
ขั้้�นตอนท่ี่� 4:
ใช้้ประแจ (104) ล็็อคแผ่่นเชื่่�อมต่อ (E) 
บนมืือจับบาร์์สวิง (10, 11) และ ท่ี่�เหยีียบ 
(5, 6) ด้้วยสลักเกลียว (56) 4 ชิ้้�น

ขั้้�นตอนท่ี่� 5:
วางแท่่นวางท่ี่�เหยีียบ (43) ลง, ใช้้ประแจ 
(104) และประแจมััลติิฟัังก์์ชััน (106) 
ล็็อคท่อท่ี่�เหยีียบ (43) ไปยัังแกน (5, 6) ด้้วย 
สลักเกลียว (64) 2 ตััว และน๊๊อต (63) 2 อััน

ขั้้�นตอนท่ี่� 6:
1. ใส่่ท่ี่�เหยีียบด้้านซ้้าย (16), สลักเกลียว 
(49)  1 ตััว เข้้าท่่อท่ี่�เหยีียบ (43) ใช้้ประแจ
มััลติิฟัังก์์ชััน (106) และล็็อคด้วย น๊๊อต (62)
2 ตััว
2. ใส่่ท่ี่�เหยีียบด้้านขวา (17) ,สลักเกลียว 
(49) 1 ตััว เข้้าท่่อท่ี่�เหยีียบ (43) 
ใช้้ประแจมััลติิฟัังก์์ชััน (106) และล็็อคด้วย 
น๊๊อต (62) 2 ตััว

ขั้้�นตอนท่ี่� 7:
วางชุุดมืือจับด้้านซ้้ายและขวา (F,G) 
ลงบนเฟรมบาร์์ของด้้ามจับสวิง 
ใช้้ประแจมััลติิฟัังก์์ชััน (106) 
และล็็อคด้วยสลักเกลียว (82) 4 ตััว,
แหวานรอง (83) 4 ชิ้้�น และน๊๊อต (80) 4 ตััว

3. คำำ�แนะนำำ�การออกกำำ�ลัังกาย

1. ยืืดกล้้ามเนื้้�อช่่วงเอว (Obliques)

3.1 การอบอุ่่�นร่่างกายก่่อนออกกำำ�ลััง

การใช้้งานเครื่่�องปั่่�นจัักรยานให้้ได้้ประโยชน์สููงสุุด จะต้้องทำำ�สิ่่�งเหล่านี้้�คืือ ตรวจสอบ
สมรรถภาพทางกายของคุุณ ความตึงของกล้ามเนื้้�อ และการควบคุุมอาหาร ถึึงจะ
ช่่วยให้้คุุณสามารถลดน้ำำ��หนักได้้

• ยืืนตััวตรง กางขาออกตามแนวหัวไหล่, วางมืือขวาท่ี่�เอว, ชููมืือซ้ายขึ้้�นเหนือศรีีษะ
• เอี้้�ยวตัวไปทางขวาจนรู้้�สึกตึงกล้ามเนื้้�อช่วงเอว
• เอี้้�ยวค้างไว้้ 20-30 วิินาทีี แล้้วทำำ�ซ้ำำ��อีกข้างหนึ่่�ง
ดัังภาพ

2. ยืืดกล้้ามเนื้้�อขา และน่่อง (Hamstrings, Calves)
• ยืืนตััวตรง แล้้วโค้้งตััวไปข้้างหน้าโดยใช้้สะโพก
• ยืืดเข่่าให้้ตึึง แล้้วยื่่�นฝ่่ามืือไปท่ี่�พื้้�นด้้านข้้างเท้้า หรือจับท่ี่�ข้้อเท้้า
• ทำำ�ค้างไว้้ 20-30 วิินาทีี แล้้วเงยตัวขึ้้�นอย่่างช้้าๆ
ดัังภาพ

