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安全に関する重要な注意事項

電気機器を使用する際は、以下を含む、基本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。
組立についての指示をよく読み、十分に理解した上で実施してください。

! 組立についての指示をよく読み、十分に理解した上で実施してください。本取扱説明書をよく読み、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を防ぐため、使用後や清掃前は、必ず、機器の電源をコンセントから抜いてく
ださい。

! 火傷、感電の危険、またはけがを防ぐため、本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大事故を引き起こす可能性があります。

• 製品の組立中は、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清掃、メンテナンスまたは修理の
前は、電源をコンセントから抜いてください。

• 使用前は、必ず、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。修理に関する詳細は、お近くの販売店へお問い合わせください。 

• 機器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及ぼ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。
• 機器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。

• 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。
• 本機器を初めて使用する前に、付属の取扱説明書をよく読み、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
るよう保管しておいてください。

•  指示された順序で組み立てを行ってください。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。
• これらの指示は保管してください。
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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。

本取扱説明書をよく読み、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場合は、お近くの販売店へご連絡の上、交換用ラベルを入手してください。

!  感電の危険、または機器の使用によるリスクを避けるため、清掃、保守管理または修理の前は、電源をコンセ
ントから抜き、5分間待ってください。電源コードは、安全な場所に保管してください。

• お子様が本機器に乗ったり、近づか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または新しいヘルス /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。

• 使用前に、機器の部品に緩みや摩耗がないか点検してください。そのような状態の場合は、機器を使用しないでください。
ペダルおよびクランクアームを注意深く点検してください。修理に関する詳細は、お近くの販売店へお問い合わせください。

• 最大体重制限 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。
• 本機器は家庭用です。
• 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
の可動部分に指または異物を入れないでください。

• 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。
• ペダルを踏む前に、ペダルを安定させてください。機器の乗り降りの際はご注意ください。
• 本機器を屋外、湿気の多い場所、水気のある場所で動作させないでください。 
• 機器の両側には、少なくとも 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使用してください。
• 取扱説明書で推奨される標準点検および定期点検を実施してください。
• ペダルおよびハンドルバーは、清潔で乾燥した状態に保ってください。
• 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能力が必要です。ワークアウト中は速度と抵抗レベルが
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。

• 本機器は、抵抗ファンとは独立してペダルまたは上部ハンドルバーを停止することはできません。上部ハンドルバーおよ
びペダルを停止するには、抵抗ファンのペースを落として減速してください。ペダルおよび上部ハンドルバーが完全に停
止するまで、機器から降りないでください。

• 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。
• 使用の前に、取扱説明書をよく読み、十分に理解しておいてください。本機器は、機能制限や障害のある方、肉体的、感覚的、
または精神的な能力が低下している方、または経験および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。 

• 本機器は、安全の責任者による監視または指示がない場合、肉体的、感覚的、または精神的な能力が低下している方、
または経験および知識が不足している方 (お子様を含む ) による使用を対象としていません。

• 子供は家庭用品で遊ぶことがないように監督する必要があります。
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製品仕様ラベル

シリアル番号ラベル 

安全のための警告ラベルおよびシリアル番号
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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

インチ インチ ) のワークアウトスペースが必要です。ユーザーの身長およびフィットネス機器の最大
ペダル位置を考慮し、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。

組立のための基本的な情報
次の基本方法に従って、機器を組み立てます。
• 組立の前に「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ます。
• 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 ) に回して緩めます。

• 二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。

• 組立には二人必要です。

マシン用マット
マシン用マットは、ワークアウトスペースを清潔に保ち、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、表示または動作エラーを軽減します。組立
の前に、選択したワークアウトスペースに 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、お近くの販売店までお問い合わせください。  

仕様/組立前に

161.3 cm

( 63.5” )

124.5 cm

( 49” ) 67.3 cm

( 26.5” )

2.46m (97”)

1.89m
   (74.5”)

0.6m
( 24” )

0.6m
( 24” )

0.6m
( 24” )

0.6m
( 24” )

最大体重制限 : ポンド )

機器の総表面積 (フットプリント ): 2

最大ペダル位置 : インチ ) 

機器重量 : ポンド )

所要電力 : 
 動作電圧 :  9VDC
 動作電流 : 1.5A
 AC電源アダプタ
 チェストストラップ型心拍計 : CR2032電池 1個

以下に準拠しています  

  
  

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。
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組み立ての補助として、すべての右側の部品には「R」および左側の部品には「L」の印が付いています。

項目 数量 種類 項目 数量 種類
5 1 上部ハンドルバー (右 ) 11 1 レール組立品
6 1 上部ハンドルバー (左 ) 12 1 スタビライザ組立品
7 2 脚 13 1 固定ハンドルバー組立品
8 2 フットパッド 14 2 キャップ
9 2 フットパッド挿入部 15 1 チェストストラップ型心拍計
10 2 ペダル 16 1 説明書一式

(2箱)

箱 1

項目 数量 種類
1 1 フレーム
2 1 カバー (後部 )
3 1 ACアダプタ
4 1 ハードウェアカード

5

10

7

9

11

10

7

6

13

14

12

9
8

8

15

16

3

1

2

4

箱2

部品
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ツール
同梱     

＃2

項目 数量 種類 項目 数量 種類
A 8 六角穴付きボルト I 4 六角穴付きボルト
B 4 六角穴付きボルト J  4 平ワッシャー
C 12 平ワッシャー K 2 平ワッシャー
D 6 六角穴付きボルト L 4 平ワッシャー
E 1 なべ小ねじ M 10 ロックワッシャー M6

2 キャップ N 6 ロックワッシャー M8
4 ロックナット M8 2 カールしたワッシャー 17.2 x 22

10 六角穴付きボルト

   注:  ハードウェアの一部は、予備品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。

ハードウェア/ツール

A B C D E F G H I J K L M N O
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1.レール組立品をフレームに取り付け、フレームを輸送用プレートから取り外す

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。

 注記 : ハードウェアは指で締めてください。

13mm

X2

C

11

X4

N

D

1

組立
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2.輸送用プレートから慎重にフレーム組立品を取り外し、スタビライザ組立品に取り付ける

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。下記のとおり、旋回軸組立品の
外側からフレーム組立品を持ち上げます。

 注記 : すべてのハードウェアを指で締めたら、前述の手順のハードウェア完全に締め付けてください。

I

J

X4

12
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3.後部カバーおよびキャップをフレーム組立品に取り付ける
 注記 : 後部カバーの内側のフックをフレーム組立品に引っ掛け、上に回転させて、適切な位置に取り付けます。

14

14

2

#2

X1

E
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4.フレーム組立品に脚を取り付ける

脚は連動しているため、いずれかの脚が動くともう一方も動くことにご注意ください。

K

X2

N

D

F

6mm
7

7

X2

O
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5.フレーム組立品にペダルを取り付ける

脚組立品にチューブ端を挿し込む際は、重傷事故を避けるため、指や手を挟まないように注意してください。

B

X4

6mm

C

G

X4

C

10

10

13mm
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6.フットパッドを取り付け、フットパッド挿入部を取り付ける

9

X2

X8

5mm

8

8

A
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7.フレーム組立品に上部ハンドルバーを取り付ける

ペダルおよび上部ハンドルバーは連動しているため、いずれかの脚が動くともう一方も動くことにご注意ください。
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。

 注記 : 上部ハンドルバーが、ユーザーの操作範囲内に取り付けられていることを確認してください。

5

6

H

M

X6

5mm
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8.フレーム組立品に固定ハンドルバー組立品を取り付ける
 注記 :コンソールケーブルを折り曲げないでください。 

