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安全にお使いいただくために
このたびは、エアロバイク900U-ex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

サドルの高さがご自分に合っていないときは、「サドルポストの調
節」（8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。

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
13～15ページの「イヤーセ
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。

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

＊サドルの高さを調
節してください。

あっ、 
健康診断、 
忘れてた 

相談 

相談 

相談 

相談 

■ご年配の方や、運動習慣のない方
初めてお使いになるとき
は、念のため専門医または
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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。

本機の取り扱いについて

禁止 
禁止

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。特に操作パネルは絶対
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。また、立ちこぎや
無理な姿勢でこがないでくだ
さい。転倒する恐れがあり、
けがの原因になります。

一度電源スイッチを切り、再
度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、必ず電源スイッチを
切ってください。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 

注意

禁止 
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注意

本機の取り扱いについて

安全にお使いいただくために

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。

サドルに体重をかけた状態
で、サドルロックレバーを操
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。

プラグを ぬいて！ 

禁止 

プラグを持って抜く

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。

操作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、操作パネルに寄り掛
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。

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

禁止 

・・・・・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

禁止 

禁止 

禁止 
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プログラム概要
エアロバイク900U-ex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、ドットマトリクスLCD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900U-exを末永く
ご愛用ください。

トレーニングプログラム
■減量トレーニング
（プログラム有効年令：19才～69才）
「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。

●「減量トレーニング」：やや軽い有酸素運動強度（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。
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。

エアロバイク900U-ex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）

●減量トレーニング

●脈拍設定トレーニング

●フリートレーニング（簡単スタート）

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49ページを参照してください）
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■脈拍設定トレーニング
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。

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 ［終了
します］ 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（操作パネルのバッテリー残
量警告ランプが赤く点灯し［バッテリーを充電して下さい］が
表示されます）

長時間使用しない場合は、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：55～65回転/分
・その他のプログラム：40～80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。
200W以上となる場合は、200Wの定ワット制御となります。
フリートレーニング（簡単スタート）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、40～80回転/分です。
・負荷値は負荷増減ボタンで、15～200W（60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15～200Wです。

■フリートレーニング（簡単スタート）
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。

・「定ワット負荷制御方式」を選択した場合は、運動中に決定キー
を2秒以上長押しすると、その時点の脈拍を目標とする負荷の
自動制御が行えます。
・「定トルク負荷制御方式」を選択した場合は、脈拍管理による負
荷の自動制御は行いません。

＜カルボーネンの式＞について
エアロバイク900U-exでは、THR（目標脈拍）を求める方法とし
て、カルボーネンの式を選択できるようになりました。
これはTHRとして設定する運動強度を予測最大心拍数の何％（％
HR reserve）と表現するもので、安静時心拍数を考慮した下記
の式により求めます。

｛（220－年令）－安静時心拍数｝×運動強度（K）＋安静時心拍数

※運動強度（K）：0.3～0.8

エアロバイク900U-exでは、安静時心拍数（脈拍）をイヤーセン
サーによる実測で求めることと、手入力の2通りが選択可能で
す。
この＜カルボーネン＞の機能は、カスタマイズで選択、非選択に
することもできます。

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 

●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。（15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、「脈拍設

定トレーニング」（31～35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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表示部 

電源スイッチ 

電源ソケット 

本体カバー 

後脚カバー 

後脚 

前脚 

クランク

サドルポスト
（調整目盛付）

ハンドル

ハンドルポスト

移動用キャスター 

ストラップ

ペダル 

ドリンクホルダー 

モジュラーコネクタ
（外部機器用電源）

RS-232C 
インターフェース

多機能歩数計用 
インターフェース
（e-walkeylife2専用）

コントロールボックス

操作パネル 

サドル

サドル・ロックレバー

各部の名称

■梱包品は全部そろっていますか？お確かめください。

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

＊2P変換プラグ 1個

　バッテリー 1個

＊バッテリー取付金具 1個

＊バッテリー取付ネジ 1本

　後脚カバー 1セット

＊コントロールボックス
　取付ネジ（ワッシャ付き）4本

＊印の付属品は取扱説明書と

同梱されています。

梱包品一覧

●イヤーセンサー

●電源コード

●バッテリー

●2P変換プラグ

●バッテリー
取付金具/取付ネジ

●後脚カバー
（2個）

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

●コントロール
ボックス取付
ネジ
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本体の取り扱いかた

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。

■エアロバイク900U-exをあなたの体格に合わせて調節してください。

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。

フック

ペダル

ストラップ

注意

● 移動前に本体から電源コードを抜いてください。
● 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)を握って持ち上げないようにしてください。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。

● 床におろすときに、手をはさまないように注意してく
ださい。

本体の移動のしかた 本体の持ち上げかた

注意

●本機には移動用のキャス
ターがついています。
本体後部の後脚カバーをは
ずし、両手で後脚をしっか
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。

● 移動前に本体から電源コードを抜いてください。
●床におろすときに、手をはさまないように注意してくだ

さい。

●後脚カバーをはずし、本体
の前と後に1名づつ、計2名
で、下から両脚を持ち上げ
て運んでください。

●サドル下部のサドルロック
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。

●カチッカチッと音がしたと
ころでロックレバーを離す
と、サドルポストは固定さ
れます。

※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。

サドルポスト
ロックレバー

サドル
ポスト

サドルポストの調節

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



9

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。

本体の設置について 後脚カバーを取り付ける

注意

電源コードの差し込みかた
付属の電源コードのコネクターを本機のソケットに、プラグ
を家庭用電源のコンセントに差し込んでください。

電源コンセント

電源ソケット

プラグ

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電
源スイッチをOFFにしてください。電源コード（付属）

コネクター

●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。

●後脚の上から、はめ込んでください。

※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。

室内で移動するときや、持ち運ぶときには、必ず後脚カ
バーをはずしてください。

電源について
エアロバイク900U-ex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、60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。
60回転/分未満の低回転速度や50W未満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、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）



コントロールボックスを取り付ける（取りはずす）

本体の取り扱いかた

10

3 ＋（プラス）ドライバーを使用して、4本のネジで本
体にしっかり固定します。

注意
● ケーブルを強く引っ張らないでください。断線する

おそれがあります。

1 ハンドルポスト上部から出ているケーブルコネクター
を、コントロールボックス裏面のソケットにしっか
り差し込みます。（コネクターの向きに注意してくだ
さい）

注意
● コントロールボックスを取りはずすときは、電源コー
ドを抜いてから行ってください。

ケーブルコネクター

※コントロールボックスを取りはずす場合は、1～3
の手順を逆に行ってください。

※コントロールボックスを取り付ける前に、先にバッ
テリーを取り付けておく必要があります。詳しくは
P11「バッテリーの取り付けと交換のしかた」をご
確認ください。

 2 コントロールボックスを置きます。



注意
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。（バッテリーを廃棄
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、電源スイッチをOFFにし、電源コード
を抜いてください。感電の原因となります。
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バッテリーの取り扱いかた

本体の取り扱いかた

バッテリーの取り付けと交換のしかた

1 バッテリーを本体内に置きます。

※バッテリーを取りはずす場合は、1～3の手順を逆
に行ってください。

※バッテリーの取り付け/交換作業を行うに
は、先にコントロールボックスをはずす必要が
あります。詳しくはP10「コントロールボック
スを取り付ける（取りはずす）」をご確認くだ
さい。

2 バッテリーが動かないようにバッテリー取付金具で
固定します。

3 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。

バッテリー取付金具

コネクター

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

3 ネジで固定する
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ヒューズホルダー

ヒューズ2A

注意
●ケーブルを強く引っ張らないでください。断線するお
それがあります。

●バッテリーヒューズを交換するときは、電源コードを
抜いてから行ってください。感電の原因となります。

2 コントロールボックスを取りはずします。

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2A φ5×20mmをお使いください）

バッテリーヒューズの交換のしかた

1 交換作業の前に、電源スイッチをOFFにし、電源
コードを抜きます。

（P10「コントロールボックスを取り付ける（取り
はずす）」を参照してください）



13

（注）プラグはこの位置まで 
　　　差し込んでください。 

● コントロールボックスの手前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900U-ex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、コントロールボックスの手前に

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

ントロールボックスのタブにはさみます。

● 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。（14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）

タブ

イヤーセンサー
クリップ

ミニスライド
クランプ

プラグ

センサージャック

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ボックスの
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

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

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。

1

2

3

4

5

イヤーセンサーの取り扱いかた

コードがたるんでゆれるとき
は、コードクリップ（13ペー
ジ「イヤーセンサーの取り扱
いかた」参照）で調節してくだ
さい。

イヤーセンサーやコードをゆらさない

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）
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※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.脈拍同期マーク（ ）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

