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1. 安全系统
安全说明

警告: 为了减少训练器材使用不当导致严重受伤的风险，在操作划船器之前，请仔细阅读并遵守以下重要注意事项和说
明。
警告: 心率监测系统可能不准确。运动过度可能导致使用者严重受伤，甚至死亡。如果感到头晕，应立即停止锻炼。
警告: 本训练器材仅供 14 周岁及以上年龄的儿童和人员使用，如果使用者缺乏相关经验和知识，则必须在受到监督或接
受有关安全使用器材的指导且了解相关危害以后才能使用。禁止体能、感官或精神状态较差的人使用本训练器材。训练
器材禁止供儿童玩耍。儿童不得在无监护情况下进行清洁及日常维护工作。
警告: 显示器上显示的所有数据仅用于信息说明目的，为训练提供指导。这些数据可能不正确。训练强度请勿超过体能
极限。
警告: 若存在既往病史或身体功能障碍，建议咨询医师以确定最适合的训练方案。不正确或过量的训练将对身体造成严
重损伤。对于因本设备的使用而导致的健康风险、人员受伤、财产损坏或间接损失，厂家不承担任何责任，除非这些损
坏是由材料和/或制造缺陷以及厂家的责任导致的。
警告: 请勿将划船器竖直放置或进行竖直存储。

正确 错误

警告: 受伤风险！在本器材运行过程中，请勿触摸任何运动部件，如飞轮、链条或链轮。
警告: 请勿将手伸入护罩内部及触摸链轮或链条。
警告: 在开始使用本器材之前，请阅读本手册中的所有注意事项和说明。请保管好本手册，以便日后参阅。组装、使用
或维护不当会导致保修失效。
警告: 切勿使电池着火或与其他金属物品接触。如果您长时间不使用本器材，请将电池取出，以免因电池漏液或腐蚀导
致任何损坏。如果电池耗尽，请将新的电池插入手柄中。如果电池发生漏液，立即清除所有残留物。避免残留物与眼睛
接触，如果您接触到残留物，需要彻底冲洗。
警告: 如果使用的是可充电电池，则必须先从器材中取出电池，然后再充电。充电电池必须提供 1.5V 的输出。
警告: 切勿使用 D 型 (LR-20) 电池以外的电池。切勿使用不同类型的电池或将电量耗尽的电池与新电池混用。
警告: 始终按照正确的电极插入电池。
警告: 切勿尝试对不可充电的电池充电。
警告: 切勿让连接端子短路。

• Life Fitness 不保证也不担保 Life Fitness 品牌下产品所使用的组件部件不含乳胶。这些产品的用户必须采取一切必要的预防
措施，以防止可能导致不良乳胶反应的意外接触。

• 设备所有者有责任确保所有用户都已获知与训练器材正确使用相关的所有警告信息和注意事项，仅允许在有资质的教练
提供监督和指导的环境中使用本设备。

• 请先按照本手册中的说明正确组装和检查本训练器材，之后方可使用它。
• 对训练器材采取防潮和防尘保护。请勿将训练设备放置于车库、带顶棚的露台、水源或游泳池附近。在最高湿度为 65%

的情况下，本训练器材的工作温度必须介于 15°C 到 40°C（59°F~104°F）之间。
• 本训练器材必须放置在稳定、平整的基座上，并且必须水平安装。如果需将本训练器材放置于硬木地板或地毯上，建议

