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オーナーズマニュアルは大切な場所に保管してください。

安全・注意事項

製品使用前に必ず、当オーナーズマニュアルを読んでください。
以下の安全注意事項を必ず守ってください。

○ 警告！: 本製品を使用中に胸の痛み、吐き気、目眩、息切れ、その他の不正常な体の
変化を感じた場合は直ちにエクササイズを中断し、医師の指示に従って下さい。

○ 本製品をオーナーズマニュアルに記載されている以外の用途で使用しないで下さい。

○ 本製品の開口部に物を入れたり、差し込んだりしないでください。もし、開口部から
物が入ってしまった場合は、製品が静止時に気をつけながら取ってください。
困難な場合は当社のメンテナンスサービスまでお問い合わせください。

○ 製品が正常に作動しないときは、使用をせず、当社のメンテナンスサービスまで
修理依頼をしてください。

○ 本製品に、手や足などが挟まって怪我をしないように扱いには注意を払って下さい。

○ 本製品を室外、湿気が多い場所、スイミングプールの中・近くでは使用しな
いで下さい。

○ 本製品を裸足で使用しないでください。また、ヒールの高い靴、革靴、とがった靴
などでも使用しないでください。

○ 本製品のサイドカバーを取ったりしないでください。

○ 本製品を小さいお子様に近づけないようにしてくだ注意を払ってください。

○ 本製品は必ず安定した地面に設置してください。また、壁や家具から１メートル離して
設置してください。

○ 本製品を逆さにしないでください。

○ 絡まりやすい服を着用して本製品を使用しないで下さい。　　　
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シリアルナンバーの位置

CHAPTER 2 : シリアルナンバー記載場所
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コンソールの使用方法

A

B

C

E

F

G

H

D

A.ワークアウトプロファイル
ワークアウトにパネルに表示される、三角の形はワークアウト中の強度レベルの
指しています。

B.インストラクション（説明パネル）
ワークアウトのセットアップ方法をステップバイステップで説明します。

C.インフォメーション表示パネル
ワークアウト中に次の３つの項目を表示します：スピード、時間、距離

D.プログラムPLUSキー
様々なワークアウトプログラムを選択できます。ボタンに「＋」ついているプログラム
は、追加のプログラムを含んでいます。追加のプログラムを選択する場合はこのボタン
を２度押します。

E.レベル調節↑↓キー
ワークアウト中のレベル調整をします。

F.右/左↑↓調節キー
SELECTの隣にあります。この矢印はLCDの表示パネルの表示される、体重(waight)、
年齢(age)、心拍数(heart rate)、強度(intensity level)などを選択する場合に使用します。

G.クイックスタート
クイックスタートはワークアウトをすぐに始められます。

H.PAUSE/RESET
PAUSE（一時停止）:ワークアウト中にプログラムを一時停止する場合は、
PAUSEボタンを押して下さい。プログラムを３０秒間一時停止します。
START(スタート）ボタンを押し、ワークアウトを再開します。
RESET（リセット）:リセットをする場合はPAUSE/RESETボタンを三秒間押します。
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CHAPTER 3 : 表示パネルの説明
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以下の表はディフォルト設定（DEFAULT・初期設定）での「ワークアウトプロファイル」

に表示される数値です。
ワークアウトを開始する前に各プログラムごとに違う数値が表示されます。

項目 初期値 最小値 最大値 単位

TIME(時間）

LEVEL(レベル）

WEIGHT(体重）

AGE(年齢）

DISTANCE(距離）

CALORIES(カロリー）

WATTS(ワット）

HEART RATE(心拍数）

GENDER(性別）

20 5 99 分

500

180

1 1 20

68 20 Kg

30 10 90 歳

5 1 80 Km

50 5000 Cal

150 50 350 Watt

-

-

52 200 拍

MALE（男） MALE（男） FEMALE（女）

ワークアウト　数値プロンプト



プログラム概要

QUICK START(クイックスタート)は全てのセット
アップの設定を飛ばし直ぐにワークアウトが
始められます。

WARM UP(ワームアップ)は低い強度で心拍数を
上げていくためのプログラムです。一番低い
心拍数レベルからターゲット心拍数まで持って
いき筋肉や血の循環を良くし、エクササイズの
「ワームアップ」を行えます。