できるかどうか確認してください。

■脈拍値表示部のE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Eマークが点

灯します。Eマークが頻繁に点灯す

る場合は、脈拍の検出が不安定な状態

です。

●Eマークが点滅する場合は、断線またはプラグの装着不良

です。「カチッ」と音がするまで装着されているか、確認し

てください。

●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、正しく検出できるかどう

か確認してください。

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

［イヤーセンサーチェック］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。

1電源スイッチをOFFに
して、もう一度電源ス
イッチをONにする。

2スタート/ ストップ
キーを押したまま、パ
ワーオンキーを押す。

準備

イヤーセンサーに何
もはさまず手に持っ
てから、決定キーを
押す。

センサーチェックの開始1
［チェック中！］の点滅表示後、イヤーセンサーが正
常なときは［正常でした！］が、異常な場合は［異常
です！］が表示されます。

何かキーを押す。

センサーチェックの終了2

●イヤーセンサージャック
が抜けているときはLCD
表示部に下の画面が表示
されます。

Eマーク

●［異常です！］が表示され
た場合は、イヤーセン
サーの断線の可能性があ
ります。ご購入された代
理店または弊社までご連
絡ください。

または 



16

＜トレーニング時に上限脈拍値を超えたときの表示＞

ピー 

上限脈拍値を超える主な原因は、次のようなことがあります。これらの原因に該当しないときは、医師の診断を受けてください。

●トレーニング時、ペダルの重さをかなり重くした。……ご自分の体力にあったペダルの重さに設定してください。

●お酒の飲み過ぎや疲労など、体調の変化。……平常時の体調に戻ってから運動してください。

●通常（安静時）の脈拍が高い。専門医やスポーツトレーナーにご相談のうえ、運動してください。

●脈拍が正しく検出されていない。……「イヤーセンサーの取り扱いかた」（13～15ページ）をご確認ください。

●体力テスト（ステップ負荷方式の場合のみ）の場合
1の画面が表示され、上限脈拍値が15秒間連続して超えた場合に

は、終了音（ピピーピピー）に変わり、2の画面が表示されてクール

ダウンに入ります。

●トレーニングの場合
アラームが鳴り始めたら、ただちにトレーニングを中

止してください。

アラーム機能について
上限脈拍値を超えると、アラームが鳴ります。

＜ステップ負荷方式の体力テスト時に上限脈拍値を超えたときの表示＞
※ランプ負荷方式の場合は、75％HRmaxで終了します。

ピー 1 2 ピピーピピー 

注意

「適正」の範囲内でこいでください
トレーニング中は、適正なペダル回転速度の範囲内で運動し

てください。

ペダル回転ランプの「速い」や「遅い」が点灯したときは、適正

なペダル回転速度の範囲からはずれています。ペダルの回転

を調節して、「適正」ランプが点灯している範囲内でペダルを

こいでください。

アラーム機能

ペダル回転ランプ 
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操作パネルのはたらき

①表示部
②ペダル回転ランプ
各コースとも、『適正』のランプが点灯するようにペダルを
こいでください。（適正回転数範囲は、体力テスト時55～
65回転／分、各トレーニング時45～80回転／分）
確認 体力テストの場合、『速い』や『遅い』のランプが点

灯している状態が続くと、正確な体力評価の測定
に支障がでることがあります。

③パワーオンキー（ ）
表示が消えているときに押すとONになり、画面が表示さ
れます。（主電源スイッチがOFFの場合は無効です）

④リセットキー
現在の状態をクリアします。

⑤切替キー
設定・登録時には選択項目の切り替えを、運動中には表示
の切り替えができます。

⑥決定キー
設定・登録時に、選択項目を決定します。

⑦スタート／ストップキー
各コースをスタートします。また、各トレーニングを中止
したいときに押すと、すぐにクールダウンに入ります。

⑧ジョグダイヤル
設定・登録時にはメニュー選択やデータの入力などを、運
動中には負荷の増減や表示の切り替えができます。

⑨ハードウェアリセットボタン
ハードウェア（CPU）をリセットするときに使用します。
リセットすると画面表示が消えますのでパワーオンキーを
押してください。
※先の細い棒などで押してください。

多機能歩数計用インターフェース
別売の＜e-walkeylife2:歩数計＞とのデータ通信に使用 
します。

モジュラーコネクタ
外部機器の電源供給などに使用します。

バッテリーインジケーター
負荷をかけてこいでいる場合や、AC電源を接続している
場合は緑色のCHARGEランプが点灯します。
内蔵バッテリーの容量が少なくなると赤色のEMPTYラン
プが点灯します。

パネル部の名称とはたらき

切替キー

バッテリー 
インジケーター

ジョグダイヤル 

決定キー 

スタート
/ストップキー

表示部 

ペダル回転ランプ 

リセットキー

パワーオンキー 
（　　） 

①

②

③

④ ⑧

⑦

⑥

⑤

モジュラーコネクタ

ハードウェアリセットボタン⑨

⑩12

13

11

12

13

多機能歩数計用インターフェース
（e-walkeylife2専用）

11

●PCを使用する場合

⑩RS-232Cインターフェース（9ピンメス型ナット付き）
PCなどの外部機器と専用ケーブルで接続してデータの送
受信ができます。

オスおよびメスの9ピンストレート
ケーブル（RS-232C延長ケーブル）で
ナットなしのものをお選びください。

※RS-232Cケーブルについて
使用するPC機器などのコネクターに
合わせてご購入ください。

RS-232Cインターフェース 
（9ピンメス型ナット付き） 
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操作パネルのはたらき

表示部の名称とはたらき

①運動コースの表示
コース1…体力テスト
コース2…減量トレーニング
コース3…脈拍設定トレーニング
コース4…フリートレーニング

②歩数計データ通信表示
歩数計からのデータを受信すると点滅します。

③年令・性別・ペダル回転速度の表示
入力時に、年令と性別を表示し
ます。
運動中はペダル回転速度を表示
します。

④時間の表示（目標時間、経過時間など）
目標時間の入力時は目標時間を表示します。
運動中は、残り時間を表示します。ただし、目標時間を
入力していないときは、経過時間を表示します。

⑤目標カロリー・走行距離の表示
目標カロリーの入力時は目標カロリーを表示します。
運動中は残りカロリーと走行距離を交互に表示します。
ただし、目標カロリーを入力していないときは、消費カ
ロリーと走行距離を交互に表示します。

⑥脈拍値の表示
脈拍値を表示します。
脈拍設定トレーニング開始前は、入力した目標脈拍が表
示されます。
E が表示されたときは、脈拍が正常に検出されていない
状態です。
E が点滅したときは、センサープラグが奧まで差し込ま
れていない状態です。

⑦負荷レベル・評価値（ワット）の表示
運動中の負荷レベルを表示します。
※ワットの10分の1（切り捨て）
体力テスト終了後は、その評価値を表示します。

⑧ドットマトリクスLCD表示部
入力時は選択項目や操作ガイドを表示します。
運動中は、グラス表示、グラフ表示、経過時間、アニ
メーションなどを表示します。
終了後は、結果表示となります。

目標カロリー・ 
走行距離の表示 

ドットマトリクス 
 LCD表示部 

脈拍値の表示 

負荷レベル・ 
評価値の表示 

運動コースの表示 

歩数計データ通信表示 

①

②

時間の表示 
 （目標時間、経過時間など） 

④

年令・性別・ 
ペダル回転速度の表示 

③

⑧

⑦

⑥

⑤
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上側…表示部上側の濃度を調整できます。

調整範囲は、－31～0～＋32です。

下側…表示部下側ドットマトリクス表示部の濃度を調

整できます。

調整範囲は、－31～0～＋32です。

初期メニュー画面に戻ります。

切替キーでカーソル
を移動し、ジョグダ
イヤルで選択し、最
後に決定キーを押し
てください○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

