J
7
MODE D'EMPLOI 86073 N o WL EY

Montre a enregistrement du rythme
cardiaque par toucher du doigt
Mode d’emploi




|
7
MODE D'EMPLOI 86073 NOWLEY

TABLE DES MATIERES

BB oo T LR T2 | R S S O PP 1
1.1 Présentation du produit.. ... 1
RS Ty o s =TS S 1
1.3 Spécifications du systeme ........................................................................................ 2
Z- Eiaide d Ul SalO s s s s s e e s R R 3
2.1 Présentation des fonctions des boutonS.........c.cccvvveervvrinr e nerersis s sssssssres e ersssseeed
2.2 Changement de mode... 5
2.3 Fonctions générales.... o LSRR e e e R
2.3.1 Fonction de retour aulomathue PR
2.3.2 Mémoire de I'écran |n|l|alﬁ
2.3.3 Ajustement de valeur d'élément.............ccco i@
3 Mode Heure... 6
3.1 Visualiser I’ haure S S e e T s D
3.2 Carillon horaire actwé!désactwé ............................................................................... T
3.3 Reglagesdelheure etdeladate. ... 7
] P IO T SO TN, i st v s b e by S oo b by G Fior G v et em b T
B T B T =T gL =T = = T e T 1= TN "
4 Mode Mesure du rythme cardiaque (HRM ). ..o 12
4.1 Fonctionnement de la mesure du rythme cardiaque (HRM)....oovveeviveeiiiieciiiieeeee 12
A NN O ot BT oy i s i i S B R G o R S e S D s i 14
1 o n [, ] L5 T ey T 14
5.1 Fonctionnement du ChronomEtre........ccc v vvveecevvrsmressssrresrersrssr e rssssssmssssssrsssssersases 14
5.2 Enreqgistrer les données Q& tOUN.........coervvrrrrerrssssssssssssssssssrsssssessnsssssssssnssssssessesens 14
6 Mode Rappel... .. e eeeriasseieasmssssieseseesssssrrssnsantansersenansrrssnrnnassers 1
6.1 Visualisez les dr}nnees enreglstrees S U PSSRSO 1
6.2 Supprimer les données anregistrees e RS A A s e
7 Mode Calories... S =
7.1 Visualiser les calorles el graisses brﬂlses R e R s e T



|
7
MODE D'EMPLOI 86073 NOWLEY

7.2 Réglages des informations persc-nne!les ................................................................ 18
8 Mode Alarme. . OSSR RSRRNNRRUURNRRRS . |
8.1Alarme actwee.-’desactwee ...................................................................................... 20
8.2 Réglage de l'heure de 'alarme.....ooveciirreiiis e s srssmssrsssssssrssssssrssssssssnsssnsssssssmsssssssss s |
9 Mode Compte & rebours... R S R e ]
9.1 Fonctionnement du Dumpte a ret:aours Sp e e R s S st s
9.2 Réglage du compte & rebl:}urszz
10. Annexe... P o e
10.1 Relation entr‘e Ia pnurcant-age du MHH aldas gralss.es brulées..,....,........,......,.....18



|
7
MODE D'EMPLOI 86073 NOWLEY

1. Description générale
1.1 Description du produit

Cet appareil mesure le rythme cardiague d'une personne et calcule les calories briilees
en fonctions d'informations personnelles prédéfinies.

Veuillez entrer vos informations personnelles avant le test ; votre age, votre sexe, votre
taille, votre poids, volre rythme cardiague au repos, votre limite de rythme cardiagque
moyen et supérieure, etc. Si le rythme cardiaque testé dépasse les paramétres de limite
de rythme cardiague, alors la montre émet un signal sonore et ajustez l'intensité de
l'exercice a l'objectif de la zone du rythme cardiague. Si vous régler I'objectif de calories
briilées, cela peut vous aider a atteindre des résultats pour un exercice donné de maniére
efficace, puisque les calories et de la consommation de graisses (KCLAL/FAT) lors d'un
exercice peut étre déterminé en fonction du rythme cardiaque testé et des informations
personnelles préalablement définies.

