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BUKU PANDUAN ASLI - KHUSUS VERSI BERBAHASA INGGRIS

DAFTAR ISI

Untuk mengesahkan dukungan garansi, simpan bukti asli pembelian dan catat informasi berikut:
Nomor Seri__________________________
Tanggal Pembelian ____________________
Jika dibeli di AS/Kanada: Untuk mendaftarkan garansi produk Anda, kunjungi: www.SchwinnFitness.com/register atau 
hubungi 1 (800) 605–3369.

Jika dibeli di luar AS/Kanada: Untuk mendaftarkan produk garansi Anda, hubungi distributor lokal Anda.

Untuk detail mengenai garansi produk atau jika ada pertanyaan atau masalah dengan produk, silakan hubungi distributor 
lokal Anda. Untuk menemukan distributor lokal Anda, kunjungi: www.nautilusinternational.com atau www.nautilus.cn
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PETUNJUK KESELAMATAN PENTING 

Saat menggunakan peralatan listrik, tindakan pencegahan dasar harus selalu dipatuhi, termasuk hal berikut:

Ikon ini menandakan potensi situasi berbahaya yang jika tidak dihindari, dapat menimbulkan kematian atau 
cedera parah.

Patuhi peringatan berikut:

Baca dan pahami semua peringatan pada mesin ini.
 �Baca dan pahami dengan saksama petunjuk Perakitan. Baca dan pahami Buku Panduan dengan tuntas. 
Simpan Buku Panduan untuk referensi di masa mendatang.

•	 Jauhkan pelintas dan anak kecil dari produk yang sedang Anda rakit ini sepanjang waktu.
•	 Jangan menyambungkan catu daya ke mesin sampai ada petunjuk melakukannya.
• 	 Untuk mengurangi risiko sengatan listrik atau penggunaan peralatan tanpa pengawasan, selalu cabut Adaptor AC dari 

stopkontak dinding dan mesin serta tunggu 5 menit sebelum membersihkan, memelihara, atau memperbaiki mesin. 
Letakkan Adaptor AC di tempat yang aman.

•	 Jangan merakit mesin ini di luar ruangan atau lokasi yang basah atau lembap.
•	 Pastikan perakitan dilakukan di ruang kerja yang sesuai dan jauh dari lalu-lalang orang berjalan dan paparan orang di 

sekeliling.
•	 Beberapa komponen mesin bisa menjadi berat atau tidak wajar. Mintalah bantuan orang lain saat melakukan langkah 

perakitan yang melibatkan komponen-komponen ini. Jangan melakukan langkah pengangkatan benda berat atau 
pemindahan tidak wajar sendirian.

•	 Siapkan mesin ini pada permukaan yang padat, rata, dan horizontal.
•	 Jangan mencoba mengubah desain atau fungsi mesin ini. Hal tersebut dapat membahayakan keamanan mesin ini dan 

akan membatalkan garansi.
•	 Jika suku cadang diperlukan hanya gunakan suku cadang dan perangkat keras asli Nautilus. Penggunaan komponen 

pengganti tidak asli bisa berisiko bagi pengguna, mencegah mesin beroperasi dengan benar, dan membatalkan 
garansi.

• 	 Jangan gunakan atau menyervis mesin hingga mesin telah sepenuhnya dirakit dan diperiksa untuk memastikan kinerja 
yang tepat dan sesuai dengan Buku Panduan.

•	 Baca dan pahami Buku Panduan lengkap yang disertakan dengan mesin ini sebelum digunakan pertama kali. Simpan 
Buku Panduan untuk referensi di masa mendatang.

•	 Lakukan semua langkah perakitan sesuai urutan yang diberikan. Rakitan yang salah dapat menyebabkan cedera atau 
fungsi yang salah.

•	 Sambungkan mesin hanya ke stopkontak yang diardekan atau dibumikan dengan benar.
•	 Jauhkan Adaptor AC dari sumber panas atau permukaan yang panas.

•	 SIMPAN PETUNJUK INI.

Sebelum menggunakan alat ini, patuhi peringatan berikut:

Baca dan pahami Buku Panduan dengan tuntas. Simpan Buku Panduan untuk referensi di masa mendatang.
�Baca dan pahami semua peringatan pada mesin ini. Jika suatu saat label Peringatan kendur, tidak dapat 
dibaca atau copot, gantilah label tersebut. Jika mesin dibeli di AS/Kanada, hubungi Layanan Pelanggan 
untuk label pengganti. Jika pembelian di luar AS/Kanada, hubungi distributor lokal Anda untuk label 
pengganti.

•	 Anak-anak tidak boleh dibiarkan masuk atau dekat-dekat dengan mesin ini. Komponen atau fitur lain mesin yang 
bergerak dapat berbahaya bagi anak-anak.

•	 Tidak ditujukan untuk anak usia di bawah 14 tahun.
•	 Konsultasikan dengan dokter sebelum Anda memulai program olahraga. Hentikan olahraga jika Anda merasakan 
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nyeri atau sesak dada, sesak napas, atau hampir pingsan. Hubungi dokter Anda sebelum Anda menggunakan mesin 
kembali. Gunakan nilai yang dihitung atau diukur oleh komputer alat hanya sebagai referensi saja.

•	 Sebelum digunakan, periksa mesin ini jika ada kerusakan pada kabel listrik, stopkontak daya, komponen yang lepas, 
atau tanda-tanda aus. Jangan gunakan alat jika berada dalam kondisi ini. Pantau Jok, Pedal, dan Lengan Engkol 
secara saksama. Jika dibeli di AS/Kanada, hubungi Layanan Pelanggan untuk informasi perbaikan. Jika dibeli di luar 
AS/Kanada, hubungi distributor lokal Anda untuk informasi perbaikan.

•	 Alat ini harus digunakan hanya dengan unit catu daya yang disediakan, atau unit catu daya pengganti asli Nautilus, 
Inc.

•	 Batas berat badan maksimal pengguna: 150 kg (330 lbs). Jangan menggunakan mesin jika Anda kelebihan berat 
badan.

•	 Mesin ini hanya untuk digunakan di rumah. Jangan meletakkan atau menggunakan mesin dalam pengaturan 
komersial atau kelembagaan. Hal ini termasuk pusat kebugaran, perusahaan, tempat kerja, klub, pusat kebugaran, 
dan entitas publik atau swasta yang menyediakan mesin untuk digunakan oleh anggotanya, pelanggan, karyawan, 
atau afiliasinya.

•	 Jangan menggunakan pakaian longgar atau perhiasan. Mesin ini berisi komponen yang bergerak. Jangan letakkan 
jari atau benda lain ke komponen yang bergerak dari alat olahraga ini.

•	 Selalu pakai sepatu atletik ber-sol karet atau sepatu bersepeda dengan sangkutan saat Anda menggunakan mesin 
ini. Jangan gunakan mesin ini dengan kaki telanjang atau hanya memakai kaos kaki.

•	 Siapkan dan operasikan mesin ini pada permukaan yang padat, rata, dan horizontal.
•	 Jangan melangkahkan kaki keluar dari mesin hingga Pedal benar-benar berhenti. 
•	 Pastikan Pedal stabil sebelum Anda menginjaknya. •	Berhati-hatilah ketika Anda menginjak dan meninggalkan mesin.
•	 Putuskan semua daya sebelum menyervis mesin ini.
•	 Jangan mengoperasikan mesin ini di luar ruangan atau di tempat yang lembap atau basah. Jaga Pedal tetap bersih 

dan kering. 
•	 Sisakan ruang sedikitnya 0,6 m ( 24 in ) di sepanjang sisi yang digunakan untuk mengakses mesin dan di belakang 

mesin. Ini adalah rekomendasi jarak aman untuk akses, jalan, dan saat harus turun darurat dari mesin. Jauhkan pihak 
ketiga dari ruang ini saat mesin sedang digunakan.

•	 Jangan terlalu memaksakan diri selama berolahraga. Operasikan mesin dengan cara yang dijelaskan dalam buku 
panduan ini.

