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

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

必ず次の警告事項に従ってください。

本機器に関するすべての警告をよく読み、十分に理解しておいてください。

  組立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。

•  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。
• 組立説明書で指定された時点まで、電池をセットしないでください。 
• 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、機器を使用したり、動作させたりしないでく
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、説明書を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。

• これらの説明書は保管してください。
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、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。

• 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。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。機器を商業環境または施設環境に設置すること、またはそのような環境で使用することは避けてく
ださい。これらの環境には、ジム、企業、職場、クラブ、フィットネスセンター、および会員、顧客、従業員または関係
者などが使用する機器を所有する公共または民間団体が含まれます。
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• 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。
• 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。ペダルは、清潔で乾燥した状態に保って
ください。

• 機器にアクセスする側、および機器の後方には、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。
• 取扱説明書で推奨されるすべての定期保守手順を実施してください。
• 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。
• 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。

• 電池を熱源や高温面のそばに置かないでください。
• 新しい電池と古い電池を混ぜて使用しないでください。古い電池は、取り外し、安全に廃棄してください。
• アルカリ乾電池、マンガン乾電池、充電式電池 (ニッケルカドミウム電池、ニッケル水素電池など ) を混ぜて使用しない
でください。

• 電池のプラス端子とマイナス端子を金属などで直接つながないでください。
• 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。

• 本機器は固定ギアで動作するため、ペダルを戻したり、逆方向に回したりしないでください。そのように使用した場合、
ペダルが緩み、機器の破損や使用者のけがの原因となる可能性があります。ペダルが緩んだ状態で本機器を操作しない
でください。

• ペースを落として減速し、ペダルを停止してください。ペダルが完全に停止するまで、バイクから降りないでください。
動いているペダルがふくらはぎに当たる可能性があることにご留意ください。

• お子様が本機器で遊ばないよう、しっかりと管理を行ってください。

• これらの説明書は保管してください。
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安全のための警告ラベルおよびシリアル番号

製品仕様

シリアル番号

本製品は、欧州無線機器指令2014/53/EUに適合しています。
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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 1.35m (79インチ x 53インチ ) のワークアウトエリアが必要です。

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。

• 二つの部品を取り付ける場合は、慎重に持ち上げ、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です。

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):  19 797 cm2
機器重量:   46.7kg (103ポンド)
寸法:   138.6cm x 77.9cm x 126.6cm (54.6インチ x 30.7インチ x 49.8インチ)

所要電力:   単3形電池 (SUM3) x 2本
 動作電圧:  3VDC

仕様

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。

0.6 m
(24 in)

1.35 m (53 in)

2 m
(79 in)

0.6 m
(24 in)

138.6 cm
(54.6 in)

77.9 cm 
(30.7 in)
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項目 数量 種類 項目 数量 種類

1 1 メインフレーム 7 1 右ペダル

2 1 フロントスタビライザ 8 1 左ペダル

3 1 リアスタビライザ 9 1 ドリンクホルダー

4 1 シートポスト 10 1 コンソール

5 1 シート 11 2 単 3形電池 (SUM3)

6 1 ハンドルバー 12 2 シューズクリップ (クリート )

部品

1

2

3

7

8

5

4

10 6 9

12

11
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ツール
同梱         

ハードウェア/ツール/組立

1.  スタビライザをメインフレームに取り付ける
注 :  ハードウェア (*) はあらかじめ取り付けられており、ハードウェアバッグには含まれていません。スタビライザのブラケット
にチューブがあらかじめ取り付けられている場合は、取り外して保管してください。 

ハードウェアを取り付ける前にリアスタビライザをマウントブラケットにぴったりとくっつけてください。そうしなければ、ハー
ドウェアが正しくセットされません。ハードウェアが正しく取り付けられていないと、リアスタビライザが外れることがあります。

項目 数量 種類

A 2 ハンドルバー /シート用調節ハンドル

B 2 平ワッシャー M10 (幅広 )

C 1 ハンドルバーポスト用調節ハンドル

15mm
17mm

#2
6mm

1

2

3

*

*
*

X6

A B C
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2.  シートをシートポストとフレームへ取り付ける
注記 :  調節ノブ (4a) が、シートポストの穴とかみ合っていることを確認してください。

5

4

A
B 4a
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3.  ハンドルバー組立品をフレームに取り付ける
注記 :  調節ハンドル (C) が、ハンドルバーポストの穴とかみ合っていることを確認してください。 

