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注意 此機型為家用機種，在符合此情況下使用，皆有保固。若是運用在其它用途，則不符合保固的條件。 
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重要安全指引 
警告警告警告警告 - 在操作前請先詳細閱讀說明書內容。 

危險危險危險危險 - 為避免觸電的情況發生，在清理機台或維護機台時，請確認機台的電源開關是關閉的，且電源線的接頭是拔除的。 

警告警告警告警告 - 為避免電子裝置燒毀、著火、電擊或人員傷害，請在平坦的地方進行機台的組裝工作。在接上電源前，請再次確認變壓器接上的電源為電壓 230伏特，且其接線裝置附有 5 安培的接地線，且單獨為踏步機台所使用。 

 
不要使用延長線除了是 14 AWG或以上最好。 

 
� 請勿在厚墊地板、長絨毛或厚毛地毯操作此踏步機，地毯和踏步機都可能遭到損壞的結

果。 

� 禁止13歲以下兒童靠近使用器材，操作中明顯會有夾傷或造成其他傷害的區域 

� 請勿讓小孩靠近踏步機，操作中明顯會有夾傷或造成其他傷害的區域。 

� 手部請勿接近在運轉的零件。 

� 如有任何配件如電源線或插頭受損請勿操作此踏步機，如踏步機有不當功能, 請連絡代

理商。 

� 請勿讓電源線接近受熱區域。 

� 使用噴霧產品時請勿操作本機，產生自馬達的火花很可能會引燃高壓氣體環境。 

� 請勿丟棄任何東西進入任何開口。 

� 請勿在室外使用本機。 

� 拔掉插頭前，請先關掉任何控制器的開關再拔掉插頭。 

� 請勿使用本機台目的以外的任何其他用途。 

� 手握心跳感應器非醫療器材有諸多因素，包括使用者本身的運動方式都會影響心跳讀值

的精確度。心跳感應器只是大致上做為輔助確認運動時的心跳。 

� 請穿著運動鞋，高跟鞋、皮鞋、涼鞋或赤腳均不宜使用本機做運動，建議穿著品質良好

的運動鞋來避免腳部疲勞。 

 

      請保存此說明書請保存此說明書請保存此說明書請保存此說明書 – 安全認知安全認知安全認知安全認知! 
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重要的電子說明 
 

注意注意注意注意 請勿在切斷電源前移除任何飾蓋，如果電壓改變百分之十或更多時，可能會影響機台的運作。這種狀況未包含在產品保證裡。如果懷疑電壓低，請聯絡當地電力公司或一個合格電器人員來做測試。切勿暴露此機台於雨中或霧氣中，本機非設計用於室外。勿使機台靠近泳池、按摩池或任何其他高濕度環境，機台操作溫度規範是攝氏5至48度(華氏40至120度)，濕度90%非露點(無水滴形成於表面)。 

 

重要操作說明 

� 在沒有閱讀以及完全瞭解電子錶操作變換會產生的後果之前，請勿操作此機台。 

� 變換阻力時不會馬上有變換，在電子錶設定後放鬆調整鍵，電子錶會以漸進的方式按指令做調整。 

� 請勿在雷雨時使用機台，電流突波可能發生在您家的電源供應器上，那可能傷害機台的元件。在雷雨時以拔掉電源插頭做為防範。 

� 在使用機台，同時做其他活動時要注意，例如：看電視和閱讀等等，這些可能會讓您分心失去平衡，那可能發生嚴重的傷害。 

� 在做變更控制時，請握住扶手或把手。 

� 對電子錶控制鍵請勿過度施壓，只要以手指輕按即可有精確功能，用力施壓並不會使機台更快或更慢，如果你感覺以正常壓力按壓，但按鍵功能不良，請連絡代理商。 
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螺絲包檢查表 

1 螺絲用量步驟 1
 

 
 
 
 
 

  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2 螺絲用量步驟 2  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3  螺絲用量步驟 3
 

 
 
 
 
 
 

#100. 3/8" ×19 ×1.5T 平華司 (4片) 

 

#78. 3/8" × 3-3/4" 外六角螺絲 (2 支) 

 

#106. 3/8"×23×2.0T  弧形華司 (2片) 
108. 3/8” ×2T 彈簧華司 (6 片) 

 

#81. 3/8” ×3/4” CAP承窩六角螺絲 (4 支) 

#77. 3/8" × 2-1/4" 外六角螺絲 (4支) 

 

#93. 3/8" ×7T  尼帽 (4 顆) 

 

#83. M5 × 10mm 傘頭十字螺絲(10 支) 

 

#85. 4mm × 15mm  傘頭十字自攻 (3 支) 

 

#106. 3/8"×23×2.0T 
 弧形華司 (8 片) 

#100. 3/8" ×19 ×1.5T 平華司 (4片) 
#75. 3/8"×3/4"  傘頭內六角螺絲 (6 支) 