•	 Lakukan semua prosedur pemeliharaan rutin dan berkala yang direkomendasikan dalam Buku Panduan Pemilik.
•	 Jangan jatuhkan atau menaruh benda-benda ke dalam area berlubang di mesin.
•	 Sesuaikan dengan benar dan kunci dengan aman semua Perangkat Penyesuaian Posisi. Pastikan Perangkat 

Penyesuaian tidak mengenai pengguna.
•	 Olahraga pada mesin ini membutuhkan koordinasi dan keseimbangan. Pastikan untuk mengantisipasi bahwa 

perubahan pada kecepatan sabuk dan tingkat ketahanan dapat terjadi selama latihan dan konsentrasilah agar 
terhindar dari kehilangan keseimbangan dan cedera yang memungkinkan.

•	 Karena mesin ini beroperasi dengan roda gigi tetap, jangan mengayuh mundur, atau membalik pedal. Melakukannya 
akan melonggarkan Pedal, yang dapat mengakibatkan kerusakan pada mesin dan/atau cedera pada pengguna. 
Jangan pernah operasikan mesin ini dengan Pedal yang longgar.

•	 Untuk penyimpanan mesin yang aman, lepas catu daya dan letakkan di tempat yang aman. Kencangkan Kenop 
Penyesuai Rem/Penahan seperti dijelaskan sampai Roda Daya terkunci. Letakkan mesin di lokasi aman yang jauh 
dari anak-anak dan hewan peliharaan.

• 	 Alat ini tidak ditujukan untuk digunakan oleh orang (termasuk anak-anak) dengan kemampuan fisik, sensorik, atau 
mental yang kurang, atau kurangnya pengalaman dan pengetahuan, kecuali mereka telah diberi pengawasan atau 
petunjuk tentang penggunaan alat oleh orang yang bertanggung jawab atas keselamatan mereka.

•	 Sepeda ini tidak dapat menghentikan Pedalnya sendiri dari Roda Daya. Kurangi kecepatan untuk melambatkan Roda 
Daya dan Pedal hingga berhenti. Jangan turun dari sepeda hingga Pedal telah benar-benar berhenti. Perhatikan 
bahwa Pedal yang bergerak dapat menghantam punggung kaki.

•	 Anak-anak harus diawasi untuk memastikan bahwa mereka tidak bermain dengan alat ini.

•	  SIMPAN PETUNJUK INI.
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LABEL PERINGATAN KESELAMATAN DAN NOMOR SERI

Kepatuhan FCC
Izin pengguna untuk mengoperasikan peralatan dapat dibatalkan jika pengguna melakukan perubahan atau 
modifikasi pada unit ini yang tidak disetujui secara tertulis oleh pihak yang bertanggung jawab atas 
kepatuhan.

Produk ini mematuhi bagian 15 dari aturan FCC. Perangkat ini harus dioperasikan dengan dua ketentuan berikut: (1) 
Perangkat ini tidak boleh menyebabkan gangguan yang berbahaya, dan (2) perangkat ini harus menerima gangguan 
yang diterima, termasuk gangguan yang dapat menyebabkan operasi yang tidak diinginkan.
Catatan:  Produk ini telah diuji dan dinyatakan memenuhi batas untuk perangkat digital Kelas B, sesuai dengan CFR47 
Bagian 15 Sub bagian B dari Peraturan FCC. Batasan ini dirancang untuk memberikan perlindungan yang wajar terhadap 
gangguan berbahaya saat pemasangan di rumah. Peralatan ini menghasilkan energi frekuensi radio dan, jika tidak 
dipasang dan digunakan sesuai dengan petunjuk, dapat menyebabkan gangguan berbahaya untuk komunikasi radio.
Namun, tidak ada jaminan pemasangan tertentu bebas dari gangguan sama sekali. Jika alat ini memang menyebabkan 
gangguan berbahaya pada penerimaan radio atau televisi, yang dapat ditentukan dengan mematikan dan menghidupkan 
alat, pengguna disarankan untuk mencoba memperbaiki gangguan tersebut dengan satu atau beberapa langkah berikut:
• Ubah orientasi atau pindahkan antena penerima.
• Tambah jarak pemisahan antara alat dan penerima.
• �Konsultasikan dengan dealer atau teknisi radio/TV yang berpengalaman untuk mendapatkan bantuan.

Produk ini sesuai dengan Petunjuk Peralatan Radio Eropa 2014/53/EU

PERINGATAN!
• Cedera atau kematian dapat terjadi jika tidak berhati-hati 
saat menggunakan mesin ini.
• Jauhkan dari anak-anak dan binatang peliharaan.
• Baca dan patuhi semua peringatan pada alat ini.
• Baca Buku Panduan Pemilik untuk mempelajari 
peringatan dan informasi keselamatan lainnya.
• Detak jantung yang ditampilkan hanyalah perkiraan dan 
digunakan sebagai referensi saja.
• Tidak ditujukan untuk anak usia di bawah 14 tahun.
Berat badan maksimal pengguna alat ini adalah 330 lbs 
(150 kg).
• Mesin ini hanya untuk digunakan di rumah.
• Konsultasikan dengan dokter sebelum menggunakan alat 
olahraga apa pun.
•Siapkan dan operasikan sepeda olahraga stasioner pada 
permukaan yang rata.
•Perawatan harus dilakukan dalam pemasangan dan 
pelepasan peralatan olahraga stasioner. Sebelum 
pelepasan, matikan mesin sepenuhnya.
•Pedal yang berputar dapat menyebabkan cedera.
•Sepeda olahraga ini tidak memiliki freewheel dan 
kecepatan pedal harus dikurangi secara terkendali.

(Label pada mesin ini hanya tersedia dalam bahasa 
Inggris, Prancis Kanada pada mesin IC4.)

Spesifikasi produk

Nomor seri
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SPESIFIKASI

Batas Berat Maksimal Pengguna:   150 kg (330 lbs.)
Berat Mesin tanpa Barbel:		 	 	 48,8	kg	(107,6	lbs.)
Berat Barbel (Disertakan bersama IC4):		 2,7	kg	(6	lbs.)

Total Luas Permukaan (tapak kaki) alat:  10797 cm2	(1676	in2

Kebutuhan Daya Listrik  
  (Adaptor Daya): 
	 Voltase	Input:		 	 100-240V	AC,	50-60Hz,	0,5A
 Voltase Output:  9V DC, 1,5A
  (Ban Lengan - Disertakan bersama IC4): 
     Baterai lithium yang dapat diisi ulang

JANGAN buang produk ini sebagai limbah. Produk ini harus didaur ulang. Jika 
Anda ingin membuang produk ini dengan benar, silakan ikuti metode yang 
ditetapkan di pusat limbah yang disetujui.

Sebelum Perakitan 
Pilih area tempat Anda akan mengatur dan mengoperasikan mesin Anda. Untuk operasi yang aman, lokasinya harus 
pada	permukaan	yang	kokoh	dan	rata.	Sisakan	ruang	latihan	sedikitnya	0,6m	(	24	in	)	di	sepanjang	sisi	yang	digunakan	
untuk	mengakses	mesin	dan	di	belakang	mesin.	Sediakan	area	latihan	dengan	ukuran	minimal	1,39	m	x	2,00	m	(54,7	in	x	
78,7 in).

Kiat-kiat Perakitan Dasar
Ikuti poin-poin dasar ini ketika Anda merakit mesin Anda:
• Baca dan pahami “Petunjuk Keselamatan Penting” sebelum 

perakitan.
• Kumpulkan semua bagian yang diperlukan untuk setiap 

langkah perakitan.
• Dengan kunci pas yang direkomendasikan, putar baut dan 

mur ke kanan (searah jarum jam) untuk mengencangkan, dan 
ke kiri (berlawanan arah jarum jam) untuk mengendurkan, 
kecuali ada petunjuk sebaliknya.

• Saat memasang 2 komponen, pelan-pelan angkat dan intip 
lubang baut untuk membantu masukkan baut ke dalam 
lubangnya.

• Perakitan ini membutuhkan 2 orang.