13

5mm

X4

L

M

H



組立/取扱説明書
17

9.フレーム組立品に ACアダプタを取り付ける
 注記 : 必ず、地域に適合した ACアダプタを使用してください。 

3

10.最終点検
機器を点検し、すべてのハードウェア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。
本説明書の最初のページに設けられた欄に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。
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機器を移動する

身体能力および機能に応じて、1名または複数名で機器を移動します。ご自身およびその他第三者の健康状態が良好で、
機器を安全に移動することができることを確認してください。

1.   内側の旋回軸組立品の動かない部分を握り、移動用キャスター
に載せるように、機器を慎重に手前に傾けます。 
機器を傾ける前に、ハンドルバーおよび機器の重量にご注意く
ださい。

2.  機器を適切な位置まで押してください。
3.  慎重に、機器を所定の位置に下ろしてください。

注記 :   機器の移動は慎重に行ってください。急な動作は、コンピュー
ターの動作に影響を及ぼす可能性があります。

機器を水平に置く
ワークアウトスペースが不安定、またはレール組立品が床から浮いている場合は、機器が水平になるよう調節が必要となりま
す。調節方法は以下のとおりです。

1.  機器をワークアウトスペースに設置します。
2.  ロックナットを緩め、床と接した状態で均等にバランスが取れるよう、レベラーを調節します。

機器から外れるほどの高さまで、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につながる可能性があり
ます。

3.  ロックナットを締め付けます。

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。

調節
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A コンソ-ルボタン組立品 I ローラー
B 接触型心拍数 センサー J レール組立品
C コンソールディスプレイ K ペダル
D ドリンクホルダー L 収納ケース
E 抵抗ファン M 固定ハンドルバー
電源コネクタ N 上部ハンドルバー
移動用キャスター 接続 (図示せず)
レベラー

! 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。

F

E

G

H

H

J
I

K

B
C

A

M

N L

D

各部の名称
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インターバルワークアウト中は、[ACTIVE (活動 )] 区分は赤色の LEDで、 休息 )] 区分は緑色の LEDで表示されます。

最大燃焼率を示す LED
最大燃焼率を示す LEDはオレンジ色で、現在のワークアウト中に達成された最大カロリー燃焼率を表示します。 

Bluetooth®同期インジケータライト
デバイスがアプリと同期されると、 同期インジケータライトがオンになります。 

カロリー量
カロリー量のディスプレイには、ワークアウ
ト中に消費された推定カロリー量が表示さ
れます。最大表示値は 9999です。 

LCDディスプレイのデータ
コンソールのディスプレイには、ワークアウ
トの計測値と現在の選択オプションが表示さ
れます。

時間
時間のディスプレイには、アクティブワークアウトの合計時間が表示されます。ワークアウトの種類に応じて、3種類 (インター
バル /マニュアル /標準 ) の時間が表示されます。 
ACTIVE:インターバルワークアウトでは、時間ディスプレイは、[ACTIVE (活動 )] および 休息 )] が切り替わると音声で通
知し、現在の区分の時間をカウントダウンします。[ACTIVE (活動 )] は、インターバルワークアウトのスプリントまたは強度の
高い区分を示しています。

TOTAL:マニュアルワークアウトでは、時間ディスプレイはワークアウトが終了するまでカウントアップします。標準ワークアウト
では、ワークアウトの合計時間をカウントダウンします。
最大表示値は 99.99です。合計時間が最大表示値を超える場合は、ワークアウトは終了します。

USERTOTALACTIVE REST TOTAL

ワークアウト
プロファイ
ルのディスプ
レイ

時間 合計時間

コンソールの機能
コンソールには、ワークアウトについての情報が表示され
ます。

燃焼率の表示
燃焼率ディスプレイには、1分間のカロリー消費レベルが
表示されます。この率は強度の関数であり、現在の
(1分間あたりのペダル回転数 ) および抵抗レベル (1～ 16) 
になります。それらのいずれかの数値が上昇した場合は、
燃焼率も上昇します。 

目標燃焼率を示す LED範囲 
目標燃焼率を示す LED範囲は、選択したユーザープロファ
イルの設定に基づいたワークアウト指針です。ワークアウ
ト中、LEDは 5段階で動作します。最初の LED範囲は、
初心者向けで、LED範囲が上がるにつれ、より上級者向
けに設定されています。強度範囲は、ワークアウトプロファ
イル画面に基づいています。

注 :   より正確なカロリー燃焼率および推奨目標範囲を表示
をするために、ユーザープロファイルは最新の設定に
しておいてください。

目標 LED範囲は、推奨されるワークアウトレベルで
です。ご自身の体力レベルに適している場合にのみ、
使用してください。

PAUSE/END

START
/ENTER

MAX
Interval

PROGRAMS USER

USERTOTALACTIVE REST TOTAL

BURN
RATE

RESISTANCE
LEVEL

0

10

20

40

30
目標燃焼率を
示すLED範囲

同期
インジケータ
ライト

カロリー量

燃焼率のディス
プレイ
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REST:次の [ACTIVE (活動 )] 区分までカウントダウンするインターバルワークアウト中に、ワークアウトレベルが低下した状態を
示します。

合計時間
合計時間のディスプレイは、インターバルワークアウトの場合にのみ、合計時間を表示します。マニュアルまたは標準ワーク
アウトの場合は、画面には何も表示されません。
最大表示値は 99.99です。合計時間が最大表示値を超える場合は、ワークアウトは終了します。

ユーザープロファイル
ユーザープロファイルのディスプレイには、選択したユーザーのプロファイルが表示されます。ユーザープロファイルは、毎
回選択します。
注 :より正確なカロリー量および目標カロリー燃焼率を希望する場合は、ユーザープロファイルをカスタマイズしてください。

ワークアウトプロファイルのディスプレイ
ワークアウトプロファイルのディスプレイには、燃焼率または抵抗レベルのいずれかのプログラムのコースプロファイルが表
示さます。プロファイルの各カラムは、一つのインターバル (ワークアウト区分 ) を表しています。カラムの高さによって、ワー
クアウトの強度を示します。 
標準プログラム中は、プロファイルは抵抗のレベル (レベル ) を表示します。コンソールでワークアウト中の抵抗レベルを調
節します。

プログラム中は、プロファイルは燃焼率のレベルを表示します。ユーザーが目標燃焼率 (ペダル回転速度に基づく) を
達成できるよう、コンソールで抵抗レベルを調節します。
点滅しているカラムは現在のインターバルを表しています。

RPM
のディスプレイには、1分間あたりの機器の回転数 (ペダル速度 ) が表示されます。最大表示値は 200です。

心拍数
心拍数のディスプレイには、心拍数センサーからの 1分間あたりの心拍数 が表示されます。心拍信号が検出されない
場合、この数値は表示されません。

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。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。

燃焼率
燃焼率のディスプレイには、1分間あたりのカロリー消費量が表示されます。 および抵抗レベルによって、この比率は変
動します。また、ユーザープロファイルの設定が比率に影響を及ぼすこともあります (ユーザーの体重 )。

レベル
レベルのディスプレイには、現在の抵抗レベル (1～ 16) が表示されます。抵抗レベルが高いほど、ペダルを押す力が必要に
なります。 

ワークアウト中、ユーザーが目標燃焼率 (ペダル回転速度に基づく) を達成できるよう、コンソールで抵抗レベルを調
節します。

キーパッド機能
ワークアウトプログラムを選択し、3秒間長押しして、選択したワークアウトをカスタマイズします。 

MAX INTERVAL - MAXインターバルワークアウトを開始します。ボタンを 3秒間長押して、インターバル時間 (ACTIVE (活動 )/
休息 ))、および MAXワークアウトプログラムの燃焼率を編集します。

