
 �在通读并理解此处在线提供的用户手册全文内容之前， 
请勿操作本器材：www.nautilusinternational.com 或 www.nautilus.cn

快速开始手册 

为获得保修服务，请妥善保存原始购买证明并填写以下信息：

序列号 __________________________ 购买日期 __________________________
为登记您的产品保修，请联系您当地的经销商。如果您对产品有疑问或者问题，请联系您当地的经销商。 
如需获取您当地经销商的信息，请登录：www.nautilusinternational.com 或 www.nautilus.cn

重要的安全说明 
! 此图标是指潜在的危险，若不加以避免，可能造成死亡或重伤。

请遵从以下警告：

! 阅读并理解本器材上的所有警告。

详细阅读并理解安装说明。

• 安装器材期间，不得让他人和儿童靠近器材。

• 在安装手册规定的时间之前，不得将电池装入器材。

• 不得在户外或潮湿环境中安装器材。

• 确保安装器材时有足够的工作空间，避免行人或他人旁观。

• 器材的某些部件较为笨重。安装此类部件时需要另一个人的协助。不要独自搬运或移动较重的部件。

• 请在坚硬、平整、水平的地面上安置器材。

• 不得试图改变器材的设计或功能。这可能影响此器材的安全性并令保修失效。

• 若需要更换部件，请仅使用 Nautilus 提供的原厂替换部件和配件。不使用原厂替换部件可能会对用户造成危险、导致器材无法正常运行和令保修 
失效。

• 完整装配器材，并根据手册检查设备性能之前，不得使用或运行器材。

• 首次使用器材之前，请通读并理解本器材随配的手册。保存手册以备将来使用。

• 所有安装步骤务必按给定顺序进行。安装不当可能导致受伤或功能失效。

• 请保存这些说明。

使用此设备前，请谨遵以下警告：

! 通读并理解手册。保存手册以备将来使用。

 阅读并理解本器材上的所有警告。如果警告标签出现松动、无法阅读或脱落，请联系您的当地经销商以更换标签。

• 不得让儿童使用或者靠近此器材。本器材的移动部件和其它特征会对儿童造成危害。

• 不适用于任何 14 岁以下的人。

• 开始执行锻炼方案前，请向医生咨询。若您感到胸部疼痛或胸闷、呼吸短促或头晕，请停止锻炼。再次使用此器材之前，请联系您的医生。器材电脑

所计算或测量的数值仅供参考。

• 每次使用前，请检查器材部件是否有松动或磨损。出现上述情况时不得使用器材。请详细检查鞍座、脚踏板和曲轴。请联系您当地的经销商咨询修理

信息。

• 最大承重限制：136 千克（300 磅）。若您超过此重量，请不要使用。

• 本器材仅供家用。请勿在商业或公共环境中放置或使用本器材。包括体育馆、公司、工作场所、俱乐部、健身中心和任何公共或私人实体（内供会

员、顾客、员工或联系人士使用的器材）。

• 请勿穿戴松垂的衣服或首饰。本器材含移动部件。请勿将手指或其它物品放入锻炼器材的移动部件中。

• 请在坚硬、平整、水平的地面上安置和操作本器材。

TM

700IC
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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)