77.9 cm
(30.7 in)

138.6 cm
(54.6 in)

131.6 cm
(51.8 in)

2.00 m 
(78.7 in)

1.39 m
(54.7 in)

0.6 m
24 in

0.6 m
24 in
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Barang Jml Deskripsi Barang Jml Deskripsi
1 1 Konsol 9 1 Adaptor AC
2 1 Tonggak Setang 10 2 Wadah Botol Air
3 1 Jok 11 1 Pedal, Kanan
4 1 Tiang Jok 12 1 Braket Botol Air
5 1 Pedal, Kiri 13 1 Setang
6 1 Penstabil, Belakang 14 1 Baki Media
7 1 Rangka 15 2 Kaitan Sepatu (Sangkutan)
8 1 Penstabil, Depan

KOMPONEN

14
3

42

1

5

13

11
12

10

9

7

6

8

15
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Peralatan
Yang Disertakan         

Barang Jml Deskripsi
A 2 Pegangan Penyesuai, Stang/Jok
B 2 Ring	Pipih,	M10	Lebar
C 1 Pegangan Penyesuai, Tonggak Setang

PERANGKAT KERAS/ALAT

1.  Pasang Penstabil ke Rangka
Catatan:  Perangkat keras (*) sudah dipasang sebelumnya dan tidak ada di Kantong Perangkat Keras. Jika sebuah 
tabung sudah dipasang sebelumnya pada braket penstabil, lepaskan dan sisihkan dengan hati-hati. 

Pastikan untuk mengangkat Penstabil bagian Belakang sehingga rata dengan braket pemasangan sebelum 
memasang perangkat keras, jika tidak, perangkat keras tidak dapat diatur dengan benar. Perangkat keras 
yang tidak terpasang dengan benar dapat memungkinkan Penstabil bagian Belakang terlepas.

PERAKITAN

A B C

15 mm
17 mm

3 mm #2
6	mm

*

*
*

6mm

X4

7

68
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2. Pasang Pedal ke Rakitan Rangka
Jika ulir terkelupas karena pemasangan yang tidak tepat, maka Pedal dapat terlepas dari sepeda dan/atau 
terlepas saat digunakan, yang dapat mengakibatkan cedera serius pada pengguna.

Catatan:  Pedal Kiri berulir terbalik. Pastikan untuk memasang Pedal di sisi Sepeda yang tepat. Patokannya didasarkan 
dari posisi duduk di atas sepeda. Pedal Kiri bertanda “L”, Pedal Kanan bertanda “R”. 

PERHATIAN:  Pedal HARUS dipasang langsung ke Lengan 
Engkol dengan tangan jika tidak ulir yang mengunci Pedal 
dapat terkelupas. Kayuh Pedal dengan tangan. Jika Anda 
merasa ada ketahanan dan Pedal tidak berputar dengan lancar 
ke Lengan Engkol, pastikan bahwa ulir telah sejajar dengan 
benar. Pastikan bahwa Pedal langsung menuju ke Lengan 
Engkol. Jika Pedal tidak sejajar dengan bukaan, lepas Pedal 
dan mulai lagi.

5
11

Dengan Pedal yang dimulai oleh beberapa putaran tangan ke Lengan Engkol, kencangkan pedal dengan benar dengan 
Kunci Pas 15 mm.

Pastikan bahwa Pedal sudah dikencangkan dengan benar menggunakan Kunci Pas 15 mm.

Ulangi untuk Pedal lainnya.
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4. Sambungkan Rakitan Gagang ke Rakitan Rangka
PERHATIAN:  Pastikan Gagang Penyesuai mengunci lubang di Tonggak Setang. Ketika telah benar-benar dikencangkan, 
Gagang Penyesuai Setang harus mengarah ke bawah.

13

A

B

3. Pasang Tonggak Setang dan Tiang Jok ke Rakitan Rangka, kemudian Pasang Jok
PERHATIAN:  Pastikan Gagang Penyesuai Tonggak Setang mengunci lubang di Tonggak Setang, dan Kenop Penyesuai 
mengunci lubang pada Tiang Jok. Ketika telah benar-benar dikencangkan, Gagang Penyesuai Tonggak Setang harus 
mengarah ke bawah.

3
42

C

A

B
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5. Pasang Braket dan Tempat Botol Air ke Rakitan Rangkai

6. Pasang Konsol ke Rakitan Rangka
PERHATIAN:  Lepaskan sekrup yang dipasang sebelumnya(*) dari bagian belakang Konsol sebelum Anda 
menghubungkan kabel. Jangan tekuk kabel.

1

*

X4

#2

X4

10

12

10

*

#2

*

X4

#2
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9. Pemeriksaan Terakhir
Periksa mesin Anda guna memastikan bahwa semua perangkat keras sudah kencang dan komponen dirakit dengan 
benar.
Pastikan untuk mencatat nomor seri di bidang yang disediakan di bagian depan buku panduan ini.

Jangan gunakan atau menyervis mesin hingga mesin telah sepenuhnya dirakit dan diperiksa untuk 
memastikan kinerja yang tepat dan sesuai dengan Buku Panduan Pemilik.

8. Sambungkan Adaptor AC ke Rakitan Rangka

9

7. Pasang Baki Media ke Rakitan Rangka

2

X3#2

*
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Memasang Kaitan Sepatu (Sangkutan) pada Sepatu Bersepeda(Sepatu Bersepeda tidak disertakan)
Catatan: Sangkutan Sepatu yang disertakan berukuran sesuai untuk Pedal kanan dan kiri.
Peralatan yang Dibutuhkan: tang, kunci pas segi enam ukuran 4mm

1.	 Dengan sepasang tang, lepaskan penutup karet untuk 
menampakkan lubang pemasangan sangkutan di bawah 
sepatu bersepeda.

	 Catatan:  Langkah ini mungkin tidak perlu, tergantung 
pada jenis sepatu.

2.	 Dari bawah sepatu, letakkan lembar anti-selip dalam 
posisi di atas lubang sangkutan dan kemudian 
sangkutan. Pastikan anak panah tunggal pada 
sangkutan mengarah ke kaki sepatu. Kencangkan baut 
pemasangan (2,5 N m).

3.	 Sangkutan memiliki rentang penyesuaian antara 20mm 
(0,8”) dari depan ke belakang dan 5mm (0,2”) dari kiri ke 
kanan. Coba kunci kayuh Pedal dan lepas, satu sepatu 
pada satu waktu. Sesuaikan kembali untuk menentukan 
posisi Sangkutan yang terbaik.

4.	 Menggunakan kunci pas segi enam ukuran 4mm, 
kencangkan sepenuhnya baut pemasangan sangkutan 
(5 – 6 N m).

4 mm
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Memindahkan dan Menyimpan Alat

Mesin dapat dipindahkan oleh satu atau beberapa orang tergantung pada kemampuan dan kekuatan fisik 
mereka. Pastikan Anda dan petugas lainnya sehat secara fisik dan mampu memindahkan mesin dengan 
aman.

1.	� Lepaskan barbel, setiap perangkat media,atau botol air dari sepeda sebelum memindahkannya.
2.	 �Untuk mengunci Roda Daya, putar Kenop Penyesuai Rem/Penahan Darurat searah jaruh jam sampai ketahanannya 

meningkat. Lalu putar Kenop Penyesuai Rem/Penahan Darurat 1/2 putaran searah jarum jam lagi.
Kencangkan Kenop Penyesuai Rem/Penahan seperti 
dijelaskan sampai Roda Daya terkunci.

3.	� Untuk memindahkan sepeda, pelan-pelan tarik Gagang ke arah 
Anda sambil menekan bagian depan sepeda ke bawah. Dorong 
sepeda ke arah yang diinginkan.

PERHATIAN:  Hati-hati saat Anda memindahkan mesin. Gerakan 
mendadak dapat memengaruhi operasi komputer.

Untuk penyimpanan mesin yang aman, lepas catu daya 
dan letakkan di tempat yang aman. Kencangkan Kenop 
Penyesuai Rem/Penahan seperti dijelaskan sampai Roda 
Daya terkunci. Letakkan mesin di lokasi aman yang jauh 
dari anak-anak dan hewan peliharaan.

