
ご使用前に、この取扱説明書を必ずよくお読みのうえ、正しく
お使いください。また、本書は大切に保管してください。
取りはずしてある部品は、本書をよく読んで組み立ててくださ
い。本品を他のお客様にお譲りになるときは、必ず本書もあわ
せてお渡しください。
※エアロバイク、AEROBIKEは、株式会社コナミスポーツ＆ライフの登録商標です。
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安全にお使いいただくために

このたびは、 を
お買い求めいただきありがとうございました。
●ご使用の前に、この「安全にお使いいただくために」をよく

お読みのうえ、正しくお使いください。

●ここに示した注意事項は、製品を安全に正しくお使いいた

だき、あなたや他の人々への危害や損害を未然に防止する

ためのものです。また注意事項は、危害や損害の大きさと

切迫の程度を明示するために、誤った取り扱いを生じるこ

とが想定される内容を「警告」「注意」の2つに区分していま

す。いずれも安全に関する重要な内容ですので、必ず守っ

てください。

表　示 表示の意味

誤った取り扱いをすると、人が死亡または重傷を負
う可能性が想定される内容が記載されています。

●お読みになった後は、お使いになる方がいつでも見られる

ところに必ず保管してください。

誤った取り扱いをすると、人が傷害を負う可能性お
よび物的損害の発生が想定される内容が記載され
ています。

警告

注意

絵表示の例

記号は、警告・注意を促す内容があることを告
げるものです。

記号は、禁止の行為であることを告げるもので
す。図の中や近傍に具体的な禁止内容（左図の
場合は分解禁止）が描かれています。

●記号は、行為を強制したり指示したりする内容
を告げるものです。図の中に具体的な指示内容
（左図の場合は電源プラグをコンセントから抜
く）が描かれています。

記号の内容と例記　号

サドルおよびハンドルの高さがご自分に合っていないときは、「本体
の調整」（8～9ページ）を参照して調節してください。

■身体に病気や障害のある方

トレーニングを始める前に必ず専門医、またはスポーツト
レーナーに相談してください。特に、次のような方が運動
療法としてご使用になる場合は必ず専門医にご相談くだ
さい。
●心臓病（狭心症・心筋梗塞
など）
●糖尿病　
●高血圧症（降圧剤を服用
中の方など）
●呼吸器疾患（ぜんそく・慢
性気管支炎・肺気腫など）
●変形性関節症・リウマチ・
痛風
●その他、身体症状で不安
のある方

■トレーニング中またはトレーニング後の異常

トレーニング中に、めまいや
はきけなど、身体の異常を感
じた場合や、トレーニングが
非常にきつく感じられた場
合は、無理をしないでただち
にトレーニングを中止して
ください。
また、トレーニング後に身体
の異常を感じた場合は、いっ
たん使用を中止して、専門医
かスポーツトレーナーにご
相談ください。

■ご年配の方や、運動習慣のない方に

初めてお使いになるとき
は、念のため専門医または
スポーツトレーナーにご相
談のうえ、メディカル
チェック（運動することが差
しつかえないかの健康診断）
を受けてください。

■イヤーセンサーはていねいに扱ってください

12～13ページの「脈拍セン
サーの取り扱いかた」をよく
読んで、必ず正しくお使い
ください。また、コードや
プラグ類はていねいに扱っ
てください。もし傷んでき
ましたら、使用上は支障が
なくても、新しいものをお
買い求めください。

あっ、 
健康診断、 
忘れてた 

相談 

相談 

相談 

相談 

警告

自然で疲れにくい乗車姿勢は、図のような姿勢です。

正しい姿勢

使用されるかたへのご注意

ひじは軽く
曲がっている

上体は軽い前傾姿勢

ペダルが一番下の
とき、ひざが軽く
曲がっている

＊サドルの高さとハ
ンドルの位置を調
節してください。
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禁止 

まず 
スイッチを

 

切ってから
 

本機の分解・修理・改造は
絶対に行わないでくださ
い。特にコントロールパネ
ルは絶対に開けないでくだ
さい。発火したり、異常動
作して事故を起こす恐れが
あります。

電源プラグを抜くときは、電源
コードを持たずに必ず先端の電
源プラグを持って引き抜いてく
ださい。感電やショートして発
火することがあります。
また、イヤーセンサーやケー
ブルを傷つけたり、破損した
り、無理に曲げたり、引っ
張ったり、ねじったり、たば
ねたりしないでください。

不安定な場所で使用しないで
ください。転倒する恐れがあ
り、けがの原因になります。

一度主電源スイッチを切り、
再度主電源スイッチを入れる
際は、少なくとも5秒間以上
待ってください。すぐに電源
を入れますと、内蔵されてい
るコンピューターの異常の発
生原因になります。

５秒 
待って！

 

5秒以上 

禁止 

プラグを持って抜く 

分解禁止 

使用時以外は、必ず主電源ス
イッチをOFFにして、電源プ
ラグをコンセントから抜いて
ください。バッテリーの過放
電や、けがややけど、絶縁劣
化による感電・漏電火災の原
因になります。

電源コードや電源プラグが傷
んだり、コンセントの差込み
がゆるいときは使用しないで
ください。
感電・ショート・発火の原因
になります。

水をかけたり、ベンジン、シ
ンナー、ガソリン、磨き粉等
で拭いたり、殺虫剤をかけな
いでください。ひび割れ、感
電、引火の恐れがあります。

電源プラグを抜き差しすると
きは、必ず主電源スイッチを
切ってください。主電源ス
イッチを切らないで行うと内
蔵されているコンピューター
の異常の発生原因になりま
す。

禁止 

禁止 

禁止 

警告

直射日光の当たる場所や、
浴室や風雨にさらされる場
所など湿気やほこりの多い
場所、熱器具の近くには据
え付けないでください。
感電や漏電による火災の恐
れがあります。

お子さまだけで使わせたり、
幼児の手の届くところで使用
しないでください。また、本
体に乗ったり、傾けたりしな
いでください。転倒したり、
指を挟んだり、けがをする恐
れがあります。

禁止 禁止 

注意

本機の取り扱いについて

禁止 
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注意

本機の取り扱いについて

雷が鳴り出したら、早めに電
源プラグを電源コンセントか
ら抜いてください。内蔵され
ているコンピューターの異常
の発生原因になります。

プラグを ぬいて！ 

コントロールパネルは精密電
子部品でできています。移動
の際には衝撃を与えないでく
ださい。また、コントロール
パネルに寄り掛かって体重を
かけたりしないでください。
故障の原因になります。

禁止 

プラグを持って抜く 

安全にお使いいただくために

バッテリーに次のことをする
と漏液・発火・爆発あるいは
容器の破裂などによる人身損
傷の原因となりますので避け
てください。

・・・・・密閉状態での充電
・・・・・火気への接近
・・・・・指定以外での充電
・・・・・分解・改造
・・・・・＋・ー端子間のショート
やバッテリーコードのショート

バッテリーには希硫酸が入っ
ています。目・皮膚・衣服に
つくと失明や火傷の原因にな
る恐れがあります。皮膚など
についた場合は、すぐに多量
の水で洗い流し、専門医の診
察を受けてください。

使用済みのバッテリーは一般
ごみとして捨てないでくださ
い。また、エアロバイク本体
を廃棄する際は、バッテリー
を取りはずして別途処分して
ください。

禁止 

禁止 

禁止 

サドルに体重をかけた状態
で、サドルポストロックレ
バーを操作しないでくださ
い。サドルが急激に下がるこ
とがあります。

禁止 

本機は110回転/分以下のペダル回転速度でこ
いでください。
ペダル回転速度が110回転/分を超えると回路
に過大な電気的負荷が掛かり、故障の原因にな
ります。

禁止 
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プログラム概要

は、全身持久力（体力）の維

持・向上を目的に、心肺機能を高める有酸素運動（エアロビクス）

を、科学に基づいて実施できるように開発されたコンピュー

ター制御方式のエアロビック・トレーニングシステムです。

運動生理学とメカトロニクス技術の融合により、数多くの日本

人モニターの試験と評価を受けて製品化され、どなたにでも使

いやすく効果的にトレーニングが実行できるシステムです。

このシステムの大きな特長は、「体力テスト」と「トレーニング」

の2つのシステムが一体化されていることです。これによっ

て、体力の測定と評価、個人の体力水準にあったトレーニン

グの処方、そして効果の確認までが系統的に把握できます。

また、大型LED画面により、文字・絵表示での操作手順指示

や、トレーニングを動機づけるためのデータ表示など、表示

部のビジュアル化を充実させており、フィットネスコミュニ

ケーションの手段としても有効に活用いただけます。

運動生理学理論をベースにした科学性と、ビジュアルな表示

による興味性を併せもったエアロバイク2100Uを末永くご

愛用ください。

体力テスト 体力評価 トレーニング処方 運動の実践 

体力テストプログラム
（プログラム有効年令：12才～69才）
このプログラムは、使用者が性別と年令（体重）をコンピューター
に入力するだけで、内蔵されたプログラムにより体力を測定しま
す。運動中の脈拍の変化をイヤーセンサーで検出しながら、その
ときの脈拍上昇レベルに合わせて、内蔵されたプロトコル（プロ
グラム手順）により負荷（ペダルの重さ）を上昇させ、そのときの
脈拍値と負荷値との状態から体力（全身持久力）を測定するシステ
ムです。
個人の体力に応じて、安全で正確な体力測定を行います。
このプログラムでは、年令により、次の2通りの体力評価基準を
採用しております。

●12才～18才：PWC150（ワット）：脈拍値150拍/分におけ
る仕事率（有酸素能力）による評価。

●19才～69才：PWC75％HRmax（ワット）：推定最高脈拍
値の75％相当脈拍値における仕事率（有酸素
能力）による評価。

また、測定プロトコルはステップ方式*1またはランプ方式*2より
選択することができます。
（*1、*2の詳細は37ページを参照してください）

トレーニングプログラム
■一般トレーニング/減量トレーニング
（プログラム有効年令：19才～69才）
「一般トレーニング」と「減量トレーニング」は、性別、年令をコン
ピューターに入力するだけで、その方に最も適したプログラムが
準備されます。
トレーニングは適正な脈拍範囲（ターゲットゾーン）で行われ、し
かも、その日の体調に対応して常に最適なトレーニングが実施で
きるよう、運動中の脈拍変化に合わせて負荷を自動的にコント
ロールします。
また、万一その日のコンディションが悪く、脈拍が上昇しすぎて
トレーニングの上限脈拍値（アラームライン）に達した場合は、電
子音で知らせるアラーム機能も内蔵されております。
これらのシステムにより個人の体力水準と、その日の体調に対応
した、効果的なトレーニングが実行できます。

●「一般トレーニング」：全身持久力向上のための有酸素運動とし
て適切な脈拍範囲（ターゲットゾーン）による運動強度でのトレー
ニングです。
●「減量トレーニング」：「一般トレーニング」より、やや軽い運動
強度（低いターゲットゾーン）でのトレーニングです。

次の2つの目的に使用できます。

エアロバイク2100Uには次のようなプログラムを
装備しております。
●体力テスト：ステップ負荷方式またはランプ負荷

方式（12才～18才/19才～69才）
●一般トレーニング
●減量トレーニング
●定脈拍トレーニング
●簡単スタート（マニュアル）
●パターントレーニング

1. 低体力者用：体力の落ちている方や、これまでほとんど運
動していなかった方の基礎体力づくりに。

2. 減量目的 ：軽い運動を長時間行うことは、効果的に体の
脂肪を燃焼させるので、減量を目的とする方
の、疲労の残らないトレーニングとして最適
です。
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■定脈拍トレーニング
目標脈拍（ターゲットゾーン）を任意に設定してトレーニングを行
うプログラムで、運動中の脈拍変化に合わせて運動強度をコント
ロールし、効果的な有酸素（エアロビック）運動ができます。

■簡単スタート（マニュアル）
使用者が任意の運動負荷を入力してトレーニングするプログラム
です。
一度設定した負荷値を、運動中に＋1W、－1Wきざみで補正で
きる機能がついています。
また、「定ワット負荷制御方式」または「定トルク負荷制御方式」の
負荷制御方式を選択できます。

■パターントレーニング
あらかじめ内蔵されている3種類の固定パターンの中から、1種
類を選択して、16段階の負荷パターン（20分固定）でトレーニン
グを行うプログラムです。
トレーニングを行う際の負荷強度調整は、パターンの最大負荷値
を250Wまで任意に増減することでできます。

