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安全に関する重要な注意事項

! 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、十分に理解しておいてください。

•  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。
• 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。
• 本機器を初めて使用する前に、付属の説明書をよく読み、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。

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、Nautilusカスタマーサービスへご連絡の上、交換用ラベルを入手
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。

• 13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。シート、ペダル、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 : 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。
• 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
機器の可動部品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。
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安全のための警告ラベルおよびシリアル番号

シリアル番号

製品仕様

• 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、水気のある場所で動作させないでください。フットペダルは、清潔かつ乾燥した状態
に保ってください。

• 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。
• すべての位置調節部品は、適切に調節し、確実に取り付けてください。調節部品がユーザーに当たらないようにしてくだ
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、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。 

安全のための警告ラベルおよびシリアル番号
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仕様

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2m x 2.9m 
(77インチ x 114インチ ) のワークアウトエリアが必要です。
注 :   カーペットや床を傷つけないよう、機器の下に別売のマシン用マットを使用してください。詳細は、お近くの販売店へお

問い合わせください。 

組立のための基本的な情報
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。

• 組み立てには二人必要な場合があり 
ます。

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 ):  11,912cm2
機器重量 :  41.7kg (91.9ポンド )

所要電力 : 
入力電圧 :  100-240V AC, 50/60Hz, 0.4A
出力電圧 :  9VDC, 1.5A  

126 cm
(49.6”)

165.9 cm
(65.3”)

71.8 cm
(28.3”)

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。

2.9m ( 114” )

2m
( 77” )

0.6m
( 24” )

0.6m
( 24” )

0.6m
( 24” )

0.6m
( 24” )
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項目 数量 種類 項目 数量 種類

1 1 フレーム 10 1 コンソールマスト

2 1 フロントスタビライザ 11 1 上部カバー

3 1 リアスタビライザ 12 1 コンソール

4 1 シートレール用エンドキャップ 13 1 ペダル (右 )

5 1 シートフレーム組立品 14 1 ペダル (左 )

6 1 シート座面 15 1 ドリンクホルダー

7 1 シート背もたれ 16 1 メディア用ケーブル

8 1 シートカバー 17 1 ACアダプタ

9 1 シート調節ハンドル

部品

16

4

12

10

9

13 (R)

14 (L)

8

7

6

5

3

15

11

2

17

1
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項目 数量 種類 項目 数量 種類

A 8 六角穴付きボタンボルト M8 x 16 F 2 プラスねじ M5 x 12

B 10 六角穴付きボタンボルト M6 x 12 G 14 ロックワッシャー M6

C 8 平ワッシャー M8 H 4 ウェーブワッシャー M6

D 8 ロックワッシャー M8 I 4 プラスねじ M6 x 25

E 10 平ワッシャー M6

ハードウェア/ツール

ツール
同梱     

4mm
6mm

A B C D E F G H I
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組立

1a.  スタビライザをフレームに取り付ける
注 :   ハードウェア (*) は、スタビライザにあらかじめ取り付けられており、ハードウェアカードには付いていません。 

フロントスタビライザの移動用キャスターが前向きになっていることを確認してください。 

1b.  シートレール用エンドキャップをフレーム組立品に取り付ける
 

1

3

2

*

6mm

*

*

X2

*

6mm

*

*

X2

4
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5

B
EG

4mm

X2

A

C
D

6mm X4

2.  シートフレーム組立品をシートレールに取り付ける
注記 :   心拍用のケーブルを折り曲げないでください。すべてのハードウェアを挿しこんだら、しっかりと締め付けてください。



10

3.  シート座面および背もたれをシートフレーム組立品に取り付ける

7

6

H
X4

#2

G

I

X8

4mm

B

E
G

4.  フレーム組立品にカバーを取り付ける

8
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6.  ケーブルを接続し、コンソールマストをフレーム組立品に取り付ける
注記 :  ケーブルは折り曲げないでください。

10

11

A

C

6mm

X4

D

5.  シート調節ハンドルをフレーム組立品に取り付ける

9



12

7.  コンソールからハードウェアを取り外す
注記 :  ケーブルは折り曲げないでください。

注 :   ハードウェア (*) はあらかじめ取り付けられており、ハードウェアカード
には付いていません。必要に応じて、コンソール表面にカナダフランス
語用のオーバーレイを貼り付けてください。

12

*

X4

8.  ケーブルを接続し、コンソールをフレーム組立品に取り付ける
注記 :    ケーブルコネクタのクリップの位置を合わせ、コネクタがロックされていることを確認してください。ケーブルは折り曲

げないでください。 

*

X4

#2

12
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9.  ペダルをフレーム組立品に取り付ける
注記 :    左ペダルは逆ねじです。ペダルは、必ずバイクの適切な側に取り付けてください。左右は、バイクに座る方向に基づ

きます。左ペダルには「L」、右ペダルには「R」の表示があります。

13 (R)

14 (L)

10.  ドリンクホルダーをフレーム組立品に取り付ける

X2

F

#2

15
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11.  ACアダプタをフレーム組立品に取り付ける

12.  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、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。

16
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機器を移動する
身体能力および体力に応じて、機器は、一人または二人以上で移動してもかまいません。ご自身およびその他第三者の
健康状態が良好で、機器を安全に移動できることを確認してください。

1.  電源コードを外します。
2.  移動用ハンドルを使用して、慎重に機器を移動用キャスターの上
に載せます。 

3.  機器を適切な位置まで押して移動します。
4.  慎重に機器を所定の位置に下ろしてください。

注記 :   バイクの移動は慎重に行ってください。急激な動きはコンピュー
ターの動作に影響する可能性があります。

はじめに

機器を水平に置く
レベラーは、リアスタビライザの両端、およびフレームレールに取り付けられています。リアスタビライザーで、脚 (レベラー ) 
を回して調節します。 

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。怪我または機器
の破損を招く可能性があります。

フレームレールのレベラーを調節するに
は、以下の手順に従います。
1.  上部のロックナットを緩めます。
2.  レベラーを回して高さを調節します。

 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。
怪我または機器の破損を招く可能性
があります。

3.  上部のロックナットを締め、レベラー
を固定します。

エクササイズの前に、バイクが水平に 
置かれ、安定していることを確認して 
ください。
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各部の名称と機能