希望するユーザープロファイルを選択します。ボタンを 3秒間長押して、選択したユーザープロファイルを編集します。

燃焼率 ) の増加 ( ) - ワークアウト中の目標燃焼率、または数値 (時間、年齢、体重または身長 ) を上げます。
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画面からマニュアルワークアウトを開始し、選択したプログラムのワークアウトを開始するか、一時
停止したワークアウトを再開します。表示された数値を選択してボタンを押します。

レジスタンスレベル ) の増加 ( ) - ワークアウトの抵抗レベルを上げます。

燃焼率 ) の減少 ( ) - ワークアウト中の目標燃焼率、または数値 (時間、年齢、体重または身長 ) を下げます。

アクティブワークアウトを一時停止し、一時停止したワークアウトを再開する、または前の画面に戻ります。

レジスタンスレベル ) の減少 ( ) - ワークアウトの抵抗レベルを下げます。

Bowflex Max Trainer®有酸素運動マシンのの接続性
 M5i有酸素運動マシンには 接続機能があり、対応デバイスの  2フィットネスア

プリとワイヤレスで同期させることができます。

 注 : 対応デバイスの完全なリストは、 でご覧いただけます。

フィットネスアプリ (Bowflex Max Trainer® 2)
 2アプリは、  M5iと同期され、総カロリー消費量、時間、ワット数などを追跡します。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 と自動的に同
期させ、これまでになく簡単に日々の目標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.  無料アプリ 2を今すぐダウンロードしてください。ソフトウェアアプリは、 および
から入手できます。

 注 : 対応デバイスの完全なリストは、 でご覧いただけます。

有酸素運動マシンとお使いのデバイスを同期する方法は、アプリの指示に従ってください。 
対応デバイスが同期されると、 同期インジケータライトがオンにな

ります。 

 注 :  同期インジケータライトはオンになっているが、お使いの  対応
デバイスが同期されない場合、フィットネス機器が別の  対応デバイスと
同期されている可能性があります。機器の電源をオフにし、5分間待った後、お
使いのスマートデバイスを機器に近づけた状態でもう一度試してみてください。 

  同期インジケータライトがオンにならず、お使いのスマートデバイスは有効になっている場合は、お使いのスマートデバ
イスの ワイヤレス機能を無効にし、再起動してください。次に、アプリの 機器と同期する )] ボ
タンをクリックします。同期されると、インジケータライトがオンになります。 

接触型心拍数センサー
接触型心拍数 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 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ローションは、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 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は、干渉が発生する可能性があります。 

0 40

同期インジケー
タライト
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心拍数の遠隔モニタリング
心拍数のモニタリングは、エクササイズ強度の管理に最適な手段の一つです。接触型心拍数 センサーが内蔵されており、
コンソールに心拍信号を送ります。さらに、コンソールは、 ～ 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 のものか、暗号化されていない 対応の機種
を使用してください。 など、暗号化された 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。

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。

チェストストラップ
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。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

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.  きつ過ぎない程度に肌にぴったりと密着させ、ストラップの長さを調節します。胸の筋肉の真下あたりで、ストラップを
胸周りに固定し、バックルで留めます。 

2.  胸から送信機を持ち上げ、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 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、送信機が作動し続け、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、送信機をきれいに拭き、乾かしてください。

 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。

コンソールに心拍数値が表示されない場合、送信機が故障してい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。信号が表示されない場合、
さらにサポートが必要な場合は、お近くの販売店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。

心拍数の計算
最大心拍数は、通常、幼児期の 分間の拍動の数 ) から、60歳までに約 まで減少します。心拍数は、1年ご
とに約 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を与えたことを示すもの
は何もありません。同年齢の個人によっては、最大心拍数が異なる可能性があります。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求め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 以下
であるのに対し、一般的な成人の安静時心拍数は約 を示します。
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心拍数表は、脂肪の燃焼や心血管系の強化に効果的な心拍ゾーン の推定値です。健康状態は変化するため、個人の
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、そのペースを継続し
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。

グラフは、一般的に提案される、年齢に基づいた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。

20-24

脂肪燃焼目標心拍数
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フィットネスベーシック

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、 有機酸素運動マシンを最低でも週に
3回、1日約 14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 14分間継続すること
ができない場合は、5～ 10分間のみ行い、合計 14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 14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 14分間になるようにします。例えば、午前中に 7分間、夜に 7分間のエクササイズを行います。初めて激しいエ
クササイズを行う方にとって、これは有酸素トレーニングを始める最適な方法です。

最良の結果を得るために、 有機酸素運動マシンでのワークアウトと ホームジム、または  
ダンベルを組み合わせ、本説明書に含まれる 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、
お互いに責任を負うようにするために、リマインダー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、安定した (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 ) を交互に行いま
す。 有酸素運動マシンは、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 
有機酸素運動マシンを使用する際は、以下を含む、運動に適し、安全で、快適な履物および衣類を着用

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
• エクササイズ時に使いやすい、水分補給用のウォーターボトル
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ウォームアップ *
有機酸素運動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

ウォームアップ運動を試してみてください。

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、ストレッ
チを解きます。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。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。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
真っすぐに立ち、膝を曲げた状態で、片方の脚を腰
の高さでで手で持ちます。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、膝を真っすぐ伸ばします。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。肘を曲げます。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。

*  出典 ’
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ダイナミックベント二―ヒールプレス
足を真っすぐ前に向け、腰幅で前後に開いて立ちま
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。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。

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。
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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
事者の助言を基に、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。

有機酸素運動マシンで実行できる2種類のワークアウトは、安定状態トレーニングおよびインターバルトレー
ニングです。

安定状態ワークアウト
安定状態ワークアウトでは、ワークアウトの大部分を維持できる無理のない速度ではあるが難易度の高い速度まで、緩やか
にワークアウトの速度を上げます。ワークアウト全体を通して、心拍数を 脂肪燃焼 )] ゾーン、 心拍ゾー
ン )] ゾーンまで上げることは、最高の安定状態ワークアウトと言えます。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 1分間あたり 6カロリーの脂肪燃焼率を保つワークアウトなどです。安定状態ワークアウトは、エクササ
イズに対する自信、体力、持久力の強化を促進し、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、特定の時間のワークアウト強度を調節して、呼吸数、心拍数、カロリー消費量
を増減させます。このワークアウトでは、より短い時間で標準ワークアウト以上のカロリー消費が可能です。カロリー燃焼率
のディスプレイを使用すれば、ワークアウト強度をすばやく調節して、目標を達成することができます。

有酸素運動マシンは、8つの [ACTIVE (活動 )] 区分と 8つの 休息 )] 区分を組み合わせて、インター
バルトレーニングを構成します。[ACTIVE (活動 )] 区分の間は、8区分間繰り返すことができる高カロリー燃焼レベルまで追い
込みます。 休息 )] 区分の間は、強度を下げ、次の [ACTIVE (活動 )] 区分に備えます。疲労に追い込むと同時に、これ
らの激しい強度の変化は、インターバルトレーニングワークアウトによって得られる最大のメリットです。

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、オーバーユースによるけが (安定状態ワークアウトのみを行った
場合に起こる可能性がある症状 ) を最小限に抑え、カロリー消費を最大限にし、フィットネスを向上させます。

有酸素運動マシンは、関節と筋肉への衝撃を和らげる設計になっているため、安定状態およびインターバ
ルトレーニングワークアウトを行う際、固い地面での歩行またはランニング、トレッドミルでの運動に比べて快適に感じるはず
です。