簡単スタート（マニュアル）は、脈拍の表示はしますが、脈

拍管理による負荷の自動制御は行いません。

注意

プログラム概要

オートパワーオフ機能について
本機にはバッテリーの過度の消耗を防ぐため、オートパワーオフ
機能を備えています。次のような条件では、操作パネルに

 が表示され、30秒後に自動的に電源が切れます。この
機能は、トレーニング中にも有効です。
・5分以上、ボタン操作およびペダルをこがなかった場合
・バッテリー電圧が低下した場合（本体のバッテリー残量警告
ランプが赤く点灯し が表示されます）

長時間使用しない場合は、主電源スイッチをOFFにしてください。

定ワット負荷制御方式
定ワット負荷制御方式は、ペダル回転速度が次のような範囲内
で、回転速度にかかわらず負荷値（ワット）が常に一定となるよう
な負荷制御方式です。
・体力テスト：40～60回転/分
・その他のプログラム：40～90回転/分

定トルク負荷制御方式
定トルク負荷制御方式は、ペダル回転速度にかかわらずトルク
（ペダルの重さ）が常に一定となるような負荷制御方式です。
250W以上となる場合は、250Wの定ワット制御となります。
簡単スタート（マニュアル）でこの負荷制御方式を選択することが
できます。
・ペダル回転速度の適正範囲は、40～90回転/分です。
・負荷値は負荷増減ボタンで、20～250W（50回転/分相
当のワット値）に設定することができます。また表示負荷
値（ワット値）は、回転速度の変化に応じて常に変動しま
す。
※負荷値の有効範囲は20～250Wです。

パターントレーニングは、脈拍の表示はしますが、脈拍管

理による負荷の自動制御は行いません。

注意
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表示部

前脚

サドルポスト

移動用キャスター

グリップセンサー
（対応機種のみ）

ハンドル

コントロールパネルカバー

コントロールパネル

サドル

ハンドルロックノブ

ドリンクホルダー

ブックスタンド

クランク

ペダル

ストラップ

本体

後脚

レベル
アジャスター

サドルポスト
ロックレバー

ヒューズ
ホルダー

バッテリー残量
警告ランプ（赤）

充電中ランプ（緑）

予備
コンセント

電源コード
ソケット

主電源スイッチ
(ON/OFF)

各部の名称

取扱説明書（本書）

イヤーセンサー 1個

電源コード（3Pプラグ） 1本

バッテリー 1個

バッテリーカバー 1個

バッテリートレイ 1個

コントロールパネルカバー 2個

2P変換プラグ 1個

梱包品一覧

●イヤーセンサー

●電源コード

●バッテリー

●バッテリーカバー

●バッテリートレイ

■梱包品は全部そろっていますか？お確かめください。

予備のコンセントでエアロバイクを合わせて7台（親機を含め

8台）まで、接続することができます。ただし、他の製品の電

源コードやテーブルタップなどは接続しないでください。

注意

●コントロールパネルカバー
コネクター

電源プラグ

コードクリップ

プラグ イヤークリップ

●2P変換プラグ
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電源について

本体の設置について

本体の取り扱いかた

●本機には移動用のキャス
ターがついています。本体
後部の後脚をしっかり握っ
て持ち上げ、本体を軽く前
に傾けて移動してくださ
い。

●サドル下部のサドルポスト
ロックレバーを押し上げな
がら、片方の手でサドルを
上下させて調節します。

●ロックレバーを離すと、サ
ドルポストは自動的に下方
向に対して固定されます。

※ロックレバーを押し上げず
にサドルポストを引き上げ
ると、きしみ音がする場合
があります。

※サドルポストには目盛りが
ついていますので、高さ調
節の目安にご利用くださ
い。

ストラップ調整のしかた
1 ストラップを下から引き上げるようにしてフックからはず
します。

本体の移動のしかた

●床強度のしっかりしたところに設置してください。
●床面が水平な場所に設置してください。
●室内に設置し、直射日光の当たらない場所に設置してくだ
さい。
●高温・多湿な場所や、ほこりの多い場所には設置しないで
ください。故障の原因になります。

エアロバイク2100Uは内蔵バッテリーおよび発電式ブレー
キによる自己発電によって、外部電源を使用しなくても動作
します。また、トレーニング中に自動的にバッテリーに充電
しますので、50回転/分、50W以上の使用状態では充電や外
部電源の供給は必要ありません。
50回転/分以下の低回転速度や50W以下の低負荷で長時間使
用される場合は、付属の電源コードを電源コンセントに接続
して使用することにより、バッテリーの過放電を防止するこ
とができます。
バッテリーのみでのご使用中にバッテリー残量警告の赤ラン
プが点灯した場合は、充電をしてください。
充電する場合は電源コードを電源コンセントに接続し、主電
源スイッチを入れてください。（電源コードを接続した状態で
の使用も可能です）

※高負荷で長時間使用すると、本体カバーやハンドルポストなどが温かくなる場合がありますが故障ではありません。

■エアロバイク2100Uをあなたの体格に合わせて調節してください。

サドルポスト
ロックレバー

サドル
ポスト

本体の調整

2 お好みの位置に合わせてストラップの穴にフックの先をか
み合わせ、強く差し込みます。

サドルポストの調節

本機を持ち上げて運ぶ際は、サドル部(サドル、サドルポス
ト)やハンドル部を握って持ち上げないようにしてくださ
い。上方向へのロックはされていませんので、ポストが持
ち上がり危険な場合があります。必ず、後脚を持って運ぶ
ようにしてください。

注意

サドルに体重をかけた状態で、ロックレバーを操作しないでく
ださい。サドルが急激に下がることがあります。

注意

使用しないときは、バッテリーの過放電を防ぐため必ず主電源
スイッチを切ってください。

注意

フック

ペダル

ストラップ
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●操作パネル手前側のハンドル
ロックノブを左に回すと、
ロックがゆるみます。ハンド
ルは6段階で角度を変えられ
ますから、適当な角度を選
び、再びロックノブをしっか
り締めてください。

ハンドル位置の調整

ロックノブの締め付けは確実に行ってください。ロックが

ゆるんでいると危険です。

注意

ハンドルロックノブ

ハンドル

ヒューズ交換のしかた

電源コードの差し込みかた

1 主電源スイッチをOFF にして、電源コードのコネクター

を本体に差し込みます。

2 電源プラグをコンセントに差し込みます。

1 電源コードを本体から抜きます。

2 主電源スイッチをOFFにします。

3 小型マイナスドライバーを角穴に差し込み、下に軽く押す

ようにしてヒューズホルダーを抜き取ります。

4 ヒューズホルダーからヒューズを抜き取り、新しいヒュー

ズと交換します。
（ガラス管ヒューズ 3Aφ5×20mmをお使いください）

お手入れのしかた

ここは 
特にやさしく 
ふいてね！ 

●本体（特に金属部分）やイヤーセン
サーに多量の汗がかかったときに
は、乾いた布でよくふきとってく
ださい。サビが出たり塗装がはが
れる原因となります。

●イヤーセンサーは、イヤーク
リップの内側にほこりがつく
と、脈拍の検出が不安定になり
ますので、ときどき綿棒などで
軽くふきとってください。

●本体、操作パネルの汚れは、布
にせっけん水を含ませ、よく
絞ってふきとってください。そ
のあとは乾いた布でよくふき
とってください。

ヒューズを交換する場合は、主電源スイッチを必ずOFFにし
て電源プラグをコンセントからはずしてください。感電などの
人身損傷の原因になります。

注意

●床面の水平な場所に設置し
て、レベルアジャスターをま
わしてがたつかないように調
整します。

設置するときは

レベルアジャスター

コネクター

電源プラグ
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バッテリーの取り付けと交換のしかた

バッテリーの取り扱いかた

バッテリーヒューズの交換のしかた

注意

本体の取り扱いかた

1.  次のことをすると漏液・発火・爆発あるいは容器の破裂な
どによる人身損傷の原因になりますので避けてください。
・・・・・密閉状態での充電
・・・・・火気への接近
・・・・・指定以外での充電
・・・・・分解・改造
・・・・・＋・ー端子間のショートやバッテリーコードのショート

2.バッテリーには希硫酸が入っています。目・皮膚・衣服に
付くと、失明や火傷の原因になる恐れがあります。皮膚な
どについた場合は、すぐに多量の水で洗い流し、専門医の
診察を受けてください。

3.バッテリーに付属しているコードを、バッテリーからはず
したり切ったりしないでください。

4.使用済のバッテリーは一般ごみとして捨てないでくださ
い。また、エアロバイク本体を廃棄する際は、バッテリー
を取りはずして別途処分してください。（処分する場合、専
門業者または当社「ご相談窓口」まで相談してください）

5.作業を行うときは、主電源スイッチを必ずOFFにしてくだ
さい。感電などの人身損傷の原因になります。

1 主電源スイッチをOFF にします。
2 コントロールパネルを取りはずします。（「バッテ
リーの交換のしかた」を参照してください）

3 ヒューズホルダーを回してヒューズホルダーを開
き、ヒューズを抜き取り、新しいヒューズと交換し
ます。
（ガラス管ヒューズ2Aφ5×20mmをお使いください）

ヒューズ2A

ヒューズホルダー 

1 主電源スイッチをOFFにします。

2 コントロールパネルの4箇所のネジをはずして、コ
ントロールパネルを取りはずします。

バッテリー交換時には

次のようにバッテリーを取り出してください。
1コントロールパネルカバーをマイナスドライバーなどでは
ずします。

2バッテリーバンドのマジックテープをはがし、バッテリー
バンドをはずします。

3バッテリーを取り出して、バッテリーカバーをはずしま
す。バッテリーコードに無理な力がかからないように注意
してはずしてください。

4古いバッテリーを取りはずしたら、手順3～7にしたがっ
て、新しいバッテリーを取り付けてください。

コントロールパネル 

3 コントロールパネルの裏側のコネクターに「接続
ケーブル」が接続されていますので、いったんケー
ブルをはずしてください。接続ケーブルをはずすと
きは、コネクター部をしっかり持ってケーブルに無
理な力がかからないように注意してください。

はじめてお使いになるときは、必ず緑の充電中ランプが消灯す
るまで充電してください。また、長期間（1カ月以上）使わな
かった場合も充電を行なってください。

使いかたによりますが、バッテリーの寿命はおよそ2年です。
充電しても頻繁に警告ランプ（赤）がつくときは、新しいものと
交換してください。

注意

コネクター 接続ケーブル 
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4 同梱のバッテリートレイの上にバッテリーを載せ、
バッテリーコードがバッテリーカバーの切り欠きか
ら出るように、バッテリーカバーをかぶせます。

5 バッテリーを本体内に置き、バッテリーバンドを金
具に通して、バッテリーが動かないようにマジック
テープで固定します。

6 バッテリーのコードをコネクターにつなぎます。こ
のときコネクターの向きを確認してロックがかかる
まで、しっかり固定します。

バッテリーカバー 

バッテリーコード 

バッテリートレイ 
 

バッテリーバンド 

コネクター 

コントロールパネルカバー 

8 コントロールパネルを4本のネジでしっかり固定し
て、図のように左右2箇所にコントロールパネルカ
バーをはめ込みます。（裏面の切り欠きのある側を
上にしてはめ込んでください）

7 コントロールパネルに接続ケーブルをつなぎます。
（3の操作の逆の手順でしっかりとコネクターを接
続してください）

コネクター 
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● コントロールパネルの左横にあるセンサージャックに、イ

ヤーセンサーのプラグを差し込みます。

4イヤーセンサーを取り付ける

イヤーセンサーの取り扱いかた

イヤーセンサーのコードをクランプにはめる

イヤーセンサーコードのゆるみを調節する1

2

3 イヤーセンサーを耳たぶに装着する

5 トレーニングが終わったら

イヤーセンサーの使いかた　●イヤーセンサーは精密部品ですので、ていねいに取り扱ってください。
■まず、サドルに座ってください。

はずしかたにご注意

(1) イヤーセンサーを耳たぶからはずすときには、コードク
リップを衣服にはさんだままコードを引っ張らないでくだ
さい。コードの断線の原因になります。

(2) 使用後、イヤークリップをブラブラさせておくと、コード
が切れやすくなったり、センサーの故障の原因となりま
す。

● エアロバイク2100Uに乗っている状態で、コードが強く

引っ張られたりゆれたりしないように、体側のコードのゆ

るみをコードクリップで衣服にはさみ、調節します。

● イヤーセンサーのコードを、コントロールパネルの左側面に

あるミニスライドクランプにはめ込み、コードの長さを調節

します。

● 使用後は、イヤーセンサーのイヤーセンサークリップをコ

ントロールパネルのタッグにはさみます。

● 耳たぶを軽くマッサージし、血行をよくしてから、イヤー

センサーのクリップを耳たぶのできるだけ中央部分にはさ

みます。
● 耳たぶは左右どちらでもかまいませんが、使用中にコード

が強く引っ張られたり、ゆれたりしない状態でご使用くだ

さい。(13ページの「イヤーセンサーの取り扱い上の注意」

を参照してください)

