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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、 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。

製品保証に関するご質問、またはお使いの製品についてご不明な点やお困りの点がございましたら、お近くの販売店までお
問い合わせください。www.nautilusinternational.comから、お近くの販売店を検索できます。
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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。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減らすため、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。

•  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。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。 

• 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を変更しないでください。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。

• 本機器は、必ず、適切なアース付きコンセントに接続してください。

• ACアダプタを熱源や高温面のそばに置かないでください。

• エアロゾル製品が使用されている場所で使用しないでください。 

• 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。

• これらの指示は保管してください。
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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。

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。

• 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、必ず機器の部品に緩みや摩耗がないか点検してください。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。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。

• 本機器には、必ず付属の電源ユニットまたは Nautilus, Inc.の交換用電源ユニットを使用してください。

• 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。

• まずフットペダルを安定させてから、踏んでください。機器の乗り降りの際はご注意ください。

• 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、水気のある場所で動作させないでください。 

• 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。

• 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。

• 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。

• 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。

• 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。

• 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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安全のための警告ラベルおよびシリアル番号

FCCコンプライアンス
コンプライアンスに責任を負う関係者により明示的に承認されていない変更または修正を本機器に加えた場合、ユーザー
は機器を操作する権利を失うことがあります。

本機器および電源は、FCC規則パート 15に適合しています。本機器は、以下の 2つの条件に従って動作します。(1) 本機
器は有害な干渉を発生しないこと。(2) 本機器は望ましくない動作を引き起こす可能性のある干渉を含め、受信した干渉を必
ず受け入れること。

注 :   本機器および電源は、FCC規則パート 15に従い、クラス Bデジタル装置の制限事項に適合することが試験で証明され
ています。これらの制限事項は、住宅へ設置した場合に、有害な干渉に対し十分な保護を提供することを目的としてい
ます。本機器は、無線周波エネルギーを生成、使用し、それらを放射する可能性があるため、取扱説明書に従わずに
設置および使用した場合、無線通信に有害な干渉を生じることがあります。

ただし、説明書に従った場合であっても、干渉が絶対に生じないことを保証するものではありません。本機器が、ラジオやテ
レビの受信に有害な干渉を引き起こす (機器の電源のオン /オフを切り替えて確認できます ) 場合は、以下のいずれか 1つ
または複数の方法をお試しいただき、干渉を修正することをおすすめします。

•  受信アンテナの方向を変更するか、設置場所を変更する。
•  機器と受信機の距離を離す。
•  受信機が接続されているコンセントとは別の回線を使用するコンセントに機器のプラグを接続する。
•  販売店またはラジオやテレビの専門技術者に相談する。

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、十分に
理解しておいてください。

•  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 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。

(ラベルは、英語およびカナダフランス語での対応
となります。)

シリアル番号

製品仕様 
(レール組立品の下側)
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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
183cm x 258.6cm (72インチ x 101.8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ペダルが最も高くな
る位置を考慮し、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
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。

• 組み立てには二人必要な場合があります。

最大体重制限:  136kg (300ポンド)
最大ペダル位置:  43.2cm (17インチ)
機器重量:   45.4kg (100ポンド)

機器の総表面積 フットプリント): 8180.1cm2

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

保管寸法: 109.2 cm (43”) L x 61 cm (24”) W x 158.8 cm 
(62.5”) H

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。

258.6 cm ( 101.8” )

183 cm
( 72” )

0.6 m
( 24” )

0.6 m
( 24” )

0.6 m
( 24” )

0.6 m
( 24” )

61 cm 
(24”)

136.7 cm (53.8”)

機器高さ: 158.8cm (62.5インチ)
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部品

組み立ての補助として、すべての右側の部品には「R」のデカールが、左側の部品には「L」のデカールが貼り付けられてい
ます。

項目 数量 種類 項目 数量 種類

1 1 コンソール 12 1 ペダルアーム (右 )