 

#76. 3/8" ×2”  傘頭內六角螺絲  (2 支) 
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 組裝工具 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 

組裝說明 

組裝前 
1. 使用美工刀切割外箱底部邊緣沿著虛線割開，舉起外箱越過機台拆開。 

2. 小心拿出所有配件並檢查有無受損或缺件，如發現受損或缺件，請立刻連絡代理商。 

3. 拿出螺絲包內配件先是工具，只需拿出需要的步驟免得混淆。指引中括弧內的數字是組裝圖上的零件參考編號。 

#118. 十字起子 #120. M6_L型六角板手 

#116. 13/14mm 開口板手 #117. 12/14mm 開口板手 

#119. M8_L型六角板手 
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拆除側擋焊組  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
‘ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  先將側擋焊組(17)固定於主架組之立管固定片上的兩支螺絲，使用 L型六角板手 M8(119)取下，將側擋焊組取下(拆下後即可丟棄) 。 
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1 立管組及後底管焊組組立
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
螺絲用量步驟螺絲用量步驟螺絲用量步驟螺絲用量步驟 1 
#108. 3/8” 彈簧華司  (6 片) 

#106. 3/8” 弧形華司  (2片) 

#100. 3/8" 平華司 (4片) 

#78. 3/8" × 3-3/4" 外六角螺絲 (2 支) 

#81. 3/8”X3/4”  
CAP承窩六角螺絲 (4 支) 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. 將後底管焊組(11)放置於主架組之底管連接片下，使用外六角螺絲
3/8"x3-3/4" (78) 2支、彈簧華司3/8"x 2T(108) 2片、弧形華司
3/8"x23x2T(106) 2片，以13/14號開口扳手(116)固定。 

2. 先利用立管焊組(2)上的魔術帶，把10P控制線(31)穿過立管下方，由立 管上方拉出，然後使用CAP承窩螺絲3/8"x3/4" 染黑(81) 4支、彈簧華司
3/8"x 2T(108) 4片、平華司3/8" x 19 x 1.5T(100) 4片，以L型六角板手
M8(119)把立管焊組固在定主架組之立管固定片上。 
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2 扶手管組組立 

 

 

 
 
螺絲用量步驟螺絲用量步驟螺絲用量步驟螺絲用量步驟 2 
#75. 3/8"×3/4" 傘頭內六角螺絲(6支) 

#76. 3/8" ×2”  傘頭內六角螺絲 (2 支) 

#100. 3/8" ×19 ×1.5T  平華司 (4片) 

#106. 3/8"×23×2.0T 弧形華司 (8 片) 

#77. 3/8" × 2-1/4" 外六角螺絲(4支) 

#93. 3/8" ×7T尼帽 (4顆) 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

   

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

1. 把左上扶手管(15) 90度彎管方向朝前，放置於立管焊組(2)之扶手連接片B中，
 使用外六角螺絲3/8"x3/4"(75) 1支、弧形華司3/8"x23x2T(106) 1片，暫時鎖
 附在扶手連接片B上(先不要鎖緊) ，再把扶手下連接管(10) 1支往縮管方向插
 入左上扶手管107度彎管之管內，使用傘頭內六角螺絲3/8" x3/4"(75) 2支，
 以L型六角扳手M6(120)暫時鎖附，再將扶手下連接管下方放入後底管焊組
 (11)之左邊的扶手下連接U座中，使用外六角螺絲3/8" x 2-1/4"(77)2支、平華
 司3/8" x 19 x 1.5T(100) 2片、弧形華司3/8"x23x2T(106) 2片、尼帽3/8"x 

 7T(93) 2顆，使用13/14號開口扳手(116)和 12/14號開口扳手(117)固定，並
 將其他暫時鎖附的螺絲固定。 

2. 把右上扶手管(16)與扶手下連接管(10) 1支，以上述相同方式與螺絲數量固定
 在右邊。 

3. 把扶手連接片A(13)與上扶手管及立管焊組之扶手連接片B結合，使用傘頭內
 六角螺絲 3/8"x 2" (76) 2支、弧形華司3/8"x23x2T(106) 2片，以13/14號開
 口扳手(116)固定。 
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3 扶手管組及塑膠件組立 

 

 

 
 
螺絲用量步驟螺絲用量步驟螺絲用量步驟螺絲用量步驟 3 
#83. M5 × 10mm 傘頭十字螺絲 (10 支) 

#85. 4MM × 15MM 傘頭十字自攻 (3 支) 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. 先把左立管飾蓋(57) 、右立管飾蓋(58)相結合於左右鏈蓋及立管組上，使用傘頭十字自攻Ø4x15 (85) 3支以十字起子(118)固定。 