タッグ

イヤーセンサー
クリップ

ミニスライド
クランプ

（注）プラグはこの位置まで 
　　　差し込んでください。 

プラグ
ジャック

コードクリップ
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イヤーセンサーのプラグがコントロールパネルのジャッ
クに『カチッ』と音がするまで差し込まれていないと、脈
拍が検出されないことがありますので確認してください。

イヤーセンサー取り扱い上の注意

イヤーセンサーに異物をはさまない

耳たぶをよくもんで、血行を

よくしてからはさんでくださ

い。（クーラーや扇風機などの

風があたっていると、検出し

にくいときがあります）

また室温が低すぎるときは、

部屋を暖めてお使いください。

脈拍が正常に検出できないと、上限脈拍値でのアラーム機

能がはたらかず、危険を回避できないことがあります。

注意

イヤーセンサーは激しく動か

さないでください。（首を振っ

たり、コードを振ったりなど）

コードがたるんでゆれるとき

は、コードクリップ（12ペー

ジ「イヤーセンサーの使いか

た」参照）で調節してください。

確認

耳たぶをよくもむ

感度の良い部分をみつける 直射日光を避ける

イヤーセンサーやコードをゆらさない

直射日光のあたる場所やライ

トが点滅している場所などで

は使わないでください。外乱

光の影響により脈拍の検出が

不安定になります。

脈拍を検出しやすい部分は個

人差があります。検出しにく

いときには、耳たぶにあまり

深くはさまないようにして少

しずらすか、はさむ耳（左右）

を変えてみてください。

イヤリングをはずしてくださ

い。ピアスをしているかたは

穴を避けてください。また、

髪などがはさまらないように

注意してください。

体力テストやトレーニング中の脈拍は、正確に検出
されていることがエアロバイクをご使用になるうえ
で大変重要です。
ご使用に際しては、次のことをお守りください。
イヤーセンサーは精密部品ですので、ていねいに取
り扱ってください。

グリップセンサーの使いかた（対応機種のみ）
● 心拍値を計測するときは、ハンドルの左右それぞれのグ

リップセンサーをしっかり握ってください。

グリップセンサーを握ると、自動的に心拍が計測され、約

30秒後に心拍値が表示されます。
※心拍表示はあくまで目安です。トレーニング中の測定では正確
に表示されない場合がありますので、ご注意ください。
またグリップセンサーを使用しての体力テスト、心拍コント
ロールトレーニングは行えません。（マニュアルトレーニングの
み）

1

2

3

4

5

グリップセンサー
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脈拍センサーの取り扱いかた

※体力テストやトレーニング中、脈拍が正確に検出されてい

ることが、大変重要です。

次のことをよく確認してください。

●測定中の脈拍値は脈拍値表示部に表示されます。

1.脈拍同期ランプが脈拍に合わせて規則

正しく点滅していることを確認してく

ださい。不規則に点滅している場合

は、脈拍が正しく検出されていない状

態です。

2.脈拍が正しく検出されていない場合

は、センサーチェックモードでイヤー

センサーをチェックして、正しく検出

できるようにしてください。

■脈拍値表示部のドットマークにご注意ください！

●測定中、異常な脈拍が検出された場合

は、内蔵マイクロコンピューターが判

断し、脈拍値表示部にドットマークが

表示されます。ドットマークが頻繁に

表示される場合は、脈拍の検出が不安

定な状態です。

●脈拍の検出が不安定なときは、セン

サーチェックモードでイヤーセンサー

をチェックして、正しく検出できるよ

うにしてください。

脈拍同期ランプの点滅を確認してください

センサーチェックモードについて

「チェック」が表示されます。

■脈拍が正しく検出されていないときは、次の手順でイヤーセンサーをチェックしてください。
　※主電源をOFFにして、もう一度主電源スイッチをONにしてから行ってください。

＋

スタート/ストップボタン
を押したまま、電源ボタ
ンを押す

準備
●イヤーセンサーを装着し
てください。

決定ボタンを押す

センサーチェックの開始1

脈拍値表示部に脈拍値が表示されます。

「BUSY」表示の後にイヤーセンサーが正常
なときは「OK」が、異常な場合は「NG」が
表示されます。

リセットボタンを押す

センサーチェックの終了2

● …ランプ点灯状態

…ランプ点滅状態

または 

ドットマーク

●イヤーセンサージャッ
クが抜けているときは
LED表示部に「コネク
タ！」が表示されます。
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データ表示部

コントロールパネル

1 トレーニングプログラム選択表示ランプ
選択されたトレーニングプログラムに対応したラン
プが点灯します。

2 消費カロリー表示部
消費カロリーを0.1kcal単位で999.9kcalまで表
示します。

3 走行距離表示部
走行距離を0.01km単位で99.99kmまで表示します。

4 ペダル回転速度表示部
ペダルの回転速度を表示します。各プログラムと
も、適正範囲を外れると点滅表示となりますので、
運動中は適正範囲内でこいでください。
［適正範囲］
●体力テスト 45～55回転/分
●その他のトレーニング 45～85回転/分

5 リセットボタンランプ
リセットが必要なときには点滅して知らせます。消
灯時もリセットは有効です。

6 スタート/ストップボタンランプ
トレーニングスタートの準備ができたときに点滅し
て、操作手順を知らせます。

7 決定ボタンランプ
年令・体重・目標脈拍・トレーニング時間の入力の
ために決定操作が必要なとき、このランプが点滅し
ます。

8 数値入力ボタンランプ
年令・体重・目標脈拍・トレーニング時間の入力が
必要なときに点滅して、操作手順を知らせます。

9 数値入力表示部および負荷値表示部
年令・体重・目標脈拍・トレーニング時間の入力値
を表示します。

! 脈拍値表示部
検出中の脈拍値（拍/分）または心拍値を常時表示し
ます。

" 脈拍同期ランプ
検出中の脈拍に合わせて規則的に点滅します。

# トレーニング時間表示部
トレーニング時間を 分：秒 で表示します。
トレーニング時間を設定してある場合はカウントダ
ウンとなります。

$ ドットマトリクスLED表示部
プログラム名の表示や結果の表示、入力設定時の内
容・次操作表示、トレーニング中のグラフ表示な
ど、さまざまな表示をします。

注  意
●使用前、体調をチェックしてください。
●運動中、気分が悪くなったら中止してください。
●降車の際は、転倒防止のためにペダルからきちんと足を
　はずしてから降りてください。
●機器のそばに幼児などが近づかないよう十分注意してください。
●体重をかけた状態での座席位置の変更はしないでください。
●ポジション調整などで、操作部に触れるときは、指などを
　はさまないよう注意してください。
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コントロールパネル

1 トレーニングプログラム選択ボタン
トレーニングプログラム（一般トレーニング・減量
トレーニング・定脈拍トレーニング・パターント
レーニング・体力テスト）を選択するボタンです。

2 電源ボタン
主電源スイッチをONにしたあと、このボタンを押
して電源を入れます。また、オートパワーオフ機能
で電源がオフになった場合も、このボタンで電源を
入れられます。

3 リセットボタン
入力した情報を消し、再入力状態にするボタンで
す。また、運動中には、フライホイールにブレーキ
をかけます。

4 スタート/ストップボタン
プログラムを開始するときと、終了するときに押す
ボタンです。

5 決定ボタン
年令、体重、トレーニング時間、目標脈拍の決定時
に、このボタンを押します。

6 負荷増減ボタン・数値入力ボタン
トレーニング中のペダルの重さを増減するボタンで
す。また、データ入力時には年令・体重・トレーニ
ング時間・目標脈拍の数値入力ボタンとなります。
押し続けると連続動作します。

操作ボタン

操作ボタンは、ボールペン、爪の先などの硬いものでは、

絶対に押さないでください。故障の原因となります。

注意

注  意
●使用前、体調をチェックしてください。
●運動中、気分が悪くなったら中止してください。
●降車の際は、転倒防止のためにペダルからきちんと足を
　はずしてから降りてください。
●機器のそばに幼児などが近づかないよう十分注意してください。
●体重をかけた状態での座席位置の変更はしないでください。
●ポジション調整などで、操作部に触れるときは、指などを
　はさまないよう注意してください。
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電子音一覧表

入出力データ一覧表

■入力設定データの種類
　（詳しくは、それぞれの操作方法を参照してください）

性　別

年　令

時　間

体　重

脈　拍

プログラム

負
荷
値

■表示データ

入力
データ

○ ○ × × ×

○ ○ × × ×

× ○ ○ × ×

○ × × × ×

× × ○ × ×

× × × × ○

× ○ ○ ○ ○

○ ○ ○ ○ ○

ペダル回転速度
（0～99回転/分）

消費カロリー
（0～999.9kcal）

走行距離
（0～99.99km）

脈拍値
（0～199拍/分）

時間
（0～99分）

負荷値
（20～250W）

ド
ッ
ト
マ
ト
リ
ク
ス
Ｌ
Ｅ
Ｄ
で
表
示

出力
データ

○ ○ ○ ○ ○

○ ○ ○ ○ ○

○ ○ ○ ○ ○

○ ○ ○ ○ ○

○ ○ ○ ○ ○

○ ○ ○ ○ ○

○ × × × ×

○ ○ ○ ○ ○

○ ○ ○ ○ ○

○ × × × ×

○ × × × ×

安静脈拍推移

負荷値推移
（20～250W）

残時間
割り込み表示

体力テスト
結果

エラー表示

スタート前

スタート後
（＋1W、－1W）

クールダウン中
（＋1W、－1W）

有効範囲10～80歳 有効範囲10～80歳

自動設定1～99分

自動設定

自動設定

最大負荷値

最大負荷値

80～180拍

ステップ方式のみ

有効範囲10～100kg

体力テスト 簡単
スタート

パターン
トレーニング

一般・減量
トレーニング

定脈拍
トレーニング

プログラム
体力テスト 簡単

スタート
パターン
トレーニング

一般・減量
トレーニング

定脈拍
トレーニング

電子音

ピッピーピッピーピッピー

ピピピピピ……

ピー

ピー

発生ケース

各プログラムが終了して、クールダウンに入ったときに鳴ります。

各プログラムが終了したときに鳴ります。

一般・減量・定脈拍トレーニングプログラム中に、脈拍が15秒間連続して

上限の脈拍値を超えたときに鳴ります。

回転速度が110回転/分を超えたときに鳴ります。

電子音の区分

クールダウン音

終了音

上限アラーム音

連続アラーム音

電源回路保護機能について

ペダル回転速度が110回転/分を超えた場合には、電源回路保護機能が働いて以下の表示と警告音で知らせます。

　●ペダル回転速度表示部に「－－－」の点滅表示がされる。
　●ドットマトリクスLED表示部に「STOP」の点滅表示がされる。
　●アラーム音（ピー）が連続で鳴る。

上記表示と警告音が鳴った場合は、ただちに回転速度を110回転/分以下に
下げてください。

ペダル回転速度が110回転/分を超
えると回路に過大な電気的負荷が掛
かり、故障の原因になります。

注意
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トレーニングをする前に、体力テストでご自分の体力評価値を確認してください。その後、トレーニングを3～4週
間継続して、もう1度体力テストでトレーニング効果をお確かめください。

体力テストの操作 ■このプログラムを有効に使用できる年令範
囲は12才～69才です。

体力テストを正確に行うために、次のことをお守りください。
• 飲食後や疲労時、また体力の状態が平常でないときは、体力テストを行わないでください。
• 運動直後などで脈拍が上昇している場合は、脈拍が平常に戻ってから行ってください。
• 体力テストを始める前に、もう1度、脈拍値に異常がないかを確認してください。
• 運動中に気分が悪くなったら、無理をしないで、運動を中止してください。
• 万一、上限脈拍値を超えた場合は脈拍表示値が点滅し、更にその状態がしばらく続いたときには、
クールダウンに入り、体力テストを終了します。