6

B
A

C
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4.ペダルをフレーム組立品に取り付ける
不適切な取り付けによってねじ山がつぶれた場合、使用中にペダルがバイクから外れたり、破損したりして、重傷事故を
引き起こす可能性があります。

注 :  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。 

注記 :  ペダルは、必ず手でクランクアームにまっすぐに取り付けて
ください。 まっすぐに取り付けられていない場合、ペダルを固定
するねじが外れる場合があります。ペダルを手で回してください。
抵抗を感じる場合やペダルをスムーズにクランクアームに取り付け
られない場合は、ねじが正しく位置合わせされていることを確認
してください。ペダルがクランクアームにまっすぐ入っていることを
確認してください。ペダルと開口部が揃っていない場合は、ペダル
を取り外し、もう一度やり直してください。

まずペダルを数回手で回してクランクアームに取り付けたら、ペダルレンチで完全に締めてください。

ペダルがペダルレンチで完全に締められていることを確認してください。

もう一方のペダルにも同様に繰り返します。

8

7
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6.  コンソールに電池をセットする
注 :  コンソールには、単 3形電池 (SUM3) を使用します。電池は、プラス極 (+)/マイナス極 (-) の表示に従って、正しい方向で
電池室にセットしてください。

! 新しい電池と古い電池を混ぜて使用しないでください。
アルカリ乾電池、マンガン乾電池、充電式電池 (ニッケルカドミウム電池、ニッケル水素電池など ) を混ぜて使用しな
いでください。

+

-

X2

10

11

5.  ドリンクホルダーをハンドルバーに取り付ける
注 :  ハードウェア (*) はあらかじめ取り付けられており、ハードウェアバッグには含まれていません。

9

*

X3
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7.  ケーブルを接続してコンソールを取り付ける
注記:  ケーブルを接続する前に、あらかじめ取り付けられているねじ (*) をコンソールの背面から取り外してください。ケーブルは
折り曲げないでください。 

8.  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、機器を使用したり、動作させたりしな
いでください。

10

X4

#2

*
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シューズクリップ (クリート ) をサイクリングシューズに取り付ける (別売品 )
シューズクリップ (クリート )  –  それ以降のバージョン

注 : シューズクリートは、左右いずれのペダルにも適合します。

必要なツール : プライヤー、六角棒スパナ (4mm)

1. サイクリングシューズの裏側のゴム製カバーをプライヤー
で剥がし、クリート取付穴が見えるようにします。

 注 :  シューズの種類によっては、この手順が不要な場合も
あります。

2. シューズの裏側から、滑り止めシートをクリート穴に合わせ
て置き、次にクリートを置きます。クリートに示された矢印
が、必ずシューズのつま先の方に向くようにセットしてくだ
さい。クリート取付ボルトを締めてください (2.5N.m)。

3. クリートには、前後 20mm、左右 5mmの調節範囲があり
ます。片足ずつ、ペダルの装着とリリースを繰り返し行い
ます。再調節して、最適なクリート位置を決定します。

4. 六角棒スパナ (4mm) で、クリート取付ボルトを締め付け
ます (5～ 6N·m)。

4 mm
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シューズクリップ (クリート )  –  以前のバージョン

注 : シューズクリートは、左右いずれのペダルにも適合します。

必要なツール : プライヤー、六角棒スパナ (4mm)

1. サイクリングシューズの裏側のゴム製カバーをプライヤー
で剥がし、クリート取付穴が見えるようにします。

 注 :  シューズの種類によっては、この手順が不要な場合も
あります。

2. 中敷きを外し、クリートナットをシューズ内側の長穴に合
わせて置きます。

 注 :  シューズの種類によっては、この手順が不要な場合も
あります。

3. シューズの裏側から、クリートをクリート穴に合わせて置
き、次にクリートアダプタを置きます。クリートに示され
た矢印が、必ずシューズのつま先の方に向くようにセット
してください。クリート取付ボルトを締め付けてください 
(2.5N·m)。

4. クリートには、前後 20mm、左右 5mmの調節範囲があり
ます。片足ずつ、ペダルの装着とリリースを繰り返し行い
ます。再調節して、最適なクリート位置を決定します。