在设备下方放置地垫，以保护地面，防止其受损坏。
• 只有定期检查本训练器材是否存在可能的受损或磨损情况（如固定点、套趾束带等），才可保证本训练器材的安全。咨

询授权服务提供商或厂家，以确保正确实施定期检查。
• 定期按照本手册的说明完成所有维护、保养和检修步骤。如果部件有缺陷，必须立即更换，维修前不得使用本器材。务

必使用制造商提供的原装部件。维修工作必须由制造商授权的技术服务人员执行。
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• 始终确保无人看管的儿童远离本训练器材。
• 如果有任何调节装置处于突出状态，可能会干扰使用者的动作。
• 本训练器材不适合体重超过 330 磅/150 公斤的人士使用。
• 始终应穿戴紧贴身的运动服和运动鞋。
• 训练时如果感觉疼痛或眩晕，应立即停止训练。如果疼痛长时间没有缓解，建议咨询医生。
• 显示器上显示的所有数据（尤其是集成式功率传感器产生的功率值）仅用于信息说明以及为训练提供指导的目的。训练

强度请勿超过体能极限。
• 每次训练结束后，将手柄放置于其支架内。

电池的处置

不得对电池进行以下操作：

带有此标志的产品或电池不得按照常规生活垃圾的处置方法进行处置。若要正确处置，请找到您当地的电气设备和电池处置
相关法律或指南，并遵守这些法律或指南。

带有此标志的产品或电池不得按照常规生活垃圾的处置方法进行处置。了解与电气设备和电池的处置相关的当地法律或指
南，并按照这些法律或指南行事。处置手柄之前，请取出电池。

页 6/ 28



欧盟符合性声明

本产品电子元件符合电磁兼容性指令 2014/53/EU 和 99/519/EC 的要求，并满足 EN 60335-1:2012/A15:2021 标准的电气安全规
定。

符合性声明全文可在官网 http://www.lifefitness.com 查阅

FCC 合规

本设备符合 FCC 条例的第 15 部分。操作本器材必须满足以下两个条件：(1) 本器材不得造成有害干扰，以及 (2) 本器材必须
适应任何干扰，包括可能导致意外运行的干扰。注：本设备已经过测试，符合 FCC 条例第 15 部分关于 B 类数字设备的限
制。这些限制旨在针对住宅安装提供合理保护，防止有害干扰。如果未按照说明安装和使用，本设备会产生、使用和辐射无
线电频率能量，可能会对无线电通信产生有害干扰。然而，我们无法保证某些装置中不会出现干扰。

如果本设备确实会对无线电或电视信号的接收产生有害干扰（可通过打开和关闭设备确定），我们鼓励用户使用以下一种或
多种方法消除该干扰：

• 调整接收天线的方向或位置。
• 扩大设备和接收器之间的距离。
• 将设备连接到与接收器不同的电路插座上。
• 咨询经销商或有经验的无线电/电视技术人员获得帮助。

重要: 如果未经 Indoor Cycling Group 的授权对本产品进行更改或改装，可能导致电磁兼容性 (EMC) 和无线合规声明失效，
并且可能导致您操作本产品的权限失效。

本产品在搭配使用合规外围设备及系统组件间采用屏蔽电缆的条件下，已经验证符合电磁兼容性（EMC）标准。您必须使
用合格的外围设备和系统组件之间的屏蔽线电缆，以降低对收音机、电视机和其他电子设备造成干扰的可能。

加拿大监管声明。本器材符合加拿大工业许可证豁免 RSS 标准。操作本器材必须满足以下两个条件：(1) 本器材不得造成任
何干扰，以及 (2) 本器材必须适应任何干扰，包括可能导致器材运行异常的干扰。
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2. 介绍
手册使用

本手册中使用"左"和"右"的表述，是指用户面向控制台使用产品时的方位。"前"是指产品带有控制台的区域。"后"是指用户身
后的区域。

客户支持联系信息

请联系公司总部以获取联系信息。

为加快客户支持服务的响应速度，请向技术支持人员提供以下信息：

• 序列号
• 型号
• 部件名称
• 部件号
• 问题描述

序列号位置

序列号标签位于座轨下方，后稳定器前方。

项目 描述 数量

1 序列号标签 1

2 后稳定器 1

在线参考

详细的示意图可通过在线部件手册查阅：

• https://www.lftechsupport.com 访问 Life Fitness、Hammer Strength 和 ICG 的技术文档和部件手册。
• http://www.lifefitness.com/parts 用于订购 Life Fitness、Cybex、SCIFIT、Hammer Strength 和 ICG 产品的服务部件，以及保修

