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ご使用前の準備

�Ê�Ò�›�Ž� �̀‡�b�{1

2 �0�X�Š�.�›�Ë�j	Í�[�z �Ñ�é�ï�Ä�Ñ�è�”�Ü�›
²�™�t� � �̂ �̂d�z
�&
~�s�@�t�ù�˜�d�o�Ê�Ò�p�{��� �̀‡�b�{
���ˆ�Š�t�Ð
…�p�V�‡�b�{
�<
$�w�‘�O�t�
�›�T�Z�o�³�”�Ä�t�2�l�h�Ì�t�z
�«�¿�³�ã�ï �µ�Ù�ï�́ �U�
�t�K�h�”�‘�O�t
�Ð
T�̀ �‡�b�{

�Ñ�é�ï�Ä�Ñ�è�”�Ü�w
�•�”�Ð
…�M�O�ƒ

�«��	��›�x�̂ �‡�s�M�‘�O�t
�y���«�™� �̀o�X�i�^�M�{

�³�”�Ä�w�¤���t�
�T�Z�’�•�”�‘�O�t
�Õ� �̂›�Ð
…� �̀o�X�i� �̂M�{

�«�å�ï�½ �á�ˆ�; �w
�·�¿�Â�Ÿ�ï�¬�„


��‹�h�•�›�0�X�!�̀ �s�U�’
�é�¿�«�Ð�ï�¢�G�£�›
H�V�‡�b�{

1

2 �³�”�Ä�w�<�t�K�”�Ð�ï�-���;�@�t�)�̀ ���ˆ�z�¤�«�±�±� �¶�›
�̀ �‡�b�{

3 �«�å�ï�½ �á�ˆ�U	4� �̃l�h�’�z�é�¿�«�Ð�ï�¢�G�£ �›
��‹�h�•�;�Ñ
�è�”�Ü�w�@ �� �t �í�̀ �‡�b�{�]�–�;�t�s�’�s�M�q�V�x�z �†
¶�w �h
�Š�z�� �w�@�t�{���̀ �o�X�i�̂ �M �{

�Ð�ï�-���;�@
�é�¿�«�Ð �ï�¢�G�£

��

��

��

�³�”�Ä

�é�¿�«�Ð�ï�s�̀

����
��

1

2 �é�”� �ï�¬�©�¿�Ä�›�I�\� �̀o�z �æ�ï�¬
Ç�V�é�¿�«�Ð�ï�›
�{���;�@�t�)� �̀��ˆ�‡�b�{

�æ�ï�¬
Ç�V�é�¿�«�Ð�ï�›
H�V�‡�b�{

3 �á�ˆ�U	4� �̃l�h�’�z�é�”� �ï�¬�©�¿�Ä�›
�¼�¢�ï�•�”�t�í� �̀‡�b�{

�«���é�”� �ï�¬�©�¿�Ä�U�Ð�ï�p�{���̂ �•�o�M�”�\�q�›
�y���¬�Ý� �̀o�X�i�^�M�{

�é�”� �ï�¬�©�¿�Ä��
�ž�¿�Ó�•�”�•�w�·�¿�Â�Ÿ�ï�¬�†

�é�¿�«�Ð�ï�¢�G�£�U�������w�@�t�)� �̂l�o�M�”�\�q�›�¬�Ý� �̀o
�b�‚�o�w�µ�Ó�æ�ï�¬�›	��“�Ž�̀ �‡�b�{

1

2 
��‹�h�•�w�Í� �Ó�›�Ë�j �é�¿�«�Ð�ï�¢�G�£�›
H�V�z 
��‹�h�•�›
�W�̀�o �z�
 �w�@�t�ù�̃ �d�o�é�¿�«�Ð�ï�¢�G�£�p�{���̀ �‡�b �{

3 �À� �µ�Ä�á�ˆ�U	4 �˜�l�h�’�z
�é�¿�« �Ð�ï�¢�G�£�› �� �w�@�t�í�̀
�‡�b�{

�«��
��‹�h�•�U�Ð�ï�p�{���^�•�o�M�”�\�q�›�¬�Ý� �̀o�X�i�^�M�{

�À� �µ�Ä�á�ˆ�;�w
�·�¿�Â�Ÿ�ï�¬�…

�{���;�@

�æ�ï�¬
Ç�V
�é�¿�«�Ð �ï

��
��

��

�é�¿�«�Ð�ï��

����
��

�á�̂ �t�‘�l�o
�{���•�”�U
�!�̃ �“�‡�b

�Û
�é�”� �ï�¬�©�¿�Ä

�¼�¢�ï�•�”

