
健身車 使用手冊

CU900
UPRIGHT

PLEASE CAREFULLY READ THIS ENTIRE MANUAL BEFORE
OPERATING YOUR NEW BIKE!
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重要安全說明重要安全說明重要安全說明重要安全說明 
警告 - 使用本產品前請詳細閱讀所有說明。 

警告 - 心率監測系統可能不準確。過度訓練可能導致嚴重傷害或死亡。 

如果你覺得暈眩或不適，請立即停止運動。 
 

� 請勿在厚軟墊、毛絨、毛毯、地毯上操作此健身器材。可能會導致地毯和健身器材損壞。 

� 讓兒童遠離此器材。器材有造成傷害的可能的活動部件。 

� 操作中保持手部遠離所有活動部件。 

� 切勿將任何物體掉入或插入任何器材上的開口處。 

� 請勿在室外使用。 

� 請勿將器材用於非健身用途之外的任何使用操做及目的。 

� 心跳感應器不是醫療設備。在各種因素下，包括用戶的運動、訓練，都可能影響心率讀數的
準確性。心跳感應器通常僅用作，確定心率趨勢的訓練輔助。 

� 必須穿適當的鞋子及服裝。高跟鞋，連衣裙，涼鞋或赤腳均不適合在您的健身器材上使用。
建議穿著優質運動鞋避免腿部疲勞。 

� 本設備不適用於身體、感官或心理精神能力降低或缺乏經驗和知識的人（包括兒童）使用，
除非他們在負責安全使用的人員的監督或指導下使用。 

� 本設備可供 8歲及以上的兒童，以及身體、感官或心理精神能力降低或缺乏經驗和知識的人
員使用，前提之下他們必須以安全的方式，接受有關使用此設備的監督或指導，並了解可能
涉及的危險。兒童不得在設備上或週圍玩耍、嬉戲。兒童不得在沒有監督的情況下進行設備

的清潔和維護工作。 

� 兒童應受到監督，以確保他們不會將此器材當成玩具使用。 

� 請注意，訓練設備不適合在治療目的的使用。  

� 請注意，在使用此設備時，發電機會產生交流電源。發電機旋轉做動時不要維修此設備，有
可能會發生嚴重的電擊。 

� “警告警告警告警告！！！！心率監測系統可能不準確。過度訓練可能導致嚴重傷害或死亡。如果你覺得暈眩或
不適請立即停止運動及訓練 “。 

� 此設備不是醫療設備此設備不是醫療設備此設備不是醫療設備此設備不是醫療設備。。。。 

請妥善保存這些說明請妥善保存這些說明請妥善保存這些說明請妥善保存這些說明 ，，，，以維護您的使用安全以維護您的使用安全以維護您的使用安全以維護您的使用安全！！！！ 
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重要電氣說明重要電氣說明重要電氣說明重要電氣說明 

警告！ 
切勿將此設備暴露在雨中或潮濕的環境中。本產品不適用於戶外、靠近游泳池或水療中心

或任何其他高濕度環境。工作溫度規格為 5至 48攝氏度（40至 120華氏度），濕度 95%，

非露點（即無水滴形成的表面）。 

 
重要操作說明重要操作說明重要操作說明重要操作說明 
� 如果無法閱讀和完全理解您操作電子錶後的結果及狀況，請不要操作此設備。 

� 必須了解阻力變化不會立即發生。在電子錶上設置所需的阻力級別，並完成設定後，

設備將依設定指令逐漸調整阻力。 

� 在使用此設備的同時，如果要進行其他活動時要特別小心。例如看電視、閱讀等。這

些分心的狀況可能會導致您失去平衡，從而導致嚴重的傷害。 

� 請勿對電子錶上的控制按鍵使用過大的壓力。它們被精確設置為在小手指輕觸的壓力

下，也可以正常運作。 

� 在進行操作設定更改時，請保持握住把手。 

� 請勿在電子錶控制鍵上使用過大的壓力。它們被精確設置為在小手指壓力下正常工作。

如果感覺按鈕在正常壓力下無法正常工作，請與經銷商聯繫。 
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組裝說明組裝說明組裝說明組裝說明 
 

工具組 

 
 

  

#97. 十字起子(1支) #100. 13/15mm 開口扳手 (1支) 

#99. 6mm L型內六角扳手(1支) 

 

#107. 8mm L型六角扳手(1支) 



5 
 

 
 

 
 
 
 

步驟步驟步驟步驟 1 
 

步驟步驟步驟步驟 2 
  

#52 - M8 × 20mm  承窩內六角螺絲(4支) 

步驟步驟步驟步驟 3 
  

步驟步驟步驟步驟 4 
 

#53 - Ø8.5 × Ø18 × 1.5T 平華司(4片) 

#59 - M5 ×12mm 圓頭十字螺絲(4支) #60 - Ø13 × 23 × 
2.0T 平華司 (3片) 

#61 - M10 × 55mm  承窩內六角螺絲 (3支) 

#52 - M8 × 20mm  承窩內六角螺絲 (6支) 
#112 - Ø8.5 × Ø18 × 1.5T 平華司 (6片) 

#54 - M5 × 12mm 傘頭十字螺絲 (4支) 

#53 - Ø8.5 × Ø18 × 1.5T 平華司 (8片) 

#66 - M5 × 6mm  傘頭十字螺絲 (2支) 

#56 – M8 × 65mm  
CAP承窩六角螺絲(4支) 

#54 - M5 × 12mm 傘頭十字螺絲 (2支) 

#58 - M8 × 7T 尼帽 (2個) 

#55 - 3.5 × 12mm  傘頭十字自攻(4支) 