3. ยืืดกล้้ามเนื้้�อน่่อง (Calves)
• ยืืนหัันหน้าเข้้าหากำำ�แพง ยื่่�นฝ่่ามืือไปแตะกำำ�แพงโน้้มตัวทิ้้�งน้ำำ��หนักตัวไปด้้านหน้า 
(แขนตึึง),  ปลายเท้้าทั้้�งสองชี้้�ไปด้้านหน้า
• ยืืดขาขวาไปด้้านหลัง โดยท่ี่�ส้้นเท้้ายัังแต่่ท่ี่�พื้้�น
• ดัันไปด้้านหน้า แล้้วค่อยๆงอเข่่าซ้้ายจนรู้้�สึกตึงท่ี่�น่่อง
• ทำำ�ค้างไว้้ 20-30 วิินาทีี แล้้วค่อยๆกลับสู่่�ท่ายืืนอย่่างช้้าๆ
• ทำำ�อีกครั้้�งสำำ�หรับขาอีีกข้างหนึ่่�ง
ดัังภาพในหััวข้อนี้้�จะช่่วยให้้เลืือดไหลเวีียนทั่่�วร่างกาย และกล้ามเนื้้�อจะสามารถทำำ�งานได้้

อย่่างถููกต้อง ซึ่่�งจะช่่วยลดความเสี่่�ยงของการเกิิดตะคริว และการบาดเจ็็บของกล้าม
เนื้้�อ รายละเอีียดดัังต่่อไปนีี้่่���คือการแนะนำำ�ท่าทางในการยืืดเส้้นบางส่่วนตามภาพ
ด้้านล่่าง การยืืดเส้้นแต่่ละท่่าควรทำำ�โดยเฉลี่่�ย 30 วิินาทีีต่่อ 1ท่่า อย่่าฝืืน หรือกระตุุก
กล้ามเนื้้�อ - หากคุณรู้้�สึกเจ็็บ ควรหยุุดทัันทีี

ขั้้�นตอนท่ี่� 8:
ใช้้ประแจ (105) และประแจมััลติิฟัังก์์ชััน 
(106) ล็็อคท่ี่�จัับตรงกลาง (86) บนเฟรม 
หลักโดยใช้้ สลักเกลียว (45) 4 อััน, น๊๊อต 
(80) 4 ตััว และแหวนรองโค้้ง (83) 4 ชิ้้�น

ขั้้�นตอนท่ี่� 9:
1. ถอดสลักเกลียว (58) 4 ตััว ท่ี่�ประกอบ
ไว้้ท่ี่�ด้้านหลังจอมอนิเตอร์ (90) 
แล้้ววางแยกไว้้ใกล้ๆ
2. ต่่อสายจากท่อตรงกลาง (7) ต่่อเข้้า 
กัับจอมอนิเตอร์ (90)
3. ใช้้ประแจ (104) ล็็อคจอมอนิเตอร์ (90) 
เข้้ากัับท่่อตรงกลาง (7) โดยใช้้สลักเกลียว 
(58) 4 อัันและต่่อสายพัลส์์เข้้ากัับจอ-
มอนิเตอร์(90)



4. ยืืดกล้้ามเนื้้�อต้้นขาด้้านใน (Inner thighs)
• นั่่�งลงบนพื้้�น แล้้วดึงฝาเท้้าทั้้�ง 2 เข้้าหากััน
• ใช้้แขนในการช่่วยดันหััวเข่่าให้้แต่่พื้้�น
• ดัันค้้างไว้้ 20-30 วิินาทีี แล้้วค่อยๆปล่่อย

ดัังภาพ

ขั้้�นตอนนี้้�จะกล่าวถึงระบบไหลเวีียนโลหิิตและการคลายกล้ามเนื้้�อ คล้ายกับการ
อบอุ่่�นร่่างกาย ยกตัวอย่่างเช่่น ลดความเร็็วลง และปั่่�นต่่อประมาณ 5 นาทีี
สิ่่�งนี้้�ควรทำำ�ก่่อนหยุุดการออกกำำ�ลัง และโปรดจำำ�ไว้้ว่่าอย่่าฝืืน หรือกระตุุกกล้ามเนื้้�อ
ขณะคลายกล้ามเนื้้�อ
เมื่่�อคุณรู้้�สึกว่ากล้ามเนื้้�อเริ่่�มกระชัับ คุุณอาจต้้องออกกำำ�ลังให้้นานขึ้้�น หรือยากขึ้้�น
และแนะนำำ�ให้้ออกกำำ�ลังอย่่างน้้อย 3 ครั้้�งต่่อสัปดาห์์ และหากเป็็นไปได้้ควรทำำ�ทุกวัน