A コンソール M ペダル

B MP3用入力端子 N 収納ケース

C USBポート O シート調節ハンドル

D ドリンクホルダー P アップライトハンドルバー

E 移動用ハンドル Q スピーカー

F スタビライザ R ファン

G レベラー S メディアトレイ

H サイドハンドルバー T テレメトリー方式心拍数 (HR) 受信機

I 接触型心拍数 (CHR) センサー U Bluetooth®接続性 (図示せず )

J 電源コネクタ V メディア用ケーブル

K 移動用キャスター W ACアダプタ

L カバー付きフライホイール

R

Q

S

T

L

K

J
F

M

G

G

F

E

I
H

O

D

P

B
C

A

N

V

A

P

W

警告 !   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。
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コンソールの機能
コンソールは、ワークアウトに関する重要な情報を提供し、エクササイズ中の抵抗レベルの制御を可能にします。コンソール
は、タッチコントロールボタンを備えた Nautilus Dual Track ™ディスプレイを特長とし、エクササイズプログラムをナビゲー
トします。

キーパッド機能

RESISTANCE (抵抗 ) の増加 () - ワークアウトの抵抗レベルを上げます。

RESISTANCE (抵抗 ) の減少 () - ワークアウトの抵抗レベルを下げます。

QUICK START (クイックスタート ) - クイックスタートワークアウトを開始します。

USER (ユーザー ) - ユーザープロファイルを選択します。

PROGRAMS (プログラム ) - カテゴリーおよびワークアウトプログラムを選択します。 

PAUSE/END (一時停止 /終了 ) - 実行中の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終了するか、前の画面に
戻ります。

GOAL TRACK (目標追跡 ) - 選択されたユーザープロファイルのワークアウト合計および達成を表示します。

増加 () ボタン - 値 (年齢、時間、距離またはカロリー ) を増やす、または移動方向のオプションです。

左 () ボタン - ワークアウト中に異なるワークアウト値を表示する、または移動方向のオプションです。

OK - プログラムワークアウトの開始、情報の確定、または一時停止されたワークアウトの再開を実行します。

右 () ボタン - ワークアウト中に別のワークアウト値を表示する、または移動方向のオプションです。

減少 () ボタン - 値 (年齢、時間、距離またはカロリー ) を減らす、または移動方向のオプションです。 

Hr

上部ディスプレイ

下部ディスプレイ

抵抗レベルのクイックボタン 目標達成インジケータライト

ファン

抵抗レベルのクイックボタン
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FAN (ファン ) - 3つのファン速度を制御します。

抵抗レベルのクイックボタン - ワークアウト中、抵抗レベルを設定値にすばやく切り替えます。

目標達成インジケータライト - 達成レベルに到達した場合、または結果が見直された場合、目標達成インジケータライトが点
灯します。

Nautilus Dual Track ™ディスプレイ

上部ディスプレイのデータ

プログラムディスプレイ
プログラムディスプレイはユーザーに情報を表示し、グリッドディスプレイエリアはプログラム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、一つのインターバル (ワークアウトセグメント ) を表しています。カラムが高くなると、 
抵抗レベルがより高くなります。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。

INTENSITY (強度 ) ディスプレイ
INTENSITY (強度 ) のディスプレイは、現在の抵抗レベルに基づき、その時点でのワークアウトレベルを示します。

心拍ゾーンディスプレイ
心拍ゾーンは、現在のユーザーの現在の心拍数値がどのゾーンに分類されるかを示します。これらの心拍ゾーンは、特定のター
ゲットゾーン (無酸素、有酸素、脂肪燃焼 ) のワークアウト指針として使用できます。

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。

注 :   心拍数が読み取れない場合、ディスプレイには何も表示されません。 
注記 :   テレメトリー方式心拍数受信機への干渉を防ぐため、メディアトレイの左側に個人用電子機器を置かないでください。

GOAL (目標 ) ディスプレイ
GOAL (目標 ) ディスプレイには、現在選択されている目標の種類 ([DISTANCE (距離 )]、[TIME (時間 )]、[CALORIES (カ
ロリー )])、目標を達成するための現在の値、および目標に対する達成率が表示されます。

ユーザーディスプレイ
ユーザーディスプレイには、現在選択されているユーザープロファイルが表示されます。

Hr

ユーザーディスプレイ

達成ディスプレイ

プログラムディスプレイ
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達成ディスプレイ
達成ディスプレイは、ワークアウト目標が達成された場合、またはワークアウト指標が過去のワークアウトを超えた場合にオン
になります。コンソールディスプレイは、お祝いの音楽とともに、目標が達成されたことをユーザーに知らせます。 

下部ディスプレイのデータ

下部ディスプレイには、ワークアウト値が表示され、ユーザーごとにカスタマイズできます (本説明書の「ユーザープロファ
イルを編集する」の節を参照 )。

SPEED (速度 )
SPEED (速度 ) ディスプレイには、機器の速度が時速 (mphまたは km/h) で表示されます。

TIME (時間 ) 
TIME (時間 ) ディスプレイには、ワークアウトの合計時間、ユーザープロファイルの平均時間、または機器の総動作時間が
表示されます。
注 :   クイックスタートワークアウトを 99分 59秒 (99:59) 以上実行すると、時間の単位は時間数および分数 (1時間 40分 ) の

表示に切り替わります。

DISTANCE (距離 ) 
DISTANCE (距離 ) ディスプレイには、ワークアウトにおける距離数がマイルまたは kmで表示されます。 
注 :   測定単位の変更 (英単位またはメートル単位 ) 方法については、本説明書の「コンソール設定モード」の節を参照して

ください。

LEVEL (レベル ) 
LEVEL (レベル ) ディスプレイには、ワークアウトにおける現在の抵抗レベルが表示されます。

RPM (毎分回転数 ) 
RPMディスプレイには、1分間あたりのペダル回転数 (RPM) が表示されます。

HEART RATE (心拍数 ) (脈拍 )
HEART RATE (心拍数 ) ディスプレイには、心拍数モニターからの 1分間の拍動の数 (BPM) が表示されます。コンソール
が心拍信号を受信すると、アイコンが点滅します。

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。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。

CALORIES (カロリー )
CALORIES (カロリー ) ディスプレイには、エクササイズ中に燃焼したと推定されるカロリー量が表示されます。

Hr
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Nautilus Trainer ™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、対応するデバイス上の「Nautilus Trainer ™」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®や 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、Nautilus Trainer ™をダウンロードします。ソフトウェアアプリは、iTunes®および Google 
Play ™から入手できます。

 注 : 対応デバイスの一覧は、iTunes®または Google Play ™で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。 
3. ワークアウトデータをMyFitnessPal®または Under Armour® Connected Fitnessと同期させるには、ご希望のプログラム
をクリックし、ご自分の情報でログインします。 

