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あなたは、かつてないほど美しく、良い気分になれるよう、体重を減らし、体全体をリシェイプする助けとなる素晴らしいワー
クアウトを体験しようとしています。Bowflexブランドをご信頼いただきありがとうございます。 

Bowflex™ワークアウトを開始するためのガイドとして、また、マシンを良い状態に保つためのヒントとして、本説明書をご使
用ください。  

あなたの健康を願って
The Bowflex Family

目次

保証サポートを有効にするには、購入証明書の原本を保管し、以下の情報を記録してください。
シリアル番号 __________________________
購入日 __________________________

製品を米国 /カナダで購入した場合 : 製品保証の登録は、www.bowflex.com/registerから行うか、1 (800) 605–3369までお電話く
ださい。

製品を米国 /カナダ以外で購入した場合 : 製品保証の登録については、お近くの販売店までお問い合わせください。

米国またはカナダ以外で購入された製品の保証および修理サービスについては、お近くの販売店までお問い合わせください。
フレームおよび駆動モーターにつきましては、Nautilus, Inc.が対応いたします。さらに詳細な情報が必要な場合は、お近くの
販売店へお問い合わせください。www.nautilusinternational.comから、各国の販売店を検索できます。

Nautilus, Inc., 5415 Centerpoint Parkway, Groveport, OH 43125  USA, www.NautilusInc.com - カスタマーサービス : 北米 (800) 605-3369, 
csnls@nautilus.com | 米国以外 : www.nautilusinternational.com | Printed in China | © 2018 Nautilus, Inc. | ®は米国における登録商標を示し
ています。これらの商標は他国においても登録商標である可能性があり、それ以外の場合においてもコモンローによって保
護されます。Bowflex、Bロゴ、Bowflex Trainer、Nautilus、Schwinnおよび Universalは、Nautilus, Inc.が所有し、Nautilus, Inc.にラ
イセンス供与された商標です。Polar®、OwnCode®、Google Play ™および Nut Thins®は、それぞれの所有者の商標です。Appleお
よび Appleロゴは、Apple Inc.,の米国およびその他の国における登録商標です。  App Storeは Apple Inc.のサービスマークです。
Bluetooth®のワードマークおよびロゴは、Bluetooth SIG, Inc.,が所有する登録商標であり、Nautilus, Inc.はこれらのマークをライセ
ンスに基づいて使用しています。

説明書原本 - 英語版のみ

Bowflex ™ BXT6/BXT028フィットネスマシンをお買い上げいただきありがとうございます。
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安全に関する重要な注意事項

電気器具を使用する際は、以下を含む、基本的な事前注意事項に必ず従ってください。 

このアイコンは、回避しなければ、死亡または重傷事故を引き起こす可能性のある危険な状態を示します。 

必ず次の警告事項に従ってください。

本機器に関するすべての警告をよく読み、十分に理解しておいてください。

組立 /取扱説明書をよく読み、十分に理解しておいてください。

!
組立についての指示をよく読み、十分に理解しておいてください。説明書をよく読み、十分に理解しておいてください。
今後、必要に応じて参照できるよう、説明書を保管しておいてください。

! 感電の危険、監視外での機器の使用のリスクを軽減するため、使用後やお手入れ前は、必ず機器の電源をコンセン
トから抜いてください。

! 火傷、感電、またはけがのリスクを軽減するため、組立 /取扱説明書をよく読み、十分に理解しておいてください。
これらの指示に従わない場合、深刻かつ致命的な感電またはその他の重傷事故を招く可能性があります。

• 製品の組み立て中は、第三者やお子様が近づかないようにしてください。
• 指示があるまで、機器に電源を投入しないでください。
• 機器の電源が入っている場合は、決して放置しないでください。機器を使用していない場合や部品の取り付けまたは取り外しの
前には、電源をコンセントから抜いてください。

• 使用前に、機器の電源コードに損傷がないか、部品に緩みや摩耗がないかを確認してください。そのような状態の場合は、機
器を使用しないでください。製品を米国またはカナダで購入した場合、修理に関する情報は、カスタマーサービスまでお問い合
わせください。製品を米国またはカナダ以外で購入した場合、修理に関する情報は、お近くの販売店までお問い合わせください。

• トレッドミルの安全な操作に影響を及ぼす可能性がある、またはご自身にけがの危険をもたらす可能性がある健康状態の方によ
る使用は意図していません。

• 機器の開口部に物を落としたり、入れたりしないでください。
• 本トレッドミルの空気口が塞がっている場合は、絶対に使用しないでください。空気口には糸くず、毛髪などがないようにしてく
ださい。

• 本機器を屋外、水気のある場所、湿気の多い場所で組み立てないでください。
• 人の通る場所や周囲に人のいる場所は避け、必ず適切な作業スペースを確保してから組み立てを行ってください。
• 機器の部品の一部は、非常に重く、動かしにくい場合があります。そのような部品を含む組立手順は二人で行ってください。 
重い部品の持ち上げ、または動かしにくい部品の移動は、単独で行わないでください。

• 本機器は、硬くて平らな面に設置してください。
• 本機器の設計または機能に変更を加えることはできません。変更を加えた場合、本機器の安全性を損なう可能性があり、保証は
無効となります。

• 交換部品が必要な場合は、必ず Nautilusの純正交換部品およびハードウェアを使用してください。純正交換部品を使用しない場合、
ユーザーに対するリスクが発生し、機器の正常な動作を妨げ、保証が無効となる可能性があります。

• 説明書に従い、機器が完全に組み立てられ、適切な動作が確認されるまで使用しないでください。
• 本機器を本説明書に記載された使用目的以外に使用しないでください。メーカーが推奨する付属品以外は使用しないでください。
• 指示された順序で組立を行ってください。不適切な組み立ては、負傷または不適切な動作を引き起こす可能性があります。
• 本機器は、必ず適切な接地極付コンセントに接続してください (「接地に関する注意事項」または「アース (接地 ) に関する注意
事項」を参照 )。

• 電源コードを熱源や高温面のそばに置かないでください。
• エアゾール製品が使用されている場所で使用しないでください。 
• 電源を切るには、すべてのコントロールをオフにし、プラグをコンセントから抜いてください。
• これらの指示は保管してください。
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安全に関する重要な注意事項

本機器を使用する前に、必ず次の警告事項に従ってください。

説明書をよく読み、十分に理解しておいてください。今後、必要に応じて参照できるよう、説明書を保管しておいてください。

本機器に関するすべての警告をよく読み、十分に理解しておいてください。警告ラベルがはがれかかっている、判読できない、
または貼り付けられていない場合は、ラベルを交換してください。製品を米国またはカナダで購入した場合、交換用ラベルにつ
いては、カスタマーサービスまでお問い合わせください。製品を米国またはカナダ以外で購入した場合、交換用ラベルについて
は、お近くの販売店までお問い合わせください。

! 感電の危険、監視外での機器の使用のリスクを軽減するため、お手入れ、保守管理または修理の前は、必ず、壁コ
ンセントと機器から電源コードを抜き、5分ほど待機してください。電源コードは、安全な場所に保管してください。

• お子様が本機器の上に乗ったり、近づいたりしないようにしてください。可動部品および機器の機能によっては、お子様にとって
危険である場合があります。

• 14歳未満のお子様による使用を意図していません。
• エクササイズプログラムを開始する前に医師にご相談ください。胸に痛みまたは圧迫感がある場合、息切れまたはめまいを感じ
る場合は、エクササイズを中止してください。次に機器を使用する前に、医師の診察を受けてください。機器のコンピューター
が計算または測定した値は、参照値として使用してください。

• 使用前に、必ず本機器の電源コード、電源コンセントに損傷がないか、部品に緩みや摩耗がないかを確認してください。そのよ
うな状態の場合は、機器を使用しないでください。製品を米国またはカナダで購入した場合、修理に関する情報は、カスタマーサー
ビスまでお問い合わせください。製品を米国またはカナダ以外で購入した場合、修理に関する情報は、お近くの販売店までお問
い合わせください。

• 最大体重制限 : 136kg (300ポンド )。体重制限を超過している場合は使用しないでください。
• ゆったりとした衣服またはアクセサリーは着用しないでください。本機器には可動部品が含まれます。エクササイズ機器の可動部
品に指または異物を入れないでください。

• 本機器を使用する際は、必ずゴム底の運動靴を着用してください。裸足または靴下のみを着用して、本機器を使用しないでくだ
さい。

• 本機器の設置および操作は、硬くて平らな面で行ってください。
• 機器の乗り降りの際はご注意ください。歩行ベルトで歩行を開始する前に、付属のフットサポートプラットフォームを使用して、
安定性を確保してください。

• 機器の始動時またはワークアウト終了時はフットサポートプラットフォームの上に立ち、けがを防いでください。稼動中の歩行ベ
ルトの上に立ったまま、機器の後方から降りないでください。

• 機器の修理点検を行う前に、すべての電源を切ってください。
• 本機器を屋外、湿気の多い場所、水気のある場所で使用しないでください。 
• 機器の両側には少なくとも 0.6m (24インチ ) のスペースを確保し、機器の後方には 2m (79インチ ) のスペースを確保してください。
これは、機器へのアクセス、機器周辺の移動、および緊急時に機器から降りるために推奨される安全な距離です。機器の使用中
は、第三者がこのスペースに入らないようにしてください。

• エクササイズ中は無理をしないようにしてください。本説明書に示された方法で機器を操作してください。
• 説明書で推奨されるすべての定期保守手順を実施してください。
• 使用前に、「緊急停止手順」をよく読み、十分に理解した上で、手順を試してください。
• 歩行ベルトは、清潔かつ乾燥した状態に保ってください。
• 機器の開口部に物を落としたり、入れたりしないでください。
• 機器のモーターカバーの上、または前部のトリムカバーの上に立たないでください。
• 電源コードを熱源や高温面のそばに置かないでください。
• 本機器は、必ず、適切かつ専用の電気回路に接続してください。回路に他の製品を接続しないでください。
• 電源コードは、必ず、他の負荷が接続されていない、15アンペアに対応できる回路に接続してください。
• 本機器は、必ず適切な接地極付コンセントに接続してください。詳しくは、電気技術者にご相談ください。
• エアゾール製品が使用されている場所で使用しないでください。
• 電子制御装置に液体がかからないようにしてください。液体がかかった場合、制御装置を使用する前に、必ず認定技術者による
制御装置の安全性の点検およびテストを受けてください。

• 機器を使用する場所の電気配線は、適用される地域および地方の要件に従ってください。
• 本機器でエクササイズを行うには、コーディネーションとバランスが必要です。ワークアウト中はベルトの速度とデッキの傾斜角
が変化する可能性があることを予測し、バランスを失い、負傷することを防ぐために十分に注意してください。

• 機器の電源が入っている場合は、決して放置しないでください。機器を使用していない場合や部品の取り付けまたは取り外しの
前には、電源をコンセントから抜いてください。
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安全のための警告ラベルおよびシリアル番号

注意
けがの危険性 - けがを防ぐために、歩行ベルトの乗り降り
の際は十分に注意してください。ご使用の前に、取扱説
明書をお読みください。 

警告 ! 
•  本機器の使用中に、注意が守られない場合、重傷事故
または死亡につながる恐れがあります。

•  お子様やペットが近づかないようにしてください。
•  本機器に関するすべての警告をよく読み、指示に従って
ください。

•  追加の警告および安全に関する情報については、取扱説
明書を参照してください。

•  表示される心拍数は近似値であり、参照値として使用し
てください。

•  14歳未満のお子様による使用を意図していません。
•  本機器の最大体重制限は 136kg (300ポンド ) です。
•  本機器は家庭用です。
•  エクササイズ機器を使用する前に医師にご相談ください。

(このラベルは、英語とフランス語のカナダの BXT6マシン
でのみ利用可能です。)

シリアル番号および 
製品仕様

警告!
-  可動部品により、押しつぶされたり、 
切断されたりする可能性があります。

- 保護装置は所定の位置に配置してください。
-  修理点検を行う前に、電源をロックアウト 
してください。

警告!
危険電圧
- 接触すると感電またはやけどの恐れがあります。
-  修理点検を行う前に、電源を切り、 
ロックアウトしてください。
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警告 ! 小さなお
子様が本機器に
近づかないよう
にしてください。
可動面に接触す
ると、重度の擦
過傷を負う可能
性があります。

（このラベルは、
英語と中国語の
BXT028マシンで
のみ利用可能で
す。）

• 本機器を本説明書に記載された使用目的以外に使用しないでください。メーカーが推奨する付属品以外は使用しないでください。
• 本機器は、安全の責任者による監視または機器の使用についての指導がない場合は、肉体的、感覚的、または精神的な能力が
低下している方、または知識が不足している方による使用は対象としていません。14歳未満のお子様が、本機器に近づかないよ
うご注意ください。

接地に関する注意事項 (120V AC用 )

本製品には接地を施す必要があります。万一、誤作動または故障が発生した場合、接地により、抵抗の小さい電流の逃げ道
が確保されるため、感電の危険を軽減します。本製品には、機器接地線および接地プラグ付きの電源コードが装備されてい
ます。プラグは、地域の規制および条例に従って正しく取り付けられ、接地が施されたコンセントに挿してください。

! 機器接地線が正しく接続されていない場合、感電の危険性があります。製品に適切に接地が施されているかど
うか判断がつかない場合は、有資格の電気技術者または修理サービス担当者にご相談ください。製品付属の
プラグを改造しないでください。コンセントに適合しない場合は、有資格の電気技師に適切なコンセントの取り
付けを依頼してください。

GFI (漏電遮断 ) コンセントまたは AFI (アーク故障遮断 ) コンセントに機器を接続すると、機器の操作によって回路のトリップ
が発生する可能性があります。 

（これらのラベルは、BXT6マシンでは英語およびフランス語
のカナダ語、BXT028マシンでは英語、フランス語のカナダおよ
び中国語です。）
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安全のための警告ラベルおよびシリアル番号

金属ねじ

接地ねじ用タブ

アダプタ

接地極付き
コンセントボ
ックス

接地極付き
コンセント

接地ピン

アース (接地 ) に関する注意事項 (220～ 240V AC用 )

本製品には電気的なアースを施す必要があります。誤作動が発生した場合に、適切なアースにより、感電の危険性を軽減し
ます。電源コードはアース線を備えています。正しく取り付けられ、アースを施された適切なコンセントに接続してください。

!  電気配線は、適用される地域および地方の規格および要件に適合していなければなりません。アース線が正し
く接続されていない場合、感電の危険性があります。機器に適切にアースが施されているかどうか判断がつか
ない場合は、有資格の電気技術者にご相談ください。機器のプラグを取り換えないでください。コンセントの形
状に合わない場合は、有資格の電気技術者に適切なコンセントの取り付けを依頼してください。

RCBO (過電流保護付漏電遮断器 ) コンセントに機器を接続すると、機器の操作によって回路のトリップが発生する可能性があ
ります。機器を保護するために、サージ保護装置 (SPD) のご使用をおすすめします。

!
サージ保護装置 (SPD) を使用する場合は、本機器の電力定格 (220～ 240V AC) と一致していることを確認してください。 
他の電化製品または電子機器を、本機器と組み合わせてサージ保護装置 (SPD) に接続しないでください。

製品は、必ずプラグと同じ構造のコンセントに接続してください。本製品に付属の適切なアダプタを使用してください。

緊急停止手順
トレッドミルマシンには、安全キーが付いており、重傷事故を防ぐだけでなく、お子様が本機器で遊んで負傷することを防ぎ
ます。安全キーがキーポートに正しく挿されていない場合、ベルトは動作しません。

! ワークアウト中は、必ず安全キーのクリップを衣服に装着してください。

機器を使用する際は、緊急時以外安全キーを抜かないでください。機器の動作中にキーが抜かれると、機器は急停止し、
バランスを失い、負傷する可能性があります。

機器を安全に保管し、監視外での機器の操作を防ぐために、必ず安全キーを抜き、電源コードを壁コンセントとACインレッ
トから抜いてください。電源コードは、安全な場所に保管してください。

安全キーに問題がある場合は、コンソールに [+ SAFETY KEY (安全キー )」と表示されますので、安全キーを挿してください。
安全キーが抜かれると、トレッドミルマシンはワークアウトを開始しません。または、実行中のワークアウトを終了し、消去し
ます。安全キーを点検し、コンソールに適切に挿されていることを確認してください。

本機器は、下図に示すような接地プラグを備えた、公称電圧 120Vの回路で使用してください。適切な接地極付きコンセ
ントを使用できない場合は、図のようなアダプタを一時的に使用して、本プラグを図のような 2極レセプタクルに接続する
ことができます。

