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MINI BIKE



Précautions importantes 

 AVERTISSEMENT: pour réduire le risque de blessures graves, lisez 

les précautions suivantes avant d'utiliser l’exerciseur à pédales. 

1. Lisez toutes les instructions contenues dans ce manuel et tous les 

avertissements sur l’exerciseur à pédales. 

2. Il incombe au propriétaire de s’assurer que tous les utilisateurs de l’exercice 

sont correctement informés de toutes les précautions. 

3. L’exerciseur est destiné à un usage à domicile uniquement. 

4. Conservez l’exerciseur à pédales à l’intérieur, loin de l’humidité et de la 

poussière. Placez-le sur une surface plane, il est recommandé d’employer un 

tapis en dessous pour protéger le plancher ou le tapis. Veillez à ce qu’il y a 

suffisamment d’espace autour de l’exerciseur pour le monter, le démonter et 

l’utiliser. 

5. Inspectez et resserrez toutes les pièces régulièrement. Remplacez 

immédiatement toutes les pièces us portées. 

6. Tenez les enfants et les pets à l’écart de l’exerciseur en tout temps. 

7. L’exerciseur ne doit pas être utilisé par les personnes pesant plus de 220 lb. 

8. Portez les vêtements appropriés pendant l’exercice. Ne portez pas de 

vêtements amples qui pourraient être pris dans l’exerciseur. En outre, porter 

des chaussures athletic pour la protection des pieds pendant l’exercice. 

9. Utilisez l’exerciseur uniquement tel qu’il est décrit dans le manuel. 

10. Maintenez toujours le dos droit tout en utilisant l’exerciseur, ne vous 

cambrez pas. 

11. Si vous ressentez de la douleur ou des étourdissements à tout moment 

pendant l’exercice, arrêtez immédiatement et commencez à vous rafraîchir. 

12. L’exerciseur n’a pas de roue libre ; les pédales continueront à se déplacer 

jusqu’à ce que le volant s’arrête. 

13. UNE ÉTIQUETTE D'AVERTISSEMENT a été placé en bas à gauche du 

produit (voir photo sur la couverture arrière). 

14. Veuillez remplacer l'ÉTIQUETTE D'AVERTISSEMENT sur l’exerciseur à 

pédales s’il devient illisible ou endommagé. 

 

  AVERTISSEMENT : Avant de commencer ce programme ou tout autre 

programme d'exercice, consultez votre médecin. Ceci est particulièrement 

important pour les personnes ayant des problèmes de santé préexistants. Lisez 

toutes les instructions avant utilisation. 
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No. de pièce Description Qté 

A 
Vis à tête creuse  

4 

B 
Batterie AAA 1,5V  

1 

C 
Clé  

1 

D 

Tournevis  

1 

 

Note: 

Les pièces décrites ci-dessus sont toutes qui sont nécessaires pour assembler 

l’exerciseur à pédales. Avant de commencer l’assemblage, veuillez vérifier que 

tous les articles sont inclus dans l’emballage du matériel. 

  

Exerciseur à pédales (1) 

Pédale (droite) (4) 

Barres de soutien (3) 

Affichage numérique (2) 

Pédale (gauche) (6) 

Bouton de Tension (5) 



Assemblage 

Étape 1 

 Attachez les vis à tête creuse (A) à l’utilisation du 

tournevis fourni (D) 

 Fixez les barres de support (3) avec les vis à tête 

creuse (A) au boîtier de l’appareil. 

 

 

 

 

Étape 2 

 Vissez la pédale droite (4), marqué de « R », dans le 

sens horaire au bras de manivelle droite à l’aide de la clé 

fournie (C). 

 Vissez la pédale gauche (6), marqué de « L », DANS LE 

SENS ANTIHORAIRE  au bras de manivelle gauche à 

l’aide de la clé fournie (C). 

 

 

 Vérifiez que tous les boulons, écrous et vis sont bien serrés avant 

utilisation. 

  



Insertion de la batterie 

 Tirez soigneusement l’ordinateur d’entraînement (2) hors du boîtier de 

l’appareil. L’ordinateur est fixé au boîtier par un câble, ne le tirez pas 

complètement. Le câble doit rester attaché à la fois à l’ordinateur et 

l’appareil. 

