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Copyrightetcopie :

Al'achat de ce programme pour ordinateur et de sa do-
cumentation associée (le logiciel), vous obtenez le droit
d'utiliser ce logiciel pour votre usage personnel seule-
ment sans en effectuer de copies. Ce logiciel est dépo-
sé. Il vous est interdit de le reproduire, le traduire ou le
dupliquer sans I"autorisation écrite d’Atari Inc.



GARANTIE

Conformément a la loi, 1a présente vente est soumise a
la garantie Iégale des défauts et vices cachés.

Nous garantissons, pendant 30 jours aprées la date
d’achat, que le support sur lequel ce programme ATARI® est
enregistre, ne comporte aucun défaut.

Si toutefois, il se trouvait que ce programme ne puisse
se charger normalement, et que la disquette, la cassette ou la
cartouche ci-incluses en soit la. cause, veuillez le rapporter a
votre revendeur avec une preuve d’achat datée, afin qu’il
puisse appliquer la garantie qui se borne strictement a I’échan-
ge de ce programme par un autre identique, dans les meilleurs
délais.

Cette garantie ne s’applique plus dés lors que le support mon-
tre des signes évidents et anormaux d’usure, de contraintes
meécaniques (pliures, déformations dues a la chaleur, froissage
de la bande, tentative de démontage ou d’ouverture du sup-
port, etc.) ou de mauvaise utilisation ou détérioration (renver-
sement d’un liquide sur le support, empreinte de doigts surles
parties magnétiques, altération électromagnétique, etc)). La
garantie est aussi exclue si ce produit n’est pas d’origine
ATARI ou s’il a été modifié par quiconque autre que par les
techniciens ou ingénieurs d’ATARI.

L’acheteur est tenu, dés son acquisition, de mettre a I’épreuve
le logiciel de ce programme ATARI, de vérifier la véracité de
ses reésultats et de signaler sur le champ toute anomalie éven-
tuelle a son vendeur afin que celui-ci puisse en faire vérifier
exactitude par ATARI en le retournant pour son remplace
ment, dans les meilleurs délais.
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MARRUES DEFOSEES D~ ATARTI

Les Marques et noms suivants sont des marques déposées d”ATARI, INC.

ATARI (R)

ATARI &600XLtm Ordinateur—Maison

ATARI 800XLtm Ordinateur-Maison

ATARI 1010tm Magnétocassette

ATARI 1050tm  Unité de disquette

ATARI 1020tm Imprimante graphique 4 couleurs/40 colannes
ATARI 1027tm Imprimante 80 colonnes

ATARI 10&64tm Extension mémoire & &4ko MEV pour &00XL
ATARI 1060tm  Module CP/M

ATARI 400tm
ATARI 800tm
ATARI 410tm
ATARI B10tm
ATARI 822tm
ATARI 850tm

Ordinateur-Maison

Ordinateur-Maison .
Magnétocassette

Unité de disquette

Imprimante thermique

Module d’interface

Distribué par

The ATARI Program Exchange
P.0. Box 427

135 Moffett Park Drive,B-1

Sunnyvale, CALIFORNIA 940864

Pour cbtenir un catalogue de tous les produits APX, contactez votre revendeur cu
le représentant d’ATARI dans votre pays.




INFORMATION IMPORTANTE

AVERT ISSEMENT

Les utilisateurs du programme CULTURE PHYSIQUE exécutent les exercices
proposés en  ayant pleinement conscience des risques que cela peut comporter, &
leur propre charge, et non pas a celle de 17auteur ni & celle des employés de 1la
société ATARI. Consultez votre médecin et lisex attentivement les conseils du
paragraphe NOTES SUR LA SANTE, avant de lancer le programme CULTURE FHYSIGUE.
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VUIE GEMNMERALE

INTRODUCTIOMN

Faire de la gymnastique est aussi facile gqu’amusant. Une bonne condition
physique vous aide & vous centir mieux et & rester en bonne sante. Les exercices
du programme CULTURE PHYSIGQUE sont destinés & améliorer la souplesse de vos
muscles, votre force, votre reésistance, ainsi que la coordination générale, le
systéme de circulation et la tonification du corps.

Ce programme comporte des exercices adaptés & votre niveau physique
personnel. Ce niveau dépend de votre age, de votre taille et de votre condition
physique générale. Cependant, vous n’aurez pas le méme niveau gque votre voisin,
surtout si ce dernier court quatorze kilometres chaque jour alors gque vous ne
dépassez pas le coin de la rue le dimanche matin.

Le programme CULTURE FHYSIGUE peut vous aider & améliorer votre condition
physique seulement si vous 17utilisez chagque jour ou tout au moins, tous les deux
jours. Il vous incite & faire vaos evercices correctement pour les quatre raisons
suivantes:

1.I1 contient des exercices pour améliorer votre condition physigue
générale.

2.Des exercices de difficultés différentes sont mélangés afin d’obtenir de
vous mBme un meilleur rendement.

I.La difficulté des exercices est adaptée a votre niveau physigue personnel.

4.11 vous encourage & garder un programme journalier en rapportant vos
progrés sur des tableaux appropries.