• 踩上踏板前请放稳踏板。踏上和离开器材时需小心。

• 维护本器材之前请断开所有电源。

• 不得在户外或潮湿环境中使用本器材。保持脚踏板清洁和干燥。

• 出入器材的一侧以及器材后侧应至少留出 0.6 米（24 英寸）的空间。这是建议的安全距离，以便出入和通过，并在紧急情况时离开器材。使用器材

时，此空间内不得有其他人。

• 锻炼时不要过度劳累。请根据本手册中所述的方法使用本器材。

• 执行用户手册中建议的所有常规和定期维护程序。

• 不得将物体投入或放入器材的任何开口。

• 正确调整并安全使用所有的位置调整设备。确保调整设备不会打中用户。

• 在器材上锻炼要求协调和平衡。确保预测到锻炼过程中可能发生的速度和阻力等级变化，并加以注意以避免失去平衡和受伤。

• 让电池远离热源和热表面。

•  不得混用旧电池和新电池。取出电量耗尽的电池并安全地处置它们。

•  不得混用碱性、标准（碳锌），或可充电（镍镉、镍氢等）电池。

• 不得使电池上的电源接线端短路。

• 身体虚弱、感知迟钝或者精神不佳的人员或者缺乏知识的人员仅可在监护人的监督或者指导下使用本器材。让 14 岁以下的儿童远离本器材。

• 由于本器材以固定齿轮运行，因此请勿倒蹬或向后踩动脚踏板。这样做可能会使脚踏板松动，从而可能损坏器材和／或对用户造成伤害。脚踏板松动
时切勿操作本器材。

• 减少步速，让脚踏板慢下来直至停止。脚踏板完全停止运动之前，不得离开脚踏车。注意移动的脚踏板会敲击腿的背部。

• 应监督儿童，确保他们不会玩弄器材。

• 器材电脑所计算或测量的数值仅供参考。本器材显示的心率是一个近似值，仅供参考。过度锻炼可能导致严重人身伤害或死亡。如果您感到头晕，请

立即停止锻炼。

• 请保存这些说明。

规格 

用户最大重量：  136 千克（300 磅）

设备的总表面积（占地）： 10,797 平方厘米

器材重量：  46.7 千克（103 磅）

电源要求：  2 粒 AA 电池 (SUM3)
输出电压：  3VDC  

本产品符合欧洲无线电设备指令 2014/53/EU.

请勿将本产品作为废品处理。本产品可以回收。要正确处
置本产品，请遵循获批准的废弃物处理中心规定的方法。

安装前 
选择您安置和操作器材的区域。为安全操作，必须放置在坚硬、水平的
地面上。锻炼区最小可用面积 1.9 米 x 1.2 米（73 英寸 x 45 英寸）。

器材高度：126.6 厘米 (49.8 英寸)

序列号

产品说明
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配件

物品 数量 说明

A 2 调节手柄，横把/鞍座

B 2 平垫圈，M10 宽

C 1 调节手柄，横把支柱

工具
包含

A B C

物品 数量 说明 物品 数量 说明 物品 数量 说明

1 1 主框架 3 1 后稳定器 5 1 鞍座

2 1 前稳定器 4 1 座杆 6 1 横把

步骤 1.
在安装设备之前，请务必抬起后稳定器，使其与安装支架
齐平，否则可能无法正确安装设备。设备安装不当可能会
导致后稳定器脱离。

安装

15 毫米

17 毫米

#2
6 毫米

1

2

5

4

A

B
C

6

B

A

*

*
*

X6

3
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物品 数量 说明 物品 数量 说明

7 1 右踏板 (R) 9 1 水壶架

8 1 左踏板 (L)

步骤 2.
如果由于安装不当导致螺纹剥落，脚踏板可能从脚踏车上脱离和／或在使用中折断，并可能对用户造成严重伤害。

注意：左脚踏板是反向螺纹部件。确保将脚踏板装到脚踏车的正确位置。方向基于脚踏车的坐入位置。左脚踏板有“L”标记，右脚踏板有“R”标记。 

注意：必须用手将脚踏板直接安装到曲轴中，否则固定脚踏板的螺纹可能会剥落。手
动转动脚踏板。如果感觉有阻力并且脚踏板不能平稳地转入曲轴，请确保螺纹正确
对齐。确保将脚踏板平直地装入曲轴。如果脚踏板未与开口对齐，请卸下脚踏板，然
后重新安装。

用手将脚踏板转动几圈，然后将其旋入曲轴， 
并用脚踏板扳手将其完全拧紧。

确认已使用脚踏板扳手完全拧紧脚踏板。

使用相同步骤安装另一个脚踏板。

8 (L)

7 (R)

9

*

X3



5

步骤 3.
注：确保电池匹配电池凹槽的 +/– 标志。

物品 数量 说明 物品 数量 说明

10 1 控制台 12 2 鞋夹（夹板）— 可选

11 2 AA 电池 (SUM3)

+

-

X2

10

11

10

X4

#2
12
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步骤 4. 最后检查
请详细检查器材，确保已牢固安装所有固件，并正确装配部件。 