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

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

1電源スイッチをONにし
て、切替キーを押した
ままパワーオンキーを
押す。（同時押し）

2切替キーを押して、濃
度を変更するディスプ
レイ（［上側］または［下
側］）にカーソルをあわ
せ、ジョグダイヤルで
調整する。

3調整が終わったら、決
定キーを押す。

スクロール表示

表示濃度を調整する
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操作パネルのはたらき

電子音一覧表

入出力データ一覧表

電子音の区分

クールダウン音

終了音

上限アラーム音

脈拍コントロール

開始音

電子音

ピッピーピッピーピッピー

ピピピピピ……

ピー

ピピピッ

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。

減量・脈拍設定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。

減量・脈拍設定。フリートレーニング中に脈拍コントロールが開始された

ときに鳴ります。

■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）

■表示データ

○ ○ ○ ×

○ ○ ○ ×

× ○ ○ ○

× ○ ○ ○

× ○ ○ ○

× ○ ○ ×

○ × × ×

× × ○ ×

× × × ×

× ○ ○ ○

× × × ×

性　別

年　令

時　間

エクササイズ

消費カロリー

ウォーミング
アップ

体　重

脈　拍

プログラム

負
荷
値

入力
データ

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

1～99分

自動設定

自動設定

80～180拍

有効範囲10～135kg

体力テスト
減量

トレーニング
脈拍設定

トレーニング
フリー

トレーニング

0.1～23.0Ex

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
（0～99.9km）

脈拍値
（0～199拍/分）

時間
（0～99分）

負荷値
（15～200W）

ド
ッ
ト
マ
ト
リ
ク
ス
Ｌ
Ｃ
Ｄ
で
表
示

出力
データ

○ ○ ○ ○

○ ○ ○ ○

○ ○ ○ ○

○ ○ ○ ○

○ ○ ○ ○

○ ○ ○ ○

○ × ○ ×

○ ○ ○ ○

× ○ ○ ○

○ ○ ○ ○

○ × × ×

○ × × ×

安静脈拍推移

負荷値推移
（15～200W）

エクササイズ
（0～23.00Ex）

残時間
割り込み表示

体力テスト
結果

エラー表示

ステップ方式のみ

プログラム
体力テスト

減量
トレーニング

脈拍設定
トレーニング

フリー
トレーニング

（カルボーネン選択時）

10～500kcal

標準/弱め
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簡単スタートとコースメニュー
エアロバイク900U-ex は、簡単スタート機能を備えています。使用するときは次の手順ですぐにスタートできます。

パワーオンキー

コース選択

ジョグダイヤルを回すと、
メニューが切り替わります。
目的のメニューが表示されたら、
決定キーを押してください。

簡単スタートの操作手順

コースメニューを選択するには

すぐ運動を始めるには
パワーオンキーを押したあ
と、スタート/ストップキーを
押してください。
フリートレーニングが始まり
ます。

切替キーを押すと、メニューが
右回りの順で表示されます。

●リセットキーを押すと、登録メニュー
<コース選択>の［フリートレーニング］に
戻ります。
ただし、カスタマイズ設定で無効を設定
しているときは、有効設定した「コース」
が表示されます。
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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 ■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
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。

1

2

電源スイッチをONにし
て、パワーオンキーを
押す
オープニング画面が表示され、

コース選択画面に変わります。

準備する

サドルに座り、正しい
姿勢をとる。
イヤーセンサーを耳た
ぶにはさみ、脈拍が正
しくとれていることを
確認する。

1

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

●イヤーセンサーが奥まで
差し込まれていないと、
脈拍値（拍/分）の右上に
Eが点滅します。
この状態では、トレーニン
グが開始できません。
イヤーセンサーを正しく接
続すると、この表示は消え
ます。

●切替キーでも、［コース選
択］を選択できます。

●「正しい姿勢」について詳
しくは、2ページをご覧
ください。

●「イヤーセンサー」につい
て詳しくは、13～15
ページをご覧ください。

ジョグダイヤルで［体力
テスト］を選択し、決定
キーを押す。

体力テストを選ぶ2
1

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○
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年令・性別・体重を入力する3
歩数計などの携帯端末で個人データを通信した場合は、この入力は不要です。

安静脈拍を測定する4

●体重入力画面は、カスタ
マイズ機能で選択されて
いない場合は表示されま
せん。

●ランプ負荷方式の場合
は、経過時間表示になり
ます。

スタート/ストップキーを
押す

安静脈拍測定画面に切り替わりま

す。

ペダルをこがずにそのままの姿勢

でお待ちください。

ステップ/ランプ負荷方式共通
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。

1

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

次ページへつづく 
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体力テスト

5

ペダル回転速度が「適正」になると

体力テストをはじめる

ピッチ音に合わせ、ペダ
ル回転ランプの［適正］が
点灯するスピードでペダ
ルをこぐ。
※カスタマイズ機能で「ピッチ音」

を「無効」に設定している場合

は、ピッチ音は鳴りません。

●カスタマイズでピッチ音
無効のときは「ペダルを
60rpmで こいでくださ
い」と表示されます。

●消費カロリーと走行距離
が交互に表示されます。

ペダルをピッチ音に
あわせて こいでくだ
さい

＜体力テスト中表示＞または＜グ

ラフ表示＞を選択できます。

＜グラフ表示＞

ステップ負荷方式の場合
テスト状況が表示され、運動負荷

（ペダルの重さ）が3分間ずつ、3段

階で重くなります。（9分間）

画面にカウントダウン時間を表示

します。

ランプ負荷方式の場合
1分間の空こぎの後、負荷が徐々

に重くなります。（最長16分）

画面に経過時間を表示します。

切替キーを押す。

ピッ 
ピッ 
ピッ 

グラフ表示を見るときは

1

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

■ペダル回転ランプ

ピッ 

ピッ 

ピッ 

＜体力テスト中表示＞

スクロール表示

割り込み画面の表示

ステップ負荷方式の場合 ランプ負荷方式の場合
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体力テストを終える

クールダウン中は、テスト結果

が表示されます。
クールダウン終了後にも、テスト結
果を見ることができます。

クールダウンは1分間
●運動終了後、1分間クー
ルダウン（整理運動）を
行ってください。運動負
荷が3段階（20秒間隔）で
軽くなります。

ピッピー 
ピッピー 
ピッピー 
ピッピー 

ピッ 
ピッ 
ピッ 
ピッ 

＜グラフ表示＞は、クールダウ

ン中も、終了後も見ることがで

きます。

ジョグダイヤルまたは
切替キーで選択する。

テスト結果の表示

クールダウン

体力テストが終わると、クール

ダウンに入り、ペダルが軽くな

りますが、そのままペダルをこ

ぎ続けてください。

●何もキーを押さなくて
も、結果表示は一定時間
毎にサイクリックに切り
替わります。

●
・
VO2max、
・
VO2@75%HRmaxの体
重割りの値は、体重入力
が［無効］の場合は、表示
されません。

●12～18才のときは、評
価値［W］とグラフ表示の
みになります。

6

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

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

注意

＜グラフ表示＞

優れている！ 3.62 /min

56.7m /min/kg

VO2max

2.62 /min

35.7m /min/kg

VO2@75%HRmax

次ページへつづく 
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体力テスト

補足事項

■スタート/ストップキー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/ストップキー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/ストップキー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、脈拍が正常に検出されていたか否かを確認してください。
（13～15ページの「イヤー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

［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

キー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

キー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）
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「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/ストップキーを押してトレー
ニングを中止してください

注意
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）

電源スイッチをONにし
て、パワーオンキーを
押す
オープニング画面が表示され、

コース選択画面に変わります。

準備する

サドルに座り、正しい
姿勢をとる。
イヤーセンサーを耳た
ぶにはさみ、脈拍が正
しくとれていることを
確認する。

1

2

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

1

ジョグダイヤルで［減量
トレーニング］を選択
し、決定キーを押す。

2 減量トレーニングを選ぶ

1

●イヤーセンサーが奥まで
差し込まれていないと、
脈拍値（拍/分）の右上に
Eが点滅します。
この状態では、トレーニン
グが開始できません。
イヤーセンサーを正しく接
続すると、この表示は消え
ます。

●「正しい姿勢」について詳
しくは、2ページをご覧
ください。

●「イヤーセンサー」につい
て詳しくは、13～15
ページをご覧ください。

●カスタマイズで設定され
ている場合には、［目標カ
ロリー］と［目標時間］が表
示されます。

●切替キーでも、［コース選
択］を選択できます。

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

次ページへつづく 

減量トレーニング
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減量トレーニング

運動条件を変える

ジョグダイヤルで、変更
したい運動条件を選択
し、決定キーを押す。

ジョグダイヤルで設定を
変更する。

スタート開始の表示に戻ります。

決定キーを押す。

3
1

○ ○ ○ ○ ○

2

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

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

3

運動条件を2つ以上設定するときは、手順1～3を繰り返してください。

●ここで変更できる運動条
件は、［ウォーミングアッ
プ選択］、［目標エクササ
イズ］、［目標カロリー］、
［目標時間］です。

●切替キーでも、運動条件
を選択できます。

●カスタマイズで設定され
ている場合には、各設定
値が表示されます。

●カスタマイズで目標値再
設定を無効に設定した場
合は、ウォーミングアッ
プ以外の運動条件は変更
できません。

ウォーミングアップ選択
●［弱め］を選ぶと、ウォー
ミングアップ時の負荷が
ゆるやかに上昇します。

●切替キーでも、［標準/弱
め］を選択できます。

目標カロリー
●トレーニングの目標カロ
リーを設定できます。

目標エクササイズ
●トレーニングの目標エクサ
サイズを設定できます。

目標時間
●トレーニングの目標時間
を設定できます。

●［目標カロリー］、［目標エ
クササイズ］、［目標時間］
の2つないし3つを設定し
た場合には、どちらかの
目標が達成された時点で
トレーニング終了となり
ます。