#57 – Ø8 × 1.5T  彈簧華司 (4片) 
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步驟步驟步驟步驟 1   
1.使用螺絲螺絲螺絲螺絲(61)、平華司平華司平華司平華司(60)和後橫管組後橫管組後橫管組後橫管組(4)鎖上主架主架主架主架(1)。。。。 

2.將坐墊坐墊坐墊坐墊 (28)安裝至座椅調整組座椅調整組座椅調整組座椅調整組(8)並鎖上螺絲螺絲螺絲螺絲(52)和平華司平華司平華司平華司(53)。 

3.將前後椅墊飾蓋前後椅墊飾蓋前後椅墊飾蓋前後椅墊飾蓋 (43 & 44) 安裝至座椅調整組座椅調整組座椅調整組座椅調整組(8) 並鎖上螺絲螺絲螺絲螺絲 (59)。。。。  
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步驟步驟步驟步驟 2 
1. 將電線電線電線電線穿過前立管組前立管組前立管組前立管組(2)。 

2. 將前立管組前立管組前立管組前立管組(2)鎖上主架主架主架主架(1)並用螺絲螺絲螺絲螺絲(52)和平華司平華司平華司平華司(112)鎖緊。 請注意不要壓到任何電線請注意不要壓到任何電線請注意不要壓到任何電線請注意不要壓到任何電線 

3. 將連接線連接線連接線連接線 (87 & 102) 固定至電子錶電子錶電子錶電子錶 (48)，將電纜穿過前立管組前立管組前立管組前立管組(2)並從背面穿出。  

4. 將電線電線電線電線固定至電子錶電子錶電子錶電子錶 (48)。。。。  

5. 使用螺絲(54)將電子錶(48)鎖上前立管組(2)。請注意不要壓到任何電線請注意不要壓到任何電線請注意不要壓到任何電線請注意不要壓到任何電線 
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步驟步驟步驟步驟 3  
 
1.用螺絲螺絲螺絲螺絲(56)和彈簧華司彈簧華司彈簧華司彈簧華司(57)、、、、尼帽尼帽尼帽尼帽(58)、、、、華司華司華司華司(53)鎖上扶手組扶手組扶手組扶手組(3) 和前立管前立管前立管前立管 (2)，平華司平華司平華司平華司 (53)應置於扶

手上下兩側 (3)。 

2.將連接線連接線連接線連接線(87 & 102) 連結至扶手組扶手組扶手組扶手組 (3)。  

3.將後背飾蓋後背飾蓋後背飾蓋後背飾蓋(35)置於扶手組扶手組扶手組扶手組(3)再使用螺絲螺絲螺絲螺絲 (66)鎖上。 
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步驟步驟步驟步驟 4 
1. 使用螺絲螺絲螺絲螺絲(54)將杯座杯座杯座杯座 (36)鎖上前立管組前立管組前立管組前立管組 (2) . 

2. 將左右立管釋蓋左右立管釋蓋左右立管釋蓋左右立管釋蓋(37 & 38) 置於前立管組前立管組前立管組前立管組(2)兩側並用自攻螺絲自攻螺絲自攻螺絲自攻螺絲(55)鎖上. 

3. 安裝踏板踏板踏板踏板(11)置於曲柄曲柄曲柄曲柄(9 & 10)兩側. 將踏板逆時針旋入。 鎖緊到 300 in-lb（34 Nm）的扭矩。 
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電子錶操作說明電子錶操作說明電子錶操作說明電子錶操作說明 

 
 

 
 

電源電源電源電源 

商用腳踏車有內建的發電機供電，因此不必接 AC電源，只需開始踩踏即可對機台供電，電子錶就會自

行供電。 

 
剛開啟電源時，電子錶會執行內部自動偵測，此時所有的燈還不會亮起，當持續踩踏後，訊息視窗會亮

起並輪流顯示啟動訊息，你就可以開始使用電子錶了。 

 
 

C-SAFE 功能功能功能功能  
您的電子錶配備了 C-SAFE功能。電源（POWER）端口可透過連接線從

遙控器連接到電子錶，並且供電給遙控視聽裝置的系統。 

 
通信端口（COMM）可用於與健身軟件應用程式。 

風扇
LED 視窗 瓦特、時間、卡路里、距離 圈數顯示大視窗 LED 點矩陣 

LED 心跳顯示 

 

書報架  
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快速啟動快速啟動快速啟動快速啟動  

這是最快速啟動運動的方式。電子錶開啟之後，你只要按 Start【【【【開始】鍵就可開始，這樣就會開啟快

速啟動模式。快速啟動- 時間會從零累計，所有運動資料會開始累計運動難度可以手動方式按 Up【【【【增多】

和 Down【【【【減少】鍵做調整，點矩陣顯示器會顯示 0.4公里(1/4英哩)軌跡或最初只有最底部的燈亮，視

顯示器按鍵設定而定(請看下面的基本資訊)。當你增加運動難度時，會有更多列的燈亮起, 表示難度較高，

燈列增加則機台踩踏較難。點矩陣共有 24行燈，每行代表 1分鐘，在最後的第 24行 (或 24分鐘)顯示

器會再度從第一行開始。  

 

阻力值調整共有 40段 – 以 10列的燈號顯示 – 可供許多變化。 最初的 10段是很容易的難度，段數之

間被設定逐漸增加，適合一般的使用者。段數 10-20較有挑戰性，可是兩段之間仍然維持小變化，段數

20-30開始變得困難，因為段數間明顯加大，段數 30-40就極困難，適合運動員做短暫高難度的訓練。 

 

基本資訊基本資訊基本資訊基本資訊 

點矩陣視窗將顯示訓練的概況，訊息窗口會顯示相關的訓練數據。其中 RPM視窗顯示踏板速度和 LEVEL

視窗顯示機台阻力段數。HEART RATE視窗顯示您的訓練強度，LAP COUNTER顯示距離信息。訊息

窗口最初時將顯示瓦數、時間、卡路里、距離。在訊息窗口的左邊有一個標記 SCAN的按鈕。當按下按

鈕時，將顯示下一組信息：MET、剩餘時間、卡路里/小時、速度。 

 