注意

各プログラム表示が点灯します。

準　備
●カスタマイズ機能でOFF
となっているプログラム
は表示しません。

●体力テストは、工場出荷
時にはステップ方式に設
定されています。ランプ
方式に変更するには、「カ
スタマイズ機能の操作」
（34ページ）をご覧くださ
い。

● …ランプ点灯状態

…ランプ点滅状態

電源プラグをコンセン
トに差し込む（バッテ
リー使用時は不要です）

電源ボタン、リセットボ
タンを押す

3

1

サドルに座る4

2

体力テストを選択する

プログラム選択の体力テストボ
タンを押して、体力テストを選
択します。

データ入力

イヤーセンサーを装着
する

2
○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

1 「セイベツ」が表示されます。 ●体力テストが選択され、
数値入力ランプが点滅し
ます。

●「イヤーセンサーの取り扱
い上の注意」を参照してく
ださい。（13ページ参照）

体力テストについて
体力テストは、コンピューターがあなたの体力（全身持久力＝心肺・循環器系の能力）を測定するプログラムです。
あなたの年令、性別、体重を入力して運動するだけで、コンピューターが運動中の脈拍の変化をイヤーセンサーで検出し、そ
のときの脈拍の上がりかたと運動量との関係から体力を測定します。
身体のコンディションは、毎日変わります。（その日の気温条件などにも影響されます）
1回ごとの測定結果で一喜一憂せず、トレーニングを継続し続ける間に、体力がどのように変化しているか、という目で体力
レベルをご覧ください。

主電源を入れる
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性別を選択する

数値入力ボタンを押して性別を
選択し、決定ボタンを押します。

年令を入力する

数値入力ボタンを押して年令を
入力し、決定ボタンを押します。

性別を決定すると、「年令▼」が表示されま
す。

4

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

3 数値入力を押すたびに、「ダンセイ」と「ジョ
セイ」が交互に表示されます。

数値入力表示部に年令が表示されます。

体重を入力する

数値入力ボタンを押して体重を
入力し、決定ボタンを押します。

5

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

数値入力表示部に体重が表示されます。

●入力範囲は10～80です。
●間違えた場合は、リセット
ボタンを押して最初からや
り直してください。

●カスタマイズ機能で体重入
力をOFFにしている場合
は表示されません。

●12～18才はPWC150、
69才以上は69才、12才
未満は12才として評価さ
れます。

●入力範囲は10～100です。
●間違えた場合は、リセッ
トボタンを押して最初か
らやり直してください。

●カスタマイズ機能で体重入
力をOFFに設定している
場合には表示されません。

スタート/ストップボタ
ンを押す

測　定

6 ［ステップ方式の場合］
スタート/ストップボ
タンを押すと、「アン
セイ」を表示し、安静
時の脈拍測定をスター
トし、2秒毎の脈拍が
グラフ表示されます。

［ランプ方式の場合］
スタート/ストップボ
タンを押すと、「アン
セイ」を表示し、脈拍
測定をスタートし、2
秒毎の脈拍がグラフ表
示されます。

［ステップ方式の場合］
●時間表示部が1分間のカウ
ントダウンをスタートし
ます。

●安静は1分間です。安静時
間が終了するまでペダル
はこがないでください。

年令を決定すると、「タイジュウ」が表示され
ます。

※ステップ方式とランプ方式の詳細は37
ページを参照してください。

体重を設定すると「スタート」が表示されます。

次ページへつづく 

［ランプ方式の場合］
●時間表示部が1分間のカウ
ントダウンをスタートし
ます。

●安静は1分間です。ペダル
はピッチ音（50回転/分）
に合わせてこぎます。
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ピッピー 
ピッピー 
ピッピー 

クールダウン表示で
クールダウンに入る（1
分間）

ピッチ音が止まり、クールダウ
ン音が鳴ります。

クールダウン終了

終了音が鳴り「体力テスト」は終
了です。

リセットボタンを押して、リ
セットしてください。

●ペダルが3段階で軽くなり
ますので、そのままこぎ
続けてください。

●クールダウン中は、負荷
増減ボタンにより、負荷
を増減できます。

●12～18才は、PWC150
の表示のみです。

●
・体重入力時は、VO2max

を体重割りで表示します。

9

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

8 測定結果が表示されます。

クールダウンが終了すると「END」が表示さ
れます。

●ボタン操作やペダリング
が行われないと、5分後に
次のように表示されま
す。その30秒後には、
オートパワーオフ機能に
より電源OFFとなります。

クールダウン

時間表示部が1分間のカウントダウンをス
タートします。
負荷値表示部に評価値、脈拍値表示部に
A

VO2maxを表示します。

時間表示部にテスト時間が表示されます。

体力テストの操作

ピピピ 
ピピ… 

クールダウンは心臓の負担を軽減する作用があ
りますので、面倒がらずに行ってください。

注意

ピッチ音に合わせてペ
ダルをこぐ

ペダルはピッチ音（50回転/分）
に合わせてペダル回転速度表示
が点滅しないようにこぎます。

7

［ステップ方式の場合］
スタート/ストップボタンを押すと、負荷が3分ご
とに3ステップで重くなっていきます。（9分間）

［ランプ方式の場合］
スタート/ストップボタンを押すと、負荷が
徐々に重くなっていきます。（最長15分間）

●負荷値のグラフは、現在
の負荷値部分が点滅しま
す。

●体力テストを正確に行う
ために、適正回転数範囲
でのペダリングを守って
ください。

スタートと同時に、ペダルスピード、カロ
リー、距離、脈拍、負荷値が表示されます。

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

割り込み画面が表示されます。

［ステップ方式の場合］
残り時間が表示されます。

［ランプ方式の場合］
目標に対する現在の脈拍の状態が表示されます。

評価値（W） 

最大酸素摂取量 

VO2max 
（ /minまたはm  /min/kg） 評価 

●長時間使用しない場合
は、主電源スイッチを
OFFにしてください。
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補足事項

■スタート/ストップボタンによる体力テストの途中終了
［ステップ方式の場合］

体力テストの第1ステップ負荷の終了後（スタート4分後）は、

スタート/ストップボタンにより途中で終了ができます。（テ

スト結果を表示）

ステップ方式での体力テストは、3ステップの負荷を基本と

していますが、最後までどうしてもこぎ続けられない場合

は、このスタート/ストップボタンによる終了をご利用くださ

い。終了前までのデータにより結果を表示します。（ただし、

正しいデータを表示できない場合があります）

［ランプ方式の場合］

脈拍値が100拍/分を超えている場合は、スタート/ストップ

ボタンにより途中で終了できます。（テスト結果を表示）

ランプ方式での体力テストは、75％HRmaxまで脈拍を上げ

るよう負荷をかけることを基本としていますが、最後までど

うしてもこぎ続けられない場合は、このスタート/ストップボ

タンによる終了をご利用ください。終了前までのデータによ

り結果を表示します。（ただし、正しいデータを表示できない

場合があります）

■体力テスト結果のエラー表示
体力テスト中または終了後、テスト結果に異常が見られた場

合、次のようなエラーメッセージがドットマトリクスLED表

示部に表示されます。

エラーNo.表示（下記） 体力テスト中の脈拍
検出エラー率を表示

※推定された脈拍値から
±30拍をはずれた場合
をエラーとし、その発
生率を脈拍検出エラー
率とする。

体力テストのエラーNoリスト

補足

テスト結果は表示されません。

第1ステップ負荷まで正常に終了してい
る場合は、エラー発生前のデータによ

り、テスト結果を表示します。（正しい

データを表示できない場合があります）

エラー内容
・
VO2max値が異常に高い
評価値、トレーニング値が異常に高い
PWC150値が異常に高い
計算式（回帰直線）が異常（傾きがマイナスなど）
計算結果がマイナス値になる

体力テスト中のペダル回転速度が1分間連続して40回転/分以下
体力テスト中の脈拍低下エラー
体力テスト中の脈拍が上限脈拍値を連続して15秒超過

エラーNo.

1
2
3
4
5

6
7
8

※体力テストエラーの場合は、脈拍検出エラー率を参考に、脈拍が正常に検出されていたか否かを確認してください。
（12～13ページの「脈拍センサーの取り扱いかた」参照）

ステップ方式

補足

テスト結果は表示されません。

100拍以上の脈拍データが3個以上あ
る場合は、テスト結果を表示します。

テスト結果は表示されません。

エラー内容
・
VO2max値が異常に高い
評価値、トレーニング値が異常に高い
PWC150値が異常に高い
計算式（回帰直線）が異常
計算結果がマイナス値になる

体力テスト中のペダル回転速度が1分間連続して40回転/分以下

体力テスト中の脈拍低下エラー
空こぎ中、脈拍が75％HRmax（150拍）を超過
100拍以上の脈拍データが3個未満

エラーNo.

1
2
3
4
5

6

7
8
9

ランプ方式
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各プログラム表示が点灯します。

●カスタマイズ機能でOFF
となっているプログラム
は表示しません。

● …ランプ点灯状態

…ランプ点滅状態

一般・減量トレーニングの操作

「一般トレーニング」、「減量トレーニング」は、入力した年令・性別に応じて、トレーニング中の脈拍の変化にあわ
せてペダルにかかる負荷が自動的にコントロールされ、トレーニングを安全に、かつ効果的に行うための適正脈拍
範囲（ターゲットゾーン）でトレーニングが行えます。

トレーニングを行う際には、次のことをお守りください。
• 飲食後や疲労時、また体力の状態が平常でないときは、トレーニングを行わないでください。
• 運動直後などで脈拍が上昇している場合は、脈拍が平常に戻ってから行ってください。
• トレーニングを始める前に、再度、脈拍値に異常がないかを確認してください。
• トレーニング中に気分が悪くなったら、無理をしないで、スタート／ストップボタンを押してトレーニングを中
止してください。

• いままでに、ほとんど運動をしたことのない方は、「減量トレーニング」で身体を慣らしてから、「一般トレーニング」を
行ってください。
特にご年配の方はお守りください。

注意

一般トレーニングについて
全身持久力（心肺・循環器系の能力）を高めるために、適した有酸素運動（エアロビクス）を効果的に行うトレーニングです。
●効果的なトレーニング
週3日以上（1日おき）、1回最低15分以上できれば20分ぐらい行い、できるだけ生活の中に採り入れて実施することを
おすすめします。

減量トレーニングについて
やや軽い運動負荷のトレーニングです。体力の落ちている方や、これまで運動をほとんどしていなかった方の基礎体力
づくりに適しています。
また、軽い運動を長い時間かけて行うことは、効果的に身体の脂肪を燃焼させるので、減量を目的とする方のための疲
労が残らないトレーニングとしても適しています。
●ビギナー（初心者）の方
最初の3～6週間は、短い時間（10～20分）で徐々に身体を慣らすようにトレーニングを行ってください。
●減量を目的とする方
1日100～200kcal（できれば300kcal）の消費を目標にしてください。トレーニングを1日2回に分けて行ってもかま
いません。（できれば1回30分以上）

準　備
電源プラグをコンセン
トに差し込む（バッテ
リー使用時は不要です）

電源ボタン、リセットボ
タンを押す

3

1

サドルに座る4

2 主電源を入れる
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一般トレーニングまた
は減量トレーニングを
選択する

プログラム選択の一般ボタンま
たは減量ボタンを押して一般ま
たは減量トレーニングを選択し
ます。

データ入力

イヤーセンサーを装着
する

2

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

1 「セイベツ」が表示されます。 ●一般トレーニング、また
は減量トレーニングが選
択され、数値入力ランプ
が点滅します。

●「イヤーセンサーの取り扱
い上の注意」を参照してく
ださい。（13ページ参照）

性別を選択する

数値入力ボタンを押して性別を
選択し、決定ボタンを押します。

年令を入力する

数値入力ボタンを押して年令を
入力し、決定ボタンを押します。

4

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

3 数値入力ボタンを押すたびに、「ダンセイ」と
「ジョセイ」が交互に表示されます。

数値入力表示部に年令が表示されます。 ●入力範囲は10～80です。
●間違えた場合は、リセッ
トボタンを押して最初か
らやり直してください。

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

年令を決定すると、「時間▼」が表示されます。

性別を決定すると、「年令▼」が表示されま
す。

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

トレーニング時間を入
力する

数値入力ボタンを押して時間を
入力し、決定ボタンを押します。

5 時間表示部に時間が表示されます。 ●カスタマイズ機能で時間入
力を0に設定している場合
には表示されません。

●入力範囲は0～99です。
0を入力した場合には、ス
タート/ストップボタンが
押されるまで、または99
分（上限時間）までをカウ
ントアップします。

●時間を入力した場合とカス
タマイズで時間が入力され
ている場合はカウントダウ
ンになります。

●間違えた場合は、リセッ
トボタンを押して最初か
らやり直してください。

次ページへつづく 

トレーニング時間は入力を
省略してもスタートできます

時間を設定すると「スタート」が表示されます。

カスタマイズ機能で時間が設定されている場合はその
時間が表示され、時間入力（変更）はできません。
この場合はカウントダウンします。
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ピッピー 
ピッピー 
ピッピー 

クールダウン表示で
クールダウンに入る（1
分間）

ピッチ音が止まり、クールダウ
ン音が鳴ります。

クールダウン終了

終了音が鳴り「トレーニング」は
終了です。

リセットボタンを押して、リ
セットしてください。

●ペダルが3段階で軽くなり
ますので、そのままこぎ
続けてください。

●クールダウン中は、負荷
増減ボタンにより、負荷
を増減できます。

!