部件订购和技术服务请求。
• https://lfn.fit/KnowledgeBase 易于查找的知识库文章，包含常见问题解答以及 Life Fitness、Cybex、SCIFIT、Hammer Strength

和 ICG 的产品支持文档。
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3. 概览
产品功能特性

项目 描述 数量

1 划船器控制台 1

2 手机托座 1

3 链条 1

4 手柄 1

5 脚长调节装置 2

6 快速释放套脚束带 2

7 阻力调节旋钮 1

8 轨道 1

9 车座 1

10 输送轮 2

11 搬运手柄 1

启动和关闭划船器

通过拉动手柄完成一次完整的划桨动作来启动划船器。
当不再使用时，划船器将自动关闭。
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控制台概览

项目 数据读数/按钮 描述

1 菜单/返回按钮。 菜单/返回按钮。

2 向下箭头 按下该按钮，在菜单中向下移动光标。

3 向上箭头 按下该按钮，在菜单中向上移动光标。

4 右方向键 “确认”按钮。

5 方块按钮 开启心率传感器并进行连接。按下该按钮，暂停和停止训练。

6 训练程序 概览

7 快速开始 快速开始模式允许在不输入额外数据的情况下进行训练。

8 间歇训练

定制间歇训练

用于预定义或定制的基于时间的间歇训练的训练模式。

间歇 30 - 30：30 秒划桨和 30 秒恢复（10 个回合）

间歇 60 - 60：60 秒划桨和 60 秒恢复（10 个回合）

自定义间歇：用户可自定义训练回合数、划桨时间及恢复时间。

距离间歇：用户可基于自定义的距离来设定训练回合数。

9 目标 按照用户定义的训练目标进行训练。

• 距离
• 时间
• 卡路里
• 心率

10 心率 每分钟心跳数（心率传感器已连接的情况下）
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锻炼屏幕概述

训练屏幕由 4 至 8 个信息图块或功率曲线图组成，用于显示各项训练指标。

项目 数据 描述

1 阻力级别 显示阻力旋钮的当前设定值（范围 0-100）。

2 训练时间 显示累计训练时长。

3 心率 此数值表示当前心率。

4 图块 图块显示具体的指标。可用指标详见训练模式图块说明。
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训练模式图块

仅显示信息总览中的图块

图块名称 描述 快速开始 心率训练 间歇训练 目标

桨频 每分钟划桨次数 X X X X

500 米 当前每 500 米配速 X X X X

瓦特 当前功率 X X X X

kCal 卡路里消耗 X X X X

米 划行距离 X X X X

心率 心率（每分钟心跳数） X X X X

500 米平均值 划行 500 米所需平均配速 (X) (X) (X) (X)

500 米最大值 当前训练中最快配速 (X) (X) (X) (X)

平均瓦特 平均功率 (X) (X) (X) (X)

最大瓦特 最大功率 (X) (X) (X) (X)

平均桨频 平均每分钟划桨次数 (X) (X) (X) (X)

最高桨频 每分钟最大桨频 (X) (X) (X) (X)

平均心率 平均每分钟心跳 (X) (X) (X) (X)

最高心率 每分钟最大心跳次数 (X) (X) (X) (X)