 注 : 「Nautilus Trainer ™」フィットネスアプリは、初回同期後は自動的にワークアウトを同期します。

RideSocial ™フィットネスアプリでワークアウトを行う
本フィットネス機器は、Bluetooth®機能が有効なデバイス上の「RideSocial ™」フィットネスアプリと連携させることができ
ます。RideSocial ™フィットネスアプリは、解像度の高い現実世界の映像、３Dによる仮想世界化の性能、他のユーザーと
のソーシャルコネクティビティを融合する「複合現実感」テクノロジーです。ワークアウト中に、Bluetooth®機能が有効なデ
バイスで RideSocial ™フィットネスアプリを使用して、ユーザーは世界中の美しい場所を移動し、世界中のユーザーとともに
乗車しながら、エクササイズバイクでワークアウトを行うことができます。さらに、ソーシャルコネクティビティにより、リアル
タイムで他の仮想ユーザーとともにグループライドを行うことも可能です。RideSocial ™アプリは、アプリ内にワークアウト指
標の履歴を保存します。
1. ソフトウェアアプリ「RideSocial ™」をダウンロードします。ソフトウェアアプリは、iTunes®および Google Play ™から
入手できます。

注 : 対応デバイスの一覧は、iTunes®または Google Play ™でソフトウェアアプリをご確認ください。
2. アプリを開きます。 
3. 左隅にある [Account (アカウント )] ボタンをクリックし、アカウントを作成します。
4. 右側の 3本バーのメニューボタンをクリックして、[Speed Tracking/My Bike (速度トラッキング /マイバイク )] オプション
を選択します。

5. [My Bike (マイバイク )] オプションをクリックすると、アプリは 50フィート (15.2m) 内にあるすべての使用可能な機器を
スキャンします。

6. お使いの機器をクリックして選択します。同期されると、コンソールの Bluetooth®のインジケータライトがオンになり、
アプリには Bluetooth®のアイコンとともに [Tracker Connected (トラッカーが接続されました )] と表示されます。

フィットネス機器でバーチャルリアリティ体験
本フィットネス機器は、対応デバイスでのバーチャルリアリティ (VR) 体験をサポートする機能を備えています。 

お使いのバーチャルリアリティ機器の警告の指示内容、および正しい操作方法をもう一度確認し、十分に理解し、従って
ください。
 
本エクササイズ機器またはバーチャルリアリティ体験は、13歳未満のお子様は使用できません。 

バーチャルリアリティ体験でワークアウトを開始する前に、必ずワークアウトエリアを確保し、ワークアウト中に第三者やペッ
トが近づかないようにしてください。必要であれば、エリアを確保できるよう第三者にサポートを依頼してください。  

VR体験は、現実の環境の光景を遮断する没入型バーチャルリアリティ体験を作り出します。安全に体験していただくため
に、VR体験は、フィットネス機器を座位で使用する場合にのみ使用してください。座り終わり、ワークアウトを開始する
準備ができるまで、絶対に VR体験を開始しないでください。周囲の安全、ワークアウトエリアに潜在的な危険性がない
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こと、手の届く範囲に障害物が何もないことを、必ず確認してください。VRワークアウト中に、ワークアウトエリアのユーザー
または製品に損傷を与える可能性があります。VRギアを取り外し、現実の環境が確認できるまで、エクササイズ機器か
ら立ち上がらないでください。

バーチャルリアリティ体験でめまいや乗り物酔いを感じた場合は、安全にバランスを取り、ただちにバーチャルリアリティ
体験を終了してください。エクササイズ機器で VR体験を使用する場合、コーディネーションとバランスが必要です。

てんかんのある方、妊娠中の方、高齢者、精神に障害のある方、視力に障害のある方、心臓の病気、またはその他の
疾患をお持ちの方など、没入型バーチャルリアリティー体験の影響を受ける可能性がある場合は、VR体験の前に、医師
にご相談ください。

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。 
 注 : デバイスのアンペア数によっては、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。接触型心拍数 (CHR) 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、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ることができます。 

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。

注記 : テレメトリー方式心拍数受信機への干渉を防ぐため、メディアトレイの左
側に個人用電子機器を置かないでください。*

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。

*
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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
のは何もありません。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 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と考えられます。

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 50～ 70%
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。

20-24
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操作

着用するもの
ゴム底の運動靴を着用します。動きやすい、エクササイズに適したウェアが必要です。

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。

• 30分ずつ週 3回
• あらかじめワークアウトスケジュールを作成し、それに従う。

シート調節
適切な位置にシートを配置することで、けがのリスクを減らし、エクササイズの効率と快適さを促進
します。
1. ペダルは前進位置のまま、拇指球をペダルの中心に置きます。膝のあたりで脚を少し曲げてく
ださい。

2. 脚がまっすぐに伸びきっている場合、またはペダルに届かない場合は、シートを前に移動します。
脚が曲がり過ぎる場合は、シートを後ろに移動します。

シートを調節する前にバイクから降りてください。

3. シート調節ハンドルを押し下げ、シートを希望の高さに調節します。

4. シート調節ハンドルを上に引き、ロック機構を使用します。ハンドルがしっかりと固定されてい
ることを確認してください。ロック機構がロック位置に切り替わると、クリック音 (カチッという音 ) 
が聞こえます。

足の位置 /ペダルストラップの調節
ストラップ付きフットペダルは、エクササイズバイクにしっかりと足を固定します。
1. いずれかのペダルに届くまで、ペダルを回転させます。
2. それぞれの足の拇指球をペダルに乗せます。
3. 靴の上からストラップを締めます。
4. もう一方の足にも同様に行います。
最大限のペダル効率を得るために、つま先と膝は、必ずまっすぐ前を向くようにしてください。 
ペダルストラップは、次のワークアウトのために、そのままの状態で置いておくことができます。

パワーアップ /アイドルモード
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 RPMセンサー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 )
デモモードでない限り、コンソールに約 5分間何も入力されない場合、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。デモモードになっている場合は、[PAUSE/END (一
時停止 /終了 )] ボタンと左ボタンを同時に 3秒間長押しします。
 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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初期設定 
最初のパワーアップモードでは、コンソールの日付、時間、使用したい測定単位を設定する必要があります。 
1. 日付 : 増加 /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 /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 (月 /日 /年 ) を変更します。 