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

9 クールダウン表示になります。

クールダウンが終了すると「END」が表示さ
れます。

●ボタン操作やペダリング
が行われないと、5分後に
次のように表示されま
す。その30秒後には、
オートパワーオフ機能に
より電源OFFとなります。

●長時間使用しない場合
は、主電源スイッチを
OFFにしてください。

クールダウン

時間表示部が1分間のカウントダウンをス
タートします。

運動時間、消費カロリー、走行距離が表示さ
れます。

ピピピ 
ピピ… 

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

45～85回転/分の範囲
でペダルをこぐ

ペダル回転速度が39回転/分以
下または91回転/分以上になる
と、50回転/分のピッチ音が鳴
ります。
ピッチ音に合わせてペダル回転
速度表示が点滅しないようにこ
ぎます。

7 ●ウォームアップ後、ト
レーニングが始まりま
す。

スタート/ストップボタンを押すと、負荷値
のグラフが表示され、現在の負荷値部分が点
滅します。

スタートと同時に、時間、ペダル回転速度、カ
ロリー、距離、脈拍が表示されます。

●途中でトレーニングを中
止する場合は、スタート/
ストップボタンを押して
ください。クールダウン
に入ります。

負荷を増減する

負荷増減ボタンを押して負荷を
増減できます。

8

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

割り込み画面が表示されます。 残り時間が表示されます。

一般・減量トレーニングの操作

クールダウンは心臓の負担を軽減する作用があ
りますので、面倒がらずに行ってください。

注意

スタート/ストップボタ
ンを押す

6

トレーニング

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○
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トレーニング時のご注意

かなりきつい 

きつい 

ややきつい 

ら　く 

かなりらく 

主観的運動強度 

個人により多少差があります 

減
量
ト
レ
ー
ニ
ン
グ 

　
　
　
　
　
運
動
強
度 

一
般
ト
レ
ー
ニ
ン
グ 

　
　
　
　
　
運
動
強
度 

●一般・減量トレーニングは、適正脈拍範囲（ターゲットゾーン）内で

のトレーニングが実施できるよう、負荷が自動コントロールされて

いますが、そのときの“きつさ”の実感（主観的強度）は右図のように

なります。

●もしトレーニング中、運動が“かなりきつい”と感じられた場合は、

正常のトレーニングが行われていないケースが考えられます。その

場合は、念のため脈拍が正常に検出されているかを確かめてくださ

い。（14ページ参照）

正常に検出されていないと、体力以上にペダルが重くなることがあ

ります。

●また、人によっては、全身持久力（心肺機能）に対して脚力が伴わな

いため、運動中の脈拍がそれほど上昇していないのに、ペダルこぎ

運動が非常にきつく感じられる場合があります。

脈拍検出が正常にもかかわらず、このようなケースで、トレーニン

グの維持に困難や苦痛を感じる方は、脚力が伴うまでの間「減量ト

レーニング」プログラムを使うか、「定脈拍トレーニング」（26～28

ページ参照）を設定して低い脈拍値でトレーニングを行い身体を慣ら

してください。
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定脈拍トレーニングの操作

「定脈拍トレーニング」は、設定した脈拍値に応じて、トレーニング中の脈拍の変化にあわせてペダルにかかる重さ
（運動負荷）が自動的にコントロールされ、トレーニングを安全に、かつ効果的に行うための適正脈拍範囲（ターゲッ
トゾーン）でトレーニングが行えます。

トレーニングを行う際には、次のことをお守りください。
• 飲食後や疲労時、また体力の状態が平常でないときは、トレーニングを行わないでください。
• 運動直後などで脈拍が上昇している場合は、脈拍が平常に戻ってから行ってください。
• トレーニングを始める前に、再度、脈拍値に異常がないかを確認してください。
• トレーニング中に気分が悪くなったら、無理をしないで、スタート／ストップボタンを押してトレーニングを中
止してください。

• 定脈拍トレーニングで設定する目標脈拍値は、専門医またはスポーツトレーナーにご相談ください。

注意

定脈拍トレーニングについて
トレーニング目的に合わせて、目標脈拍値を直接設定するトレーニングです。体力レベルやトレーニング目的に合わせ
たターゲットゾーンの設定ができます。

各プログラム表示が点灯します。

準　備
●カスタマイズ機能でOFF
となっているプログラム
は表示しません。

● …ランプ点灯状態

…ランプ点滅状態

定脈拍トレーニングを
選択する

データ入力

イヤーセンサーを装着
する

2
○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

1

プログラム選択の定脈拍ボタン
を押して定脈拍トレーニングを
選択します。

「HR▼」が表示されます。

●「イヤーセンサーの取り扱
い上の注意」を参照してく
ださい。（13ページ参照）

電源プラグをコンセン
トに差し込む（バッテ
リー使用時は不要です）

電源ボタン、リセットボ
タンを押す

3

1

サドルに座る4

2 主電源を入れる
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●カスタマイズ機能で時間入
力を0に設定している場合
には表示されません。

●入力範囲は0～99です。
0を入力した場合には、ス
タート/ストップボタンが
押されるまで、または99
分（上限時間）までをカウ
ントアップします。

●時間を入力した場合とカス
タマイズで時間が入力され
ている場合はカウントダウ
ンになります。

●間違えた場合は、リセッ
トボタンを押して最初か
らやり直してください。

カスタマイズ機能で時間が設定されている場合はその
時間が表示され、時間入力（変更）はできません。
この場合はカウントダウンします。

目標脈拍を入力すると、「時間▼」が表示され
ます。

トレーニング

目標脈拍を入力する

数値入力ボタンを押して目標脈
拍を入力し、決定ボタンを押し
ます。

3 ●入力範囲は80～180で
す。

●間違えた場合は、リセッ
トボタンを押して最初か
らやり直してください。

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

トレーニング時間を入
力する

数値入力ボタンを押して時間を
入力し、決定ボタンを押します。

4

時間表示部に時間が表示されます。

スタート/ストップボタ
ンを押す

5

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

45～85回転/分の範囲
でペダルをこぐ

ペダル回転速度が39回転/分以
下または91回転/分以上になる
と、50回転/分のピッチ音が鳴
ります。
ピッチ音に合わせてペダル回転
速度表示が点滅しないようにこ
ぎます。

6 ●ウォームアップ後、ト
レーニングが始まりま
す。

スタート/ストップボタンを押すと、負荷値
のグラフが表示され、現在の負荷値部分が点
滅します。

スタートと同時に、時間、ペダル回転速度、カ
ロリー、距離、脈拍が表示されます。

●途中でトレーニングを中
止する場合は、スタート/
ストップボタンを押して
ください。クールダウン
に入ります。

負荷を増減する

負荷増減ボタンを押して負荷を
増減できます。

7

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

割り込み画面が表示されます。

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

残り時間が表示されます。

トレーニング時間は入力を
省略してもスタートできます

時間を設定すると「スタート」が表示されます。
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ピピピ 
ピピ… 

ピッピー 
ピッピー 
ピッピー 

クールダウン表示で
クールダウンに入る（1
分間）

ピッチ音が止まり、クールダウ
ン音が鳴ります。

クールダウン終了

終了音が鳴り、トレーニングは
終了です。

●ペダルが3段階で軽くなり
ますので、そのままこぎ
続けてください。

●クールダウン中は、負荷
増減ボタンにより、負荷
を増減できます。

9

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

8 クールダウン表示になります。

リセットボタンを押して、リ
セットしてください。

クールダウンが終了すると「END」が表示さ
れます。

●ボタン操作やペダリング
が行われないと、5分後に
次のように表示されま
す。その30秒後には、
オートパワーオフ機能に
より電源OFFとなります。

●長時間使用しない場合
は、主電源スイッチを
OFFにしてください。

クールダウン

時間表示部が1分間のカウントダウンをス
タートします。

運動時間、消費カロリー、走行距離が表示さ
れます。

定脈拍トレーニングの操作

クールダウンは心臓の負担を軽減する作用があ
りますので、面倒がらずに行ってください。

注意
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簡単スタート（マニュアル）の操作

簡単スタート（マニュアル）は、お使いになる方が、ご自分でペダルにかかる重さ（運動負荷）を決めて、自由に運動
できるトレーニングです。「減量・一般トレーニング」が適当でないときや、体力のすぐれた方が希望されるもっと
ハードなトレーニング、また逆に体力に自信のない方が希望されるもっとソフトなトレーニングに適しています。
脈拍値による運動負荷の自動コントロールは行われません。また、イヤーセンサーを使用しなくてもトレーニング
できます。（この場合、脈拍は表示されません）
※簡単スタート（マニュアル）では、カスタマイズ機能によって運動負荷のかけ方を「定ワット制御」または「定トルク制御」（36

ページ参照）のいずれかに選択できます。使用目的に合わせて設定してください。

トレーニングを行う際には、次のことをお守りください。
• 飲食後や疲労時、また体力の状態が平常でないときは、トレーニングを行わないでください。
• 運動直後などで脈拍が上昇している場合は、脈拍が平常に戻ってから行ってください。
• トレーニングを始める前に、再度、脈拍値に異常がないかを確認してください。
• トレーニング中に気分が悪くなったら、無理をしないで、スタート／ストップボタンを押してトレーニングを中
止してください。

注意

各プログラム表示が点灯します。

準　備
●カスタマイズ機能でOFF
となっているプログラム
は表示しません。

●負荷制御方式は、工場出
荷時には定ワット制御に
設定されています。定ト
ルク制御に変更するに
は、「カスタマイズ機能の
操作」（36ページ）をご覧
ください。

● …ランプ点灯状態

…ランプ点滅状態

トレーニング

スタート/ストップボタ
ンを押す

1 ●プログラムの変更は、プ
ログラム選択のボタンを
押し、決定ボタンを押し
てください。

●脈拍の確認が必要な場合
は、イヤーセンサーを装
着してください。

スタート/ストップボタンを押すと、トレー
ニングを始められます。
負荷値のグラフが表示され、現在の負荷値部
分が点滅します。

電源プラグをコンセン
トに差し込む（バッテ
リー使用時は不要です）

電源ボタン、リセットボ
タンを押す

3

1

サドルに座る4

2 主電源を入れる

次ページへつづく 
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負荷を増減する

負荷増減ボタンを押して負荷を
増減できます。

3

ピピピ 
ピピ… 

ピッピー 
ピッピー 
ピッピー 

クールダウン表示で
クールダウンに入る（1
分間）

ピッチ音が止まり、クールダウ
ン音が鳴ります。

クールダウン終了

終了音が鳴り、トレーニングは
終了です。

●ペダルが3段階で軽くなり
ますので、そのままこぎ
続けてください。

●クールダウン中は、負荷
増減ボタンにより、負荷
を増減できます。

5

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

4 クールダウン表示になります。

リセットボタンを押して、リ
セットしてください。

クールダウンが終了すると「END」が表示さ
れます。

●ボタン操作やペダリング
が行われないと、5分後に
次のように表示されま
す。その30秒後には、
オートパワーオフ機能に
より電源OFFとなります。

●長時間使用しない場合
は、主電源スイッチを
OFFにしてください。

クールダウン

時間表示部が1分間のカウントダウンをス
タートします。

運動時間、消費カロリー、走行距離が表示さ
れます。

簡単スタート（マニュアル）の操作

●途中でトレーニングを中
止する場合は、スタート/
ストップボタンを押して
ください。クールダウン
に入ります。

クールダウンは心臓の負担を軽減する作用があ
りますので、面倒がらずに行ってください。

注意

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

45～85回転/分の範囲
でペダルをこぐ

ペダル回転速度が39回転/分以
下または91回転/分以上になる
と、50回転/分のピッチ音が鳴
ります。
ピッチ音に合わせてペダル回転
速度表示が点滅しないようにこ
ぎます。

2 スタート/ストップボタンを押すと、負荷値
のグラフが表示され、現在の負荷値部分が点
滅します。

スタートと同時に、時間、ペダル回転速度、カ
ロリー、距離、脈拍が表示されます。
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●カスタマイズ機能でOFF
となっているプログラム
は表示しません。

● …ランプ点灯状態

…ランプ点滅状態

パターントレーニングの操作

パターントレーニングは、あらかじめ用意された3種類の固定負荷パターンの中から、任意の負荷パターンを選択し
て行うトレーニングです。トレーニング時間は20分間の固定です。
脈拍値による運動負荷の自動コントロールは行いません。また、イヤーセンサーを使用しなくてもトレーニングで
きます。（この場合、脈拍は表示されません）