COOL DOWN(クールダウン)は強度が低く、
心拍数を正常にもっていくプログラムです。
ワークアウト終了時にとても効果的です。

MANUAL(マニュアル)は、利用者制御のプログ
ラムで、負荷を変更しない限り設定レベルの
ままになります。 

INTERVAL（インターバル）は、運動のインター
バルとリカバリー インターバルを一定に交互に
行います。心臓血管系を増強する効果的な運動
です。

CONSTANT WATTS(コンスタントワット）は、
設定された運動レベルでエクササイズできるよ
うにするプログラムです。ペダルの速度（RPM）
を速くすると負荷は減り、ペダルの速度を遅く
すると負荷が増します。強度レベルは定期的
パターンでやってきます。 

プログラム内容はCONSTANT WATTSを同じで
強度レベルが不定期パターンで行われます。

INTERVAL（インターバル）は、運動のインター
バルとリカバリー インターバルを不定期で
交互に行います。

プログラム名
ディフォルト
タイム

イン
プット

なしなし

なし

なし

20分

20分

20分

20分

20分

概要

CHAPTER 4 : ワークアウトプログラム

6



TIME GOAL(タイムゴール）は目標
ワークアウト時間をゴールと設定
します。設定した時間に達成した
時点でクールダウンプログラムに
移り終了します。

このプログラムは、ユーザーの
心拍数を高く保つ激しいプログラム
で、心肺持久力強化とカロリー燃焼
を促進します。ユーザーはプログラ
ムの間、心拍検知グリップを握って
いるか、心拍計測ストラップを胸に
着ける必要があります。
このプログラムは、ユーザーの心拍
数が最大心拍数の８０％を保つ様に
自動的に負荷を調節します

DISTANCE GOAL(ディスタンスゴール）
は目標ワークアウト距離を設定
します。設定した距離のワークアウト
終了した時点でクールダウンプログ
ラムに移り終了します。

CALORIES GOAL(カロリーゴール）は
目標燃焼カロリーを設定します。
設定したカロリーを燃焼した時点で
クールダウンプログラムに移り終了
します。

FIT TESTはユーザ−の耐久力をテスト
します。

このプログラムは、比較的低い負荷
レベルで使用されます。蓄積された
身体の脂肪に的を絞ったプログラム
です。プログラムの間、心拍検知グ
リップを握っているか、心拍計測ス
トラップを胸に着ける必要がありま
す。このプログラムは、ユーザーの
心拍数が最大心拍数の60％を保つ様
に自動的に負荷を調節します

プログラム名 ディフォルト
タイム

インプット

なし

20分

概要

なし

20分

20分

5分
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各プログラムの開始方法

各プログラムはそれぞれの操作方法によって開始します。
各プログラムのステップを参考にして下さい。

①　ステッパーを踏みます。
②PROGRAM PLUSキーを押し、右左矢印キーを使って希望のプログラムを
選択します。選択したプログラムは画面上に表示されます。

③右左矢印キーを使って数値を入力します。数値は表示されます。

④全てのステップはSELECTキーを押して入力します。

PROGRAM PLUSは「＋」マークのついたップログラムキーのことを
さします。これらのプログラムは１つのプログラムの中に複数の
似たようなプログラムを含んでいます。キーを何度か押して、
希望のプログラムを選択するか、左右矢印キーを使ってプログラムを
選択して下さい。

CHAPTER 4 : ワークアウトプログラム
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0各プログラムの操作方法

QUICK START(クイックスタート）
QUICK STARTキーを押すと、表示パネルに「3,2,1,GO！」というサインが現れワーク
アウトを開始します。ワークアウト強度レベルディフォルト設定のレベルから始まり、
0分からカウントアップされます。

WARM UP(ワームアップ）
(1)WARM UPキーを押します。
(2)SELECT TIMEという表示が出たら右左矢印サインで時間を選択しSELECTを押します。
(3)STARTキーをおしてワームアップを開始します。

COOL DOWN(クールダウン）
(1)COOL DOWNキーを押します。
(2)SELECT TIMEという表示が出たら右左矢印サインで時間を選択しSELECTを押します。
(3)STARTキーをおしてクールダウンを開始します。

MANUAL (マニュアル）
(1)MANUALキーを押します。
(2)SELECT TIMEという表示が出たら右左矢印サインで時間を選択しSELECTを押します。
(3)SELECT WEIGHTをいう表示が出たら右左矢印サインで体重を設定しSELECTを押します。
(4)STARTキーをおしてワームアップを開始します。

INTERVAL ＋   (インターバル） : 2つのプログラムを含みます。

HILL INTERVAL(ヒルインターバル）
(1)INTERVAL＋ キーを２回押します。HILL INTERVALが表示されたらSELECTを押します。
(2)SELECT LEVELという表示が出たら右左矢印サインでレベルを選択しSELECTを押します。
(3)SELECT TIMEという表示が出たら右左矢印サインで時間を選択しSELECTを押します。
(4)SELECT WEIGHTをいう表示が出たら右左矢印サインで体重を設定しSELECTを押します。
(5)STARTキーをおしてワームアップを開始します。