●毎回同じ設定をする場合
は、カスタマイズで登録
しておくと入力を省略で
きます。

●歩数計通信端末から個人
データを転送した場合、
年令、性別の入力は不要
です。

●切替キーで運動条件の入
力ができることを割り込
み画面で表示します。

年令、性別を入力する。2

このままトレーニングを始めるときは、29ページの手順4に進んでください。
運動条件を設定したいときは、次の手順に進んでください。

減量トレーニング
エクササイズ設定
未設定

減量トレーニング
エクササイズ設定
未設定

2.0 Ex
目標エクササイズ

してください
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負荷値

120W

4
1

減量トレーニングをはじめる

スタート/ストップキー
を押し、ペダル回転ラ
ンプの［適正］が点灯す
る速度でペダルをこ
ぐ。

トレーニング中の表示は、次の種類から選べます。

ピッ 
ピッ 
ピッ 

運動負荷（ペダルにかかる重

さ）は、ウォーミングアップ中

は軽く、しだいに重くなって

いきます。

＜食品換算表示＞

＜グラス表示＞

切替キーを押す。

運動負荷を変えられます。

（ウォーミングアップ中は、ウォーミングアップ中表示を含

めて、5種類になります）

ジョグダイヤルで負荷
を選択する。

負荷選択後、表示は元に戻り

ます。

■グラス表示について
この画面では、10kcalをグラス1杯として表

示しています。

●大きなグラスが満たさ
れると、右の小さなグ
ラスが1つ増えます。

●グラス1杯が10kcalを
示しています。

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

■ウォーミングアップ中表示について
この画面では頂上を目標脈拍として、現在

の脈拍レベルを表示しています。

■ペダル回転ランプ

●消費カロリー（または目標
カロリー）と走行距離が交
互に表示されます。

●目標時間を設定していな
い場合は、経過時間が表
示されます。

●ペダル回転速度が適正に
なると、ピッチ音は停止
します。

●カスタマイズで、ピッチ
音を無効に設定した場合
は、ペダル回転速度が適
正外でもピッチ音は鳴り
ません。

歩数計通信端末のデータを
見る

中止するときは
●もう一度、スタート/ス
トップキーを押してくだ
さい。
クールダウンに入り、ト
レーニングを終了します。

エクササイズ表示
●目標エクササイズを設定
しているときは、目標値
と残りエクササイズが表
示されます。

次ページへつづく 

＜グラフ表示＞

＜エクササイズ表示＞

1.25 Ex

エクササイズ

●減量トレーニング中
は、歩数計から転送し
たさまざまなデータを
見ることもできます。
データを見るときは、
切替キーを約2秒間押し
続けてください。元の
表示に戻るときも切替
キーを約2秒間押し続け
ます。
参照できる歩数計のデ
ータは48ページをご覧
ください。
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減量トレーニング

●トレーニング時間が長
く、グラフ表示が一画面
で表示できない場合は、
3秒ごとに時間軸を変え
て表示されます。

●切替キーでも、表示を選
択できます。

クールダウンは1分間
●運動終了後、1分間クー
ルダウン（整理運動）を
行ってください。運動負
荷が3段階（20秒間隔）で
軽くなります。

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

年令が20才未満およびフ
リートレーニングの場合
は、［ビール（大）］は表示
されません。

画面表示

食品名 ごはん コーラ ケーキ ゆで卵 ハンバーガー ビール(大)

夫婦茶碗女性用 アルミ缶 ショートケーキ 中１個 １個 大ビン１本
目安値 軽く1杯（約110g）１本（約250g）１個（約75g） （約50g） (約150g) (633ml)

160kcal 100kcal 260kcal 70kcal 260kcal 250kcal

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

■食品換算表示について
この表示では、換算カロリーの目安を6種類の食品に換算して表示しています。

クールダウンが終了すると、トレーニング結果が表示され

ます。

トレーニング結果の表示は、次の種類から選べます。

ジョグダイヤルで表示を
選択する。

クールダウン

クールダウンに入るとペダルが軽くなりますが、そのままペ

ダルをこぎ続けてください。

●あらかじめ設定された［目
標時間］、［目標エクササ
イズ］、［目標カロリー］が
達成されると、トレーニ
ングを終了します。

●［時間設定］、［エクササイ
ズ設定］、［カロリー設定］
をしていないときは、ス
タート/ストップキーを押
してください。

ピッピー 
ピッピー 
ピッピー 
ピッピー 

ピッ 
ピッ 
ピッ 
ピッ 

5 トレーニングを終える

＜グラフ表示＞ ＜数値表示＞

＜食品換算表示＞＜エクササイズ表示＞

2.00Ex

エクササイズ
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脈拍設定トレーニング
「脈拍設定トレーニング」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/ストップキーを押してトレーニングを中止してください。

• 脈拍設定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
脈拍設定トレーニングに
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。

2

準備する
●イヤーセンサーが奥まで
差し込まれていないと、
脈拍値（拍/分）の右上に
Eが点滅します。
この状態では、トレーニン
グが開始できません。
イヤーセンサーを正しく接
続すると、この表示は消え
ます。

ジョグダイヤルで［脈拍
設定トレーニング］を選
択し、決定キーを押す。

脈拍設定トレーニングを選ぶ

サドルに座り、正しい
姿勢をとる。
イヤーセンサーを耳た
ぶにはさみ、脈拍が正
しくとれていることを
確認する。

●「正しい姿勢」について詳
しくは、2ページをご覧
ください。

●「イヤーセンサー」につい
て詳しくは、13～15
ページをご覧ください。

このままトレーニングを始めるときは33ページの
手順4に進んでください。
運動条件を設定したいときは、次の手順3「運動条
件を変える」に進んでください。

●カスタマイズで設定され
ている場合には、［目標
カロリー］、［目標時
間］、［目標脈拍］が表示
されます。

●切替キーでも、［コース選
択］を選択できます。

1

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

2

1

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

1

ジョグダイヤルで［目標
脈拍値］を選択し、決定
キーを押す。

3

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

●カスタマイズで設定され
ている場合には、運動条
件の設定画面（次ページ手
順3-1）が表示されます。

●＜カルボーネン＞を選択
する場合は、次ページを
ご覧ください。

電源スイッチを入れ、パ
ワーオンキーを押す。
オープニング画面が表示され、

コース選択画面に変わります。

年令、性別を入力す
る。（28ページをご参
照ください）

2

次ページへつづく 
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3
●ここで変更できる運動条
件は、［ウォーミングアッ
プ選択］、［目標カロ
リー］、［目標エクササイ
ズ］、［目標時間］、［目標
脈拍値］です。

●切替キーでも、運動条件
を選択できます。

ウォーミングアップ選択
●［弱め］を選ぶと、ウォー
ミングアップ時の負荷が
ゆるやかに上昇します。

●切替キーでも、［標準/弱
め］を選択できます。

目標カロリー
●トレーニングの目標カロ
リーを設定できます。

目標時間
●トレーニングの目標時間
を設定できます。

目標エクササイズ
●トレーニングの目標エクサ
サイズを設定できます。

目標脈拍値
●脈拍コントロールされる
脈拍値を設定できます

運動条件を変える

ジョグダイヤルで、変更
したい運動条件を選び、
決定キーを押す。

ジョグダイヤルで設定を
決め、決定キーを押す。

スタート開始の表示に戻ります。

●カスタマイズで設定され
ている場合には、各設定
値が表示されます。

●工場出荷時は、［最高脈拍
基準］に設定されていま
す。

●＜カルボーネン＞を選択
するには、カスタマイズ
で［カルボーネン］または
［任意設定］を設定しま
す。

決定キーを押す。
●［目標カロリー］、［目標エ
クササイズ］、［目標時間］
の2つないし3つを設定
した場合には、どちらか
の目標が達成された時点
でトレーニング終了とな
ります。