การสร้้างกล้้ามเนื้้�อ

เมื่่�อคุณต้้องการให้้กล้ามเนื้้�อของคุุณตึึงขณะคุุณปั่่�นจัักรยาน คุุณจะต้้องปรัับแรงต้้าน

ทานให้้สููงขึ้้�น มัันจะทำำ�ให้้กล้ามเนื้้�อขาของคุุณตึึงขึ้้�น แต่่มัันอาจทำำ�ให้้คุุณไม่่สามารถ

ออกกำำ�ลังกายได้้นานตามท่ี่�คุุณต้้องการ หากคุณอยากให้้การออกกำำ�ลังของคุุณดีีขึ้้�น

คุุณจะต้้องปรัับพฤติิกรรมการออกกำำ�ลังกายของคุุณด้้วย

คุุณควรอบอุ่่�นร่่างกายก่่อนออกกำำ�ลัง และคล้ายกล้ามเนื้้�อหลังออกกำำ�ลัง แต่่ในช่่วงสุุด

ท้้ายของการออกกำำ�ลังกายคุณควรเพิ่่�มแรงต้้านทาน ซึ่่�งมัันจะทำำ�ให้้ขาของคุุณทำำ�งาน

มากกว่าปกติ คุุณควรท่ี่�จะลดความเร็็วลง เพ่ื่�อให้้อััตราการเต้้นของหััวใจเข้้าสู่่�โซน

เป้้าหมาย (TARGET ZONE)

การลดน้ำำ��หนััก

ปััจจััยสำำ�คัญคืือคุณจะต้้องใส่่ความพยายาม เพิ่่�มความยาก และออกกำำ�ลังให้้นานขึ้้�น

ซึ่่�งมัันจะช่่วยให้้เผาไหม้ปริิมาณแคลอรี่่�ได้้มากขึ้้�น ผลลััพธ์ของการทำำ�สิ่่�งเหล่านี้้�จะ

คล้ายกับตอนสร้างกล้ามเนื้้�อ แต่่ต่่างกัันตรงท่ี่�มัันจะทำำ�ให้้คุุณบรรลุุเป้้าหมายในการ

ลดน้ำำ��หนัก

5. ยืืดกล้้ามเนื้้�อหน้้าขา (Quads)
• ยืืนตััวตรง แล้้วถ่ายน้ำำ��หนักไปท่ี่�เท้้าขวา
• ยกขาซ้้ายไปด้้านหลัง แล้้วใช้้มืือซ้ายจับปลายเท้้าไว้้
• ดึึงเท้้าซ้้ายเข้้าหาลำำ�ตัว จนกระทั่่�งรู้้�สึกตึงหน้าขา
• ดึึงค้้างไว้้ 20-30 วิินาทีี แล้้วทำำ�ซ้ำำ��อีกข้างหนึ่่�ง
ดัังภาพ

3.3 การการผ่่อนคลายหลัังออกกำำ�ลััง

3.2 กราฟการออกกำำ�ลััง

ในหััวข้อนี้้�จะบอกรายละเอีียดในส่่วนของหลังการออกกำำ�ลัง ซึ่่�งโดยทั่่�วไปกล้าม 

เนื้้�อขาของคุุณจะแข็็งแรงขึ้้�น แต่่จะเป็็นไปได้้ก็็ต่่อเมื่่�อคุณรัักษาจัังหวะของการปั่่�น