アフターバーン率
高強度インターバルトレーニングワークアウトの終わりには、体内にエネルギーを補充するために、体はさらなるエネルギー
の消費を必要とします。体に必要な追加エネルギー量が、アフターバーン率または 運動後過剰酸素消費量 ) です。体
が必要とする追加エネルギー量のレベルは、多くの要素に直接関係します。体力レベル、インターバルトレーニングワークア
ウトの強度レベル、ワークアウト中の無酸素運動時間、および回復期間中に体にかかる負担などは、要素の一部です。 
要約すると、ワークアウト後は、体はより多くのカロリーを燃焼するということです。したがって、高強度の MAXインターバルワー
クアウト後は、数時間に渡ってその影響を受けることがあります。
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ワークアウト記録
ワークアウト記録を使用して、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。 

日付 カロリー量 燃焼率 (平均値) 時間 平均値) 心拍数 (平均値) レベル (平均値)

クールダウン *

有酸素運動マシンの使用後は、ワークアウトからの体の回復を助け、柔軟性を高める、以下の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使用して ) 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。
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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、足を前方に伸ば
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にクロスさせ、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。

ダイナミックヒールドロップ
踏み台または階段の端に、足の拇指球を乗せます。
反対側の足を少し前に乗せます。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。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。

*  出典 ’
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エクササイズの頻度
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。

• 週に 3回、15分ずつ行う。
• あらかじめワークアウトスケジュールを作成し、それに従って行う。

 注 :   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 15分間継続
することができない場合は、5～ 10分間のみ行い、合計 15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。 

トレーニング強度
トレーニング強度を上げるには、以下を実行します。
• 1分間あたりのペダルの回転数をできる限り上げる。 
• ペダルの後方に向かって、より外側に足を置く。
• 強度レベルを上げ、 を一定に保つか、または も上げる。
• 上半身および下半身に異なるレベルを設定する。
• 上部ハンドルバーのグリップ位置を変えて、上半身の別の部分をトレーニングする。

手の位置 (グリップ選択 )
フィットネス機器には、上部ハンドルバーがあり、さまざまな上半身のワークアウトが可能です。開始時は、最も楽で、安定
した位置で、上部ハンドルバーに手を置きます。フィットネスルーティンが進むにつれ、手の位置を変え、異なる筋肉群を目
標にします。

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能力が必要です。ワークアウト中は速度と抵抗レベルが
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。

固定ハンドルバーを使用することで、安定性が高められ、さらに足のワークアウトに集中することができます。

機器の乗り降り

機器を乗り降りする際は、十分に注意してください。

ペダルと上部ハンドルバーは連動しており、いずれかが動くと、もう一方も動くことに注意してください。重傷事故を避け
るため、固定ハンドルバーを握って安定性を保ちます。

機器で何かを動かす前に、ペダルまたは空気抵抗ファンの下に何もないことを確認してください。 

フィットネス機器の乗り方 :
1.  自分に近い側のペダルが一番低い位置に来るまでペダルを動かします。
2.  コンソールボタン組立品の下にある固定ハンドルバーを握ります。
3.  固定ハンドルバーで安定性を保ち、最も低い位置にあるペダルに足を乗せ、もう一方の足を反対側のペダルに乗せます。
 注 :    「ボトムアウト」とは、ペダルが動かないために、ユーザーがトレーニングを始められない状態を言います。このよ

うな状態になった場合は、固定ハンドルバーをしっかりと握り、高い位置にある足の踵に体重をかけます。固定ハン
ドルバーを握ったまま、軽く背を反らして、踵にさらに体重をかけます。ペダルが動き始めたら、予定していたトレー
ニングを再開してください。

操作
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フィットネス機器の降り方 :
1.  降りる側のペダルを最も高い位置まで動かし、機器を完全に停止させます。

本機器は、フリーホイールではありません。制御された方法で減速してください。

2.  コンソール下部の固定ハンドルバーを握り、安定させます。
3.  低い位置にある足に体重をかけ、高い位置にある足をスイングして機器から外し、床に付けます。
4.  機器から降り、固定ハンドルバーから手を離します。

はじめに
1.  フィットネス機器をワークアウトエリアに設置します。

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くことも可能です。
機器は、一人または二人以上で移動することができます。安全に機器を動かすことができる体力があるか確認してください。

2.  ペダルおよび空気抵抗ファンの下に異物がないか調べます。何もない状態であることを確認してください。
3.  電源コードを機器に接続し、アース付きの AC壁コンセントに挿し込みます。
4.  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.  機器に乗るには、自分に近い側のペダルが最も低い位置に来るまでペダルを動かします。

機器を乗り降りする際は、十分に注意してください。

ペダルおよび上部ハンドルバは連結しているため、一方が動けばもう片方も動くことに注意すること。重傷事故を避けるた
め、固定ハンドルバーを握って安定性を保ちます。

6.  コンソールボタン組立品の下にある固定ハンドルバーを握ります。
7.  固定ハンドルバーで安定性を保ち、最も低い位置にあるペダルに足を乗せ、もう一方の足を反対側のペダルに乗せます。
 注 :  「ボトムアウト」とは、ペダルが動かないために、ユーザーがトレーニングを

始められない状態を言います。このような状態になった場合は、固定ハンドル
バーをしっかりと握り、高い位置にある足の踵に体重をかけます。固定ハンド
ルバーを握ったまま、軽く背を反らして、踵にさらに体重をかけます。ペダル
が動き始めたら、予定していたトレーニングを再開してください。
ユーザー )] ボタンを押して、ユーザープロファイルを選択します。
開始 )] ボタンを押して、クイックスタートワークアウトを開始します。クイッ

クスタートワークアウトから始めることで、 機器の操作方法や抵
抗レベルおよび燃焼率の調節に対し機器がどのように反応するかに慣れることがで
きます。

 注 : 機器を操作する際は、クランクカバーに記された方向に足
が動いていることを確認してください。

ワークアウトの準備ができたら、MAXワークアウトを開始する前に、
必ずユーザープロファイル (「ユーザープロファイルを編集する」の節を参照 ) を設定
してください。推奨目標燃焼率は、ユーザープロファイルの設定に基づきます。

パワーアップ /アイドルモード (WELCOME画面 )
コンソールが電源に接続されている場合、いずれかのボタンを押すと、パワーアップ /アイドルモードに切り替わります。また、
ペダリングの結果、コンソールが から信号を受信した場合も、このモードになります。

自動シャットオフ (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。スリープモード中は LCDディスプレイはオ
フになります。
 注 : コンソールには オン オフ ) のスイッチはありません。
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USERTOTALACTIVE REST TOTAL

マニュアル (クイックスタート ) プログラム
マニュアルワークアウトプログラムは、合計時間を追跡する自由なワークアウトであり、総合的
な制御を可能にします。ワークアウトプロファイルのディスプレイには、マニュアルプログラムの
目標燃焼率が表示されます。
1. 機器の上に立ちます。
2.  コンソールに、 画面が表示されます。 ユーザー )] ボタンを押して、ユーザープロファイルを選択します。

 注 :  ワークアウト中、コンソールには、選択されたユーザープロファイルに基づいた目標 LED範囲が表示されます。

開始 /確定 )] ボタンを押して、マニュアルワークアウトプログラムを開始します。 

4.  ワークアウトが終了したら、ペダリングを止め、 停止 /一時停止 )] を押してワークアウトを一時停止します。
停止 /一時停止 )] ボタンをもう一度押して、ワークアウトを終了します。