●毎回同じ設定をする場合
は、カスタマイズで登録
しておくと入力を省略で
きます。

1

2

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

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

3

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

運動条件を2つ以上設定するときは、手順1～3を繰り返してください。

目標脈拍値設定について

＜最高脈拍値基準＞と＜カルボー

ネン＞の2通りの設定ができま

す。

カスタマイズの設定で、どちらか

に固定することも、選択すること

もできます。

初期設定は、＜最高脈拍値基準＞

です。

＜カルボーネン＞の操作方法につ

いては、35ページをご覧くださ

い。

脈拍設定トレーニング
エクササイズ設定
未設定

脈拍設定トレーニング
エクササイズ設定
未設定

2.0 Ex
目標エクササイズ

してください
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110W

脈拍設定トレーニングをはじめる

スタート/ストップキー
を押し、ペダル回転ラン
プの［適正］が点灯する速
度でペダルをこぐ。

トレーニング中の表示は、次の種類から選べます。

ピッ 
ピッ 
ピッ 

運動負荷（ペダルにかかる重さ）

は、ウォーミングアップ中は軽く、

しだいに重くなっていきます。

＜グラフ表示＞ ＜食品換算表示＞

＜グラス表示＞

切替キーを押す。

運動負荷を変えられます。

（ウォーミングアップ中は、ウォーミングアップ中表示を含

めて5種類になります）

ジョグダイヤルで負荷を
選択する。

負荷選択後、表示は元に戻ります。

●消費カロリー（または目標
カロリー）と走行距離が交
互に表示されます。

●目標時間を設定していな
い場合は、経過時間が表
示されます。

●ペダル回転速度が適正に
なると、ピッチ音は停止
します。

●カスタマイズで、ピッチ
音を無効に設定した場合
は、ペダル回転速度が適
正外でもピッチ音は鳴り
ません。

中止するときは
●もう一度、スタート/ス
トップキーを押してくだ
さい。
クールダウンに入り、ト
レーニングを終了しま
す。

●グラス表示について詳し
くは、29ページをご覧く
ださい。

●食品換算表示について詳
しくは、30ページをご覧
ください。

●ウォーミングアップ中表
示について詳しくは、29
ページをご覧ください。

エクササイズ表示
●目標エクササイズを設定
しているときは、目標値
と残りエクササイズが表
示されます。

4

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

■ペダル回転ランプ

次ページへつづく 

歩数計通信端末のデータを
見る
●脈拍設定トレーニング中
は、歩数計から転送した
さまざまなデータを見る
こともできます。データ
を見るときは、切替キー
を約2秒間押し続けてく
ださい。元の表示に戻る
ときも切替キーを約2秒
間押し続けます。
参照できる歩数計のデー
タは48ページをご覧く
ださい。

＜エクササイズ表示＞

1.25 Ex

エクササイズ
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5 トレーニングを終える

トレーニング結果の表示は、次の種類から選べます。

ジョグダイヤルで表示を
選択する。

●切替キーでも、表示を選
択できます。

●トレーニング時間が長
く、グラフ表示が一画面
で表示できない場合は、
3秒ごとに時間軸を変え
て表示します。

クールダウンは1分間
●運動終了後、1分間クー
ルダウン（整理運動）を
行ってください。運動負
荷が3段階（20秒間隔）で
軽くなります。

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

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

クールダウン

クールダウンに入るとペダルが軽くなりますが、そのまま

ペダルをこぎ続けてください。

クールダウンが終了すると、トレーニング結果が表示され

ます。

●あらかじめ設定された［目
標時間］または［目標エクサ
サイズ］、［目標カロリー］
が達成されると、トレーニ
ングを終了します。

●［時間設定］、［エクササイ
ズ設定］、［カロリー設定］
をしていないときは、ス
タート/ストップキーを押
してください。

ピッピー 
ピッピー 
ピッピー 
ピッピー 

ピッ 
ピッ 
ピッ 
ピッ 

＜グラフ表示＞ ＜数値表示＞

＜食品換算表示＞

注意

脈拍設定トレーニング

＜エクササイズ表示＞

2.50Ex

エクササイズ



35

 安静脈拍取得中
安静にしてください

残り58秒

 安静脈拍取得中 

目標脈拍値を＜カルボーネン＞で設定する

ジョグダイヤルで、［安静
脈拍］の入力条件を選び、
決定キーを押す。

 安静脈拍を 
測定しますか？ 
はい／いいえ 

●安静脈拍を計測した場合
でも、手入力で修正する
ことができます。

 安静脈拍 
65 拍 

ジョグダイヤル 

 運動強度 
45%HRreserve 
ジョグダイヤルを 

計測は1分間です。終了まで、リ

ラックスしてお待ちください。

ジョグダイヤルを回して、安静脈

拍を入力します。

入力後、決定キーを押します。

ジョグダイヤルを回して、運動強

度を入力します。

入力後、決定キーを押します。
●＜カルボーネン＞の式に
ついては、6ページをご
覧ください。以降の操作については、

通常の脈拍設定トレーニ
ングと同じです。
○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○
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フリートレーニング（簡単スタート）
フリートレーニング（簡単スタート）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。
「定ワット制御」の場合は、脈拍値による運動負荷の自動コントロール（脈拍コントロール）もできます。また、イヤー
センサーを使用しなくてもトレーニングをすることができます。（この場合、脈拍は表示されません）
※フリートレーニング（簡単スタート）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」（42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。

「定トルク制御」に設定した場合は、運動負荷の自動コントロールはできません。

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、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/ストップキーを押してトレーニングを中止してください。

注意

2

1 準備する

●「イヤーセンサー」につい
て詳しくは、13～15
ページをご覧ください。

ジョグダイヤルで［フ
リートレーニング］を選
択し、決定キーを押す。

フリートレーニングを選ぶ

●切替キーでも、［コース選
択］を選択できます。

●運動条件の設定・変更
は、カスタマイズで運動
条件（目標値）の再設定が
無効になっている場合は
できません。

サドルに座り、正しい
姿勢をとる。
イヤーセンサーを耳た
ぶにはさみ、脈拍が正
しくとれていることを
確認する。

●「正しい姿勢」について詳
しくは、2ページをご覧
ください。

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

2

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

1電源スイッチを入れ、
パワーオンキーを押
す。
オープニング画面が表示され、

コース選択画面に変わります。

（簡単スタートの場合は、この手順を省略できます）

運動条件の設定もできます。

運動時間とエクササイズ、消費カロリーの設定ができます。

操作方法については、28ページ「運動条件を変える」をご覧

ください。
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脈拍コントロール開始 
がんばってください！ 

負 荷 値

53W

3 フリートレーニングをはじめる

スタート/ストップキーを
押し、ペダル回転ランプ
の［適正］が点灯するス
ピードでペダルをこぐ。

トレーニング中の表示は、次の種類から選べます。

＜グラフ表示＞

＜食品換算表示＞ ＜グラス表示＞

切替キーを押す。

運動負荷を調節してください。

ジョグダイヤルで負荷を
選択する。

負荷選択後、表示は元に戻ります。

脈拍コントロールもできます。

そのときの脈拍値を設定値として、脈拍コントロールがで

きます。

決定キーを押し続ける。
（約2秒間）

脈拍コントロールを中止するとき

は、決定キーを押してください。

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

●脈拍コントロールができ
るのは、脈拍値が75拍
～（85％HRmax－5拍）
の場合です。

●運動負荷が「定トルク制
御」に設定されている場
合は、脈拍コントロール
はできません。

■ペダル回転ランプ

●消費カロリーまたは目標
カロリーと走行距離が交
互に表示されます。

●目標時間を設定している
ときは、目標時間が表示
されます。

中止するときは
●もう一度、スタート/ス
トップキーを押してくだ
さい。
クールダウンに入り、ト
レーニングを終了します。

●グラス表示について詳し
くは、29ページをご覧
ください。

●食品換算表示について詳
しくは、30ページをご
覧ください。

エクササイズ表示
●目標エクササイズを設定
しているときは、目標値
と残りエクササイズが表
示されます。

次ページへつづく 

＜エクササイズ表示＞

1.25 Ex

エクササイズ
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簡単スタート（フリー）

クールダウン

クールダウンが終了すると、トレーニング結果が表示されます。

クールダウンに入るとペダルが軽くなりますが、その

ままペダルをこぎ続けてください。

トレーニング結果の表示は、次の種類から選べます。

ジョグダイヤルで表示
を選択する。

スタート/ストップキー
を押す。

運動条件が設定されている場合

は、目標値達成で終了します。

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

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

4 トレーニングを終える

クールダウンは1分間
●運動終了後、1分間クー
ルダウン（整理運動）を
行ってください。運動負
荷が3段階（20秒間隔）で
軽くなります。

●切替キーでも、表示を選
択できます。

●トレーニング時間が長
く、グラフ表示が一画面
で表示できない場合は、
3秒ごとに時間軸を変え
て表示されます。

ピッピー 
ピッピー 
ピッピー 
ピッピー 

ピッ 
ピッ 
ピッ 
ピッ 

注意

＜グラフ表示＞ ＜数値表示＞

＜食品換算表示＞
＜エクササイズ表示＞

2.00Ex

エクササイズ
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カスタマイズ機能の操作

次ページへつづく 

エアロバイク900U-ex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。

■接続できる歩数計の有効/無効を選択できます。
■ピッチ音の有効/無効の設定ができます。
■各プログラムごとに有効/無効の設定ができます。
■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。
■フリー・減量・定脈拍トレーニングの目標時間・目標エクササイズ・目標消費カロリーを、あらかじめ設定して
おくことができます。
■フリートレーニング（簡単スタート）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。
■フリー・減量・定脈拍トレーニングの目標値再設定の有効/無効の設定ができます。
■定脈拍トレーニング時の目標脈拍値指標の選択ができます。