2. 再把左扶手管飾蓋(68) 1個、右扶手管飾蓋(69) 1個相結合於後底管焊組之左邊的扶手下連接U座上，使用傘頭十字螺絲M5 x 10mm (83) 2支以十字起子(118)固定，再把左扶手管飾蓋(68) 1個、右扶手管飾蓋(69) 1個相結合於後底管焊組之右邊用相同方式與螺絲數量固定。 

3. 先把10P控制線(31)與魔術帶分開，並和兩條手握心跳組之連接線(35)一起插在電子錶組(30)上，再把電子錶置於電子錶固定焊組之電子錶固定片上，然後使用傘頭十字螺絲M5 x 10mm(83) 4支以十字起子(118)固定。 

4. 使用十字起子將水壺架(113)用傘頭十字螺絲M5 x 10mm(83) 2支固定於立管組之立管上。 

5. 將橢圓管塞Ø40×Ø80 (52)兩個，然後使用塑膠槌分別敲入主架組下方前橫管左右中即可。 
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電子錶操作說明 
認識操作面板 

 
 

 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

啟動電源 當電源連接至踏步機，電子錶會自動開機。此機型外接DC 12V電源，在機台左邊靠近前方有電源插座。 

 當電子錶最初開機時會執行內部自動偵測，此時所有的燈都亮，訊息視窗訊息視窗訊息視窗訊息視窗會顯示軟體版本(如 VER 1.0) ，而訊息視窗訊息視窗訊息視窗訊息視窗會顯示踏步機已踏過了多少步與使用總時數。 

 步數和時間會維持顯示幾秒鐘然後電子錶會進入啟始畫面，矩陣點顯示會捲動不同的程式圖形而訊息視窗訊息視窗訊息視窗訊息視窗也會捲動啟動訊息，就可以開始使用電子錶了。

涼風扇 

訊息視窗 風扇電源開關 

程式按鍵 

矩陣點視窗  

(程式圖形) 

 

手機、MP3放置區 

心率值 
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電子錶的操作 

快速啟動快速啟動快速啟動快速啟動 
 這是開始鍛煉的最快方式，您只需按下開始鍵開始，這將啟動快速啟動模式，在快速啟動的時候就會   

 從零計數，所有鍛煉數據將開始累積和工作量可以手動按向上調整和向下的按鈕，點陣顯示屏將顯示  

 0.4公里（1/4英里）顯示，這取決於如何顯示按鈕設置（請參閱基本資訊）。點矩陣共有 24列，每 

 列代表 1分鐘。在第 24欄（或工作 24分鐘），顯示器上將年底迴繞，在第一列重新開始。 

 阻力段數共 20級 - 前 5 段為水平是比較容易， 5-10 段水平更具挑戰性，10-15開始越來越強硬的水 

 平更為顯著，15-20水平是非常堅硬，有利於短的時間間隔高峰和精英運動員的訓練。 

 

基本資訊基本資訊基本資訊基本資訊 點矩陣配置視窗有兩種顯示模式，當你開始一個項目點矩陣將顯示鍛煉，以點矩陣的左邊有一個按鈕顯示切換，按下此按鈕，將切換顯示為 0.4公里的操場，如果顯示按鈕再次按下點矩陣會來回切換，循環段數與操場模式每隔幾間秒做轉換，再次按下顯示按鍵關閉循環模式。訊息窗口最初將顯示時間和距離信息。在左下角訊息視窗旁有個按鈕標記循環，每次按下此按鈕下一組訊息將依序出現，時間和距離，脈衝和千卡（卡路里），RPM和 KPH，工作水平和Watts，代謝當量，如果再次按下按鍵掃描燈將亮起，消息窗口將顯示各組四秒內的數據，然後切換到下一組數據的連續循環，再次按下顯示按鈕將帶您回到起點。 有內建的心率監視系統，，，，只要抓住固定把手的手握心跳感應器手握心跳感應器手握心跳感應器手握心跳感應器或戴上心率發射器(選配項目)就會開始有心形閃爍(這也許需要幾秒鐘時間)。心跳視窗心跳視窗心跳視窗心跳視窗就會以每分鐘心跳數顯示心率而 HR條狀圖會顯示目前相對於目標最大心率%，胸帶是心率讀值比較精確和可靠的方式，手握心跳感應器依使用者生理和運動習慣包括如何握感應器和手濕程度而會有誤差值。 

Stop按鍵實際上有幾個功能，在程式中時按Stop鍵一次會使程式暫停暫停暫停暫停5分鐘，如果需要喝水、接電話或任何其他事情而中斷運動，這會是個優點。從暫停暫停暫停暫停恢復運動只要按Start鍵就可以，如果運動中按兩次
Stop鍵，程式就會結束且電子錶會顯示運動總結運動總結運動總結運動總結。 

 如果按住Stop鍵3秒鐘電子錶就會執行歸零歸零歸零歸零，在輸入程式資料時Stop鍵會執行前一螢幕前一螢幕前一螢幕前一螢幕的功能，這樣能夠在程式輸入時每按一次Stop鍵就退回一步。 