一時的なアダプタの使用は、有資格の電気技師によって適切な接地極付きコンセントが取り付けられるまでです。接地ねじ用
のタブは、適切な接地極付きコンセントボックスのカバーのような永久的な接地に接続してください。アダプタを使用する場
合は、必ず金属ねじで適切な位置に固定してください。
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仕様 / 組立前に

組立前に 
機器を設置し、使用する場所を選択します。安全に使用するために、硬くて平らな面に設置する必要があります。最小 212cm 
x 400cm (83.6インチ x 157.2インチ ) のワークアウトエリアが必要です。ユーザーの身長および機器の最大傾斜時の高さを考慮
し、使用するワークアウトスペースに十分な高さのクリアランスがあることを確認してください。

基本組立
機器を組み立てる際は、次の基本事項に従っ
てください。

• 組み立ての前に、「安全に関する重要な注
意事項」をよく読み、十分に理解してくだ
さい。

• 各手順に必要な部品を準備してください。
• 推奨のレンチを使用し、他に指示がない
限り、ボルトとナットは右回り (時計方向 ) 
に回して締め、左回り (反時計方向 ) に回
して緩めてください。

• 2つの部品を取り付ける場合は、軽く持ち
上げ、ボルト穴をのぞいて、ボルトを穴に
挿入しやすくします。

• 組み立てには 2人必要です。
• 組み立てに電動工具を使用しないでください。

マシン用マット
Bowfl ex ™マシン用マットは、ワークアウトエリアを確保し、床を保護する別売の付属品です。ゴム製のマシン用マットは、滑
り止め効果のあるゴム製の表面により、静電放電を制限し、表示エラーの可能性を軽減します。可能であれば、組み立てを
開始する前に、ワークアウトエリアに Bowfl ex ™マシン用マットを敷くことをおすすめします。

別売のマシン用マットのご注文については、カスタマーサービス (製品を米国またはカナダで購入した場合 ) またはお近くの
販売店 (製品を米国またはカナダ以外で購入した場合 ) までお問い合わせください。  

所要電力 :  120V 220V
 動作電圧 :   120V AC, 60Hz 220V-240V AC, 50/60Hz
 動作電流 :  15 A 8 A
 チェストストラップ型心拍計 :  CR2032電池 x 1 CR2032電池 x 1 

最大体重制限 :     136kg (300ポンド ) 
機器の総表面積 (フットプリント ):   17990cm2

最大傾斜時のデッキ高さ :   43.7cm (17.2インチ )
機器重量 :     106.6kg (235ポンド )

騒音放出 : 無負荷時で 70db以下。負荷時の騒音は、無負荷時よりも大きくなり
ます。

本製品をごみとして廃棄しないでください。本製品は再資源化されま
す。本製品を適切に廃棄するために、認可された廃棄物処理センター
所定の方法に従ってください。 

4m ( 157.2” )

2.12m
( 83.6” )

2m
( 79” )

0.6m
( 24” )

0.6m
( 24” )

90.4 cm
(35.6”)

199 cm
(78.2”)

123 cm
(48.4”)

140 cm
(55.1”)

170.2 cm
(67”)
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項目 数量 種類 項目 数量 種類
1 1 コンソール組立品 12 1 アップライト (右)
2 1 上部接合部カバー (左) 13 1 ベースカバー (右)
3 2 ハンドルバー組立品 (左) 14 1 ベース組立品
4 1 接合部カバーエンドキャップ (左) 15 1 アップライト (左)
5 1 下部接合部カバー (左) 16 1 ベースカバー (左)
6 1 ハンドルバー組立品 (右) 17 1 電源コード
7 1 接合部カバーエンドキャップ (右) 18 1 安全キー
8 1 下部接合部カバー (右) 19 1 説明書一式 / ハードウェアカード
9 1 上部接合部カバー (右) 20 1 ストラップ型心拍計

10 1 トレイ 21 1 メディア用ケーブル
11 1 クロスバー

ベース組立品が適切なワークスペースに表を上にした状態で配置されるまで、出荷用のストラップを切断しないでください。

部品 

1 

18 

9 

5 

2 

3 

8 

10 

14 

11 

13 

12

17

16 

15 

6 

19 

20 

7 

4 

21 
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ハードウェア / ツール / 組立品 

項目 数量 種類 項目 数量 種類
A 22 六角穴付きボルト M8 x 1.25 x 20 (黒) E 6 ウェーブワッシャー M8 x 18 (黒)
B 4 六角穴付きボルト M8 x 1.25 x 70 (黒) F 6 なべ小ねじ M4 x 16 (黒)
C 26 ロックワッシャー M8 x 18 (黒) G 6 なべ小ねじ M4 x 10 (黒)
D 20 平ワッシャー M8 x 18 (黒) H 4 なべ小ねじ M3.9 x 16 (黒)

   注 : ハードウェアの一部は、スペアとして提供されています。機器を正しく組み立てた後に、ハードウェアが余る場合
があることにご留意ください。

              6Mm   #2   
               
 

ツール
同梱         

! 図のように、ベース組立品が適切なワークスペースに表を上にした状態で配置されるまで、出荷用のスト
ラップを切断しないでください。

*

A B C D E F G H
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14

1.  歩行デッキをベースアセンブリに折りたたむ
あなたのトレッドミルの上、上、そして上に安全なクリアランスがあることを確認してください。完全に折りたたまれた位置か
らこぼれたり、詰まったりすることがないようにしてください。 デッキを上げる。
歩行ベルトの後部の下にあるサポートバーを使用して、歩行デッキを完全に上に持ち上げて、油圧リフトにかみ合わせます。
油圧リフトが正しく固定されていることを確認します。

膝と肘を曲げ、背筋をまっすぐにして両腕を均等に引き上げます。自分の体力が歩行用デッキをロック機構にかけるまで
持ち上げることができるようにします。 必要ならば人。
トレッドミルを持ち上げるためにウォーキングベルトやリアローラーを使用しないでください。これらの部品は所定の位置に
ロックされず、突然動かすことがあります。

  ロック機構が係合していることを確認してください。 慎重にウォーキングデッキを引き戻し、動きません。 これを行うときは、
トレッドミルのロックがかかっていない場合の移動経路を避けてください

トレッドミルを折りたたんだ状態で傾けないでください。不安定になる可能性のある物を置かないでください。
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2.  入出力（I / O）ケーブルを接続し、フレームにアタッチメントを取り付ける
  注 :   指示があるまでハードウェアを完全に締め付けないでください。

15

A

D

C

X4

B

D

X4

C

12

6mm

6mm
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3.  ウォーキングデッキを展開する
歩行デッキを機械の正面に向かって少し前に押します。左足で油圧リフトの上部を軽く前方に押し、ロックチューブが外れ、
歩行デッキをマシンの後ろにわずかに引いてください。 歩行用のデッキの後ろにあり、マシンの側面に移動します。

歩行デッキの移動経路を逃がしてください。

油圧式デッキは軽く落ちるように設定されていますが、動きの約 2/3早く歩行用デッキを持ち上げ、適切な持ち上げ技法を使
用して、膝を曲げて背中をまっすぐに保ちます。 動きの最後の部分で。
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4.  クロスバーをフレーム組立品に取り付ける 
  注 :   ケーブルは折り曲げないでください。指示があるまで、ハードウェアを完全に締め付けないでください。
   組み立ての補助として、本部品の右側には「R」のデカールが貼り付けられています。

11 

A

D
C

X4

6mm



組立 / 取扱説明書
14

5.  下部接合部カバーをアップライトの上に配置する
注:   コンソール用ケーブルが右側のアップライトの中に落ちないようにしてください。

8

5
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6.  ケーブルを接続し、下部接合部カバーとコンソール組立品を取り付ける
  注 :   ケーブルは折り曲げないでください。

6mm

D

A

X4

C

1

6mm

A

C

E

X4
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7.  ウォーキングデッキを折り畳んで、前の手順からすべてのハードウェアを締めます

8

10

#2

F

X2

G

8

10

#2

F

X2

G

8.  ベースシュラウドをフレームアセンブリに取り付け、ウォーキングデッキを展開します
  注 :   ベースシュラウドをフレームアセンブリに取り付けたら、ウォーキングデッキを開きます。
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9.  ジャンクションカバーエンドキャップを介してサイドハンドルバーをフレームアセンブリに取り付ける
  注 :   組み立ての補助として、すべての右側の部品には「R」の印が、左側の部品には「L」の印が付いています。

3 

6 

A

D
C

6mm

X4

4

7 

X2

6mm

A

C

E

F
G

X4

#2
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10.   ジャンクションカバーをハードウェアで固定しフレームアセンブリに固定する
  注 :   組み立ての補助として、すべての右側の部品には「R」の印が、左側の部品には「L」の印が付いています。

9 

2 

H

X4

#2
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11.  クロスバートレイをフレーム組立品に取り付ける

10
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12.  電源コードおよび安全キーをフレーム組立品に取り付ける

本機器は、必ず適切な接地極付コンセントに接続してください (「接地に関する注意事項」または「アース (接地 ) に関す
る注意事項」を参照 )。

  注 :  機器を動作させる準備ができたら、電源スイッチで電源を投入してください。

13.  最終点検
機器を点検し、すべての取付金具がしっかりと締められていること、部品が適切に組み立てられていることを確認してください。
  注 :   コンソールの外面の保護カバーを取り外してください。

本説明書の最初のページに設けられた欄に、必ずシリアル番号を記録してください。

取扱説明書に従い、機器が完全に組み立てられ、適切な動作が確認されるまで使用しないでください。

17

18
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機器を移動および保管する
機器は、一人または二人以上で移動することができます。機器の移動の際はご注意ください。トレッドミルは、非常に重く、
動かしにくい場合があります。機器を動かすことができるだけの体力があることを確認しておいてください。必要であれば
二人で行ってください。

1.   機器を移動する前に、歩行デッキを点検し、傾斜が「1」に設定されていることを確認してください。必要であれば、傾斜
設定を「1」に調節してください。

デッキの傾斜を調節する前に、機器の下には何もない状態であることを確認してください。ワークアウトが終わるたびに、
デッキの傾斜を完全に下げてください。

2.  安全キーを抜き、安全な場所に置いてください。

機器を使用していない場合は、安全キーを抜き、お子様の手の届かない場所に保管してください。

3.  必ず電源スイッチはオフにし、電源コードは抜いてください。

4.  トレッドミルを移動させる前に、折りたたんでください絶対に折りたたんでいない状態で動かさないでください。 

歩行デッキを広げたままの機器を動かさないでください。回転部品または可動部品は、手や指を挟む可能性があり、結
果として人身事故につながる場合があります。

5.   トレッドミルの周囲、トレッドミル上、トレッドミルの上方向に安全なクリアランスが確保されていることを確認してください。
滑り落ちる物や折りたたみ位置まで持ち上げる際に妨げになる物がないようにしてください。

持ち上げられたデッキの高さに適した高さのクリアランスを確保してください。

6.   歩行ベルト後方の下側にあるサポートバーを使用して、歩行デッキを完全に持ち上げ、油圧式リフトを固定します。油圧式
リフトは、必ず所定の位置に固定してください。

適切な安全対策を行い、適切な持ち上げ方をしてください。膝と肘を曲げ、背中はまっすぐにしたまま、両腕で同じ力で
引き上げてください。脚をまっすぐ伸ばして、持ち上げます。ご自身に、ロック機構が設定されるまで、歩行デッキを持ち
上げることができる体力があるかを確かめておいてください。必要であれば二人で行ってください。

歩行ベルトまたはリアローラーを使用してトレッドミルを持ち上げないでください。これらの部品は所定の位置に固定する
ものではないため、急に動く可能性があります。けがまたは機器の破損を招く可能性があります。

調節
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7.   ロック機構が設定されていることを確認してください。歩行デッキを慎重に引き、動かないことを確認してください。トレッ
ドミルのロックが作動していない場合に備えて、可動範囲には近づかないようにしてください。

折りたたんだトレッドミルに寄りかからないようにしてください。不安定になったり、落下したりする可能性があるため、物
を置かないでください。

折りたたんだ状態のトレッドミルの電源コードを接続したり、動作させたりしないでください。

8.   フロントサポートバーを握り、折りたたんだトレッドミルのベースフレームを移動用キャスターの方に向けて少し後方に、
慎重に傾けます。

コンソール、ハンドルバー、または持ち上げられた歩行デッキを使用して、トレッドミルを持ち上げたり、移動させたりし
ないでください。トレッドミルの破損を招く可能性があります。

持ち上げられた歩行デッキの可動範囲に入らないようにしてください。

9.  移動用キャスターの上に載せて、機器を別の場所へ移動させます。

機器は、不要な物や自由に動く妨げとなる可能性がある物がなく、清潔で、硬くて平らな面に設置してください。静電気
の放電防止および床の保護用に、機器の下にゴム製マットを敷いてください。 

歩行デッキを下ろす際は、可動範囲に物を置かないようにしてください。 

 注記 :    機器が他の物と接触しないよう、慎重に移動させてください。コンソールの動作を損なう可能性があります。

10.  使用前に、本説明書の「機器を広げる」の手順を参照してください。

機器を広げる

1.  歩行デッキを下ろすための十分なスペースを確保してください。

機器の後方には少なくとも 2m (79インチ ) のスペースを、機器の両側には 0.6m (24インチ ) のスペースを確保してください。
これは、機器へのアクセス、機器周辺の移動、および緊急時に機器から降りるために推奨される安全な距離です。

機器は、不要な物や十分に片付いたワークアウトスペースで自由に動く妨げとなる物がなく、清潔で、硬く、平らな面に
設置してください。静電気の放電防止および床の保護用に、機器の下にゴム製マットを敷くことをおすすめします。

ユーザーの身長およびデッキの最大傾斜時の高さを考慮し、使用するワークアウトスペースに十分な高さのクリアランスが
あることを確認してください。

2.  トレッドミルの上または周囲に、滑り落ちる物やトレッドミルを広げる際に妨げになる物がないようにしてください。

3.   歩行デッキを、コンソールの方に向かって前に軽く押してください。ロッキングチューブが解除されるまで、左足で油圧式
リフトの上部を前に向かって軽く押すと、歩行デッキを引っ張ってコンソールから離すことができます。歩行デッキの後部
を持ったまま、機器の脇に移動します。 

歩行デッキの可動範囲に入らないようにしてください。
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4.   油圧式リフトにより、ゆっくりと下降するようになっています。2/3程度の位置に移動するまで、歩行デッキはしっかりと持っ
ておいてください。必ず適切な持ち上げ方 (膝を曲げ、背中はまっすぐにしたまま ) で行ってください。脚で重りを下げて
ください。動きの最後の部分では、歩行デッキはすばやく下降する場合があります。
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機器を水平に置く
ワークアウトエリアが平らでない場合、機器が水平になるよう調節する必要があります。調節方法は以下のとおりです。

1.  機器をワークアウトエリアに設置します。

2.  レベラーが床と接するよう調節します。

レベラーが機器から外れる、またはねじが抜けるほどの高さまでレベラーの調節を行わないでください。けがまたは機器
の破損を招く可能性があります。

3.  機器が水平になるまで調節します。
エクササイズを開始する前に、機器が水平かつ安定していることを確認してください。

トレッドミルベルト
お使いのトレッドミルには、長時間にわたり信頼できるサービスを提供するために設計された、耐久性のある、高品質の歩
行ベルトが装備されています。出荷時の梱包のまま、または組立後のいずれかの状態で長期間動かされていないトレッドミ
ルの歩行ベルトは、開始時に大きな音を出すことがあります。これは、ベルトが前後のローラーの曲線部分に馴染んでいな
いためです。これは比較的よくあるケースで、機器に問題があることを示すものではありません。トレッドミルを使用していると、
短期間で大きな音はしなくなります。この期間は、トレッドミルが設置されている環境の温度および湿度によって異なります。
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各部の名称

! 機器のコンピューターが計算または測定した値は、参照値として使用してください。表示される心拍数は近似
値であり、参照値として使用してください。過度のエクササイズは、重傷事故や死亡につながる恐れがあります。
めまいを感じた場合は、ただちにエクササイズを中止してください。

ストラップ型心拍計

メディア用ケーブル

パワーインレット

ヒューズ
電源スイッチ

モーターカバー

アップライト

トレイ

傾斜コントロールボ
タン

ドリンクホルダー
/収納トレイ

ベース
フロントサ
ポートバー

リフトショック (
歩行デッキ下面)