Ce produit est destiné aux sportifs professionnels ou amateurs mais également a tous
ceux qui souhaitent rester en forme par le biais d'exercices physigues efficaces.

Ce produit est un outil de suivi pour l'entrainement et la remise en forme. |l ne doit pas
étre utilisé a des fins médicales précises

1.2 Fonctions
Ce produit propose les fonctions d'horloge, d'alarme, de compte & rebours, de

chronométre, de mesure du rythme cardiaque, etc.

= Horloge du calendrier : Heure (format d'affichage 12 ou 24 heures), date, jour de la
semaine et calendrier (année 2000 4 9999).

= Alarme : Réglable sur OFF (désactive) (par défaut), ONCE (une fois), Du lundi au
vendredi, du lundi au samedi, ALL {alarme guotidienne). L'alarme sonne pendant 20
secondes.

* Carillon horaire : Réglable sur ON ou OFF (activée ou désactivée). Cette fonction est
désactivee par défaut.

= Chronomeétre jusqu'a 23h 59m 59s.

= Compteurarebours jusqu'a 23h 59m 59s,

* Heure double: Affiche I'heure de deux fuseaux horaires différents
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» Réglage des informations personnelles ; votre ge, votre sexe, votre taille, votre poids,
votre rythme cardiaque au repos, votre limite de rythme cardiague moyen et éleva, etc.

+ Mesure du rythme cardiaque : Mesure du rythme cardiague par contact avec le doigt.
Mesure du rythme cardiague et du pourcentage du rythme cardiague maximum.

+ Alerte de limite de rythme de cardiaque : Si le rythme cardiague testé dépasse les
paramétres de limite de rythme cardiague, alors la montre émet un signal sonore et
I'écran clignote pour vous donner une alerte sonore et visuelle, et une alerte visuelle,
Cela vous rappelle qu'il faut ajuster l'intensité de I'exercice pour rester dans la zone de
I'objectif.

= BMI (=IMC) : calcule I'indice de masse corporelle (IMC) en fonction de la taille et du
poids d'un individu.

« Enregistrer et afficher les données d'exercice
16 groupes de données d'exercices peuvent étre enregistres, comme la durée de
I'exercice, le rythme cardiague.

» Calories : Enregistrer et afficher les calories etles graisses brilées.

+ Rétroéclairage LED

1.3 Spécifications du systéme
+ Pile: CR2032 (3V, 210mAh)
* Durée de vie de la pile :

2 ans (test du rythme cardiague 15 fois par jour pendant 30 secondes en moyenne a
chaque test ; le retroéclairage LED active une fois 3 secondes par jour en moyenne,
alarme et signal sonore du compteur une fois par jour pendant 20 secondes a chaque
fois).

3 ans (test du rythme cardiaque moins fréquent ; rétroéclairage LED une fois
pendant 3 secondes par jour en moyenne ; signal sonore de l'alarme et du compteur
une fois respectivement par jour, pendant 20 secondes & chaque fois).

= Erreurdutest du rythme cardiaque de+/- 2% ou de +/- 1 battement/minute, quelque soit
le plus élevé, en statut normal {a I'exclusion d'anormalités du rythme cardiague).
+ Résistance al'eau: 10ATM

+ Température de fonctionnement : de 04 50°C.

2
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2. Guide d’utilisation
2.1 Présentation des fonctions des boutons
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Boutons Fonctions

Démarre ou arréte le chronomeétre et le compte a rebours ;
51 active ou désactive la fonction de mesure du rythme

(STISTP) cardiague (HRM)

En mode réglages, augmentez le chiffre et maintenez

enfoncé pour avancer plus vite.

Sauvegarder ou supprimer les données écoulees ;

Réinitialise le compte a rebours avec les derniers réglages
s2 effectués.