RENDOM HILL (ランダムヒル）
(1)INTERVAL＋ キーを２回押します。RANDOM HILLが表示されたらSELECTを押します。
(2)SELECT TIMEという表示が出たら右左矢印サインで時間を選択しSELECTを押します。
(3)SELECT WEIGHTをいう表示が出たら右左矢印サインで体重を設定しSELECTを押します。
(4)STARTキーをおしてワームアップを開始します。

CHAPTER 4 : ワークアウトプログラム
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各プログラムの操作方法

MULTI FX ＋　　(マルチFX）： 2つのプログラムを含みます。

CONSTANT WATT (一定ワット）
(1)MULTI FX＋キーを２回押します。CONSTANT WATTが表示されたらSELECTを押します。
(2)SELECT WATTという表示が出たら右左矢印サインでワット数を選択しSELECTを押します。
(3)SELECT TIMEという表示が出たら右左矢印サインで時間を選択しSELECTを押します。
(4)SELECT WEIGHTをいう表示が出たら右左矢印サインで体重を設定しSELECTを押します。
(5)STARTキーをおしてワークアウトを開始します。

RENDOM (ランダム）
(1)MULTI FX＋キーを２回押します。RAMDOMが表示されたらSELECTを押します。
(2)SELECT LEVELという表示が出たら右左矢印サインでワット数を選択しSELECTを押します。
(3)SELECT TIMEという表示が出たら右左矢印サインで時間を選択しSELECTを押します。
(4)SELECT WEIGHTをいう表示が出たら右左矢印サインで体重を設定しSELECTを押します。
(5)STARTキーをおしてワークアウトを開始します。

GOAL ＋　　(ゴール）： 3つのプログラムを含みます。

TIME GOAL (タイムゴール）
(1)GOAL＋キーを何度か押します。TIME GOALが表示されたらSELECTを押します。
(2)SELECT TIMEという表示が出たら右左矢印サインでワット数を選択しSELECTを押します。
(4)SELECT WEIGHTをいう表示が出たら右左矢印サインで体重を設定しSELECTを押します。
(5)STARTキーをおしてワークアウトを開始します。

DISTANCE GOAL (ディスタンスゴール）
(1)GOAL＋キーを何度か押します。DISTANCE GOALが表示されたらSELECTを押します。
(2)SELECT DISTANCEという表示が出たら右左矢印サインでワット数を選択しSELECTを押します。
(4)SELECT WEIGHTをいう表示が出たら右左矢印サインで体重を設定しSELECTを押します。
(5)STARTキーをおしてワークアウトを開始します。

CALORIES GOAL(カロリーゴール）
(1)GOAL＋キーを何度か押します。CALORIES GOALが表示されたらSELECTを押します。
(2)SELECT CALORIESという表示が出たら右左矢印サインでワット数を選択しSELECTを押します。
(3)SELECT WEIGHTをいう表示が出たら右左矢印サインで体重を設定しSELECTを押します。
(4)STARTキーをおしてワークアウトを開始します。

HEART RATE ＋　(心拍数プログラム）: 2つのプログラムを含みます。
TARGET HR / WEIGH LOSS　
(1)HEART RATE＋キーを何度か押し,TARGET HRかWEIGHT LOSSを選択し、SELECTを押します。
(2)SELECT AGEという表示が出たら右左矢印サインで年齢を選択しSELECTを押します。
(3)SELECT HRという表示が出たら右左矢印サインで心拍数数値を選択しSELECTを押します。
(4)SELECT TIMEをいう表示が出たら右左矢印サインで時間を設定しSELECTを押します。
(5)SELECT WEIGHTをいう表示が出たら右左矢印サインで体重を設定しSELECTを押します。
(6)STARTキーをおしてワークアウトを開始します。

CHAPTER 4 : ワークアウトプログラム
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0各プログラムの操作方法

FIT TEST（フィットテスト）
(1)SELECT GENDERという表示が出たら右左矢印サインで性別を選択しSELECTを押します。
(2)SELECT AGEをいう表示が出たら右左矢印サインで年齢を設定しSELECTを押します。
(3)SELECT LEVELをいう表示が出たら右左矢印サインでレベルを設定しSELECTを押します。
(4)SELECT WEIGHTをいう表示が出たら右左矢印サインで体重を設定しSELECTを押します。
(5)STARTキーをおしてワークアウトを開始します。

以下のフィットテストの結果を参考にして下さい。

女性結果

男性結果
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