移動用キャスター
レベラー

歩行デッキ解除ボタン

移動用ハンドル

フットサポートレール
歩行ベルトおよびデッキ

吸収材

サイドハンドルバー

エルゴバー
接触型心拍数 (HR) センサー

速度コントロールボタン
ファン

スピーカー
どこで

メディアシェルフ USBポート

スピーカー

メディアシェルフ

ウォーキングベルトテンショ
ンボルト



組立 / 取扱説明書
26

CONFIRM
INCLINE

Bluetooth®アプリの接続状態
機器がアプリと同期されると、ディスプレイに表示されます。 

傾斜のプリセットボタン
歩行デッキの傾斜設定を選択します。傾斜のプリセットボタンを押したら、12秒以内に [CONFIRM INCLINE (傾斜の確定 )] ボタ
ンを押し、歩行デッキを希望の傾斜に調節します。

CONFIRM INCLINE (傾斜の確定 ) ボタン
傾斜モーターを起動し、歩行デッキを選択された傾斜のプリセット設定に調節します。

アクティブユーザーディスプレイ
アクティブユーザーディスプレイでは、選択されたユーザープロファイルを表示します。ユーザープロファイルは、毎回選択し
ます。電源が投入されると、前回のユーザーがデフォルトユーザーとなります。

 注 :   より正確なカロリー計算を行うために、必ずユーザープロファイルを編集してください。

コンソール

プログラムボタン
アクティブユーザー
ディスプレイ

傾斜のプリセットボタン 速度のプリセットボタン

Bluetooth®アプリの接続状態

傾斜コントロ
ールボタン

速度コントロ
ールボタン
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User (ユーザー ) ボタン
ボタンを押して、希望のユーザープロファイルを選択します。3秒間長押しして、選択されたユーザープロファイルを編集します。

増加  ()/減少 () ボタン 
増加 /減少の矢印ボタンでは、値を変更するか、オプション間を移動します。ボタンが点灯し、使用できるオプションを示します。

Enter (確定 ) ボタン 
情報または選択を確定します。 

左 ()/右 () ボタン 
ボタンを押すと、現在アクティブなセグメントに移ります。ボタンが点灯し、使用できるオプションを示します。

速度のプリセットボタン
歩行ベルトの速度設定を選択します。速度のプリセットボタンを押したら、12秒以内に [CONFIRM SPEED (速度の確定 )] ボタ
ンを押し、歩行ベルトを希望の速度に調節します。

CONFIRM SPEED (速度の確定 ) ボタン
歩行ベルトを、選択された速度のプリセット設定に調節します。

プログラムボタン 
ボタンを押し、ワークアウトプログラムをいずれか一つを選択します。周囲が点灯しているボタンは、現在選択されているプ
ログラムであることを示しています。ワークアウトプログラムは、毎回選択します。

START (開始 ) ボタン 
現在選択されているワークアウトプログラムを開始するか、一時停止されたワークアウトを再開します。 

PAUSE/STOP (一時停止 /停止 ) ボタン 
ワークアウトを一時停止する、ユーザープロファイルまたは機器設定モードを終了する、または一時停止されたワークアウト
を終了します。

音量ボタンおよびインジケータライト
音量ボタンはコンソールの音量を設定し、インジケータライトは現在の設定 (低 : 1LED、中 : 2LED、高 : 3LED、消音 : LEDなし ) 
を示します。

Fan (ファン ) ボタン
ファンの速度を 4段階 (オフ、低、中、高 ) で制御します。

コンソールディスプレイ
TIME (時間 ) ディスプレイ 
ワークアウトの合計時間を分と秒でカウントします (例 : 15:42分 )。ワークアウトの最大時間値は 99:59です。

燃焼率ディスプレイ  
燃焼率ディスプレイでは、現在のワークアウトレベルにおける 1分間あたりのカロリー燃焼率を表示します。  
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ワークアウトセグメントディスプレイ

燃焼率ディスプレイ

心拍ゾーンデ
ィスプレイ フィットネス

スコアゾーン
ディスプレイ 

DISTANCE (距離 ) ディスプレイ  
[DISTANCE (距離 )] ディスプレイでは、ユーザー設定に基づくワークアウト距離をマイルまたはキロメートルで表示します。 
初期設定値はマイルです。

心拍ゾーンディスプレイ
ワークアウト中、心拍ゾーンディスプレイには、選択されたユーザーの年齢に基づく現在の心拍ゾーンが表示されます。 
WARM UP/COOL DOWN (ウォームアップ /クールダウン ): 最大心拍数の 1～ 59%、FAT BURN (脂肪燃焼 ): 60～ 69%、ENDURANCE  
(持久力 ): 70～ 79%、PERFORMANCE (パフォーマンス ): 80%以上。 

HEART RATE (心拍数 ) ディスプレイ  
[HEART RATE (心拍数 )] ディスプレイでは、1分間あたりの心拍数を表示します。心拍数の取得中は、ハートのアイコンが点滅
します。読み取りが安定すると、アイコンは点灯したままになります。

表示される心拍数は近似値であり、参照値として使用してください。

TOTAL CALORIES (総消費カロリー ) ディスプレイ  
[TOTAL CALORIES (総消費カロリー )] ディスプレイでは、総カロリー数をカウントします。ワークアウト中のカロリーの最大値は
9999です。

SPRINT (スプリント ) ディスプレイ
インターバルワークアウト中、[SPRINT (スプリント )] ディスプレイには、現在のインターバルの [SPRINT (スプリント )] セグメン
トの残り時間が表示されます。各インターバルには、[SPRINT (スプリント )] と [RECOVER (回復 )] セグメントがあります。[SPRINT 
(スプリント )] は、インターバルワークアウトの高強度のセグメントです。 

INTERVALS (インターバル ) ディスプレイ
インターバルワークアウト中、[INTERVALS (インターバル )] ディスプレイには、現在アクティブなインターバルおよびワークア
ウトのインターバルの合計数が表示されます。各インターバルには、[SPRINT (スプリント )] と [RECOVER (回復 )] ワークアウト
セグメントがあります。

RECOVER (リカバー ) ディスプレイ
インターバルワークアウトの強度を下げたワークアウトセグメントで、次の [SPRINT (スプリント )] セグメントまでカウントダウ
ンします。
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フィットネススコアゾーンディスプレイ   
選択されたユーザーの現在のフィットネススコアゾーンが表示されます。フィットネススコアが上昇すると、ワークアウトの最
後に、上向きの矢印アイコンが表示されます。

注 : ワークアウト中はディスプレイは空欄です。

FITNESS SCORE (フィットネススコア ) ディスプレイ
[FITNESS SCORE (フィットネススコア )] ディスプレイには、選択されたユーザープロファイルの現在のフィットネススコアが表
示されます。

INCLINE (傾斜 ) ディスプレイ
[INCLINE (傾斜 )] ディスプレイには、歩行デッキの現在の傾斜率 (%) が表示されます。

ワークアウトセグメントディスプレイ
ワークアウトセグメントのディスプレイには、ワークアウトプログラムのコースプロファイルが表示されます。コースプロファイ
ルには、カラムが 30個、セグメントが 15個あります。セグメントは、ワークアウトの種類に応じて、傾斜または速度の変化
を表示します。ディスプレイの下には、[INCLINE PROGRAM (傾斜プログラム )] および [SPEED PROGRAM (速度プログラム )] が
あり、ワークアウトセグメントを設定します。

傾斜または速度設定の強度がより高くなると、セグメントの数が増えます。点滅しているカラムはワークアウトにおけるユーザー
の位置を示しています。

INCLINE PROGRAM (傾斜プログラム ) ディスプレイ
[INCLINE PROGRAM (傾斜プログラム )] ディスプレイには、ワークアウトセグメントディスプレイのセグメントが傾斜ベースで表
示されます。

SPEED PROGRAM (速度プログラム ) ディスプレイ
[SPEED PROGRAM (速度プログラム )] ディスプレイには、ワークアウトセグメントディスプレイのセグメントが速度ベースで表
示されます。

SPEED (速度 ) ディスプレイ  
[SPEED (速度 )] ディスプレイには、現在の時速がマイル (MI) またはキロメートル (KM) で、小数点以下 1桁まで表示されます (例 : 
3.4MI)。

傾斜および速度コントロールボタン
[INCLINE (傾斜 )] および [SPEED (速度 )] コントロールボタンは、エルゴバーに配置されています。歩行ベルトの傾斜および速
度は、これらのコントロールボタンから制御できます。左側のボタンには、傾斜の増減ボタンが含まれます。右側のコントロー
ルには、速度の増減ボタンが含まれます。ボタンを長押しして、傾斜または速度の設定をすばやく調節します。

エルゴバーを握っているときに、これらのボタンを押さないでください。

「Bowflex Results Series ™」フィットネスアプリとの Bluetooth®接続
本フィットネス機器には Bluetooth®接続機能があり、対応デバイスの「Bowflex Results Series ™」フィットネスアプリとワイヤレス
で同期することができます。ソフトウェアアプリは、フィットネス機器と同期され、総消費カロリー、時間、距離などを追跡し
ます。すぐに参照できるよう、すべてのワークアウトを記録・保存します。さらに、ワークアウトデータを MyFitnessPal®および
Under Armour® Connected Fitnessと自動的に同期させ、これまでになく簡単に、日々の目標消費カロリーを達成できるようにします。
結果を追跡し、友人や家族と共有できます。

1.  無料のソフトウェアアプリ「Bowflex Results Series ™」をダウンロードします。アプリは、App Storeおよび Google Play ™から入
手できます。

注 :   対応デバイスの一覧は、App Storeまたは Google Play ™のソフトウェアアプリをご確認ください。

2.  ソフトウェアアプリの指示に従い、お使いのデバイスをエクササイズ機器と同期させます。 
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その他のフィットネスアプリを使用してワークアウトを行う
本フィットネス機器には、Bluetooth®接続機能が組み込まれており、多くのデジタルパートナーとの連携が可能です。サポート
されるパートナーの最新リストは、ウェブサイト (www.nautilus.com/partners) をご覧ください。 

USBの充電
USBデバイスを USBポートに接続すると、ポートはデバイスを充電しようとします。USBポートから供給される電力は、デバ
イスを動作させ、同時に充電を行うには十分ではない可能性があります。 

心拍数の遠隔モニタリング
心拍数のモニタリングは、エクササイズの強度の管理に最適な手段の一つです。コンソールは、4.5kHz～ 5.5kHzで動作するチェ
ストストラップ型心拍送信機からのテレメトリー心拍信号を読み取ります。 

注 :  チェストストラップ型心拍計は、暗号化されていない Polar Electroのものか、暗号化されていない POLAR®対応の
機種を使用してください。(POLAR® OwnCode®など、暗号化された POLAR®のチェストストラップ型心拍計は本機
器では使用できません。)

ペースメーカーまたはその他の埋め込み型電子機器を使用している場合は、ワイヤレスチェストストラップまたはテレメト
リー方式の心拍数モニターを使用する前に、医師にご相談ください。

チェストストラップ
付属のチェストストラップ型心拍送信機を使用すれば、ワークアウト中いつでも心拍数を監視
することができます。

エクササイズプログラムを開始する前に医師にご相談ください。胸に痛みまたは圧迫感
がある場合、息切れまたはめまいを感じる場合は、エクササイズを中止してください。次
に機器を使用する前に、医師の診察を受けてください。表示される心拍数は近似値であ
り、参照値として使用してください。

チェストストラップを装着するには、以下の手順に従います。

1.  胸の筋肉の真下あたりで、ストラップを胸周りに固定します。 

2.  送信機を胸から離して持ち上げ、裏面の 2箇所の溝付きの電極面を湿らせます。

3.  濡れた電極面が、しっかりと肌に密着していることを確認してください。

送信機は、心拍数を機器の受信機に送信し、1分間あたりの心拍数 (BPM) を表示します。

チェストストラップのお手入れを行う前に、必ず送信機を取り外してください。チェストストラップは、定期的に低刺激石鹸で
水洗いし、十分にに乾燥させてください。汗や湿気により、送信機が動作し続け、送信機のバッテリーを消費してしまう場合
があります。使用後は、必ず送信機を乾かし、きれいに拭いてください。

注 :   チェストストラップのお手入れを行う際は、電極に永久的な損傷を与える可能性があるスチールウールやアルコー
ルなどの研磨剤または化学薬品を使用しないでください。
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コンソールに心拍数値が表示されない場合、送信機に問題がある可能性があります。チェストストラップの加工された接触面
が、肌と接触しているか確認してください。接触面を多少湿らせる必要があるかもしれません。送信機のカーブ側が上向きに
なっていることを確認してください。信号が表示されない場合、またはさらなるサポートが必要な場合は、カスタマーサービ
ス (製品を米国またはカナダで購入した場合 ) またはお近くの販売店 (製品を米国またはカナダ以外で購入した場合 ) までお
問い合わせください。

チェストストラップを廃棄する前に、バッテリーを取り外してください。自治体の規制に従い、認可された廃棄物処理センター
に廃棄してください。

接触型心拍数センサー
接触型心拍数 (CHR) センサーは、コンソールに心拍信号を送ります。ハンドルバーのステンレス部分が CHRセンサーです。
センサー周辺に手を置いて使用します。必ず手がセンサーの上下に触れるようにしてください。きつ過ぎず、ゆる過ぎず、しっ
かりと握ってください。脈拍を検出するために、両手ともにコンソールのセンサーに接触している必要があります。コンソー
ルは、安定した脈拍信号を 4つ検出した後、最初の脈拍数を表示します。

コンソールが最初の心拍数を読み取ったら、10～ 15秒間は手を動かしたり、持ち替えたりしないでください。これで、コンソー
ルは心拍数を確認できるようになります。心拍信号を検出するセンサーの能力に影響を与える多くの要因があります。

• 上半身の筋肉 (腕を含む ) を動かすと、脈拍の検出に影響を与える可能性がある電気信号 (筋肉によるアーチファクト ) が
発生します。センサーと接触中は、非常にわずかであっても手を動かすと干渉が生じます。

• 硬くなった皮膚やハンドクリームは、絶縁層として作用し、信号強度を低下させる可能性があります。
• 個人の心電図 (EKG) 信号は、センサーが検出できるほど強くありません。
• その他の電子機器の近接により、干渉が発生する可能性があります。 

心拍信号の有効性を確認した後に信号が安定しない場合は、手とセンサーを拭いてから、もう一度試してみてください。

表示される心拍数は近似値であり、参照値として使用してください。

心拍数の計算
最大心拍数は、通常、幼児期の 220BPM (1分間の拍動の数 ) から、60歳までに約 160BPMまで減少します。心拍数は、1年ご
とに約 1BPMずつ減少しながら、線形に下降していきます。トレーニングが最大心拍数の減少に影響することを示すものはあ
りません。同年齢であっても、最大心拍数には個人差があります。年齢による計算式から求める値よりも、ストレステストによっ
て得る値の方がより正確です。

安静時心拍数は持久力トレーニングの影響を受けます。十分なトレーニングを積んだランナーの安静時心拍数が 40BPM以下
であるのに対し、一般的な成人の安静時心拍数は約 72BPMを示します。

心拍数の表は、脂肪の燃焼や心血管系の強化に効果的な心拍ゾーン (HRZ) の推定値です。健康状態は変化するため、個人
の HRZは、示された値よりも高いまたは低い可能性があります。

エクササイズ中に最も効果的に脂肪を燃焼する方法は、ゆっくりしたペースから開始し、心拍数が最大心拍数の 60～ 85%に
達するまで徐々に強度を上げていくことです。心拍数をそのターゲットゾーンで 20分以上維持しながら、そのペースで継続し
ます。目標心拍数をより長く維持すると、より多くの脂肪が燃焼されます。
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脂肪燃焼のための目標心拍数

20-24

脂肪燃焼目標心拍数

心
拍
数
BP
M（
拍
/分
）

年齢
25-29
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30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 60-64 65-69 70+

196 191 186 181 176 171 166 161 156 151 146

167 162 158 154
150

145 141 137 133 128
126

最大心拍数

目標心拍ゾーン（最適な
脂肪燃焼のために
この範囲以内に維持してください）

118 115 112 109 106 103 100 97 94 91 88

グラフは、一般的に提案される年齢に基づく目標心拍数を示した簡単なガイドラインです。前述のとおり、最適な目標心拍
数は個人によって高い、または低い可能性があります。個人の目標心拍ゾーンについては、医師にご相談ください。