 
輸入電子錶程式輸入電子錶程式輸入電子錶程式輸入電子錶程式 每一個程式都可以依需要做更改個人的資料，有一些資料是為了確保正確的讀值會被要求輸入年齡年齡年齡年齡和體體體體重重重重。輸入年齡是為了在心跳控制程式中是確保正確設定適合年齡的心跳級數，否則設定就會太高或太低。輸入體重能幫助計算更正確的卡路里讀值，雖然無法提供精準的卡路里值，可是我們要盡可能接近。 

 有關卡路里的資訊有關卡路里的資訊有關卡路里的資訊有關卡路里的資訊：：：：每一台健身機的卡路里讀值，不管是在健身房或家用都不是精確且變化很大的。它們的目的只在監看每一次運動的進展，精確量度燃燒的卡路里的唯一方法是連接到診斷用設定的主機，這是由於每個人的卡路里燃燒率都不同。 

 

輸入及修改設定輸入及修改設定輸入及修改設定輸入及修改設定 按程式鍵滾動程式選單，每一個程式圖形都會顯示在矩陣視窗裡。按Enter鍵選擇程式並開使輸入自己的設定，如果不用輸入新設定就只要按Start鍵就好了。這樣就會跳過程式資料直接開始做運動，如果要變更個人設定那就只要按照訊息視窗訊息視窗訊息視窗訊息視窗的指示做，如果未做變更就開始一個程式，就會使用預先的設定。 



13 
 

 註註註註：：：：年齡年齡年齡年齡和體重體重體重體重的原始設定在輸入新的數字時就會改變，因此最後輸入的年齡年齡年齡年齡和體重體重體重體重就會被儲存做為原始設定。如果在第一次使用此機台時輸入年齡年齡年齡年齡和體重體重體重體重，就不需每次運動時再輸入年齡和體重，除非年齡和體重變了或有人輸入不同的年齡年齡年齡年齡和體重體重體重體重。。。。 
 

 

程式特色說明 
 
手控程式手控程式手控程式手控程式 手控程式就如同名稱顯示的人工手動，這表示控制自己的是運動負載而不是電腦。 

 

1. 按 Manual 程式鍵再按 Enter 鍵。 

2. 訊息視窗訊息視窗訊息視窗訊息視窗會要求輸入年齡年齡年齡年齡，可以使用Level +/-鍵調整年齡設定再按Enter鍵接受新的數值繼續下一個螢幕。 

3. 現在會被要求輸入體重體重體重體重，可以使用Level +/-鍵調整體重數字再按Enter繼續。 

4. 下一個是時間時間時間時間，可以使用Level +/-鍵調整時間時間時間時間長度再按Enter繼續。 

5. 現在已完成設定可以按Start鍵開始運動，也可以按Stop鍵退回去前面的程式螢幕修改設定。 

6. 程式開始之初踏步機會設定在第一段數，這是最輕易的段數適合維持一段時間做暖身，任何時間需要增加運動負載可以按Level +鍵 再按Level -鍵可以降低運動負載。 

7. 在手控程式時，按Scan鍵可以在訊息視窗訊息視窗訊息視窗訊息視窗捲動資料。 當程式結束時訊息視窗訊息視窗訊息視窗訊息視窗會顯示運動總結，運動總結會顯示短時間，之後電子錶就會回到起始的畫面，在運動總結時，也可以按一個使用者鍵儲存這次的運動。 
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預設程式預設程式預設程式預設程式 踏步機有五個不同的程式設計供多樣化運動，這五個程式都有工廠預設的段數圖形供達成不同的運動目標。 

山山山山丘丘丘丘 山山山山丘丘丘丘程式模擬上山和下山，程式中踏板阻力在程式中會穩定增加再減少。 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                   

 

 
脂肪燃燒脂肪燃燒脂肪燃燒脂肪燃燒 脂肪燃燒脂肪燃燒脂肪燃燒脂肪燃燒程式就如名稱表示的被設計成最大的脂肪燃燒，許多學校認為燃燒脂肪最好。可是大多數專家同意較低難度且維持一個穩定運動負載是最好的，燃燒脂肪的絕對最佳方式是保持心率在最大潛能的約 60%至 70%。此程式不使用心率但模擬較低的，穩定的困難度的運動。 
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有氧運動有氧運動有氧運動有氧運動 有氧運動有氧運動有氧運動有氧運動程式被設計為增加心血管功能，此運動能增強心臟肌肉和增加血流量及肺活量。這是以結合較高難度和運動中微量的變化來達成。 
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 

 
 
 
 