SEBELUM ANDA MULAI

Meratakan Mesin
Mesin perlu diratakan jika area olahraga Anda tidak rata. Alat perata ada di masing-masing sisi penstabil. Angkat penstabil 
perlahan untuk melepaskan beban dari penyesuai, kemudian, putar kenop untuk menyesuaikan kaki penstabil. 

Jangan mengatur penyama rata ke tinggi tertentu sampai lepas atau copot dari mesin. Cedera pada diri 
Anda atau kerusakan pada mesin dapat terjadi.

Pastikan mesin rata dan stabil sebelum Anda berlatih.
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A Gagang Penyesuai, Slider Jok N Roda Daya
B Slider Jok O Inlet Daya
C Jok P Penstabil bagian Depan
D Gagang Penyesuai, Tiang Jok Q Roda Pengangkut
E Kenop Penyesuai Rem/Penahan Darurat R Alat Perata
F Konsol S Penstabil Belakang
G Baki Media T Pedal dengan Pengekang Kaki dan Sangkutan 

Sepatu
H Rakitan Gagang U Penutup, Sabuk Penggerak

I Gagang Penyesuai, Slider Gagang V Kaitan Sepatu (Sangkutan)
J Wadah Botol Air W Port Pengisian Daya USB
K Rak Barbel (Barbel hanya disertakan dengan mesin 

IC4)
X Konektivitas Bluetooth® (tidak ditampilkan)

L Pegangan Penyesuai, Tonggak Setang Y Penerima Denyut Jantung (HR) Bluetooth® (tidak 
ditampilkan)

M Rakitan Rem

FITUR

PERINGATAN!  Gunakan nilai yang dihitung atau diukur oleh komputer alat hanya sebagai referensi 
saja. Detak jantung yang ditampilkan hanyalah perkiraan dan digunakan sebagai referensi saja. Berolahraga 
secara berlebihan dapat menyebabkan cedera serius atau kematian. Jika Anda merasa pusing, segeralah 
berhenti olahraga.
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™

Konsol menyediakan informasi latihan Anda di layar 
tampilan.

Fungsi Keypad
Sambungkan tombol Bluetooth® - Membuat Konsol 
memutuskan semua sambungan sebelumnya, 
dan mencari Tali Dada Pengukur Detak Jantung 
Bluetooth® (tekan dan lepaskan tombol dengan 
cepat) atau perangkat aktif berkemampuan 
Bluetooth® (tekan dan tahan tombol selama 3 detik). 
Konsol akan aktif mencari selama 90 detik. 

Tombol START/ENTER- Memulai latihan, dan 
mengonfirmasi nilai latihan. 

Tombol RESET- Tekan dan tahan selama 3 detik 
untuk mengatur ulang konsol.

Tombol Increase () [naik]- Tekan untuk menaikkan 
nilai.

Tombol Decrease () [turun]- Tekan untuk 
menurunkan nilai.

Konsol akan mengeluarkan suara bip saat tombol 
ditekan.

Tampilan Data Program
RPM Range
Layar RPM Range [rentang RPM] menampilkan 
revolusi per menit (RPM) rata-rata saat ini. Semakin 
RPM bertambah, indikator yang lebih besar akan 
menyala untuk menunjukkan rentang RPM yang 
lebih tinggi. Rentangnya antara lain: 1-24, 25-49, 50-
74, 75-99, dan 100-125. 

TIME
Bidang tampilan TIME [waktu] menampilkan waktu 
ketika memulai hingga menyelesaikan latihan. 

Tombol 
Sambungkan 

Bluetooth®

Port 
Pengisian 
Daya USB

Tombol 
ENTER/
START

Tombol Reset

Tombol Decrease 
[turun]

Tombol 
Aplikasi 

Bluetooth® 
Terhubung

Ikon Perangkat Detak Jantung 
Bluetooth® Terhubung Tombol Increase 

[naik]

Penghentian Darurat
Untuk segera menghentikan pedal, tekan dengan keras Kenop Penyesuai Rem/
Penahan Darurat.

Sepeda ini tidak dapat menghentikan Pedalnya sendiri dari Roda Daya. 
Kurangi kecepatan untuk melambatkan Roda Daya dan Pedal hingga 
berhenti. Jangan turun dari sepeda hingga Pedal telah benar-benar 
berhenti. Perhatikan bahwa Pedal yang bergerak dapat menghantam 
punggung kaki. 

Fitur Konsol
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Untuk mengatur tujuan waktu latihan, tekan tombol START/ENTER hingga bidang TIME berkedip. Gunakan tombol anak 
panah untuk mengatur tujuan waktu (dalam menit). Selama latihan, layar akan menampilkan waktu yang tersisa. Ketika 
mencapai nol, konsol akan mengeluarkan bunyi peringatan. 
Nilai waktu maksimal yang dapat diatur adalah 99 menit dan 59 detik.

CALORIES
Bidang tampilan CALORIES [KALORI] menampilkan perkiraan jumlah kalori ketika memulai hingga menyelesaikan 
latihan. Untuk mengatur tujuan kalori latihan, tekan tombol START/ENTER hingga bidang CALORIES berkedip. Gunakan 
tombol anak panah untuk mengatur tujuan kalori latihan. Selama latihan, layar akan menampilkan kalori yang tersisa. 
Ketika mencapai nol, konsol akan mengeluarkan bunyi peringatan.
Nilai kalori maksimal yang dapat diatur adalah 9999 Kcal.

SPEED 
Bidang tampilan SPEED [kecepatan] menampilkan penghitungan kecepatan pengguna saat ini. 
Nilai maksimal kecepatan adalah 99,9 km/j.

DISTANCE
Bidang tampilan DISTANCE [jarak] menampilkan jarak tempuh ketika memulai hingga menyelesaikan latihan. Untuk 
mengatur jarak tempuh latihan, tekan tombol START/ENTER hingga bidang DISTANCE berkedip. Gunakan tombol anak 
panah untuk menyesuaikan jarak dalam kenaikan setiap 0,50 km (atau mil). Selama latihan, layar akan menampilkan 
jarak tempuh yang tersisa. Ketika mencapai nol, konsol akan mengeluarkan bunyi peringatan.
Nilai maksimal jarak adalah 9999,9. 
Satuan standar untuk jarak adalah kilometer (KM). Untuk beralih satuan antara kilometer dan mil sebelum latihan, tekan 
tombol Increase dan Decrease bersamaan dan tahan selama 3 detik. Tekan tombol Increase/Decrease untuk mengubah 
satuan (KM atau MI). Dengan tampilan satuan jarak yang diinginkan, tekan tombol apa saja untuk menyimpan.

LEVEL
Bidang tampilan LEVEL [tingkat] menampilkan level resistensi saat ini. Rentang resistensi adalah 0% - 100% yang dapat 
dimodifikasi dengan kenaikan sebesar 1%. Kenop Penyesuai Rem/Penahan Darurat digunakan untuk memodifikasi Level 
Resistensi dengan cara memutarnya searah jarum jam untuk menambah level, dan berlawanan arah jarum jam untuk 
mengurangi level.
Catatan:  �Kenop Penyesuai Rem/Penahan Darurat dapat diputar melebihi 100% LEVEL resistensi, seperti ketika 

menyimpan sepeda. Pastikan untuk hanya menggunakan sepeda ketika LEVEL resistensinya di antara 0% - 
100% rentang pengoperasian.

Ikon Bluetooth® App Connected - Layar tampil ketika Konsol terpasang dengan Aplikasi.

PULSE (HEART RATE)
Tampilan PULSE (Detak Jantung) menampilkan detak jantung dalam detak per menit (BPM) dari sensor detak jantung. 
Tekan MODE untuk mengaktifkan Detak Jantung. Layar nilai ini akan kosong jika sinyal detak jantung tidak terdeteksi. 
Rentang DETAK JANTUNG adalah antara 40 - 240 BPM.

Konsultasikan dengan dokter sebelum Anda memulai program olahraga. Hentikan olahraga jika Anda 
merasakan nyeri atau sesak dada, sesak napas, atau hampir pingsan. Hubungi dokter Anda sebelum Anda 
menggunakan mesin kembali. Gunakan nilai yang dihitung atau diukur oleh komputer alat hanya sebagai 
referensi saja. Laju detak jantung yang ditampilkan di konsol hanyalah perkiraan dan digunakan sebagai 
referensi saja.

