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安全注意事项

您的安全至关重要。请务必阅读并理解全部注意事项，正确地使用本产品 ！

一、使用前准备与检查
1、

2、

3、

4、

5、

环境要求：请将本产品放置于平坦、干净且稳固的地面上。本产品为家用设计，严
禁在室外、潮湿或多尘的环境中使用。

人员确认：使用前，请确保自身健康状况良好。高血压、心脏病、腰椎疾病患者、
孕妇及行动不便者，必须在征得医生同意后方可使用。初次使用或计划进行高强度
训练前，建议进行体检并评估自身基础体能水平。

着装建议：建议穿着专业的骑行服或紧身运动装及运动鞋，并确保系紧鞋带。严禁
赤脚或穿着拖鞋、凉鞋等不稳固的鞋类使用。

设备检查：每次使用前，请检查单车各部件（特别是坐垫高度调节旋钮、脚踏板、
脚套等）是否安装牢固、有无松动或损坏迹象。如发现异常，请立即停止使用。

设备完整性：请勿擅自改装本产品或使用非原厂配件。非专业人员请勿打开设备外
壳，以免造成损坏。

二、使用过程中的安全规范
1、

2、

3、

正确操作：调节坐垫等部件后，务必将旋钮向右旋转至最紧，确保其牢固锁定且不
会在运动过程中干扰活动范围。请严格按照产品说明书指示使用，进行适度训练。

运动监护：请让儿童和宠物远离正在运行的产品，并确保他们无法触碰设备。请勿
将任何物体或身体部位伸入单车的任何开口或运动部件间隙内。

安全骑行：骑行前请充分热身。整个骑行过程中请注意补充水分。严禁用手转动踏
板或触碰任何正在转动的机械部件。务必等飞轮和脚踏板完全停止转动后，方可下
车。提前下车可能导致失控摔倒，造成严重伤害。
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安全注意事项

三、特别警告

4、

5、

6、

足部固定：骑行时，请务必将双脚完全放入脚踏套内，并收紧调节绑带，确保脚部

稳固，以防止脚部滑脱或意外移动造成的扭伤或撞击伤害。


强度控制：请根据自身体能状况控制运动强度，最大承重150kg。在未建立可控速

度、正确姿势和良好身体状态前，请勿尝试高强度或高速冲刺。


风险应对：如在使用过程中感到头晕、胸痛、呼吸困难等任何身体不适，应立即逐

渐停止踩踏，待设备停稳后小心下车，并咨询医生。若产品在运行中出现异常声响

或故障，请立即停止使用。


本产品为家用健身器械H级，不可用于医疗康复目的。


请定期对产品进行预防性维护，以保持其最佳状态和安全性能。


使用单车屏幕支架时，请确保电子设备居中放置并稳固，以防掉落。


本产品内置飞轮系统，其惯性巨大。请始终将骑行速度控制在自身能力范围内，确

保在任何时候都能完全控制脚踏板。


本设备配备紧急停止按钮。在任何紧急情况或需要立即停车时，必须立即用力向下

按压该按钮或手柄。请于每次使用前，通过短促按压测试，确认该紧急制动系统功

能有效、响应迅速。


本家用健身车配备阻力调节系统。顺时针旋转调节旋钮可增加阻力，逆时针旋转则

减小阻力。请根据您的体能和训练目标，循序渐进地进行调节。


请将该训练器材设置在宽敞、坚硬、平整、稳定的场所使用，并要在地板或地毯铺

上保护层来防止损坏地面，并保证训练器材的周边与各障碍物的间距不少于0.6米的

安全空间作为紧急下车区，当设备彼此相邻放置时，自由区域可以共用。


本器具必须仅使用安全特低电压5V    2A进行充电；

.本器具包含不可更换的电池；


器具不打算由存在肢体、感官或精神能力缺陷或缺少使用经验和知识的人(包括儿童)