(RST/LAF) En mode Reglage, diminuez le chiffre et maintenez le bouton

enfonce pour réduire ce chiffre rapidement. Sauvegarder ou

supprimer les données écoulées ;

53 En mode sans réglage, passe de mode en mode ; en mode
(MODE) Reglage, passe d'un réglage d'objectif a un autre.

En mode sans réglage, active le rétroéclairage;

En mode sans réglage, appuyez le bouton S4 et maintenez-
54 le enfoncé pendant 2 secondes pour entrer dans le mode

(SET/EL) Reglage.

En mode réglages, appuyez sur le bouton S4 pour

sauvegarder les nouveaux réglages et sortir du mode

Réglages.
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2.2 Changement de mode

i Appuyez sur le bouton S3 pour changer de mode

HRM Chronométre Rappel

=
i 39"
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2.3 Fonctions générales

Les fonctions et les fonctionnements mentionnés dans cette partie sont applicables a
tous les modes.
2.3.1 Fonction de retour automatique

En mode Reéglages (lorsque les chiffres clignotent), si aucun bouton n'est active

pendant trois minutes, les réglages sont enregistrés automatiquement et la montre sort du
mode Reglages.

2.3.2 Mémoire de I'écran initial

Lorsque vous entrez en mode Rappel, Calories, Alarme, I'écran initial affiché est
I'écran qui apparaissait lors de la sortie du mode Rappel, Calories cuAlarme.
2.3.3 Ajustement de la valeur d'un élément

En mode Réglages, appuyez sur le bouton S1 ou 52 pour modifier le reglage de la
valeur deI'élément

3. Mode Heure
3.1 Visualiser 'heure

Il y a deux fuseaux horaires ; le premier fuseau horaire et le deuxiéme fuseau horaire.
Appuyez sur le bouton S1 pour passer d'un fuseau horaire a l'autre.

Premier fuseau horaire Deuxiédme fuseau horaire
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3.2 Activation/Désactivation du carillon horaire

Le carillon horaire est disponible uniquement pour le premier fuseau horaire. Dans le
premier fuseau horaire, appuyez sur le bouton 52 pour activer ou désactiver le carillon
horaire. lcéne indiguant que le carillon horaire estactivé: P»

3.3 Réglages de I'heure et de la date

3.3.1 Premier fuseau horaire

1. Dans le premier fuseau horaire, maintenez enfonceé le bouton S4 pour entrer dans
I'écran de réglage de I'heure : les chiffres clignotent.

2. Appuyez surle bouton S3 pour passerde 'un a l'autre des 8 réglages suivants:

Seconde - Minute + Heure — Année - Siécle - Mois — Jour
-+ Format 12/24 heures

3. Lorsque I'élément de réglage clignote, appuyez sur 1 ou S2 pour I'ajuster comme
illustré dans le tableau ci-dessous.

Ecran But Fonctionnement
Reéinitialise le second chiffre a zéro appuyez sur
Si le second chiffre est supérieur ou S1ou 52

égal & 30, |a chiffre des minutes
augmente de 1;

Si le second chiffre est inférieur a 30, le
chiffre des minutes reste inchangé.

Appuyez sur

Ajustez les minutes S1(+) ou S2 (-)
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Ajuster 'heure

Appuyez sur
51 (+)ou 82 ()

b Carilan
20-ili* el Appuyez sur
- Ajustez l'année
i : $1(+) ou S2 (-)
N S—
‘M{I. I ‘,Q’I‘Ihn
£ we : : Appuyez sur
'
.}}Elq\‘ ﬂ Ajustez le siécle S1(+) ou S2 (1)

Ajustez le mois

Appuyez sur
S1(+)ou 82 (-)

Ajustez le jour

Appuyez sur
S1(+)ouS2 (-)
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e Earsibons
lm\ . | }.-r

—iC-HrZ

ing commutation format 12/24 heures Appuyez sur
fF

(12h/24h) 51 ou 52

4. Une fois le réglage terminé, appuyez sur S4 pour sauvegarder les réglages et quitter
le monde Réglages.

Appuyez longuement sur le sS4
bouton 54 pendant 2 secondes

Ecran de Réglages
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Ecran de Réglages
Réglage des secondes Réglage des minutes