按SCAN按鈕來啟動掃描模式，訊息窗口將每四秒顯示每組數據，然後在連續循環中切換到下一組數據。

再次按下“掃描”按鈕將返回到起始的模式。 

 

點矩陣視窗的右側是心型圖型、心率數字顯示和條形圖。商用腳踏車有內建的心率監測系統。只要握住

手握心跳感應器或佩戴無線胸帶傳輸器，心形圖標就會閃爍（這可能需要幾秒鐘）。心率視窗將顯示您的

心率、脈搏、每分鐘的心跳。條形圖則顯示您當前的最大心率百分比。 

注意：您必須在程序設置時，輸入您的年齡，條形圖才會是準確的。 

 

停止鍵實際上有包含幾個功能。在程序中按停止鍵一次將暫停程序 5分鐘（當停止踩踏時沒有供電，顯

示屏將關閉，但存儲器將像暫停模式一樣保存 5分鐘）。如果你需要喝一杯，回答電話，或許多事情可

能會打斷你的訓練，這是一個非常實用的功能。要在暫停期間恢復訓練，只需按 STAR鍵或開始踩踏。

如果在訓練期間按下 STOP鍵兩次，程序將會結束，電子錶將返回到啟動時的狀態。如果按住停止鍵 3

秒鐘，電子錶將執行完全復位。在程式的數據輸入期間，按 STOP鍵可以回到上一個步驟。 

 

程式鍵用於預覽每個程式。當您第一次打開電子錶時，您可以按每個程式鍵預覽成是的外觀圖型。如果

您決定要嘗試一個程式，請按相應的程式鍵，然後按 Enter鍵選擇程式並進入數據設置模式。設置完成

後，即可開始使用。 

 

數字鍵盤數字鍵盤數字鍵盤數字鍵盤  

當您在設置模式下，要輸入個人資料時(年齡、體重等…)，您可以使用數字鍵直接快速輸入數字。 

電子錶內建風扇，可以幫助您保持涼爽。按電子錶右方的 Fan鍵可開關風扇。風扇有 3段式風速，可以

由 Fan鍵來調整。 
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電子錶程式輸入電子錶程式輸入電子錶程式輸入電子錶程式輸入 
每個程式都可按個人資料做變更以符個人所需，有些必要的資料輸入是為了保證數值的正確性。你會被

要求輸入年齡年齡年齡年齡和體重體重體重體重。。。。輸入你的年齡年齡年齡年齡以確保心率格狀圖顯示為正確值，同時也是在心率控制程式下為確

保正確所以是必須輸入的，否則運動設定可能會對你太高或太低。輸入體重體重體重體重能幫助計算更正確的卡路里卡路里卡路里卡路里

讀值，雖然我們無法提供一個完全精確的卡路里讀值，但也盡可能接近。 

 
CALORIE NOTE:無論是在健身房還是在家裡，每一種運動器材的卡路里讀數，都不准確，往往會有很大

的差異。他們只是作為指導，監測你的訓練的進步程度。測量你的卡路里燃燒準確的唯一方法，是在一

個臨床設備上，使用專業的機器來量測。這是因為每個人身體狀況都不同，並以不同的速度燃燒卡路里。

不過有一個好消息是，你繼續燃燒熱量至少一個小時後，你就已經完成訓練！ 

 
 

輸入輸入輸入輸入/變更設定變更設定變更設定變更設定 
當你輸入程式 (按程式鍵, 再按 enter鍵)你可選擇輸入你個人的設定，如果你不願意輸入新的設定就只

要按 Start鍵，這樣會跳過輸入資料的程式而直接開始你的運動，如果你要變更個人的設定就只要按照

訊息視窗的指示，如果沒更改設定就啟動程式，就會使用原先的設定。 

 

手動模式手動模式手動模式手動模式 
手動程式如其名為人工手動控制，這表示你自己可以控制你的運動，啟動手動程式請依照下列指引或按

Manual鍵後再按 Enter鍵，再按照訊息視窗指示做即可。 

 
1. 按 Manual鍵再按 Enter鍵。  

2. 首先是設定 Time【時間】，你可以調整時間再按 Enter【確認】繼續。 

3. 訊息視窗會要求你輸入你的 Age【年齡】，你可以使用 Up【【【【增多】和 Down【【【【減少】鍵或數字鍵

輸入你的年齡後，再按 Enter【確認】鍵接受新的數字再進入下一個畫面。 

4. 你現在會被要求輸入Weight【體重】，你可以使用 Up【【【【增多】和 Down【【【【減少】鍵或數字鍵再按

Enter【【【【確認】】】】繼續。 

5. 現在你已完成設定，可以按 Start【【【【啟動】鍵開始你的運動，你也可以按 Stop【【【【停止】鍵回去修

改你的設定。註註註註: 在程式輸入的任何時間，你可以按 Stop鍵返回一階或畫面。 

6. 程式自動開始的第一段，這是最輕易的一段，最好是維持在此一段時間先做暖身，任何時間要增

加段數就按 Up【【【【增多】鍵或 Down【【【【減少】鍵就會減少段數。 

7. 當程式停止時，你可以按 Start【【【【啟動】再開始同一程式或 Stop【【【【停止】跳出程式。 
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預設程式預設程式預設程式預設程式  

機台有四種不同程式做為多樣的運動目標，這四種不同程式有工廠預設的圖形，來達成這些不同的目標。 

 

山山山山丘丘丘丘 
山山山山丘丘丘丘程式模擬上下山丘。此程式中踏板的阻力穩定增加然後再下降。 
 

 
 