5. 六角棒スパナ (4mm) で、クリート取付ボルトを締め付け
ます (5～ 6N·m)。

4 mm

SR
-1

68
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はじめに

機器を水平に置く
ワークアウトエリアが平らでない場合、機器が水平になるよう調節する必要があります。レベラーはスタビライザの両側にあ
ります。スタビライザを軽く持ち上げて調節器の負荷を軽減し、ノブを回してスタビライザの脚を調節します。 

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。

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。

機器を移動および保管する
バイクを移動するには、バイクの前方を下向きに押しながら、ハンドルバーを慎重に手前に傾けます。バイクを希望の場所
まで押して移動します。
注記 :  機器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。

 機器を安全に保管するために、電池を取り外してください。本機器は、お子様やペットの
手の届かない安全な場所に収納してください。 
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A コンソール L 足固定具付きペダル
B ハンドルバー組立品 M フライホイール
C 調節ハンドル、ハンドルバースライダー N ブレーキ組立品
D ハンドルバーポスト用調節ハンドル O 駆動ベルト用カバー
E ブレーキ/抵抗調節ノブ P フロントスタビライザ
F シート Q 移動用キャスター
G シートスライダー R 電池室
H シートスライダー用調節ハンドル S テレメトリー方式心拍数 (HR) 受信機 

I シートポスト用調節ハンドル T ドリンクホルダー
J リアスタビライザ U シューズクリップ (クリート)
K レベラー

各部の名称と機能

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。

M

A B

C

D

E

F

G

H

I

J

K

L

N

O

P
Q

K

T

U

R

S
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コンソールの機能
コンソールは、ディスプレイにワークアウトに関する情
報を表示します。

キーパッド機能
モードボタン - 機能を選択して、値を編集します (ワー
クアウト目標を設定します )。 

リセットボタン - TIME (時間 )、DISTANCE (距離 )、
CALORIES (カロリー ) をゼロにリセットします。3秒
間長押しすると、コンソールが再起動されます。

- 値を増加させます。

- 値を減少させます。

ボタンを押すと、ビープ音が鳴ります。

プログラムデータのディスプレイ
平均 RPMの範囲
RPM範囲のディスプレイには、1分間あたりの回転数 (RPM) が表示されます。RPMが増加するにつれて、より高い RPM
範囲であることをを示す、より大きなインジケータが点灯します。1～ 29、30～ 59、60～ 120の 3つの範囲があります。 

TIME (時間 )
[TIME (時間 )] のフィールドには、ワークアウトの開始から終了までの時間が表示されます。ワークアウトの時間目標を設定
するには、[TIME (時間 )] のフィールドが点滅するまでモードボタンを押します。矢印キーを使用して、時間目標 (分 ) を調
節します。ワークアウト中、ディスプレイには残り時間が表示されます。ゼロになると、コンソールは通知音を発します。 
時間の最大値は 99分 59秒です。

CALORIES (カロリー )
[CALORIES (カロリー )] のフィールドには、ワークアウトの開始から終了までの総消費カロリーの推定値が表示されます。ワー
クアウトのカロリー目標を設定するには、[CALORIES (カロリー )] のフィールドが点滅するまでモードボタンを押します。矢
印キーを使用して、カロリーを調節します。ワークアウト中、ディスプレイには残りのカロリーが表示されます。ゼロになると、
コンソールは通知音を発します。
カロリーの最大値は 999.9Kcalです。

SPEED (速度 )/RPM (毎分回転数 )
[SPEED (速度 )]、[RPM] のフィールドには、現在の毎分回転数 (RPM) または計算されたユーザーの速度が表示されます。
スキャンモードでは、[RPM] および [SPEED (速度 )] が交互に表示されます。
速度の最大値は 99.9km/hです。

緊急停止
ペダルをただちに停止するには、ブレーキ /抵抗調節ノブを強く押し下げます。

TIME SCAN

SPEED RPMCALORIES

DISTANCE PULSE

リセット

モード

データディスプレイ平均RPM
<120
<60
<30
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DISTANCE (距離 )
[DISTANCE (距離 )] のフィールドには、ワークアウトの開始から終了までの距離が表示されます。ワークアウトの距離目標を
設定するには、[DISTANCE (距離 )] のフィールドが点滅するまでモードボタンを押します。矢印キーを使用して、距離を 0.5km 
(またはマイル ) 単位で調節します。ワークアウト中、ディスプレイには残りの距離が表示されます。ゼロになると、コンソー
ルは通知音を発します。
距離の最大値は 99.99です。 
距離の初期設定単位はキロメートル (K) です。ワークアウト前に単位 (キロメートルまたはマイル ) を切り替えるには、上下
の矢印キーを同時に 3秒間長押しします。いずれかのキーを押して、保存します。