�é�”� �ï�¬�©�¿�Ä
�ž�¿�Ó�•�”

�Ý

スプリングを付けたまま、1
や 2 の穴にロックピン（大）
を差したり抜いたりしない。
背もたれが勢いよく戻り、思わぬ
ケガの原因になります。

 注意

ロックピンを差したまま
もたれたりしない。
ロックピンを差し込んだまま
背もたれに大きな力をかけ
ると、ロックピンが曲がる恐
れがあります。

 注意
ローイングキットは、支
えながらリング付きロッ
クピンを抜き差ししてく
ださい。
手をはさんだりケガの原因
となります。

 注意

W420 × H297mm
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クランチ運動（腹筋上部）の紹介
器具をクランチ運動用にセットします。（8ページ②参照）1

4

2 足の位置が図のようにしっかり固定されるようにフロントフレームの位置を調節します。
（8ページ①参照）

背もたれにゆっくり寄りかかります。
体を倒す際は、あごを引いてください。

3

手を体の横に
  置きます。

初級者用

手を胸元で
  交差させます。

中級者用

手を頭の横に
置きます。

上級者用

クランチ運動をします。腹筋を常に収縮させると効果的です。

ワンポイント！
クッションスポンジとの摩擦で背中がすれる場合があります。
肌が弱い方はTシャツなどを着用の上、運動してください。

ワンポイント！
回数を増やすより、ゆっくりと深く倒しながら運動する方が効果的です。
バネの本数を減らすとより効果的です。

中級者の例

ゆっくり

ダブルアームロー運動（上腕筋）の紹介
ローイングキットをアップ位置にセットします。（9ページ④参照）1

2

3 背もたれには寄りかからず、胸を張り腰はまっすぐに伸ばします。
ローイングハンドを持ち、腰の両サイド横の位置まで引きます。

初級者用
ローイングキット（標準装備）をお使い
ください。
肘への負荷が低く、腹筋や鍛えにくい
背筋の強化にもつながります。
効率よく脂肪を燃焼する有酸素運動
が行えます。

上級者用
ローイングキットプロ（別売品）をお使
いください。
負荷を上げることにより、ローイング
運動の特長である有酸素運動と筋力
トレーニングが効果的に行えます。

ワンポイント！
腕のラインを美しく引き締めるには軽めの負荷で長時間、筋肉を増量
するには重めの負荷で短時間の運動が効果的です。

足の位置が図のようにしっかり固定されるようにフロントフレームの位置を調節します。
（8ページ①参照）

ご使用方法

ゆっくり運動を行う。
速く運動すると背中がすれてケガをする恐れがあります。

 注意

※ワンダーコア 2 はその他にもさまざまな運動を行うことができます。
　詳しくは「エクササイズガイド」をご覧ください。

・バンドはローイングキットの長さの 3 倍以上伸ばさない。
3 倍以上引き延ばす運動を続けると、バンドの寿命が短くなり、運動中に切れることがあります。

・運動前には、バンドに異常がないか確認し、異常がある場合は使用しない。
・バンドがプリーから外れないように運動する。
・ローイングバンドを伸ばした状態から放さない。

 注意

W420 × H297mm
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7 座金とナットを取り付け、組立工具で
ナットを締めます。

8 ローイングバンドをフックに取り付
けます。

ボルト

リング付き
ロックピン

5 ローイングキットプロをリング付きロックピン
に取り付けます。

6 ボルトを取り付けます。

フック

ローイングバンド

ナット 組立工具

座金

ローイングキットプロ

ローイングキットプロの取り付け方法

ローイングキットプロ（別売品）
別売品としてローイングキットプロをご用意しています。
既設のローイングキットを本品と差し替えることにより、ローイング運動の負荷を上げる
ことができます。

1 ローイングバンドを既設のロー
イングキットのフックから取り
外します。

3 ボルトを取り外します。 4 ローイングキットを上に上げながら取り外します。

外れにくい場合はローイングキットを支えながら
リング付きロックピンを外してください。

2 組立工具でナットを緩め、ナットと座金を
取り外します。

フック

ボルト

ナット

組立工具

ローイングバンド

押さえて
外します。

座金

リング付きロックピンはそのまま

リング付き
ロックピン

注.ローイングキットを支えながら
　 外してください。

関連商品

・バンドはローイングキットの長さの 3 倍以上伸ばさない。
3 倍以上引き延ばす運動を続けると、バンドの寿命が短くなり、運動中に切れることがあります。

・運動前には、バンドに異常がないか確認し、異常がある場合は使用しない。
・バンドがプリーから外れないように運動する。
・ローイングバンドを伸ばした状態から放さない。