Ikon Bluetooth® Heart Rate Device Connected - Layar akan tampil ketika Konsol dipasangkan dengan Tali Dada Pengukur 
Detak Jantung Bluetooth® .
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Olahraga dengan Aplikasi Kebugaran Lainnya
Mesin kebugaran ini memiliki konektivitas Bluetooth® terintegrasi yang memungkinkannya bekerja dengan sejumlah mitra 
digital. Untuk daftar mitra pendukung terbaru kami, silakan kunjungi: www.nautilus.com/partners

Detak Jantung Bluetooth® Aktif
Mesin kebugaran Anda dilengkapi untuk dapat menerima sinyal dari perangkat Penginderaan Tali Detak Jantung 
Bluetooth® . Saat terhubung, Konsol akan menampilkan ikon Terhubung Bluetooth®. Pastikan untuk mengikuti metode 
yang dijelaskan untuk mensinkronisasikan perangkat Anda.

Jika Anda memiliki alat pacu jantung atau perangkat elektronik implan lainnya, konsultasikan dengan 
dokter Anda sebelum menggunakan tali Bluetooth® atau monitor detak jantung Bluetooth® lainnya. 

Gelang Detak Jantung Bluetooth® (Hanya disertakan dengan mesin IC4)
Mesin kebugaran Anda dilengkapi Gelang Detak Jantung Bluetooth® . Saat Gelang Detak 
Jantung Bluetooth® terhubung, Konsol akan menampilkan ikon Terhubung Bluetooth®. 

Jika Anda memiliki alat pacu jantung atau perangkat elektronik implan 
lainnya, konsultasikan dengan dokter Anda sebelum menggunakan gelang 
Bluetooth® atau monitor detak jantung Bluetooth® lainnya.

Gelang Detak Jantung ini harus dikenakan di bagian atas lengan Anda, dengan 
Sensor Detak Jantung ke bagian dalam lengan bawah Anda. Posisinya seharusnya 
cukup nyaman agar tidak bergerak-gerak di lengan Anda, tetapi juga tidak terlalu ketat 
sehingga membatasi sirkulasi darah.

Tombol LED 
On/Off

*  �Keanggotaan JRNY™ diperlukan untuk pengalaman JRNY™ - lihat www.bowflex.com/jrny untuk detailnya. Untuk pelanggan Amerika Serikat 
dan Kanada, Anda dapat memperoleh keanggotaan JRNY™ dengan menghubungi 800-269-4126 atau mengunjungi www.bowflex.com/jrny. Jika 
tersedia (termasuk Amerika Serikat), Anda juga dapat memperoleh keanggotaan JRNY™ dengan mengunduh aplikasi JRNY™ ke ponsel atau 
tablet Anda, dan mendaftar di dalam aplikasi yang diunduh. Keanggotaan JRNY™ mungkin tidak tersedia di semua negara.

Menggunakan keanggotaan JRNY™ Anda dengan mesin Anda
Jika Anda memiliki keanggotaan JRNY™*, keanggotaan dapat diakses melalui perangkat Anda saat disinkronkan ke konsol mesin Bowflex™ ini. 
Dengan keanggotaan JRNY™, Anda menerima latihan terpandu yang disesuaikan dengan kemampuan Anda, mudah ditampilkan di perangkat 
Anda, serta pembinaan suara virtual yang ramah yang dirancang untuk mendukung Anda dalam perjalanan Anda menuju keberhasilan kebugaran 
jangka panjang.

1.  Unduh aplikasi, bernama “Bowflex™ JRNY™”. Aplikasi ini tersedia di App Store dan Google Play™.

2.  Pastikan Bluetooth® dan Pengaturan Lokasi aktif di perangkat Anda. Aktifkan jika perlu.

3.  Buka aplikasi di dekat mesin, dan ikuti petunjuk untuk menyinkronkan perangkat Anda ke mesin. 
     
Jika aplikasi tidak akan disinkronkan ke mesin, mulai ulang perangkat Anda dan mesin. Ulangi Langkah 3.
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Konektor USB
Terminal pengisi daya

Sensor Detak 
Jantung

Gelang

Kabel pengisi 
daya

Catatan:  �Pastikan untuk melepaskan tutup pelindung dari Sensor Detak 
Jantung sebelum digunakan.

1.	� Letakkan Gelang Detak Jantung Bluetooth® di bagian atas lengan Anda.
2.	 �Tekan tombol LED On/Off pada Gelang Detak Jantung untuk 

mengaktifkannya. LED akan berkedip biru dengan cepat yang 
menandakan bahwa gelang telah diaktifkan. 

3.	 �LED akan berkedip biru dengan perlahan ketika detak jantung telah terdeteksi. Ikon Terhubung Bluetooth® akan 
diaktifkan pada Konsol ketika terhubung. Anda siap latihan.

Pada akhir latihan Anda, tekan tombol LED On/Off untuk memutuskan sambungan dan menonaktifkan Gelang Detak 
Jantung Anda. 

Jika Anda menekan tombol LED On/Off dan LED berkedip 
merah beberapa kali, baterai lemah dan harus diisi. Untuk 
mengisi daya Gelang Detak Jantung Bluetooth® Anda, 
sambungkan Kabel Pengisi Daya ke Terminal Pengisi Daya di 
dalam Sensor. Sambungkan Kabel Pengisi Daya ke Port USB 
pengisi daya. LED akan berkedip merah dan hijau saat mengisi 
daya. Ketika terisi penuh, LED akan berwarna hijau terus 
menerus. 

Perhitungan Denyut Jantung
Detak jantung maksimum Anda biasanya menurun dari 220 
Denyut Per Menit (BPM) di masa kecil menjadi sekitar 160 
BPM pada usia 60 tahun. Penurunan detak jantung ini biasanya linier, menurun sekitar satu BPM setiap tahun. Tidak 
ada indikasi bahwa pelatihan memengaruhi penurunan detak jantung maksimum. Individu pada usia yang sama bisa 
memiliki detak jantung maksimal yang berbeda. Pencarian nilai ini lebih akurat dilakukan dengan penyelesaian uji stres 
dibandingkan rumus yang berkaitan dengan usia.

Detak jantung saat Anda istirahat dipengaruhi oleh pelatihan daya tahan. Orang dewasa umumnya memiliki detak jantung 
saat-istirahat sekitar 72 BPM, sementara pelari yang sangat terlatih mungkin menampilkan 40 BPM atau lebih rendah.

Tabel Detak Jantung adalah perkiraan dari Zona Detak Jantung (HRZ) yang efektif untuk membakar lemak dan 
memperbaiki sistem kardiovaskular Anda. Kondisi fisik dapat bervariasi, oleh karena itu, HRZ individu Anda bisa beberapa 
kali lebih tinggi atau lebih rendah daripada yang ditampilkan.

Prosedur paling efisien untuk membakar lemak selama latihan adalah memulai dengan kecepatan lambat dan perlahan-
lahan tingkatkan intensitas Anda sampai denyut jantung Anda mencapai antara 60 – 85% dari denyut jantung maksimal 
Anda. Lanjutkan pada kecepatan tersebut, menjaga detak jantung Anda di zona target selama lebih dari 20 menit. 
Semakin lama Anda mempertahankan detak jantung target Anda, semakin banyak lemak tubuh Anda yang akan terbakar.

Grafik adalah panduan singkat, menggambarkan tingkat detak jantung yang umumnya disarankan berdasarkan usia. 
Seperti yang disebutkan di atas, tingkat target optimal Anda mungkin lebih tinggi atau lebih rendah. Konsultasikan dengan 
dokter Anda mengenai zona detak jantung target individu Anda.