阻力等级 X X X X

间歇训练 当前间歇组 X

目标 当前目标 X

X 仅训练过程中显示

(X) 显示在训练小结中
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阻力旋钮

调节旋钮用于将阻力从最小阻力调节至最大阻力，范围为 1 - 100。

项目 描述 数量

1 阻力旋钮 1

一旦选择训练模式后，阻力值将显示在控制台屏幕的右上角。

项目 描述 数量

1 训练期间显示的阻力 1
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绑带 / 踏板

滑动踏板的设计适合各种尺寸的脚，使用起来非常简单。

1. 抬起踏板滑动部分的顶部即可上下滑动调整。踏板上标记的数字 1-8 用于帮助用户确定合适的长度。

项目 描述 数量

1 滑动踏板 2

2 绑带固定销 2

3 束脚带标签 1

2. 将踏板固定到固定销上，用力向下按，以锁紧到位。

3. 按下固定销，紧固束脚带。

4. 如需松开束脚带，拉出固定销。

警告: 以下尺寸表仅为参考建议，实际合适位置可能因鞋底厚度及鞋型不同而有所差异。

划船器脚绑带调节 欧码 英码 美码 日码

7 >= 44 10.5 11.5 29

9.5 - 10 10.5 - 11 28 - 28.5

6 43 8.5 - 9 9.5 - 10 27.5 - 28

42 8 - 8.5 9 - 9.5 27

5 41 7 - 7.5 8 - 8.5 26 - 26.5

40 6.5 7.5 25.5 - 26

4 39 5.5 - 6 6.5 - 7 25

3 38 4.5 - 5 6 24.5

2 37 4 - 4.5 5 - 5.5 23.5 - 24

1 <= 36 3 - 3.5 4 - 4.5 23
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如何做划船动作

1. 面朝控制台坐在划船器上。

2. 将双脚放置于束脚带中并紧固。

警告: 未紧固的束脚带可能会妨碍您训练。

3. 身体以舒服的姿势前倾，双腿用力蹬住踏板，同时保持手臂伸直和背部挺直，开始做划船动作。

抓握 滑动 完成 复原 抓握

身体以舒服的姿势前
倾，保持手臂伸直和

背部挺直。

双腿用力蹬，手臂保
持伸直。

用手臂拉桨，双腿朝
骨盆方向略微回缩。

身体上半部分向前倾
斜，超过骨盆位置，

然后继续向前。

抓握，然后重新开
始。

4. 开始向后拉动手臂，超过膝盖位置，继续拉动至略超过骨盆位置，完成划桨动作。

5. 慢慢回到初始位置，并重复以上动作。

6. 如需了解更多关于划船技术动作的详细信息，请参考我们的网站 。

训练结束后

1. 将手柄放置于其支架内。

2. 松开束脚带，双脚离开束脚带。

3. 训练结束后锁紧束脚带。

移动划船机

建议由两人共同移动划船器。

抬起滑轨后部的搬运手柄，将划船器前倾至稳定器末端的滚轮上，利用滚轮移动设备。

项目 描述 数量

1 搬运手柄 1

2 稳定器中的集成式飞轮 2

• 在不平整的表面上移动划船器时请格外小心。
• 建议第二人负责防止划船器向一侧倾斜。
• 为附近的所有设备、物体或墙壁留出最小的安全距离。
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连接功能

心率传感器

• 蓝牙低功耗心率传感器
• ANT+ 协议心率监测器

手机托座

项目 描述

1 手机托座

2 控制台

警告: 如果您的设备湿滑，勿使用手机托座。仅当设备能稳妥放入托座时方可使用。

最大尺寸： 6.7 x 3.1 x 0.4" / 170 x 80 x 12 mm

最小尺寸： 2.2 x 2.8 x 0.2" / 55 x 70 x 6 mm

最大重量： 8.1 盎司 / 230 克
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4. 组装
目录

项目 部件号 描述 数量

1 140-01-00014-01

（包括稳定器和 4 个螺栓）

稳定器 1

2 螺栓 4

3 无 划船机 1

所需工具

• 1 号十字螺丝刀
• 6 毫米内六角扳手
• 扭矩扳手
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组装步骤

