* Ouvrez I'emballage avec précaution.

« Vérifiez la présence de toutes les piéces.

* Fixez les cadres transversaux a la structure en U avec les vis et les joints fournis.

*Installez les butées antidérapantes.

* Fixez les pédales et la molette.

*Reliez les pédales et la molette au support a I'aide du boulon, de I'écrou et de la clé (fournis).
* Serrez fermement toutes les vis avant utilisation.

Pour les membres inférieurs :

* Installez-vous sur une chaise stable, placez I'appareil a plat devant vous et adoptez une posture confortable.

* Ajustez la résistance a l'aide de la molette en fonction de vos besoins.

+ Positionnez vos pieds sur les pédales et effectuez des mouvements avant ou arriere pour solliciter différents
groupes musculaires.

Pour les membres supérieurs :

* Placez I'appareil sur une table ou une surface plane.

* Réglez la résistance a I'aide de la molette avant de commencer.

* Asseyez-vous avec le dos droit et effectuez des mouvements controlés avec les bras pour cibler les muscles
souhaités.
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