トレーニングを行う際には、次のことをお守りください。
•飲食後や疲労時、また体力の状態が平常でないときは、トレーニングを行わないでください。
• 運動直後などで脈拍が上昇している場合は、脈拍が平常に戻ってから行ってください。
•トレーニングを始める前に、もう1度、脈拍値に異常がないかを確認してください。
•トレーニング中に気分が悪くなったら、無理をしないで、スタート／ストップボタンを押してトレーニングを中止してください。

注意

各プログラム表示が点灯します。

準　備

パターントレーニング
を選択する

プログラム選択のパターンボタ
ンを押してパターントレーニン
グを選択します。

データ入力

1

電源プラグをコンセン
トに差し込む（バッテ
リー使用時は不要です）

電源ボタン、リセットボ
タンを押す

3

1

サドルに座る4

2 主電源を入れる

ドットマトリクスLED表示部にパターン内
容が表示されます。

次ページへつづく 

数値入力表示部に が表示されます。
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トレーニング

スタート/ストップボタ
ンを押す

5

45～85回転/分の範囲
でペダルをこぐ

ペダル回転速度が39回転/分以
下または91回転/分以上になる
と、50回転/分のピッチ音が鳴
ります。
ピッチ音に合わせてペダル回転
速度表示が点滅しないようにこ
ぎます。

6

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

スタート/ストップボタンを押すと、負荷値
のグラフが表示され、現在の負荷値部分が点
滅します。

スタートと同時に、時間、ペダル回転速度、カ
ロリー、距離、脈拍が表示されます。

最大負荷を増減する

負荷増減ボタンを押して負荷を
増減できます。

7

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

パターントレーニングの操作

イヤーセンサーを装着
する

3 ●「イヤーセンサーの取り扱
い上の注意」を参照してく
ださい。（13ページ参照）

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

最大負荷を入力する

数値入力ボタンを押して最大負
荷を入力し、決定ボタンを押し
ます。

4 入力すると「MAX」が表示され、負荷値表示
部に最大負荷が表示されます。

●入力範囲は20～250で
す。

負荷値表示部に変更した最大負荷値が表示さ
れます。

2秒後に現在の負荷値表示に戻ります。

最大負荷を設定すると「スタート」が表示され
ます。

数値入力ボタンを押し
てパターンを選択する

決定ボタンを押すとパターンが
確定します。

2

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

●途中でトレーニングを中
止する場合は、スタート/
ストップボタンを押して
ください。クールダウン
に入ります。
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ピピピ 
ピピ… 

ピッピー 
ピッピー 
ピッピー 

クールダウン表示で
クールダウンに入る（1
分間）

ピッチ音が止まり、クールダウ
ン音が鳴ります。

クールダウン終了

終了音が鳴り、トレーニングは
終了です。

●ペダルが3段階で軽くなり
ますので、そのままこぎ
続けてください。

●クールダウン中は、負荷
増減ボタンにより、負荷
を増減できます。

9

8 クールダウン表示になります。

リセットボタンを押して、リ
セットしてください。

クールダウンが終了すると「END」が表示さ
れます。

●ボタン操作やペダリング
が行われないと、5分後に
次のように表示されま
す。その30秒後には、
オートパワーオフ機能に
より電源OFFとなります。

●長時間使用しない場合
は、主電源スイッチを
OFFにしてください。

クールダウン

時間表示部が1分間のカウントダウンをス
タートします。

運動時間、消費カロリー、走行距離が表示さ
れます。

最大負荷値（入力値）の設定

パターントレーニングでは、プログラム実行時に最大負荷値を入力することによって、負荷パターンのベース全体
の負荷強度を設定できます。最大負荷値の入力範囲は、0～250Wまでです。

（例1） （例2）

1

8

負
荷
レ
ベ
ル 

グラフ目盛 
の最大値を 
設定 

1

8

負
荷
レ
ベ
ル 

グラフ目盛 
の最大値を 
設定 

●最大負荷値を250Wと設定すると画面グラフの1
目盛（1負荷レベル）は、

250W×　　＝31W
8
1

（小数点以下4捨5入） 

となります。

●最大負荷値を200Wと設定すると画面グラフの目
盛（1負荷レベル）は、

1目盛＝ 200W×　　＝25W8
1

（小数点以下4捨5入） 
となります。

2目盛＝ 200W×　　×2＝50W
8
1 となります。

■最大負荷値の設定例

クールダウンは心臓の負担を軽減する作用があ
りますので、面倒がらずに行ってください。

注意

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○
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エアロバイク2100Uは、カスタマイズ機能によって各プログラム機能を利用目的に合わせて、カスタマイズする
ことができます。カスタマイズできる内容は下記の範囲です。

■各プログラムごとに使用/不使用の設定ができます。
■体力テストの方式を、ステップ方式またはランプ方式に設定できます。
■体力テストの体重入力を行うか/行わないかの設定ができます。
■一般・減量・定脈拍トレーニングのトレーニング時間を、あらかじめ設定しておくことができます。
■簡単スタート（マニュアルトレーニング）の負荷制御方式を、定ワット制御または定トルク制御に設定でき
ます。

※カスタマイズ機能の操作は、電源を切って主電源スイッチをONにしてから行ってください。

カスタマイズ機能の操作

「タイリョク」が表示され、体力ボタンのラ
ンプが点灯します。

＋

決定ボタンを押したま
ま、電源ボタンを押す

準備
●前回の設定状態が表示さ
れます。

● …ランプ点灯状態

…ランプ点滅状態

体力テストの機能を選
択する

数値入力ボタンを押して選択し、
決定ボタンを押します。

●工場出荷時は、ON と
なっています。

●O F Fを選択した場合に
は、手順4「一般トレーニ
ングのカスタマイズ」へす
すみます。

1 数値入力ボタンを押すたびに、数値入力部に
「ON」と「OFF」が交互に表示されます。

体力テストのカスタマイズ

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

体力テストのテスト方
式を選択する

数値入力ボタンを押して選択し、
決定ボタンを押します。

●前回の設定状態が表示さ
れます。

●工場出荷時は、
ステップ方式 となってい
ます。

2 数値入力ボタンを押すたびに、「ステップ方
式」と「ランプ方式」が交互に表示されます。

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

体力テストの体重入力
を選択する

数値入力ボタンを押して選択し、
決定ボタンを押します。

●前回の設定状態が表示さ
れます。

●工場出荷時は、OFF と
なっています。

●決定ボタンを押すと、一
般トレーニングのカスタ
マイズモードとなります。

3 数値入力ボタンを押すたびに、「ON」と
「OFF」が交互に表示されます。

決定ボタンを押すと、「タイジュウ」が表示さ
れます。

＜ステップ方式＞　 ＜ランプ方式＞
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●前回の設定状態が表示さ
れます。

一般トレーニングの機
能を選択する

数値入力ボタンを押して選択し、
決定ボタンを押します。

●前回の設定状態が表示さ
れます。

●工場出荷時は、ON と
なっています。

●O F Fを選択した場合に
は、手順7「減量トレーニ
ングのカスタマイズ」へす
すみます。

5 数値入力ボタンを押すたびに、「ON」と
「OFF」が交互に表示されます。

一般トレーニングのカスタマイズ

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

トレーニング時間を設
定する
数値入力ボタンを押してト
レーニング時間(0～99分）を
入力し、決定ボタンを押しま
す。

●工場出荷時は、0分 と
なっています。

●前回の設定状態が表示さ
れます。

●決定ボタンを押すと、減
量トレーニングのカスタ
マイズモードとなります。

6 数値入力ボタンを押すとトレーニング時間が
数値入力表示部に表示されます。

0分に設定すると、時間表示がカウントアッ
プになります。
0分以外は、設定時間からのカウントダウン
表示になります。

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

一般トレーニングのカ
スタマイズ

4 体力テストの体重入力を選択すると、一般ボ
タンのランプが点灯して、一般トレーニング
のカスタマイズモードになります。

決定ボタンを押すと、「時間▼」が表示されま
す。

減量トレーニングのカ
スタマイズ

減量トレーニングのカスタマイ
ズは、一般トレーニングのカス
タマイズ手順4～6と同じ操作
です。

●前回の設定状態が表示さ
れます。

●減量トレーニングのカス
タマイズ設定が終わる
と、定脈拍トレーニング
のカスタマイズモードと
なります。

7 一般トレーニングのトレーニング時間を設定
すると、減量ボタンのランプが点灯して、減
量トレーニングのカスタマイズモードになり
ます。

減量トレーニングのカスタマイズ

定脈拍トレーニングの
カスタマイズ

定脈拍トレーニングのカスタマ
イズは、一般トレーニングのカ
スタマイズ手順4～6と同じ操
作です。

●前回の設定状態が表示さ
れます。

●定脈拍トレーニングのカ
スタマイズ設定が終わる
と、パターントレーニン
グのカスタマイズモード
となります。

8 減量トレーニングのトレーニング時間を設定
すると、定脈拍ボタンのランプが点灯して、
定脈拍トレーニングのカスタマイズモードに
なります。

定脈拍トレーニングのカスタマイズ
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●前回の設定状態が表示さ
れます。

パターントレーニング
の機能を選択する

数値入力ボタンを押して選択し、
決定ボタンを押します。

●前回の設定状態が表示さ
れます。

●工場出荷時は、ON と
なっています。

●O F Fを選択した場合に
は、手順11「簡単スター
トのカスタマイズ」へすす
みます。

! 数値入力ボタンを押すたびに、「ON」と
「OFF」が切り替わります。

パターントレーニングのカスタマイズ

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

パターントレーニング
のカスタマイズ

9 定脈拍トレーニングのカスタマイズ設定が終
わると、パターンボタンのランプが点灯し
て、パターントレーニングのカスタマイズ
モードになります。

負荷制御方式のカスタ
マイズ

数値入力ボタンを押して選択し、
決定ボタンを押します。

●前回の設定状態が表示さ
れます。

●工場出荷時は、Wワット
となっています。

" 数値入力ボタンを押すたびに、「Wワット」と
「Tトルク」が交互に表示されます。

簡単スタート（マニュアルトレーニング）のカスタマイズ

カスタマイズ機能の操作

カスタマイズの終了 ●カスタマイズ操作の途中
でリセットボタンを押し
た場合は、登録されませ
ん。

# 簡単スタートの負荷制御方式を選択すると
「END」が表示され、設定が登録されます。

カスタマイズの終了

決定ボタンを押すと、オープニ
ング画面に移ります。

ピッチ音のカスタマイズ
ピッチ音のON/OFFを設定することができます。（体力テストを除く）

1主電源をOFFにして、もう一度主電源スイッチをONにする。

2＋ボタンを押したまま、電源ボタンを押す。
　ドットマトリクスLED表示部に「ピッチ」と表示されます。

3＋または－ボタンを押してピッチ音の「ON」、「OFF」を設定する。

4決定ボタンを押して、確定する。
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体力テストのしくみ

B12～18才の体力テスト
■PWC150による体力評価（単位・ワット）

脈拍150拍/分における仕事率（PWC150）で評価していま

す。

この値を38ページの「PWC150における評価表」に当てはめ

てみますと、性別、年令に対応した体力の水準がわかりま

す。

体力テストの結果表示
体力テストの結果、次のデータを表示します。

●評価値（PWC75%HRmax)・単位ワット
あなたの体力評価値です。この値は、あなたが最高脈拍（最

大努力時の脈拍数）の75％レベルの脈拍時にどれだけの仕事

（運動）ができるかの全身持久力を示す尺度です。

●体力レベル値
性別、年令に応じた体力水準を6段階で相対評価した場合の

値です。

38、39ページの全身持久力評価表を参照してください。

●一般トレーニング値・単位ワット
全身持久力向上のための適切な運動強度（負荷値）です。

●減量トレーニング値・単位ワット
減量のための適切な運動強度（負荷値）です。

A

●最大酸素摂取量（VO2max）・単位リットル/分
現在一般に採用されている全身持久力の評価尺度の推定値で

す。

エアロバイクの2100Uでは、体力評価は

「PWC75%HRmax」という方式を採用していますが、専門

家や専門施設などでの利用を考慮して、表示しています。

W1＝第1ステップ HRmax＝推定最高脈拍値
W2＝第2ステップ （男性）＝209－0.69×年令（拍/分）
W3＝第3ステップ （女性）＝205－0.75×年令（拍/分）

HRr

0 W1 W2 W3

HR1
HR2

HR3

 PWC150 
(評価値） 

脈
拍
値(

拍
／
分
） 

運動負荷(W)