 Insérez la batterie AAA 1.5V incluse (E) dans le compartiment de batterie 

arrière de l’ordinateur comme indiqué ci-dessous. 

 Insérez l’ordinateur dans le boîtier de l’appareil. 

 

Fonctions d’affichage  

T (Temps) Le temps s’est écoulé depuis le début de l’exercice. 

D (Distance) Distance parcourue pendant l’exercice. 

C (Comte) Rotations de pédale pendant l’exercice. 

T-C (T-compte) Rotations par minute après le début de l'exercice. Lorsque le 

compteur est réinitialisé, il sera changé en « 0 ». 

CA (Calories) Calories brûlées pendant l’exercice. 

NUMÉRISATION Les fonctions mentionnées ci-dessus sont affichées 

consécutivement et alternées toutes les 5 secondes. 

  



Comment faire fonctionner l’écran numérique 

DEMARRAG Une fois que vous commencez à pédaler, l’alimentation est mise 

sous tension automatiquement et le compteur commencera à 

fonctionner. 

Arrêt Une fois que vous arrêtez l’exercice, (STP) sera affiché en haut à 

gauche de l’écran LCD après 4 secondes. L’alimentation sera 

coupée au bout de deux minutes 

Réinitialisation Pour réinitialiser le compteur, appuyez sur le bouton de 

réinitialisation pendant 3 secondes. 

Sélection de 

fonctions 

Sélectionnez la fonction que vous souhaitez afficher.  Confirmez 

votre fonction sélectionnée par la flèche affichée en haut de 

l’écran LCD. 

Affichage de 

fonction 

Une fois que (SCAN) est affiché en haut de l’écran, l’affichage 

modifiera la fonction d’affichage toutes les 5 secondes. 

 

Attention: N’essayez pas de modifier ou de modifier l’appareil. Les 

modifications ou changements annuleront la garantie et pourraient la rendre 

dangereuse pour l’utilisation. 

 

Affichage numérique informations supplémentaires 

Si le compteur ne fonctionne pas correctement, retirez la batterie et insérez-la 

à nouveau. Si vous changez la batterie, le compte sera changé à «0 ». 

Réinitialisez le compteur avant l’utilisation. En raison des vibrations qui se 

produisent pendant l’expédition, votre compteur ne sera pas réglé à « 0 », ce 

n’est pas une indication de dysfonctionnement. 

Remplacez la batterie lorsque l’écran devient faible, difficile à lire ou aucun 

affichage. 

 

Réclamation : Cet équipement a été testé et jugé conforme aux limites d’un 

appareil numérique de classe B, conformément à la partie 15 des Règles de la 

FCC. Ces limites sont conçues pour fournir une protection raisonnable contre 

les interférences nuisibles dans une installation résidentielle. Cet équipement 

génère, utilise et peut rayonner l’énergie de radiofréquence et, s’il n’est pas 

installé et utilisé conformément aux instructions, il peut causer des 

interférences nocives aux communications radio. Cependant, il n'y a aucune 

garantie que l’interférence ne se produira pas dans une installation particulière. 

Si l’équipement cause des interférences nocives à la réception de la radio ou 

de la télévision, qui peut être déterminée en activant et en éteignant 

l’équipement, l’utilisateur est encouragé à essayer de corriger l’interférence par 

une ou plusieurs des mesures suivantes ; déplacer l’antenne de réception, 

augmenter la séparation entre l’équipement et le récepteur, ou consulter le 

concessionnaire pour obtenir de l’aide. 

  



Lignes directrices sur la formation suggérées 

 AVERTISSEMENT : Avant de commencer ce programme ou tout autre 

programme d'exercice, consultez votre médecin. Ceci est particulièrement 

important pour les personnes de plus de 35 ans ou les personnes ayant des 

problèmes de santé préexistants. Lisez toutes les instructions avant utilisation. 

 

Étape 1 : Échauffement 

Réchauffez-vous en s’étirant pendant au moins 5-10 minutes. Lorsque vous 

effectuez ces étirements, vos mouvements doivent être lisses et lents, sans 

rebond ou secousse. Déplacez-vous dans l’étirement jusqu’à ce que vous 

ressentiez une légère tension, pas de douleur. Veillez à  ne pas retenir votre 

souffle. Rappelez-vous que tous les étirements doivent être faits pour les deux 

côtés de votre corps. 