使用，除非有负责他们安全的人对他们进行与器具使用有关的监督或指导


应照看好儿童，确保他们不玩耍本器具。


踩踏踏频最高120RPM


1、

2、

3、

4、

5、

6、

7、

8、

9、

10、

11、

12、
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日常维护

为保障设备性能稳定、延长使用寿命并确保使用安全，请遵循以下日常维护建议：

1、

2、

3、

4、

5、

6、

存放环境：设备应始终存放于干燥、通风且平整的室内地面上。若长时间不使用，
建议使用车罩覆盖，以隔离灰尘并保持车身清洁。

清洁保养：每次使用后，建议使用干燥的软布擦拭车架及人体接触部位（如坐垫、
把手）的汗渍与水分，避免使用湿布直接擦拭金属部件，以防锈蚀。坐垫部分宜定
期使用棉布清洁，以保持干爽卫生。

紧固件检查：定期检查车身上所有可见的螺丝、螺母及连接件，确保其无松动或脱
落。如发现异常，应立即使用随附工具及时紧固。

关键运动部件检查：

运动前，请务必检查以下核心部件的牢固性

扶手：确认扶手及立管紧固装置无松动。   

坐垫：确认坐垫及立管紧固装置无松动。

脚蹬与曲柄：检查脚蹬与曲柄之间的连接螺丝是否紧固，确保无松动迹象。

定期全面检查：建议每月进行一次更为全面的检查，包括但不限于传动系统、刹车
装置及电子仪表（如有）的功能状态。如发现任何异响、磨损或功能异常，请暂停
使用并及时联系售后服务。

预防性维护：遵循“预防为主”的原则，建立规律的检查与清洁习惯，可有效避免多
数故障。请勿使用化学溶剂或强力清洁剂擦拭设备表面，以防损坏涂层或材质。

良好的维护习惯是设备安全与耐用的基石。建议在每次使用前后花少许时间进行检
视，以确保最佳的运动体验。
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坐垫

坐垫调节调旋钮

坐垫升降调节管

坐垫管调节拉销

脚蹬

后脚管

产品介绍

电子表 仪表盘支架

扶手

仪表升降管

紧急刹车旋钮


扶手调节拉销

主体

移动轮


调节脚垫

产品型号: F5 Max

产品尺寸: 129*50.5*118cm

产品净重: 47kg

产品毛重: 52kg


出品公司: 浙江易跑健康科技有限公司

售后电话: 400 091 8788

本设备包含型号核准代码为CMIIT ID:2020DP3089的无线电发射模块。
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A 前脚管