MAXインターバルワークアウトプログラム
MAXインターバルワークアウトプログラムは、心拍出量を一気に上
げる (ACTIVE) からゆったりとしたペースの「呼吸が正常に戻る」時
間 に切り替えるワークアウトであり、いずれも 8サイクルに
わたり繰り返されます。ワークアウトプロファイルのディスプレイに
は、MAXインターバルプログラムの目標燃焼率が表示されます。
1. 機器の上に立ちます。

ユーザー )] ボタンを押して、ユーザープロファイルを選
択します。

 注 : ワークアウト中、コンソールには、選択されたユーザープロファイルに基づいた目標 LED範囲が表示されます。

インターバル )] ボタンを押します。 
 注 : ワークアウトプロファイルのディスプレイは、燃焼率プロファイルを現在のユーザー設定に調整します。

燃焼率 )] ディスプレイの針がディスプレイをスイープし、現在の燃焼率に落ち着くと、音声によるカウントダ
ウンからワークアウトが始まります。目標燃焼率 LEDもオンになり、推奨される燃焼率までスイープします。

  最初のワークアウト区分は、継続時間が短い [ACTIVE (活動 )] インターバルです。 燃焼率 )] ディスプレイが
目標燃焼率 (赤色 LED) になるまで、無理のない範囲で負荷をかけ、時間が 00:00に達するまでその範囲を持続します。 

 注 :   目標燃焼率 (LED) 範囲は、推奨目標として提供されます。5つの LED範囲は、低めの目標値を提供し、フィットネス
レベルが上がるにつれ、ユーザーはより高い LED範囲に進むことができます。目標燃焼率 (LED) 範囲を変更するには、
目標範囲が希望する値に近づくまで、 燃焼率 )] ボタンを押します。

  [ACTIVE (活動 )] ワークアウトの最後の 3秒間に、コンソールは音声によるカウントダウンを始めます。 
5.  インターバル時間が「00:00」に達すると、コンソールは 3つ目の音声による確認を発し、次のワークアウト区分である

(休息 )] が開始されます。  
  目標 LED範囲は、赤から緑に切り替わり、減少した燃焼率に針がスイープします。 休息 )] インターバル中は、低
めの強度でワークアウトを続行します。 

休息 )] ワークアウトの最後の 3秒間に、コンソールは音声によるカウントダウンを始めます。インターバルが、
(休息 )] から [ACTIVE (活動 )] に切り替わろうとしているところです。 

6.  インターバル時間が「00：00」に達すると、コンソールは音声による確認を発し、次の [ACTIVE (活動 )] 区分に切り替わります。 
  [ACTIVE (活動 )] から 休息 )] 区分への移行は、ワークアウト中、合計 8サイクル繰り返されます。
7.  最後の 休息 )] 区分が完了すると、コンソールに ワークアウトが完了しました )] と表示され、
次にワークアウト結果が表示されます。コンソールには、[ACTIVE (活動 )] インターバルの合計時間および 合
計時間 )] が表示されます。コンソールに約 5分間入力がない場合は、自動的にシャットオフされ、スリープモードに切り
替わります。

  注 :   16区分すべてが完了する前にインターバルワークアウトを終了した場合、コンソールにはプログラムプロファイルで
完了した最後の区分のみが表示されます。 
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ワークアウトプログラム
ワークアウトプログラムは、標準ワークアウトおよび ワークアウトの 2種類のワークアウト様式で構成されています。 

標準ワークアウト
カロリー燃焼　　　　　     階段

     

脂肪燃焼      

   

標準ワークアウトは、プログラムの抵抗レベルのコースプロファイルを表示します。プロファイルの各カラムは、一つのワーク
アウト区分を示しています。カラムが高くなると、抵抗レベルがより高くなります。標準ワークアウトの各カラムは、1分に相
当します (16分間のワークアウト )。 
点滅しているカラムは現在のインターバルを示しています。コンソールは、ワークアウトプロファイルのディスプレイに合わせ
て抵抗レベルを調節します。

 注 :  ワークアウト中に抵抗レベルを変更すると、ワークアウトプログラムのプロファイルも変更されます。 

SMARTワークアウトプログラム
ワークアウトは、プログラムの燃焼率のコースプロファイルを表示します。プロファイルの各カラムは、一つのワーク

アウト区分を示しています。カラムが高くなると、燃焼率がより高いことを示します。ユーザーの目標燃焼率に達するよう、コ
ンソールは抵抗レベルを調節します。 
   注 :ワークアウトプロファイルのディスプレイは、燃焼率プロファイルを現在のユーザー設定に合わせて調節します。

目標カロリー

目標カロリーワークアウトは、ワークアウト中に燃焼されるカロリー量に基づいています。各区分の燃焼率に基づき、コンソー
ルは 16区分にそれぞれカロリー値を割り当てます。ワークアウト中、ユーザーが現在の区分に割り当てられたカロリー値を
燃焼した場合は、ワークアウトは次の区分へ移行します。ワークアウトの終わりには、16区分が完了し、合計カロリー燃焼量
が目標カロリーと一致するはずです。

 注 : ワークアウト中に燃焼率を変更すると、新たな燃焼率レベルにより、残りの区分の時間がそれぞれ調節されます。 

安定状態

安定状態ワークアウトプログラムは、ワークアウトの合計時間を追跡する自由なワークアウトです。ワークアウト中 は変
動するため、ユーザーが目標燃焼率範囲を維持できるよう、コンソールは抵抗レベルを調節します。 
   注 :安定状態ワークアウトは自由設計のため、ワークアウト中のみ調節可能です。
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フィットネステスト

フィットネステストは、体力レベルの改善を測定します。テストでは、発揮パワーと心拍数を比較します。フィットネスレベル
が上がるにつれ、任意の心拍数における発揮パワーは増加します。 
 注 :   コンソールが正常に機能するために、接触型心拍数 センサーまたは心拍数モニター から心拍数の情報

を読み取ることができなければなりません。
コンソールは、選択されたユーザープロファイルの年齢値および体重値を使用して、フィットネススコアを計算します。
ワークアウトを開始し、心拍数センサーを握ります。ワークアウトは、各カラムで増加する目標燃焼率から始まります。心拍数
を上げながら、無理のない範囲で現在の燃焼率を維持します。心拍数が テストゾーン )] に達するまで、目標燃焼
率は自動的に増加し続けます。 テストゾーン )] は、ユーザープロファイルの最大心拍数の 75%程度になるよう個別
に計算されます。 テストゾーン )] に到達すると、マシンは 3分間燃焼率を一定に保ちます。これで、ユーザーは安
定した状態 (心拍数が安定 ) となります。3分間の終わりに、コンソールは心拍数と発揮パワーを測定します。年齢、体重な
どの情報とともに、これらの測定値は、「フィットネススコア」を求めるために計算されます。
   注 :フィットネステストのスコアは、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。
フィットネススコアを比較して、改善を確認します。

インターバル

インターバルプログラムは、コンソールがユーザーの抵抗レベルを切り替える、MAXインターバルワークアウトプ
ログラムです。ユーザーが目標燃焼率範囲を達成できるよう、コンソールは現在の に基づき抵抗レベルを調節します。 
ワークアウト中、コンソールは選択された目標燃焼率範囲へユーザーを導くよう試みます。目標燃焼率を上回っている場合は、
コンソールは抵抗レベルを下げます。目標燃焼率を下回っている場合は、コンソールは抵抗レベルを上げます。 
時間インターバルと燃焼率はカスタマイズすることができます。