Souvenez-vous que la souplesse et la résistance se développent doucement au
début. Dans un délai de trois & cing semaines, vous remarguerez une amélioration.
Cependant, le changement dans votre esprit sera immédiat. Vous ferez aujourd”hui
ce que vous n'avez pas pu faire hier.

LES FICHIERS SUR DISQUETTE

Le programme CULTURE PHYSIQUE est constitué d’un programme auxiliaire
permettant de créer et d entretenir un fichier de données personnelles, et d'un
programme principal comportant les exercices physiques & réaliser ainsi que des
graphiques représentant les progreés réalisés.

(1)- A la premiére utilisation de CULTURE PHYSIQUE, utilisez le programme

créant une fiche de renseignements. 11 vous permet d'entrer les
informaticns suivantes: votre age, votre sexe, et votre pulsation cardiague au
repos. Ce programme utilise ces informations pour déterminer votre niveau
physique initial. Das lors, chague information entrée lors dune seéance
d’exercices, sera prise en compte et gardée dans le fichier. Le programme
prineipal utilisel ces informations pour tracer un graphique représentant vos
progrés journaliers et hebdomadaires. Il les utilise aussi pour mettre au point
le nombre de répétitions pour chaque exercice de la séance suivante afin que cela
concorde avec votre niveau physique actuel.

(2)- Yous utiliser les exercices et les graphiques du programme principal

dans chague séance. Ce programme affichera votre développement physigue en
deux tableaux reésumés des progrés journaliers et des progrés hebdomadaires. Il
contient aussi les huit exercices d’une séance:

&

1.Etirements

2.8auts

3. Abdominaux
4,Soulévement des hanches
5.Pompes

&.Rotations du buste
7.5autillements

g8.Pointe des pieds

Les instructions suivantes vous permettront de lancer le programme de
création dune fiche de renseignements, et de lancer le programme principal
constitué des seances d’exercices et des tableaux des progrés physiques.

MaTERIEL MECESSAIRE

.24 ko de mémoire vive
.Unité de disquette ATARI 1050 ou ATARI 810
.Cartouche ATARI BASIC (pour les ordinateurs ATARI 400 ou ATARI 800 seulement)

MaTERIEL OFTIONMNMEL

.Commande & molette
.Commande & levier

VOTRE FREMIERE SEANCE D EXERCICES
La premiére séance d’exercices est divisée en huit activités.

1.Vous utiliserez le programme créant une fiche de renseignements
personnels. Il servira a déterminer votre niveau physique au repos. De lui
dépendra le niveau de difficulté des exercices qui composent cette séance.

2.Yous ferez guelgues mouvements d7élongation pour échauffer les quatre
groupes de muscles, ce qui vous permettra de passer a l7exercice suivant.

3.Vous effectuerez guelques exercices pour fortifier votre dos, vos jambes,
votre torse, vos épaules et vos bras. Apres les exercices 3 A &, vous entrerez le
nombre de répétitions effectuées afin d’inscrire ces données sur votre fiche
personnelle.

4.Vpus marcherez ou sautillerez. Le fait de courir sur place augmente les
battements de votre coeur, mettant ainsi en condition votre systéme circulatoire.

5.Yous déterminerez votre pulsation cardiague pour 17entrer dans votre
fichier personnel de donneges.

6.Yous ferez des exercices d’assouplissement, ce gui vous permettra de vous
reposer un peu.

7.Yous déterminerez votre pulsation cardiague pour 17insérer dans votre
fichier personnel de donnees.

8.Vous controlerez votre performance d’aprés les graphiques de progrés gqui
apparaissent en fin de seance journalieére.

Chaque séance devrait durer de 15 & 30 minutes. Cette durée dépend du nombre
de répétitions faites pour chague exercice que vous pouver effectuer réellement.

SEARNCES ULTERIEURES D EXERCICES -
8 décrites ci-dessus, dans VvVOS G@ances

Répétez les démarches 2
s

a
journaligres {ou aux jours‘choisis)



MISE EMN OEUVRE

Le programme de création de fiche personnelle vous demande d entrer votre
age,votre sexe et votre pulsation cardiaque. Ce programe utilise ces
informations,pour apprécier votre niveau physique actuel, et determine le nombree
de repetitions a effectuer pour chague exercice.S5i vous trouvez gue ce nombre est
trop fort,faites ce qgue vous poOUvez et indiquez le nombre de repetitions
reellement effectuées, lorsgque 17ordinateur vous je demandera. Ce nombre est
compris entre 3 et 6, le programme ajustera ensuite ces exercices & votre rythme
pour la séance suivante:

MISE EN FLACE

Chargez le programme de création de fiche personnelle dans la mémoire
17 ordinateur comme indigué ci-dessous:

1.5i vous possédez un ordinateur ATARI 400 ou ATARI 800, insérez la
cartouche ATARI BASIC dans le logement de gauche de votre ordinateur.

2.Metter sous tension 1 unité de dicquette et insérez la disquette CULTURE
FHYSIGUE.

I.Mettez sous tension 17 ordinateur ainsi gue votre téléviseur.

