
défectueux

Pas de tension

Tournez le bouton de tension en

La tension doit étre ajustée. .
conséqguence.

La poulie guide est Remplacez la poulie guide

défectueuse.
Broyage
Le volant est défectueux Remplacez le volant.
Grincement La courroie en V glisse Ajustez la courroie en V.
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ENTRETIEN GENERAL

La sécurité de ce produit est assurée seulement si des vérifications périodiques et régulieres
sont effectuées. La plupart des vérifications peuvent étre effectuées une fois par semaine.
Cependant, certaines vérifications devraient I'étre avant chaque séance d’exercices. Elles sont
énumérées ci-dessous.

Vérifications

® \Veérifiez si les ferrures des pédales sont bien serrées puisqu’elles peuvent se desserrer aprés
guelque temps.

® \Vérifier si les boulons des stabilisateurs sont bien serrés avant chaque séance d’exercices.

® Vérifiez si le rail de coulissement est bien serré avant chaque séance d’exercices.
® Siune piece est défectueuse, remplacez-la immédiatement. N'utilisez pas I'appareil jusqu’a ce
gu'il soit réparé.
Nettoyage

Un chiffon humide est suffisant pour nettoyer la plupart des surfaces de cet appareil. Faites
attention de ne pas faire couler de I'eau sur I'ordinateur. Un savon liquide doux peut étre ajouté
aleaus’ily alieu.

COMMENT AJUSTER LE FIL DU CAPTEUR

Si la console n’affiche pas la rétroaction correctement, le fil du capteur doit étre ajusté. Pour ajuster le fil
du capteur, le tube support de pédale (18) et le garde-chaine (43) doivent étre enlevés.

Dans la premiére étape, enlevez les deux ensembles de boulons mécaniques (19), de rondelles (17) et
d’écrous borgnes a calotte (7).

Dans la deuxiéme étape, enlevez les deux vis autotaraudeuses (64) de chaque c6té du garde-chaine
(43). Enlevez ensuite les sept autres vis autotaraudeuses a téte ronde ST5 x 15 (50) du garde-chaine
droit (43R).

Dans la troisieme étape, desserrez la vis (50) et tournez le support du capteur (56) pour I'aligner avec
'aimant de la poulie jusqu’a ce que I'ordinateur recoive un signal. Serrez ensuite la vis (50).

Dans la derniére étape, attachez le garde-chaine (43) et le tube support de pédale (18) au cadre
principal.
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COMMENT AJUSTER LA COURROIE D’ENTRAINEMENT

Si le volant glisse lorsque vous tirez, méme lorsque la résistance a été ajustée au niveau le plus
elevé, la courroie d’entrainement doit étre ajustée.

Pour ajuster la courroie d’entrainement, le tube support de pédale (18) et le garde-chaine (43)
doivent étre enleves.

Dans la premiére étape, enlevez les deux ensembles de boulons mécaniques (19), de rondelles
(17) et d’écrous borgnes a calotte (7).

Dans la deuxieme étape, enlevez les deux vis autotaraudeuses (64) de chaque c6té du garde-
chaine (43). Enlevez ensuite les sept autres vis autotaraudeuses a téte ronde ST5 x 15 (50) du
garde-chaine droit (43R).

Dans la troisieme étape, desserrez ou serrez I'écrou du dispositif de réglage du volant (44) pour
ajuster la courroie de tension.

Dans la derniere étape, attachez le garde-chaine (43) et le tube support de pédale (18) au
cadre principal.
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GUIDE D'ENTRAINEMENT
Exercice

L'exercice compte parmi l'un des facteurs les plus importants de la santé générale d'une
personne. Parmi ses avantages, il faut noter :

® une meilleure capacité pour le travail physique (force et endurance);

® une efficacité supérieure des systéemes cardiovasculaire (coeur et arteres/veines) et
respiratoire;

une réduction des risques d'insuffisance coronarienne;
des changements métaboliques, par exemple, perte de poids;
un retardement des effets physiologiques du vieillissement;

des effets physiologiques, par exemple, réduction du stress, meilleure confiance en soi.
Composantes fondamentales de la condition physique

La condition physique renferme quatre composantes. Il est important de les définir, méme
brievement, et d’expliquer le réle de chague composante.

La force est la capacité que possede un muscle d'exercer une force contre une résistance. La
force contribue a la puissance et a la vitesse. Elle est un atout important pour la plupart des
athlétes.

L'endurance musculaire est la capacité d'exercer une force répétitive sur une période de
temps, par exemple, la capacité de parcourir, en marchant, un trajet continu de 10 kilometres.