ワークアウトプログラムを開始するには、以下の手順に従います。
1. 機器の上に立ちます。

プログラム )] ボタンを長押しして、希望するワークアウトプログラムを選択します。
開始 /確定 )] ボタンを押して、選択したワークアウトプログラムを開始します。 

4.  ワークアウトを終了したら、ペダリングを止め、 一時停止 /終了 )] を押して、ワークアウトを一時停止します。
一時停止 /終了 )] ボタンをもう一度押して、ワークアウトを終了します。
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一時停止 /結果モード
ワークアウトを一時停止するには、以下の手順に従います。
1.  ペダリングを停止し、 一時停止 /停止 )] ボタンを押して、ワークアウトを一
時停止します。 

  注 : 5秒間 信号がない場合、コンソールは自動的に一時停止します。
2.  ワークアウトを続行するには、 開始 /確定 )] を押すか、ペダリングを開始
します。

一時停止すると、コンソールのディスプレイに ワークアウトは一時停止さ
れました )] と表示された後、ワークアウト値が点滅します。 
ワークアウトが再開されてない場合、または 一時停止 /停止 )] ボタンが押された場合は、コンソールのディス
プレイに ワークアウトは完了しました )] と表示され、結果値 (合計カロリー量、合計時間、平均 、
平均心拍数、平均燃焼率および平均レベル ) が表示されます。MAXインターバルワークアウトの場合は、コンソールに [ACTIVE 
(活動 )] インターバルの合計時間が表示されます。

が約 5分間検出されない場合は、コンソールは自動的にパワーアップ /アイドルモードに切り替わります。

ユーザープロファイルを編集する
より正確なカロリー数および目標カロリー燃焼を得るために、ユーザープロファイルはユーザーごとにカスタマイズしてくださ
い。 

ユーザー )] ボタンを押して、ユーザープロファイル または を選択します。
ユーザー )] ボタンを 3秒間長押しして、ユーザー編集モードを開始します。

3.  コンソールに、年齢の初期設定値 [32] が示された 年齢 )] プロンプトが表示されます。 燃焼率 )] の増
加 (上矢印 ) ボタンまたは 燃焼率 )] の減少 (下矢印 ) ボタンで値を調節し、 開始 /確定 )] を
押して値を設定します。

4.  コンソールに、性別の初期設定値 女性 )] が示された 性別 )] プロンプトが表示されます。
(燃焼率 )] の増加 (上矢印 ) ボタンまたは 燃焼率 )] の減少 (下矢印 ) ボタンで値を調節し、 開
始 /確定 )] を押して値を設定します。

5.  コンソールに、単位の初期設定値 が示された 単位 )] プロンプトが表示されます。 燃焼率 )] の
増加 (上矢印 ) ボタンまたは 燃焼率 )] の減少 (下矢印 ) ボタンで値を調節し、 開始 /確定 )] 
を押して値を設定します。

6.  コンソールに、体重の初期設定値 [160] が示された 体重 )] プロンプトが表示されます。 燃焼率 )] 
の増加 (上矢印 ) ボタンまたは 燃焼率 )] の減少 (下矢印 ) ボタンで値を調節し、 開始 /確定 )] 
を押して値を設定します。

7.  コンソールに、身長の初期設定値 が示された 身長 )] のプロンプトが表示されます。 燃
焼率 )] の増加 (上矢印 ) ボタンまたは 燃焼率 )] の減少 (下矢印 ) ボタンで値を調節し、 開始
/確定 )] を押して値を設定します。

8.  コンソールに、初期設定値 いいえ )] が示された 設定をリセットする )] プロンプトが表示されます。
燃焼率 )] の増加 (上矢印 ) ボタンまたは 燃焼率 )] の減少 (下矢印 ) ボタンで値を調節し、

ENTER (開始 /確定 )] を押して値を承認します。ユーザーのすべてのワークアウト設定が初期設定値にリセットされます。
9.  コンソールに、初期設定値 いいえ )] が示された ユーザーをリセットする )] プロンプトグが表示されま
す。 燃焼率 )] の増加 (上矢印 ) ボタンまたは 燃焼率 )] の減少 (下矢印 ) ボタンで値を調節し、

開始 /確定 )] を押して値を承認します。リセットを選択した場合、ユーザーのすべてのワークアウト結果お
よび設定が消去されます。

10.  ユーザープロファイルの確認が完了すると、コンソールに 画面が表示されます。
ユーザープロファイルを初めて編集する際は、すべての画面を確認し、承認する必要があります。初めての編集が完了すると、
ユーザーは値の調節、設定、および 一時停止 /停止 )] でユーザー編集モードを終了することができます。

PAUSE/END

START
/ENTER

MAX
Interval

PROGRAMS USER

BURN
RATE

RESISTANCE
LEVEL
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MAX (および SMART MAX) インターバルプログラムをカスタマイズする
MAXインターバルプログラムでは、インターバル回数および燃焼率レベルを調節することができます。調節された値は、今
後のワークアウトで初期設定値として設定されます。
1.  機器に乗ります。
2. MAXインターバルボタンを 3秒間長押しします。
3.  コンソールは [ACTIVE (活動 )] のインターバル時間を点滅表示します。プロファイル画面の [ACTIVE (活動 )] 区分も点滅し
ます。 燃焼率 )] の増加 (上矢印 ) ボタンまたは 燃焼率 )] の減少 (下矢印 ) ボタンを押して、[ACTIVE 
(活動 )] のインターバル時間を調節します。 

  注 : インターバル時間は [ACTIVE (活動 )] または 休息 )] のそれぞれに最大 10:00 (分 ) まで、ワークアウト全体に最
大 99:04 (分 ) までに制限されます。

開始 /確定 )] ボタンを押して、表示された値を設定します。
5.  コンソールは、ユーザーに設定された [ACTIVE (活動 )] の燃焼率を点滅表示します。 燃焼率 )] の増加 (上矢印 ) 
ボタンまたは 燃焼率 )] の減少 (下矢印 ) ボタンを押して、[ACTIVE (活動 )] の燃焼率レベルを調節します。 

開始 /確定 )] ボタンを押して、表示された値を設定します。
7.  現在、プロファイルのディスプレイには他の区分とともに、 休息 )] のインターバル時間が点滅表示されています。

燃焼率 )] の増加 (上矢印 ) ボタンまたは 燃焼率 )] の減少 (下矢印 ) ボタンを押して、 休
息 )] のインターバル時間を調節します。 

開始 /確定 )] ボタンを押して、表示された値を設定します。
9.  コンソールは、ユーザーに設定された 休息 )] の燃焼率を点滅表示します。 燃焼率 )] の増加 (上矢印 ) 
ボタンまたは 燃焼率 )] の減少 (下矢印 ) ボタンを押して、 休息 )] の燃焼率レベルを調節します。 

開始 /確定 )] ボタンを押して、表示された値を設定します。

  注 :   この手順は、 インターバルプログラムにも使用できます。ワークアウトの初期設定値は、ユーザープロファ
イル設定でリセットできます。

ワークアウト目標をカスタマイズする
標準および目標カロリーワークアウトの目標 (時間およびカロリー ) は、調整可能です。一旦変更すると、新しい値が今後のワー
クアウトの初期設定値となります。
1. 機器に乗ります。

プログラム )] ボタンを長押しして、希望するプログラムを選択します。
プログラム )] ボタンを 3秒間長押しします。
燃焼率 )] の増加 (上矢印 ) ボタンまたは 燃焼率 )] の減少 (下矢印 ) ボタンを押して、表示され