150

HRr

0 W1 W2 W3

HR1
HR2

HR3

75％HRmax

HRmax

75％HR 
max(評価値） 

Wmax

脈
拍
値(

拍
／
分
） 

運動負荷(W)

脈拍数 
（HR） 

脈拍数の計算は過去 
20拍の平均値 

エアロバイクの測定（ランプ負荷方式）で 
得られた負荷値と脈拍数の関係式 

0 PWC75% 
HRmax

酸素 
摂取量 
（VO2） 

エアロバイクの内部に組み込んである、 
負荷値と酸素摂取量の男女別平均の関係式 

0

0

脈拍数 

HRmax

酸素摂取量 （VO  ） 2

VO2max[　/min]

VO  2max

（HR） 
75%HRmax

75%HRmax

100

負荷（LOAD） 

負荷（LOAD） 

測定結果 
PWC75%HRmax[W]

10～18才の範囲はPWC150[W]（150
拍）における仕事率のみ表示します。 

※ 

補足説明

A 19～69才の体力テスト
PWC75%HRmaxによる体力テスト
［ステップ方式］

ステップ方式の場合、3段階の運動負荷によって体力テスト

を行い、それぞれの平均脈拍値を求め、3点を結ぶ直線回帰

から評価指標を得ています。そして、推定最高脈拍値の75

％（75%HRmax）における仕事率（PWC75%HRmax）で全

身持久力を評価しています。

［ランプ方式］

ランプ方式の場合は、運動負荷を少しずつ増加させて体力テ

ストを行い、脈拍値と負荷値をそれぞれサンプリングして直

線回帰（3データ以上の多点回帰）を求め、あらかじめ内部に

組み込んであるデータ（多数の方から同じ体力テストをして得

られた負荷値と酸素摂取量の男女別平均の関係式）を合成し

て、評価指標を得ています。
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PWC150における評価表（12～18才）（ステップ/ランプ方式）

全身持久力評価表（ステップ方式）

補足説明

男子（単位：ワット） （標準値）

1 2 3 4 5

中1（12～13歳） ～ 65 66～ 95 96～ 125 126～155 156～

中2（13～14歳） ～ 72 73～110 111～ 148 149～186 187～

中3（14～15歳） ～ 87 88～120 121～ 153 154～186 187～

高1（15～16歳） ～ 78 79～126 127～ 174 175～222 223～

高2（16～17歳） ～117 118～147 148～ 177 178～207 208～

高3（17～18歳） ～ 77 78～120 121～ 163 164～206 207～

女子（単位：ワット）（標準値）

1 2 3 4 5

中1（12～13歳） ～ 52 53～ 76 77～100 101～124 125～

中2（13～14歳） ～ 44 45～ 70 71～ 96 97～122 123～

中3（14～15歳） ～ 63 64～ 83 84～103 104～123 124～

高1（15～16歳） ～ 56 57～ 77 78～ 98 99～119 120～

高2（16～17歳） ～ 58 59～ 80 81～102 103～124 125～

高3（17～18歳） ～ 57 58～ 74 75～ 91 92～108 109～

6

5

4

3

2

1

非常に 
優れている 

かなり 
優れている 

優れている 

ふつう 

劣る 

かなり劣る 

214 
 
187

186

159

158

130

129

102

101 
以下 

215 
以上 209 

以上 203 
以上 197 

以上 191 
以上 185 

以上 179 
以上 173 

以上 167 
以上 161 

以上 

95 
以下 90 

以下 84 
以下 78 

以下 72 
以下 66 

以下 60 
以下 54 

以下 48 
以下 

208

181

180

153

152

125

124

96

202

176

175

147

146

119

118

91

196

170

169

142

141

113

112

85

190

164

163

136

135

107

106

79

184

250W

200W

150W

100W

50W

158

157

130

129

101

100

73

178

152

151

124

123

94

95

67

172

146

145

118

117

89

90

61

166

140

139

112

111

83

84

55

160

134

133

106

105

77

78

49

体力レベル 評価値（ワット） 

年齢（才） 

男性 

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

200W

6

非常に 
優れている 

5 かなり 
優れている 

4 優れている 

3 ふつう 

2 劣る 

1

かなり劣る 

119 
 

137

99

98

118

80

79

60

114 
 

133

95

94

113

76

75

56

110

129

91

90

109

71

70

52

106

124

86

85

105

67

66

48

102

120

82

81

101

63

62

43

97

116

78

77

96

59

58

39

93

112

74

73

92

54

53

35

89

107

69

68

88

50

49

31

85

103

65

64

84

45

26

81

99

61

80

41

22

138 
以上 134 

以上 130 
以上 125 

以上 121 
以上 117 

以上 113 
以上 108 

以上 104 
以上 

100 
以上 

150W

59 
以下 55 

以下 51 
以下 47 

以下 42 
以下 38 

以下 34 
以下 30 

以下 25 
以下 21 

以下 

100W

50W

体力レベル 評価値（ワット） 

年齢（才） 

女性 

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70

60

42
46

■PWC75％HRmaxにおける評価表（19才～69才）

■PWC150における評価表（12才～18才）（参考値）

評価
学生

評価
学生

「子供の有酸素性作業能力の測定」宮下ら（東京大学教育学部紀要Vol.26 1986）より作表

●体力測定により表示された評価値（ワット）をご自分の性

別、年令欄の該当する値にはめ込みますと、体力（全身持久

力）の水準がわかります。

●体力評価値は、その日の体調によっても差が出ますので、

1回ごとの測定結果で一喜一憂なさらず、継続したトレー

ニングを実行し続ける間に、傾向としてどのように体力の

維持または向上がなされているかという目でご覧くださ

い。
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■PWC75%HRmaxにおける評価表（19～69才）

A

■VO2maxにおける評価表（19～69才）［参考値］

男性

男性 女性

女性

250

200

150

100

50

非常に 
優れている 

かなり 
優れている 

優れている 

ふつう 

劣る 

かなり劣る 

155 
以上 

159 
以上 

163 
以上 

167 
以上 

171 
以上 

176 
以上 

180 
以上 

184 
以上 

188 
以上 

192 
以上 

191 

173 

 

116 
以下 

～
 

172 

154 

 

～
 

153 

136 

 

～
 

135 

117 

 

～
 

168 

150 

 

～
 

149 

131 

 

～
 

130 

113 

 

～
 

112 
以下 

187 

169 

～
 183 

165 

～
 

164 

146 

～
 

145 

127 

～
 

126 

109 

～
 

108 
以下 

179 

161 

～
 

160 

142 

～
 

141 

123 

～
 

122 

105 

～
 

104 
以下 

175 

157 

～
 

156 

138 

～
 

137 

119 

～
 

118 

100 

～
 

99 
以下 

170 

153 

～
 

152 

134 

～
 

133 

115 

～
 

114 

 96 

～
 

95 
以下 

166 

149 

～
 

148 

130 

～
 

129 

111 

～
 

110 

 92 

～
 

91 
以下 

162 

145 

～
 

144 

126 

～
 

125 

107 

～
 

106 

 88 

～
 

87 
以下 

158 

140 

～
 

139 

122 

～
 

121 

103 

～
 

102 

 84 

～
 

83 
以下 

154 

136 

～
 

135 

118 

～
 

117 

 99 

～
 

98 

80 

～
 

79 
以下 

20 30 40 50 60 70

（W） 

年齢（才） 

6

5

4

3

2

1

55

非常に 
優れている 

かなり 
優れている 

優れている 

ふつう 

劣る 

かなり劣る 

41.0 
以上 

41.7 
以上 

42.5 
以上 

43.2 
以上 

44.0 
以上 

44.7 
以上 

45.5 
以上 

46.3 
以上 

47.0 
以上 

47.8 
以上 

47.7 

43.5

30.8 
以下 

～
 

43.4 

39.3

～
 

39.2 

35.1

～
 

35.0 

30.9

～
 

42.7 

38.6

～
 

～
 

～
 

30.1 
以下 

46.9 

42.8

～
 46.2 

42.0

～
 

29.3 
以下 

45.4 

41.3

～
 44.6 

40.5

～
 

27.8 
以下 

43.9 

39.8

～
 

27.0 
以下 

43.1 

39.0

～
 

26.3 
以下 

42.4 

38.3

～
 

25.5 
以下 

41.6 

37.5

～
 

24.8  
以下 

40.9 

36.8

～
 

24.0 
以下 

20 30 40 50 60 70

50

45

40

35

20

38.5 

34.4

34.3 

30.2

41.9 

37.8

～
 

37.7 

33.6

～
 

33.5 

29.4

～
 

41.2 

37.1

～
 

37.0 

32.9

～
 

32.8 

28.7

～
 

28.6 
以下 

40.4 

36.3

～
 

36.2 

32.1

～
 

32.0 

27.9

～
 

39.7 

35.6

～
 

35.5 

31.4

～
 

31.3 

27.1

～
 

38.9 

34.8

～
 

34.7 

30.6

～
 

30.5 

26.4

～
 

38.2 

34.1

～
 

34.0 

29.9

～
 

29.8 

25.6

～
 

37.4 

33.3

～
 

33.2 

29.1

～
 

29.0 

24.9

～
 

36.7 

32.6

～
 

32.5 

28.3

～
 

28.2 

24.1

～
 

30

25

年齢（才） 

（ml/min/kg） 

6

5

4

3

2

1

150

非常に 
優れている 

かなり 
優れている 

優れている 

ふつう 

劣る 

かなり劣る 

99 
以上 

101 
以上 

103 
以上 

105 
以上 

107 
以上 

109 
以上 

111 
以上 

113 
以上 

115 
以上 

117 
以上 

116 

106 

 

71 
以下 

～
 

105 

 95 

 

～
 

94 

83 

～
 

82 

72 

～
 

103 

 93 

～
 

92 

81 

～
 

80 

70 

～
 

69 
以下 

114 

104 

～
 112 

102 

～
 

101 

 91 

～
 

90 

79 

～
 

78 

68 

～
 

67 
以下 

110 

100 

～
 

99 

88 

～
 

87 

77 

～
 

76 

66 

～
 

65 
以下 

108 

 98 

～
 

97 

86 

～
 

85 

75 

～
 

74 

64 

～
 

63 
以下 

106 

 96 

～
 

95 

84 

～
 

83 

73 

～
 

72 

62 

～
 

61 
以下 

104 

 94 

～
 

93 

82 

～
 

81 

71 

～
 

70 

60 

～
 

59 
以下 

102 

 91 

～
 

90 

80 

～
 

79 

69 

～
 

68 

58 

～
 

57 
以下 

100 

 89 

～
 

88 

78 

～
 

77 

67 

～
 

66 

56 

～
 

55 
以下 

98 

87 

～
 

86 

76 

～
 

75 

65 

～
 

64 

54 

～
 

53以下 

20 30 40 50 60 70

140

130

120

110

100

90

80

70

60

50
年齢（才） 

（W） 

6

5

4

3

2

1

40

非常に 
優れている 

かなり 
優れている 

優れている 

ふつう 

劣る 

かなり劣る 

31.0 
以上 

31.7 
以上 

32.4 
以上 

33.0 
以上 

33.7 
以上 

34.4 
以上 

35.1 
以上 

35.7 
以上 

36.4 
以上 

37.1 
以上 

37.0 

34.6

27.1 
以下 

～
 

34.5 

32.1

～
 

32.0 

29.7

～
 

29.6 

27.2

～
 

33.8 

31.5

～
 

～
 

～
 

26.4 
以下 

36.3 

33.9

～
 35.6 

33.3

～
 

25.8 
以下 

35.0 

32.6

～
 34.3 

31.9

～
 

24.4 
以下 

33.6 

31.2

～
 

23.8 
以下 

32.9 

30.6

～
 

23.1 
以下 

32.3 

29.9

～
 

22.4 
以下 

31.6 

29.2

～
 

21.7 
以下 

30.9 

28.6

～
 

21.1以下 

20 30 40 50 60 70

35

20

31.4 

29.0

28.9 

26.5

33.2 

30.8

～
 

30.7 

28.3

～
 

28.2 

25.9

～
 

32.5 

30.1

～
 

30.0 

27.7

～
 

27.6 

25.2

～
 

25.1 
以下 

31.8 

29.5

～
 

29.4 

27.0

～
 

26.9 

24.5

～
 

31.1 

28.8

～
 

28.7 

26.3

～
 

26.2 

23.9

～
 

30.5 

28.1

～
 

28.0 

25.6

～
 

25.5 

23.2

～
 

29.8 

27.4

～
 

27.3 

25.0

～
 

24.9 

22.5

～
 

29.1 

26.8

～
 

26.7 

24.3

～
 

24.2 

21.8

～
 

28.5 

26.1

～
 

26.0 

23.6

～
 

23.5 

21.2

～
 

30

25

（ml/min/kg） 

年齢（才） 

6

5

4

3

2

1

全身持久力評価表（ランプ方式）
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（参考）トレーニング時間と消費カロリーの目安

