
FS-1TM 倒立機
組裝操作說明

滿五年
產品保固

全新功能！
依照您的智慧型手機
指示可使組裝作業更
輕鬆!

 

重力輔助伸展及紓壓活動

 請瀏覽teeter.com 的產品手冊
（Product Manuals）頁面，
可下載並列印Teeter FS-1　
法文說明書。

™ 

* 此圖片中的各項規格可能會有所變更，恕不另行通知。
 

EN
創立者與革新者

我設計的倒立機能幫助您活得更健康、
更有活力。 

品項 / 商品編號 1324276

內含重要資訊，請保留以供日後參考：請詳閱
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恭喜您購買了Teeter FS-1™倒立機！為讓產品發揮其最大功能，您務必要遵守各項組裝說明、詳閱並確實了解隨設備所附之使用說明，以及在開始使用
Teeter倒立機前看過開始使用光碟的內容。

Teeter 紓壓裝置是可以提供多種使用者、可重複使用的家用紓壓設備，目的是要藉由伸展脊側肌肉以及軟組織，對脊椎進行牽引。這個裝置並不需要外接的動力
就可以進行牽引，並且是設計給成年人使用。

   為能獲得循序漸進、3D互動式說明，可於手機下載BILT（免費手機app）後依序進行操作。

   請見第5頁的如何下載BILT之說明。  

   若要登錄您的產品保固資訊，請連接到網站 teeter.com/Support/Warranty-Registration  

   

如果您對於組裝有任何問題，或者有任何零件遺失的情況，請勿將物品退回銷售商店或者聯絡零售廠商。我們有專屬客服可以提供協助！
請來電Teeter客服專線 800.847.0143，或者填寫線上表格，或透過網頁teeter.com的即時通訊功能。

 

    

   

   請將 TeeterLink™ app下載到您的手機中，以便取得更多的倒立訓練課程，並追蹤您的使用紀錄和疼痛程度、
獲得提醒資訊和客製化的指引、存取支援，以及其他更多的功能！
只需要掃描條碼，或者在您的app商店中搜尋即可下載！

 

     

   

TeeterLink ®

Get



請妥善保存這些使用說明

警告內容!

重要安全規定
在開始使用此倒立機之前，請詳閱所有的規定

在開始使用之前：在開始組裝之前請看過所有的步驟，並且在開始使用此倒立機之前，閱讀所有的注意事項。
請務必遵守各項組裝操作說明以及使用手冊的內容，以確保您的安全和產品的完整性。

 

若未遵守這些規定和警告內容，可能會導致嚴重的傷害或死亡！
為了降低受傷的風險：  
• 在開始使用此倒立機之前，請詳閱並了解所有規定的內容以及所附的說明書，並且檢查設備。您有責任熟悉此項設備的正確使用方式以及在未

遵守這些規定的情況下進行倒立活動所會衍伸出來的各種風險，例如造成頭部或頸部著地、扭傷、夾傷、設備故障，或者使得身體原本就存在
的健康問題加劇。設備所有人有責任確保此產品所有的使用者皆完全了解此設備的正確使用方式以及所有的安全注意事項。

• 除非經過合格的醫生認可，否則請勿使用此設備。若有任何生理或健康上的問題，可能會因為血壓、顱內壓力升高，或者因為倒立姿勢而導致
之機械應力而使其更為嚴重，或者可能會影響您操作設備的能力，則禁止進行倒立。以上狀況可能包括受傷或生病，也可能是因為（醫生處方
或可自行購買之）藥物或營養補充品所造成的副作用所致。這些特定的情況包括，但不僅限於：

  

·  任何由於神經或其他因素導致之情況，因而導致無法解釋的四肢發麻、無力，或精神異常、突發性異常、睡眠失調、頭暈、暈眩、失去方
 向感，或者疲勞，或影響體能、行動力、警覺性，或者認知能力；

 

  

  

·  任何腦部的情況，例如外傷、顱內出血病史、短暫性腦部缺血或中風的病史或風險，或嚴重頭疼；

  

·  任何心臟或循環系統的情況，例如高血壓、動脈高血壓、中風的風險，或者使用抗凝血藥物（包括高劑量的阿斯匹林） 

  

  

  

·  任何骨頭、骨骼或脊柱之情況或受傷，例如嚴重的脊柱彎曲、急性關節腫脹、骨質疏鬆、骨折、錯位、骨釘或醫療植入的骨骼支撐裝置； 

  

  

 

任何眼睛、耳朵、鼻子或平衡感的情況，例如外傷、虹膜剝離、青光眼、眼壓過高、慢性鼻竇炎、中耳或內耳疾病、暈車，或
暈眩等病史；

·

 

  

·  任何由醫生特別指示、限制或禁止其進行運動的情況，例如懷孕、肥胖，或近期才接受手術。

 

· 任何消化道或內科情況，例如嚴重的胃酸逆流、疝氣或其他脫垂的情況，膽囊或腎臟疾病；  

• 請務必確認腳踝固定系統已經適當地調整而且完全固定住，且在使用此設備之前，您的腳踝已經固定好。透過傾聽、感覺、觀察和測試的原則，
確認腳踝固定系統在您全程使用此設備時都可以舒適、完全地服貼且固定住。

 

 

• 請務必穿著平底的鞋子，例如一般的網球鞋，並且將鞋帶繫好。

 