準備（カスタマイズ機能の立ち上げ）
●前回の設定状態が表示さ
れます。

歩数計の有効/無効を選択する1

歩数計のカスタマイズ

ジョグダイヤルを回して、または切替キー

を押して選択し、決定キーを押します。

●前回の設定状態が表示さ
れます。

●工 場出荷時は、イー
ウォーキーライフとなっ
ています。

決定キーを押す。

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

決定キーを押したまま、
パワーオンキーを押す。

カスタマイズ機能の画面が表示さ

れます。
カスタマイズ機能

決定キー      

歩数計種類選択 
無効 

ジョグダイヤ 

歩数計種類選択 
イーウォーキーライフ
ジョグダイヤ

電源スイッチをOFFにし
て、もう1度電源スイッ
チをONにする。

1

2

3
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カスタマイズ機能の設定

体力テストの体重
入力を選択する。

ジョグダイヤルを回し

て、または切替キーを押

して選択し、決定キーを

押します。

5

体重入力 
有効/無効 
ジョグダイヤ 

ピッチ音の有効の
機能を選択する。

2

ピッチ音のカスタマイズ

●工場出荷時は、［有効］と
なっています。

●前回の設定状態が表示さ
れます。

●工場出荷時は、［ステッ
プ］となっています。

体力テストの機能
を選択する。

ジョグダイヤルを回し

て、または切替キーを押

して選択し、決定キーを

押します。

3

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。

ジョグダイヤルを回し

て、または切替キーを押

して選択し、決定キーを

押します。

4

体力テスト 
有効/無効 
ジョグダイヤ 

テスト方式
ステップ/ランプ
ジョグダイヤ

ジョグダイヤルを回し

て、または切替キーを押

して有効/無効を選択し、

決定キーを押します。

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

●前回の設定状態が表示さ
れます。

●工場出荷時は、［有効］と
なっています。

●決定キーを押すと、減量
トレーニングのカスタマ
イズモードとなります。

ピッチ音 
有効/無効 
ジョグダイヤ 

●前回の設定状態が表示さ
れます。

●工場出荷時は、［有効］と
なっています。

●［無効］を選択した場合に
は、41ページ「減量トレ
ーニングのカスタマイズ」
へすすみます。
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減量トレーニング
の機能を選択する。

ジョグダイヤルを回し

て、または切替キーを押

して選択し、決定キーを

押します。

6

減量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。

ジョグダイヤルを回して

トレーニング時間(0～

99分）を入力し、決定

キーを押します。

7

減量トレーニング 
有効/無効 
ジョグダイヤ 

目標時間 
30分 

ジョグダイヤ 

●前回の設定状態が表示さ
れます。

●目標時間が未設定の場合
は、時間表示がカウント
アップになります。

●未設定以外は、設定時間
からのカウントダウン表
示になります。

●工場出荷時は、未設定と
なっています。

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

目標消費カロリー
を設定する。

ジョグダイヤルを回して

目標消費カロリー(10～

500kcal）を入力し、決

定キーを押します。

8

目標カロリー 
300kcal 
ジョグダイヤ 

●前回の設定状態が表示さ
れます。

●目標カロリーが未設定の
場合は、消費カロリーが
カウントアップになりま
す。

●未設定以外は、設定消費
カロリーからのカウント
ダウン表示になります。

●工場出荷時は、未設定と
なっています。

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

目標エクササイズ
を設定する。

ジョグダイヤルを回し

て、目標エクササイズ

（0.1～23.0Ex）を入力

し、決定キーを押しま

す。

9

目標エクササイズ
3.0 Ex

ジョグダイヤ

●前回の設定状態が表示さ
れます。

●目標エクササイズが未設
定の場合は、エクササイ
ズがカウントアップにな
ります。

●未設定以外は、設定エク
ササイズと残りエクササ
イズの表示になります。

●工場出荷時は、未設定と
なっています。

●前回の設定状態が表示さ
れます。

●工場出荷時は、［有効］と
なっています。

●［無効］を選択した場合
は、トレーニングの変更
はできなくなります。

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

目標値再設定の有
効/ 無効を設定す
る。

ジョグダイヤルを回し

て、または切替キーを押

して目標値再設定の有効/

無効を選択し、決定キー

を押します。

!

目標値再設定 
有効/無効 
ジョグダイヤ 

次ページへつづく 

●［無効］を選択した場合に
は、42ページ「脈拍設定
トレーニングのカスタマ
イズ」へすすみます。

●前回の設定状態が表示さ
れます。

●工場出荷時は、［有効］と
なっています。
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カスタマイズ機能の設定

下記の「#目標脈拍値指標の選択」以外は、減量トレーニングのカス
タマイズ手順6、7、8、9、!と同じ操作です。

"

脈拍設定トレーニングのカスタマイズ

ジョグダイヤルを回して、または切替キー

を押して選択し、決定キーを押します。

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

目標脈拍値指標を選択する。#

下記の「%負荷種別の選択」以外は、減量トレーニングのカスタマイ
ズ手順6、7、8、9、!と同じ操作です。

$

フリートレーニングのカスタマイズ

ジョグダイヤルを回して、または切替キー

を押して負荷種別を選択し、決定キーを押

します。

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

負荷種別を選択する。%

●前回の設定状態が表示さ
れます。

●工場出荷時の脈拍設定ト
レーニングは、［有効］と
なっています。

●脈拍設定トレーニングを
［無効］とすると、フリー
トレーニングのカスタマ
イズモードとなります。

●前回の設定状態が表示さ
れます。

●工場出荷時は、［上限脈拍
値］となっています。

●［任意選択］を設定する
と、トレーニング時に［上
限脈拍基準］と［カルボー
ネン］を選択できます。

●前回の設定状態が表示さ
れます。

●工場出荷時のフリート
レーニングは、［有効］と
なっています。

●フリートレーニングを［無
効］とすると、カスタマイ
ズの終了画面になります。

●前回の設定状態が表示さ
れます。

●工場出荷時は、［定ワッ
ト］となっています。

●［定トルク］を設定する
と、脈拍コントロールは
行えません。

●すべてのトレーニングを
無効にすることはできま
せん。

負荷種別 
定ワット/定トルク 
ジョグダイヤ 

目標脈拍値指標 
上限脈拍値 
ジョグダイヤ 

目標脈拍値指標 
カルボーネン
ジョグダイヤ 

目標脈拍値指標 
任意選択 
ジョグダイヤ 

カスタマイズの終了

カスタマイズの終了&

カスタマイズ機能
登録完了
決定キー

決定キーを押すと、オープニング画面に移

ります。

●カスタマイズ操作の途中
でリセットキーを押した
場合は、登録されません。
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e-walkeylife 2（別売品）との通信について

エアロバイク900U-exは、別売の多機能歩数計＜e-walkeylife2＞とデータの送受信ができる機能を持っています。
運動を行う前に個人情報が記録されているe-walkeylife2と通信することで、年令、性別、体重、運動条件の自動
入力ができるだけでなく、歩数計に記録されている様々なデータ（過去の歩数、消費カロリー、体組成データなど）
をエアロバイク900U-exの画面で閲覧することや、エアロバイク900U-exで運動した結果（消費カロリーなど）を
e-walkeylife2に登録することができます。

エアロバイク900U-exとの通信機能を利用するときは、別売のe-walkeylife2をコントロールボックスの右側面に
取り付けてください。

e-walkeylife2の取り付けかた

e-walkeylife2をコントロールボックス右側面の多機能歩数計用インターフェース
に差し込みます。

※現在、エアロバイク900U-exに使用できる歩数計は、e-walkeylife2のみで
す。

※e-walkeylife2についてのお問い合わせは、
フリーダイヤル：0120-026-573へ

■イーウォーキーライフ2
USB接続型多機能歩数計
＜e-walkeylife2＞

多機能歩数計用
インターフェース

e-walkeylife2

※『USB接続型多機能歩数計 e-walkeylife2』は、2016年現在、生産終了に伴い、販売を終了しております。
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ようこそ 
USER さん！ 