ワット

30 40 50 60 70 80 90 100 110 120 130 140 150

100キロカロリー 53 40 32 26 23 20 17 16 14 13 12 11 10

150 80 60 48 40 34 30 26 24 22 20 18 17 16

200 107 80 64 53 46 40 35 32 29 26 24 23 21

250 134 101 80 67 57 50 44 40 36 33 31 28 26

300 161 121 97 80 69 60 53 48 44 40 37 34 32

350 188 141 113 94 80 70 62 56 51 47 43 40 37

400 215 161 129 107 92 80 71 64 58 53 49 46 43

消費
カロリー(kcal)

トレーニング値
（W）

●ご自分のトレーニング値と目標とする運動量（消費カロ
リー）に近い値の欄に当てはめてください。
目標とする運動量を消費するために要するトレーニング時
間の目安がわかります。
（例）減量トレーニングで、トレーニング値90Wの人が、

200キロカロリーの運動量を消費するためには、ト
レーニング値90のところと消費カロリー200の欄の
結ぶところで、※35分のトレーニング時間ということ
がわかります。

●一般・減量トレーニングでは、トレーニング負荷が脈拍に
応じて常に増減しますので、この表とは必ずしも一致しま
せん。あくまで目安としてご覧ください。

単位：分

※

補足説明

トレーニングを効果的に行うための適正脈拍範囲をいいます。エアロバイク2100Uでは、次のように設定されています。

男子

209－0.69×年令
（拍/分）

HRmax－30
（拍/分）

（HRmax－50）±5
（拍/分）

（HRmax－65）±5
（拍/分）

女子

205－0.75×年令
（拍/分）

同左

同左

同左

最高脈拍値
（HRmax）

上限脈拍値

一般トレーニングの
ターゲットゾーン

減量トレーニングの
ターゲットゾーン

性別
区分 ・トレーニング中は、ターゲットゾーン内で運動ができ

るように、運動中の脈拍の変化に合わせて運動負荷が
自動的にコントロールされます。

・万一、脈拍が上昇しすぎて、上限脈拍値を超えた場
合、アラーム音が鳴り警告します。

●男性 ●女性

80

100

120

140

160

180

200

20 30 40 50 60 70

脈
拍
値
（
拍
／
分
） 

年令（才） 

一般トレーニング 
ターゲットゾーン 

減量トレーニング 
ターゲットゾーン 

上限脈拍値 

最高脈拍値（推定） 

80

100

120

140

160

180

200

20 30 40 50 60 70

脈
拍
値
（
拍
／
分
） 

年令（才） 

一般トレーニング 
ターゲットゾーン 

減量トレーニング 
ターゲットゾーン 

上限脈拍値 

最高脈拍値（推定） 

一般・減量・定脈拍トレーニングにおけるターゲットゾーン
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修理サービス！でも、その前に

直しかた

■主電源スイッチを入れてください。

■「ヒューズの交換」（9ページ）または、
「バッテリーヒューズの交換のしかた」
（10ページ）を参照して、ヒューズを交
換してください。短い期間のうちに再
び切れるときには、「ご相談窓口」まで
連絡してください。

■電源コードを電源コンセントに差し込
み、主電源スイッチを入れて充電ランプ
が消えるまで充電してください。（充電
しても警告ランプが頻繁に点灯する場合
は、バッテリーを交換してください）

■親機の電源コードを電源コンセントに
差し込みます。

■電源プラグを本体と電源コンセント、
または予備コンセントに差し込みます。

■いったん本体の主電源スイッチを切
り、しばらく間をおいてから（5秒以
上）、再び主電源スイッチを入れ、電源
ボタンを押してください。

■ボタンの中央部を確実に押してください。
■上記以外の場合はいったん本体の主電源
スイッチを切り、しばらく間をおいてか
ら（5秒以上）、主電源スイッチを入れ
て、再び電源ボタンを押してください。

■イヤーセンサーのプラグを操作パネル
のジャックに確実に差し込んでくださ
い。

■脈拍が正しく検出できるよう、「脈拍セ
ンサーの取り扱いかた」（12～13ペー
ジ参照）を参照して、正しく装着してく
ださい。

■イヤーセンサーのコード、プラグ部分
が破損していましたら、新しいものと
お取り替えください。

■主電源スイッチを切ったあと、数秒間
で消えます。

■「バッテリーの取り扱いかた」（10～11
ページ）参照して、バッテリーを正しく
取り付けてください。バッテリーを正
しく取り付けて充電しても警告ランプ
が点灯する場合は、バッテリーを交換
してください。

■「脈拍センサーの取り扱いかた」（12～
13ページ参照）を確認し、正しく検出
できるようイヤーセンサーを装着して
ください。

■「脈拍センサーの取り扱いかた」（12～
13ページ参照）を確認し、正しく検出
できるようイヤーセンサーを装着して
ください。

ご不審な点や、ご使用中異常が生じたときは、まず次の点をお調べください。

ここを点検してください

■本体の主電源スイッチが切れていません
か。

■ヒューズまたはバッテリーヒューズが切
れていませんか。

■バッテリーの残量警告ランプが点灯して
いませんか。

■複数台を予備コンセントにつないでいる
ときに親機の電源コードがはずれていま
せんか。

■電源プラグが正しく本体と電源コンセン
トまたは予備コンセントに差し込まれて
いますか。

■本体の主電源スイッチをいったん切った
後、間をおかず、すぐにまたスイッチを
入れませんでしたか。

■本体の主電源スイッチを切らずに、差し
込みプラグをコンセントに抜き差ししま
せんでしたか。

■ボタンは、“ピッ”音がするまでボタンの
中央部を確実に押しましたか。

■イヤーセンサーのプラグが正しく操作パ
ネルのジャックに差し込まれています
か。

■イヤーセンサーを正しく装着しています
か。

■イヤーセンサーのコード、プラグ部分な
どが傷んでいませんか。

■異常ではありません。

■バッテリ－が正しく取り付けられていま
すか。

■21ページのエラーNo.リストおよび「脈
拍センサーの取り扱いかた」（12～13
ページ参照）を確認してください。

■「脈拍センサーの取り扱いかた」（12～
13ページ参照）および「体力テストにつ
いて」（18ページ参照）を確認してくださ
い。

こんなとき

電源ボタンを押しても、操作パネルの
表示部が消えたままになっている。

電源ボタンを入れた後、操作パネルの
表示窓に正常な表示が出ない。

ボタンを押しても、コンピューターが
受け付けない。（次の操作に進まない）

脈拍値の表示が“0”のままで止まって
いる。あるいは、でたらめの表示をす
る。または脈拍の検出が正確にとれに
くい。

主電源スイッチを切ったとき、表示部
に画像が残っている。

体力テストの途中（10分前）で終了して
しまった。または、結果がエラーと
なった。

体力テストの結果に差がある。

充電しても残量警告ランプが消えな
い、あるいはすぐに警告ランプが消え
てしまう。
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■修理サービス
ご使用になって、ご不審な点や、万一、製品に故障や異
常を感じたときは、まず「修理サービス！でもその前に」
の項や取扱説明書の記載内容をよくお読みのうえ、再度
確認をお願いします。それでも異常があるときは、お買
い上げ販売店、販売代理店、または当社相談窓口にお知
らせください。

修理サービスと保証（保証書）について

◆保証（保証書）について

○保証内容をよくお読みのうえ、大切に保管してくださ

い。

○保証内容の詳細については保証書をご覧ください。

◆保証期間経過後、修理を依頼されるとき

○お買い上げ販売店、販売代理店または当社相談窓口に

ご相談ください。

○修理により、製品機能が維持できる場合は、ご要望に

より有料で修理いたします。

期間(お買い上げ日より)

ご芳名

ご住所〒

様
販
売
店

住所・店名

電話　　　　（　　　）

お買い上げ日 　　　　　　年　　　月　　　日

電話　　　　（　　　）

保　証　規　定
1 保証期間内（お買い上げより1年間）に正常な使用状態に
おいて、万一故障した場合には無料で修理いたします。

2 保証期間内でも次のような場合には有料修理となります。
（イ）使用上の誤り、または改造や不当な修理によ

る故障及び損傷。
（ロ）お買い上げ後の落下などによる故障及び損傷。
（ハ）火災、地震、水害、落雷、その他の天災地変、公

害による故障及び損傷。
（ニ）上に記載の対象部品以外の付属品は保証対象外で

す。
（ホ）本書のご提示がない場合。
（ヘ）本書にお買い上げ年月日、お客さま名、販売店の

記入のない場合。
3 離島及び離島に準ずる遠隔地への出張を行った場合
は、出張に要する実費を申し受けます。

4 本書は日本国内においてのみ有効です。
5 本書は再発行いたしませんので紛失しないように大切
に保存してください。

本書は、本書記載内容（下記記載）で無償修理を行うこと
をお約束するものです。
お買い上げの日から左記期間中に故障が発生した場合
は、本書をご提示のうえ、お買い上げの販売店、販売代

理店または当社相談窓口にお問い合わせください。

1年間

※お買い上げ日・お客さま名は、後々のためにお買い上げと同時にご本人がご記入ください。

保証書

○この保証書は、本書に明示した期間、条件のもとにお
いて無料修理をお約束するものです。従ってこの保証
書によって法律上の権利を制限するものではありませ
んので、保証期間経過後の修理についてご不明の場合
は、お買い上げの販売店、販売代理店、または当社相
談窓口にお問い合わせください。

○保証期間経過後の修理について詳しくは上記「修理サー
ビスと保証（保証書）について」をご覧ください。

※イヤーセンサー、ペダル（ストラップ付）、ペダルストラップ、
サドル、ハンドルグリップ、バッテリーは消耗品です。

お客様

保証
期間

ご相談窓口

株式会社 コナミスポーツ＆ライフ
フリーダイヤル： 0120-026-573

株式会社 コナミスポーツ＆ライフ
本社／〒140-0002　東京都品川区東品川4-10-1
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●プログラム ： 体力テスト、般トレーニング、減量トレーニング、定脈拍トレーニング
簡単スタート（マニュアル）、パターントレーニング

●定格電圧 ： AC100V、50/60Hz
●定格消費電力 ： 20W
●負荷装置 ： 発電式ブレーキ　20～250W（有効範囲）
●中央処理装置 ： 16ビットCPU
●表示器 ： 7セグメントLED・ドットマトリックスLED
●イヤーセンサー ： 光電脈波検出方式
●脈拍測定範囲 ： 40～199拍/分

体力テスト（20拍の移動平均）、トレーニング（16拍の移動平均）
●カラー ： メタリックグレー
●材質 ： ボディカバー/ABS樹脂、フレーム/鋼管（粉体塗装）

サドルポスト/鋼管（クロムメッキ処理）
●寸法 ： 長さ1,275mm、幅（ハンドル幅）565mm、

高さ1,229mm
●本体質量 ： 約59kg
●使用制限体重 ： 100kg以下
●適応身長 ： 140cm以上
●使用温度 ： 15℃～35℃
●予備コンセント ： AC100V、5A（エアロバイクを合わせて7台まで接続可能）
●バッテリー ： DC12V（本体内蔵）

※製品仕様、外観などは改良のため予告なしに変更することがあります。

製品仕様

1275

90°

60°

500

565

12
29

単位：mm



体力テスト 簡単スタート
（マニュアル）

一般・減量
トレーニング

定脈拍
トレーニング

パターン
トレーニング

1　電源を入れる
2　リセットボタンを押す

イヤーセンサーを耳たぶにはさむ
（耳たぶをよくもんでください）

イヤーセンサーを耳たぶにはさむ
（必要に応じて）

体力テストを選ぶ 一般・減量トレーニング
を選ぶ

定脈拍トレーニング
を選ぶ

簡単スタートを選ぶ パターントレーニング
を選ぶ

性別を選ぶ

年令を入力する

スタート/ストップボタンを押す

最大負荷を入力する

体重を入力する場合
（設定している場合）

時間を入力する場合
（設定している場合）

目標脈拍を入力する

時間を入力する場合
（設定している場合）

安静または空こぎ 負荷値を増減する場合 負荷値を増減する場合 最大負荷値を増減する場合

ピッチ音に合わせてペダルをこぐ

スタート/ストップボタン、または設定時間で終了

電子音でクールダウン

終了音でクールダウン終了

終了後、リセットボタンを押す

操作手順早わかり
※初めてご使用になる方は、それぞれのプログラムの“操作手順”のページをご覧ください。

115388810000
13.03