強度強度強度強度 強度強度強度強度程式被設計成增加下半身的肌肉力量，，，，這程式會穩定增加阻力到一個高段數再維持住。這樣的設計是要增強並調和雙腿和臀部肌肉的。 
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階段階段階段階段 階段階段階段階段程式經歷高段數強度再接著低強度的週期，此程式以排空氧氣量再接著恢復氧氣補充量的週期來增加耐力。心肺血管系統被程式化用更有效率的方式利用氧氣，此程式也由於每個週期間突出的心率而強迫身體變得更有效率，這樣能幫助從心率自強力活動中恢復。 
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輸入預設程式輸入預設程式輸入預設程式輸入預設程式 

1. 按選定的程式鍵再按 Enter鍵。 

2. 訊息視窗訊息視窗訊息視窗訊息視窗會要求輸入年齡年齡年齡年齡，可以用 Level +/-鍵調整數字設定再按 Enter鍵接受新的數值並進入下一個螢幕。 

3. 現在被要求輸入體重體重體重體重，可以用 Level +/-鍵調整數值再按 Enter鍵繼續。 

4. 下一步是時間時間時間時間，可以調整時間時間時間時間再按 Enter鍵繼續。 

5. 現在會被要求調整最大段數最大段數最大段數最大段數，，，，這是在程式中會經歷的最高難度的段數 (程式圖形中著色那一節的最高點)，調整段數再按 Enter。。。。 

6. 現在已完成設定的編輯，按 Start鍵就可開始運動，也可以按 Stop鍵返回前一階段或螢幕更改設定或回到最開端。 

7. 程式當中按 Scan鍵就能夠在訊息視窗訊息視窗訊息視窗訊息視窗捲動資料。 

8. 當程式結束時訊息視窗會顯示運動總結，總結會顯示短暫時間然後電子錶會回到開始的畫面。 

 使用者定義程式使用者定義程式使用者定義程式使用者定義程式 使用者定義程式讓你建立並儲存自己的運動，依照下列指示可以建立自己的程式。 
1. 選擇使用者使用者使用者使用者程式(CUSTOM1或 CUSTOM 2)再按 Enter，如果已經儲存有程式 CUSTOM 1或

CUSTOM 2，就會顯示出來供準備使用。如果沒有或有其他名稱的程式，就需選擇蓋過程式或輸入使用者名字，訊息視窗訊息視窗訊息視窗訊息視窗會顯示並閃爍字母”A”. 使用 Level +/-鍵選擇名字的字母(按下
Level +/-鍵變更，“B”就會顯現，如果按下 down鍵就會顯示“Z”)。選擇合適的字母顯現後就按
Enter，重複相同步驟直到名字都已輸入完成後就按 Stop。 

2. 如果程式已經儲存在 CUSTOM，可以選擇啟動程式或刪除程式並建立新的，在歡迎使用訊息的畫面，按下 Start或 Enter 會提示是否要跑程式: Run Program? 使用 Level +/- 箭頭選擇
Yes或 No。如果選擇 No，將被詢問是否要刪除現有儲存的程式，如果要建立新程式就必須刪除現有程式。 

3. 訊息視窗訊息視窗訊息視窗訊息視窗會要求輸入年齡年齡年齡年齡，可以用 Level +/-鍵輸入年齡再按 Enter鍵接受新的數值並進入下一個螢幕。 

4. 現在會被要求輸入體重體重體重體重，可以用 Level +/-鍵調整體重再按 Enter 繼續。 

5. 下一步是時間，可以用 Level +/-鍵調整時間再按 Enter鍵繼續。 

6. 現在第一行會閃爍，會被要求調整第一節運動的段數，當完成調整第一節或不想改變時，就按
Enter 繼續下一節。下一節會顯示前面新調整的段數，重複以上步驟直到最後一節再按 Enter，數值都已輸入，繼續此步驟直到所有節數都已設定。 

7. 訊息視窗訊息視窗訊息視窗訊息視窗會告訴你開始啟動(並儲存程式)或按 Enter 修改程式，按 Stop倒退一階。 

8. 如果在程式中任何時間要增加上或降低運動，就按 Level +/-鍵。這樣只會影響程式圖形中這節的 Level +/-鍵，當程式圖形變成下一行時就會回到預設的段數。 

9. 當在 CUSTOM 1或 CUSTOM 2 程式時能夠按 Scan 捲動訊息視窗訊息視窗訊息視窗訊息視窗的資料。 

10. 當程式結束時訊息視窗訊息視窗訊息視窗訊息視窗會顯示運動總結，總結會顯示短暫時間然後電子錶會回到開始的畫面顯示。
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心跳程式心跳程式心跳程式心跳程式 藉著正確的使用心率監測器，許多人發現他們通常對運動強度的選擇，不是太高就是太低而維持心率在所需要的有益範圍，也使得他們的運動更加的愉悅。 