ให้้คงท่ี่�

ระดัับการทำำ�งานควรจะเพีียงพอต่อการเพิ่่�มอัตราการเต้้นของหััวใจ

ตามภาพกราฟดัังต่่อไปนี้้�

4. การใช้้งาน

รายละเอีียดหน้้าจอแสดงผล

ปุ่่�มควบคุุมความหน่วงช่่วยให้้คุุณสามารถเปลี่่�ยนความหน่วงของคัันเหยียบได้้ 
ความหน่วงสููงทำำ�ให้้ปั้้�นได้้ยากขึ้้�น ความหน่วงต่ำำ��ทำำ�ให้้ปั้้�นง่่ายขึ้้�น เพ่ื่�อให้้ได้้
กำำ�ลังปั้้�นท่ี่�เหมาะท่ี่�สุุด ควรตั้้�งค่่าความหน่วงขณะใช้้งานเครื่่�องปั่่�นจัักยาน

การดำำ�เนิินงาน
1. ปุ่่�ม: [RESET] ล้้างข้้อมููลจากโหมดท่ี่�เลืือก
ในการรีีเซ็็ตข้้อมููลท่ี่�เก็็บไว้้ทั้้�งหมดจากการออกกำำ�ลังกายก่่อนหน้าให้้กดค้้างไว้้ 4 วิินาทีี

2. ปุ่่�ม [MODE] เลืือกโหมด
เลืือกระหว่าง แคลอรี่่�, ระยะทาง, เวลา, ระยะทางสะสม, ชีีพจรท่ี่�จะแสดงบนหน้าจอ
ระหว่างการออกกำำ�ลังกายความเร็็วจะแสดงในแต่่ละหน้าจอเสมอ

3. ปุ่่�ม [SET] โปรแกรมการตั้้�งค่่าใหม่สำำ�หรับโหมดท่ี่�เลืือก
ในการตั้้�งค่่าเป้้าหมายการออกกำำ�ลังกายสำำ�หรับฟัังก์์ชััน เวลา, แคลอรี่่� และระยะทาง
เลืือกฟังก์์ชัันโดยการกด [MODE] กด [SET] เพ่ื่�อกำำ�หนดเป้้าหมายท่ี่�คุุณต้้องการ

จอแสดงผล
จอแสดงผล : จอแสดงผลจะปิิดลงหลังจากไม่่ได้้ใช้้งานประมาณ 4 นาทีี

4. ระยะทาง: กด [MODE] เพ่ื่�อแสดงระยะทางเป็็นกิิโลเมตรสำำ�หรับการออกกำำ�ลังกาย
ใน ปััจจุุบัันหรือ [SET] เพ่ื่�อตั้้�งโปรแกรมนับถอยหลังจากเป้้าหมายระยะทาง

5. แคลอรี่่�: กด [MODE] เพ่ื่�อแสดงแคลอรี่่�โดยประมาณท่ี่�ใช้้ไปหรือ [SET] เพ่ื่�อตั้้�งค่่า
โปรแกรมเป้้าหมายแคลอรี่่�

6. เวลา: กด [MODE] เพ่ื่�อออกกำำ�ลังกายตามเวลาหรือ [SET] เพ่ื่�อตั้้�งค่่าโปรแกรม 
ตััวจับเวลานัับถอยหลัง

7. ชีีพจร: วางมืือบนอุุปกรณ์์บริิเวณแผ่่นเหล็ก จะแสดงค่่าชีีพจรโดยประมาณ 
(ข้้อมููลนี้้�ใช้้ สำำ�หรับการอ้้างอิิงเท่่านั้้�น ไม่่สามารถถือได้้ว่่าเป็็นข้้อมููลทางการแพทย์)

8. ความเร็็ว: แสดง กม./ชม. โดยประมาณ

9. สแกน: กด [MODE] เพ่ื่�อแสดงฟัังก์์ชัันต่่อไปนี้้�: เวลา - ระยะทาง - แคลอรี่่� - ODO 
– ชีีพจร วนไปเรื่่�อยๆ

10. ODO: กด [MODE] เพ่ื่�อแสดงระยะทางสะสมทั้้�งหมด
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รายการชิ้�นส่่วน
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