注：从控制台表面拆除任何保护盖。 

确保在本手册前面指定字段记录序列号。

在完整安装器材并根据用户手册检查器材性能之前，不得使用器材。

将鞋夹（夹紧器）安装到骑车鞋（可选配件）

注：鞋夹适合右踏板和左踏板。

需要的工具：钳子，4 毫米六角扳手

1. 使用一对钳子，拉出橡胶盖以露出脚踏车运动鞋底部的夹紧器安装孔。

 注：根据鞋子的类型，可能不需要执行该步骤。

2. 在鞋子的底部，将防滑片放到夹紧器孔的上方，然后放夹紧器。确保夹
紧器上的单箭头指向鞋头。拧紧夹紧器固定螺栓 (2.5 N·m)。

3. 夹紧器具有 20 毫米（前到后）和 5 毫米（左到右）的调整范围。执行
与脚踏板啮合并松开的操作，一次一只鞋子。重新调整以确定最佳夹紧
位置。

4. 使用 4 毫米六角扳手，完全拧紧夹紧器固定螺栓 (5 – 6 N·m)。

4 mm
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移动脚踏车

要直立移动脚踏车，请小心地朝您倾斜横把，同时向下推脚踏车的前部。将脚踏车推到需要的位置。

注意：移动脚踏车时请小心。不连贯的运动会影响电脑操作。

 为安全存放器材，请取出电池。将本器材放置在儿童和宠物接触不到的地方。 

水平放置脚踏车
如果锻炼区不平整，需调平器材。调平器在稳定器的两侧。稍微抬起稳定器以松开调节器，然后转动旋
钮以调整稳定器底部。 

不要将调平器高度调至过度，导致从器材脱离或旋出。这样做可能导致人身伤害或器材损坏。

开始锻炼之前，确保器材水平且稳定。

紧急停止
要立即停止脚踏板，请用力按下制动器/阻力调节旋钮。

远程心率监测

如果您使用起搏器或其他植入式电子设备，使用无线胸带或其它遥测式心率监测器之前，请咨询您的医生。

 注意：为防止干扰遥测 HR 接收器，不要在媒体托盘的左边放置任何个人电子设备。

鞋夹（夹板）
骑车鞋配备脚踏板，并提供夹紧器以便将脚固定至锻炼脚踏车。提供的鞋夹可装到右踏板和左踏板。

使用前，确保您了解脚踏板和夹紧器（鞋子）的啮合/松开机制的操作。

夹紧器和束带应没有灰尘和碎片以确保啮合和松开。

定期检查夹紧器是否磨损。如夹紧器磨损，请更换。夹紧器难于松开，或比新的夹紧器更容易松开时，应更换夹紧器。

脚踏板和夹紧器兼容 SPD。配有正确夹紧支架的任何号码的鞋子：有“标准 2 孔 MTB SPD 夹紧支架”（MTB SPD = 山地车 Shimano 踏板系统） 
的鞋子。

调整/操作
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穿着
穿上胶底运动鞋。您需要穿上合适的衣服，以便在锻炼时自由移动。

您应多久运动一次

 开始执行锻炼方案前，请向医生咨询。若您感到胸部疼痛或胸闷、呼吸短促或头晕，请停止锻炼。再次使用此器材之前，请联系您的医生。器材电
脑所计算或测量的数值仅供参考。控制台显示的心率是一个近似值，仅供参考。

• 每天 30 分钟，每周 3 次。

• 事先制定锻炼计划，并试着遵循计划。

鞍座调整

正确的鞍座位置可帮助您有效和舒适地进行锻炼，同时减少受伤风险。

1. 脚踏板处于正向位置时，将足跟部放在脚踏板最下方的位置。您的腿部应在膝盖处稍微弯曲。

2. 如果您的腿太直或脚够不到脚踏板，您需要向下移动鞍座。如果您的腿太弯，您需要向上移动鞍座。

调整鞍座前离开器材。

3. 松开并拉动座管上的鞍座调节旋钮。将鞍座调整到合适的高度。

座杆不得升起超过座管上的“停止”标记。

4. 松开座杆调节旋钮以啮合锁销。确保锁销完全啮合，并完全拧紧调节旋钮。

5. 要将鞍座移近或远离控制台，请松开鞍座调节旋钮。将鞍座滑到需要的位置，并完全拧紧旋钮。

注：如果手柄由于与其他部件碰撞而无法转动，请拉动手柄，转动并推回手柄，使其回到原来位置。根据需要继续转动。

足部位置/脚踏板绑带调整

有绑带的脚踏板可将足部固定至锻炼脚踏车。

1. 将每只脚的脚掌放在踏板的脚部约束带上。

2. 拉紧鞋子上的绑带。

3. 另一只脚重复此操作。

确保脚趾和膝盖朝向正前方，以确保最有效地利用脚踏板。脚踏板绑带可保留在原来位置以方便以后进行锻炼。

使用鞋夹（夹紧器）
骑车鞋配备脚踏板，并提供夹紧器以便将脚固定至锻炼脚踏车。确保转动脚踏板，使得脚部约束带在脚踏板下方。

使用前，确保您了解脚踏板和夹紧器（鞋子）的啮合/松开机制的操作。

夹紧器和束带应没有灰尘和碎片以确保啮合和松开。

定期检查夹紧器是否磨损。如夹紧器磨损，请更换。夹紧器难于松开，或比新的夹紧器更容易松开时，应更换夹紧器。

脚踏板和夹紧器兼容 SPD。配有正确夹紧支架的任何号码的鞋子：有“标准 2 孔 MTB SPD 夹紧支架”（MTB SPD = 山地车 
Shimano 踏板系统）的鞋子。