配件清单
B 后脚管

C 扶手组 D 坐垫

E 脚蹬（左） E 脚蹬（右）

J 零件包

开口扳手13-15# 说明书

五金配件清单
规格 数量图示 名称

外六角螺栓 M10*20 4PCS


4PCS平垫片 ø10.2*ø20*T1.5

1PCS扶手旋钮 M10

平垫片 1PCSø10.2*ø30*T3

开口扳手14-17#

备注 使用备注

预锁拆下使用


预锁拆下使用

步骤2-1

步骤2-1

步骤4预锁拆下使用

步骤4预锁拆下使用
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安装说明

STEP 1
请首先从包装中找到主架，然后拆除其前、后两端安装的临时包装护脚。1

17#

后

前
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安装说明

STEP 2
安装前脚管（A）：包装中找到前脚管（A）将外六角螺栓垫片，拆下来，穿过主
架钣金用17#扳手锁紧前脚管（A）

2-1

安装后脚管（B）：同样的包装中找到后脚管（B）,将外六角螺栓垫上垫片，穿过
主架钣金用17#扳手锁紧后脚管（B）

2-2

提示：安装时请确保脚管与地面完全接触，锁紧后检查整体是否稳固无晃动。

外六角螺栓
垫片

图示 名称
外六角螺栓

平垫片

规格
M10*25
ø10*ø25

13


数量
4PCS
4PCS

备注
预锁拆下使用

预锁拆下使用



安装说明

STEP 3
坐垫安装步骤：包装中找到坐垫，坐垫孔插入坐垫固定管，调整好坐垫角
度，再用13#开口扳手拧紧坐垫上的左右螺母，固定牢固。

3

提示：为确保稳固，最终拧紧时应确保坐垫无法被徒手转动。

内六角扳手
13#
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安装说明

STEP 4
扶手安装步骤：将车架内的信号线拉出管口，与扶手（D）的信号线插头连接牢
固。接着扶手（D）放在仪表管上，底部扶手旋钮垫上平垫片锁紧扶手（D）。

4

提示：操作时请注意理顺线缆，防止其被挤压。

仪表信号线 车架信号线

平垫片
扶手旋钮

图示 名称

扶手旋钮

平垫片

规格

M10

ø10.5*ø25

15

数量

1PCS

1PCS

备注

预锁拆下使用

预锁拆下使用



安装说明

STEP 5
准备与预装：从包装中取出带有 “L”（左） 和 “R”（右） 标识的脚蹬。在脚
踏螺纹上均匀涂抹适量螺纹紧固胶。

5-1

安装右脚蹬（R）：将右脚蹬（标有“R”）对准右侧曲柄螺纹孔，顺时针方向
用手将其初步旋入，确保螺纹对正无错牙。然后用 15# 扳手 顺时针方向最
终紧固。

5-2

安装左脚蹬（L）：将左脚蹬（标有“L”）对准左侧曲柄螺纹孔，逆时针方向
用手将其初步旋入，确保螺纹对正无错牙。然后用 15# 扳手 逆时针方向最
终紧固。

5-3

提示：安装前请务必确认脚踏上的 “L”/“R” 标识与曲柄侧一致。紧固时应确保脚蹬完
全锁紧，无晃动。因螺纹胶固化需要时间，所以安装完毕后必须静置固化24小时后再
开始使用。

15#
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使用调节说明
1、

2、

3、

调整位置：

根据旋钮旁的箭头指示方向旋松调节旋钮，即可相应升高/降低或前/后移动滑动管
（如座管、扶手管）。请根据个人身高和舒适度，调整座椅和扶手的高度及前后位
置。严禁将任何调节管拉出超过管身上标明的“STOP”最大安全刻度线。

锁紧确认：

位置调整完毕后，必须立即将对应的调节旋钮按箭头反向旋紧，直至滑动管被完全
固定、无任何晃动或位移。 这是确保骑行安全的关键步骤。

检查水平：

若单车在放置或使用中出现轻微晃动，请检查并调节车体底部的 4个水平调节脚
垫。依次旋动脚垫，使单车平稳着地，直至晃动消除，方可使用。
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入门指南

右图列出了几种基本伸展运动的正确姿势。


做伸展运动时动作要慢，不可突然动作。

轻触脚趾伸展运动站立时双膝微曲，臀部


以上缓缓前伏。手尽可能地向下轻触脚趾

时，让背部和肩部放松。保持动作15秒之

后放松。重复上述动作三次。伸展部位:

韧带、膝盖内侧和背部。

动作一

采取坐姿，一腿前伸。将另一只脚的脚底


靠向身体，放在伸出的腿的大腿内侧。手

尽可能地向前轻触脚趾。保持动作15秒之

后放松，每条腿重复动作三次。伸展部位

:韧带、腰背和腹股沟。

动作二

动作三
两腿前后站立，身体前探，双手抵墙。后


面一条腿蹬直，脚平贴在地板上。前腿弯

曲，身体前顿，臀部向墙面前移。保持动

作15秒之后放松。每条腿重复动作三次，

要进一步伸展跟腱，可同时弯曲后腿，伸

展部位:小腿、跟腱和脚踝。

一只手扶墙保持平衡，另一只手向后抓脚


。使脚后跟尽量靠近臀部。保持动作15秒

之后放松。每条腿重复动作三次。伸展部

位:四头肌和臀部肌肉。

动作四

采取坐姿，脚掌相对，膝盖外翻。将脚尽


可能地拉近腹股沟部位。保持动作15秒之

后放松。重复上述动作三次。伸展部位:

四头肌和臀部肌肉。

动作五
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入门指南
二、如何提高锻炼效果
如同肌肉锻炼一样，有氧健身运动同样需要更多的血流量和更高的心率，因而


会提高心血管系统的功能。心率一般用你的脉搏读数来判断，你的脉搏处于最

高锻炼目标水平以下区间内就会安全有效，在最大心率87%至72%这两个水平

之间称为训练目标区域，训练目标应通过制定训练计划逐步提高，每周至少

3-4次，每次15-20分钟。

警告:不要试图去超越目标心率情况下锻炼，必须循序渐进;如果有病史，须在


医生指导下进行;当年龄超过35-40岁没有进行正常训练的人，我们建议你不

要越过医生的告诫。必须牢记有几分钟热身和降温时间(如下图B)