脂肪燃燒脂肪燃燒脂肪燃燒脂肪燃燒 脂肪燃燒脂肪燃燒脂肪燃燒脂肪燃燒程式就如名稱表示的設計成脂肪燃燒最大有效值，是許多學校認為燃燒脂肪最好的方式，可是大多數專家同意較低難度且維持一個穩定的運動負載是最好的，燃燒脂肪的絕對最佳方式是保持心率，在最大潛能的約 60% 至 70%，此程式不使用心率但模擬較低的、穩定的困難度運動。 

 
 

有氧運動有氧運動有氧運動有氧運動 有有有有氧氧氧氧運運運運動動動動程式被設計為增強您的心血管功能。此運動能增強心臟肌肉和增加血流量及肺活量，這是結合較高難度和運動中微量的變化來達成。 

 
 

階段階段階段階段 階段階段階段階段程式帶您經歷高段數強度，再接著低強度的週期。此程式以排空您的氧氣量再接著恢復氧氣補充量的週期來增加您的耐力，您的心肺血管系統被程式化用更有效率的方式利用氧氣，藉著在恢復的週期間突然提升心率, 此程式也強迫您的身體變得更有效率，這樣能夠幫助您從強勁的活動恢復您的心率。 
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輸入預設程式輸入預設程式輸入預設程式輸入預設程式 

1. 選擇你要做的運動程式再按 Enter鍵。 

2. 訊息視窗會要求你輸入你的 Age【【【【年齡年齡年齡年齡】】】】，你可以使用 Up鍵和 Down鍵或數字鍵輸入你的年齡，再

按 Enter鍵接受新的數字後再進入下一個畫面。 

3. 你現在會被要求輸入Weight【【【【體重體重體重體重】，】，】，】，你可以使用 Up鍵和 Down鍵或數字鍵再按 Enter鍵繼續。 

4. 下一個設定是 Time，你可以調整時間再按 Enter鍵繼續。 

5. 現在你會被要求調整Level最大段數最大段數最大段數最大段數，這是在程式中你會經歷到的最高峰的費力段數(山丘的頂點)，

調整段數後再按 Enter鍵。 

6. 現在你已完成設定，可以按 Start鍵開始你的運動，你也可以按 Stop鍵回去修改你的設定。 註註註註: 在

程式輸入的任何時間，你可以按 Stop鍵返回一上階或畫面。 

7. 任何時間要增加或減少段數就按 Up鍵和 Down鍵，這樣會改變整個圖形的設定，雖然畫面上的圖

形不會改變，會這樣的原因是讓你在全部的時間都可看到整體圖形，如果程式圖形改變了看起來就

會像變形，而不是真實的實際圖形。當你改變段數時，訊息視窗會顯示目前的那一行和程式的最大

段數。 

8. 在程式進行時，你可以按在訊息視窗旁邊的 Scan鍵來觀看訊息視窗捲動的資料。  

9. 當程式停止時，訊息視窗會顯示你的運動總結。運動總結會顯示一段短時間，然後電子錶會返回到

啟始畫面。 

 

高強度間歇訓練高強度間歇訓練高強度間歇訓練高強度間歇訓練(HIIT) 
高強度間歇訓練(HIIT),  高強度間歇訓練程式是健身的最新趨勢。

在程式中，您將執行高強度衝刺的短爆發，然後是短休息期。 HIIT

是一個完全可定制的間隔訓練。您可以輸入間隔數，每個間隔的

衝刺和休止時間以及訓練強度。 

1. 按HIIT鍵，然後按Enter按鈕。訊息視窗會要求你輸入你的

Age【年齡】，你可以使用Up鍵和Down鍵或數字鍵輸入再按Enter鍵接受新的數值繼續下一個畫

面。 

2. 訊息視窗會要求輸入你的Weight【體重】，你可以使用 Up鍵和 Down鍵或數字鍵調整體重數字

再按 Enter鍵繼續。 

3. 訊息視窗會詢問你想要的訓練間隔，程式預設是 10，可調整範圍是 3到 15之間。一個間隔為

一次衝刺爆發，一次休息。 

4. 現在調整衝刺訓練等級。這是您在程式運作中衝刺段期間將遇到的阻力等級。調整好等級，然後

按 Enter鍵。 

5. 現在調整休息訓練等級。這是您在程式運作中休息段期間將遇到的阻力等級。調整好等級，然後

按 Enter鍵。 

6. 下一步進入間隔時間調整。訊息視窗會顯示：Sprint：30 | Rest：30。衝刺時間(Sprint)會閃爍。

您可以使用 + / - 鍵調整衝刺時間(20秒至 60秒之間，預設為 30秒)，然後按 Enter鍵。接下來

休息時間會閃爍，您可以使用 + / - 鍵調整時間，然後按 Enter鍵。 

7. 訊息視窗現在將顯示 HIIT訓練的總時間;現在按 Star鍵開始。在第一個衝刺開始之前有一個 3

分鐘的熱身期。熱身期間的阻力級別設置預設為 5，但可以手動調整。 
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8. HIIT程序中的點矩陣顯示是速度，而不是電源或阻力顯示。在衝刺期間，點矩陣顯示將在第一

個衝刺段閃爍顯示速度，目標速度為 90 rpm。當你踏板踩踏時，若低於目標速度時，你的速度

需要加快。當您超過 90 rpm時，目標速度的點矩陣圖示將會向上移動，顯示您超過了目標速度。

您應該在整個衝刺段間保持至少 90 rpm。 HIIT程式的其餘部分設置為阻力級別 5，您可以以您

選擇的任何速度踩踏，來讓心率恢復正常。您可以在 Sprint和 Rest段中手動調整阻力級別。 

9. 在最後一個衝刺結束時，有一個 3分鐘的冷卻期。您可以通過按 STOP鍵跳過此操作，並顯示

訓練結果。 

 