接続中！ 

e-walkeylife 2（別売品）を使う

1 電源スイッチを入れて、パ
ワーオンキーを押す。
オープニング画面が表示され、コー
ス選択画面に変わります。

準備する1

●カスタマイズで［歩数計種
類］が［無効］になっている
場合は、この画面は表示
されません。

●すでに通信が済んでいる
場合は［接続済］という表
示がでます。

1 ジョグダイヤルまたは切替キー
で［歩数計通信］を選択し、決定
キーを押す。

歩数計通信を選ぶ2

歩数計通信 

ジョグダイヤ 

歩数計を選択すると、
画面が接続待ちの表示
に切り替わります。

e-walkeylife2と通信する3
イーウォーキーライフ
接続待ち！

にセットしてください

1 e-walkeylife2を多機能歩数計
用インターフェースに差し込
む。

3 通信が完了すると画面が［歩数計メニュー］
に切り替わります。
LCDの  が点滅になります。

2 通信が確立すると接続中
の画面になり通信をはじ
めます。

●e-walkeylife2をはじめ
て使うときは、個人デー
タ設定を行います。
「6.個人データ設定を選
ぶ」（46ページ）をご覧く
ださい。

●

●

歩数計メニュー 
トレーニングメニューへ
ジョグダイヤ

多機能歩数計用 
インターフェース

e-walkeylife2

次ページ、「4.歩数計メニューを選ぶ」へ続きます。

個人データを登録してい
ないと名前は表示されま
せん。
名前を含めた個人データ
や運動条件を歩数計に設
定することもできます。
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2 e-walkeylife2を多機能歩数計
用インターフェースに差し込
む。
歩数計接続確認画面が表示されます。

多機能歩数計用 
インターフェース

e-walkeylife2

1 電源スイッチを入れて、パワー
オンキーを押す。
オープニング画面が表示され、コース選
択画面に変わります。

コース選択画面でe-walkeylife2をセットして、通信することもできます。

3 ジョグダイヤルまたは切替キーで
［はい］を選択し、決定キーを押
す。

4 通信をはじめます。
前ページの手順、「3-2」へ続きます。

コース選択
体力テスト

ルで設定後、

歩数計を
接続しますか
はい/いいえ

●通信エラーが起きたら、
リセットキーを押してく
ださい。それでもエラー
がおきる場合は、もう一
度はじめからやり直して
ください。

歩数計ﾒﾆｭｰ 
個人データ設定 
ジョグダイヤ 

歩数計メニュー 
蓄積データ参照 
ジョグダイヤ 

歩数計メニュー 
トレーニングメニューへ
ジョグダイヤ

4 歩数計メニューを選ぶ

ジョグダイヤルまたは切替キーで
［歩数計メニュー］を選択し、決定
キーを押す。

次ページへつづく 
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〈歩数計登録〉 
名前：未登録 

e-walkeylife2（別売品）を使う

5 トレーニングメニューを選ぶ

歩数計に記憶された個人データ（年令、性別、体重、運動条件）がエア
ロバイク900U-exにセットされ、トレーニングプログラムを選択す
るだけですぐにトレーニングや体力テストを行えます。

コース選択
減量トレーニング 
ジョグダイヤ 

以外の操作は各トレーニング操作と同様です。

6 個人データ設定を選ぶ

●トレーニング中も歩数計
のデータを参照できます。
＜参照方法＞
トレーニング中に切替
キーを2秒以上長押しす
る。

ジョグダイヤルで設定値を入力（または修正）し、決定キーを押し
ます。

●名前を登録（修正）します。
一文字ずつジョグダイヤルで選択
し後、決定キーで確認してくださ
い。最大8文字まで登録できま
す。

●生月日を登録（修正）します。

生年入力
1980年

ジョグダイヤ

昭和
55年

名前入力 
名前：コナミタロウ　
ジョグダイヤ 

E 
N 
D

次ページへつづく 

生月日入力
1月1日

ジョグダイヤ

●生年を登録（修正）します。
入力範囲：年令10～80才
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登録完了！ 

決定キー      

性別 
男性 

ジョグダイヤ 

●性別を登録（修正）します。

“はい” の場合は次へ
“いいえ” の場合は接続待ちへ

●リセットキーを押すと、
トレーニングメニュー選
択に切り替わります。

●個人データ設定の途中で
リセットキーを押した場
合は、登録されません。

●登録済の場合は、前回の
設定状態が表示されま
す。

●歩数計登録画面の場合に
切替キーを押すと、登録
データを削除できます。
ただし、削除できるのは
運動データのみで歩数
データは残ります。

●オリジナル設定はカスタ
マイズ機能の目標値再設
定が、［有効］のトレーニ
ングにセットされます。

次ページへつづく 

●目標時間を登録（修正）します。

イーウォーキーライフ
接続待ち！

歩数計をセットして

●目標カロリーを登録（修正）します。

●目標脈拍値を登録（修正）します。

体重
50Kg

ジョグダイヤ

 目標エクササイズ
2.0 Ex

ジョグダイヤ

 

 目標時間 
未登録 

ジョグダイヤ 

オリジナル設定 
はい/いいえ 
ジョグダイヤ 

 

目標脈拍値 
最高脈拍の66％ 
ジョグダイヤ 

 

目標カロリー 
300kcal 
ジョグダイヤ 

●体重を登録（修正）します。
入力範囲：10～135

前ページから

●目標エクササイズを登録（修正）します。

登録中！
しばらく
お待ち下さい
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e-walkeylife2（別売品）を使う

e-walkeylife2の参照データ画面

過去30日分のデータを参照できます。

総歩数 
蓄積データ参照 
決定キー      

歩数消費カロリー 
蓄積データ参照 
決定キー      

総歩数 
グラフ表示 
決定キー      

歩数 
グラフ表示 
決定キー      

走数 
グラフ表示 
決定キー      

歩数消費カロリー 
グラフ表示 
決定キー      

体力テスト 
評 価 値
決定キー      

体力テスト 
最大酸素摂取量 
決定キー      

トレーニング
エクササイズ参照
決定キー

トレーニング
消費カロリー参照 
決定キー

運動消費カロリー 
グラフ表示 
決定キー      

運動時間 
グラフ表示 
決定キー      

体重体組成計 
データ参照 
決定キー 

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

歩数計端末から読み込んだデータを画面に表示し、参照することが
できます。

画面間の移動はジョグダイヤルと決定キー
で行います。

蓄積データ参照を選ぶ7

＜歩数・走数・合計＞ ＜歩数消費カロリー＞

＜走数グラフ＞ ＜歩数消費カロリーグラフ＞

＜総歩数グラフ＞

＜体力テスト1＞

＜歩数グラフ＞

＜体力テスト2＞

＜トレーニング1＞ ＜トレーニング2＞

＜体重体組成計＞

＜トレーニング3＞ ＜トレーニング4＞

●体力テスト、トレーニン
グのデータはエアロバイ
ク9 0 0 U - e x からe -
walkeylife2に取り込ん
だデータです。

過去5回分のデータを参照できます。

過去30回分のデータを参照できます。

●体重体組成計のデータを
参照するには、体重体組
成計で測定したあと、e-
walkeylife2にデータを
記憶させる必要がありま
す。

最新のデータを参照できます。
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体力テストのしくみ

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[ml/min/kg]、[l/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。 

※ 

VO2maxの体重割りの値は体重入力が［無効］
の場合は表示されません。 

※ 

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。

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。
A

●最大酸素摂取量（VO2max）・単位：リットル/分
：ミリリットル/分/kg

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900U-ex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。
A

●VO2@75%HRmax・単位：リットル/分
：ミリリットル/分/kg

エアロバイクで採用されている評価尺度指標の1つです。最

高脈拍の75％レベルでの推定酸素摂取量です。

B12～18才の体力テスト

●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。
50ページの全身持久力評価表を参照してください。

■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50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。
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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）