Catatan:  Seperti semua aturan olahraga dan kebugaran, selalu gunakan penilaian terbaik Anda ketika Anda 
meningkatkan waktu olahraga atau intensitas Anda.
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Kaitan Sepatu (Sangkutan)
Pedal Kaki yang dilengkapi dengan sepatu bersepeda dengan sangkutan memberikan pijakan yang aman pada sepeda 
latihan. Sangkutan Sepatu yang disertakan berukuran sesuai untuk Pedal kanan dan kiri.

Sebelum menggunakan, pastikan Anda memahami pengoperasian mekanisme penggunaan/pelepasan 
untuk pedal dan sangkutan (sepatu).
Jaga sangkutan dan ikatan bersih dari kotoran dan kepingan untuk memastikan penggunaan dan 
pelepasan.
Periksa keausan sangkutan secara berkala. Ketika sangkutan aus, gantilah sangkutan tersebut. Ganti 
sangkutan jika sudah sulit untuk dilepaskan, atau mulai mudah lepas dibandingkan ketika dalam kondisi 
baru.

Pedal dan sangkutan Kompatibel dengan SPD. Pedal dan sangkutan sesuai dan pas dengan sepatu segala ukuran 
dengan dudukan sangkutan yang benar: sepatu dengan “Dudukan Sangkutan Standar 2 Lubang MTB SPD” (MTB SPD = 
Mountain Bike Shimano Pedaling Dynamics [Dinamis Pedal Sepeda Gunung Shimano]).

20-24
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PENGOPERASIAN

Apa yang Harus Dipakai
Pakailah sepatu atletik bersol karet. Anda akan membutuhkan pakaian yang cocok untuk olahraga dan memungkinkan 
Anda untuk bergerak bebas.

Seberapa Sering Anda Harus Berolahraga
Konsultasikan dengan dokter sebelum Anda memulai program olahraga. Hentikan olahraga jika Anda 
merasakan nyeri atau sesak dada, sesak napas, atau hampir pingsan. Hubungi dokter Anda sebelum Anda 
menggunakan mesin kembali. Gunakan nilai yang dihitung atau diukur oleh komputer alat hanya sebagai 
referensi saja. Detak jantung yang ditampilkan hanyalah perkiraan dan digunakan sebagai tujuan referensi 
saja.

•	 3 kali seminggu selama 20 menit per hari.
•	 Jadwalkan latihan sebelumnya dan cobalah untuk mematuhi jadwal.

Penyesuaian Jok
Pemasangan jok yang benar mendorong efisiensi dan kenyamanan olahraga, 
sekaligus mengurangi risiko cedera.
1.	 Dengan Pedal di posisi maju, tempatkan posisi tumit kaki Anda di bagian paling 

rendah dari Pedal. Lutut Anda harus sedikit menekuk.
2.	 Jika tungkai Anda terlalu lurus atau kaki Anda tidak bisa menyentuh Pedal, Anda 

perlu menurunkan jok sedikit ke bawah. Jika tungkai Anda terlalu dibengkokkan, 
Anda perlu menaikkan jok.

Langkahkan kaki keluar mesin sebelum Anda menyesuaikan jok.

3.	 Longgarkan dan tarik Kenop Penyesuai Tiang Jok di Tiang Jok. Sesuaikan jok 
dengan ketinggian yang diinginkan.

Jangan mengangkat Tiang Jok di atas tanda “STOP” pada Tiang Jok.

4.	 Lepaskan Kenop Penyesuai Tiang Jok untuk mengunci pin pengunci. Pastikan pin 
terpasang sepenuhnya dan kencangkan kenop penyesuai sepenuhnya.

5.	 Untuk mendekatkan jok ke, atau menjauhkan dari konsol, longgarkan kenop penyesuai jok. Geser jok ke posisi yang 
diinginkan dan kencangkan kenop sepenuhnya.

Catatan: Jika gagang tidak dapat diputar karena bertabrakan dengan bagian lainnya, tarik gagang, putar dan tekan 
kembali untuk memposisikan ulang. Lanjutkan pemutaran sebagaimana diperlukan.

Penyesuaian Posisi Kaki/Tali Pedal
Pedal kaki bertali memberikan pijakan yang aman ke sepeda olahraga.
1.	 Letakkan bola dari masing-masing kaki di dalam pengekang kaki pada Pedal.
2.	 Kencangkan tali di atas sepatu.
3.	 Ulangi langkah pada kaki sebelah Anda.
Pastikan jari kaki dan lutut mengarah langsung ke depan untuk memastikan efisiensi Pedal 
maksimum. Tali pedal dapat diletakkan pada posisinya untuk latihan berikutnya.
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Menggunakan Kaitan Sepatu (Sangkutan)
Pedal Kaki yang dilengkapi dengan sepatu bersepeda dengan sangkutan memberikan 
pijakan yang aman pada sepeda latihan. Pastikan untuk memutar Pedal sehingga 
Pengekang Kaki di bawah Pedal.

Sebelum menggunakan, pastikan Anda memahami pengoperasian mekanisme 
penggunaan/pelepasan untuk pedal dan sangkutan (sepatu).

1.	 Pastikan anak panah di atas Pedal mengarah ke depan. 
2.	 Tekan sangkutan turun dan maju untuk menggunakan Pedal.
3.	 Ulangi langkah pada kaki sebelah Anda.
4.	 Latih menggunakan dan melepas kaki dari Pedal sebelum memulai latihan Anda. 
Untuk melepas (membebaskan) sangkutan dari pedal, dorong tumit ke luar dan angkat.

Jika berat badan pengguna sangat rendah, pengguna dapat mengalami kesulitan dengan 
pengoperasian mekanisme penggunaan/pelepasan pada Pedal. Jika demikian, mungkin 
diperlukan untuk mengurangi daya retensi mekanisme. Untuk menyesuaikan retensi:
1.	 Temukan bukaan di belakang Pedal untuk akses ke baut penyesuai. Baut tersebut di 

antara 2 sekrup yang terpasang pada Pengekang Kaki ke Pedal.
2.	 Gunakan kunci pas segi enam ukuran 3mm untuk memutar baut penyesuai. Untuk 

mengurangi retensi, putar ke kiri (berlawanan arah jarum jam). Untuk menambah 
retensi, putar ke kanan (searah jarum jam).

Penyesuaian Gagang
Untuk menyesuaikan posisi gagang:
1.	 Longgarkan Kenop Penyesuai Tonggak Setang pada Tonggak Setang. Sesuaikan 

Gagang dengan ketinggian yang diinginkan.

Jangan mengangkat Tonggak Setang di atas tanda “STOP” pada Tonggak 
Setang.

2.	 Kencangkan Kenop Penyesuai Tonggak Setang untuk mengunci pin pengunci. 
Pastikan pin terpasang sepenuhnya dan kencangkan kenop penyesuai sepenuhnya.

PERHATIAN: Jangan merusak kabel.
3.	 Untuk mendekatkan Gagang mendekati, atau menjauhkan dari konsol, longgarkan 

Kenop Penyesuai Tonggak Setang. Geser Gagang ke posisi yang diinginkan dan 
kencangkan kenop sepenuhnya.

Catatan: Jika gagang tidak dapat diputar karena bertabrakan dengan bagian lainnya, 
tarik gagang, putar dan tekan kembali untuk memposisikan ulang. Lanjutkan 
pemutaran sebagaimana diperlukan.

- +

Mengunci

Melepas (Membebaskan)
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Mengunci Roda Daya untuk Penyimpanan
Saat mesin tidak digunakan, pastikan untuk mengunci Roda Daya dengan Kenop Penyesuai Rem/Penahan Darurat. 
Untuk mengunci Roda Daya, putar Kenop Penyesuai Rem/Penahan Darurat searah jaruh jam sampai ketahanannya 
meningkat. Lalu putar Kenop Penyesuai Rem/Penahan Darurat 1/2 putaran searah jarum jam lagi. Roda Daya kemudian 
terkunci. Roda Daya harus dikunci ketika mesin akan disimpan. 

Untuk penyimpanan mesin yang aman, lepas catu daya dan letakkan di tempat yang aman. Kencangkan 
Kenop Penyesuai Rem/Penahan seperti dijelaskan sampai Roda Daya terkunci. Letakkan mesin di lokasi 
aman yang jauh dari anak-anak dan hewan peliharaan.