健身測驗健身測驗健身測驗健身測驗 
健身測驗是以 YMCA規則為基礎並使用預設的，固定的運動段數，以心率值為基礎做非超限的測驗，測

驗會在 6 至 15分鐘內的任何時間內完成，視你的健身等級而定。測試會在你的心率達到你的最大心率

值的 85%的任何時間結束或心率在連續兩個階段結束時的心率在 110 bpm和 85%之間，測驗結束時會

有一個 VO2max的分數. VO2max代表你做一項工作所吸收氧氣的體積。 

 
YMCA規則使用二到四個 3分鐘連續階段的運動，在測驗開始的時候，你會被要求選擇男性或女性。這

個選擇決定測驗當中會使用的測驗參數如下面圖表。唯一的例外是如果你是一個身體狀況非常不良的男

性，你需要選取女性的選擇，而如果你是身體條件很好的女性，你需要選取男性的選擇。 
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健身測驗程式輸入健身測驗程式輸入健身測驗程式輸入健身測驗程式輸入 
1. 按 Fit-test鍵再按 Enter鍵確認。。。。 

2. 訊息窗口將顯示 Gender Male。Male將閃爍。如果需要更改為 Female，請使用 Up 和 Down鍵，

然後按 Enter鍵。性別的選擇將決定用於測試的工作負載圖表。 

3. 訊息視窗會要求你輸入你的 Age【年齡】，你可以使用 Up鍵 和 Down鍵或數字鍵輸入你的年齡再

按 Enter鍵接受新的數字再進入下一個畫面。 

4. 你現在會被要求輸入Weight【體重】，，，，你可以使用 Up鍵 和 Down鍵或數字鍵再按 Enter鍵確認繼

續。 

5. 現在就按 Start鍵開始測驗。 
 

測驗之前注意事項測驗之前注意事項測驗之前注意事項測驗之前注意事項 
• 確認您的健康良好。如果您的年齡超過 35歲或是之前有健康狀況的人，在做任何運動之前請諮詢您

的醫生。  

• 調整椅座到適當位置，使得您的腿在踩踏伸展時稍微彎曲和膝蓋大約呈 5度。 

• 確認您在測驗前有做熱身運動和體操。 

• 測驗前請勿攝取含有咖啡因的食物。 

• 輕握扶手握把，勿緊握。 

 
測試中測試中測試中測試中 
• 電子錶必須接收到穩定的心率測驗才能開始，您可以使用手握心跳感應器或戴上無線胸帶發射器。 

• 您必須維持穩定的 50 RPM踩踏速度，如果踩踏速度低於 48 RPM或高過 52 RPM電子錶就會發出

穩定的嗶聲直到您維持在那範圍內。 

• 您可以按訊息視窗下面的 SCAN鍵，以在訊息視窗切換相關的資料。 

1. 訊息視窗會在您的右側一直顯示你的踩踏速度，以幫助您保持 50RPM。 

2. 測驗中所顯示的資料為: 

a. 運動運動運動運動 KGM實際上是 kg-m/min的簡寫，代表 kilogram-force meter/minute的量度。 

b. Work in Watts運動瓦特運動瓦特運動瓦特運動瓦特(1 watt 等於 6.11829727787 kg-m/min.)  

c. HR是你的心率，TGT是結束測驗的目標心率。 

d. Time 是測驗的持續時間。 

測試後測試後測試後測試後  

• 約一至三分鐘緩慢下來。  

• 請記下您的分數，因為電子錶幾分鐘之後就會自動回到啟動模式。 
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您的分數的意義的分數的意義的分數的意義的分數的意義 

男性或非常健美的女性的VO2max圖表 

  

18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+ 

歲 歲 歲 歲 歲 歲 

極佳  >60  >56  >51  >45  >41  >37  

良好  52-60  49-56  43-51  39-45  36-41  33-37  

平均以上  47-51  43-48  39-42  35-38  32-35  29-32  

平均平均平均平均  42-46  40-42  35-38  32-35  30-31  26-28  

平均以下 37-41  35-39  31-34  29-31  26-29  22-25  

不良  30-36  30-34  26-30  25-28  22-25  20-21  

極差  <30  <30  <26  <25  <22  <20  

 
女性和非健康男性的VO2max圖表 

  

18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 65+ 

歲 歲 歲 歲 歲 歲 

極佳  56 52 45 40 37 32 

良好  47-56  45-52  38-45  34-40  32-37  28-32  

平均以上  42-46  39-44  34-37  31-33  28-31  25-27  

平均平均平均平均  38-41  35-38  31-33  28-30  25-27  22-24  

平均以下 33-37  31-34  27-30  25-27  22-24  19-22  

不良  28-32  26-30  22-26  20-24  18-21  17-18  

極差  <28  <26  <22  <20  <18  <17  
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心率控制程式的操作心率控制程式的操作心率控制程式的操作心率控制程式的操作 
啟動HR心率控制心率控制心率控制心率控制程式，請遵循下列指示或按HR鍵再按Enter鍵並遵循訊息視窗的指示操作。 