2 1 コンソールマスト 13 1 脚 (右 )

3 1 フレーム組立品 14 1 レール組立品

4 1 ドリンクホルダー 15 4 レベラー

5 1 上部ハンドルバーアーム (右 ) 16 1 脚 (左 )

6 1 下部ハンドルバーアーム (右 ) 17 1 フットパッド (左 )

7 1 ハンドルバーカバー (左 ) 18 1 ペダルアーム (左 )

8 1 ハンドルバーカバー (右 ) 19 1 下部ハンドルバーアーム (左 )

9 1 ピボットカバー 20 1 上部ハンドルバーアーム (左 )

10 2 フットパッドインサート 21 1 ACアダプタ

11 1 フットパッド (右 ) 22 1 シリコン潤滑剤 (ボトル )

1

2

4

6

3

5

7

8

9

13

12

14

15

16

19

20

21

22

18

11

10

17

10
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項目 数量 種類 項目 数量 種類

A 2 六角穴付きボタンボルト M8 x 70 I 2 クランクアーム用スペーサ

B 2 六角穴付きボタンボルト M8 x 55 J 2 ハンドルバー用スペーサ

C 18 ロックワッシャー M8 K 10 なべ小ねじ M6 x 10

D 8 ウェーブワッシャー M8 L 2 めねじ

E 2 平ワッシャー M8 M 4 六角穴付きボタンボルト M6 x 12

F 14 六角穴付きボタンボルト M8 x 20 N 4 根角ボルト

G 8 ワイドワッシャー M8 O 2 プラスねじ M4 x 10

H 6 ウェーブワッシャー 19.2 x 25.5mm P 2 プラスねじ M5 x 14

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。

ハードウェア/ツール

ツール
同梱     

#2
4mm
(2) 6mm

A B C D E F G H I J K L M N O P
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組立

1.  レール組立品をフレーム組立品に取り付ける 

A
C

6mm

D

X2
3

15

14

B
C

6mm

E

X2

15

15

15
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2.  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:  コンソールケーブルを折り曲げないでください。

6mm

F

2

X6

C D
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3.  フレーム組立品に脚を取り付ける

6mm
F

X2

G
C

X2

H

13

16

I
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4.  アームのピボットロッドおよび下部ハンドルバーアームをフレーム組立品に取り付ける

19

6

H
J

F
G

C

X2

6mm

X2
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5.  ペダルをフレーム組立品に取り付ける

X2

H

X2

F
G

F

L
6mm

X2

G

C

C

6mm

X10

K

10

11

12

18

10

17
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6.  上部ハンドルバーアームをフレーム組立品に取り付ける

エクササイズの前に、上部ハンドルバーアームが固定されていることを確認してください。

X4

N

X4

M

20

5

4mm
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7.  ピボットカバーおよびハンドルバーカバーをフレーム組立品に取り付ける

9

7

8

X2

O
#2
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8.  ドリンクホルダーをフレーム組立品に取り付ける

4

X2

P#2
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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。 

9.  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。*

*

X4

#2

*

X4

#2

1
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11.  ACアダプタをフレーム組立品に取り付ける

本機器は、必ず適切なアース付きコンセントに接続してください。

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ます。

 注 :   シリコン潤滑剤を布に付けて、レールを拭き、ローラーのノイズ音を解消してください。

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。

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。「Schwinn Toolbox ™」アプリをダウン
ロードし、最新のソフトウェアで常に機器を最新の状態にしておいてください。