4.Lorsque 17 écran affiche le message suivant:

INSEREZ VOTRE
DISBUETTE ET
TAPEZ SUR START

appuyez sur la touche SYSTEM RESET. Le mot READY apparait en haut de
1’écran. Tapez alors RUN"D:FICHE". Le programme de création de fiches
personnelles se charge alors en méEmoire.

MESSasSES FRELIMIMNAIRES
Le premier affichage contient un message d avertissement:

ATTENTION: AVANT
DE COMMENCER UN
NOUVEL EXERCICE
EXAMINEZ VOTRE
FORME PHYSIQUE

TAPER UNE TOUCHE POUR CONTINUER

Appuyez sur une touche du clavier pour obtenir 17affichage suivant. Ensuite
le programme vous expligue pourguoi il a besoin de ces guelques renseignements
SUr vous.

LES EXERCICES VOUS
MATINTIENNENT EN

FORME.LE NOMBRE DE
REPETITIONS DEFEND
DE VOTRE AGE,SEXE,
ET DE LA PULSATION
CARDIAGUE AU REPOS.

TAFER UNE TOUCHE POUR CONTINUER

EMTREE DES DOMNMNEES POUR
Ly CREATION DE VYOTRE FICHIER

, N
Le programme vous demande alors d'entrer votre age, votre sexe, et votre
pulsation cardiague:

SMIE VOUS PLAIT,
REPONDEZ AUX
GUESTIONS SUIVANTES

AGE (ANNEES)
SEXE {M/F)

J°AI AUSSI BESOINM
DE VOTRE PULSATION
CARDIARUE AU REPOS.

TAFER UNE TOUCHE POUR CONTINUER

Le message suivant vous demande de prendre votre pouls 4 votre poignet, &
votre poitrine, ou a votre cou. C'est le nombre de pulsations prises lorsque vous
8tes reposé. Pour trouver le pouls & votre poignet, place:z votre index sous votre
poignet, juste sous le tendon qui conduit a votre pouce. Pour trouver votre pouls
& votre gorge, placez 1°index sous la machoire et & coté de votre oesophage. Four
trouver le pouls & votre poitrine, placez un doigt au milieu de votre diaphragme
situé en-dessous de vos cOtes. Prenez le pouls & l7endroit qui vous convient le
mieux. Le message affiché est le suivant:

ASSEYEZ-VOUS

S°IL VDUS PLAIT
ET PRENEZ VOTRE
POULS AU POIGNET
A LA FOITRINE

Ou AU COU.

PUIS APPUYEZ SUR
START ET COMMENCEZ
A COMPTER DES LE
SIGNAL.ARRETEZ AU
SIGNAL SUIVANT.

Larsque vous étes prét A compter vos pulsations cardiaques, appuyez sur la
touche START. Commencez & compter les battements lorsque vous entendez un bip
sonore. Continuez a compter jusqu®a ce que vous entendiez le second bip sonore.
Le message COMPTAGE s®affiche plusieurs fois pendant cette période. Le programme
vous demande ensuite d”entrer votre compte de battements:

ENTREZ VOTRE COMFTE _

Aprés avoir entré le compte de pulsation, et appuyé sur la touche RETURN, le
programme affiche la pulsation cardiague par minute:

PULSATICON CARDIAGUE
nn COUPS/MINUTES

TAPER SUR UNE TOUCHE -



fprés  avoir appuyé sur  la touche RETURN, 1le programme utilise les
informations que  vous avez entrées pour créer votre fichier de donnees
personnelles, qui garde les traces de votre santé physigque. Le message suivant
apparait & 17écran:

INSEREZ SVP VOTRE
DISBUETTE ET
APPUYEZ SUR

LA TOUCHE START

Celui-ci vous rappelle gu’il faut insérer dans 17unité de disquette numero
1, une disguette préalablement initialisée favec 17option I du DOS II). fprés
avoir appuyé sur la touche START, le message "J*ECRIS LES DONNEES" apparait
alors. Cette disguette sera utilisée au deébut de chague séance dlexercices. Les
personnes utilisant le programme CULTURE PHYSIGUE doivent chacune posseder une
telle disquette. Le message suivant apparait:

UTILISEZ EETTE
DISBUETTE POUR
ENREGISTRER VYOS
PROGRES A CHARUE
FOIS GUE VOUS
TRAVAILLEZ

READY

Le programme CULTURE PHYSIGUE pourra maintenant garder trace de vos progrées
dans ce fichier gui vous est personnel. Four commencer la céance diexercice,
chargez le programme principal dans la mémoire de 1°ordinateur, comme il est
indigqué dans le paragraphe suivant. A partir de maintenant, vous n’utiliserez
dans vos séances diexercices gque le programme principal contenant les exercices et
les tableaux de progres.

MISE EN OEUVRE DU FPROGRAMME
PRINCIFAaL CONTENMANT LES

GRAPHIGQUES ET LES EXERCICES

Ce programme principal contient a la fois les exercices du jour, les
graphigues journaliers et hebdomadaires.