Saat Roda Daya terkunci, level resistensi akan berada di luar rentang pengoperasian yang ditampilkan oleh Konsol. 
Jangan gunakan mesin dengan level resistensi di luar dari  rentang 0% - 100%. Hal ini dapat merusak kemampuan 
untuk menghentikan Roda Daya dengan cepat ketika terdapat keadaan darurat, dan efektivitas keamanan sepeda untuk 
penyimpanan. Putar KenopPenyesuai Rem/Penahan Darurat hingga LEVEL yang ditampilkan pada Konsol kurang dari 
100%. Resistensi kini berada di dalam rentang pengoperasian yang dirancang untuk sepeda.  

Mode Penyalaan
Konsol akan memasuki Mode Nyala jika tombol sembarang ditekan, atau jika menerima sinyal dari sensor RPM akibat 
dari mengayuh pedal mesin.

Pemadaman Otomatis (Mode Tidur)
Jika Konsol tidak menerima sembarang input selama sekitar 5 menit, itu akan otomatis mati. Layar LCD mati saat dalam 
Mode Tidur.
Catatan: Konsol tidak memiliki sakelar On/Off.

Penyesuaian Resistensi
Untuk menyesuaikan resistensi dan beban kerja, putar kenop penyesuaian resistensi searah jarum jam. Untuk 
mengurangi resistensi, putar kenop penyesuaian resistensi berlawanan arah jarum jam. Rentang pergerakan Kenop 
Penyesuai Penahan adalah 0% hingga sedikit melebihi 100% level resistensi (Roda Daya terkunci). Jangan putar Kenop 
Penyesuai Penahan melebihi rentang pergerakan. Jika diputar melebihi rentang pergerakan, mesin dapat mengalami 
kerusakan.

Memulai Latihan
1. Tekan tombol START/ENTER. Konsol akan menampilkan nilai Waktu.
2. Tekan tombol Increase (naik) atau Decrease (turun) untuk menetapkan nilai waktu untuk latihan. Jika selesai, tekan 
tombol START/ENTER.
3. Konsol akan menampilkan nilai Kalori. Tekan tombol Increase (naik) atau Decrease (turun) untuk memodifikasi nilai 
Kalori. Jika selesai, tekan tombol START/ENTER.
4. Konsol akan menampilkan nilai Jarak. Tekan tombol Increase (naik) atau Decrease (turun) untuk memodifikasi nilai 
Jarak. Jika selesai, tekan tombol START/ENTER.
5. Latihan akan dimulai. 

Mengubah Satuan Pengukuran (Imperial/Metrik Inggris)
Satuan pengukuran dapat dialihkan antara kilometer dan mil sebelum Anda memulai latihan. Untuk mengubah satuan, 
tekan UP (naik) dan DOWN (turun) bersamaan dan tahan selama 3 detik. Saat layar mulai berkedip, gunakan tombol 
anak panah untuk mengubah satuan (KM atau MI). Tekan sembarang tombol untuk menyimpan.
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Jeda atau Berhenti
1.	 �Berhenti mengayuh pedal untuk menjeda latihan Anda. Konsol akan menjeda latihan jika tidak ada sinyal RPM 

selama 2 detik.
2.	 Untuk melanjutkan latihan Anda, mulai kayuh pedal lagi.
	 �Latihan akan berhenti setelah dijeda selama 5 menit.
Saat dijeda, layar Konsol akan menampilkan nilai latihan saat ini untuk latihan yang baru saja berlangsung. Untuk 
mengakhiri latihan yang dijeda, tekan dan tahan tombol Reset.
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Baca semua petunjuk secara lengkap sebelum Anda mulai melakukan pekerjaan perbaikan apa pun. Dalam beberapa 
kondisi, diperlukan asisten untuk melakukan tugas yang diperlukan.

Peralatan harus diperiksa secara rutin jika ada kerusakan dan butuh perbaikan. Pemilik bertanggung jawab 
untuk memastikan pemeliharaan rutin dilakukan. Komponen yang aus atau rusak harus segera diperbaiki 
atau diganti. Hanya komponen yang disediakan produsen yang dapat digunakan untuk memelihara dan 
memperbaiki peralatan.

	 Jika suatu saat label Peringatan kendur, tidak dapat dibaca atau copot, ganti label. Jika mesin dibeli di AS/
Kanada, hubungi Layanan Pelanggan untuk label pengganti. Jika pembelian di luar AS/Kanada, hubungi 
distributor lokal Anda untuk label pengganti.
Putuskan semua daya ke mesin sebelum Anda menyervisnya.

Harian: Sebelum digunakan, periksa mesin olahraga untuk bagian yang longgar, cacat, rusak, atau aus. 
Jangan gunakan alat jika berada dalam kondisi ini. Segera perbaiki atau ganti semua komponen 
yang terlihat aus atau rusak. Pastikan kenop penyesuai kencang. Kencangkan seperlunya. Usai 
setiap berolahraga, gunakan kain basah untuk menyeka mesin Anda dan membersihkan Konsol 
dari kelembapan.
PERHATIAN:  �Jika perlu, gunakan sabun cuci yang lembut dengan kain lembut untuk 

membersihkan Konsol. Jangan membersihkan alat dengan pelarut berbasis minyak, 
pembersih otomotif, atau produk apa pun yang mengandung amonia. Jangan 
membersihkan Konsol langsung di bawah paparan sinar matahari atau pada suhu 
tinggi. Pastikan untuk menjaga Konsol bebas dari kelembapan.

Mingguan: Bersihkan mesin untuk menghilangkan debu, kotoran, atau noda dari permukaan.

Karena mesin ini beroperasi dengan roda gigi tetap, jangan mengayuh mundur, atau 
membalik pedal. Melakukannya akan melonggarkan Pedal, yang dapat mengakibatkan 
kerusakan pada mesin dan/atau cedera pada pengguna. Jangan pernah operasikan 
mesin ini dengan Pedal yang longgar.

Periksa pengoperasian jok yang lancar. Jika diperlukan, oleskan lapisan tipis pelumas silikon untuk 
memudahkan pengoperasian. 

�Pelumas silikon tidak untuk dikonsumsi manusia. Jauhkan dari jangkauan anak-anak. 
Simpan di tempat yang aman.

Catatan: Jangan gunakan produk berbasis minyak bumi.

Bulanan 
atau setelah 20 
jam: 

Periksa pedal dan lengan engkol serta kencangkan seperlunya. Pastikan semua baut dan sekrup 
sudah kencang. Kencangkan seperlunya. 
Periksa tegangan sabut penggerak dan sesuaikan jika diperlukan. 

PEMELIHARAAN
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Memeriksa Tegangan Sabuk Penggerak
Untuk memeriksa tegangan Sabuk Penggerak, sepeda perlu dioperasikan. Putar 
pedal hingga kira-kira 20 RPM. Kemudian, secara tiba-tiba, tingkatkan RPM hingga 
kemampuan maksimum Anda. Jika pedal bergerak secara normal tanpa tergelincir, 
maka tegangannya sudah benar. Jika Pedal tergelincir, sabuk perlu disesuaikan. 

Menyesuaikan Tegangan Sabuk Penggerak
1.	 Untuk mengubah tegangan Sabuk Penggerak, longgarkan Mur As. Gunakan 

kunci pas ujung terbuka ukuran 15mm untuk menahan Mur As pada satu sisi, 
dan longgarkan Mur As pada sisi yang berlawanan menggunakan soket dan 
kunci pas ukuran 15mm. 

2.	 Jika Sabuk Penggerak terlalu longgar dan menggelincir, gunakan kunci pas 
ukuran 10mm untuk memutar setiap Mur Penahan Roda Daya dengan 1/4 
putaran ke kanan (searah jarum jam).

3.	 Uji kembali tegangan Sabuk Penggerak, dan sesuaikan jika masih dirasa perlu.

Prosedur “Penyesuaian Tegangan Sabuk” yang lebih detail dapat ditemukan di Buku 
Panduan Servis.

