
【ランニングマシーンの使用方法】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１．主電源のスイッチを「ＯＮ」にする。 

 

２．ベルトに乗ってスタートを押す。 

 

３．スタートボタンを押すとベルトが動き出します。 

(2.0km が表示されます) 

 

※初心者の方は 4.0km で慣れるまで続けて下さい。 

 

※目の前ボタン「早く」「遅く」を押すと 2.0 ㎞づつ増減します。 

 

※「保つ」を押すと押した時の速度を保ちます。 

 

４．表示切換ボタンを押すたびに「時間」「距離」「消費カロリー」「運動強度」が 

表示されます 

 

５．トレーニングを終了する時は、「止める」ボタンを押すと止まります。 

 

６．トレーニング終了後、主電源を「ＯＦＦ」にする。 
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運動運動運動運動のののの目安目安目安目安    

 

脂 肪 燃 焼 を は じ め る の

は 、 15 分 く ら い か ら

です。 

 

※ 年 齢 、 体 形 に よ っ て

変 わ り ま す が あ く ま

でも目安です。 