MISE EN OEUVRE

Chargez le programme dans la mémoire de 1’ordinateur, comme suit. Si vous
venez juste de connecter votre systéme:

1-8i vous possédez un  ordinateur ATARI 400 ou ATARI 800, insérez la
cartouche ATARI BASIC dans le logement de gauche de votre ordinateur.

2—Mettez s=ous tension 17unité de disquette et insérez la disguette du
programme CULTURE PHYSIGUE.

Z-Metter sous tension 17ordinateur ainsi que votre teléviseur.

4-Le programme se charge automatiquement en mémoire.

S-Le premier affichage contient le titre du programme et le copyright:
GARDEZ LA FORME
COPYRIGHT (C) 1980 ATARI

un message vous fappelant qu'il faut insérer votre disquette de
renseignements personnels s’ affiche.

LE MERNU

Aprés quelques instants, un  menu s’affiche & partir duquel vous choisirez
coit de faire les exercices, soit d’examiner ves tableaux.

PROGRES

FAR SEMAINE

FAR JOUR

SEANCE D"EXERCICE

TAFER LA LETTRE _

Entrez la lettre correspondante a la proposition choisie (celle d’une
couleur différente), et appuyez sur 1a touche RETURN. Choisissons par exemple la
lettre E, et regardons la céance d’exercices. Ensuite nous examinerons les
tableaux des progrés journaliers et hebdomadaires.

vOos EXERCICES DU JOUR
UTILISATION D’UNE COMMANDE A LEVIER OU D”UNE COMMANDE A MOLETTE

A voire convenance, vous pouvez soit brancher une commande & levier, soit
une commahde & molette pour débuter chague exercice. Ces dispositifs vous
permettent de commencer les exercices dans une bonne position, c’est-a-dire par
terre, ou sur un tapis, afin de ne pas vous obliger & vous lever pour taper sur
le clavier. Branchez la commande & levier ou a molette dans la prise la plus a
gauche (c’est-a-dire la numéro 1) se trouvant sur le devant de la console. Pour
commencer, vous pouver utiliser soit le bouton rouge se trouvant sur la commande,
scit la touche START se trouvant sur la consale.

DEBUT D’ UNE SEANCE D’EXERCICES

Lorsgue vous avez choisi la lettre E & partir du menu, et appuyé sur la
touche RETURM, vous commencez alors la séance proprement dite. Un premier message
apparalt:

INSEREZ VOTRE
DISQUETTE ET TAFEZ
SUR START

REGARDEZ LE MODE
D*EMPLOI POUR DES
EXPLICATIONS
COMPLEMENTAIRES.
NOUS ALLONS
COMMENCER LA SEANCE

TAFER SUR UNE TOUCHE

11



Vous allezx effectuer deux exercices d'échauffement, guatre exercices
d effort, un exercice d”oxygénaticn, et un exercice de détente. Ces exercices
s'enchainent automatiquement.

Vous dever effectuer chacun des huit exercices existants dans cette seéance,
et répondre aux gquestions lorsgue 1’ordinateur le demande, afin d’entrer les
données mettant & jour votre fichier personnel. Le programme s’arréte apres
quatre exercices pour gque vous puissiez entrer le nombre de répétitions
effectuées. Durant cette séance, vous dever indiquer votre pulsation cardiague &
deux reprises. La différence entre ces deux pulsations permet & l’ardinateur de
déterminer le nombre d’exercices gque vous devez faire dans 1’autre séance. Le
programme garde en mémoire toutes ces informations qui seront écrites sur votre
fiche personne lie & la fin de la séance. Vous pourrez ainsi examiner vos progres
sur les tableaux des progrés journaliers et hebdomadaires.

SELECTION DE LA VITESSE DE L7EXERCICE

Chaque exercice commence par une figurine montrant ce que vous dever
effectuer. La figurine continue sa démonstration jusqu’a ce que vous appuyez sur
la touche START. La vitesse de cet exercice est de cing (NOTE:La vitesse ne
s’affiche que si vous 1’avez modifiée). Choisissez la vitesse qui vous convient
en appuyant sur les touches numérigues du clavier. La vitesse s'étend de 1 & 7.
Le numéro 1 cerrespond & la plus lente, et le 9 3 la plus rapide. Choisissez une
vitesse un peu en dessous de celle gque vous pensez 2tre la mieux adaptée pour
vOous.

La vitesse s’affiche en caractéres jaunes, sur fond bleu en bas de 17écran.
Il faut attendre un petit moment pour voir la vitesse s’afficher, une fois gue
vous avez appuyé sur la touche numérigue décirée. Si vous modifier la vitesse,
celle-ci ne se changera gque pour l'exercice gue vous allez effectuer et seulement
pour cette seéance.

DEBUT DE CHAQUE EXERCICE

Appuyez sur la touche START, ou hien sur le bouton rouge de la commande &
levier ou A molette, jusgu’a ce que la figurine s’arréte. Le message clignotant
"PRET" apparait alors & 17écran. Un bip sonore vous indique que vous pouvez
commencer. Lachez la touche START ou le bouton rouge pour commencer 1’exercice.

