
คู�มือการใช�งาน, รายละเอียดการเล�น 

จักรยานพ�งป��น R60

A. Start / Enter / Hold: กดปุม GO: เพ�่อเร�่มตนการออกกำลังกายแบบ MANUALทันที โดยไม
ตอง ตั้งคาขอมูลสวนบุคคล เมื่อโปรแกรมเร�่มตน คุณสามารถปรับระดับแรงตานทานในการเลน 
ดวยปุมลูกศร ขอมูลการเลนจะไดรับการคำนวณจากการตั้งคานั้นๆ
Enter: ปุมนี้ถูกนำมาใชยืนยัน การปอนรายละเอียดของขอมูลในแตละครั้ง เชน อายุ น้ำหนัก หร�อ
ระดับการเลน
Hold: หากตองการจะเปลี่ยนการแสดงผลของอัตราการเตนหัวใจ, สามารถทำไดโดยการกดปุม
GO คางไว 3ว�นาที หนาตางแสดงอัตราการเตนหัวใจจะแสดง อัตราการเตนหัวใจ, % อัตราการเตน
หัวใจสูงสุด, อัตราการเตนหัวใจตามเปาหมาย
B. STOP / Hold to Reset: กดปุม STOP: หากจำเปนตองหยุดโปรแกรมของคุณ ในระหวางการ
ออกกำลังกาย โปรแกรมจะหยุดลง , RESET: หากตองการตั้งคาเร�่มตนในระหวางการออกกำลัง
กาย สามารถทำไดโดยกดปุม GO คางไว 3ว�นาที หร�อจนกวาจอการแสดงผลการตั้งคาปรากฏ 
C. ARROW BUTTONS: กดปุมนี้ เพ�่อจะใชในการปรับคาการออกกำลังกาย ในระหวางการออก
กำลังกายจะใชในการปรับระดับในการเลน, ในโปรแกรมวัดอัตราการเตนหัวใจ ปุมนี้จะใชในการปรับ
ตั้งเปาหมายอัตราการเตนหัวใจ
D. PROGRAM BUTTONS: กดปุมเหลานี้ เพ�่อเขาถึงโปรแกรมการออกกำลังกายอยางงายโดย
ทันที กดปุมลูกศรเพ�่อเลือกหนึ่งในโปรแกรมการออกกำลังกาย จากหลายๆโปรแกรม
E. DISPLAY PROFILE: หนาจอแสดงรายละเอียดผลการออกกำลังกายตางๆ สัมพันธกับระดับ
แรงตานทาน
F. MESSAGE/FEEDBACK WINDOWS: หนาจอแสดงคำแนะนำการใสคาในแตละขั้นตอน และ
ขอความที่แสดง และสรางแรงบันดาลใจ ในระหวางการออกกำลังกายของคุณ
    - FEEDBACK: จอแสดงผลการออกกำลังกาย ในระหวางการออกกำลังกายของคุณ 
    - SPEED: แสดงความเร็วเปนไมล หร�อกิโลเมตรตอชั่วโมง
    - DISTANCE: แสดงระยะทางของการออกกำลังกายทั้งหมด เปนไมล หร�อกิโลเมตรตอชั่วโมง     
    - CALORIES: ประมาณการการเผาผลาญแคลอร�่ จากการออกกำลังกาย
    - RPM: แสดงอัตรารอบการกาว หร�ออัตรารอบการเหยียบตอนาที
    - RESISTANCE: ระดับแรงตานในการออกกำลังกาย
    - WATTS: การวัดคา workload; 1วัตต มีคา เทากับ 6 kilogram-meters ตอนาที
    - TIME: แสดงเวลาที่ใชไป หร�อเวลาที่เหลืออยูในการออกกำลังกาย
    - METS: การวัดคาการใชปร�มาณออกซิเจน ; 1 MET เทากับประมาณการใชปร�มาณออกซิเจน
ตอนาที โดยเปนสวนที่เหลือของแตละบุคคล
หมายเหตุ: เมื่อจบการออกกำลังกาย, ผลการออกกำลังกายจะแสดงเปนคาเฉลี่ย จากเวลาทั้งหมด
ที่ออกกำลังกาย ยกเวนระยะทางและอัตราแคลอร�่ ซึ่งเปนผลรวมเมื่อโปรแกรมจบ
G. HEART RATE/HRT FEEDBACK WINDOW: หนาจอนี้จะแสดงเกี่ยวกับ อัตราการเตน
หัวใจในขณะเลน และ % ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด ,นอกจากนี้ยังรวมถึง เปาหมายอัตราการ
เตนหัวใจของคุณ เมื่อใชโปรแกรม HRT
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A. Start/Enter/Hold to Scan: Press the GO key to begin a MANUAL workout immediately 
without having to set individual information. When the program begins, you have the ability 
to adjust resistance levels with the ARROW keys. Feedback information will be calculated 
using default settings.
ENTER: This key is used after entering each piece of information in setup such as age, 
weight, or level.
HOLD TO SCAN: If you need to change the display of heart rate, you can do so by holding 
down the GO button for three seconds, the HEART RATE ZONE window will display 
HEART RATE, % MAX. HEART H.R., TARGET H.R. in sequence in HRT PROGRAMS.
B. STOP/Hold to Reset: STOP: If you need to STOP your program during the workout, 
press the STOP key will STOP the program. ,RESET: If you need to RESET the console 
during your workout, you can do so by holding down the GO button for three seconds or 
until the display resets.
C. ARROW BUTTONS: These keys are used to change values in setup mode prior to your 
workout. During your workout, they are used to change workout levels. In HRT programs, 
they are used to change your target heart rate.
D. PROGRAM BUTTONS: These keys provide quick access to your favorite workouts. 
Press the arrow keys to select one of multiple workouts.
E. PROFILE DISPLAY: This window provides a dot matrix profile of the workout segments 
you are about to complete, as well as those you have already completed, and the level of 
resistance for each segment.
F. MESSAGE/FEEDBACK WINDOWS: These windows provide step-by-step instructions 
in the setup mode, instructions, feedback and motivational messages during your workout.
    - FEEDBACK: During your workout, these windows display exercise feedback about 
your workout, including:
    - SPEED: the pedaling speed in miles or kilometers per hour.
    - DISTANCE: the total distance traveled in miles or kilometers since the start of your 
workout.
    - CALORIES: an estimate of calories burned since the beginning of the workout.
    - RPM: the pedal rate or Revolutions Per Minute (RPM).
    - RESISTANCE: the current resistance level of your workout.
    - WATTS: a measurement of workload; one watt is equal to six kilogram-meters per minute.
    - TIME: the time elapsed or the time remaining in your workout.
    - METS: a measurement of oxygen consumption; one MET equals the approximate 
amount of oxygen consumed per minute by a person at rest.
NOTE: At the end of your workout, the totals will be displayed as averages of your total 
workout time. The only exceptions are distance and calories, which are program totals.
G. HEART RATE/HRT FEEDBACK WINDOW: This window provides feedback on your 
current heart rate and the percent of your predicted maximum heart rate (% Heart Rate). It 
also includes your target heart rate when using one of the HRT programs.
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