注 :  すべてのエクササイズおよびフィットネス計画と同様に、エクササイズの時間または強度を上げる場合は、最良
の判断を行ってください。
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基本フィットネス
頻度
良好な健康状態の維持、減量および心血管系持久力の向上のため、Bowflex ™フィットネスマシンを週に 3回、1日約 30分間
使用します。

エクササイズを初めて行う方 (または標準エクササイズプログラムに戻る方 ) で、エクササイズを一度に 30分間継続すること
が難しい場合は、5～ 10分間のみ行い、合計 30分間に達するまで徐々にワークアウト時間を増やしていきます。 

多忙なため、1日に 30分間継続してエクササイズを行う時間が取れない場合は、同日中に短時間のワークアウトを数回行い、
その合計が 30分間になるようにします。  例えば、午前中に 15分間、夜に 15分間のエクササイズを行います。

最良の結果を得るために、Bowflex ™フィットネスマシンでのワークアウトと Bowflex ™ホームジムまたは Bowflex ™ SelectTech ™
ダンベルを使用する筋力トレーニングプログラムを組み合わせ、本説明書に含まれる「Bowflex ™減量ガイド」に従います。

一貫性
多忙な仕事のスケジュール、家族の用事または日々の雑用によって、定期的なエクササイズを取り入れることは難しいかもし
れません。成功の可能性を高めるために、これらのコツを試してみてください。

会議やアポイントのスケジュールを作成するように、ワークアウトスケジュールを作成します。各週の特定の曜日と時間を選択
し、ワークアウト時間を変更しないようにします。

家族、友人、または配偶者に達成を誓い、毎週順調に進めることができるようにお互いを励まし合います。一貫性を保ち、
お互いに責任を持つようにするために、リマインダーでメッセージを残します。

ワークアウトをより面白くするために、定常 (単一速度 ) ワークアウトとインターバルトレーニング (変速 ) ワークアウトを交互
に行います。Bowflex ™フィットネスマシンは、このような多様性を取り入れることで、より楽しいものとなります。

服装 
Bowflex ™フィットネスマシンを使用する際は、以下を含み、運動に適し、安全で、快適なフットウェアおよび衣類を着用して
ください。

• ゴム底のウォーキングシューズまたはランニングシューズ
• 動きやすく、涼しいエクササイズウェア
• 安定性と快適さを提供する運動用サポーター

ゆったりとした衣服またはアクセサリーは着用しないでください。本機器には可動部品が含まれます。エクササイズ機器の
可動部品に指、足または異物を入れないでください。

本機器を使用する際は、必ずゴム底の運動靴を着用してください。裸足または靴下のみを着用して、本機器を使用しな
いでください。

ウォームアップ *
Bowflex ™フィットネスマシンを使用する前に、ワークアウトに向けて身体を準備させるために、次のダイナミックウォームアッ
プストレッチを試してみてください。

*  出典:  Blahnik, Jay.Full-Body Flexibility, 2nd Edition.Champaign, IL: Human Kinetics, 2010.HumanKinetics.com
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ダイナミックニーハグ 
両足を揃えた状態で立ちます。片方の膝を前方に
持ち上げて、胸部に近づけます。両手ですねを抱え、
ひざを胸部に引きつけます。  足を床に下ろし、筋
肉を緩めます。この一連のステップの繰り返しにか
かる時間は、それぞれ 1～ 3秒です。一連のステッ
プを連続して、落ち着いて、流れるように 10回また
は 20回繰り返します。もう一方の足にも同様に繰り
返します。

ダイナミックニーベンド
両足を揃えた状態で立ちます。片方のかかとを臀部
に向かって引き上げます。足を床に下ろし、筋肉を
緩めます。この一連のステップの繰り返しにかかる
時間は、それぞれ 1～ 3秒です。一連のステップを
連続して、落ち着いて、流れるように 10回または
20回繰り返します。もう一方の足にも同様に繰り返
します。

ダイナミックニーキック
まっすぐに立ち、膝を曲げた状態で、片方の脚を腰
の高さで手で持ちます。必要に応じて、バランスを
保つために片手を壁に付けます。無理のない範囲
で、膝をまっすぐ伸ばします。膝を曲げて、筋肉を
緩めます。この一連のステップの繰り返しにかかる
時間は、それぞれ 1～ 3秒です。一連のステップを
連続して、落ち着いて、流れるように 10回または
20回繰り返します。もう一方の足にも同様に繰り返
します。

ダイナミックツイスト
足を肩幅に開いて立ちます。肘を曲げ、両腕を広
げます。無理のない範囲で、上半身を片側にひねり、
同じように反対側にひねります。この一連のステッ
プの繰り返しにかかる時間は、それぞれ 1～ 3秒で
す。一連のステップを連続して、落ち着いて、流れ
るように 10回または 20回繰り返します。

ダイナミックベント二―ヒールプレス
足をまっすぐ前に向け、腰幅で前後に開いて立ちま
す。  両膝を曲げ、踵の後方に体重をかけます。開
始時の体勢に戻り、筋肉を緩めます。この一連のス
テップの繰り返しにかかる時間は、それぞれ 1～ 3
秒です。一連のステップを連続して、落ち着いて、
流れるように 10回または 20回繰り返します。  もう
一方の足にも同様に繰り返します。必要に応じて、
バランスを保つために壁に手を付けるか、何かに
つかまります。



組立 / 取扱説明書
35

ダイナミックサイドリーチ
膝を軽く曲げ、両手を体の横に下ろし、足を軽く開
きます。片方の手を頭の上まで伸ばし、体を横に傾
けます。開始時の体勢に戻り、筋肉を緩めます。も
う片方の手を伸ばし、反対側に体を傾けます。必
要に応じて、片方の手を太ももに置いて、体重を支
えます。この一連のステップの繰り返しにかかる時
間は、それぞれ 1～ 3秒です。一連のステップを連
続して、落ち着いて、流れるように 10回または 20
回繰り返します。

ワークアウト
週間エクササイズプログラムに徐々に慣れるために、次のガイドラインに従ってください。ご自身の判断、医師または医療従
事者のアドバイスを役立てて、ワークアウトの強度およびレベルを設定してください。

エクササイズプログラムを開始する前に医師にご相談ください。胸に痛みまたは圧迫感がある場合、息切れまたはめまい
を感じる場合は、エクササイズを中止してください。次に機器を使用する前に、医師の診察を受けてください。機器のコ
ンピューターが計算または測定した値は、参照値として使用してください。

Bowflex ™フィットネスマシンでは、定常状態トレーニングおよびインターバルトレーニングの 2種類のワークアウトを実行でき
ます。

定常状態ワークアウト
定常状態ワークアウトは、ワークアウト速度を徐々に難易度の高い速度に上げていきますが、ワークアウトの大部分は維持で
きる無理のない速度です。  例えば、ウォームアップとクールダウン期間を除き、ワークアウト全体を通して 3.0MPHの歩行ペー
スを維持します。定常状態ワークアウトは、エクササイズに対する自信、体力、持久力の構築を助け、心血管系の包括的なトレー
ニングプログラムに欠かせないものです。

インターバルトレーニングワークアウト
インターバルトレーニングワークアウトでは、特定の時間の長さにおける速度の増減を調節し、呼吸数、心拍数、カロリー燃
焼の上げ下げを行います。  インターバルトレーニングワークアウトのサンプルは以下のとおりです。

  •  ゆっくり、無理のない、快適な速度で 7分間のウォーキング
  •  約 50%速い、より難易度の高い速度で 1分間のウォーキング
  •  ゆっくり、無理のない、快適な速度で 7分間のウォーキング
  •  約 2倍速い、より難易度の高い速度で 1分間のウォーキング
  •  ゆっくり、無理のない、快適な速度で 7分間のウォーキング
  •  約 50%速い、より難易度の高い速度で 1分間のウォーキング
  •  ゆっくり、無理のない、快適な速度で 6分間のウォーキング

インターバルトレーニングワークアウトは、多様性を提供し、カロリーの燃焼を最大限に高め、フィットネスを向上させます。

Bowflex ™フィットネスマシンは、関節と筋肉への衝撃を和らげる設計になっているため、固い地面でのウォーキングまたはラ
ンニングに比べ、定常状態およびインターバルトレーニングワークアウトをより快適に感じるはずです。
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ワークアウトスケジュール
初級者、中級者、上級者それぞれのワークアウトスケジュールのサンプルです。現在のフィットネスレベルを反映するワーク
アウトスケジュールを使用します。これらのワークアウトスケジュールのサンプルでは、現在の週のワークアウトがより簡単か
つ快適に感じるようになるまで、次の週に移らないでください。

初級者 1週目 2週目 3週目 4週目 5週目

ワークアウト 1 定常状態 定常状態 定常状態 インターバルトレー
ニング

インターバルトレー
ニング

ワークアウト 2 定常状態 定常状態 インターバルトレー
ニング

定常状態 定常状態

ワークアウト 3 定常状態 定常状態 定常状態 インターバルトレー
ニング

インターバルトレー
ニング

中級者 1週目 2週目 3週目 4週目 5週目

ワークアウト 1 定常状態 定常状態 インターバルトレー
ニング

定常状態 インターバルトレー
ニング

ワークアウト 2 定常状態 インターバルトレー
ニング

定常状態 インターバルトレー
ニング

定常状態

ワークアウト 3 定常状態 定常状態 インターバルトレー
ニング

定常状態 インターバルトレー
ニング

上級者 1週目 2週目 3週目 4週目 5週目

ワークアウト 1 定常状態 インターバルトレー
ニング

インターバルトレー
ニング

インターバルトレー
ニング

インターバルトレー
ニング

ワークアウト 2 インターバルトレー
ニング

定常状態 定常状態 定常状態 インターバルトレー
ニング

ワークアウト 3 定常状態 インターバルトレー
ニング

インターバルトレー
ニング

インターバルトレー
ニング

インターバルトレー
ニング
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ワークアウト記録
この記録を使用して、ワークアウトおよび進捗を追跡します。ワークアウトを追跡することで、モチベーションを維持し、目標達成を後押し
します。 

Date  
(日付)

Distance  
(距離)

Time  
(時間)

Calories  
(カロリー)

Average Speed  
(平均速度)

Average Incline 
(平均傾斜)
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クールダウン *

Bowflex ™フィットネスマシンの使用後は、ワークアウトからの体の回復を助け、柔軟性を高める次のリラクゼーションストレッ
チを試してみてください。

ライイングレッグレイズ
仰向けの状態で床に横になり、足を軽く曲げます。
膝を伸ばした状態で、片方の足を天井に向かって伸
ばします。手 (またはストラップ ) を太ももに回し、
頭に足を引き寄せます。筋肉を伸ばしたまま、10～
30秒間保持します。もう一方の足にも同様に繰り返
します。頭は床に付けたまま、背骨を曲げないよう
にしてください。

サイドライイングニーベンド
横向きのまま床に横になり、頭を前腕にのせます。
膝を曲げ、同じ側の手で踵をつかみ、臀部に向かっ
て踵を引き寄せます。筋肉を伸ばしたまま、10～
30秒間保持します。反対側を向いて横になり、もう
一方の足にも同様のストレッチを繰り返します。両
膝が離れないように注意してください。

4の字ストレッチ (仰臥位 )
床に仰向けになり、足を曲げます。片方の足を反
対側の足の太ももにクロスさせ、4の字を作ります。
床に付いている足をつかみ、胸部に引き寄せます。
筋肉を伸ばしたまま、10～ 30秒間保持します。も
う一方の足にも同様に繰り返します。頭は床に付け
たままにしてください。

シーテッドツイスト
床に座り、膝を軽く曲げた状態で、体の前で足をまっ
すぐに伸ばします。体の後側の床に一方の手を付き、
もう一方の手は太ももの向こう側に付きます。無理
のない範囲で、上半身を片側にひねります。筋肉を
伸ばしたまま、10～ 30秒間保持します。反対側も
同様に繰り返します。

4の字ストレッチ (座位 ) 
床に座り、片方の足を体の前にまっすぐ伸ばします。
反対側の足を太ももでクロスさせ、4の字を作りま
す。腰を軸に、胸部を足に近づけます。筋肉を伸ば
したまま、10～ 30秒間保持します。もう一方の足
にも同様に繰り返します。腕を使って、背中を支え
ます。

*  出典:  Blahnik, Jay.Full-Body Flexibility, 2nd Edition.Champaign, IL: Human Kinetics, 2010.HumanKinetics.com
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ダイナミックヒールドロップ
踏み台または階段の端に、足の拇指球をのせます。
反対側の足を少し前にのせます。膝をますっぐ伸ば
した状態で、後ろの足の踵をできるだけ下げます。
無理のない範囲で、できるだけ高く踵を上げて、筋
肉を緩めます。この一連のステップの繰り返しにか
かる時間は、それぞれ 1～ 3秒です。一連のステッ
プを連続して、落ち着いて、流れるように 10回また
は 20回繰り返します。  もう一方の足にも同様に繰
り返します。
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はじめに

エクササイズプログラムを開始する前に医師にご相談ください。胸に痛みまたは圧迫感がある場合、息切れまたはめまい
を感じる場合は、エクササイズを中止してください。次に機器を使用する前に、医師の診察を受けてください。機器のコ
ンピューターが計算または測定した値は、参照値として使用してください。 

機器は、不要な物や十分に片付いたワークアウトスペースで自由に動く妨げとなる物がなく、清潔で、硬く、平らな面に
設置してください。静電気の放電防止および床の保護用に、機器の下にゴム製マットを敷くことをおすすめします。

ユーザーの身長およびデッキの最大傾斜時の高さを考慮し、使用するワークアウトスペースに十分な高さのクリアランスが
あることを確認してください。

1.  ワークアウトエリアに置かれたフィットネスマシンで、歩行ベルトを点検し、ベルトが中心に配置され、位置合わせされ
ていることを確認してください。必要であれば、本説明書の「保守管理」の節の「歩行ベルトの位置を合わせる」を参
照してください。 

 注 : 本機器は家庭用です。

2.  歩行ベルトの下に異物などがないか確認してください。機器の下は何もない状態にしておいてください。
3.  電源コードを接地極付の AC壁コンセントに挿してください。

電源コードやプラグを踏まないようにしてください。

 注 : 本機器は、適切に配線された接地極付コンセント (120V) に直接挿し込めるよう設計されています。

4.  遠隔心拍数モニターを使用する場合は、チェストストラップの指示に従います。
5.  電源スイッチをオンにしてください。これで、機器に電源が供給されるようになります。
6.  歩行ベルトにまたがり、両脇のフットサポートプラットフォームの上に立ちます。安全キーをキーポートに挿し、安全キー
のコードを衣服に装着します。
機器を乗り降りする際は、十分に注意してください。

機器の始動時またはワークアウト終了時は、両脇のフットサポートプラットフォームの上に立ち、けがを防いでください。
動作中の歩行ベルトに立ったまま、機器の後方から降りないでください。

  • 安全キーを点検し、コンソールに適切に取り付けられていることを確認してください。  
  注 :安全キーが挿されていない場合は、ユーザーは歩行ベルトを起動する以外は、すべてのアクティビティーを行うこと
ができます。コンソールに安全キーの挿入を促すリマインダー ([ERROR SAFETY KEY (安全キーのエラー )] または [INSERT 
SAFETY KEY (安全キーを挿入してください )]) が表示されます。 

  • ワークアウト中は、必ず安全キーのクリップを衣服に装着してください。
  • 機器をただちに停止する必要がある場合は、安全キーを引き抜き、ベルトおよび傾斜のモーターの電源を切ってくださ
い。これにより、ベルトは即座に停止し (急停止しますのでご注意ください )、ワークアウトは消去されます。[PAUSE/STOP (一
時停止 /停止 )] ボタンを押して、ベルトを停止し、プログラムを一時停止します。

7.  [User (ユーザー )] ボタンを押して、ワークアウトに希望するユーザーを選択します。
8.   希望するプログラムのボタンを押して、ワークアウトプログラムを選択します。
9.  選択された希望のワークアウトで、[START (開始 )] ボタンを押します。 
  [SPEED PROGRAM (速度プログラム )] のワークアウトを選択した場合、コンソールはワークアウトの最大速度を求めます。
増加 /減少の矢印ボタンを使用して、[Enter (確定 )] ボタンを押します。

10.  歩行ベルトの速度が上がると、コンソールに [RAMPING UP (上昇中 )] と表示されます。歩行ベルトに乗る際は十分にご注
意ください。 
機器がミュートに設定されていない限り、ベルトは 3秒間のビープ音カウントダウンの後に動き出します。
トレッドミルの乗降時、または傾斜や速度の変更時は、必ずハンドルバーを使用してください。
緊急時に機器から降りる際は、フロントまたはサイドのハンドルバーを握り、安全に両脇のフットサポートプラットフォーム
に乗ってください。歩行ベルトを停止させ、慎重に機器から降りてください。