安装稳定器总成

使用 6 mm 内六角扳手，安装四颗螺栓将稳定器组件固定到机架上。

项目 描述 数量

1 机架 1

2 螺栓 4

3 稳定器总成 1

 将硬件拧紧至 37 英尺磅/50 牛米。

升起控制台支架

升起控制台支架，直至其卡入到位。

项目 描述 数量

1 卡入到位 1

2 运输位置 1

页 18/ 28



安装电池

1. 使用十字螺丝刀卸下固定检修盖的螺丝。检修盖位于设备左侧。

项目 描述 数量

1 螺丝 1

2 将检修盖顺时针旋转 1

3 拆下检修盖 1

2. 将检修盖顺时针旋转，然后从划船器上取下。

3. 将两节电池安装到电池座中。

备注: 请按照图示正确安装两节电池的正极（+）和负极（-）。

项目 描述 数量

1 电池座 1

2 电池，标准电池 2

4. 将检修盖上的卡舌与左侧罩壳上的凹槽对齐。

项目 描述 数量

1 检修盖上的凹槽 1

2 放置检修盖 1

3 将检修盖逆时针旋转 1

5. 将检修盖放置在罩壳上。

6. 逆时针旋转检修盖，使其上的螺丝孔位对齐。
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7. 使用十字螺丝刀安装螺丝，将检修盖固定到左侧罩壳上。

项目 描述 数量

1 左侧罩壳 1

2 螺丝 1

链条润滑

1. 小心地将手柄和链条从划船器中拉出。让链条从后向前在干无绒布上滚过，以清洁链条。

2. 将无树脂润滑油涂抹到无绒布上，并让链条从后向前在无绒布上滚过，以润滑链条。

安装警告标签

请将设备上的警告标签替换为包装箱内提供的当地语言版本标签。
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5. 设置
进入设置菜单

1. 拉动手柄一次，开启控制台。

2. 按下控制台上的菜单按钮，进入程序界面。

3. 同时按下菜单按钮和向上箭头按钮并保持 3 秒钟，即可进入设置菜单。

项目 描述 数量

1 菜单 1

2 向上箭头 1

设置 描述

系统 显示固件和硬件信息以及与检修相关的设置。

语言 语言选择。

使用 显示总使用时间和划船距离。

屏幕延时 设置飞轮停止转动后控制台保持在开启状态的时间。
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6. 维护

维护计划

请认真遵守以下说明。必须按照规定执行维护和保养步骤，以确保最高的工作安全性和最长的使用寿命。不定期地执行维护
和保养步骤会使产品磨损加剧，导致保修失效。如果您对本主题还有任何疑问，请联系我们的技术支持人员。

仅使用不含酸性溶剂和无颗粒的保养药剂和清洁剂，以防损坏划船器的组件。

每日维护

项目 描述 说明 备注

1 清洁手柄 每次训练后使用无绒布和中性清洁
剂/消毒剂进行清洁。

2 清洁座椅

3 清洁滑轨

每周维护

项目 描述 说明 备注

4 清洁控制台及支架 每次训练后使用无绒布和中性清洁
剂/消毒剂进行清洁。

5 清洁罩壳

6 清洁稳定器

7 清洁束脚带
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项目 描述 说明 备注

8 清洁脚轮/滑轨 对脚轮和轨道进行目视检查，并使
用中性清洁剂和无绒布进行清洁。

9 使用修护喷剂擦洗 3、5、6、7 和 8 使用无绒布和修护喷剂擦洗组件

每月维护

描述 说明 备注

检查整个划船器是否有松脱的螺母或螺
栓。

检查划船器是否有松脱的螺母、螺栓。
检查所有连接是否牢固。检查划船器是
否出现损坏，并测试功能。

通过真空除尘的方式清除右侧护盖中的
灰尘。

1. 卸下螺丝。

2. 逆时针旋转盖板。

3. 从划船器上取下盖板。

4. 用吸尘器清除划船器右侧的灰尘。

5. 重新组装。

每使用 50 小时维护

描述 说明 备注

小心地将手柄和链条从划船器中拉出。
让链条从后向前在干无绒布上滚过，以
清洁链条。

将无树脂润滑油涂抹到无绒布上，并让
链条从后向前在无绒布上滚过，以润滑
链条。
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通过蓝牙进行软件更新