1. 按 HR鍵再按 Enter鍵確認。 

2. 訊息視窗會要求你輸入你的Age【年齡】，你可以使用Up鍵和Down鍵或數字鍵輸入再按Enter】

鍵接受新的數值繼續下一個畫面。 

3. 訊息視窗會要求你輸入你的Weight【體重】，你可以使用 Up鍵鍵鍵鍵和 Down鍵或數字鍵調整體重數

字再按 Enter鍵繼續。 

4. 下一個設定是 Time【時間】，你可以調整時間再按 Enter鍵繼續。 

5. 訊息視窗會要求你輸入調整 HR心率等級心率等級心率等級心率等級，，，，這是你在程式中會體驗到的心率級數。調整之後，再

按 Enter鍵。 

6. 現在你已完成設定可以按 Start鍵開始你的運動，你也可以按 Stop鍵退回去先前一步修改你的

設定. 註註註註: 在程式輸入的任何時間，你可以按 Stop鍵返回上一階或畫面。 

7. 如果你要在程式中的任何時間增加或降低運動負載，就按 Up鍵和 Down鍵，這讓你在程式中的

任何時間更改你的心率目標。 

8. 在 HR心率控制程式運作時，會依照設定的目標心率，再訓練時自動增減阻力，以符合目標值。 

9. 在 HR心率控制程式時，你可以按在訊息視窗旁邊的 Scan鍵來觀看訊息視窗捲動的資料。 

 
恆定功率恆定功率恆定功率恆定功率 
此程是為維持恆定功率的訓練負載。當速度改變時，阻力等級會自動進行調整。要啟動瓦特恆定程式，

請按照下面的說明，或者只需按Watt鍵，然後按 Enter按鈕，並按照訊息視窗中的說明進行操作。 
 

1. 按Watt鍵，然後按 Enter按鈕。 

2. 訊息視窗會要求你輸入你的 Age【年齡】，你可以使用 Up鍵和 Down鍵或數字鍵輸入再按 Enter】

鍵接受新的數值繼續下一個畫面。 

3. 訊息視窗會要求你輸入你的Weight【體重】，你可以使用 Up鍵和 Down鍵或數字鍵調整體重數字

再按 Enter鍵繼續。 

4. 下一個設定是 Time【時間】，你可以調整時間再按 Enter鍵繼續。 

5. 訊息視窗會要求你調整目標瓦特數，這是你在程式中會體驗到的最高瓦特級數。調整之後，再按

Enter鍵。 

6. 現在你已完成設定可以按 Start鍵開始你的運動，你也可以按 Stop鍵退回去先前一步修改你的設定. 

註: 在程式輸入的任何時間，你可以按 Stop鍵返回上一階或畫面。 

7. 如果你要在程式中的任何時間增加或降低運動負載，就按 Up鍵和 Down鍵，這讓你在程式中的任

何時間更改您的瓦特數值。 

8. 在瓦特恆定程式時，你可以按在訊息視窗旁邊的 Scan鍵來觀看訊息視窗捲動的資料。 

9. 當程式結束時，你可以按下STAR鍵開始再一次相同的訓練，或是按下STOP鍵結束這一個程式。  
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90

目標心跳的訓練圖 心跳(每分鐘的心跳數) 
最大心跳數 
 

使用者的年齡 
 

心肺功能 消耗的體重 

心率訓練心率訓練心率訓練心率訓練 
 俗語說: 想要怎麼收穫就怎麼栽。這樣的迷思對健身運動的好處更是顯著，很多的成功都是藉由心率監測器來達成，藉著正確的使用心率監測器，許多人發現他們通常對運動強度的選擇不是太高就是太低而維持心率在所需要的有益範圍也使得他們的運動更加的愉悅。 

 
 決定你所希望有益的訊訓練範圍，首先你必需決定你的最大心率，這可以由以下公式來達成: 220減去你的年齡，這會讓你得到你這年紀的人的最大心率(MHR)要決定個別目標的有效心率範圍，你只要計算你的MHR百分比，要決定你的訓練的心率範圍區域是你的最大心率的50% 至 90%. 

MHR的60%是燃燒脂肪的區域而80%是加強心血管系統，這個60% 至 80%的區域是最大效益所該留在的區域。 

 
 
40歲年紀的人他們的目標心率計算如下: 

 
 
220 – 40 = 180  (最大心率) 

180 x .6 = 108 每分鐘次數(最大60%) 

180 X .8 = 144 每分鐘次數(最大80%) 

 因此40歲年紀的人的訓練區域是每分鐘108 至 144次 

 如果在程式中你輸入年齡時電子錶會自動執行此計算，輸入年齡是為了心率控制程式使用，也是為了心率直條圖使用，在計算你的最大心率之後，你就可以決定你所追尋的運動目標是甚麼了。 

 兩個最熱門的目標或運動是心肺健身 (心臟和肺臟的訓練)和體重控制。圖中的黑色直行代表列於每行底下年齡的人的最大心率，訓練時心率如心肺健身或體重控制，是以兩條不同的線對角切過圖形做代表，目標線的定義在圖形的左下角，如果目標是心肺建身或體重控制，可以分別由你的個人醫生核准的最大心率的80% 至60%訓練來達成。在任何運動程式前請咨詢你的個人醫生。 

 所有心率控制的機台，你都可以使用心率監測器的特性而不必透過使用心率控制程式，此功能可以使用於手控模式或任何九個不同程式，心率控制程式自動控制踏板的阻力。 

 
 ”警告警告警告警告”.心率監測系統有可能會不準確，過度運動有可能會造成傷害，如果你感覺頭暈、噁心就立即停止運動。 
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費力感受等級費力感受等級費力感受等級費力感受等級 

心率是重要的但傾聽你的身體也是有很多好處的，除了心率之外，還有更多變數牽涉到你該運動到何種

程度，你的壓力程度、體能健康、心理健康、溫度、濕度、日期時間和最近剛吃和吃些甚麼?? 所有因

素都對你該運動的強度有所影響，如果你能夠傾聽你的身體，身體會告訴你這些事情。 

 

費力感受等級- 也就是一般所知的勃格等級表，是由瑞典生理學家勃格所發展，此表依你所費力的感受

將運動強度自6至20分等級。 

 

表列等級如下: 

 
費力感受等級: 