  決定你所希望有益的訊訓練範圍，首先必需決定最大心率，這可以由以下公式來達成: 220 減年齡。這會讓你得到這年紀的人的最大心率(MHR)，要決定個別目標的有效心率範圍，只要計算MHR百分比，要決定訓練的心率範圍區域是你的最大心率的 50% 至 90% MHR的 60%是燃燒脂肪的區域而 80%是加強心血管系統，這個 60% 至 80%的區域是最大效益所該留在的區域。 

 
40歲年紀的人他們的目標心率計算如下: 

 
220 – 40 = 180 (最大心率) 

180 x .6 = 108 每分鐘次數(最大 60%) 

180 X .8 = 144 每分鐘次數(最大 80%) 

 因此 40歲年紀的人的訓練區域是每分鐘 108至
144次。 

 如果在程式中輸入年齡時，電子錶會自動執行，此計算輸入年齡，是為了心率控制程式使用，也是為了心率直條圖使用;在計算最大心率之後，就可以決定所追尋的運動目標是甚麼了。 

 兩個最熱門的目標或運動，是心肺健身(心臟和肺臟的訓練)和體重控制，圖中的黑色直行代表列於每行底下年齡的人的最大心率訓練時心率，如心肺健身或體重控制，是以兩條不同的線對角切過圖形做代表。目標線的定義在圖形的左下角，如果目標是心肺健身或體重控制，可以分別由你的個人醫生核准的最大心率的 80% 至 60%訓練來達成，在任何運動程式前請咨詢個人醫生。  

 所有心率控制踏步機都可以使用心率監測器的特性而不必透過使用心率控制程式，此功能可以使用於手控模式或任何九個不同程式，心率控制程式在控制踏板的阻力。 
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費力感受等級費力感受等級費力感受等級費力感受等級 心率是重要的但傾聽你的身體，也是有很多好處的，除了心率之外還有更多變數牽涉到，該運動到何種程度的壓力程度，體能健康、心理健康、溫度、濕度和日期時間，所有因素都對該運動的強度有所影響。 
 費力感受等級，也就是一般所知的勃格等級表，是由瑞典生理學家勃格所發展，此表依費力的感受將運動強度自 6至 20分等級。 

 表列等級如下: 費力感受等級: 
6 Minimal 最小 
7 Very, very light 非常 非常輕微 
8 Very, very light + 非常 非常輕微+ 
9 Very light 非常輕微 
10 Very light + 非常輕微+ 
11 Fairly light 普通的輕微 
12 Comfortable 舒適 
13 Somewhat hard 有一些用力 
14 Somewhat hard + 有一些用力+ 
15 Hard  用力 
16 Hard + 用力+ 
17 Very hard  非常用力 
18 Very hard +  非常用力+ 
19 Very, very hard  非常非常用力 
20 Maximal  最大力 

 只要在等級數再增加一個零，就可以得到每一級數的大約心率，例如等級數 12的結果，將會是大約每分鐘 120次的心率，RPE 級數依照參數而變化，那就是這類訓練最主要的好處，如果身體健壯又充分休息，會感覺強壯且腳步較輕鬆，當身體在此種狀況之下，就能夠訓練得更用力，且 RPE會支撐你，如果感覺疲累又倦怠。身體需要中斷休息，在這種狀況之下，腳步會感覺較困難，再一次表現在 RPE裡，所需要適當等級的訊訓練。 
 
心率控制程式的操作心率控制程式的操作心率控制程式的操作心率控制程式的操作 兩個程式的操作都一樣，僅有的不同是 HR1 程式是預設最大目標心率的 60%。此程式是針對於體脂肪的減量為目標，HR2 程式設定 80%的最大心跳值，兩者的程式都相同。 

 啟動 HR 程式請遵循下列指示或選擇 HR1或 HR2 程式再按 Enter鍵並遵循訊息視窗訊息視窗訊息視窗訊息視窗的指示。 

 
1. 按HR1 或 HR2鍵再按 Enter鍵。 
2. 訊息視窗訊息視窗訊息視窗訊息視窗會要求輸入年齡年齡年齡年齡，可以使用+/-鍵或數字鍵輸入年齡年齡年齡年齡再按 Enter鍵接受新的數字後繼續下一個畫面。 

3. 現在會被要求輸入體重體重體重體重，可以使用+/-鍵或數字鍵輸入體重體重體重體重再按 Enter鍵繼續。 

4. 接著是時間時間時間時間，可以調整時間時間時間時間再按 Enter 繼續。 
5. 現在被要求調整目標心率目標心率目標心率目標心率，這是在程式當中要達成並維持的心率級數，調整數字之後再按     

         Enter 繼續。 

6. 現在已完成設定的輸入，可以按 Start鍵開始運動，也可以按 Enter鍵返回修改設定。 

 註註註註：：：：在輸入資料的任何時刻都可以按Stop鍵返回前一階或螢幕。  

7. 如果在程式中的任何時刻要增加或減少阻力，就按Level +/-鍵。這能在程式中的任何時刻都可以變更目標心率目標心率目標心率目標心率。  

8. 在HR1或HR2程式中能夠按Scan鍵在訊息視窗訊息視窗訊息視窗訊息視窗捲動資料。  

9. 當程式結束時可以按 Start鍵重複開始相同的程式或按 Stop 跳出程式。 
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基本保養 
1. 在每次操作完後，須將汗滴到機台上的地方用溼布做擦拭。 

