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１．サドル（椅⼦）の調整
1）サドルの下のつまみを回して緩める
2）つまみを引きながら、サドルの⾼さを調節する
3）ちょうどよい⾼さのところでつまみを戻し、つまみを回して固定する



２．ペダルの負荷の調整

ハンドル下のダイヤルで、16段階から負荷を選択（⽩⽮印を合わせる）



※背もたれを使う姿勢は⼼拍数の測定ができません。

３．トレーニング姿勢



４．⼼拍数管理の⽬安



５．トレーニング開始

ペダルを漕ぎ始めると、⾃動でモニターが計測を開始します

*過去の計測データが残っている場合は、RESETを3秒押してください

*ODO（累計距離）はリセットされません。DIST（⾛⾏距離）でご⾃⾝の⾛⾏距離
はご確認ください

*モニター右上に「スピード」が常時表⽰されます。その下の数字は「時間」 「⾛
⾏距離」「カロリー」「累計距離（参考外）」「⼼拍数」の順に表⽰されます

*モニターの詳細は次ページで詳しくご説明します



６．モニターの⾒⽅



７．モニターの操作⽅法



８．トレーニング終了時
1）モニターのRESTボタンを3秒以上⻑押ししてください。
2）ジムにある除菌ペーパーでハンドルやサドルを拭き取ってください。

トレーニングお疲れ様でした！