HEART RATE (PULSE) (脈拍 )
[PULSE (脈拍 )] のディスプレイには、テレメトリー方式の心拍数センサーからの 1分間あたりの心拍数 (BPM) が表示され
ます。モードボタンを押して、心拍数を有効にします。心拍信号が検出されない場合、このディスプレイには何も表示されま
せん。脈拍の範囲は 40～ 240BPMです。

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。

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

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。

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を示します。

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

エクササイズ中に最も効果的に脂肪を燃焼する方法は、ゆっくりしたペースから開始し、心拍数が最大心拍数の 60～ 85%
に達するまで徐々に強度を上げていくことです。心拍数をそのターゲットゾーンで 20分以上維持しながら、そのペースを継
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。
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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

心
拍
数
BP
M（
拍
/分
）

年齢
25-29

0

50

100
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250

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

196 191 186 181 176 171 166 161 156 151 146

167 162 158 154
150

145 141 137 133 128
126

最大心拍数

目標心拍ゾーン（最適な
脂肪燃焼のために
この範囲以内に維持してください）

118 115 112 109 106 103 100 97 94 91 88

シューズクリップ (クリート)
クリート付きサイクリングシューズに対応するフットペダルは、エクササイズバイクに安定した足場を提供します。提供されるシ
ューズクリップ (クリート) は、左右いずれのペダルにも適合します。

使用の前に、ペダルとクリート (シューズ) の装着/リリース機構の動作を十分に理解しておいてください。
装着/リリースを確実に行うために、クリートおよびビンディングにほこりや汚れが付着しないようにしてください。
クリートが摩耗していないかどうか定期的にチェックしてください。摩耗している場合は、交換してください。クリートのリリー
スが困難になった場合、またはクリートが新しい状態の時よりも楽にリリースできるようになり始めた場合は、クリートを交換
してください。

ペダルおよびクリートは、SPD対応です。適切なクリート取付具 (MTB SPD対応の一般的な2穴クリート用) を備えたどのような
サイズのシューズにも適合します。(MTB SPD = Mountain Bike Shimano Pedaling Dynamics)。
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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。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。

• 20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、かかとをペダルの最も低い部分に置きます。足は、膝を
軽く曲げた状態にしてください。

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、シートを下
げてください。脚が曲がり過ぎる場合は、シートを上げてください。

シートを調節する前に機器から降りてください。

3. シートポスト用調節ノブを緩めて、引きます。希望する高さにシートを調節します。

シートポストの「STOP」マークより高い位置にシートポストをセットしないでください。

4. シートポスト用調節ノブを解除し、ロックピンを挿しこみます。ピンが確実に挿しこ

まれ、調節ノブがしっかりと締まっていることを確認してください。

5. シートをコンソールに近づける、またはコンソールから離すには、シート調節ハンド
ルを緩めます。シートを希望の位置までスライドして、ハンドルをしっかり締めます。

注 :  他の部品と干渉するためにハンドルを回せない場合は、ハンドルを引いてから回し、元の位置に戻してください。必要に応
じて、ハンドルを回してください。

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安定した足場を提供します。
1. それぞれの足の拇指球をペダルに取り付けられた足固定具に乗せます。
2. 靴の上からストラップを締めます。
3. 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。
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シューズクリップ (クリート ) を使用する
クリート付きサイクリングシューズに対応するフットペダルは、エクササイズバイクに安定し
た足場を提供します。必ず足固定具がペダルの下側にくるように、ペダルを回転させてくだ
さい。

使用の前に、ペダルとクリート (シューズ) の装着/リリース機構の動作を十分に理解して
おいてください。
装着/リリースを確実に行うために、クリートおよびビンディングにほこりや汚れが付着し
ないようにしてください。
 クリートが摩耗していないかどうか定期的にチェックしてください。摩耗している場合は、
交換してください。クリートのリリースが困難になった場合、またはクリートが新しい状態
の時よりも楽にリリースできるようになり始めた場合は、クリートを交換してください。