6 Minimal 最小 

7 Very, very light 非常 非常輕微 

8 Very, very light + 非常 非常輕微+ 

9 Very light 非常輕微 

10 Very light + 非常輕微+ 

11 Fairly light 普通的輕微 

12 Comfortable 舒適 

13 Somewhat hard 有一些用力 

14 Somewhat hard + 有一些用力+ 

15 Hard  用力 

16 Hard + 用力+ 

17 Very hard  非常用力 

18 Very hard +  非常用力+ 

19 Very, very hard  非常非常用力 

20 Maximal  最大力 

 
只要在等級數再增加一個零，你就可以得到每一級數的大約心率，例如: 等級 12的結果，將會是大約每

分鐘 120次的心率，你的 RPE級數依照稍早討論到的參數而變化，那就是這類訓練最主要的好處。如

果你的身體健壯又有充分休息，你會感覺強壯且你的腳步較輕鬆，當你的身體在此種狀況之下，你就能

夠訓練得更用力且 RPE會支撐你，如果你感覺疲累又倦怠，那是由於你的身體需要中斷休息，在這種

狀況之下，你的腳步會感覺較困難，再一次這會表現在你的 RPE裡而你此天會需要適當等級的訓練。 
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無線胸帶使用說明無線胸帶使用說明無線胸帶使用說明無線胸帶使用說明(選配)  
如何穿載無線胸帶發射器 

1. 將發射器用來固定可伸展的胸帶的配件戴上。 

2. 胸帶不夠緊時，將胸帶在維持舒適度範圍下盡可能的調緊。 

3. 將發射器的商標調到身體中央朝外(有些人必須將發射器調到離中央稍左)使

用固定配件將胸帶最尾端的圓頭，塞進固定發射器的胸帶於你的胸部周圍。 

4. 調整發射器貼在胸肌下。 

5. 汗水是量測每分鐘心跳的電子訊號的最佳導電體。可是一般的水也可以用來預先弄微溼電極用 (2

個在胸帶反面，發射器任一面的黑色方塊) 也建議你在開始運動前幾分鐘就戴上發射器，有些使用

者，由於身體表面化學，時間上比較難一開始就獲得強又穩定的訊號。熱身之後，此問題就會緩和

下來。注意注意注意注意: 穿在發射器/胸帶上面的衣服不會影響功能。 

6. 你的運動必須在有效範圍內 - 發射器/接收器間的距離 – 以得到夠強且穩定的訊號。距離長度也許

會有些微變化，但一般是離開小家電離開小家電離開小家電離開小家電..等。發射器離電子錶要夠近，以維持良好夠強且可靠的讀值，

所戴的發射器緊貼肌膚也能保證適當操作，如果你需要，可以戴發射器在衣服上，如要這樣，在電

極的區域要沾水抹濕。 註: 當發射器偵測到使用者的心跳活動時就自動活化。另外，當它未收到任何活動時就自動休眠，雖然發射器防水，濕氣會影響使其產生錯誤訊號。因此應該要注意使用後保持發射器完全乾燥以延長電池壽命 (發射器電池壽命預計是 2500小時) 電池更換，用國際牌 Panasonic CR2032。 
 

 

錯誤的操作錯誤的操作錯誤的操作錯誤的操作 

 注意注意注意注意! 除非有一個穩定且明確實際的心率值顯示，飆高而亂的數值的心率顯示是有問題的。 
 

可能影響心率而會造成錯誤的狀況如下: 

1. 微波爐, 電視…..等小家電 

2. 螢光燈 

3. 某些居家防盜系統 

4. 寵物圍牆周圍 

5. 某些人會令發射器難以自皮膚提取訊號，如果你有此問題就嘗試上下反戴發射器，發射器的商標通常是以
Spirit是右側在上。 

6. 接收你的心率的天線是很靈敏的，如果有外在的干擾源，將整個機台旋轉 90度也許會降低干擾訊號。 

7. 如果持續面臨問題而無法解決則與代理商連絡。 
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一般性一般性一般性一般性維護維護維護維護 

1. 每次運動後，用擰乾的濕布沿著有汗水的部位擦拭。 

2. 如果有異音或粗糙感造成這樣的結果大致上是下列兩個原因之一: 

1) 機台組裝時未鎖緊，所有在組裝時所用的螺絲都要盡可能鎖緊，如果所附加的扳手無法充分

鎖緊，也可用較大的扳手。無法充分鎖緊是 90%客服部門對異音問題所追蹤到的造成問題

原因。 

2) 曲柄軸或踏板需要鎖緊。 

3. 如果有任何其他異音持續則檢查機台的水平度，總共有兩個墊板附在後橫管底部，使用 14mm扳手(或

調整式扳手)調整水平度。  

 
 

電子錶軟體的維護項目列表電子錶軟體的維護項目列表電子錶軟體的維護項目列表電子錶軟體的維護項目列表 

電子錶有內建的維修診斷軟體，軟體可讓你更改電子錶的公、英制單位轉換和例如: 關掉按鍵時喇叭的

嗶嗶聲。進入維修表單 (因版本而異，也稱做工程模式)需同時按住同時按住同時按住同時按住Start、、、、Stop 和和和和Enter鍵約鍵約鍵約鍵約5秒鐘秒鐘秒鐘秒鐘使得

訊息視窗顯示“Maintenance mode” 工程模式，按Enter鍵進入下面列表:  

1. Key Test 按鍵測試(會讓你測試所有按鍵確認都有做動)  

2. Display Test顯示器測試 (測試所有顯示功能)  

3. Sleep Mode 休眠模式(無運作行為20分鐘之後自動啟動並關閉電子錶電源)  

4. Odometer Reset 里程歸零(將里程數歸零)  

5. Units 單位(設定顯示使用單位為公制或英制)  

6. Speaker 喇叭(打開或關掉按鍵時的嗶聲)  

7. Brake Test 飛輪測試(測試飛輪的阻力)  

8.  Sensor Test 感應器測試(測試速度感應器的功能)  

9.  Unit Type 機種(設定機台種類：車類 或 橢圓機 ) 
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爆炸圖爆炸圖爆炸圖爆炸圖 
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零件用量表零件用量表零件用量表零件用量表 組立組立組立組立 品品品品 名名名名 數量數量數量數量 