La flexibilité est I'amplitude articulaire d'une articulation. L’amélioration de la flexibilité exige
I'assouplissement des muscles et des tendons pour garder et augmenter la souplesse et la
résistance aux blessures et a la douleur musculaires.

L'endurance du systeme cardiovasculaire est la composante la plus importante de la forme
physique et se résume au fonctionnement efficace du coeur et des poumons.

Conditionnement aérobique

Lorsque vous faites de I'exercice, la plus grande quantité d'oxygene que vous pouvez utiliser en
une minute est I'absorption maximale d'oxygéne. On fait souvent référence a la capacité
aérobie d'une personne.

L'effort que vous pouvez exercer sur une période de temps prolongée est limité par votre
capacité a transmettre I'oxygene aux muscles qui travaillent. L'exercice rigoureux régulier
produit un effet d'entrainement qui peut augmenter votre capacité aérobie de 20 a 30 %. Une
absorption d’oxygéne accrue indique que le coeur a une plus grande capacité a pomper du
sang, les poumons a ventiler I'oxygéne et les muscles a absorber I'oxygéne.

Entrainement anaérobie

L'adjectif anaérobie signifie sans oxygene. Voila le type d’énergie de sortie lorsque
I'alimentation en oxygene est insuffisante pour répondre a la demande d'énergie a long terme
du corps (par exemple, une course de vitesse de 100 metres).

Seuil d'entrainement

Le seuil d’entrainement correspond au niveau minimum d'exercice nécessaire pour produire
une amélioration importante de la condition physique.
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Progression

Au fur et a mesure que votre condition physique s’améliore, une intensité plus élevée d'exercice
est nécessaire pour créer une réserve et produire simultanément une amélioration continue

Réserve

Lorsque vous vous exercez a un niveau supeérieur de ce qui peut étre effectué aisément, vous
créez une réserve. L'intensité, la durée et la fréequence de I'exercice doivent étre supérieures au
seuil d'entrainement et doivent étre augmentées peu a peu et ce, au fur et a mesure que le
corps s'adapte aux demandes croissantes. Votre forme physique et votre seuil d'entrainement
s’améliorent. Il est important de progresser a 'intérieur de votre programme et d'augmenter peu
a peu le facteur réserve.

Spécificité
Différentes formes d'exercices produisent différents résultats. Le type d'exercice qui est effectué
est spécifique a la fois aux groupes de muscles qui travaillent et a la source d'énergie utilisée.

Les effets de I'exercice sont difficilement transférables, par exemple, de I'entrainement-
musculation au conditionnement physique cardiovasculaire. C'est pourquoi il est important
d'avoir un programme de conditionnement physique approprié a vos besoins spécifiques.

Réversibilité
Si vous cessez les exercices ou si vous ne les faites pas régulierement, les résultats s’en
ressentiront. Les séances d'entrainement régulieres sont la clé du succes.

Exercices de réchauffement

Chaque programme de conditionnement physique doit commencer par des exercices de
réchauffement ou le corps se prépare pour ce qui suit. Les exercices se font en douceur et
devraient mettre I'accent sur les muscles qui seront mis au défi plus tard.

Des exercices d'étirement devraient accompagner les exercices de réchauffement et les
exercices de récupération. Les exercices d’étirement devraient suivre 3 ou 5 minutes d'activité
aérobique ou d’exercices au sol de faible intensité.

Exercices de récupération

Les exercices de récupération a pour but de réduire peu a peu lintensité de la séance
d'entrainement. Aprés avoir fait de I'exercice, une grande quantité de sang demeure dans les
muscles. S'il ne retourne pas au systéme sanguin central, des réserves de sang peuvent
s’accumuler dans les muscles.

Fréquence du pouls ou rythme cardiaque

Pendant que vous faites de I'exercice, les battements de coeur augmentent
proportionnellement, ce qui est souvent utilisé pour mesurer l'intensité d'exercice requise. Votre
programme de conditionnement physique devrait vous permettre de conditionner votre systeme
circulatoire et d'augmenter modérément votre rythme cardiaque sans fatiguer démesurément le
coeur.

Votre niveau initial de forme physique est important pour mettre sur pied un programme de
conditionnement physique qui vous convient. Si vous étes un débutant ou une débutante, un
rythme cardiaque de 110 a 120 battements a la minute peut s’avérer un bon effet
d'entrainement. Si vous étes en meilleure condition physique, vous aurez besoin d'un seuil de

stimulation plus élevé.
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Pour commencer, vous devez faire des exercices qui éleveront votre rythme cardiague a
environ 65 a 70 % de son maximum. Si c'est trop facile, augmentez-le, mais faites preuve de
prudence a cet égard.