ペダルおよびクリートは、SPD対応です。適切なクリート取付具 (MTB SPD対応の一般的な2
穴クリート用) を備えたどのようなサイズのシューズにも適合します。(MTB SPD = Mountain 
Bike Shimano Pedaling Dynamics)。

1. ペダル先端の矢印は、必ず前方に向くようにしてください。 
2. クリートを下前方へ押し込み、ペダルに装着します。
3. もう一方の足にも同様に行います。
4. ワークアウトを開始する前に、ペダルの装着と解除を繰り返し行います。 
クリートをペダルから解除 (リリース ) するには、かかとを外側にひねります。

ユーザーの体重が非常に軽い場合、ペダルで装着 /リリース機構の動作を行うことが困難に
なる可能性があります。必要に応じて、機構の保持力を下げてください。保持力を調節する
には、以下の手順に従います。
1. ペダル後方にある開口部から、調節ボルトにアクセスします。調節ボルトは、足固定具
をペダルに取り付ける 2つのボルトの間にあります。

2. 六角棒スパナ (3mm) を使用して、調節ボルトを回します。保持力を下げるには、左回
り (反時計方向 ) に回します。保持力を上げるには、右回り (時計方向 ) に回します。

ハンドルバーの調節
ハンドルバーの位置を調節するには、以下の手順に従います。
1. ハンドルバーポストの調節ハンドルを緩めて、引きます。希望する高さにハンドルバー
を調節します。

 ハンドルバーポストの「STOP」マークより高い位置にハンドルバーポストをセットしな
いでください。

2. ハンドルバーポストの調節ハンドルを締め、ロックピンを挿し込みます。ピンが確実に
挿しこまれ、調節ハンドルがしっかりと締められていることを確認してください。

注記 : ケーブルは折り曲げないでください。
3. ハンドルバーをコンソールに近づける、またはコンソールから離すには、ハンドルバー
調節ハンドルを緩めます。ハンドルバーを希望の位置までスライドして、ハンドルしっ
かり締めます。

注 :  他の部品と干渉するためにハンドルを回せない場合は、ハンドルを引いてから回し、元
の位置に戻してください。必要に応じて、ハンドルを回してください。

右ペダル - (明確にするために足固
定具は図示せず)

- +

装着

解除 (リリース)
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フライホイールの固定/保管
機器を使用しない場合は、必ず、ブレーキ/抵抗調節ノブでフライホイールを固定してください。機器の保管の際は、必ずフライ
ホイールを固定しておいてください。 

機器を安全に保管するために、電池を取り外し、ブレーキ/抵抗調節ノブをしっかりと締めてフライホイールを固定してくださ
い。本機器は、お子様やペットの手の届かない安全な場所に保管してください。

フライホイールを固定するには、フライホイールとペダルが動かないよう、ブレーキ/抵抗調節ノブをしっかりと締めます。

パワーアップモード
いずれかのボタンを押した場合、またはペダリングの結果、コンソールが RPMセンサーから信号を受信した場合、パワーアッ
プモードに切り替わります。
注 : 電池残量が 25%以下になると、コンソールディスプレイが薄暗くなります。

自動シャットオフ (スリープモード )
コンソールに約 4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。

抵抗調節
抵抗と負荷を調節するには、抵抗調節ノブを回します。 

編集モード
ワークアウトに [TIME (時間 )]、[CALORIES (カロリー )] または  [DISTANCE (距離 )] を設定するには、モードボタンを押し
て、希望するフィールドに移動します。フィールドが点滅します。上下の矢印キーを使用して、値を調節します。 
注 : 値を 0 (ゼロ ) に戻すには、リセットボタンを押してください。
モードボタンを押して、次のフィールドへ移動します。 
編集モードを終了するには、ペダリングを開始します。 

測定単位 (英単位 /メートル単位 ) を変更する
距離の初期設定単位はキロメートル (K) です。ワークアウトを開始する前、またはコンソールをリセットした後に、測定単位 (キ
ロメートルまたはマイル ) を切り替えることができます。単位を変更するには、上下の矢印キーを同時に 3秒間長押しします。
ディスプレイが点滅し始めたら、矢印ボタンを使用して単位 (KまたはM) を変更します。いずれかのキーを押して、保存します。
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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。

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 : 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。 
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、適量の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。 