2. 如果機台有異音，較有可能的原因有二： 

I. 組裝時螺絲沒有鎖緊。所有的螺絲在組裝時，請務必鎖緊。若無法用所提供的工具將螺

絲鎖緊，建議使用較大的工具來鎖緊螺絲。這問題不是一定會發生的，只是約有九成的

客人，打電話抱怨異音的問題，其原因是螺絲沒鎖緊，或是鋁軌的表面太髒。 

II. 曲柄上的螺帽請重新鎖緊。 

III. 假如仍有異音的問題，請檢查機台是否有放平，機台後方軌道組底部有下有四個腳墊，

可用 14mm的開口板手或活動扳手進行調整。 

 

電子錶軟體的維護表單 電子錶有內建的維修診斷軟體，軟體會更改電子錶的英制到公制單位和例如關掉按鍵時的嗶聲， 要進入維修選單(依軟體版本有時也稱做工程模式)需同時按住 Start, Stop和 Enter鍵約 5秒鐘使得訊息訊息訊息訊息視窗視窗視窗視窗顯示工程模式 “Engineering Mode”. 按 Enter鍵進入下面列表，按 Level ▲/▼鍵遊移選單 
 
A. Key Test 按鍵測試按鍵測試按鍵測試按鍵測試 - 能夠測試所有按鍵確認其功能 

B. Display Test 顯示器測試顯示器測試顯示器測試顯示器測試 - 自動測試顯示器所有LED 

C. Functions 功能功能功能功能 - 按Enter做設定並使用Level +/-鍵捲動 

I. Sleep Mode 展示模式展示模式展示模式展示模式 - 關閉後電子錶電源在30分鐘無操作之後自動關掉 

II. Pause Mode 暫停設定暫停設定暫停設定暫停設定 - 開啟之後容許5分鐘暫停，關閉之後電子錶無限期暫停 

III. ODO Reset 里程表歸零里程表歸零里程表歸零里程表歸零 - 將里程錶歸零 

IV. Units 單位單位單位單位 - 擇顯示器讀值的公制或英制單位 

V. Key Tone 嗶聲嗶聲嗶聲嗶聲 - 會開啟/關閉按鍵時的嗶聲 

VI. Motor Test 馬達測試馬達測試馬達測試馬達測試 - 持續運轉拉線馬達張力 

VII. Safety安全設計安全設計安全設計安全設計 - 開機後程式開始前阻力值為最大 

D. Security 保全保全保全保全 - 鎖住按鍵使得未被授權者無法使用，當防止小孩鎖住時，電子表會使按鍵無    

                               功能
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爆炸圖 

 



22 

 

零件用量表 圖號圖號圖號圖號 中文說明中文說明中文說明中文說明 數量數量數量數量 
1 主架組 1 
2 立管組 1 
3 曲柄焊組 2 
4 轉盤心軸組 1 
5 左連動焊組 1 
6 右連動焊組 1 
7 左踏管焊組 1 
8 右踏管焊組 1 
9 擺動焊組 2 
10 扶手下連接管 2 
11 後底管焊組 1 
12 壓輪焊組 1 
13 扶手連接片 A 1 
14 弧形滑動管 2 
15 左上扶手管 1 
16 右上扶手管 1 
17 側擋焊組 1 
18 魚眼套管 1 
20 擺動軸心 4 
22 6005-2RS/B10+2M5_軸承 2 
23 6003_軸承 16 
24 6203_軸承 2 
25 傳動皮帶 1 
26 一般飛輪 1 
27 磁石(Ø15×7T) 1 
28 鋼索組 1 
29 扶手泡棉 2 
30 電子錶組 1 

30~1 電子錶上殼 1 
30~2 電子錶下殼 1 
30~3 400m/m_風扇組 1 
30~4 300m/m_無線心跳接收器 1 
30~5 轉接小板 1 
30~6 上控板 1 
30~7 按鍵板 1 