Étirement quadriceps 

Tenez-vous près d’un mur, d’une chaise ou d’un autre objet 

solide, utilisez une main pour aider votre équilibre. Pliez votre 

genou et apportez votre talon vers vos fesses. Atteignez votre 

cheville avec votre main. Levez-vous droit et sentez un légère 

traction le long de l’avant de votre cuisse et de la hanche. 

Maintenez l’étirement pendant 20-30 secondes, relâchez et 

répétez sur l’autre jambe. Veillez à ne pas vous fatiguer le 

genou - le but n’est pas de toucher votre talon aux fesses, mais plutôt d’étirer 

la cuisse. 

Étirement de Veau et d’Achille 

Tenez-vous à partir d’un mur, d’une chaise ou d’un autre objet 

robuste à peu près d’une longueur d’un bras. Penchez-vous 

vers l’avant et placez les deux mains sur le mur ou l’objet sur 

la largeur des épaules à part. Éteignez un pied (le côté à étirer) 

derrière vous avec votre genou plié et talon sur le sol. Gardez 

l’autre pied plus près du mur ou de l’objet. Penchez-vous 

légèrement et pliez le genou du talon pour être étiré (en 

gardant le talon vers le bas) jusqu’à ce que vous vous sentiez 

un étirement à l’arrière de la jambe inférieure (juste au-dessus 

du talon). Descendez lentement avec vos hanches pour 

approfondir l’étirement. Maintenez cet étirement pendant 

environ 30 secondes, relâchez et répétez de l’autre côté 

  



Étirement de frais généraux/Triceps 

Tenez-vous avec un bras droit au-dessus de votre tête de sorte que 

votre coude touche presque votre tête ; pliez le bras au niveau 

du coude. Atteignez derrière votre tête et saisissez le coude 

avec la main opposée. 

Retirez doucement jusqu’à ce que vous sentiez l’étirement dans votre 

triceps. Maintenez l’étirement pendant 10 à 15 secondes, en 

respirant normalement, relâchez et répétez de l’autre côté. 

 

Étape 2 : Formation 

 

Exercices de bras 

Placez l’appareil en front de vous sur une table. Veillez à ce que l’appareil est 

fermement positionné et que les deux bases sont sur le dessus de la table. 

Asseyez-vous debout devant l’appareil et saisissez les deux pédales avec vos 

mains. Vous pouvez tourner les pédales vers l’avant ou vers l’arrière. 

 

Exercices de jambe 

Placez l’appareil devant votre chaise sur le sol. 

Placez vos pieds sur les pédales. La distance entre la chaise et l’appareil doit 

être suffisante pour vous permettre de plier une jambe pendant que l’autre 

jambe est étirée pendant l’exercice. Vous avez la possibilité de pédaler en 

avant ou en arrière.  



Liste des pièces 

No. Description Qté  No. Description Qté 

1 Ordinateur d’entraînement 1  17 Armoire latérale R/L 

2 Armoire supérieure 1  18 Cadre principal 1 

3 Courroie de pédale R/L  19 Cadran de 

résistance 

1 

4 Pédale R/L  20 Tige de cadran 1 

5 Vis M4X12 8  21 Goupille 1 

6 Bride 2  22 Capteur 

informatique 

1 

7 Vis M6X12 12  23 Vis M5X10 2 

8 Entretoise 2  24 Barre de soutien 2 

9 Volant 1  25 Patin antidérapant 4 

10 Manivelle à pédale 1  26 Batterie, AAA L03 1 

11 Support de frein à bande 2  27 Vis M5X14 4 

12 Rivet 2  28 Tournevis 1 

13 Frein à bande 1  29 Clé 1 

14 Vis M5X20 4     

15 Vis M5X25 4     

16 Vis M4X7 4     

 

Vue Éclatée 

 

Cette MINI VELO est une machine à bras et jambes qui vous permet de faire 

de l’exercice à tout moment, en tout lieu. 

Utilisez-le assis à la maison ou au bureau pour renforcer et améliorer la 

circulation. 

Placez-le sur un bureau ou une table et utilisez-le avec vos mains pour exercer 

vos bras. 
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