Généralement, le rythme cardiaque maximum est de 220 pulsations moins votre age. Au fil des
annees, votre coeur et les autres muscles vieillissent et perdent une partie de leur efficacité.
Cette perte naturelle peut s’améliorer grace a un meilleur conditionnement physique.

Le tableau suivant peut servir de guide aux personnes débutantes.

Age 25 30 35 40 45 50 55 60 65
Rythme cardiaque visé

Battements/10 secondes 23 22 22 21 20 19 19 18 18
Battements/60 secondes 138 132 132 126 120 114 114 108 108

Pouls

Vérifiez votre pouls sur le poignet ou sur l'artere carotide dans le cou avec les deux index.
Comptez le nombre de battements pendant 10 secondes et ce, quelques secondes aprés que
vous avez fini votre séance d’entrainement. Dix secondes vous donneront amplement de temps
pour obtenir un compte précis. De plus, ce compte a pour but de donner une mesure
approximative de votre rythme cardiaque, a la minute, pendant votre entrainement. Puisque le
rythme cardiaque ralentit pendant les exercices de récupération, un compte plus long
manquerait de précision.

Le but visé n'est pas un nombre magique, mais un guide général. Si votre conditionnement
physique est supérieur, vous pouvez faire de I'exercice quelque peu au-dessus de la norme
suggérée pour votre groupe d'age.

Le tableau suivant est un guide pour les personnes qui sont en bonne forme physique. Ici,
I'entrainement est a 80 % de son maximum.

Age 25 30 35 40 45 50 55 60 65
Rythme cardiaque visé

Battements/10 secondes 26 26 25 24 23 22 22 21 20
Battements/60 secondes 156 156 150 144 138 132 132 126 120

Ne vous surmenez pas pour atteindre les chiffres que vous propose ce tableau. Vous ne vous sentirez
pas bien si vous dépassez la mesure. Allez-y peu a peu et naturellement tout en suivant votre
programme. Rappelez-vous que le but visé est un guide plutdét qu'une régle absolue. Les écarts minimes
sont acceptables.

En terminant, rappelez-vous que votre rythme cardiaque peut varier d'une journée a l'autre, par
exemple, suite a un manque de sommeil ou & la pression au travail. Votre rythme cardiaque n’est qu’un
guide, n'en devenez pas l'esclave.

Entrainement en circuit pour promouvoir I'endurance

L'endurance cardiovasculaire ainsi que la force, la flexibilité et la coordination des muscles contribuent a
une excellente condition physique. Le principe sous-jacent a I'entrainement en circuit est de donner un
programme qui comprend tout ce dont a une personne a besoin. Elle doit donc se déplacer aussi
rapidement que possible d'un exercice a l'autre, ce qui a comme résultat d'augmenter le rythme
cardiaque et de le garder élevé et d’améliorer le niveau de conditionnement physique. L'entrainement en
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circuit ne doit pas étre entrepris tant que vous n’avez pas atteint le niveau avancé de votre programme.
Musculation

La musculation est souvent utilisée comme synonyme de l'entrainement-musculation. Le principe
fondamental ici est la RESERVE. Ici, le muscle travaille contre des charges plus lourdes que d'habitude.
Ceci peut étre fait en augmentant la charge avec laquelle vous vous exercez.

Périodisation

Votre programme de conditionnement physique devrait étre varié pour en retirer des avantages
physiologiques et psychologiques. Vous devriez varier la charge de travail, la fréquence et l'intensité de
votre programme général. Le corps répond mieux a une certaine variété, tout comme vous. De plus, si
vous perdez intérét, faites des exercices plus Iégers pendant quelques jours pour permettre a votre
corps de récupérer et de rétablir ses réserves. Vous aimerez davantage votre programme et continuerez
d’en retirer tous les avantages possibles.

Douleurs musculaires

Pendant la premiére semaine, les douleurs musculaires peuvent étre le seul résultat de votre
programme de conditionnement physique. Ceci, bien sir, dépend de votre forme physique générale. Si
vous ressentez de légéres douleurs dans la plupart des groupes de muscles importants, voila la
meilleure indication que vous suivez le bon programme. Ces douleurs musculaires sont normales et
disparaitront en quelques jours.

Si vous ressentez des douleurs atroces, votre programme de conditionnement physique est
probablement trop avancé pour vous ou vous avez augmenté la difficulté de votre programme trop
rapidement.