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。

22

21



19

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.  ACアダプタを取り外します。

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.  所定の位置まで機器を押して移動します。

4.  慎重に機器を所定の位置に下ろします。

注記:   エリプティカル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。

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エリアに設置します。

2.  レール組立品の後方に、危険のないように約20秒間立
ちます。 

3.  機器から降ります。

4.  ロックナットを緩め、レベラーが床に接するまでレベラ
ーを調節します。

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。

5.  機器が水平になるまで調節します。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。

はじめに
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各部の名称と機能

A コンソール I 移動用ハンドル

B メディアトレイ J ローラー

C 上部ハンドルバー K レール組立品

D 接触型心拍数センサー L 移動用キャスター

E 固定ハンドルバー M パワーインレット

F ドリンクホルダー N カバー付きフライホイール

G フットペダル O Bluetooth®対応心拍 (HR) 受信機 (図示せず )

H レベラー P Bluetooth®接続性 (図示せず )

!
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。

A

D

F

E

G

H

K

I

B

N

M

J

L

C
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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特長とし、エクササイズプログラムをナビゲートします。
 注 :   コンソールのカスタマイズされた選択は、 電源切断後は記録されません。 

キーパッド機能

DISPLAY (ディスプレイ ) ボタン - ワークアウト中の単位およびその他の表示値を選択することができます。

Bluetooth®接続ボタン - コンソールの既存の接続を切断し、Bluetooth®対応のチェストストラップ型心拍計を検出する (ボタ
ンをすばやく押して放す ) か、Bluetooth®機能が有効なデバイスを検出します (3秒間ボタンを長押しする )。コンソールは
90秒間検出を行います。

PROGRAMS (プログラム ):
   MANUAL (マニュアル ) - クイックスタートワークアウトプログラムを選択します。
   INTERVAL (インターバル ) - HIITインターバル (高強度、インターバルトレーニング ) ワークアウトプログラムを選択します。
   CHALLENGE (チャレンジ ) - CHALLENGEワークアウトプログラムからいずれか一つを選択します。

START (開始 ) ボタン - プログラムワークアウトの開始、情報の確認、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。

PAUSE/STOP (一時停止 /停止 ) ボタン - 実行中のワークアウトを一時停止する、または一時停止されたワークアウトを終了
します。

RESISTANCE (抵抗 ) の増加 ( ) - ワークアウトの抵抗レベルまたは目標値を上げます。

RESISTANCE (抵抗 ) の減少 ( ) - ワークアウトの抵抗レベルまたは目標値を下げます。

Bluetooth®接続ボタン
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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。

Bluetooth®アプリの接続アイコン - コンソールがアプリとペアリングされるとオンになります。

心拍数検出アイコン - コンソールが接触型心拍数センサーまたは Bluetooth®対応のチェストストラップ型心
拍計から心拍信号を受信するとオンになります。

Bluetooth®対応のチェストストラップ型心拍計の接続アイコン - コンソールが Bluetooth®対応のチェストス
トラップ型心拍計とペアリングされるとオンになります。

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。

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) で表示されるか、1分間あたりのペダル回転数 
(RPM) が表示されます。

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 (英単位またはメートル単位 ) を変更するには、[DISPLAY (ディスプレイ )] ボタンを押してください (本説

明書のの「ワークアウト値の表示を変更する」の節を参照 )。

時間 ) 
[TIME (時間 )] ディスプレイには、ワークアウトの合計時間が表示されます。

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。

プログラムディスプレイ
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「 」アプリを使用して機器をアップデートする
本フィットネス機器には Bluetooth®接続機能があり、「Schwinn Toolbox ™」アプリでワイヤレスにアップデートすることがで
きます。お使いのデバイスにいったんアプリをインストールすると、アップデートがある場合はアプリが通知します。 
1.  無料アプリ「Schwinn Toolbox ™」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 ™でアプリをご確認ください。
2.  アプリをインストールします。 

お使いのフィットネス機器に対するアップデートがあることを通知された場合は、アプリの指示に従ってください。アプリを実
行しているデバイスをメディアトレイに置くと、アプリは機器のソフトウェアを最新版にアップデートします。アップデートが完
了するまで、デバイスをメディアトレイから取り外さないでください。アップデートが完了すると、[WELCOME] 画面に戻ります。