; = 3

' Plage : de 0 2 59 Plage : (0-23) (1-12)
§ i S3

: Réglage du format

' de I'heure Reglage de l'annee
E Ah.rm:; " Il:lly'"_.r

Hl o id=HeT

: Fav ™

Plage : 12/24 Plage : 0-99

T sS3 i 53
Réglage du jour Réglage du mois Réglage du siécle

Plage : 1-31 Plage : 1-12 Plage : 20-99

i s i, 1 i e i i e g i i i s i S | i S Rt i W v i S i’ e v i - i
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3.3.2 Deuxiéme fuseau horaire

1. Sous le deuxiéme fuseau horaire, appuyez sur le bouton S4 et maintenez-le enfonceé
jusqu'a I'écran de Réglages de I'heure et que les chiffres clignotent.

2. Appuyez sur le bouton S3 pour passer de 'un des deux réglages ci-dessous & l'autre :

Minute - Heure

3. Une fois le réglage terminé, appuyez sur le bouton S4 et sortez du mode Réglages.

Appuyez longuement sur le
bouton S4 pendant 2 secondes.

Ecran de Reglage

Réglage des minutes Réglage de I'heure

Augmentation par tranche de 30 minutes 2 la fois.

11
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* En mode Heure, si le format 12 heures est activé, l'icdne PM apparait aprés 11h59.
* Avec le deuxigéme fuseau horaire, lors du réglage des minutes, les chiffres des
minutes augmente ou diminue par tranche de 30 & la fois.

4 Mode de mesure du rythme cardiague (HRM)
4.1 Fonctionnement du HRM

Appuyez sur le bouton 53 jusgu’a entrer en mode HEM. Une fois sous ce mode, le
circuit de mesure du HEM est activé automatiquement. S'il n'y a pas de signal du
rythme cardiague ou si le rythme cardiaque est incohérent, la fonction de mesure est
desactivée automatiqguement aprés un certain temps pour economiser la pile.

Remarque :

* Appuyez sur le bouton 51 pour activer ou desactiver la fonction HRM.

* Pour obtenir une lecture du rythme cardiaque, placez la montre a votre poignet puis
appuyez sur couvrez les 2 zones du capteur avec le bout des doigts et le bouton 53
(mode) pour passer au mode HRM assurez-vous gue la surface de contact est
suffisante. Mettez en contact les capteurs avec la méme force, détendez |e bras et
restez immaobile pour assurer I'exactitude de la lecture du rythme cardiaque.

* Sila température est basse, frottez-vous les mains pour les réchauffer, Si le temps
est sec, humidifiez vos doigts avant de mettre les capteurs en contact.

Couvrez les deux zones

du capteur avec le bout des
doigts puis assurez-vous que
la surface de contact est
suffisante.

Placez la montre a votre
poignet puis appuyez sur
le bouton 53 {mode) pour
passer au mode HRM.

12
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Demarrer la mesure du
rythme cardiaque

Mesure

du rythme
cardiaque

51

¥
Echec de la mesure du
rythme cardiague

:
7
NOWLEY

Mesure du rythme cardiague

Signal
incohérant

v
Rythme cardiaque affiché

Retirez les doigts
pendant 32 secondes.

il
-

N\

Appuyez sur la bouton 52
pour sauvegarder le résultal du
rythme cardiaque ef les tours effectués

13
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4.2 Mode Exercice

En mode Exercice, vous pouvez connaitre la somme de calories et de graisses
brilées pour des exercices sur une duree pracise.
Fonctionnement du mode Exercice :

1. Allumer le chronométre

2. Entrez en mode HEM et testez le rythme cardiague a intervalle (voir la partie 4.1
sur la méthode de test). Plus l'intervalle est long, moins il y a d'erreur dans le calcul des
calories et graisses brilées). Une fois le rythme cardiague obtenu, appuyez sur le
bouton 52 pour enregistrer les données de rythme cardiague et des tours effectués.