L’écran affiche le nombre de répétitions gue vous deve: effectuer.

ECRITURE DU NOMBRE DE REPETITIONS

A la fin des exercices 3 & 6, le programme vous demande d’entrer le nombre
de répétitions que vous avez effectuées pour cet exercice. Vous pouvez faire
autant de répétitions que vous vous sentes capable de faire, mais ne dépassez pas
vos limites. Le programme utilise ces valeurs pour déterminer le nombre
d’exercices qu’il vous suggerera de faire dans la prochaine séance. Tapez le
nombre de répétitions brillamment effectudes et appuyez sur la touche RETURN.
Ainsi, le programme passe & l’autre exercice.

Liser les instructions suivantes pour effectusr chacun de ces exercices.

ECHAUFFEMENT ., EFFORT.,
ET EXERCICES D”OXYGENATIOMN

ETIREMENTS

Cet exercice étend et met en condition votre torse. Gardez vos pieds jaints.
Amenez vos bras au-dessus de votre taéte, un arrét, et redescendez leg bras le
long du corps. Recommencez. Choisissez une vitesse comprise entre 1 et 9.
Ensuite appuyez sur la touche START ou sur le bouton rouge d’une des deux
commandes jusgqu'a ce que la figurine représentee s'arr@te et que le message
clignotant "PRET" apparaisse. Commencez l’exercice & la benne allure.
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LE SAUT

Comme ETIREMENTS, cet exercice tend et assouplit les muscles de vos epaules,
de vos bras, de votre poitrine, et de votre dos. Ces deux exercices mettent en
condition votre systeme circulatoire.

Gardez les bras le long du corps et les pieds légérement écarteés. Sautez et
rappraochez vos pieds. Au  moment ol vous sautez, amenez vos bras & la position
verticale au-dessus de votre téte. Fuis sautez, immédiatement en ramenant vos
bras & la position initiale.

Choisisser une vitesse convenable entre 1 et 9. Puis appuyez sur la touche
START ou sur le bouton rouge de la commande, jusgu’a ce que la figurine s’arréte
de bouger. Commencer le mouvement.

LES ABDOMINAUX

Les deux premiers exercices ont echauffe vos muscles que votre vigueur va
maintenant forcer. L'exercice des abdominaux est le premier exercice de force. Il
vous aide & rendre vos abdominaux plus résistants. Il met aussi votre systéme
circulateire en condition.

Allongez-vous sur le dos. Fliez les genoux et accrochez vos pieds aux
barreaux d’une chaise afin de ne pas bouger les jambes. Asseyez-vous de fagon &
toucher vos genoux avec vos coudes. Faites un effort pour vous asseolr si vous ne
pouvez pas trouver la vraie position. Chague effort compte! Revenez ensuite & la
position initiale et recommencez.

Choisisser une vitesse entre 1 et 9. Appuyez ensuite sur la touche START ou
sur le bouton rouge d'une des commandes jusqu’a ce gue la figurine cesse son
mouvement. Commencez alors & la bonne vitesse.

SOULEVEMENT DES HANCHES

Le soulévement des hanches développe la vigueur et 1la resistance de votre
cou, de votre dos, Aet de voe cuisses. Allongez—vous sur le dos, et garde:z les
genoux pliés de la meme fagon que 1'exercice précédent. Gardezr le bras le long du
corps, les paumes sur le sol, levez les hanches, faites un mouvement de bas en
haut. Revenez & la position de départ.

Choisisser votre vitesse, et appuyez swr START ou sur le bouton rouge comme
indiqué dans les exercices précédents. Commencez en suivant 17allure.

Entrer le nombre de reépétitions & la fin de la seance et appuyez sur la
touche RETURN pour continuer les exercices.

LES POMPES

Les pompes vous aident & développer la force et la vigueur de votre buste.
Allongez-vous sur le ventre, les pieds légérement écarteés. Fliez les coudes et
placez les mains sur je sol & la hauteur des épaules. Lever le corps en poussant
cur le scl avec la force des bras. Maintenez-vous en ¢quilibre sur vos doigts de
pieds. Gardez le corps droit. FRedescendez ensuite jusgu’d ce gue la poitrine
touche le sol. Il se peut qu’au début, vous gardiez les genoux au sol, au lieu de
garder le poids du corps sur les doigts de pieds. Chaque effort sincere compte!.

Entre: la vitesse choisie et appuyer sur START ou sur le bouton rouge pour
Commencer.

Entrez le nombre de répétitions effectuées & la fin de la séance et pressez
ja touche RETURN pour passer & l7exercice suivant.
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TORSIONS DU BUSTE

Liexercice de torsions du buste vous aide & développer la force et la
souplesse de votre torse, de votre dos et de votre taille.

Tenez-vous debout les jambes écartées, et les mains sur les hanches. En
premier, baissez le buste en avant, puis en arriére. Pliez légeérement les genoux
pour vous maintenir en équilibre. Revenez a la position droite. Et finalement
pliez le buste sur les cotes, de gauche & droite, et revenez & la position de
départ. Gardez les jambes droites.

Choisissez la vitesse et appuyez sur la touche START ou sur le bouton rouge
pour commencer.