2. [OK］ を押して設定します。
3. 時間 : 増加 /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 /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. [OK］ を押して設定します。 
5. 測定単位 :  増加 /減少ボタンを押して、[MILES (マイル )] (英単位 ) または [KM (キロメートル )] (メートル単位 ) を切
り替えます。

6. [OK］ を押して設定します。コンソールはパワーアップ /アイドルモード画面に戻ります。

注 :  これらの選択の調節方法については、「コンソール設定モード」の節を参照してください。

クイックスタート (マニュアル ) プログラム
クイックスタート (マニュアル ) プログラムでは、情報を入力することなくワークアウトを開始することができます。 
マニュアルワークアウト中は、一つのカラムは 2分間を表します。アクティブカラムは、2分ごとに画面を横方向に移動します。
ワークアウトを 30分以上継続する場合、右端のカラムがアクティブカラムとして固定され、以前のカラムは画面外に押し出さ
れます。
1. 機器に座ります。
2. [USER (ユーザー )] ボタンを押して、適切なユーザープロファイルを選択します。ユーザープロファイルを設定していな
い場合は、データがカスタマイズされていない (初期値のみの ) ユーザープロファイルを選択することができます。

3. [QUICK START (クイックスタート )] ボタンを押して、マニュアルプログラムを開始します。
4. 抵抗レベルを変更するには、[RESISTANCE (抵抗 )] の増加 /減少ボタンを押します。現在のインターバルおよび今後の
インターバルは、新規レベルに設定されます。マニュアルプログラムの抵抗レベルの初期値は 4です。時間は 00:00か
らカウントアップされます。

注 : マニュアルワークアウトを 99分 59秒 (99:59) 以上実行すると、時間の単位は時間および分 (1時間 40分 ) の表示に切り
替わります。

5. ワークアウトを終了したら、ペダリングを止め、[PAUSE/END (一時停止 /終了 )] を押して、ワークアウトを一時停止しま
す。[PAUSE/END (一時停止 /終了 )] をもう一度押すと、ワークアウトが終了します。

注 : ワークアウト結果は、現在のユーザープロファイルに記録されます。

ユーザープロファイル
コンソールには、最大 4つのユーザープロファイルを保存することができます。各ワークアウトの結果は自動的にユーザープ
ロファイルに記録されるため、ワークアウトデータを見直すことができます。
ユーザープロファイルには次のデータが保存されます。
• 名前 - 10文字以内
• 年齢
• 体重
• 身長
• 性別
• 希望のワークアウト設定値

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ます。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。
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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。
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。コンソー
ルにユーザープロファイルの名前とユーザープロファイルのアイコンが表示されます。 

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.  [OK] ボタンを押して、選択します。
3. コンソールに [EDIT (編集 )] プロンプトおよび現在のユーザープロファイル名が表示されます。[OK] を押し、[Edit User 

Profile (ユーザープロファイルを編集 )] オプションを開始します。
 [PAUSE/END (一時停止 /終了 )] ボタンを押すと、[Edit User Profile (ユーザープロファイルを編集 )] オプションは終了し、
コンソールはパワーアップモード画面に戻ります。

4. コンソールに [NAME (名前 )] プロンプトおよび現在のユーザープロファイル名が表示されます。 
 注 : 初めて編集する場合は、ユーザー名は空欄になっています。ユーザープロファイルの名前は 10文字以内です。
 現在アクティブなセグメントは点滅します。増加 /減少ボタンを使用して、アルファベットとスペース (AとZの間 ) を移動
します。各セグメントを設定する場合は、左 () または右 () ボタンを使用して、セグメントを切り替えます。 

 [OK] ボタンを押して、表示されたユーザー名を確定します。
5. 他のユーザーデータを編集 (EDIT AGE (年齢を編集 )、EDIT WEIGHT (体重を編集 )、EDIT HEIGHT (身長を編集 )、

EDIT GENDER (性別を編集 )) する場合は、増加 /減少ボタンを使用して調節し、[OK] を押して入力を確定します。
6. コンソールディスプレイに [SCAN (スキャン )] プロンプトが表示されます。このオプションは、ワークアウト中にワークア
ウト値をどのように表示するかを管理します。[OFF] 設定の場合、ユーザーは右 () または左 () ボタンを押して、い
つでも他のワークアウト値のチャンネルを表示することができます。[ON] 設定の場合、コンソールは 6秒ごとに自動的に
ワークアウト値のチャンネルを表示します。 

 初期設定値は [OFF] です。
 [OK] ボタンを押して、ワークアウト値の表示方法を設定します。
7. コンソール画面に [WIRELESS HR (ワイヤレス HR)] と表示されます。コンソールのスピーカーを高設定で使用している
場合、または大型の個人用電子機器を使用している場合、コンソールは心拍数が干渉を受けていることを示す可能性が
あります。このオプションでは、テレメトリー方式心拍数受信機を無効にし、干渉をブロックすることができます。

 上部ディスプレイには現在の値設定 ([ON] または [OFF]) が表示されます。増加 () または減少 () ボタンを押して、値
を変更します。 

 初期設定値は [ON] です。
 [OK] ボタンを押して、テレメトリー方式心拍数受信機を有効に設定します。
8. コンソールディスプレイに [EDIT LOWER DISPLAY (下部ディスプレイを編集 )] と表示されます。このオプションでは、ワー
クアウト中に表示するワークアウト値をカスタマイズすることができます。 

 下部ディスプレイには、すべてのワークアウト値が表示され、アクティブなワークアウト値は点滅します。上部ディスプレ
イにはアクティブ値の設定 ([ON] または [OFF]) が表示されます。増加 () または減少 () ボタンを押して、アクティブ
なワークアウト値を非表示にし、左 () または右 () ボタンを押して、アクティブ値を切り替えます。 

 注 : 非表示にしたワークアウト値を表示する場合は、手順を繰り返し、その値に対する上部ディスプレイの値を [ON] に
変更してください。

 下部ディスプレイのカスタマイズが完了したら、[OK] ボタンを押して、設定を確定します。

Hr

9. コンソールは、選択されたユーザーで、パワーアップモード画面に進みます。
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ユーザープロファイルをリセットする
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. [OK] ボタンを押して、選択します。
3. コンソールのディスプレイには、現在のユーザープロファイル名と [EDIT (編集 )] プロンプトが表示されます。増加 () 
または減少 () ボタンを押して、プロンプトを変更します。

 注 : [PAUSE/END (一時停止 /終了 )] ボタンを押すと、[Edit User Profile (ユーザープロファイルを編集 )] オプションは
終了し、コンソールはパワーアップモード画面に戻ります。