操作



組立 / 取扱説明書
41

速度ベースのワークアウトプログラムで音声をミュートに設定している場合、コンソールに数秒間 [AUDIO OFF (音声オフ )] 
と表示されます。

 注 :  お使いのトレッドミルには、長時間にわたり信頼できるサービスを提供するために設計された、耐久性のある、
高品質の歩行ベルトが装備されています。出荷時の梱包のまま、または組立後のいずれかの状態で長期間動か
されていないトレッドミルの歩行ベルトは、開始時に大きな音を出すことがあります。これは、ベルトが前後のロー
ラーの曲線部分に馴染んでいないためです。これは比較的よくあるケースで、機器に問題があることを示すもの
ではありません。トレッドミルを使用していると、短期間で大きな音はしなくなります。この期間は、トレッドミ
ルが設置されている環境の温度および湿度によって異なります。 

フィットネスマシンを使用していると、設定時間に [LUBRICATE BELT (ベルトに潤滑剤を塗布してください )] → 
[REVIEW USER MANUAL (取扱説明書を確認してください )] の順にコンソールに表示されます。これはリマインダー
です。点検スケジュールに追加してください。潤滑剤は必要に応じて塗布してください。いずれかのボタンを押して、
リマインダーを受け取ってください。

パワーアップ / アイドルモード
コンソールは、最初に電源に接続された際、およびオン /オフのボタンがオンに切り替えられた際に、パワーアップモードに
切り替わります。

ミュートに設定されていない限り、ベルトは 3秒間のビープ音カウントダウンの後に動き出します。 

シャットオフ (スリープモード )
コンソールに約 5分間何も入力されない場合は、自動的にシャットオフされます。

いずれかのボタンを押して、コンソールを起動 (ウェイクアップ ) します。

監視外での機器の操作を防ぐために、必ず電源スイッチをオフにし、安全キーを抜き、電源コードを壁コンセントと機器
の電源インレットから抜いてください。電源コードは、安全な場所に保管してください。

初期設定 / 日付および時間を調整する
最初の電源投入時に、ワークアウト追跡用に日付と時間の調整を求められます。初期設定の後にこれらの設定を調整するには、
パワーアップモード画面から、右 ()および [PAUSE/STOP (一時停止 /停止 )] ボタンを長押しします。

1.  コンソールに、日付の初期設定で [SET DATE (日付の設定 )] プロンプトが表示されます。月の値が現在のアクティブ値 (点滅 ) 
になっているはずです。増加 () または減少 () ボタンを押して、現在のアクティブ値 (点滅 ) を調節します。左 () または
右 () ボタンを押して、現在のアクティブ値のセグメント (月 /日 /年 ) を変更します。 

2.  次のプロンプトが表示されるまで、右の矢印ボタンを押します。

3.  コンソールに、時間の初期設定で [SET TIME (時間の設定 )] プロンプトが表示されます。時間の値が現在のアクティブ値 (点滅 ) 
になっているはずです。増加 /減少の矢印ボタンを押して、現在のアクティブ値 (点滅 ) を調節します。左 /右の矢印ボタン
を押して、現在のアクティブ値のセグメント (時間 /分 /AMまたは PM) を変更します。 

4.  [Enter (確定 )］ を押して設定します。 

コンソールはパワーアップモード画面に切り替わります。

ユーザープロファイル
コンソールには 2つのユーザープロファイルが用意されています。各ユーザープロファイルには、それぞれ特有の値およびオ
プションがあります。

 • 性別
 • 年齢
 • 表示単位
 • 体重
 • 音量
 • ワークアウトの消去
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ユーザープロファイルを選択する
すべてのワークアウトはユーザープロファイルに保存され。ワークアウトを開始する前に、必ず適切なユーザープロファイル
を選択してください。最後にワークアウトを完了したユーザーが、デフォルトユーザーとなります。

編集でカスタマイズされるまで、ユーザープロファイルには初期値が割り当てられています。より正確なカロリーおよび心拍
情報のために、必ずユーザープロファイルを編集してください。

ユーザープロファイルを編集する
1.  パワーアップモード画面から、[User (ユーザー )] ボタンを押し、いずれかのユーザープロファイルを選択します。

2.  [User (ユーザー )] ボタンを 3秒間長押しして、ユーザープロファイルを編集します。

3.  コンソールに、[Gender (性別 )] プロンプトおよび現在の値が表示されます。 

  増加または減少の矢印ボタンを押して、表示された性別の値を変更し、[Enter (確定 )] ボタンを押して表示値を承認します。

 注 :  ユーザープロファイルのオプションを終了するには、[PAUSE/STOP (一時停止 /停止 )] ボタンを押します。コンソー
ルはパワーアップモード画面に戻ります。

4.  他のユーザーデータ (年齢、表示単位、体重、画面の明るさ ) を編集する場合は、増加 /減少の矢印ボタンを使用して調節し、
[Enter (確定 )] を押して各オプションを設定します。

注 : 前のプロンプトに戻るには、左または戻るの矢印ボタンを押してください。

5.  コンソールに、[ERASE WORKOUTS (ワークアウトを消去する )] プロンプトおよび現在の値 ([NO (いいえ )]) が表示されます。
選択されたユーザーのすべてのワークアウトを消去するには、増加 () または減少 () ボタンを押して、値を [YES (はい )] 
に変更し、[Enter (確定 )] を押します。コンソールは、ユーザーが本当にワークアウトを消去するのかを確認します。増加 () 
または減少 () ボタンを使用して、値を [YES (はい )] に変更し、[Enter (確定 )] を押します。このユーザーのワークアウトが
消去されました。

6.  コンソールに確認画面が 2秒間表示され、次にパワーアップモード画面に切り替わります。

ワークアウトプログラム
各ワークアウトプログラムには、さまざまな種類のワークアウトを可能にする 30のカラムがあります。ワークアウトセグメント
は、各ワークアウトプログラムに傾斜 (傾斜プログラム ) または速度 (速度プログラム ) のいずれかのカラムを表示します。速
度プログラムの場合、ワークアウトが開始されると、コンソールに最大速度を求められます。増加 /減少の矢印ボタンを使用
して値を調節し、[START (開始 )] を押して値を承認し、ワークアウトを開始します。 

各カラムが完了すると、コンソールはそれらを非表示にし、残っているカラムのみを表示します。さらに、ユーザーは、ワー
クアウト中いつでも傾斜および速度の値を手動で調節することができます。

プロファイルプログラムのワークアウト中、ワークアウトの次のセグメントが発生すると、コンソールはビープ音を鳴らします。
セグメントの変更に伴う傾斜および速度の変化に備えておいてください。

音声がミュートに設定されている場合、コンソールに数秒間 [AUDIO OFF (音声オフ )] と表示されます。

Manual (マニュアル )
(SPEED PROGRAM (速度プログラム ) - オープンエンドワークアウト、各カ
ラム 1分間 )

注 : 最大時間値は 99分 59秒です。

Fat Burn (脂肪燃焼 )
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(INCLINE PROGRAM (傾斜プログラム ) - 30分間、各カラム 1分間 )

Calorie Burn (カロリー燃焼 )
(INCLINE PROGRAM (傾斜プログラム ) - 30分間、各カラム 1分間 )

Calorie Goal (カロリー目標 )
(INCLINE PROGRAM (傾斜プログラム ) - 300カロリー、各カラム 1分間 )
ワークアウトの前に、増加 () または減少 () ボタンを押して、50カロリー
単位で目標を調節します。

注 : 最小値は 50カロリー、最大値は 9950カロリーです。

目標心拍数 (HR) 
(SPEED PROGRAM (速度プログラム ) - 30分間＋心拍数が [ENDURANCE  
(持久力 )] 心拍ゾーンに入るまでの初期時間 )

インターバルワークアウトプログラム
インターバルワークアウト中、ユーザーは、[SPRINT (スプリント )] (速度を一気に加速する期間 ) と [RECOVER (回復 )] (ゆった
りとしたペースで「呼吸が正常に戻る」期間 ) 間で歩行ベルトの速度を調節するよう促されます。この切り替えは、インター
バルの合計数の分繰り返されます。コンソールは、インターバルの活動パートの残り時間をカウントダウンします。また、コ
ンソールは、現在のインターバルと完了までに必要なインターバルの数 ([01/08] は合計 8つのインターバルの最初のインター
バルであることを示します ) を表示します。 

インターバルワークアウトの [SPRINT (スプリント )] 期間は、提案されるワークアウトレベルの増加量です。ご自身の体力レ
ベルに適している場合にのみ従ってください。 

8 Min. Interval (8分間のインターバル )
(SPEED PROGRAM (速度プログラム )  - 4インターバル、各インターバルに 
30秒間の [SPRINT (スプリント )]、90秒間の [RECOVER (回復 )])

16 Min. Interval (16分間のインターバル )
(SPEED PROGRAM (速度プログラム )  - 8インターバル、各インターバルに
30秒間の [SPRINT (スプリント )]、90秒間の [RECOVER (回復 )])

Strength (強度 )
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(SPEED PROGRAM (速度プログラム ) - 30分間、各カラム 1分間 )

Custom (カスタム ) 
(INCLINE PROGRAM (傾斜プログラム ) - オープンエンドワークアウト、各カ
ラム 1分間または保存済みワークアウト )

[Custom (カスタム )] ワークアウトプログラムでは、ユーザーは「design as 
you go (ワークアウトを進めながら柔軟に設定を調節する )」が認められて
おり、各カラムの現在アクティブな傾斜セグメントを調節することができま
す。ワークアウトが終了すると、そのワークアウトは [Custom (カスタム )] プ
ログラムに割り当てられます。

「design as you go (ワークアウトを進めながら柔軟に設定を調節する )」オプションに加え、完了したワークアウトが [Custom (カ
スタム )] プログラムとして保存されます。ワークアウトに加えられたすべての修正は保存されるため、[Custom (カスタム )] ワー
クアウトを選択して同じワークアウトを繰り返し行うことができます。

注 :  完了したワークアウトがカスタムワークアウトとして保存されると、プログラムをリセットするよう求められます。
カスタムプログラムをリセットするには、[Custom (カスタム )] ボタンを 3秒間長押しします。コンソールに [RESET 
CUSTOM  YES (カスタムをリセットしますか  はい )] と表示されます。[Enter (確定 )] を押してリセットするか、[PAUSE/
STOP (一時停止 /停止 ] を押してオプションをリセットします。

ワークアウトを開始する
ワークアウトを開始するには、以下の手順に従います。

1.  現在選択されているユーザープロファイルを確認します。[User (ユーザー )] ボタンを押して、アクティブなユーザープロファ
イルを変更します。

2.  歩行ベルトにまたがり、両脇のフットサポートプラットフォームの上に立ちます。安全キーをキーポートに挿し、安全キー
のコードをクリップで衣服に留めます。

3.  希望するプログラムワークアウトのボタンを押します。コンソールに、選択されたワークアウトが表示されます。 

4.  [START (開始 )] ボタンを押します。

 [SPEED PROGRAM (速度プログラム )] のワークアウトを選択した場合、コンソールは歩行ベルトの最大速度を求めます。増
加 () または減少 () ボタンを使用して、最大速度を調節し、[Enter (確定 )] を押します。値が承認されると、プロファイル
プログラムは、最大速度値がこのプログラムの最高速度になるように調節します。

機器がミュートに設定されていない限り、ベルトは 3秒間のビープ音カウントダウンの後に動き出します。
速度ベースのワークアウトプログラムで音声をミュートに設定している場合、コンソールに数秒間 [AUDIO OFF (音声オフ )] 
と表示されます。

注 : 必ず説明書の「はじめに」の節をお読みください。 

プロファイルプログラムのワークアウト中、ワークアウトの次のセグメントが発生すると、コンソールはビープ音を鳴らしま
す (ミュートに設定されていない場合 )。セグメントの変更に伴う傾斜および速度の変化に備えておいてください。

ワークアウト中にユーザーがいずれかのプログラムボタンを押すと、コンソールはワークアウトを切り替えるかどうか確認を求
めます。ユーザーが [Enter (確定 )] ボタンを押してワークアウトの切り替えを確定した場合、現在のワークアウトは終了します。
新しいワークアウトプログラムが表示され、[START (開始 )] ボタンを押すと開始されます。
傾斜レベルを変更する
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安全キーが挿し込まれている場合は、傾斜レベルの増加 () または減少 () ボタンを押して、いつでもデッキの傾斜角度を
変更できます。ただちに傾斜レベルを変更する場合は、希望する傾斜のプリセットボタンを押して、次に [CONFIRM INCLINE (傾
斜の確定 )] ボタンを押します。デッキは、選択された傾斜設定に調節されます。

注 : 傾斜のプリセットボタンを押したら、12秒以内に [CONFIRM SPEED (速度の確定 )] ボタンを押してください。

デッキを下げる前に、機器の下に何もないことを確認してください。ワークアウトが終わるたびに、デッキを最も低い位置
まで下げてください。 

本機器でエクササイズを行うには、コーディネーションとバランスが必要です。ワークアウト中はベルトの速度とデッキの傾
斜角が変化する可能性があることを予測し、バランスを失い、負傷することを防ぐために十分に注意してください。

ユーザーの身長およびデッキを完全に傾斜させた場合の最大高さを考慮し、使用するワークアウトスペースに十分な高さ
のクリアランスがあることを確認してください。 

歩行ベルトの速度を変更する
ワークアウト中、歩行ベルトは 1.0mph/kphから開始されます。歩行ベルトの速度を調節するには、速度の増減ボタンを押して、
0.1mph/kph単位で調節します。速度の増減ボタンを長押しして、すばやく一定量ずつ調節します。 

ただちに速度レベルを変更する場合は、希望する速度のプリセットボタンを押して、次に [CONFIRM SPEED (速度の確定 )] ボ
タンを押します。歩行ベルトは希望する速度に調節されます。

 注 : 速度のプリセットボタンを押したら、12秒以内に [CONFIRM SPEED (速度の確定 )] ボタンを押してください。

ワークアウトの一時停止または停止

1.  ハンドルバーをしっかりと握ったまま、ベルトから降りて、歩行デッキの両脇にあるフットサポートプラットフォームに乗り
ます。

2.  [PAUSE/STOP (一時停止 /停止 )] を押して、ワークアウトを一時停止します。ベルトが減速し、完全に停止します。

注 :  一時停止されたワークアウトを 5分以内に再開しない場合、機器はワークアウトを終了し、ワークアウト結果を
表示します。

3.  ワークアウトを再開するには、[START (開始 )] ボタンを押します。ワークアウトを終了するには、[PAUSE/STOP (一時停止 /停止 )] 
ボタンをもう一度押します。コンソールにワークアウト結果が表示されます。

4.  コンソールは、終了したワークアウトをカスタムワークアウトプログラムとして保存するかをたずねます。増加または減少
の矢印ボタンを使用して、オプションを修正し、[Enter (確定 )] を押します。5秒後にコンソールは現在選択されているオプショ
ンを実行します。

監視外での機器の操作を防ぐために、必ず電源スイッチをオフにし、安全キーを抜き、電源コードを壁コンセントと機器
の電源インレットから抜いてください。電源コードは、安全な場所に保管してください。

ワークアウトの完了 / 結果
ワークアウトの目標が達成されると、コンソールに 2秒間 [WORKOUT COMPLETE (ワークアウトが完了しました )] と表示され、
続いて歩行ベルトが停止します。コンソールにワークアウト結果が表示されます。 

注 :  USBメモリがすでに挿入された状態でワークアウトが完了した場合、コンソールが結果モードを終了し、パワーアッ
プモード画面を表示するまで、新しいワークアウト結果はエクスポートされません。コンソールに約 5分間何も
入力されない場合は、コンソールはシャットオフします。
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カロリー目標プログラムの目標をカスタマイズする
[Calorie Goal (カロリー目標 )] プログラムのワークアウト目標を調節することができます。一旦変更すると、新しい値が今後のカ
ロリー目標ワークアウトのデフォルト値となります。
1. [Calorie Goal (カロリー目標 )] ボタンを押します。
2. 増加または減少の矢印ボタンを押して、表示されたカロリー目標値を調節します。
  カロリー目標の初期設定地は 300カロリーで、50カロリー単位で調節されます。ワークアウトの最小値は 50カロリーで、
最大値は 9950カロリーです。 