Si vous ressentez des DOULEURS pendant et aprés l'exercice, votre corps vous donne un
avertissement. Ne l'ignorez pas! Arrétez les exercices et consultez votre médecin.

Vétements

Portez des vétements qui ne géneront pas vos mouvements et qui doivent permettre a votre corps de
refroidir lorsque vous faites de I'exercice. Des vétements trop chauds vous font transpirer plus que
d’habitude et ne vous offrent aucun avantage. En effet, le poids de surplus que vous perdez est le
liquide du corps qui sera remplacé dés que vous boirez votre prochain verre d’eau. Il est préférable de
portez des chaussures de basket-ball.

Respiration pendant I'exercice

Ne retenez pas votre respiration pendant I'exercice. Respirez normalement et rappelez-vous que la
respiration comprend I'aspiration et la distribution de I'oxygéne qui nourrit les muscles au travail.

Période de repos

Quand vous commencez un programme de conditionnement physique, vous devez le continuer jusqu'a
la fin. N'arrétez pas en plein milieu pour recommencer au méme endroit un peu plus tard sans
reprendre, une fois de plus, les exercices de réchauffement.

La période de repos nécessaire entre I'entrainement-musculation peut varier d'une personne a l'autre et
dépend surtout de votre propre conditionnement physique et du programme choisi. Reposez-vous entre
les exercices, mais pas plus de deux minutes. La plupart des personnes se reposent de 30 a 60
secondes.
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EXERCICES D’ETIREMENT

Des exercices d'étirement devraient faire partie des exercices de réchauffement et de
récupération et devraient suivre 3 a 5 minutes d'activité aérobique a faible intensité ou les
exercices physiques habituels. Les mouvements doivent étre lents et Iégers, sans mouvement
brusque ou sautillement. Etirez-vous jusqu'a ce que vous ressentiez une légére tension dans le
muscle, pas une douleur, et maintenez cette position de 20 a 30 secondes. La respiration doit
étre lente, rythmique et contrdlée, sans jamais la retenir.

Rotation de la téte

Tournez la téte vers la droite une fois,
suffisamment pour sentir un étirement
au niveau du c6té gauche du cou.
Ensuite, tournez la téte vers l'arriere
en étirant le menton vers le plafond et
en ouvrant la bouche. Tournez la téte
vers la gauche et finalement penchez
la téte sur la poitrine.

Etirements latéraux

Ouvrez les mains sur les cotés et
continuez de les élever jusqu’a ce
gu’elles soient au-dessus de la téte.
Levez le bras droit une fois aussi haut
gue possible. Concentrez sur
I'étirement du c6té droit. Répétez
I'exercice avec le bras gauche.

R

,
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Haussement des épaules
Soulevez I'épaule droite vers l'oreille
une fois. Soulevez I'épaule gauche
vers l'oreille une fois tout en
abaissant I'épaule droite.

Etirement des quadriceps

Appuyez la main gauche contre le
mur pour garder I'équilibre, prenez le
pied droit derriére vous avec la main
droite et tirez-le vers le haut. Portez le
talon aussi pres que possible de la
fesse droite. Maintenez cette position
pendant 15 secondes. Répétez
I'exercice avec le pied gauche.
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Etirement des muscles intérieurs
des cuisses

En position assise, collez ensemble la
plante des pieds. Essayez de
ramener les pieds le plus pres
possible de l'aine. Délicatement,
poussez les genoux vers le sol avec
les coudes. Maintenez cette position
pendant 15 secondes.

Etirement des tendons du jarret

En position assise, tendez la jambe
droite. Appuyez la plante du pied
gauche contre l'intérieur de la cuisse
droite. Etirez le tronc aussi loin
possible vers l'avant. Maintenez cette
position pendant 15 secondes.
Détendez-vous et répétez le
mouvement avec la jambe gauche
tendue.
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Flexion avant

Penchez lentement le tronc vers
I'avant en gardant le dos et les
épaules détendus. Essayez de
toucher les orteils. Maintenez cette
position pendant 15 secondes.

Etirement des mollets / tendons
d'Achille

En appui contre un mur, placez la
jambe gauche en avant de la jambe
droite. Gardez la jambe droite tendue
et le pied gauche a plat sur la sol.
Ensuite, pliez la jambe gauche.
Inclinez le tronc vers l'avant en
déplacant les hanches vers le mur.
Gardez cette position pendant 15
secondes et répétez de l'autre coté.
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Pour recevoir plus d’'information concernant les autres marques et produits fabriqués et distribués par
Dyaco Canada Inc., veuillez nous visiter en direct.
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