 注意

W420 × H297mm
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1 お手入れ方法

汚れが付着した場合は、
乾いたやわらかい布で拭き取ってください。

1

2 しつこい汚れは、薄めた中性洗剤をひたした布で拭き
取ります。その後、乾いた布で拭いてください。

2 保管方法

背もたれとフロントフレームの折り畳み

2

3 ロックピン（大）を抜き、ゆっくり背もたれを折り
畳みます。

スプリングをすべて取り外します。

1 ロックピン（大）を3の穴に差し込み
背もたれを固定します。

4 安全のためロックピン（大）を１の穴に差し
込んで背もたれを固定します。

5 フロントフレームからロックピン（小）を抜き、
フロントフレームを折り畳みます。

6 ロックピン（小）をなくさないよう、元の穴に
差し込みます。

保管場所
湿気およびホコリのない室内に保管してください。倉庫やテラス、および水気の近くには置かないでください。

1
23

保管とお手入れ方法

・スプリングを付けたまま保管位置に倒したり、ピンを差し込んだりしない。
ピンを外した時に背もたれが勢いよく戻り、思わぬケガの原因になります。

・フロントフレームは、ゆっくり折り畳む。
本体を傷つけたり、手を挟んだりする恐れがあります。

・フロントフレームからロックピン（小）を抜くときは、指や手を挟まれな
いように注意する。
フロントフレームはロックピン（小）を抜くと畳んだ状態になりますが固定されません。 
持ち運びするときは注意してください。

 注意

本体および取り外した部品は、必ずお子様の手が届かない場所に保管する。

 注意

よくあるご質問（FAQ）
ご 質 問 解 答

ロックピン（大）が抜けづらいのですが

・ロックピン（大）を 1,2 の位置に差し込む場合
はスプリングを外してください。

・スプリングを付けた状態でロックピンを 1,2 の
位置に差すと反発力のせいでロックピンが抜け
づらくなり、またロックピンを外す際にメイン
フレームが勢いよく起き上がり危険です。 
このような場合は、背もたれをしっかり押さえ
ながら抜いていただくか、当社カスタマーサー
ビスセンターへご相談ください。

・ロックピンが曲がっている。
・ロックピンを差したまま背もたれを倒すと曲が

ることがあります。曲がったロックピンは抜い
ていただき新しい部品をご購入ください。

回数の目安は？

1 セットの運動時間は約 30 秒です（各動き約 5
回分）。初級者は 1 セット（5 回）、中級者は 2 セッ
ト（10 回）、上級者は 3 セット（15 回）から行っ
ていただくのが目安です。
動作はゆっくり行ってください。

3 長期間使用しなかった場合
・再度使用する前に必ず器具の状態を点検して安全に使えることを確認してください。
・不注意により器具をぬらした場合は、滑らないように乾いた布で拭いてください。
・不具合や異常があった場合や、器具についてご不明点があった場合は、巻末のカスタマーサービス
  センターにご連絡ください。

仕様
組立時サイズ

質量

52cm(幅)×101cm(奥行き)×73cm(高さ)

約11kg

仕様はお知らせなく変更することがあります。

製造国耐荷重 中国約120kg

W420 × H297mm
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よくあるご質問（FAQ）

ご 質 問 解 答

運動負荷は変えられますか？

背もたれのスプリング（バネ）の本数で２段階
に強度調節ができます。スプリングの数が多い
ほど、背もたれの反発力（体を起こす時のサポー
ト力）が高くなります。※スプリングは２本です。 

【クランチの場合】初級者はスプリング２本から
始め、慣れてきたら徐々にスプリングの本数を
減らしてレベルアップしてください。

背中がすれてしまう

1 スプリングの本数を減らしてください。
2 ゆっくり運動してください。
3 フロントフレームの位置を短めにセットして、

クッションスポンジが腰にあたるようにして
ください。

ローイングキットのゴムバンドが
伸びた（切れた）

ローイングキットのゴムバンドは消耗品です。
伸びたり、切れたりした時はローイングキット
を交換してください。

（ゴムバンドのみの交換はできません。）

MEMO

W420 × H297mm
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保守とアフターサービス

【品名：ワンダーコア2】

ワンダーコア2

ショップジャパンカスタマーサービスセンター

MEMO

W420 × H297mm