3.  [START (開始 )] を押して値を設定し、[Calorie Goal (カロリー目標 )] プログラムのワークアウトを開始します。 

目標心拍数 (HR) プログラム 
[Target Heart Rate (目標心拍数 )] プログラムは、ユーザーが [ENDURANCE (持久力 )] 心拍ゾーンに到達し、維持できるよう傾斜
を調節します。心拍数がゾーンに達すると、30分間のワークアウトが開始されます。 

 注 :  コンソールは、プログラムが正常に機能するよう、心拍数モニターから心拍情報を読み取ることができなければ
なりません。

1. [Target HR (目標心拍数 )] ボタンを押します。
2.  コンソールに、選択されたユーザーの [TARGET HR (目標心拍数 )] の値が表示されます。[OK] を押します。

エクササイズプログラムを開始する前に医師にご相談ください。胸に痛みまたは圧迫感がある場合、息切れまたはめまい
を感じる場合は、エクササイズを中止してください。次に機器を使用する前に、医師の診察を受けてください。機器のコ
ンピューターが計算または測定した値は、参照値として使用してください。コンソールに表示される心拍数は近似値であり、
参照値として使用してください。

[Target Heart Rate (目標心拍数 )] プログラムは、ユーザープロファイルの年齢を使用して、[ENDURANCE (持久力 )] 心拍ゾーン
の値を設定します。ユーザープロファイルを見直して、年齢値に誤りがないことを確認してください。

注 :  目標を設定する際は、心拍数が希望の心拍ゾーンに到達する時間を考慮に入れてください。コンソールには、
現在のユーザー設定に基づく心拍数値が表示されます。

フィットネススコアディスプレイ 
フィットネススコアは、過去 5つのワークアウトから推定されるユーザーの VO2 Max (最大酸素摂取量 ) およびカロリー燃焼量
に基づきます。VO2 Max (最大酸素摂取量 ) の推定値は、パフォーマンスデータ (時間、距離、平均心拍数または平均心拍数
が使用できない場合はその推定値 ) を使用して算出されます。VO2 Maxは、個人の有酸素性体力の最大酸素摂取量であり、
長時間運動中のユーザーの持久力の決定因子です。(V = Volume (量 )、O2 = Oxygen (酸素 )、Max = maximum rate (最大率 ))

10分間以上または距離で 1マイル (1.6km) の完了したすべてのワークアウトについて、コンソールはそれらのワークアウト値を
フィットネススコアに適用します。この値は、コンソールの [FITNESS SCORE (フィットネススコア )] ディスプレイ領域に表示さ
れます。

注 :   チェストストラップ型心拍計を使用すると、フィットネススコアの測定に最も正確な情報を提供することができま
す。フィットネススコアは、ワークアウト中に最低 10分または 1マイル (1.6km) の距離が完了すると提供されます。
心拍数を取得できない場合、ユーザープロファイルに基づく近似値を使用してスコアを算出します。

同じ強度レベルで、同じ時間ワークアウトを行うユーザーのフィットネススコアはわずかに変動するのみです。しかし、その同
じユーザーが、同じワークアウト時間で強度を上げた場合、スコアは上昇します。スコアは、VO2 Max (推定 ) に基づくため、
わずかなスコアの上昇であっても、ユーザーのフィットネスレベルにおいては重要な変化を示します。

注 :   疲労がある場合は、ユーザーのスコアは低下する可能性があります。運動と休息の適切な組み合わせにより、ユー
ザーのフィットネススコアは、VO2 Maxと同様に上昇します。さらに、これは、より長く、より速くワークアウトを
行う能力に反映されます。フィットネススコアは、他のユーザープロファイルではなく、ご自身の前回のスコア
と比較してください。
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達成のお祝い        
お祝いを獲得すると、コンソールは音で通知し、達成の内容を表示し、ライトを一定の順序でアニメーション化します。 

 • 100カロリー消費
 • 最長距離のワークアウト
 • 最長時間のワークアウト
 • 1分間あたりのカロリー消費 (CAL/MIN) 率の最大値
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機器設定モード

機器設定モードでは、機器の総稼動時間およびメインシステムの現在のバージョンを確認できます。

1.    パワーアップモードで [PAUSE/STOP (一時停止 /停止 )] ボタン減少 () ボタンを同時に 3秒間長押しして、機器設定モー
ドにアクセスします。 
注 : [PAUSE/STOP (一時停止 /停止 )] を押して、機器設定モードを終了し、パワーアップモード画面に戻ります。

2.   コンソールに、機器の [TOTAL HOURS (総稼動時間 )] が表示されます。 
3.  右の矢印ボタンを押して、次のオプションに進みます。
4.  コンソールに、現在のファームウェアバージョンが表示されます。
5.  右の矢印ボタンを押して、次のオプションに進みます。
6.  コンソールに、モーター制御盤の現在のファームウェアバージョンが表示されます。
7.  右の矢印ボタンを押して、次のオプションに進みます。
8.  コンソールに、現在の BLEバージョンが表示されます。
9.  右の矢印ボタンを押して、次のオプションに進みます。
10.  コンソールに [DISCONNECT BLE  NO (BLEの接続を解除する  いいえ )] と表示されます。 

注 :  Bluetooth®送信機の接続を解除をしたい場合は、増加 /減少の矢印ボタンを押して、[DISCONNECT BLE  YES (BLE
の接続を解除する  はい )] オプションを選択し、[Enter (確定 )] を押します。コンソールは機器設定モードを終了し、
パワーアップモード画面に戻ります。

11. 右の矢印ボタンを押して、次のオプションに進みます。
12. コンソールに [VIEW ERROR MSG  NO (エラーメッセージを表示する  いいえ)] オプションが表示されます。このオプションは、
サービス技術者のみ使用します。
13. 右の矢印ボタンを押して、次のオプションに進みます。
14.  コンソールに [RESET CONSOLE  NO (コンソールをリセットする  いいえ )] というプロンプトが表示されます。 

注 :  コンソールを工場出荷時設定にリセットしたい場合は、増加 /減少の矢印ボタンを押して、[RESET CONSOLE  
YES (コンソールをリセットする  はい )] オプションを選択し、[Enter (確定 )] を押します。コンソールに [POWER 
CYCLE NOW (パワーサイクル中 )] というプロンプトが表示されたら、機器の電源を切ってください。 

15.   右の矢印ボタンを押して、機器設定モードを終了し、パワーアップモード画面に戻ります。
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保守管理

修理点検作業を始める前に、すべての保守管理指示書をよくお読みください。状況によっては、必要な作業を行うために補
助者が必要な場合があります。

定期的に機器を点検し、損傷がないか、修理が必要な箇所はないかを確認してください。所有者は定期的に保守管理を
行う責任があります。摩耗や損傷がある部品は、すぐに修理するか、交換してください。機器の保守管理および修理に、メー
カー提供部品以外の部品を使用しないでください。

警告ラベルがはがれかかっている、判読できない、または貼り付けられていない場合は、ラベルを交換してください。製
品を米国またはカナダで購入した場合、交換用ラベルについては、カスタマーサービスまでお問い合わせください。製品
を米国またはカナダ以外で購入した場合、交換用ラベルについては、お近くの販売店までお問い合わせください。

!    感電の危険、監視外での機器の使用のリスクを減らすため、お手入れ、保守管理または修理の前は、必ず、
壁コンセントと機器から電源コードを抜き、5分ほど待機してください。電源コードは、安全な場所に保管してく
ださい。

毎日 : 使用前に、必ずエクササイズ機器の部品に緩み、損傷、破損、または摩耗がないかを点検してください。
そのような状態の場合は、機器を使用しないでください。歩行デッキ以外の部品は、摩耗または損傷
の最初の兆候が見られた時点で修理または交換してください。歩行デッキは、両面ともに磨耗するよ
う考案されています。歩行デッキの片面が磨耗しても、デッキの交換は必要ありません。歩行デッキを
裏返す作業は、有資格のサービス技術者に依頼することをおすすめします。ワークアウト後は、必ず湿っ
た布で機器を拭き、コンソールは湿気を帯びないようにしてください。

注 : コンソールを過度の湿気にさらさないでください。

毎週 : ローラーがなめらかに動作することを確認してください。機器を拭き、ごみ、ほこり、汚れを除去して
ください。 

危険電圧および可動部品が存在するため、モーター制御盤 (MCB) のカバーを取り外さないでくだ
さい。コンポーネントは、認定サービス担当者による修理または Nautilus, Inc.が提供する修理手
順に従う場合にのみ修理が可能です。

注 : 石油系の製品は使用しないでください。

毎月または 20時間
使用後 : 

すべてのボルトおよびねじが締まっていることを確認してください。必要に応じて締め直してください。 

年 4回 : または 25時間使用後 － 純度 100%のシリコン潤滑剤を歩行ベルトに塗布してください。

シリコン潤滑剤は食用ではありません。お子様の手の届かない場所に保管してください。安全な
場所に保管してください。

注 : 石油系の製品は使用しないでください。

お手入れ

!   感電の危険を軽減するため、お手入れ、保守管理または本機器の修理を行う前は、必ず電源コードを抜き、5
分間待機してください。

使用後はトレッドミルを拭き、清潔かつ乾燥した状態に保ってください。必要に応じて、刺激の少ない食器用洗剤を使用して、
ベルト、塗装部品およびディスプレイから汚れや塩分を取り除いてください。

 注記 :   必要であれば、刺激の少ない食器用洗剤と柔らかい布でコンソールの手入れを行ってください。石油系溶剤、
自動車用洗浄剤、またはアンモニアを含む製品は使用しないでください。直射日光または高温の場所でコン
ソールの手入れを行わないでください。コンソールに過剰な湿気を与えないようにしてください。
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ベルトの張りを調節する
使用中に歩行ベルトが滑り出したら、張りを調節する必要があります。トレッドミル後部に張り調節ボルトがあります。

1.  安全キーを抜き、安全な場所に置いてください。

機器を使用していない場合は、安全キーを抜き、お子様の手の届かない場所に保管してください。

2.  必ず電源スイッチはオフにし、電源コードは抜いて
ください。

3.  六角レンチ (6mm) を使用し、左右のベルト調節ボ
ルトを時計回りに 1/2回転させます。

4.  左右のボルトをそれぞれ 1/2回転ずつ調節したら、
歩行ベルトを点検します。正しく張りを調節された
ベルトは、ベルトの中心点で、1インチほどの余裕
しかないはずです。中心点でベルトを上向きに引っ
張り、デッキまでの距離を測って確認します。その
距離が 1インチ以上ある場合は、ベルトの張りが
ゆるいことを示しています。必要に応じて、この手
順を繰り返します。

  片側のボルトのみを多く回転させた場合、ベルト
は多く回転させた側から離れ、もう一度位置合わ
せをしなければならない可能性があります。

 注記 :   ベルトの張りが強すぎると、ベルト、モーター、
電子機器に不必要な摩擦や磨耗を引き起こし
ます。

歩行ベルトの位置を合わせる
歩行ベルトは、必ずトレッドミルの中央に配置してください。走り方または平らな面に設置されていない場合など、ベルトが
中心からずれる可能性があります。ベルトが中心からずれる場合は、トレッドミル後部の 2つのボルトを微調整する必要があ
ります。

1.  [START (開始 )] ボタンを押して、歩行ベルトを始動させます。
歩行ベルトに触れたり、電源コードを踏んだりしないでください。製品の修理点検中に、第三者やお子様が近づかないよ
うにしてください。

2.  トレッドミルの後方に立ち、ベルトの移動方向を確認します。
3.  ベルトが左側に寄る場合は、左のベルト調節ボルトを時計回りに 1/4回転させ、右のベルト調節ボルトを反時計回りに

1/4回転させます。
  ベルトが右側に寄る場合は、左の調節ボルトを反時計回りに 1/4回転させ、右の調節ボルトを時計回りに 1/4回転させます。
4.  ベルトの軌道を約 2分間観察します。歩行ベルトが中央に配置されるまで、ボルトの調節を継続します。
5.  [PAUSE/STOP (一時停止 /停止 )] ボタンを 2回押して歩行ベルトを停止し、クイックスタートワークアウトを終了します。

6mm
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歩行ベルトに潤滑剤を塗布する
お使いのトレッドミルには、保守管理にあまり手のかからないデッキおよびベルトシステムが装備されています。歩行ベルト
にはあらかじめ潤滑剤が塗布されています。ベルトの摩擦は、機器の性能および寿命に影響する可能性があります。3ヶ月ご
とまたは 25時間使用後のいずれか早い方で、ベルトに潤滑剤を塗布してください。トレッドミルを使用していない場合でも、
シリコンは消耗し、ベルトは乾燥します。最良の結果を得るために、以下の手順に従い、定期的にデッキにシリコン潤滑剤
を塗布してください。

1.  電源スイッチで機器の電源をオフにします。
2.  トレッドミルの電源コードを壁コンセントから抜き、トレッドミルからも電源コードを抜きます。

!   感電の危険を軽減するため、お手入れ、保守管理または本機器の修理を行う前は、必ず電源コードを抜き、 
5分間待機してください。電源コードは、安全な場所に保管してください。

 注 :  トレッドミルが手入れしやすい場所に配置されていることを確認してください。

3.  ベルトの下のデッキに潤滑剤を数滴塗布します。慎重にベルトを持ち上げ、ベルト幅全体に潤滑剤を数滴塗布します。
ベルトの下のデッキ全体にシリコン潤滑剤の薄い層を作ります。 

 注記 :    必ず純度 100%のシリコン潤滑剤を使用してください。WD-40®などのディグリーザーは、性能に深刻な影響を与える
可能性があるため使用しないでください。以下のご使用をおすすめします。

   • 工具店や自動車部品店で入手できる純度 100%のシリコン
   • お近くのフィットネス専門店または Nautilus, Inc.から入手可能な Lube-N-Walk®トレッドミル潤滑キット

シリコン潤滑剤は食用ではありません。お子様の手の届かない場所に保管してください。安全な場所に保管してください。

4.  ベルトの長さの半分程度を手動で回転させ、もう一度潤滑剤を塗布します。

スプレータイプの潤滑剤を使用する場合は、機器の電源を投入する前に、エアゾールが消散するまで 5分間待ってください。

5.  電源コードをもう一度機器に挿し込み、次に壁コンセントに挿し込みます。
6.  電源スイッチで機器の電源をオンにします。
7.  機器の片側に立ち、ベルトを最低速で始動させます。約 15秒間ベルトを動作させます。

歩行ベルトに触れたり、電源コードを踏んだりしないでください。製品の修理点検中に、第三者やお子様が近づかないよ
うにしてください。

8.  機器の電源をオフにします。
9.  余分な潤滑剤をデッキから除去します。 

足を滑らせる可能性を減らすために、デッキにグリースや油分が付着しないようにしてください。機器の表面の余分な油
分は拭きとってください。

フィットネスマシンを使用していると、設定時間に [LUBRICATE BELT (ベルトに潤滑剤を塗布してください )] → [REVIEW USER 
MANUAL (取扱説明書を確認してください )] の順にコンソールに表示されます。これはリマインダーです。点検スケジュールに
追加してください。潤滑剤は必要に応じて塗布してください。いずれかのボタンを押して、リマインダーを受け取ってください。
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チェストストラップの電池を交換する
チェストストラップ型心拍計には、CR2032電池を使用します。

本手順は、屋外、湿気の多い場所、水気のある場所で行わないでください。

1.  バッテリーベイのスロットカバーを硬貨を使って緩めま
す。カバーと電池を取り外します。

2.  電池交換の際は、+ (プラス ) マークが上向きになるよう
バッテリーベイに挿入してください。

 注 :  チェストストラップには CR2032電池を使用してくだ
さい。  

3.  ストラップのカバーをもう一度取り付けます。
4.  古い電池は廃棄します。自治体の規制に従い、認可さ
れた廃棄物処理センターに廃棄してください。

5.  チェストストラップが機能するか点検します。

取扱説明書に従い、機器が完全に組み立てられ、適切な動作が確認されるまで使用しないでください。

CR2032

+
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保守部品 

コンソール組立品

上部接合部カバー (右)

上部接合部カバー (左)

チェストストラップ
型心拍計

下部接合部
カバー (左)

下部接合部カバー (右)

クロスバートレイ

クロスバー

サイドハンドルバー (右)

サイドハンドルバー (左)

アップライト (右)

アップライト (左)

ベースカバー (左)

ベースカバー (右)

ベース組立品

電源コード

安全キー

接合部カバーエン
ドキャップ (左)

接合部カバーエンドキ
ャップ (左)
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保守部品 (ベース組立品 )