Entrez le nombre de répétitions effectuées en fin de séance et pressez la
touche RETURN pour continuer.

SAUTILLEMENTS

Maintenant vous allez courir sur place pendant trois minutes. Cet exercice
d’oxygénation maintient en bonne condition votre coesur et votre systéme
circulatoire. Au début de ce programme, vous avez entre votre pouls. La course
sur place est un exercice vigoureux entretenant 1’effort.

Vous ne pouvez pas changer la vitesse de cet exercice, mais pouver guand
m@me choisir 17allure qui vous convient. Il est toutefois important d’effectuer
cet exercice physique pendant trois minutes. Le compte & rebours commence alors.
11 n’y a pas de modification de vitesse. Appuyez sur START ou sur le bouton rouge
d une des delx commandes pour COMMENCEr.

NOTEZ La FULSATION CARDIAGUE
AFPFRES Vv0OS EXERCICES

Aprés avoir fait les sautillements, un message apparait vous demandant
d’entrer votre pulsation cardiaque:

ASSEYEZ-VOUS, SVP
ET PRENEZ VOTRE
POULS AU POIGNET,
0U AU COU. PUIS
APPUYEZ SUR START
ET COMMENCEZ A
COMPTER AU BIP
SONORE. ARRETEZ
AU SUIVANT.

Dés gue vous sentez votre pouls, appuyez sur la touche START (vous ne pouvez
pas utiliser ici le bouton rouge de la commande). Voir page 17 pour des
informations sur 1la localisation de votre pouls. Commencez & compter les
battements cardiaque dés le signal sonore. Comptez jusgu’a ce gue vous entendiez
le deuxieme signal sonore. Le message COMPTAGE apparaft en se répétant plusieurs
fois pendant cette péricde. Le programme vous demande alors d’entrer votre pouls:

ENTREZ VOTRE POULS

Aprés avoir tapé le nombre correspondant, appuyez sur la touche RETURN. Le
programme affiche alors le nombre de battements par minute.
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VOTRE FULSATION

X COUPS/MINUTE
VOUS TRAVAILLEZ A
X% DE VOTRE LIMITE.

TAFER SUR UME TOUCHE

Le programme a note votre pulsation au -repos et 17a comparé a votre
pulsation au travail. Puis il a enregistré le niveau d’exercice au départ,
utilisé pour contréler l7effort pendant la seéance d’exercices. Vous tirerez un
profit maximum de ces exercices lorsque votre coeur bas & 70% de votre pulsation
maximum (qui correspond & 100% de votre limite effective). Cette limite effective
est appellée PULSATION EN EXERCICE.

Fendant gue vous vous exercez, le programme ajuste les répétitions de votre
evercice afin de vous maintenir & prés de 70% de votre pulsation maximale. S5i le
nombre dépasse 70% (dans ce cas votre limite effective dépassera 100%), le
programme affiche un message d’avertissement sur le rapport apparaissant a
1"écran lorsgue vous ave: entré votre pulsation. I1 diminue le nombre de
répetitions pour le prochain exercice.

A ce niveau de force, votre systéme circulatoire devrait &tre en bonne
condition. Soyez patient. Au début, la différence entre votre pouls au repos et
votre pouls aprés les exercices ne sera pas assez grande, pour vous permettre de
faire des exercices difficiles. Cependant cet intervalle peut g’agrandir en
quelques jours, et lorsgue cela arrive, le programme corrige votre travail et
vous détermine une nouvelle pulsation.

EXERCICE DE DETENTE

Touchez la pointe des pieds. Essayez de ne pas vous arréter entre la prise
de pulsation cardiaque et cet exercice. La durée doit Btre la mBme jour aprés
jour afin d’obtenir une lecture exacte de la différence entre la pulsation en
exercice avec la pulsation au repos. Cet exercice "TOUCHEZ LA POINTE DES PIEDS"
vous permet d'étendre les quatre groupes de muscles gue vous avez échauffes
précédemment. Cette action vous aide 4 vous relacher et & garder vos muscles
flewibles jusqu’ad ce gue les battements du coeur atteignent la pulsation au
repos.

Cet exercice d'agilité empBche aussi vos muscles de se raidir.

Tenez-vous droit, les pieds écartés de 40 cm environ, et les mains le long
du corps. Penchez le torse en avant, et touchez votre pied gauche avec votre
main droite, en gardant les jambes droites, et en balangant le bras gauche en
arriére. Revenez & la position initiale. Ensuite essayez de toucher le pied droit
avec la main gauche de la méme fagon. Si vous ne reussisser pas a toucher vos
pieds au début, cela n7est rien. Revenez & la position de départ et recommencez
la séance.

Choisissez la vitesse et appuyez sur la touche START ou sur le bouton rouge
pour commencer 17exercice.