1. 确保脚踏板顶部的箭头朝向前方。 

2. 将夹紧器向下和向前按以啮合脚踏板。

3. 另一只脚重复此操作。

4. 开始锻炼之前，练习啮合及从脚踏板脱离。 

要从脚踏板脱离（松开）夹紧器，请向外推并抬起足跟部。

右踏板 -（为清楚起见，
未显示脚部约束带）

啮合 脱离（松开）
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如果用户的体重很轻，用户在操作脚踏板的啮合/松开机械装置时可能遇到困难。用户可能需要减少机械装置的保持力。  
要调节保持力：

1. 找到脚踏板后部的开口以使用调节旋钮。位于将脚部约束带连接到脚踏板的 2 颗螺钉之间。

2. 使用 3 毫米六角扳手转动调节螺栓。要减少保持力，向左转动（逆时针）。  
要增加保持力，向右转动（顺时针）。

横把调节
要调节横把位置：

1. 松开并拉动横把支柱上的横把支柱调节旋钮。将横把调节到合适的高度。

横把支柱不得升起超过横把支柱上的“停止”标记。

2. 拧紧横把支柱调节旋钮以啮合锁销。确保锁销完全啮合，并完全拧紧调节旋钮。

注意：不得卷曲电缆。

3. 要将横把移近或远离控制台，请松开横把调节旋钮。将横把滑到需要的位置，并完全拧紧旋钮。

注：如果手柄由于与其他部件碰撞而无法转动，请拉动手柄，转动并推回手柄，使其回到原来位置。根据需要继续转动。

锁定飞轮／储物托盘
未使用本器材时，一定要用制动器／阻力调节旋钮锁定飞轮。应锁定飞轮以确保存放器材。 

为安全存放器材，请取出电池，并完全拧紧制动器／阻力调节旋钮以固定飞轮。将本器材放置在儿童和宠物接触不到的地方。

要锁定飞轮，请完全拧紧制动器／阻力调节旋钮以防止飞轮和踏板移动。

通电模式

按下任何按钮，或接收到踩动器材时 RPM 传感器发送的信号时，控制台将进入通电模式。

注：如果电池电量为 25% 或更少，控制台显示屏将变暗。

自动关闭（睡眠模式）
如果控制台在大约 4 分钟内未收到任何输入指令，它将自动关闭。进入睡眠模式时，LCD 显示屏将关闭。

注：控制台没有开／关按钮。

- +



开始任何维修工作之前，请通读所有维护说明。在某些情况下，需要助手来完成必要的任务。

必须定期检查器材是否损坏并进行维修。用户负责确保执行定期维护。必须立即维修或更换磨损或损坏的部件。维护和维修设备时，只能使用厂商
提供的部件。

 如果警告标签出现松动、无法阅读或脱落，请联系您的当地经销商以更换标签。

 对本器材进行维护之前，请先断开本机连接的所有电源。

每天： 每次使用前，检查健身器材的部件是否松动、破损、损坏或磨损。  
出现上述情况时不得使用器材。发现磨损或损坏时立即进行维修或更换所有部件。确保调整旋钮已拧紧。必要时拧紧。 
每次锻炼后，使用湿布擦掉器材和控制台上的水分。

注意： 必要时，只使用温和的洗碗皂和软布清洁控制台。不得使用石油基质溶剂、汽车清洁剂或含有氨的任何产品。 
不要在直射阳光或高温下清洁控制台。控制台应注意防潮。

每周： 检查脚踏板和曲轴，根据需要拧紧。确保牢固安装所有螺栓和螺钉。必要时拧紧。
清洁器材，清除表面的灰尘、污渍或尘垢。检查鞍座滑动器是否可以顺畅地移动。必要时，涂上薄薄的一层硅酮润滑油以方便
操作。 

由于本器材以固定齿轮运行，因此请勿倒蹬或向后踩动脚踏板。这样做可能会使脚踏板松动，从而可能损坏器材和／或
对用户造成伤害。脚踏板松动时切勿操作本器材。

硅酮润滑剂不可食用。请避免儿童接触。存放在安全的地方。

注：不得使用石油基质产品。

每月或 20 小时后： 检查传动皮带张力。
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