前提条件：

• 智能手机/设备：安卓或 iOS 系统
• 已安装 ICG Training APP：软件版本需为 v.1.2.25 或更高
• 已启用蓝牙：智能手机和控制台均需开启蓝牙功能以进行配对

备注: 由于 LCD 控制台不支持 Wi-Fi，因此无法使用 ICG Raspberry Pi 更新工具。

视频：

• 安卓
• iOS

LCD 控制台更新准备步骤

1. 拉动手柄启动控制台。

2. 按下菜单按钮进入程序界面。

3. 同时按下菜单和向上按钮至少 3 秒，直至显示设置菜单。

4. 按下向右按钮选择系统选项。

5. 向下滚动并选择固件更新。

6. 按下向右按钮选择开始更新。
此时背光灯将熄灭。

7. 屏幕将显示配对应用界面。

控制台已进入配对模式，准备与 ICG APP 进行配对。

在 ICG Training APP 中启动软件更新

1. 启动 ICG Training APP。

2. 选择设置。

3. 选择支持。

4. 选择电脑更新。

5. 点击是以连接至您的设备。

6. 从列表中选择划船器并进行连接。

7. 点击开始更新。
软件更新开始传输，屏幕将显示下载中及进度百分比。

• 整个过程大约需要 5 分钟。
• 下载接近完成时，控制台将显示验证和启动中。
• LCD 控制台将快速重启，ICG APP 会与控制台断开连接。
• 软件更新完成。

备注: 一旦下载开始，必须完成整个过程以确保控制台功能正常。如果下载中断，可通过重启控制台重复更新操作：短暂取
出电池，控制台将重启并进入更新模式。该模式有效期为 5 分钟。若在此时间内未开始下载，需重新重启控制台至更新模
式。
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7. 规格
规格

划船机不适用于医疗康复目的。

规格 EN ISO 20957-1 / EN 957-7 / prEN ISO 20975-7，SB 级产品等级，可重复阻力档位调节

制动系统 速度无关型制动

产品毛重 约 137 磅 / 62 公斤

最大承重 330 磅 / 150 公斤

长/宽/高 84" x 31.88" x 48.03" / 213 x 81 x 122 厘米

表面积 18.6 平方英尺 / 1.73 平方米

电池 2 节 D 型 (LR20) 电池

出于环保考虑，如条件允许，请使用可充电电池。

训练区域

必须确保与周边设备、物品或墙壁保持如下图所示的最小安全距离。

1 23.6" / 60 厘米
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8. 保证
保修信息

请使用下方链接或扫描二维码访问保修信息：

http://lifefitness.com/warranties

页 26/ 28

http://lifefitness.com/warranties


页 27/ 28



PRF-ROW-LCD


	目录
	安全系统
	安全说明
	电池的处置
	欧盟符合性声明
	FCC 合规

	介绍
	手册使用
	客户支持联系信息
	序列号位置

	在线参考

	概览
	产品功能特性
	启动和关闭划船器
	控制台概览
	锻炼屏幕概述
	训练模式图块
	阻力旋钮
	绑带 / 踏板
	如何做划船动作
	训练结束后
	移动划船机
	连接功能
	手机托座

	组装
	目录
	所需工具
	组装步骤
	安装稳定器总成
	升起控制台支架
	安装电池
	链条润滑
	安装警告标签


	设置
	进入设置菜单

	维护
	维护计划
	通过蓝牙进行软件更新
	LCD 控制台更新准备步骤
	在 ICG Training APP 中启动软件更新


	规格
	规格

	保证
	保修信息