4. コンソールに [RESET (リセット )] プロンプトおよび現在のユーザープロファイル名が表示されます。[OK] を押し、[Reset 
User Profile (ユーザープロファイルをリセット )] オプションを開始します。

5. コンソールは、ユーザープロファイルのリセット要求を承認します (初期設定値は [NO])。増加 () または減少 () ボタ
ンを押し、選択を調節します。 

6. [OK] を押して、選択を行います。
7. コンソールはパワーアップモード画面に変わります。

抵抗レベルを変更する
[RESISTANCE (抵抗 )] の増加 () または減少 () ボタンを押し、ワークアウトプログラムでいつでも抵抗レベルを変更す
ることができます。すばやく抵抗レベルを変更するには、希望する抵抗レベルのクイックボタンを押します。コンソールは、 
選択されたクイックボタンの抵抗レベルに調節します。

プロファイルプログラム
プロファイルプログラムは、さまざまな抵抗レベルやワークアウトレベルを自動化します。これらのプログラムは、[FUN 
RIDES (ファンライド )]、[MOUNTAINS (マウンテン )]、[CHALLENGES (チャレンジ )] のカテゴリで構成されています。
注 :   ユーザーがすべてのカテゴリを確認すると、各カテゴリは展開され、それぞれに含まれるプログラムが表示されます。

FUN RIDES (ファンライド )

Rolling Hills (ローリングヒル )    Ride in the Park (ライドインザパーク )
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Easy Tour (イージーツアー )     Stream Crossing (ストリームクロッシング )

Secondary Case 6: Profile Programs
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MOUNTAINS (マウンテン )

Pike's Peak (パイクスピーク )     Mount Hood (マウントフッド )

Secondary Case 6: Profile Programs
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Pyramids (ピラミッド )     Summit Pass (サミットパス )

Secondary Case 6: Profile Programs
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CHALLENGES (チャレンジ )

Uphill Finish (アップヒルフィニッシュ )   Cross-Training (クロストレーニング ) 

Secondary Case 6: Profile Programs
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Interval (インターバル )     Stairs (ステア ) 

Secondary Case 6: Profile Programs
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ワークアウトプロファイルおよびゴールプログラム
コンソールでは、プロファイルプログラムおよびワークアウトの目標の種類 ([DISTANCE (距離 )]、[TIME (時間 )]、[CALORIES 
(カロリー )]) を選択し、目標値を設定することができます。
1. 機器に座ります。 
2. [USER (ユーザー )] ボタンを押して、適切なユーザープロファイルを選択します。 
3. [PROGRAMS (プログラム )] ボタンを押します。
4. 左 () または右 () ボタンを押して、ワークアウトのカテゴリを選択します。
5. 増加 () または減少 () ボタンを押して、プロファイルワークアウトを選択し、[OK] を押します。
6. 増加 () または減少 () ボタンを使用して、目標の種類 ([DISTANCE (距離 )]、[TIME (時間 )]、[CALORIES (カロリー )]) 
を選択し、[OK] を押します。

7. 増加 () または減少 () ボタンを使用して、ワークアウト値を調節します。
8. [OK] を押して、目標指向のワークアウトを開始します。[GOAL (目標 )] 値は、達成率の値が増加するにつれて、カウント
ダウンされます。

 注 : [Calories Goal (カロリー目標 )] 中は、一つのカラムは 2 分間を表します。アクティブカラムは、2分ごとに画面を横
方向に移動します。ワークアウトを 30分以上継続する場合、右端のカラムがアクティブカラムとして固定され、以前のカ
ラムは画面外に押し出されます。

フィットネステストプログラム
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 (W) 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 : 正常に機能するよう、コンソールは、接触型心拍数 (CHR) センサーまたは心拍数モニター (HRM) 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。
[FEEDBACK (フィードバック)] カテゴリからフィットネステストを開始することができます。フィットネステストプログラムでは、
まず、[BEG (ビギナー )] または [ADV (アドバンス )] のいずれかのフィットネスレベルを選択するよう指示されます。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。テストが開始されると、ワークアウトの強度はゆっくりと上がっていきます。
これは、ワークアウトがハードになるにつれ、その結果として心拍数が上昇することを意味します。心拍数が [Test Zone (テ
ストゾーン )] に到達するまで、強度は自動的に上昇し続けます。[Test Zone (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。[Test Zone (テストゾーン )] に到達すると、マシンは 3分間強度を一
定に保ちます。これで、ユーザーは安定した状態 (心拍数が安定した状態 ) 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。
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リカバリーテストプログラム
リカバリーテストは、心拍数がエクササイズ状態から休息状態へいかに早く回復するかを示します。回復力の向上は、体力
増進の指針となります。 

 注 :  正常に機能するよう、コンソールは、接触型心拍数 (CHR) センサーまたは心拍数モニター (HRM) 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。
上昇した心拍数から、リカバリーテストプログラムを選択します。コンソールに [STOP EXERCISING (エクササイズを停止 )] 
と表示され、目標のカウントダウンが開始されます。エクササイズは停止しますが、接触型心拍数センサーは握ったままにし
ます。5秒後にディスプレイに [RELAX (リラックス )] と表示され、00:00までカウントダウンが続きます。その間、コンソー
ルは心拍数も表示します。遠隔心拍数モニターを使用していない場合は、テストの間、心拍数センサーは握ったままにしてく
ださい。

ディスプレイには、目標が 00:00に達するまで、引き続き [RELAX (リラックス )] と心拍数が表示されます。コンソールは、
リカバリースコアを計算します。

リカバリースコア = 1:00 (テスト開始時 ) の心拍数から 00:00 (テスト終了時 ) の心拍数を引いた値

リカバリーテストのスコアの値が高いほど、心拍数はより早く休息状態に戻り、体力が向上していることを示します。これらの
値を長期間記録することによって、健康増進の傾向を確認することができます。

リカバリーテストプログラムを選択した際に、心拍信号が確認できない場合、またはディスプレイに何も表示されない場合、
コンソールに [NEED HEART RATE (心拍数が必要です )] と表示されます。このメッセージは 5秒間表示されます。信号が
検出されない場合、プログラムは終了します。

役に立つヒント : より関連度の高いスコアを得るには、リカバリープログラムを開始する前に、3分間安定した心拍数を確
保してみてください。マニュアルプログラムでは、抵抗レベルを管理することができるため、これは比較的簡単に達成でき、 
最良の結果を得ることができます。