31 1200m/m_10P控制線 1 
32 900m/m_DC電源線 1 
33 拉線馬達 1 
34 200m/m_磁簧開關組 1 
35 850m/m_手握心跳組 2 
36 桌上型電源轉換器 1 
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 圖號圖號圖號圖號 中文說明中文說明中文說明中文說明 數量數量數量數量 
37 電子錶固定焊組 1 
38 5/16" × 25 × 3T_塑膠華司 2 
39 13L_螺帽護蓋 1 
40 20 × 40L_方管塞 4 
41 Ø65_移動輪(PU) 2 
42 Ø72_滑動輪(PU) 2 
43 Ø35 × 10_緩衝墊(無螺絲) 4 
45 WFM-1719-12_塑膠襯套 4 
46 Ø15 × Ø8.6 × 38.5L_套管 2 
47 Ø330_皮帶盤 1 
48 Ø32(1.8T)_香菇頭塞 2 
49 Ø25.4 × 2T_圓管塞 8 
50 Ø32 × 1.8T_圓管塞 2 
51 Ø30 × 60_橢圓管塞/半圓內塞 2 
52 Ø40 × Ø80_橢圓管塞 4 
53 塑膠墊片 1 
54 Ø25 × 25_圓腳墊 1 
55 左腳踏板 1 
56 右腳踏板 1 
57 左立管飾蓋 1 
58 右立管飾蓋 1 
59 左鏈蓋 1 
60 右鏈蓋 1 
61 後鏈蓋 1 
62 左滑動管飾蓋 1 
63 右滑動管飾蓋 1 
64 左搖擺管飾蓋 1 
65 右搖擺管飾蓋 1 
66 左滑動輪飾蓋 1 
67 右滑動輪飾蓋 1 
68 左扶手管飾蓋 2 
69 右扶手管飾蓋 2 
70 單圓頭鍵 2 
71 3/8" × 2"_大扁頭內六角螺絲(電黑錏) 4 
72 1/4" × UNC20 × 3/4"_外六角螺絲(染黑+中碳) 4 
73 5/16" × UNC18 × 3/4"_外六角螺絲(中碳耐鉻電黑錏) 14 
75 3/8" × 3/4"_傘頭內六角螺絲 (電黑錏) 6 
76 3/8" × UNC16 × 2"_傘頭內六角螺絲(牙長 15L,電黑錏) 2 
77 3/8" × 2-1/4"_外六角螺絲(牙長 16L,電黑錏) 12 
78 3/8" × 3-3/4"_外六角螺絲(牙長 27L,電黑錏) 2 
80 M8 × 35m/m_CAP承窩六角螺絲(電黑錏) 2 
81 3/8" × 3/4"_CAP承窩六角螺絲(染黑) 6 
82 5/16" × UNC18 × 1-3/4"_傘頭內六角螺絲(牙長 19L,電黑錏) 2 
83 M5 × 10m/m_傘頭十字螺絲(電黑錏) 10 
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圖號圖號圖號圖號 中文說明中文說明中文說明中文說明 數量數量數量數量 
84 M5 × 10m/m_傘頭十字螺絲(耐鉻+電黑錏) 16 
85 Ø4 × 15L_傘頭十字自攻(電黑錏) 10 
86 5 × 19m/m_傘頭十字鑽尾(電黑錏) 16 
87 3 × 20m/m_圓頭十字割尾(電錏) 4 
88 Ø17_C環扣(染黑) 3 
89 1/4" × 8T_尼帽(電錏) 4 
90 5/16" × 7T_尼帽(電黑錏) 3 
91 M8 × 7T_尼帽(電五彩) 1 
92 M8 × 9T_尼帽(染黑) 1 
93 3/8" × 7T_尼帽(電黑錏) 12 
94 3/8" × UNF26 × 4T_六角螺帽(電錏) 2 
95 3/8" × UNF26 × 11T_法蘭螺帽(電錏) 2 
96 3/8" × 7T_六角螺帽(電黑錏) 8 
97 M8 × 6.3T_六角螺帽(鋼製+染黑) 4 
99 M8 × 170m/m_鉤型螺絲(牙長 60m/m,電錏) 1 

100 Ø3/8" × Ø19 × 1.5T_平華司(電黑錏) 20 
101 Ø8.5 × Ø26 × 2.0T_平華司(電黑錏) 4 
102 Ø5/16" × Ø23 × 1.5T_平華司(電黑錏) 4 
103 Ø5/16" × Ø23 × 3T_平華司(電黑錏) 8 
104 Ø17 × Ø23.5 × 1.0T_平華司(電錏) 1 
106 Ø3/8" × 23 × 2.0T_弧形華司(電黑錏) 18 
107 Ø17_波浪華司(染黑) 4 
108 Ø10 × 2T_彈簧華司(電黑錏) 6 
109 M8 × 20m/m_馬車螺絲(電錏) 1 
110 7 × 14 × 0.8T_E扣(染黑) 4 
111 5 × 16m/m_傘頭十字割尾(電黑錏) 1 
112 M5_鐵板螺帽(染黑) 1 
114 5/16" × 2-1/2"_外六角螺絲(牙長 25L,電黑錏) 1 
113 水壺架 1 
116 13號 14號開口板手 1 
117 12號 14號開口板手 1 
118 十字起子(電錏) 1 
119 6號 L型六角板手-M8(電錏) 1 
120 6號 L型六角板手-M6 1 
121 變壓器電源線 1 
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