年令（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）

年令（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）

A

■VO275％HRmaxにおける評価表（19～69才）［参考値］

男性 女性

・
「性別・年齢別にみた推定最高心拍数の75％水準での酸素摂取量（VO2@75%HRmax）」（体育の科学 1993.5）参照

2.2
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 

1.744 
以上　 

1.782 
以上　 

1.821 
以上　 

1.859 
以上　 

1.897 
以上　 

1.936 
以上　 

1.974    
以上　 

2.012 
以上　 

2.051 
以上　 

2.089 
以上 

2.088 

1.913

1.382 
以下 

～
 

1.912 

1.736

～
 

1.735 

1.559

～
 

1.558 

1.383

～
 

1.873 

1.698

～
 

～
 

～
 

1.344 
以下 

2.050 

1.874

～
 2.011 

1.836

～
 

1.305 
以下 

1.973 

1.797

～
 1.935 

1.759

～
 

1.228 
以下 

1.896 

1.721

～
 

1.190 
以下 

1.858 

1.682

～
 

1.152 
以下 

1.820 

1.644

～
 

1.113 
以下 

1.781 

1.606

～
 

1.075 
以下 

1.743 

1.567

～
 

1.036 
以下 

20 30 40 50 60 70

2.0

1.8

1.6

1.4

1.2

1.0

0.8

1.697 

1.521

1.520 

1.345

1.835 

1.659

～
 

1.658 

1.483

～
 

1.482 

1.306

～
 

1.796 

1.621

～
 

1.620 

1.444

～
 

1.443 

1.268

～
 

1.267 
以下 

1.758 

1.583

～
 

1.582 

1.406

～
 

1.405 

1.229

～
 

1.720 

1.544

～
 

1.543 

1.368

～
 

1.367 

1.191

～
 

1.681 

1.506

～
 

1.505 

1.329

～
 

1.328 

1.153

～
 

1.643 

1.467

～
 

1.466 

1.291

～
 

1.290 

1.114

～
 

1.605 

1.429

～
 

1.428 

1.252

～
 

1.251 

1.076

～
 

1.566 

1.391

～
 

1.390 

1.214

～
 

1.213 

1.037

～
 

 （l /min） 

年令（歳） 

1.4

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 

1.147 
以上　 

1.165 
以上　 

1.184 
以上　 

1.202 
以上　 

1.220 
以上　 

1.238 
以上　 

1.256 
以上　 

1.275 
以上　 

1.293 
以上　 

1.311 
以上 

1.310 

1.212

0.913 
以下 

～
 

1.211 

1.113

～
 

1.112 

1.014

～
 

1.013 

0.914

～
 

1.193 

1.095

～
 

～
 

～
 

0.895 
以下 

1.292 

1.194

～
 1.274 

1.175

～
 

0.877 
以下 

1.255 

1.157

～
 1.237 

1.139

～
 

0.841 
以下 

1.219 

1.121

～
 

0.822 
以下 

1.201 

1.103

～
 

0.804 
以下 

1.183 

1.084

～
 

0.786 
以下 

1.164 

1.066

～
 

0.768 
以下 

1.146 

1.048

～
 

0.750 
以下 

20 30 40 50 60 70

1.3

1.2

1.1

1.0

0.9

0.8

0.7

1.094 

0.995

0.994 

0.896

1.174 

1.076

～
 

1.075 

0.977

～
 

0.976 

0.878

～
 

1.156 

1.058

～
 

1.057 

0.959

～
 

0.958 

0.860

～
 

0.859 
以下 

1.138 

1.040

～
 

1.039 

0.941

～
 

0.940 

0.842

～
 

1.120 

1.022

～
 

1.021 

0.923

～
 

0.922 

0.823

～
 

1.102 

1.003

～
 

1.002 

0.904

～
 

0.903 

0.805

～
 

1.083 

0.985

～
 

0.984 

0.886

～
 

0.885 

0.787

～
 

1.065 

0.967

～
 

0.966 

0.868

～
 

0.867 

0.769

～
 

1.047 

0.949

～
 

0.948 

0.850

～
 

0.849 

0.751

～
 

年令（歳） 

（l/min） 
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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）フリートレーニングで、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。

●減量トレーニングや脈拍設定トレーニングでは、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900U-exでは、次のように設定されています。

男性

209－0.69×年令
（拍/分）

HRmax－30
（拍/分）

（HRmax－65）±5
（拍/分）

女性

205－0.75×年令
（拍/分）

同左

同左

最高脈拍値
（HRmax）

上限脈拍値

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） 

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） 

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） 

減量・脈拍設定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

■電源スイッチを入れてください。

■電源コードを電源コンセントに差し込
み、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）

■電源プラグを本体と電源コンセントに差
し込みます。

■いったん本体の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
電源スイッチを入れ、パワーオンキーを
押してください。

■キー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電源ス
イッチを切り、しばらく間をおいてから
（5秒以上）、電源スイッチを入れて、再
びパワーオンキーを押してください。

■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、「イヤー
センサーの取り扱いかた」（13～15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。

■電源スイッチを切ったあと、数秒間で消
えます。

■「イヤーセンサーの取り扱いかた」（13～
15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。

■「イヤーセンサーの取り扱いかた」（13～
15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

■本体の電源スイッチが切れていません
か。

■バッテリーの残量警告ランプ
（EMPTY）が点灯していませんか。

■電源プラグが正しく本体と電源コンセ
ントに差し込まれていますか。

■バッテリーヒューズが切れていません
か。

■本体の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。

■キーは、“ピッ”音がするまでキーの中
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。

■26ページのエラーNo.リストおよび
「イヤーセンサーの取り扱いかた」（13
～15ページ参照）を確認してくださ
い。

■「イヤーセンサーの取り扱いかた」（13
～15ページ参照）および「体力テスト
について」（22ページ参照）を確認して
ください。

こんなとき

電源スイッチを入れて、パワーオン
キーを押しても、操作パネルの表示部
が消えたままになっている。

パワーオンキーを入れた後、操作パネ
ルの表示部に正常な表示が出ない。

キーを押しても、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。

電源スイッチを切ったとき、表示部に
画像が残っている。

充電しても残量警告ランプ（EMPTY）
が消えない、あるいはすぐに警告ラン
プが消えてしまう。

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。

■「バッテリーヒューズの交換のしかた」
（12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。

■「バッテリーの取り扱いかた」（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（EM
PTY）が点灯する場合は、バッテリー
を交換してください。



修理サービスと保証（保証書）について
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 の）  ジ   ー  ペ  35」（に前のそもで！ス
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、お買い上げの販売店、
販売代理店、当社お客様サポートセンターにお知らせください。

株式会社コナミスポーツライフ
本社 /〒252-0004 神奈川県座間市東原5-1-1

保証規定

保証書
本書は、本書記載内容(下記記載)で無償修理
を行な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お客様サ
ポートセンターにお問い合わせください。

お買い上げ日

お 客 様 ご住所

電話 （　　　）

住所・店名

電話 （　　　）

ご芳名

保証期間
対象外（消耗品）

年　　　月　　　日

1年間　本体

期間 (お買い上げ日より)対象部品

店
売
販

イヤーセンサー、サドル、
ペダル（ストラップ付）、
ペダルストラップ、ハンドル
グリップ、バッテリー

※お買い上げ日・お客様名は、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。

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

１　保証期間内に、取扱説明書、本体貼付ラベル等の
　　注意書きに従った正常な使用状態において故障し
　　た場合には無料で修理いたします。
２　保証期間内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。
３　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）お買い上げ後の移設・輸送・落下などによる故障
　　及び損傷。
（ハ）火災、地震、風水害、落雷、その他の天災地変、及
　　び公害、塩害、ガス害による故障及び損傷。
（ニ）本書のご提示がない場合。

保証期間の起算日は、お買い上げ日といたします。保証
を受ける際には、本書と合わせて『お買い上げ日・販売
店』を確認できる書類（納品書、領収書など）が必要で
す。『お買い上げ日・販売店』を確認できる書類（納品
書、領収書など）がない場合は、弊社出荷日を起算日と
いたします。 【その他注意事項】

54

○本書にご記入いただいた個人情報は、保証期間内の
無料修理対応及びその後の安全点検活動のために利
用させていただく場合がございますのでご了承くだ
さい。

○本書は、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。したがって本書に
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。

■保証（保証書）について

■保証期間経過後、修理を依頼されるとき

○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。

○お買い上げ販売店、販売代理店または当社お客様
サポートセンターにご相談ください。

○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。

お客様サポートセンター

※年末年始は休業

フリーダイヤル 0120-026-573
受付時間 平日 /　10:00～18:00（土・日・祝休日除く）



55

製品仕様

： 体力テスト、減量トレーニング、脈拍設定トレーニング、フリートレーニング
： 発電式 / コードレス
： AC100V（50Hz/60Hz）/ 11W [充電時]
： 電磁力式ブレーキ　15～200W（有効範囲）
： 16ビットCPU
： LCD（液晶）
： イヤーセンサー
： 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）

： クリスタルシルバー
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）
ハンドルパイプ/鋼管（黒塗装）
ハンドルチューブ/PVC、コントロールボックス/PS

： (幅)49.1cm × (奥行)97.8cm × (高さ)131cm
サドル高さ（最低）73cm～、サドル （最高）101cm

： 50kg
： 135kg以下
： 140～185cm
： 15℃～35℃
： DC12V/5Ah（本体内蔵）

49.1

44.8 97.8 単位：cm

●プログラム
●電源
●定格消費電力
●負荷システム
●中央処理装置
●ディスプレイ
●脈拍計測
●脈拍測定範囲

●カラー
●材質

●本体寸法

●本体質量
●使用者重量
●使用者身長（目安）
●使用温度
●バッテリー

※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。

1
0
9
.7

1
3
1



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。

体力テスト フリートレーニング
（簡単スタート）

減量
トレーニング

脈拍設定
トレーニング

1 電源を入れる
2 パワーオンキーを押す

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 減量トレーニング
を選ぶ

脈拍設定トレーニング
を選ぶ

フリートレーニングを選ぶ

年令を入力する

性別を選ぶ

スタート/ストップキーを押す

体重を入力する
（設定している場合）

目標時間・目標カロリー・目標エクササイズを入力する
（再設定可能な場合）

目標脈拍を入力する
（最高脈拍基準・カルボーネン）

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

ピッチ音に合わせてペダルをこぐ

スタート/ストップキー、または運動条件の目標値達成で終了

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

116609970000
16.04

株式会社コナミスポ ーツライフ
〒252-0004 神奈川県座間市 東原5 -1-1