心拍数コントロール (HRC) ワークアウトプログラム
心拍数コントロール (HRC) プログラムでは、ワークアウトの心拍数目標を設定することができます。プログラムは、機器の接
触型心拍数 (CHR) センサー、またはチェストストラップ型心拍数モニター (HRM) から心拍数を BPM (1分間の拍動の数 ) で
監視し、選択されたゾーン内に心拍数を維持できるようワークアウトを調節します。
 注 :  コンソールは、心拍数コントロール (HRC) プログラムが正常に機能するよう、接触型心拍数 (CHR) センサーまた
は心拍数モニター (HRM) 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。

目標心拍数プログラムは、年齢やその他のユーザー情報を使用して、ワークアウトの心拍ゾーンの値を設定します。コンソー
ルディスプレイは、ワークアウトを設定するためのプロンプトを表示します。

1. 心拍数コントロールワークアウトのレベルを、[BEG (ビギナー )] または [ADV (アドバンス )] から選択し、[OK] を押します。
2. 増加 () または減少 () ボタンを押し、最大心拍数の割合 (50～ 60%、60～ 70%、70～ 80%、80～ 90%) を選択します。

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。

3. 増加 () または減少 () ボタンを押して、目標の種類を選択し、[OK] を押します。
4. 増加 () または減少 () ボタンを押して、ワークアウトの目標値を設定します。
 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。
5. [OK] を押して、ワークアウトを開始します。

[HEART RATE CONTROL - USER (心拍数コントロール - ユーザー )] プログラムを選択して、値の代わりに心拍ゾーンを設
定することができます。コンソールは、ワークアウトを調節して、ユーザーの希望の心拍ゾーンを維持します。
1. [HEART RATE CONTROL - USER (心拍数コントロール - ユーザー )] を選択し、[OK] を押します。 
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2. 増加 () または減少 () ボタンを押して、ワークアウトの心拍ゾーンを設定し、[OK] を押します。コンソールは、ディス
プレイの左側に心拍ゾーン (パーセント ) を、右側にユーザーの心拍数範囲を表示します。

3. 増加 () または減少 () ボタンを押して、目標の種類を選択し、[OK] を押します。
4. 増加 () または減少 () ボタンを押して、ワークアウトの値を設定します。
5. [OK] を押して、ワークアウトを開始します。

カスタムプログラム
カスタムプログラムでは、個人に特化したワークアウトを作成するために、インターバルごとに抵抗レベルを設定し、目標の
種類 ([DISTANCE (距離 )]、[TIME (時間 )]、[CALORIES (カロリー )]) を選択します。各ユーザープロファイルで使用でき
るカスタムワークアウトは一つです。 
1. 機器に座ります。 
2. [USER (ユーザー )] ボタンを押して、適切なユーザープロファイルを選択します。 
3. [PROGRAMS (プログラム )] ボタンを押します。
4. 増加 () または減少 () ボタンを押して、カスタムプログラム [CUSTOM]を選択し、[OK] を押します。
5. コンソールに [HEART RATE CONTROL (心拍数コントロール )] が表示されます。［OK］ を押して、[HEART RATE 

CONTROL (心拍数コントロール )] を選択します。
 カスタムプログラムを続行するには、左 () ボタンを押します。コンソールにもう一度カスタムプログラムが表示されます。

[OK] を押します。
6. カスタムプログラムを編集するには、右 () ボタンで次のインターバルに移動して、増加 () または減少 () ボタンで
抵抗値を調節します。[OK] ボタンを押して、表示された値を確定します。

7. 増加 () または減少 () ボタンを使用して、目標の種類 ([DISTANCE (距離 )]、[TIME (時間 )]、[CALORIES (カロリー )]) 
を選択し、[OK] を押します。

8. 増加 () または減少 () ボタンを使用して、ワークアウト値を調節します。
9. [OK] を押して、ワークアウトを開始します。[GOAL (目標 )] 値は、達成率の値が増加するにつれて、カウントダウンされます。

ワークアウト中にワークアウトプログラムを変更する
コンソールでは、アクティブワークアウトから別のワークアウトプログラムを開始することが可能です。 

1. アクティブワークアウトから、[PROGRAMS (プログラム )] を押します。
2. 増加 () または減少 () ボタンを押して、希望のワークアウトプログラムを選択し、[OK] を押します。
3. 増加 () または減少 () ボタンを押して、目標の種類を選択し、[OK] を押します。
4. 増加 () または減少 () ボタンを押して、ワークアウトの値を設定します。
5. [OK] を押し、アクティブワークアウトを停止し、新しいワークアウトを開始します。 

以前のワークアウト値は、ユーザープロファイルに保存されます。

一時停止または停止
ユーザーがワークアウト中にペダリングを停止し、[PAUSE/END (一時停止 /終了 )] を押した場合、または 5秒間 RPM信号
がない (ユーザーはペダリングしていない ) 場合、コンソールは一時停止モードに切り替わります。コンソールは、4秒ごと
に変わる一連のメッセージを繰り返し表示します。
  - WORKOUT PAUSED (ワークアウトは一時停止されました )
  -  PEDAL TO CONTINUE (ペダリングで続行 ) (バイクの場合 )/STRIDE TO CONTINUE (ストライドで続行 ) (エリプティ

カルの場合 )
  - PUSH END TO STOP ([END (終了 )] を押して停止 )
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ワークアウトの一時停止中、増加 /減少ボタンを使用して、結果のチャンネルを手動で移動することができます。
1. ペダリングを停止し、[PAUSE/END (一時停止 /終了 )] ボタンを押して、ワークアウトを一時停止します。 
2. ワークアウトを続行するには、[OK] を押すか、ペダリングを開始します。
  ワークアウトを停止するには、[PAUSE/END (一時停止 /終了 )] ボタンを押します。コンソールは、結果 /クールダウンモー
ドに切り替わります。