三、维护保养和故障排除方法
1、定期检查各部位螺栓、螺母是否紧固，调节旋钮是否锁紧，转动部份是否灵


活，有无磨损或损坏的零部件。这些部位的状况良好，设备的安全性才有保证;

2、发现磨损或损坏的零部件之后应立即排除或送维修中心更换，修复后方可

使用

3、保持设备的清洁，但不可用酸性、碱性或有机溶液剂擦拭

4、故障及排除方法:

故障 原因 排除方法

1.地面不平整或有杂物

2.机架装配时未调平底座机架不平

拧紧螺栓


打开护罩调整

手把不稳 螺纹松动


间隙失调转动部件有异声

1.磁阻间隙增大

2 .微调器损坏

转动无力

19

1.打开护罩调整
2.更换
3.打开护罩调整

1.排除杂物
2.松开机架连接螺栓,将底

3.调整后底管偏心脚套
座调平后，再拧紧螺栓



入门指南

(1)由于滥用、
(2)由于不正常维护而引起的损坏;
(3)其他一些违规操作和由此而产生的损坏。

保修范围:产品在正确保养的情况下，
保修卡只限于原始购买者，

保修期限为自购机之日算起一年

三、以下情况不在保修范围内:

一、保修范围

二、保修期限

疏忽大意、意外事故或擅自改装而引起的损坏;

不能转让。
正常使用时而发生的非人为的损坏。

产品的所有配件都可以在当地经销商处订购到。
需要的服务。

四、修理和维修服务
经销商可为您提供您所

环保建议提倡书
尊敬的用户:您好!地球是我们共同的家园，也是我们唯一的家园，健康是我们

共同追求的目标。为了您和家人的健康成长，让我们共同来维护我们的环境，

我们唯一的生存环境!我们的环境方针:

1.遵守环境法律法规。

2.在企业的一切领域开展省资源、省能源和垃圾废弃物的减量化运动。

3.在现有的基础上逐步降低环境污染，促进周边环境改善。

4.环境保护与企业发展相结合。

5.鼓励员工寻求进一步改善环境的积极措施。
请您按以下要求对我们产品的包装物进行处理:

包装物称 形态 处理方式可否被回收利用

外包装纸箱 固体 可以 您可以交给当地的回收站


您可以交给当地的回收站


您可以交给当地的回收站


您可以交给当地的回收站


您可以交给当地的回收站

保利龙 固体


固体


固体


固体

可以


可以


可以


可以

塑料包装袋

包装袋


气泡垫
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产品有害物质申明
有害物质申明

有害物质
部件名称 铅 汞 镉 六价铬 多溴联苯 多溴二苯醚

（pb） （Hg） （Cd）（Cr(VI)） （PBB） （PBDE）

PCBA

外壳

本表格依据SJ/T11364D的规定编制。
:表示该有害物质在该部件所有均质材质中的含量均在GB/T

26572规定的限量要求以下。
X:表示该有害物质至少在该部件的某一均质材料中的含量超出

GB/T26572规定的限量要求。

本产品不含有害物质，是绿色环保的产品，其废

弃后可以回收利用，不应随意丢弃。
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用户名称

名称/型号


购买日期

日 期

保修说明

用户编码


经销商

修 理 内 容 日 期 修 理 内 容

保修条例
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保修说明
一. 保修范围
保修范围：产品在正确保养的情况下，正常使用时而发生的非人为的损坏。保

修卡只限于原始购买者，不能转让。

二. 保修期限
保修期限为自购机之日算起一年（具体保修期以销售渠道说明为准）。

三. 以下情况不在保修范围内
1. 由于滥用、疏忽大意、意外事故或擅自改装而引起的损坏
2. 由于不正常维护而引起的损坏;

3. 其他一些违规操作和由此而产生的损坏。

四. 修理和维护服务
产品的所有配件都可以在当地经销商处订购到。经销商可为您提供您所需要的

服务。

合格证
产品型号

检验员


执行标准

F5 Max 产品名称 动感单车

出厂
GB 17498.1-2008 GB 17498.10-2008
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专属健身服务
扫码获取

生 产 商 :


联 系 地 址 :


官 方 网 站 :


电 子 邮 箱 :


服 务 热 线 :

浙江易跑健康科技有限公司


浙江省武义县百花山工业园区


www.ypoosports.com


ypoo@ypoosports.com


400-091-8788