3. Une fois 'exercice terminé, mettez en pause ou arréter/réinitialiser le chronomeétre.,

(1) Si vous mettez en pause le chronométre, |'enregistrement des calories et graisses
brilées est sauvegardeé. La somme est ajoutée au démarrage de |'exercice suivant.

(2) 5i vous arrétez/reinitialisez, les donnees de tour, du rythme cardiaque, de calories
et graisses brilées est réinitialisé et revient a zéro,

* Vous devez entrer vos informations personnelles avant de démarrer un exercice.
Reportez-vous a la partie 7.2 pour le réglage des informations personnelles

5. Mode chronométre

5.1 Fonctionnement du chronométre Maintenez appuyé

51 51 51 le bouton S2

S1
Mettre an :
Démarre | —— pause —— |Redémarrer] —m E.!,ﬂﬂ,ie |-—+|Rﬁiniﬁalisnr

5.2 Enregistrer les données de tour

Maintenez appuye
S1 g2 S1 le bouton 52
Enregistrer Mettre en e
Déamarrar | — Tours . pause —p | Réinitialiser

14
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6

Quand vous réinitialisez le chronométre, les données de tours et le rythme cardiagque
sont supprimées

Lorsque vous réinitialisez le chronométre, |'enregistrement des calories et graisses
brilées revient lui aussi a zéro.

16 groupes de données maximum peuvent étre enregistrés,
Lorsque le chronométre est en marche, si vous passez 4 un autre mode, il continue
de marcher et « STP » clignote en haut de 'écran.

Mode Rappel

Si le chronometre est en marche, passez le mode Rappel en appuyant sur le bouton S3.
6.1 Visualisez les donnees enregistrees

En mode Rappel, appuyez sur le bouton S1 pour visualiser les données enregistrées.
6.2 Supprimer les données enregistrées

En mode rappel, appuyez sur le bouton 52 pendant 2 secondes pour supprimer toutes
les données.

15
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Appuyez sur 52

pendant et %

2 secondes F E{ Hl || Données supprimées
e

£e

Appuyez sur 52 pendant 2 secondes

l 1seconde S1 l1 seconde ;
i ; —> :
1 Durée du 1er tour Durée du 2er tour H
i *X indigue le total des :
: tours enregisirés :
Lap XX
' Durge totale depuis le début Durée totale depuis le début
: 1 seconde y 1 seconde
§ Durée du ler tour Durée du 2er tour ‘
E'i '8 S1
gg 45
i Ryihme cardiaque et pourcentage du MHR Rythme cardigque et pouncentage du MHR ;
. ......................... o bt i s e s 5

16
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T Mode Calories
7.1 Visualiser les calories et graisses brilées
1. Appuyez sur S1 pour passer les écrans : calories brilées (kcals), graisses brilées
(ka) et graisses briilées (livres)
2. Maintenez enfoncé le bouton S2 pour afficher ''MC.
Les données du Mode Calories correspondent a la date du rythme cardiaque et au
chronométre. Voir partie 4.2

Graisses brilées (kg)

S1 :
Fat burnt (kqg) : BMI
¢ Maintenez
Alarms Carilen % : apﬂu)‘é Fre, [T %
. le bouton 52 o
ll"i:' E'E = HCAL S1 e ln EU' | ks
Tk L
T . Relachez le
: bouton S2

s1y
Fat burnt (Ibs)

= =
U'UE KGAL

L

In%
LL

17
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7.2 Réglages des informations personnelles

1. En mode Calories, maintenez appuyé le bouton S4 pour entrer dans le mode
Réglages des informations personnelles. Les lettres clignotent a I'écran.