結果 /クールダウンモード
ワークアウト後、GOAL (目標 ) ディスプレイには [03:00] と表示され、カウントダウンが開始されます。このクールダウン期間中、
コンソールにはワークアウト結果が表示されます。クイックスタートを除くすべてのワークアウトには、3分間のクールダウン
期間があります。 
LCDディスプレイでは、現在のワークアウト値が 3チャンネルで表示されます。 
a.) TIME (合計 )、DISTANCE (合計 )、CALORIES (合計 ) 
b.) SPEED (平均 )、RPM (平均 )、HEART RATE (平均 )
c.) TIME (平均 )、LEVEL (平均 )、CALORIES (平均 ) 
左 () または右 () ボタンを押して、結果チャンネルを手動で移動します。
クールダウン期間中、抵抗レベルはワークアウトの平均レベルの 3番目に合わせて調節されます。クールダウンの抵抗レベ
ルは、[RESISTANCE (抵抗 )] の増加 /減少ボタンで調節できますが、コンソールに値は表示されません。
[PAUSE/END (一時停止 /終了 )] を押して、結果 /クールダウン期間を停止し、パワーアップモードに戻ることができます。
RPMまたは HR信号がない場合、コンソールは自動的にスリープモードに切り替わります。

GOAL TRACK (目標追跡 ) 統計データ (および達成 )
すべてのワークアウトの統計データは、ユーザープロファイルに記録されます。
Nautilus Dual Track ™コンソールでは、下部ディスプレイに目標追跡ワークアウトの統計データを 3チャンネルで表示します。 
a.) TIME (合計 )、DISTANCE (合計 )、CALORIES (合計 ) 
b.) SPEED (平均 )、RPM (平均 )、HEART RATE (平均 )
c.) TIME (平均 )、DISTANCE (平均 )/または LEVEL (平均 )*、CALORIES (平均 )
*  目標追跡の統計データが単一のワークアウトの場合、LEVEL (平均 ) が表示されます。目標追跡の統計データが複数のワー
クアウトの組み合わせの場合、LEVEL (平均 ) の代わりに DISTANCE (平均 ) が表示されます。 

ユーザープロファイルの目標追跡の統計データを表示するには、次の手順に従います。
1. パワーアップ画面から、[USER (ユーザー )] ボタンを押し、適切なユーザープロファイルを選択します。 
2. [GOAL TRACK (目標追跡 )] ボタンを押します。コンソールに、[LAST WORKOUT (前回のワークアウト)] の値が表示され、
該当する達成ライトがオンになります。

 注 : 目標追跡の統計データは、ワークアウト中でも表示することができます。[GOAL TRACK (目標追跡 )] を押すと、[LAST 
WORKOUT (前回のワークアウト )] の値が表示されます。現在のワークアウトのワークアウト値は、[GOAL (目標 )] ディ
スプレイを除き非表示となります。もう一度 [GOAL TRACK (目標追跡 )] を押し、パワーアップ画面に戻ります。

3. 増加 () ボタンを押して、次の目標追跡統計データ、[LAST 7 DAYS (過去 7日間 )] に進みます。コンソールは、ワーク
アウト値の合計とともに、過去 7日間の消費カロリーをディスプレイに表示します (1セグメントあたり50カロリー )。左 () 
または右 () ボタンを使用して、すべてのワークアウト統計データのチャンネルを移動します。

4. 増加 () ボタンを押して、[LAST 30 DAYS (過去 30日間 )] に進みます。コンソールには、過去 30日間の合計値が表
示されます。左 () または右 () ボタンを使用して、すべてのワークアウト統計データのチャンネルを移動します。

5. 増加 () ボタンを押して、[LONGEST WORKOUT (最長ワークアウト )] に進みます。コンソールには、最も大きい時間
値を持つワークアウト値が表示されます。左 () または右 () ボタンを使用して、すべてのワークアウト統計データのチャ
ンネルを移動します。
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6. 増加 () ボタンを押して、[CALORIE RECORD (消費カロリー最高記録 )] に進みます。コンソールには、最も大きい消
費カロリー値を持つワークアウト値が表示されます。左 () または右 () ボタンを使用して、すべてのワークアウト統計
データのチャンネルを移動します。

7. 増加 () ボタンを押して、[BMI] または [Body Mass Index (ボディマス指数 )] に進みます。コンソールには、ユーザー
設定に基づいた BMI値が表示されます。身長の値がユーザープロファイルと一致していること、体重値が現在のもので
あることを確認してください。

BMI測定は、体脂肪および健康上のリスクに関わる体重と身長の関係を示す有益な手段です。次の表は、BMIスコアの判定
基準を示しています。

低体重 18.5以下

普通体重 18.5～ 24.9

過体重 25.0～ 29.9

肥満 30.0以上

注 : 評価基準では、スポーツ選手や筋肉質の体格を持つ人の体脂肪は多く見積もられる場合があります。また、高齢者や筋
肉量が低下している人の体脂肪は少なく見積もられる場合があります。

ボディマス指数 (BMI) についての詳細やご自身に適した体重については、かかりつけの医師にご相談ください。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。

8. 増加 () ボタンを押して、[SAVE TO USB - OK? (USBに保存します - よろしいですか ?)] に進みます。[OK] を押すと、
[ARE YOU SURE? - NO (本当に実行しますか ? - いいえ )] と表示されます。増加 () ボタンを押し、[YES (はい )] に
変更し、[OK] を押します。コンソールに [INSERT USB (USBを挿入 )] と表示されます。USBメモリを USBポートに挿
します。コンソールは、統計データを USBメモリに記録します。 

 コンソールに [SAVING (保存しています )] と表示され、USBメモリを安全に取り外せるようになると [REMOVE USB 
(USBを取り外す )] と表示されます。

 注 :   [PAUSE/END (一時停止 /終了 )] ボタンを押すと、[SAVING (保存しています )] プロンプトを強制終了します。

9. 増加 () ボタンを押して、[CLEAR WORKOUT DATA - OK? (ワークアウトデータを消去します - よろしいですか ?)] に
進みます。[OK] を押すと、[ARE YOU SURE? - NO (本当に実行しますか ? - いいえ )] と表示されます。増加 () ボタ
ンを押して、[ARE YOU SURE? - YES (本当に実行しますか ? - はい )] の表示に変更し、[OK] を押します。ユーザーワー
クアウトはリセットされました。

10. [GOAL TRACK (目標追跡 )] を押し、パワーアップ画面に戻ります。
ユーザーが、以前のワークアウトの [LONGEST WORKOUT (最長ワークアウト )] または [CALORIE RECORD (消費カロリー
最高記録 )] を上回るワークアウトを行った場合、コンソールはお祝いの音楽とともに、新たな達成をユーザーに知らせます。
該当する達成インジケータライトがオンになります。
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コンソール設定モード