Mur Pengencang Roda 
Daya

Mur As
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Komponen Pemeliharaan

A Gagang Penyesuai L Rak Barbel (Barbel hanya 
disertakan dengan mesin IC4)

W Katrol Penggerak

B Gagang Penyesuai, Slider Jok M Pegangan Penyesuai, Tonggak 
Setang

X Penutup, Sabuk Penggerak

C Jok N Rakitan Rem Y Lengan Engkol
D Tiang Jok O Roda Daya Z Penutup Engkol
E Kenop Penyesuai Tiang Jok P Inlet Daya AA Pedal dengan Pengekang Kaki
F Kenop Rem/Penahan Q Penstabil bagian Depan BB Mur As
G Konsol R Roda Pengangkut CC Mur Penahan Roda Daya
H Baki Media S Alat Perata DD Kabel Data
I Setang T Penstabil Belakang EE Sensor Kecepatan
J Gagang Penyesuai, Slider 

Gagang
U Sabuk Penggerak FF Magnet Sensor Kecepatan

K Wadah Botol Air V Penutup, Sabuk Penggerak Di 
dalam

E

A

B

G

C

F

H

I

J

K
L

M

N

O

P

R
S

S

Q

T

WX

Z

Y

AA

U V

D

FF

DD

EE

CC

BB
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PEMECAHAN MASALAH

Kondisi/Masalah Hal-hal untuk Diperiksa Solusi
Layar tidak muncul/
muncul sebagian/unit 
tidak menyala

Periksa stopkontak 
(dinding) listrik

Pastikan unit dicolokkan ke stopkontak yang berfungsi.

Periksa koneksi di depan 
unit

Koneksi harus aman dan tidak rusak. Ganti adaptor atau 
koneksi unit jika rusak.

Periksa keutuhan kabel 
data

Semua kabel internal harus utuh. Jika ada bagian kabel yang 
terlihat berkerut atau putus, ganti kabel.

Periksa kabel data
koneksi/orientasi

Pastikan kabel tersambung dengan aman dan arahnya sudah 
benar. Selot kecil pada konektor harus sejajar dan terpasang 
dengan pas.

Periksa tampilan konsol 
jika ada kerusakan

Periksa tanda visual jika layar konsol retak atau rusak. Ganti 
Konsol jika rusak.

Layar Konsol Jika Konsol hanya menampilkan sebagian layar dan semua 
koneksinya baik-baik saja, ganti Konsol.
Jika langkah-langkah di atas tidak menyelesaikan masalah, 
hubungi Layanan Pelanggan (jika di dalam As/Kanada) atau 
distributor lokal Anda (jika di luar AS/Kanada).

Kecepatan yang 
ditampilkan tidak akurat

Periksa posisi Magnet 
Sensor Kecepatan

Magnet Sensor Kecepatan harus diletakkan di Roda Daya.

Kecepatan yang 
ditampilkan selalu “0”/
macet di mode Jeda

Kabel Data Pastikan kabel data terhubung dengan Konsol dan rakitan 
rangka utama.

Sensor Kecepatan Pastikan Magnet Sensor RPM dan Sensor RPM di tempat 
yang benar.

Tak ada hasil pembacaan 
Kecepatan/RPM

Periksa keutuhan kabel 
data

Semua kabel internal harus utuh. Jika ada bagian yang putus 
atau berkerut, ganti kabel.

Periksa koneksi kabel 
data/arahnya

Pastikan kabel tersambung dengan aman dan arahnya sudah 
benar. Selot kecil pada konektor harus sejajar dan terpasang 
dengan pas.

Periksa posisi Magnet 
Sensor Kecepatan

Magnet Sensor Kecepatan harus diletakkan di Roda Daya. 

Periksa Rakitan Sensor 
Kecepatan

Rakitan Sensor kecepatan harus disejajarkan dengan magnet 
dan terhubung ke kabel data. Sejajarkan kembali sensor 
jika perlu. Ganti jika ada kerusakan pada sensor atau kabel 
penghubung.

Unit beroperasi tetapi Nilai 
Jantung (HR) Bluetooth® 
tidak ditampilkan

Perangkat Penginderaan 
Detak Jantung Bluetooth® 

(Gelang yang disertakan 
dengan IC4)

Pastikan perangkat langsung mengenai kulit dan area 
sentuhan basah.

Baterai Perangkat 
Penginderaan Detak 
Jantung Bluetooth®   

Jika perangkat memiliki baterai yang dapat diganti, pasang 
baterai baru.

Gangguan Coba pindahkan unit dari sumber gangguan (TV, Microwave, 
dll). 

Ganti Perangkat 
Penginderaan Detak 
Jantung

Jika gangguan sudah dihilangkan dan HR tetap tidak berfungsi, 
ganti perangkat.

Ganti Konsol Jika HR masih tetap tidak berfungsi, ganti Konsol.
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Kondisi/Masalah Hal-hal untuk Diperiksa Solusi
Unit beroperasi, tetapi HR 
Bluetooth® tidak muncul 
dengan benar

Terhubung ke pengguna 
sebelumnya

Konsol mungkin masih terhubung dengan pengguna 
sebelumnya. Tekan tombol Sambungkan Bluetooth® untuk 
memutuskan hubungan dari perangkatnya/ menghubungkan 
ke Perangkat Pengindera Detak Jantung Anda.

Konsol mati (masuk 
ke mode tidur) saat 
digunakan

Periksa stopkontak 
(dinding) listrik

Pastikan unit dicolokkan ke stopkontak yang berfungsi.

Periksa koneksi di depan 
unit

Koneksi harus aman dan tidak rusak. Ganti adaptor atau 
koneksi unit jika rusak.

Periksa keutuhan kabel 
data

Semua kabel internal harus utuh. Jika ada bagian yang putus 
atau berkerut, ganti kabel.

Periksa koneksi kabel 
data/arahnya

Pastikan kabel tersambung dengan aman dan arahnya sudah 
benar. Selot kecil pada konektor harus sejajar dan terpasang 
dengan pas.

Atur ulang mesin Cabut unit dari stopkontak listrik selama 3 menit. Sambungkan 
kembali ke stopkontak. 

Periksa posisi magnet 
(memerlukan pelepasan 
penutup)

Magnet harus diletakkan di katrol. 

Periksa Sensor Kecepatan 
(memerlukan pelepasan 
penutup)

Sensor kecepatan harus disejajarkan dengan magnet dan 
terhubung ke kabel data. Sejajarkan kembali sensor jika perlu. 
Ganti jika ada kerusakan pada sensor atau kabel penghubung.

Hubungi Layanan Pelanggan (jika di dalam AS/Kanada) atau 
distributor lokal Anda (jika di luar AS/Kanada).

Unit bergoyang/
dudukannya tidak rata

Periksa penyesuaian alat 
perata

Alat perata dapat diputar untuk meratakan mesin.

Periksa permukaan di 
bawah unit

Penyesuaian mungkin tidak dapat mengimbangi permukaan 
yang sangat tidak rata. Pindahkan mesin ke area yang rata.

Pedal kendur/unit 
sulit untuk dikayuh/ 
Pedal melompat atau 
menggelincir dengan 
peningkatan rpm secara 
tiba-tiba

Periksa sambungan pedal 
ke engkol

Pedal harus dikencangkan dengan aman ke lengan engkol. 
Pastikan sambungan tidak berulir silang.

Periksa lengan engkol ke 
sambungan as roda

Lengan engkol harus dikencangkan dengan aman ke as. 

Periksa tegangan sabuk 
penggerak

Lihat prosedur “Menyesuaikan Tegangan Sabuk” di Buku 
Panduan Servis. Hubungi Layanan Pelanggan (jika di dalam 
AS/Kanada) atau distributor lokal Anda (jika di luar AS/
Kanada).

Bunyi klik saat mengayuh Periksa sambungan pedal 
ke engkol

Lepas pedal. Pastikan tidak ada kotoran di dalam ulir, dan 
pasang pedal kembali.

Pergerakan tiang jok Periksa pin pengunci Pastikan pin penyesuai terkunci ke salah satu lubang 
penyesuai tiang jok.

Periksa kenop pengunci Pastikan kenop sudah terpasang dengan kencang.
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