MOTEZ VYOTRE FULSATION AU REFOS

Le méme message vous demandant dentrer votre pouls apparaft & 1'écran & 1la
fin de 1’exercice "TOUCHEZ LA POINTE DES PIEDS". Localisez votre pouls et appuyez
sur la touche START lorsgue vous é@tes pré&t. Commencez & compter au premier bip
soncre et terminez au deuxieme bip. Entrez votre pulsation et appuye:z sur la
touche RETURN. Ce compte de pulsaticn est comparé a la phlzation apreés les
exercices et & la pulsation au repos. L%ordinateur vous demande de recompter si
votre pulsation au repos est plus forte gue la pulsation aprés vos exercices. Il
affiche ensuite le nombre de battements par minute.
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FIN DES EXERCICES

Le menu s’affiche 3 nouveau, une fois gue vous avez entré vos données. Vous
voudrez certainement regarder les graphiques par jour et par semaine. Vous
pourrez aussi arrfter le programme.

~Tape: J et appuyezr sur la touche RETURN pour voir vos progrés journaliers.
-Tapez S et appuyez sur RETURN pour voir vos progrés hebdomadaires.

-Tapez E et appuyez sur la touche RETURN pour enregistrer les données de vos
exercices et sortir du programme CULTURE PHYSIQUE.

GRAFHIODUES DES FROGRES

LE GRaPHIQUE DES PROGRES JOURNALIERS
Le programme de CULTURE PHYSIGUE mesure la différence croissante qui existe
entre la pulsation aprés vos exercices et la pulsation apres le relachement. Il

entre cette différence sur le graphigue des progrés journaliers.

Le graphique ressemble approximativement 4 ceci:

3
numITGOo ;T

30 20 10 ]

Appuyez sur la touche RETURN pour revenir au menu.
LE GRAFHIOUE DES FPROGRES HEBDOMADAIRES

Le graphique affiche jusguw'a trente semaines. L’ordinateur effectue la
moyenne des données qui existent sur le graphigue des progreés journaliers, et
affiche ainsi la meyenne sur le graphique hebdomadaire. Les rapports qui datent
de plus de trente semaines, sont effacés lorsgu’on ajoute un nouveau rapport. Le
graphique ressemble approximativement a ceci:

umIoo T

30 20 10 0
SEM
TAFER SUR LA TDUCHE RETURN
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Appuyez sur la touche RETURN pour revenir au menu et appuyez & nouveau sur
la touche RETURN pour sortir du programme des exercices de ce jour.

ARRKRET DU FPROGRAMME

Apres avoir entré la lettre A pour terminer le programme, un message
apparait, vous rappelant d'écrire les données sur votre fichier personnel.

AVANT D’ ARRETER
NOUS DEVONS
ENREGISTRER LES
PROGRES FAITS.
INSEREZ S°IL vOUuS
PLAIT LA DISQUETTE
DES DONNEES ET
APPUYEZ SUR START

Vérifiez que la disquette comportant votre fiche personnelle se trouve bien
dans 1l7unite 1 de disquette, et appuyez sur la touche START. Le message ECRITURE
apparait brievement, suivi de:

ECRITURE FINIE
CECI TERMINE LA

SEANCE DE CE
JOUR. A DEMAIN

NOTES SUR LA SANTE

COMSETL

Nous vous conseillens de consulter votre médecin avant de commencer les
exrcices de ce programme, afin de déterminer votre état général de santé et votre
état physique. Vous devez demander 1’accord du médecin si vous avez déja eu les
maladies suivantes:

* Affections circulatecires ou maladie du coeur
* Hypertencion artérielle

* Maladie du rein

¥ Diabete

* Douleurs du dos

¥ Arthrite

# Affections du poumon

* Anémie

¥ DObésité

Si vous avez I3 ans ou plus, demandez un examen physigue minutieux et une
prise de la tension artérielle. Demandez aussi 4 votre médecin d”établir votre
pulsation maximale, basé¢e sur votre age et votre condition physique. Consultez
également votre meédecin si vous avez: d’autres problémes de <canté ou de lésions
assez sérieuses vous interdisant certains exercices.
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NOTES DIVERSES

1-Souvenez-vous gue vous dever pratiquer un entrainement physique régulier
pour que cela soit efficace. Votre forme physique peut commencer 4 baisser aprés
72 heures.

2-Prenez environ 20 minutes par jour pour vous exercer. Prenez-les au moment
ot cela vous convient le mieux, mais n’oubliez pas que votre corps est plus
disposé le matin.

I-Faites les exercices chagque jour, mais arrétez si vous ftes malade.
Attendez un jour dés gque vous allez mieux pour reprendre; et recommencez & un
niveau moins élevé. Vous regagnerez tout de suite sur le temps perdu.

4-VYpus pouvez choisir la vitesse que vous désirez pour chaque exercice, en
tapant un nombre de 1 & 9 avant de commencer. Choisissez une vitesse d’un nombre
ou deux au dessous de votre performance. Vous pourrez augmenter la vitesse dans
quelques jours. Appuyez sur la touche numérigue choisie jusgqu’a ce gue la vitesse
s’affiche sur la bande bleue en bas de 1’écran.