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 ( ) をご覧ください。 

®対応チェストストラップ型心拍計 別売 )
本フィットネス機器は、Bluetooth®対応チェストストラップ型心拍計からの信号を受信する機能を備えています。接続されると、
Bluetooth®対応チェストストラップ型心拍計の接続を示すアイコンがオンになります。

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、 ®対応チェストストラップ型心拍計
またはその他の ®対応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。

1.  Bluetooth®対応チェストストラップ型心拍計を装着し、起動します。
2. Bluetooth®接続ボタンを押します。コンソールは近くのデバイスを検索します。検索中、Bluetooth®対応チェストストラッ
プ型心拍計の接続を示すアイコンが点滅します。

 注 :   既存の接続済みチェストストラップ型心拍計は切断されます。コンソールがお使いのチェストストラップ型心拍計を
見つけることができない場合、切断されたチェストストラップ型心拍計をもう一度検出する可能性があります。 

3.  接続されると、Bluetooth®対応チェストストラップ型心拍計の接続を示すアイコンは点滅しなくなります。これでワークア
ウトの準備が整いました。

ワークアウトの終わりに、Bluetooth®接続ボタンを押し、お使いのチェストストラップ型心拍計とコンソールの接続を解除し 
ます。

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。
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• 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。

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 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。

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

脂肪燃焼目標心拍数
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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。

• 週に 3回、30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、それに従う。

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ご注意ください。重傷事故を避けるため、
必ず固定ハンドルバーを握り、安定した状態にしてください。

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.  固定ハンドルバーを握り、安定した状態で、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。

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、安定した状態にします。
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。

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 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。

  注 :  電源投入後、コンソールは初期設定値および設定にリセットされます。

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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マニュアル ) プログラム クイックスタート )
[MANUAL (マニュアル )] プログラム (クイックスタート ) 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。 
[MANUAL (マニュアル )] ワークアウト中は、一つのカラムは 1分間を表します。アクティブカ
ラムは、1分ごとに画面を横方向に移動します。ワークアウトを 18分以上継続する場合、ワー
クアウトプログラムに新たなカラムが追加され、アクティブカラムは画面右端にとどまった状態
となります。
1. 機器の上に立ちます。
2.  [MANUAL (マニュアル )] ボタンを押し、クイックスタートプログラムを選択します。
3.  [START (開始 )] を押して、ワークアウトを開始します。 
  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。[MANUAL (マニュアル )] の抵抗レベルの初期設定値は 4です。時間
は 00:00からカウントアップされます。

 注 :  [MANUAL (マニュアル )] のワークアウトを 99分 59秒 (99:59) 以上実行すると、時間の単位は 0 (ゼロ ) にリセット
されます。これらの値は、必ずワークアウトの最終結果に追加してください。

4.  ワークアウトが終了したら、ペダリングを止め、[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。
[PAUSE/STOP (一時停止 /停止 )] をもう一度押すと、ワークアウトが終了します。

インターバル ) プログラム
HIITインターバルプログラム (または「High Intensity, Interval Training (高強度、インターバ
ルトレーニング )」プログラム ) 中、ワークアウトは、強度を上げた「SPRINT (スプリント )」
時間 (より大きな抵抗 ) とゆったりとしたペースの「呼吸が正常に戻る」時間 (「RECOVER (回
復 )」またはより小さな抵抗 ) を切り替えます。「SPRINT (スプリント )」と「RECOVER (回
復 )」の切り替えは、ワークアウトを通して繰り返されます。「SPRINT (スプリント )」は 30秒間、
「RECOVER (回復 )」は 90秒間です。 
 注 :  「RECOVER (回復 )」時間はそれぞれ、ディスプレイ上の 2つのカラムで示されます。

インターバル )] プログラムの「 スプリント )」時間は、抵抗レベルおよび速度において推奨され
る増加量です。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。 