2. Appuyez sur le bouton S§3 pour passer d'un des réglages suivants a l'autre.

FIM- AGE « KG - HG-TG - EM =Hl = Lo

3. Appuyez sur le bouton 31 pour augmenter le chiffre et maintenez ce méme bouton
enfoncé pour les faire défiler plus rapidement. Appuyez sur le bouton S2 pour
diminuer les chiffres et maintenez ce méme bouton enfoncé pour les faire défiler plus
rapidement. Pour le réglage du sexe, appuyez soit sur S1 ou S2 pour sélectionner la
bonne entrée (F= Femme ou M=Homme)

4. Une fois le réglage effectué, appuyez sur S4 pour I'enregistrer et sortir du mode
Reéglages.

18
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Réglage de 'age

Réglage du sexe

7

NOWLEY

Réglage du poids

= O
HEF:E EE‘!‘:AL
P R

Homme (M) ou femme (F) Plage : de 10 4 99

Tsa

Limite inférieure du rythme cardiaque

Plage : de 10 a 100

T 53
Limite supérieure du
rythme cardiague

Réglage du rythme
cardiague au repos

Plage : de 20 a4 199 kg
S3

Reéglage de la taille

Plage : de 30 a 260 cm

lS3

Réglage de I'objectif de
calories brilées

dlarerg [ wﬂlrx}

Ty

TI= nn

'U,.-EI'E LI me L
PSRN e

Plage . de 100 a 220

Plage : de 40 a 100

19

Flage : de 10 4 9990 kcals
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* L'unite de poids est la méme que celle des calories brilées. Si ['unité de calories
bralées est le kilo, alors I'unité de poids est aussi le kilo. Si l'unité de calories brilées
est la livre, alors I'unité de poids est aussi la livre. L'unité par défaut est le kilo.

* La montre ne calcule pas les limites supérieures et inférieures de rythme cardiaque.
Consultez un médecin pour définissez les limites en fonction d'un exercice précédent.

* Sile rythme cardiaque testé dépasse les paramétres de limite de rythme cardiaque,
alors la montre vous en avertit par un signal sonore et visuel,

* Le réglage des informations personnelles n'est pas possible lorsque le chronométre

est en marche.

8. Mode Alarme
8.1 Alarme activée/désactivée

Appuyez sur 51 pour maodifier la frequence de I'alarme dans I'ordre suivant :

OFF - ONCE - MO~Fr - MO~SA- ALL

Alarme désactivee

Line fois

D lundi au vendradi

ﬁEmL ¥ Carilan %

(3.mnn
LU

L T

no-5A
et

Tous les jours

Du lundi au samedi

* Lorsgue l'alarme sonne, appuyez sur nimporte quel boutonmour l'arréter.

20
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8.2 Réglage de I'heure de I'alarme

1. En mode Alarme, appuyez sur le bouton S4 et maintenez-le enfoncé pour entrer en
mode Réglages : les chiffres clignotent.

2. Appuyez sur le bouton 53 pour passer du réglage de I'heure au réglage des minutes

3. Appuyez sur la touche S1 pour augmenter le chiffre et maintenez le bouton enfoncer
pour augmenter ce chiffre rapidement. Appuyez sur le bouton S2 pour réduire le

chiffre et maintenez-le enfoncé pour réduire ce chiffre rapidement.
4. Une fois le réglage terming, appuyez sur 54 pour enregistré les réglages et sortir du

mode Réglages

Appuyez 2
secondes sur S4 54

Mude réglages
 Réglage des minutes

9 Mode Compte a rebours
9.1 Fonctionnement du comple a rebours

S1 52

Démarrer —rww—r Metire en patse —i-

21
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* Une fois le compte & rebours terming, la durée revient automatiqguement a la derniére
durée définie. Appuyez sur n'importe quel bouton pour arréter |'alarme.

= Lorsque le compte a rebours est en marche, si vous passez a un autre mode, il
continue de fonctionner et « TMR » clignote en haut de 'ecran.

9.2 Reglage du compte a rebours

1. En mode Compte & rebours, maintenez appuyé le bouton S4 pour entrer en mode
Réglages. Les chiffres clignotent.

2. Appuyez sur 33 pour aux reglages de I'heure/minutes/secondes.

3. Appuyez sur S1 pour augmenter les chiffres et maintenez ce méme bouton enfoncé
pour passer les chiffres plus rapidement. Appuyez sur S2 pour diminuer les chiffres et
maintenez ce méme bouton enfoncé pour faire passer les chiffres plus rapidement.