歩行ベルト調節ボルト

モーターカバー

駆動ベルト

駆動モーター

A/Cインレット

モーター制御盤カバー

フットサポートプラットフォーム

ヒューズ 電源スイッチ

移動用キャスター

デッキ緩衝材

レベラー

歩行ベルト

モーターカバー

デッキリフトショック組立品

リアローラー

リアローラ
ーカバー

移動用ハンドル

ベースサポート

インクライ
ンモータ
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レベラー

モーターカバー

トラブルシューティング

状況 /問題点 点検項目 解決策

表示されない /一部しか表
示されない /機器の電源が
入らない

電源 (壁 ) コンセント ユニットが正常に機能している壁コンセントに接続されているこ
とを確認してください。機能することが分かっている器具 (照明
器具など ) でコンセントをテストしてください。

ユニット前部の接続 接続部はしっかりと固定され、損傷がない状態でなければなりま
せん。電源コードまたはユニットの接続部のいずれかに損傷が
ある場合は、交換してください。

データケーブルの完全性 ケーブルのワイヤーは損傷がない状態でなければなりません。
ケーブルが明らかに折れ曲がっている、または切断されている場
合は交換してください。

データケーブルの
接続および向き

ケーブルが適切な向きで、しっかりと接続されていることを確認
してください。コネクタの小さなラッチは、まっすぐにして、カチッ
と音がするまで挿しこんでください。

コンソールディスプレイの
損傷

コンソールディスプレイに目に見える亀裂、または他の損傷がな
いかを確認してください。損傷がある場合は、コンソールを交換
してください。

コンソールディスプレイ コンソールの一部しか表示されず、接続に問題がない場合は、
コンソールを交換してください。

上記の方法で問題が解決しない場合は、カスタマーサービス (米
国およびカナダ ) またはお近くの販売店 (米国およびカナダ以外 ) 
までお問い合わせください。

ユニットは動作しているが、
接触型心拍数センサーで
測定した心拍数が表示さ
れない

センサーグリップ 必ず心拍数センサーの中央に手を置くようにしてください。両手
とも同等の力でグリップを握り、そのまま動かさないでください。

乾燥した手または皮膚が硬
い手

乾燥した手や皮膚が硬くなった手では、センサーは正常に機能
することが難しくなります。電解質クリーム (電極用クリーム ) は、
通電性を高めます。ウェブサイトまたは医薬用品販売店、大型の
フィットネス用品店でお求めいただけます。

テストを行い、他に問題がなければ、カスタマーセンターまでご
連絡ください。

ユニットは動作しているが、
テレメトリー方式で測定し
た心拍数が表示されない

チェストストラップ POLAR®対応の、暗号化されていないストラップを使用してくださ
い。ストラップは直接肌に触れるように装着し、接触面はよく湿
らせておいてください。送信機のカーブ側が上向きになっている
ことを確認してください。

ユーザープロファイル ユーザープロファイルの [Edit User Profile (ユーザープロファイルを
編集 )] オプションを選択します。[WIRELESS HR (ワイヤレス HR)] 
の設定に進み、現在の値が [ON] になっていることを確認してくだ
さい。

干渉 干渉の原因と考えられるもの (テレビ、電子レンジなど ) からユ
ニットを離してみてください。 

チェストストラップの交換 干渉が排除されても心拍計が機能していない場合は、ストラップ
を交換してください。

コンソールの交換 心拍計が依然として機能しない場合は、カスタマーサービス (米
国およびカナダ ) またはお近くの販売店 (米国およびカナダ以外 ) 
までお問い合わせください。

速度ディスプレイが正確で
ない

ディスプレイが誤った測定
単位に設定されている (英
単位 /メートル単位 )

ディスプレイを変更して、正しい単位を表示してください。
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状況/問題点 点検項目 解決策
速度が調節されない (機器
の電源は入っており、動作
している )

コンソール コンソールに目に見える損傷がないかを調べてください。損傷が
ある場合は、コンソールを交換してください。

下部および上部の I/Oケー
ブル (コンソールを取り外
してください )

ケーブルのワイヤーは損傷がない状態でなければなりません。
ケーブルが切断されている、または折れ曲がっている場合は交換
してください。

駆動ベルト 駆動ベルトが駆動プーリーとモーターに掛かっていることを確認
し、張りを点検してください。

上記の方法で問題が解決しない場合は、カスタマーサービス (米
国およびカナダ ) またはお近くの販売店 (米国およびカナダ以外 ) 
までお問い合わせください。

傾斜が調節されない (機器
の電源は入っており、動作
している )

コンソール コンソールに目に見える損傷がないかを調べてください。損傷が
ある場合は、コンソールを交換してください。

下部および上部の I/Oケー
ブル (コンソールを取り外
してください )

ケーブルのワイヤーは損傷がない状態でなければなりません。
ケーブルが切断されている、または折れ曲がっている場合は交換
してください。

傾斜アジャスター組立品 
(カバーを取り外してく 
ださい )

傾斜アジャスター組立品が傾斜モーターの駆動ねじと連結されて
いることを確認してください。

上記の方法で問題が解決しない場合は、カスタマーサービス (米
国およびカナダ ) またはお近くの販売店 (米国およびカナダ以外 ) 
までお問い合わせください。

使用中にコンソールがシャ
ットオフされる (スリープモ
ードに切り替わる)

電源 (壁) コンセント ユニットが正常に機能している壁コンセントに接続されているこ
とを確認してください。機能することが分かっている器具 (照明器
具など) でコンセントをテストしてください。

ユニット前部の接続 接続部はしっかりと固定され、損傷がない状態でなければなりま
せん。電源コードまたはユニットの接続部のいずれかに損傷があ
る場合は、交換してください。

データケーブルの完全性 ケーブルのワイヤーは損傷がない状態でなければなりません。ケ
ーブルが切断されている、または折れ曲がっている場合は交換し
てください。

データケーブルの接続およ
び向き

ケーブルが適切な向きで、しっかりと接続されていることを確認し
てください。コネクタの小さなラッチは、まっすぐにして、カチッと
音がするまで挿しこんでください。

機器のリセット ユニットのプラグを電源コンセントから3分間抜いてください。もう
一度プラグをコンセントに挿してください。 
上記の方法で問題が解決しない場合は、カスタマーサービス (米
国およびカナダ) またはお近くの販売店 (米国およびカナダ以外) 
までお問い合わせください。

ファンがオンまたはオフに
ならない

機器のリセット ユニットのプラグを電源コンセントから5分間抜いてください。もう
一度プラグをコンセントに挿してください。 

ファンはオンになっていな
いが、コンソールは動作し
ている

ファンを塞いでいるもの ユニットのプラグを電源コンセントから5分間抜いてください。ファ
ンから異物を取り除いてください。取り除きやすくするために、必
要に応じてコンソールを取り外してください。異物を取り除けない
場合は、コンソールを交換してください。
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機器にガタつきがある/水
平にならない

レベラーの調節 機器が水平になるまでレベラーを調節してください。
ユニットの下面 床面が平らでない場合は、調節できない可能性があります。機器

を平坦な場所に移動してください。
ベルトの動作時に大きな音
がする

歩行ベルト 歩行ベルトをなじませるための慣らし期間が必要です。慣らし期
間が経過すると音は消えます。

歩行ベルトの位置合わせが
できていない

機器の水平度 機器が水平に配置されていることを確認してください。本説明書の
「機器を水平に置く」に記された手順を参照してください。

歩行ベルトの張りと位置合
わせ

歩行ベルトが中心に配置され、張りが適切であることを確認してく
ださい。本説明書の「ベルトの張りを調節する」および「歩行ベルト
の位置を合わせる」に記された手順を参照してください。

モーターからひずみ音が
する

歩行ベルトのシリコン潤
滑剤

歩行ベルトの内表面にシリコンを塗布してください。本説明書の「歩
行ベルトに潤滑剤を塗布する」に記された手順を参照してください。

使用時に、歩行ベルトが動
かなくなる、または滑る

ベルトの張り 機器の後部でベルトの張りを調節してください。本説明書の「ベル
トの張りを調節する」に記された手順を参照してください。

使用中にベルトの動きが停
止する

安全キー 安全キーをコンソールに挿してください。(「安全に関する重要な
注意事項」の節の「緊急停止手順」を参照してください。)

モーター過負荷 機器が過負荷になっており、過剰な電流を引き込む可能性があり
ます。モーターを保護するために電源が切断される原因となりま
す。保守管理スケジュールを確認し、歩行ベルトに潤滑剤を塗布し
てください。歩行ベルトの張りが適切であることを確認し、もう一
度ユニットを動かしてください。
上記の方法で問題が解決しない場合は、カスタマーサービス (米
国およびカナダ) またはお近くの販売店 (米国およびカナダ以外) 
までお問い合わせください。

コンソールに [LUBRICATE 
BELT (ベルトに潤滑剤
を塗布してください)] → 
[REVIEW USER MANUAL (取
扱説明書を確認してくださ
い)] と表示される

ベルトの潤滑 潤滑剤塗布のスケジュールを確認し、必要に応じて実施してくだ
さい。いずれかのボタンを押して、通知を終了してください。

コンソールが連続して15秒
ごとに異なるプログラムを
表示する。

コンソールがデモモードに
なっている

[Enter (確定)] と [PAUSE/STOP (一時停止/停止] ボタンを3秒間長押し
してください。

ワークアウト結果が
Bluetooth®対応デバイスと同
期されない

現在のコンソールのモード 同期するには、機器がアイドルモードになっていなければなりま
せん。パワーアップモード画面が表示されるまで、[PAUSE/STOP (一
時停止/停止)] ボタンを押してください。

ワークアウトの合計時間 コンソールで保存または投稿を行うには、ワークアウト時間が1分
間以上でなければなりません。

フィットネス機器 ユニットのプラグを電源コンセントから5分間抜いてください。もう
一度プラグをコンセントに挿してください。

Bluetooth®対応デバイス デバイスのBluetooth®ワイヤレス機能が有効になっていることを確
認してください。

フィットネスアプリ フィットネスアプリの仕様を確認し、デバイスと互換性があること
を確認してください。
さらに詳細な情報が必要な場合は、appsupport@nautilus.com (米国
およびカナダ) またはお近くの販売店 (米国およびカナダ以外) ま
でお問い合わせください。
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導入および概要 

Bowflex ™減量ガイドへようこそ。本ガイドは、Bowflex ™機器と併せて使用するよう考案されており、以下を促進します。 
• 減量および引き締め
• 健康とウェルネスの向上
• エネルギーとバイタリティの向上

エクササイズプログラムまたは新しいヘルスプランおよびダイエットプランを開始する前に医師にご相談ください。胸に痛
みまたは圧迫感がある場合、息切れまたはめまいを感じる場合は、エクササイズを中止してください。次に機器を使用す
る前に、医師の診察を受けてください。機器のコンピューターが計算または測定した値は、参照値として使用してください。
コンソールに表示される心拍数は近似値であり、参照値として使用してください。

Bowflex ™減量ガイドの 3つの主要素 (質、バランスおよび一貫性 ) に集中することによって、今後 6週間以上、減量目標およ
びフィットネス目標を達成し、維持することができます。

• 質 – このプランでは、より多くの自然食料品を摂取し、摂取カロリーからできるだけ多くの栄養素を吸収することに重点
を置いています。単一原材料 (例えば、果物、野菜、魚類、脂肪分の少ないたんぱく質、卵、豆類、ナッツ類および全
粒穀物類など ) から成る食べ物を主体とするダイエットにより、体が必要とするビタミン、ミネラル、繊維および健康に
良い脂質を摂取します。  

• バランス – 本ガイドに記載された食事および軽食メニューには、ワークアウトにエネルギーを供給するために、一日を通
してエネルギーレベルを一定に保つ食物繊維または良質な炭水化物、たんぱく質、健康に良い脂質の原料が含まれて
います。このバランスによって、減量の成功に不可欠な満腹感をより長く感じることができます。 

• 一貫性 – 毎日、同量のカロリーを摂取することは、代謝と習慣にとって重要です。ある日過剰にカロリーを摂取してしまっ
たとしても、埋め合わせをするために、翌日に何も食べなかったり、急激にカロリー量を減らすようなことはしないでく
ださい。本ガイドに従い、軌道修正しましょう！

結果および予想
年齢、開始時の体重およびエクササイズのレベルによって、結果は異なりますが、平均して 1週間に 1～ 3ポンドの減量とエ
ネルギーレベルの向上を感じることができます。

長期的な成功のための 5つのコツ 
1. 空腹レベルと水分摂取量含む食事の記録を取る。オンラインでの食事記録およびモバイルアプリは、www.myfitnesspal.com 
および www.loseit.comから無料で入手可能です。 

2. 毎週体重を測る /体のサイズを測る – それ以上でもそれ以下でもなく。体重の計測は、毎日または一日おきではなく、毎
週行うのが一番です。体重計の針が数日間動かないことで失望するのではなく、進捗状況を追跡し、自分自身をコントロー
ルします。体重は数字に過ぎず、筋肉量の増加や脂肪分の減少に影響を受けるものであることを覚えておいてください。
体がエクササイズと栄養の変化に適応するにつれて、服の着心地が変化します。それがより分かりやすい進捗の指針と
なります。

3. 分量の計測 – 分量が徐々に増加するのを避けるため、計量カップまたは穀物類 (米、パスタ、シリアル類 )、豆類、ナッ
ツ類、油および乳製品にはスプーンを使用します。その他の食品については、「Portion Size Guide (一人前の分量ガイド )」
を参照してください。 

4. 事前計画 – 1週間分の食事プランを作成するか、事前に一日の食品を記録します。特に社交行事や外食がある場合に、
プランを用意しておくことは成功につながります。  

5. 希望する長期習慣の実施 – 短期間のみに集中すると、不健康な食事の選択を容易に正当化しがちです。贅沢をして得られ
る一時的な満足感よりも、よりスリムで、より健康的な自分になることで得られる長期的な満足感に焦点を合わせましょう。

本ガイドの使用方法
• 起きてから 90分以内に朝食を取り、一日を通して、食事および軽食をバランス良く取る  

– 何も食べない状態を 5～ 6時間以上続けないこと。
– 朝食を取る習慣がない場合は、果物を一切れ食べる事から始め、1～ 2時間後にまた何か食べること。朝食を取ら
ないことに体は適応しますが、日中早いうちに食べ始め、夕食の分量を減らせば、すぐに空腹感が増すことに気付
くでしょう。代謝作用が機能している良い兆候です。

• 食事のオプションをうまく組み合わせる
– 分量に細心の注意を払いながら、朝食、昼食および夕食に適切な食事プラン (男性用または女性用 ) を一つ選択する。
– 一日分の軽食のオプションを 1～ 2つ選択する。
– 1回の軽食を 150カロリー以下のお菓子と置き換える。

Bowflex™減量ガイド 
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– 食事プラン、サンプルオプション、食料品リストを使用して、多様な食事を作り出す。
– 提案される食事オプションのたんぱく質、野菜または良質な炭水化物の種類は置き換えてもよい。  以下に例を挙げ
ます。

• 七面鳥をツナに置き換える
• 魚またはシーフードを鶏肉に置き換える
• サラダの代わりに調理した野菜類

• カロリーを摂取する
– 炭酸飲料、ジュース、コーヒー飲料またはアルコールのような高カロリー飲料を断つ。
– 水、甘味を加えていない紅茶またはコーヒーを続ける。水分補給を十分に行うために、最低でも一日 1.9リットル (64
オンス ) の水分を目標にする。

• 食後または食事の合間にも空腹を感じる場合
– 水を飲んで、15～ 20分間待つ。喉の渇き (または退屈！) を空腹と勘違いすることが多くあります。食べたいという
最初の衝動がおさまるまでじっと待てば、通り過ぎるでしょう。

– 15～ 20分待った後でも空腹感がある場合は、軽食または果物、野菜、たんぱく質を含む少量の食事を取る。

筋肉量または筋力の増加が目標の場合
• 同じ食事プランを使用しますが、同じ比率で分量を増やして、毎日の合計カロリー量を増やします。例えば、食事のた
んぱく質および良質な炭水化物の分量を 50%増量します。筋肉量または筋力の増加のために、体が必要とする増加し
た分のカロリー量を補う軽食を追加するオプションもあります。

• ワークアウト完了後 30分以内に軽食を一回取り、ワークアウト後の栄養摂取に焦点を合わせます。筋肉の成長と回復を
促すために、果物とたんぱく質 (ヨーグルト、牛乳またはプロテインパウダー ) など、必ず炭水化物と組み合わせてくだ
さい。チョコレートミルクも、良い選択肢です。