HIITインターバルプログラムのワークアウト時間の初期設定値 (最小値 ) は 12分です。ワークアウトを開始する前に、増加
ボタンを押し、12分単位で時間を延長することができます。ワークアウト時間の最大値は 96分です。ワークアウト中、プロ
グラムディスプレイは 12分のワークアウトごとにリセットされます。

チャレンジ ) プログラム
[CHALLENGE (チャレンジ )] 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。ワークアウトの目
標はカスタマイズできます。

Rolling Hills (ローリングヒル )    Ride in the Park (ライドインザパーク )

         

Easy Tour (イージーツアー )     Pike's Peak (パイクスピーク )    
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Pyramids (ピラミッド )     Summit Pass (サミットパス )

    

Stream Crossing (ストリームクロッシング )  Cross Training (クロストレーニング )

    

Uphill Finish (アップヒルフィニッシュ )   Mount Hood (マウントフッド )

    

心拍数管理
心拍数管理プログラムでは、ワークアウトの基準心拍数の選択が可能です。コンソールは、
機器の接触型心拍数 (CHR) センサーまたは Bluetooth®対応チェストストラップ型心拍計
から心拍数を BPM (1分間の拍動の数 ) で監視し、基準心拍数値に近い心拍数を維持で
きるよう、ワークアウト中に抵抗を調節します。

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。

心拍数管理プログラムの心拍数の初期設定値は 125BPMです。この値は、ワークアウトを開始する前に、増加 /減少ボタン
で調節できます。

  注 :  目標を設定する際は、心拍数が希望する心拍数値に到達する時間を考慮に入れてください。心拍数が読み取れない
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。

コンソールでは、[CHALLENGE (チャレンジ )] 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、時間目標値を設定することができます。
1. 機器の上に立ちます。 
2. [CHALLENGE (チャレンジ )] ボタンを長押しして、希望するプログラムを選択します。 
3.  増加 ( ) または減少 ( ) ボタンを使用して、目標値を調節します。ボタンを長押しして、すばやく値を調節します。ワー
クアウト時間の初期設定値は 30分ですが、1分から最長 99分まで設定できます。

  注 :  ワークアウト時間をすばやく変更するには、増加または減少ボタンを押してください。
4.  [START (開始 )] を押して、目標指向のワークアウトを開始します。ワークアウト中、目標値はカウントアップされます。

ワークアウト値の表示を変更する
[DISPLAY (ディスプレイ )] ボタンを押し、ワークアウト中に希望のディスプレイ構成を選択します。ディスプレイ構成のオプショ
ンは、ワークアウトが終了するまで繰り返されます。
a.)  SPEED (速度 ) - MPH / RPM   (初期設定 )
b.)  SPEED (速度 ) - MPHのみ
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c.)  RPMのみ (マイル )
d.)  SPEED (速度 ) - km/h / RPM
e.)  SPEED (速度 ) - km/hのみ
f.)  RPMのみ (キロメートル )
  注 :  希望するディスプレイが初期設定値でない場合は、電源を投入するたびに選択し直す必要があります。

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。 

一時停止または停止
1. ペダリングを停止し、[PAUSE/STOP (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。 
2. ワークアウトを続行するには、[START (開始 )] 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/STOP (一時停止 /停止 )] ボタンを押します。コンソールは、ワークアウト概要モー
ドに切り替わります。

コンソールをミュートにする
コンソールには、ミュートに設定するオプションがあります。音声キューを無効にするには、[PAUSE/STOP (一時停止 /停止 )] 
ボタンを 5秒間長押しします。コンソールは、ビープ音を 3回鳴らし、ミュートに設定されたことを確認します。