4. Aprés avoir terminé le reglage, appuyez sur S4 pour les enregistrer et sortir du mode

Réglages.
o Aanma bcmum
- nn
- uu
Appuyez deux 2
Mode réglages secondes sur 54
Réglage des secondes Réglages des minutes Réglage de I'heure
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10.1 Relation entre le pourcentage du MHR et des graisses briilées

Généralement, le rythme cardiague varie d'une personne a l'autre. Le rythme
cardiague minimum normal d'un individu est le rythme cardiaque au repos (RHR) : il s’agit
du rythme cardiaque d'un individu le matin au réveil : réveillé mais allongé, sans exercer
d'activité physique. Le rythme cardiague maximum sans risque pour un individu est le
rythme cardiaque maximum (MHR), gui est fonction de l'age d'un individu, Le
pourcentage du MHR dépend du MHR. de chacun.

Plus le pourcentage du MHR est élevé, plus le nombre de calories brilées augmente.
Ces calories proviennent de la consommation de sucre ou de gras. La relation entre le
pourcentage du MHR et de la consommation de calories apparait dans le tableau ci-

MODE D'EMPLOI 86073

dessous

Pourcentage du
rythme cardiaque

Intensité de I'exercice

Effet de I'exercice

Graisses et sucre brilés

confortable. La
respiration s'intensifie.
Vous pouvez mener
une conversation

cardiovasculaire,

la vitesse a laquelle
vous retombez aprés
avoir couru est
rapide; perte

de poids

maximum

= 50% Repos ou exercice Dépense en calorie
modéré (par exemple, faible et sucre brillé,
marche) principalement

50%~60% Jogging. La respiration| Exercice aérabic Les graisses
est réguliére. d'échauffement; brllées augmentent

évacuation du stress
60%~70% Course & une vitesse | Exercice Un maximum de

graisses brilées
est briles

23




|
7
MODE D'EMPLOI 86073 NOWLEY

T0%~80% Course a vitesse Ameliorez vos Muoins de graisses
modérée Parlez capacités en aérobics. | mais plus de sucres
uniguement avec des | La meilleure zone pour| prjlés.
phrases courtes. ameliorer le systeme

cardiovasculaire et le
systéme respiratoire.

80%~00% | Course a vitesse Améliorez vos capacités | Améliorez vos
rapide. La respiration | aérobics; développez ggﬂg%ﬁ:ﬂgﬂ%ﬁgﬁi
est forte. vofre vitesse. viistae

90%~100% | Sprint. Respiration Améliorez vos Un maximum de
élaborée. La plupart | performances en sucres brilé mais
des individus se aérobic et votre pratiguement aucune
maintient dans cette | tolérance; développe | graisse.
zone durant une les muscles.

courte période.

10.2IMC

L'Indice de Masse Corporelle (IMC) est une mesure statistique du poids du corps
basée sur la plupart des individus, ce qui permet de comparer des individus de tailles
différentes par rapport a leur poids. L'ICM est largement utilisé pour identifier les
problémes de poids au sein d'une population, généralement si les individus sont dans la
norme, en surpoids ou obéses.

Cependant, souvenez-vous gue |'IlMC n'est gu'une indication et d'autres facteurs
comme la morphologie est 4 prendre aussi en compte. Par conséquent, il ne s'applique
pas aux jeunes athlétes, aux personnes aAgées, aux femmes enceintes ou a ceux qui
pratiquent la musculation. Sivous pensez que votre IMC est incorrecte, veuillez consultez
votre médecin et effectuez des tests de mesure de graisse corporelle.
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IMC pour un adulte (uniquement a titre indicatif) :

Plage IMC kg/m2 Catégorie
Inférieur a 18 Sous-poids
18.5~24.9 MNarmal
22~24 Forme
Over 25 Embonpoint

402N271R
25
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