 本機器は固定ギアで動作するため、ペダルを戻したり、逆方向に回したりしな
いでください。そのように使用した場合、ペダルが緩み、機器の破損や使用
者のけがの原因となる可能性があります。ペダルが緩んだ状態で本機器を操
作しないでください。

 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。

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 : 

駆動ベルトの張りを確認してください。 

保守管理
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コンソールの電池交換
電池残量が少なくなると、コンソールディスプレイのコントラストが薄暗くなります。 
電池を交換する際は、プラス極 (+)/マイナス極 (-) の表示に従って、正しい方向で電池室にセットしてください。
注 :  コンソールには単 3形アルカリ電池 (SUM3) を使用してください。

!
新しい電池と古い電池を混ぜて使用しないでください。
アルカリ乾電池、マンガン乾電池、充電式電池 (ニッケルカドミウム電池、ニッケル水素電池など ) を混ぜて使用しな
いでください。

機器を長期間使用しない場合は、腐食損傷を避けるために、必ず電池を取り外してください。

+

-

X2

駆動ベルトの張りを確認する
駆動ベルトの張りを確認するには、バイクを動作させる必要があります。ペダルを約 20RPMで回転させます。次に、個人の
能力の最大限まで、RPMを急速に上げます。ペダルが滑ることなく正常に動く場合は、張りは適切です。ペダルが滑る場合は、
ベルトを調節する必要があります。 

詳細については、保守説明書の「ベルトの張りを調節する」の手順を参照してください。
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保守部品

A コンソール I クランクアーム Q レベラー
B ハンドルバー J 足固定具付きペダル R 速度センサーマグネット
C 調節ハンドル K シート S 速度センサー
D ハンドルバーポスト用調節ハンドル L シートポスト T 駆動ベルト
E ブレーキ/抵抗ノブ M シートポスト調節ノブ U 駆動プーリー
F ブレーキ組立品 N フロントスタビライザ V データケーブル
G 駆動ベルト用カバー O 移動用キャスター W フライホイール
H 駆動ベルト用カバー (ベルト側) P リアスタビライザ

G
W

II

S
R

H

M

W

A
B

L

C
C

Q

P

Q

O

E

N

K

V

VD

F

TU
J

J
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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

コンソールの電源が入らな
い /オンにならない /起動
しない

電池 電池が正しくセットされているかを確認してください。電池が正し
くセットされている場合は、新しい電池一式と交換してください。

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。

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。

速度表示が正確でない 速度センサーマグネットの
位置

速度センサーマグネットは、フライホイールの所定の位置になけ
ればなりません。

速度表示が「0」のまま /
一時停止モードのままに
なっている

データケーブル データケーブルがコンソールとメインフレーム組立品に接続され
ていることを確認してください。

速度センサー RPMセンサーマグネットとRPMセンサーが所定の位置にあるこ
とを確認してください。

速度 /RPMの読み取りがで
きない

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。

速度センサーマグネットの
位置

速度センサーマグネットは、フライホイールの所定の位置になけ
ればなりません。 

速度センサー組立品 速度センサー組立品は、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。

コンソールディスプレイが
暗い

電池 電池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。

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。
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状況 /問題点 点検項目 解決策

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 )

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。

電池 電池が正しくセットされているかを確認してください。電池が正し
くセットされている場合は、新しい電池一式と交換してください。

速度センサーマグネットの
位置

速度センサーマグネットは、フライホイールの所定の位置になけ
ればなりません。 

速度センサー組立品 速度センサー組立品は、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。

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。

ペダリング時の抵抗は均等
ではありません。

ブレーキ組立品 ブレーキパッドにシリコン潤滑剤を塗布してください。保守説明
書に記載のブレーキの潤滑手順を参照してください。

ユニットにガタつきがある
/水平にならない

水平調節 レベラーを回して、機器が水平になるように調節してください。

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。

ペダルが緩む /ペダリング
が困難なユニット

ペダルとクランクの連結 ペダルはしっかりとクランクアーム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。

クランクアームと車軸の連
結

クランクアーム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。 

駆動ベルトの張り 保守説明書の「ベルトの張りを調節する」の手順を参照してくだ
さい。

ペダルをこぐとクリック音
が鳴る

ペダルとクランクの連結 ペダルを取り外してください。ねじ山に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。

シートポストが動く ロックピン 調節ピンがシートポスト調節穴の一つに挿しこまれていることを
確認してください。

ロックノブ ノブがしっかりと締められていることを確認してください。
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