1  主架焊組 1  

2  前立管焊組 1  

3(A) 左扶手管焊組 1  

3(B) 右扶手管焊組 1  

3(C) 扶手支撐管組 1  

4  後橫管焊組 1  

5  單邊壓輪片 1  

6  壓輪焊組下 1  

7~01 鐵製控制把手 1  

7~02 尼龍把手 1  

8  座椅調整組 1  

9  曲柄左 1  

10  曲柄右 1  

11  踏板組 1  

12  升降臂組 1  

13  皮帶盤組 1  

14  軸承座 1  

15  滾針隔環 1  

16  滾針檔片 3  

17  Ø15 × 7T_磁石 1  

18  墊片 2  

19  M50 × P1.5 × 11T_圓螺帽 1  

20  M20 × P1.0 × 6T_固定螺帽(染黑) 2  

21  M8 × P1.0 × 25L_心軸螺絲 CP 2  

22  單圓頭鍵 1  

23  心軸檔片 1  

24  拉伸彈簧 1  

25  傳動皮帶 1  

26  緩衝墊 1  

27  滑座鋼索 1  

28  座墊 1  

29  調整腳墊組 4  

30  Ø65移動輪(PU) 2  

31  鏈蓋鎖附片 1  

32  鋼鎖固定片 1  

33  左鏈蓋 1  

34  右鏈蓋 1  

35  後背飾蓋 1  

36  置杯架 1  

37  右立管飾蓋 1  

38  左立管飾蓋 1  

39  座立管飾蓋 1  
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組立組立組立組立 品品品品 名名名名 數量數量數量數量 

40  前橫管飾蓋 1  

41  後橫管飾蓋 1  

42  管塞 4  

43  前椅墊飾蓋 1  

44  後椅墊飾蓋 1  

45  AC開關固定座 1  

46  中空套(橢圓 40×80×23L,黑射) 1  

47  中空套(橢圓 40×80,黑射) 1  

48  電子錶組 1  

49  發電機飛輪 1  

50  發電機控制器 1  

51  30m/m_手握心跳組 2  

52 M8 × P1.25 × 20L_承窩內六角螺絲(電黑錏) 14  

53 Ø8.5 × Ø18 × 1.5T_平華司(電黑錏) 16  

54 M5 × P0.8 × 12L_傘頭十字螺絲(白鐵+電黑錏) 27  

55 3.5 × 12m/m_傘頭十字自攻(電錏) 11  

56 M8 × P1.25 × 65L_CAP承窩六角螺絲(電黑錏) 4  

57 Ø8 × 1.5T_彈簧華司(電黑錏) 4  

58 M8 × 7T_尼帽(染黑) 6  

59 M5 × P0.8 × 12L_圓頭十字螺絲(染黑) 4  

60 Ø13 × 23 × 2.0T_平華司(電黑錏) 3  

61 M10 × P1.5 × 55L_承窩內六角螺絲(牙長 20L,染黑) 3  

62 Ø8.5 × Ø26 × 2.0T_平華司(電黑錏) 2  

63 Ø10 × Ø24 × 3T_塑膠華司 2  

64 M6 × P1.0 × 5.0T_六角螺帽(電黑錏) 1  

66 M5 × 6m/m_傘頭十字螺絲 3  

67 M8 × 80m/m_CAP承窩六角螺絲 1  

68 5/16" × UNC18 × 1-3/4"_傘頭內六角螺絲(牙長 19L,電錏) 2  

69 1/4" × UNC20 × 3/4"_外六角螺絲(染黑+中碳) 4  

70 Ø1/4"_彈簧華司(電黑錏) 4  

71 Ø1/4" × 13 × 1.0T_平華司(染黑) 11  

72 M8 × 6T_六角螺帽(中碳+染黑) 2  

73 M8 × 80m/m_鉤型螺絲(牙長 50L,電錏) 1  

74 Ø17_C環扣(電錏) 1  

75 Ø10 × Ø25 × 0.8T_塑膠華司(黑射+塑鋼) 2  

76 Ø10_C環扣(染黑) 1  

77  粉末套管 1  

78 Ø17 × Ø23.5 × 1.0T_平華司(電錏,培林中間) 1  

79 6203_軸承(NACHI日本製) 2  

80 Ø8  × Ø20 × 3T_平華司(電黑錏) 4  

82 3 × 20m/m_圓頭十字割尾(電錏) 4  

83 5/16" × 6T_尼帽(電錏) 2  

87  150m/m_連接線 1  

95  400m/m_磁阻負載線 1  
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組立組立組立組立 品品品品 名名名名 數量數量數量數量 

97 十字起子 1  

99 L型內六角扳手(6×27×120L,電錏) 1  

100 13號 15號開口扳手 1  

101  800m/m_手握心跳連接線 1  

102 150m/m_連接線 1  

103 800m/m_磁簧開關組 1  

104 發電機電源線組 1  

105 2100m/m_8P控制線 1  

106 800m/m_手握心跳連接線 1  

107 L型六角扳手(M10,8×36×96L) 1  

108  下巴蓋孔塞 1  

110  M5 × 15L_CAP承窩六角螺絲 3  

112  Ø8.5 × 16 × 1.5T_平華司 6  

115  Ø8.5 × Ø26 × 2.0T_平華司 1  

117  Ø6 × Ø19 × 3.0T_平華司 2  

118  M5 × 15m/m_傘頭十字螺絲 4  
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