た値を調節します。
  初期設定値 :
   カロリー燃焼、脂肪燃焼、および階段 :  16分間
   目標カロリー :     300カロリー

開始 /確定 )] を押して、表示された値を設定します。 
6. コンソールには、選択されたプログラムの調節済みの合計時間またはカロリー値が表示されます。 
 注 : ワークアウトの初期設定値は、ユーザープロファイル設定からリセットできます。
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コンソール設定モードでは、音声設定の管理および保守管理データ (総動作時間およびソフトウェア情報 ) の確認を行うこと
ができます。
1.  パワーアップモード中に 燃焼率 )] の増加 (上矢印 ) ボタンと 一時停止 /終了 )] ボタンを 3秒間
長押しして、コンソール設定モードに切り替えます。

 注 : 一時停止 /終了 )] ボタンを押して、コンソール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.  コンソールのディスプレイに、現在の設定での音声設定が表示されます。 燃焼率 )] の増加 (上矢印 ) ボタン
または 燃焼率 )] の減少 (下矢印 ) ボタンを押して、 オフ )] または [1] ～ [7] の設定を変更します。設定 [7] 
が最大音量です。

開始 /確定 )] を押して設定します。 
4.  コンソールのディスプレイに、機器の 総動作時間 )] が表示されます。

開始 /確定 )] ボタンを押して、次を表示します。
6.  コンソールのディスプレイに、ソフトウェア情報が表示されます。

開始 /確定 )] ボタンを押して、コンソールセットアップモードを終了します。
  コンソールには、パワーアップモード画面が表示されます。

コンソール設定モード
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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。

損傷の有無および修理の必要性を確認するために、定期的に機器を点検してください。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、お近くの販売店へご連絡の上、
交換用ラベルを入手してください。

!   感電の危険、または機器の使用によるリスクを避けるため、清掃、保守管理または修理の前は、電源をコンセ
ントから抜き、5分間待ってください。電源コードは、安全な場所に保管してください。

毎日 : 使用の前に、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。すべての部品は、
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。ワークアウト
後は、必ず、湿った布で機器とコンソールを拭き、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ます。機器を清掃し、ごみ、ほこり、汚れを除
去します。湿らせた布でレールおよびローラー表面を拭いてください。
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。 

 注記 :   機器のお手入れに石油系溶剤または自動車用洗浄剤を使用しないでください。コンソールが湿気を帯びない
ようにしてください。

チェストストラップの電池交換
チェストストラップ型心拍計には、CR2032電池を使用します。

電池交換は、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。

保守管理

CR2032

+
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A 上部ハンドルグリップ M ファンガード (右 ) Y ファン組立品
B ハンドルバー (左 ) N ファン組立品の挿入部 カバー (右 )
C 下部ハンドルグリップ カバー (後部 ) AA 駆動プーリー (上部 )
D コンソールカバー /ドリンクホル
ダー

レール組立品 BB アーム駆動組立品

E コンソール組立品 Q 移動用キャスター CC クランクアーム
スピーカー R スタビライザ DD テンショナー
固定ハンドルバー レベラー EE 駆動プーリー (下部 )
コンソールボタン組立品 T フットパッド挿入部 ファン後部プレート

I ハンドルバー (左 ) フットパッド 速度センサー (ファン裏側 )
J カバー (右 ) V ローラー 電源コード
K クランクカバー 脚 II 駆動ベルト
L キャップ X ファンカバー (左 )
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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 機器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。

機器前面の接続 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。アダプタまたは機器の接続部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、真っすぐにして、カチッ
と音がするまで差し込んでください。

データケーブルの整合性 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。

コンソールのディスプレイ
の損傷

コンソールのディスプレイに目に見える亀裂、またはそれ以外の
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。

ACアダプタ ACアダプタに目に見える亀裂、またはそれ以外の損傷がないか
を調べてください。損傷がある場合は、ACアダプタを交換してく
ださい。

コンソールのディスプレイ 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、お近くの販売店へお問
い合わせください。

ボタンを押してもコンソー
ルが反応しない

コンソ -ルボタン組立品 いくつかのボタンを押して、コンソールが反応するか試してくだ 
さい。

コンソールボタン組立品か
らコンソールのデータケー
ブルの整合性

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、真っすぐにして、カチッ
と音がするまで差し込んでください。

コンソールのディスプレイ
の損傷

コンソールディスプレイに目に見える亀裂、またはそれ以外の損
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。

コンソールボタン組立品 コンソールボタン組立品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、コンソールボタン組立品を交換してく
ださい。
上記の方法で問題が解決しない場合は、お近くの販売店へお問
い合わせください。

速度 が表示されない データケーブルの整合性 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、真っすぐにして、カチッ
と音がするまで差し込んでください。

マグネットの位置 (カバーを
取り外してください )

マグネットはプーリーの所定の位置になければなりません。 

速度センサー (カバーを取
り外してください )

速度センサーは、マグネットと平行に並べ、データケーブルに接
続されていなければなりません。必要に応じてセンサーの位置を
調節してください。センサーまたは接続ワイヤーに損傷がある場
合は、交換してください。

コンソール機器 検査を行っても他の問題が明らかにならない場合は、お近くの販
売店へお問い合わせください。

トラブルシューティング
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状況 /問題点 点検項目 解決策
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 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。

干渉 干渉の原因と考えられるもの (テレビ、電磁波など ) から機器を離
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、心拍数が読み取れない場合は、ストラップ
を交換してください。

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 機器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。

機器前面の接続 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。アダプタまたは機器の接続部に損傷がある場合は、交換し
てください。

データケーブルの整合性 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。切
断または折れ曲がりがあるときは、ケーブルを取り替えます。

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、真っすぐにして、カチッ
と音がするまで差し込んでください。

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 5分間抜いてください。も
う一度プラグをコンセントに差し込んでください。 

マグネットの位置 (カバーを
取り外してください )

マグネットはプーリーの所定の位置になければなりません。 

速度センサー (カバーを取
り外してください )

速度センサーは、マグネットと平行に並べ、データケーブルに接
続されていなければなりません。必要に応じてセンサーの位置を
調節してください。センサーまたは接続ワイヤーに損傷がある場
合は、交換してください。

ペダルが動かない ペダルの位置 ペダルが「ボトムアウト」状態になっている可能性があります。
固定ハンドルバーをしっかりと握り、高い位置にある足の踵に体
重をかけます。
ハンドルバーを握り、位置が高い方の踵に体重を掛けてください。
固定ハンドルバーを握ったまま、軽く背を反らして、踵にさらに
体重をかけます。ペダルが動き始めたら、予定していたトレーニ
ングを再開してください。

ファンが回転しない ファンを塞いでいるもの ファンから異物を取り除きます。ハンドルバー、脚またはペダル
を動かさないようにしてください。

ファン、ハンドルバー、脚およびペダルはは連動しており、い
ずれかが動くと、もう一方も動くことに注意してください。

取り除きやすくするために、必要に応じてカバーを取り外してくだ
さい。カバーを元に戻すまで機器を動かさないでください。

ユニットにガタつきがある /
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、レベラーで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。
フットペダルに緩みがある /
機器を操作しにくい

ハードウェア ペダルアームおよびハンドルバーアームのハードウェアをしっかり
と締め付けてください。

操作中、カバーの外側で擦
れ合う音がする

キャップ クランクアームのキャップを軽く緩めます。

操作中、カバーの外側で金
属が擦れ合う音がする

ブレーキブラケット ブレーキブラケットは平行になっていなければなりません。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。
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動作中、ペダルが一瞬機器
から離れるようなる感覚が
ある