S5- Vous pouvez effectuer plus de répétitions que celles inscrites dans le
programme. Continuez 1’exercice jusqu’a ce gue vous soyez essouflé ou que vos
; : ; 2 T ;
muscles soient endoloris, puis arrétez. Entrez le nombre de répétitions une fois
que vous avez terminé lorsque’ 1’ordinateur vous le demande. Le programme
inscrira automatigquement votre niveau de perfarmance pour cet exercice.

4-La raideur des muscles <cignifie que ceux-ci se développent. Cependant,
n*allez pas.a l’extréme!.

7-Si vous avez du mal & respirer, cela est bon pour votre coeur et vos
poumons, mais n’allez pas jusqu’a vous essoufler.

DETERMINATION DE VOTRE
FULSATION MAXIMALE

Votre pulsation maximale est votre nombre maximum de battements de coeur
pour votre age et votre sexe. Le programme CULTURE PHYSIQUE utilise la formule
suivante pour calculer la pulsation maximale.

PULSATION MAXIMALE = 200 - VOTRE AGE

Votre pouls augmentera lorsque vous commencerez les exercices. Ne vous
exercez pas eénergigquement au peint que votre pouls augmente au deld de votre
pulsation maximale. Le programme CULTURE PHYSIQUE vous indique si vous &tes allé
jusqu’a la limite de votre pulstion maximale. D'abord il détermine votre pouls
actuel & l’entrainement, et estime ensuite si la pulsation excéde la pulsation
précédente, comme indiqué sur l’écran. Si vous indiquez une pulsation supérieure
4 70% & celle enregistrée pour votre pulsation maximale pendant la séance
d*exercice, le programme diminuera le nombre de répétitions de la prochaine
séance.

A PROFPOS DE CULTURE FPHYSIQUE
Le terme "bon état physigue" se réferre généralement a vos aptitudes de
performance d’un exercice sans causer de troubles. Les quatre qualités physiques

mesurables pour obtenir une bonne forme physigue générale sont:

1-La souplesse est représentée par la différence entre la longueur d7un
muscle complétement détendu et d’un muscle complétement contracté.
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?-La force se mesure d'aprés le poids maximum gu’un muscle peut porter.

I-La vigueur est inversement proportionnelle au temps gue met un muscle pour
soulever un poids avant de retrouver 17énergie nécessaire pour le soulever une
deuxigme fois.

4-Les conditions de circulation se mesurent comme la vitesse avec laguelle
un battement diminue & partir d’un exercice rapide pour arriver au repos.

AVERTISSEMENTS

NTUTILISEZ PAS LES COMMANDES LIST NI ENTER.

Ne demandez pas une liste de ce programme sur la disguette et ne 17entrez
pas dans la mémoire vive avec 1’instruction ENTER. Ceci peut endommager les
graphigues du programme.

Modifier ce programme gqui utilise des players missiles peut rendre le
programme inutilisable.

Le message d’erreur "UNITE DISQUE OK?" apparaft si le programme n'arrive pas
A lire ce gu'il y a sur votre disquette. Vérifiez que le connecteur est bien
branché et gue la disquette du programme CULTURE PHYSIGUE ou la disquette
contenant votre fiche personnelle est bien insérée dans 1’uniteé numéro 1.
Appuyez alors sur RETURN ou sur n'importe guelle touche pour reprendre
1’utilisation du programme.



PRECAUTIONS D’EMPLOI \

Le logiciel que vous venez d’acquérir, se présente sous
I’'une des trois formes suivantes : cartouche, cassette ou dis-
quette.

Si le programme est en cartouche, ne I’'exposez pas a une
chaleur excessive ni a une atmosphére corrosive ou des
conditions atmosphériques extrémes qui pourraient endom-
mager les contacts.

Si le programme est en cassette ou en disquette, respec-
tez bien les conseils ci-apres :

— Ne l’exposez pas ala chaleur : évitez de poser une disquette
sur I’ordinateur ou sur I’unité de disquette.

— Ne touchez jamais avec les doigts la bande magnétique elle-
méme ou la disquette magnétique

— Ne fumez pas ! En effet, les poussiéres trés fines composant
la fumée se déposent sur les parties magnétiques et il s’en-
suit une usure prématurée du support.

— Veillez a tenir ces supports suffisamment éloignés de tout
champ magnétique. Ne posez pas de disquette sur votre té-
léviseur ou a proximité de I’écran. :

— N’éteignez jamais votre unité de disquette alors que la lampe
« BUSY » est allumée. Vous risquez de magneétiser les tétes.

— Toute opération d’allumage ou d’extinction de I'unité de dis-
quette doit se faire sans disquette a l’intérieur.

— N’écrivez jamais directement sur la disquette.

— Nutilisez jamais d’épingle ou de trombone sur une dis-
quette.

— Stockez de préférence vos disquettes et vos cassettes a la
verticale.

— Evitez toute contrainte mécanique sur ces supports ; ne po-
sez pas de livre par-dessus, ne les faites pas tomber par ter-
re, etc.

— Ne faites pas d’encoche, de perforation ou de decoupe dans
la pochette de la disquette.

En pratique, il est facile de respecter toutes ces conditions,
mais n’oubliez pas que 98 % des défauts constatés provien-
nent en fait d’une mauvaise manipulation.
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