コンソール設定モードでは、日付や時間の入力、測定単位 (英単位またはメートル単位 ) の設定、音声設定 (オン /オフ ) の
管理、またはメンテナンス統計データ (エラーログおよび動作時間 - サービス技術者のみ使用 ) の確認を行うことができます。
1. パワーアップモードで [PAUSE/END (一時停止 /終了 )] ボタンと増加ボタンを同時に 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 :  [PAUSE/END (一時停止 /終了 )] 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. コンソールに、現在の設定で日付が表示されます。変更するには、増加 /減少ボタンを押して、現在のアクティブ値 (点滅 ) 
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 (月 /日 /年 ) を変更します。 

3. [OK］ を押して設定します。
4. コンソールに、現在の設定で時間が表示されます。増加 /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 /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。 

5.  [OK］ を押して設定します。 

6. コンソールに、現在の設定で単位が表示されます。変更するには、[OK] を押して単位オプションを開始します。増加 /
減少ボタンを押して、[MILES (マイル )] (英単位 ) と [KM (キロメートル )] (メートル単位 ) を切り替えます。

 注 :   ユーザー統計データにデータがある状態で単位を変更すると、統計データは新しい単位に変換されます。
7. [OK］ を押して設定します。 
8. コンソールのディスプレイに、音声設定が現在の設定で表示されます。増加 /減少ボタンを押して、[ON (オン )] と [OFF 

(オフ )] を変更します。
9. [OK］ を押して設定します。 
10. コンソールのディスプレイに、機器の [TOTAL RUN HOURS (総動作時間 )] が表示されます。
11. [OK] ボタンを押して、次に進みます。
12. 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。
13. [OK] ボタンを押して、次に進みます。
14. コンソールはパワーアップモード画面を表示します。
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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、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。

 修理点検を行う前に、機器に接続されたすべての電源を切ってください。

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。調節ノブ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。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。

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。コンソールが湿気を帯びないよ
うにしてください。

毎週 : 機器の手入れを行い、表面のごみ、ほこり、汚れを除去してください。シートスライダーがなめらか
に動作することを確認してください。必要であれば、動作しやすくするために、シリコン潤滑剤を塗
布し、薄くコーティングしてください。 

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。

毎月または 20時間
使用後 : 

ペダルおよびクランクアームを点検し、必要に応じて締め直してください。すべてのボルトおよびナッ
ト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。
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保守部品
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A コンソール L フロントスタビライザ W 接触型心拍数 (CHR) センサー

B コンソールマスト M 移動用キャスター X フライホイール

C シート背もたれ N ペダル Y 駆動プーリー

D シートカバー O カバー (右 ) Z サーボモーター

E ドリンクホルダー P カバー (上部 ) AA ブレーキ組立品

F サイドハンドルバー Q カバー (左 ) BB 駆動ベルト

G シート座面 R クランクアーム CC 速度センサーマグネット (8)

H シート調節ハンドル S コンソールケーブル (下 ) DD 速度センサー

I フレーム組立品 T コンソールケーブル (上 ) EE パワーインレット

J リアスタビライザ U 心拍用ケーブル (下 ) FF ACアダプタ

K レベラー V 心拍用ケーブル (上 ) GG クランクディスクカバー
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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。

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。アダプタまたはユニット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、お近くの販売店へお問い
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 (CHR) センサーか
らの心拍数が表示されない

コンソール側の心拍用ケー
ブルの接続

ケーブルがコンソールにしっかりと接続されていることを確認して
ください。

心拍用のケーブルボックス
の接続

ハンドルバーからのケーブル、およびコンソールに接続するケー
ブルがしっかりと固定され、損傷がない状態であることを確認して
ください。

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。

ハンドルバー テストを行い、他に問題がなければ、ハンドルバーの交換が必要
です。

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 (別売 ) 「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。

チェストストラップの電池 ストラップに交換用の電池がある場合は、新しい電池と交換してく
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)] 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。

コンソールの交換 ストラップを交換しても心拍数が読み取れない場合は、コンソー
ルを交換してください。

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
数に誤りがある

干渉 メディアトレイの左側に置かれた個人用電子機器によって心拍受
信機がブロックされていないかを確認してください。 



36

状況 /問題点 点検項目 解決策
速度および RPMの読み取りが
できず、コンソールに [Please 
Pedal (ペダリングしてくださ
い )] というエラーが表示さ 
れる

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。

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ケーブルに損傷がある場
合は、交換してください。

抵抗が変わらない (マシンの
電源は入っており、動作して 
いる )

バッテリー (装備されている
場合 )

バッテリーを交換し、適切に動作することを確認してください。

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。

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。すべての接続を切断し、もう一度接続してください。
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。

サーボモーター (カバーを取
り外してください )

マグネットが移動した場合は、適切な位置に戻るまで調節してく
ださい。正常に動作しない場合は、サーボモーターを交換してく
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。

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。

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。アダプタまたはユニット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こんでください。 

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ケーブルに損傷がある場
合は、交換してください。
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状況 /問題点 点検項目 解決策
ファンがオンまたはオフになら
ない

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こんでください。 

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。

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 バイク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。バイ
クを平坦な場所に移動してください。

使用中にシート組立品が移動
する /きしみ音がする

ハードウェア シート組立品を取り付けているハードウェアを確認し、しっかりと
締め付けてください。

ペダルが緩む /ペダリングが困
難なユニット

ペダルとクランクアームの取
り付け

ペダルはしっかりとクランクに取り付けられていなければなりませ
ん。斜めに取り付けられていないことを確認してください。

クランクと車軸の連結部 クランクはしっかりと車軸に取り付けられていなければなりません。
左右のクランクが 180度になるように取り付けてください。

ペダルをこぐとクリック音が 
鳴る

ペダルとクランクアームの取
り付け

ペダルを取り外してください。ねじ山に破片などのごみがないこと
を確認して、ペダルをもう一度取り付けてください。

コンソールがプログラムの画
面を断続的に繰り返し表示 
する

コンソールがデモモードに
なっている

[PAUSE/END (一時停止 /終了 )] ボタンと左ボタンを同時に 3秒
間長押ししてください。

ワークアウト結果が Bluetooth®

機能が有効なデバイスと同期
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/END 
(一時停止 /終了 )] 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こんでください。

Bluetooth®機能が有効なデ
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、デバイスに互換性があること
を確認してください。

さらに詳細な情報が必要な場合は、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、 
Nautilus Trainer ™アプリから、
MyFitnessPal®アカウントまた
は Under Armour® Connected 
Fitnessへ投稿できない

アカウントの同期 Nautilus Trainer ™アプリのメニューアイコンから、[Sync to 
MyFitnessPal®] または [Under Armour® Connected Fitness] を選
択します。
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