ベルトの滑り 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。

ワークアウト結果が
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、アイドルモードでなければなりません。
画面が表示されるまで、 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 コンソールに保存または表示するためには、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差し込んでください。

対応デバイス デバイスの 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、デバイスに互換性があること

を確かめてください。
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。

同期の失敗 のアカウントおよびパスワードを確認してください。
ワークアウト結果が

に投稿されない
対応デバイスの

フィットネスアプリ
ワークアウトの結果は、機器からアプリへ転送され、

ウェブサイトに投稿されます。 ウェブサ
イトのアカウントおよびパスワードを確認してください。
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。

ワークアウト結果を
から

アカウントへ投稿できない

アカウントの同期 のメニューアイコンから、  
と同期する )] を選択してください。

同期の失敗 のアカウントおよびパスワードを確認してください。
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。
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導入および概要 

減量ガイドへようこそ。本ガイドは、 機器と使用するように設計されており、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 /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。

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 – 本ガイドに掲載された食事およびスナックメニューには、ワークアウトに燃料を供給できるよう一日を通してエ
ネルギーレベルを一定に保つための、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、同量のカロリー摂取をすることは、代謝作用と思考にとても重要です。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。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運動レベルによって、結果は異なります。食事制限やエクササイズルーティンを着実に実行すれば、
1週間に 1～ 3ポンドの減量、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、
および 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、服の着心地が変わり、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、ナッツ、
油および乳製品にはスプーンを使用します。その他の食品は 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、
プランはあなたを成功に導きます。  

5. 希望する長期習慣の練習 – 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てしまいます。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、食事およびスナックをバランス良く取ります。  

– 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ようになります。
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ます。
– 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
– 一日分のスナックのオプションを 1～ 2つ選択する
– 1回のスナックを 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が可能以下に例を挙げます。

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

• カロリーを摂取します。
– 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 ) の水分を目標にします。

• 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分間待ちます。喉の渇き (またはた退屈 ) 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、通り過ぎる場合もあります。

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

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すします。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
したカロリー量を補うため、スナック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分以内にスナックを一回取り、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、気持ちがいいだけでなく、摂取カロリーを最大限に活用する高品質の栄養素を含む食事プランを提供します。
女性向け食事プランは約 1400カロリー、男性向け食事プランは約 1600カロリーです。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。このようなカロリー摂取は、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留意してくだ
さい。体重、空腹およびエネルギーレベル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、一回のスナックを続けます。

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になります。活力がない、または極度に空腹を感じる場合は、
スナックを追加します。

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、一日を通してエネルギーに溢れ、空腹レベルをコ
ントロールします。 

スナック 

スナックは、炭水化物とたんぱく質のバランスが取れており、血糖値を安定させます。これは、空腹を感じることはなく、エ
ネルギーレベルが上下したりしないことを意味しています。 

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、食べ応えのある野菜からの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。
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

スナック＃1

スナック＃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
します。果物、ナッツ、牛乳、
シナモンおよび蜂蜜をトッピン
グします。

ベリー類またはバナナ プレーンなオート麦
(標準またはインスタント )

ナッツと牛乳

エッグマフィン  
卵を調理します。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します。

トマト イングリッシュマフィンまたは
サンドイッチシンズ

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
します。ナッツ一盛り、 
10～ 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

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 
パンを焼きます。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し 
ます。

スライスしたリンゴ サンドイッチシンズ、パン、
またはベーグルシンズ

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

ソースで味付けをします。

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
トッピングします。

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
カネリーネ豆

全粉小麦のパスタ 蒸したブロッコリー

バンズなしのハンバーガー、
オーブンポテト、コーン添え、
サラダ
バーガーをグリルします。薄く
切ったジャガイモをクッキング
シートに広げ、218°C (425°
で 25～ 30分間焼きます。

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＋サラダの付
け合わせ

ツナ＆アボガドのラップと野菜
スープ

缶 ) のツナを使用します。
レタス、トマト、アボガド、マ
スタードをトッピングします。

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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スナックのオプション
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 )*

*推奨ブランド一覧は、 をご覧ください。

おやつのオプション 
スナック＃ 2を 100～ 150カロリーのおやつと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薦めします。ご自分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 カップ ) 
• ベイクドポテトチップス小 1袋
• オンス ) のワインまたは オンス ) の低カロリービール
• エアポップコーンまたは低脂肪ポップコーン カップ )

3日間のサンプルプラン
上記の食事のオプションを基にした 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
スナック1 アーモンドを添えたリンゴ  + ストリングチーズ ベビーキャロットとハマス
昼食 ツナ&アボガドのラップとス

ープ
1日目の夕食の残り 2日目の夕食の残り

スナック2のオプションまたは
おやつ

棒アイス 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



組立/取扱説明書
50

カップ)  
= 野球ボール

カップ) = 電球

大さじ2杯) 
= ゴルフボール

カップ) のナッ
ツ類 の缶

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

中サイズの果物一切れ 
= テニスボール

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

オンス ) の鶏肉、魚、赤身の肉または豆腐 
カップ ) の豆またはレンズ豆 *

ギリシャヨーグルト カップ ) * 
チーズ オンス ) *

卵 1個
鶏肉、魚類、または赤身の肉 オンス ) 

カップ ) の豆またはレンズ豆 *
カップ ) のギリシャヨーグルト * 
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
カップ ) のナッツ類  

中サイズのアボガド 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

カップ ) または 大さじ 2杯 ) の
ナッツ類 (アーモンド約 15個 )
中サイズのアボガド 1/4個

良質な炭水化物
カップ ) の調理した穀物類、 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シ
ンズ 1枚、または食物繊維が多く含まれるラップ 1
枚

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
チシンズ 1枚、または食物繊維が多く含まれ
るラップ 1枚

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 )

カップ ) のベリー類または刻んだ果物
カップ ) のドライフルーツ (新鮮または冷

凍 )
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、 カップ ) は続けてく
ださい。

カップ ) のホウレンソウまたはレタス = 両手
2杯分

カップ ) の生野菜
カップ ) の調理した野菜 
オンス ) の減塩野菜ジュース

おやつのオプション
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
オンス ) のダークチョコレート
オンス ) のワインまたは オンス ) 

の低カロリービール
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
サンドイッチシンズまたはベーグルシンズ
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 : 「 」または「 」
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
の食物繊維、または 2切れあたり 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 (ヨーグルトに似た飲料 )
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%卵白
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 :「 プライム )」カットより、「 チョイス )」ま
たは「 セレクト )」カットの肉を選択しましょう。

プライム ) カットは、より多くの脂質を含んでいます。
加工肉およびソーセージ、ベーコン、ペパロニ、およびホッ
トドックのような模造肉製品の摂取は、週に 1回またはそれ
以下に制限します。
冷凍食品
ソースなしで野菜全般
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
鞘付きの枝豆

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 以下、最低でも のたんぱく質
と 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 またはそれ以下のクラッ
カーを選択しましょう。
脂質＆油
アボガド
オリーブ、グレープシード、クルミ、ゴマまたはアマニ油
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、野菜全般は、新鮮または冷凍でも最適な選択です食事ごとにいずれか一つまたは両方が含まれるため、買い物
かごに反映されるはずです。
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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。数週間または最初の減量から数ヶ月間、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  からダウンロードできる資料
• 冷蔵庫用の食料品買い物リスト (未記入 )
• 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燃料供給ガイド

質問およびサポート
• の ページで、質問をする、提案を投稿する、または ™のオンライン栄養士とつながりを持つこ
とができます。 

レシピ
• 
• 
• 
• 

オンラインでの食事記録 
• 
• 
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