  注 :  コンソールは、電源を投入するたびに初期設定 (ミュートなし ) にリセットされます。

ワークアウト概要モード
ワークアウト後、コンソールはワークアウト概要値を5分間表示します。ワークアウトの合計値 ([DISTANCE (距離 )]、[TIME (時
間 )]、[CALORIES (カロリー )]) は繰り返し表示されます。コンソールは、その他のワークアウト概要値を3秒ごとに表示します。
a.) SPEED (平均 ) および HEART RATE BPM (平均 )
b.) RPM (平均 ) および HEART RATE BPM (平均 ) 
  注 :  ワークアウト中に心拍数が確認できない場合、値はレポートされません。
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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、清掃、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分ほどお待ちください。ACアダプタは、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。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。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。

シリコン潤滑剤を布に付けて、レールを拭き、ローラーのノイズ音を解消してください。

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 
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。



30

保守部品
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A コンソール N フロントカバー (左 ) AA 下部ハンドルバーアーム (右 )

B コンソールマスト O フロントカバー (右 ) BB ペダルアーム (右 )

C コンソールケーブル (上側 ) P レール組立品 CC 速度センサー

D リアカバー Q 移動用キャスター DD サーボモーター

E サイドカバー (右 ) R レベラー EE ブレーキ組立品

F コンソールケーブル (下側 ) S ローラー FF パワーインレット

G フレーム組立品 T 脚 (右 ) GG フライホイール

H サイドカバー (左 ) U クランクアーム (右 ) HH テンショナー

I クランクアーム (左 ) V ハンドルバーカバー (右 ) II 駆動ベルト

J 脚 (左 ) W ハンドルバーカバー (左 ) JJ 速度センサーマグネット

K 上部ハンドルバーアーム (左 ) X ピボットカバー KK 駆動プーリー

L 下部ハンドルバーアーム (左 ) Y ドリンクホルダー LL シリコン潤滑剤 (ボトル ) (図示せず )

M ペダルアーム (左 ) Z 上部ハンドルバーアーム (右 )
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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 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、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 (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 (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。

固定ハンドルバー テストを行い、他に問題がなければ、固定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、Bluetooth®対応の心拍
計が表示されない

チェストストラップ (別売) 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。

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 ストラップを交換しても心拍計が機能しない場合は、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、Bluetooth®対応の心拍
計の表示に誤りがある

以前のユーザーに接続さ
れている

コンソールが、以前のユーザーに接続されたままになっている可
能性があります。Bluetooth®接続ボタンを押し、以前のユーザーの
接続を解除し、お使いのチェストストラップ型心拍計と接続してく
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
速度/RPMの読み取りがで
きず、コンソールに [Please 
Stride (ストライド歩行して
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)

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、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。

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 機器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
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、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。

クランクが1回転するたび
に1回、駆動系から異音 
 (カチカチ音) がする

クランク/プーリー組立品 左右の脚部組立品を取り外し、クランクを回転させてください。異
音が継続する場合、クランク/プーリー組立品を交換してください。
異音の原因がクランクの回転ではない場合は、フットペダル組立
品と上下のハンドルバーを確認してください。

フットペダル組立品、脚部
組立品、ハンドルバー組
立品

フットペダル組立品、脚部組立品、ハンドルバー組立品を手動で
動かし、異音を特定してください。異音の原因となっている部品を
交換してください。

ハードウェアの緩み スタビライザおよびコンソールマストの台座のハードウェアをし
っかりと締め付けてください。

マシンの動作中にノック音
がする

下部ハンドルバーアーム、
ペダルおよび脚部の連結
部のハードウェア

ハードウェアにごみが付着していないことを確認してください。

ワークアウトが始まって数
分できしみ音が聞こえ、ワ
ークアウトを継続するうち
に徐々にひどくなっていく

スイングアームをコンソー
ルマストを通る軸に取り付
けているボルト

音がしなくなるまでピボットロッドのボルトを軽く緩めてくださ
い。また、一時的な対策としてホワイトリチウムグリースを塗布す
ることもできます。さらに詳細な情報が必要な場合は、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。

レール上のローラーのき
しみ音

シリコン潤滑剤を布に付けて、レールを拭き、ローラーのノイズ音
を解消してください。
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