食事プランの概要 

減量を促進し、気持ちが良いだけでなく、摂取カロリーから最大限の効果を得るための高品質の栄養素を含む食事プラン (女
性向け : 約 1400カロリー、男性向け : 約 1600カロリー ) を提供します。自然食品を多く摂取することで得られるビタミン、ミ
ネラルおよび抗酸化物質は、最高の健康状態を支えます。これらのカロリーレベルは、多くの人々に健康的な減量という結
果をもたらします。年齢、身長、体重、活動レベルおよび遺伝によって、代謝作用が異なることにご留意ください。体重、空
腹レベルおよびエネルギーに細心の注意を払い、必要に応じてカロリー摂取量を調節します。  

55歳以上の方は、以下のガイドラインに従ってください。
• 55歳以上の方の場合は、年齢を重ねるにつれ代謝速度が遅くなるため、カロリー摂取量は少なくなります。一日 3回の
食事に加え、一回の軽食を続けます。

25歳未満の方は、以下のガイドラインに従ってください。
• 25歳未満の方の場合は、より多くのカロリー摂取量が必要です。活力がない、または極度に空腹を感じる場合は、軽食
を追加します。

朝食    
朝食には、良質な炭水化物、果物、および脂質も含まれるたんぱく質源が含まれます。良質な炭水化物からバランスの取れ
た炭水化物と食物繊維、たんぱく質と脂質と組み合わせた果物によって、一日を通して活力を与え、空腹レベルのコントロー
ルを助けます。 

軽食 

各軽食は、血糖値を安定させるために炭水化物とたんぱく質のバランスが取れているため、空腹感やエネルギーレベルが上
昇したり、低下したりすることがなくなります。 

ポテトチップス、キャンディー、炭酸飲料、クラッカーまたはプレッツェルなどの炭水化物の多い食品を摂取すると、このよう
な現象が生じます。 

昼食および夕食
昼食には、野菜からの食べ応えのある食物繊維と良質な炭水化物を、低脂肪のたんぱく質と組み合わせます。健康に良い脂
質は、料理中に加えられたたんぱく質 (サラダのナッツ類など )、またはドレッシングやソース (オイルとビネガーのサラダドレッ
シングなど ) から摂取できます。
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protein

veggies

rich 
carbs

以下に、理想的な一日の概要を示します。
(「Portion Size Guide (一人前の分量ガイド )」 を参照してください。)

良質な
炭水化物

たんぱく質/脂質

朝食

昼食

夕食

軽食#1

軽食#2

果物
良質な
炭水化物 たんぱく質

健康に良
い脂質良質な

炭水化物 たんぱく質

野菜類

良質な
炭水化物 たんぱく質

健康に良
い脂質良質な

炭水化物 たんぱく質

野菜類
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朝食のオプション 果物 良質な炭水化物 たんぱく質 /脂質

果物とナッツのオートミール 
プレーンなオート麦を水で調
理。  果物、ナッツ類、牛乳、
シナモンおよび蜂蜜をトッピ
ング。

ベリー類またはバナナ プレーンなオート麦
(Regularまたは quick-cook)

ナッツ類と牛乳

エッグマフィン 卵を調理。  
パンをトーストして、チーズ
一枚、ハム一枚、トマトをトッ
ピング。

トマト イングリッシュマフィンまた
はサンドイッチ用パン

卵、ハム、チーズ

ヨーグルトパワーパフェ ヨー
グルトに果物をトッピング。  
ナッツ類一盛り、大さじ 2～
3杯の小麦胚芽、または粉
末タイプのアマニ、大さじ 
1杯のオート麦、シナモン。

お好みの刻んだ果物 オート麦、小麦胚芽と粉末タ
イプのアマニ

無脂肪のプレーンギリシャ
ヨーグルトとナッツ類

簡単に持ち運べるピーナツバ
ターとリンゴのサンドイッチ  
パンを焼く。ピーナッツバ
ターを塗り、リンゴ 1/2個分
の薄切りスライスと小さじ 
1杯の蜂蜜をトッピング。

スライスしたリンゴ サンドイッチ用パン、パン、
またはベーグル

ピーナッツバター

昼食および夕食のオプション 脂肪分の少ないたんぱく質 良質な炭水化物 野菜

豚ロース、サツマイモ、サヤ
インゲン

グリルまたは焼いた豚ロー
ス

焼いたサツマイモ サヤインゲン

鶏肉の炒めもの
大さじ 2杯の照り焼きソース
で味付け。

鶏胸肉または骨なし皮なし
もも肉

玄米または野生米 野菜炒めミックス
(生または冷凍 )

サラダ付きステーキタコス 
(男性 3、女性 2) サルサ、パ
クチー、少量の細切りチー
ズをトッピング。

フランクまたはサーロインス
テーキ

コーントルティーヤ サラダ

エビまたは白いんげん豆と
全粉小麦のパスタ、マリナラ
ソース

エビ (冷凍または生 ) または
白いんげん豆

全粉小麦のパスタ 蒸したブロッコリー

バンズなしのバーガー、オー
ブンポテト、コーン添え、サ
ラダ
バーガーをグリルする。油を
スプレーしたクッキングシー
トに薄く切ったジャガイモを
並べ、218°C (425°F) で 25～
30分間焼く。

93%脂肪分カットの牛挽肉ま
たは七面鳥の挽肉

オーブン焼きポテト トウモロコシ＋付け合わせ
のサラダ

ツナ＆アボカドのラップと野
菜スープ
3オンス (1缶 ) のツナを使用。
レタス、トマト、アボカド、
マスタードをトッピング。

ツナ 食物繊維が多く含まれるラッ
プ

野菜スープ
(自家製または減塩の缶詰 )
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軽食のオプション

良質な炭水化物 たんぱく質

中サイズのリンゴ 1個 アーモンド 10～ 15粒

ベビーキャロット 大さじ 2杯のハマス

クラッカー一人前 * ストリングチーズ 1個

エネルギーバーまたはプロテインバー (200カロリー未満 )*

*推奨ブランドの一覧は、www.Bowflex.com/Resourcesをご覧ください。

おやつのオプション 
軽食 #2を 100～ 150カロリーのおやつに置き換えることができます。毎日おやつを選択することは可能ですが、最高の健康
状態のために、贅沢をするのは週に 3～ 4回に留めておくことをおすすめします。ご自身に最も適した方法を選んでください。
以下にいくつかの例を示します。

• 低脂肪アイスクリーム 1/2カップ 
• ベイクドポテトチップス小 1袋
• 4オンスのワインまたは 12オンスの低カロリービール
• 3カップのエアーポップコーンまたは低脂肪ポップコーン

3日間のサンプルプラン
上記の食事のオプションに基づく3日間の典型的なプランは、以下のとおりです。

1日目 2日目 3日目

朝食 エッグマフィン パワーヨーグルトパフェ 果物＋ナッツのオートミール

軽食 1 アーモンドを添えたリンゴ Nut Thins® + ストリングチーズ ベビーキャロットとハマス

昼食 ツナ&アボカドのラップとス
ープ

1日目の夕食の残り 2日目の夕食の残り

軽食2のオプションまたはお
やつ

棒アイス (1/2カップ) エネルギーバー 低脂肪ポップコーン一袋 
(100カロリー)

夕食 エビパスタ 鶏肉の炒めもの バンズ抜きのバーガー
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1カップ = 野球ボール

1/2カップ = 電球

1オンスまたは大さじ2杯
= ゴルフボール

1/4カップのナッツ類
= Altoidsの缶

3オンスの鶏肉または肉
= トランプ一組

中サイズのジャガイモ1個
= コンピューターのマウス

中サイズの果物1切れ = テ
ニスボール

1～1/2オンスのチーズ
 = サイコロ3個

分量ガイド
一覧に記された各品目は一人前です。

    男性      女性

たんぱく質

卵 2個
5オンスの鶏肉、魚、赤身の肉または豆腐 
2/3カップの豆またはレンズ豆 *
1カップのギリシャヨーグルト * 
1.5オンスのチーズ *

卵 1個
3オンスの鶏肉、魚類、または赤身の肉 
1/2カップの豆またはレンズ豆 *
1/2カップのギリシャヨーグルト * 
1.5オンスのチーズ *

健康に良い脂質

大さじ 2杯のピーナッツまたはナッツバター * 
小さじ 2杯のオリーブオイル、アマニ油、くる
み油
1/4カップのナッツ類  
中サイズのアボカド 1/3個

大さじ 1杯のピーナッツまたはナッツバター * 
小さじ 1杯のオリーブオイル、アマニ油、くるみ油
1/8カップまたは大さじ 2杯のナッツ類 (アーモン
ド約 15個 )
中サイズのアボカド 1/4個

良質な炭水化物

1カップの調理した穀物類 (1/2カップの生の穀
物類 ): オート麦、玄米、キノア、パスタ 
中サイズのサツマイモまたはジャガイモ 1個
コーントルティーヤ 2枚 
パン 1切れ (120カロリー相当またはそれ以下
の薄切りパン 2枚 )
イングリッシュマフィン 1個、またはサンドイッ
チ用パン 1枚、または食物繊維が多く含まれ
るラップ 1個

1/2カップの調理した穀物類 (1/4カップの生の穀
物類 )
中サイズのサツマイモ 1/2個または標準サイズの
ジャガイモ 1/2個 

コーントルティーヤ 2枚
パン 1切れ (120カロリー相当またはそれ以下の
薄切りパン 2枚 )
イングリッシュマフィン 1個、またはサンドイッチ
用パン 1枚、または食物繊維が多く含まれるラッ
プ 1個

果物

中サイズのリンゴ、オレンジまたは梨 1個
小さなバナナ 1本 (手のひらの長さ )
1カップのベリー類または刻んだ果物
1/4カップのドライフルーツ (生または冷凍が
最適 )

野菜類 *  グリーンピースとコーン以外の野菜に制限はありませんが、1/2カップは続けてください。

2カップのホウレンソウまたはレタス = 両手 2
杯分
1カップの生野菜
1/2カップの調理した野菜 
6オンスの減塩野菜ジュース

オプションのおやつ

1/2カップの低脂肪アイスクリーム
ベイクドポテトチップス小 1袋
1オンスのダークチョコレート
4オンスのワインまたは 12オンスの低カロリー
ビール
3カップのエアーポップコーンまたは低脂肪
ポップコーン

*食品によっては、たんぱく質と炭水化物、またはたんぱく質と脂質の組み合わせになります。
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食料品リスト

パン＆穀物

100%全粉小麦パン
発芽穀物パン
低脂肪または全粉小麦イングリッシュマフィン
サンドイッチ用パンまたはベーグル
トウモロコシまたは低炭水化物の全粉小麦トルティーヤ
食物繊維が多く含まれるラップ
プレーンなオート麦 : 「1-MINUTE」または「OLD FASHIONED」
全粉穀物類 : 玄米、ブルガー、大麦、キノア、クスクス

コツ : 100%全粉小麦が第一原料となっているかを確認しま
しょう。ライトブレッドまたはダイエットブレッド 1切れあた
り 4gの食物繊維、または 2切れあたり 5gの食物繊維が含
まれているかを確認しましょう。1切れあたり 100カロリー以
下のパンを目指します。

乳製品および乳製品代替品

無脂肪プレーンギリシャヨーグルト
ケフィア (ヨーグルトに似たドリンク )
オーガニック低脂肪牛乳
栄養成分が強化されたアーモンドまたは豆乳
チーズ : フェタ、パルメザン、モッツァレラ、低脂肪ハバティ、
プロヴォローネ、スイス、ストリングチーズまたは一人用の
パック

肉、魚、鶏肉およびたんぱく質

野生の肉
サケ、オヒョウ、ツナ、ティラピア、エビ、 
ナマズ、ホタテ貝またはカニ
豚ロース、ポークチョップ、またはポークロースト
鶏肉または七面鳥の胸またはもも肉 (皮なし )
卵と 100%エッグホワイト (卵白液 )
赤身の牛肉 : サーロイン、肩ロース、もも、テンダーロイン、
93%赤身 (オーガニックおよび牧草で育てられたものが最適 )
サケまたはツナの缶詰 (水漬け )
無硝酸、低塩分ハム、七面鳥、チキン、またはローストビー
フ
豆類全般、乾燥または低塩分缶詰
豆腐およびテンペ

コツ : 「Prime (プライム )」カットより、「Choice (チョイス )」ま
たは「Select (セレクト )」カットの肉を選択しましょう。
Prime (プライム ) カットは、より多くの脂質を含んでいます。
ソーセージ、ベーコン、ペパロニ、およびホットドックなどの
加工肉の摂取は、週に 1回またはそれ以下に制限しましょう。

冷凍食品

ソースなしの野菜全般
果物全般
穀物および混合穀物

クラッカー、スナック＆エネルギーバー

無塩ナッツ類またはシード
類全般
エアーポップコーンまたは
低脂肪ポップコーン
さや付き枝豆

エネルギーバー
クラッカー
ハマス

コツ : クラッカー、プレッツェルおよびチップス類は、1週間
に 2～ 3人分の量に制限しましょう。必ずハマス、チーズま
たはナッツ類のようなたんぱく質と一緒に食べましょう。200
カロリー以下、砂糖 20g以下、最低でも 3gのたんぱく質と
3gの食物繊維が含まれるエネルギーバーを選択しましょう。
1人分 130カロリー以下、脂肪分 4gまたはそれ以下のクラッ
カーを選択しましょう。

脂質＆油

アボカド
オリーブ、グレープシード、クルミ、ゴマ油またはアマニ油
バター /スプレッド : 原料にトランス脂肪および半硬化油が
含まれていない物を選択しましょう。

コツ : ライトオリーブオイルとは、風味を意味し、カロリー含
有量のことではありません。油とバターは必ず計量してくだ
さい。脂質が健康に良いと考えられていても、カロリーは高
いため、分量はきちんと管理しなければなりません。

ドレッシング、調味料＆ソース

ビネガー : 米、ワイン、バルサミコ
新鮮または乾燥させたハーブとスパイス全般
マスタード
サルサおよびチリソース
高果糖コーンシロップが入っていないマリナラソース
レモンおよびライム果汁
瓶詰めのニンニクとショウガのみじん切り
減塩醤油

コツ : グルタミン酸ナトリウム、着色料および高果糖コーン
シロップを含まない製品を選びましょう。1人分 50カロリー
以下のソースを選びましょう。ランチドレッシング、ブルーチー
ズ、アルフレードソースなど、クリームベースのソースやドレッ
シングは避けましょう。

果物および野菜類全般は、新鮮または冷凍のいずれも最適な選択ですすべての食事に、いずれか一つまたは両方が含まれる
ため、買い物カゴはこれを反映するはずです。
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そのまま続けましょう

減量および変化を維持するためのコツ
• 目標体重に達したとしても、毎週体重を計りましょう。
• 食事の記録を続けましょう。食事プランが定着している場合、順調に継続できるよう、1週おきに食事を記録します。「毎
日実行しなければならない」と思わないようにしてください。

• 停滞期に備えましょう。最初の減量から数週間または数ヶ月間、体重計の針がまったく動かなくなることがあるかもしれ
ません。これはいたって普通であり、想定内です。より低い体重に体が適応できるようになるための自然過程です。長
期的な目標に焦点を合わせ、成功や変化を喜び、停滞期を乗り越えられるよう、ワークアウトを組み合わせてみましょう。

• 減量を維持するために摂取カロリーを調節しましょう。目標体重に達したら、活動レベルに変化がなければ、1日のカロリー
摂取量を 100～ 200増やすことができます。

• 自分にご褒美をあげましょう。目標を 1つ達成する度に、マッサージ、新しい服、友人や家族との旅行など、食べ物以外
のご褒美を自分にあげましょう。

• 下記の資料を活用して、新しいレシピ、専門家のアドバイス、モチベーションを保つためのサポートなどを見つけてくだ
さい。

資料 

Bowflex ™ウェブサイト (www.Bowflex.com/Resources) からダウンロード可能な資料
• 冷蔵庫用の食料品買い物リスト (白紙 )
• 7日間の食事プラン表
• 夕食の追加オプション
• ワークアウト前後のエネルギー供給ガイド

質問およびサポート
• Bowflexの Facebookページで、質問をしたり、提案を投稿したり、Bowflex ™のオンライン栄養士とつながりを持ったりす
ることができます。 

レシピ
• www.wholeliving.com
• www.eatingwell.com
• www.whfoods.org
• www.livebetteramerica.org

オンラインでの食事記録 
• www.myfitnesspal.com
• www.loseit.com
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