•請勿穿著任何可能會影響腳踝固定系統之穩固情況的裝備，例如有厚底的鞋子、靴子、高筒鞋，或者任何超過腳踝之高度的鞋子。

 

•除非已經根據您的身高和體重進行適當的調整，否則請勿使用倒立機。不正確的設定可能會造成倒立速度過快，或者讓您不容易回到直立的位置。
初次使用的人員，以及在身體或心理上有障礙的使用者，需要有其他人員在旁進行協助。在每次使用之前，請確定設備已經根據您的特殊情況而
進行設定。

• 請勿透過坐起或抬頭的方式回到直立的位置。請藉由屈膝和將身體向倒立機腳部位置移動的方式來改變體重的分布情況。如果固定在完全倒立的
位置而無法回正，在轉回到直立的位置之前，請先依照規定從固定的位置鬆脫下來。

 

• 如果您進行倒立時感到疼痛，或有頭暈或暈眩的情況，則請勿繼續使用此設備。請立即回到直立的位置，然後慢慢從機台上下來。

 

•限高6英呎6英吋（198公分）、限重300磅（136公斤），否則在進行倒立時可能會造成裝置故障，或者撞到頭部／頸部。

 

•請勿讓兒童使用此機器。在使用時，請讓兒童、旁觀者以及寵物遠離此機器。除非有人員在旁負責其安全，並且負責監督和指導其如何使用此機器，
否則此倒立機並不是設計給身體、感官或精神方面之能力有障礙的人員使用。

 

 

• 若有兒童在場，請勿將此倒立機垂直放置。請折疊起來，並將平台平放在地上。請勿存放在室外。

• 請勿在此倒立機上採取各種激烈的動作，或使用增重物品、彈力帶、任何的運動或伸展裝置，或者非Teeter® 的附屬裝置。只能根據此手冊中的內
 容，以倒立機原本設計的使用方式進行操作。

•請勿在任何的開孔中放置或插入任何物品。請確保身體的任何部位、頭髮、寬鬆的衣物和配飾遠離所有動件。
•請勿使用於任何商業、租賃或學術的用途。此產品設計僅可在居家室內使用。
•在受到藥物、酒精，或可能導致出現睡意或失去方向感的醫療行為影響後，請勿操作設備。
•在使用之前，請務必檢查設備。確定所有的固定裝置都確實鎖好。
•請務必立刻更換有瑕疵的組件，並在修復之前停止使用設備。
•請務必將設備放置在平坦的表面上，並且遠離可能會因為意外而掉入或摔落的水池或壁架。
•請參考貼在設備上的其他警告內容。如果產品的標籤或使用手冊遺失、損壞或模糊不清，請聯絡客服部門進行更換。
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組裝物件
這些項目並非依照比例繪製。在每一個硬體套件內的插圖中，有各項硬體圖面。

伸展及抓取™ 底座組件
 

具有事先組裝好的角度固定裝置

E61100

F51007

支撐板組件  

EX1300

E61500

F51064B

EX1800

物件編號／物件名稱

伸展及抓取™ A型框架底座組件
E61100 A型框架
F51007 事先組裝到A型框架上的角度固定裝置 

握把組件
E61500 伸展輔助™ 握把（2）  

HK1008 握把組件硬體套件  

轉動鉸鏈組件
F51064B 3孔轉動鉸鏈（2）

FitSpi ne ™ 支撐板組件
EX1300 FitSpine ™ 支撐板
HK1010 FitSpine ™ 支撐板五金套件

握把組件
搭配握把組件硬體套件
 （HK1008）使用

 

轉動鉸鏈組件

頭枕（選購）

組裝用工具組

I A1149

  

EX1630

F51088

開口扳手

物件編號／物件名稱

主支撐管組件
EX1630 具有EZ-Reach™ 腳踝固定系統

選購附件
EX1800 頭枕

附贈的組裝用工具組
IA1149 5mm 內六角板手（1）

EP1128A 6mm 內六角扳手（1） 

F51088 開口扳手（1）

產品支援
LI3900 使用手冊(事先組裝到A型框架上) 

產品支援

LI3900

使用手冊
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EP1128A

6mm 內六角扳手

主支撐管
具有EZ-Reach™

腳踝固定系統

5mm 內六角扳手



位於支撐板的背面

找到這些零件及組件

認識您的倒立機
在繼續閱讀之前，請先研究下面的圖面以便讓您熟悉Teeter倒立機的各項重要的組件。  

1 頭枕

2 上端支臂

3 FitSpine ™ 支撐板

4 固定栓

5 鉸鏈保護板

6 自動固定鉤

7 3孔轉動鉸鏈 

8 握把

9 高度選擇器固定栓

10 展開固定桿

11 角度固定裝置

12 橫桿

1

9
10

8

13

11

15

16

17

4

5

6

7

14

12

13 A型框架

14 主支撐管

15 腳踝固定系統

16 Ankle Comf or t Dial  腳踝支撐鈕™

17 防滑固定腳墊

3

3

2



安全警告內容標籤及產品規格
重要：在開始使用您的倒立機之前，請檢查所有的標籤及支援材料。

在圖中顯示了您可以在產品上找到警告內容標籤的位置。如果標籤遺失、模糊不清或者被撕掉，請與Teeter客服部門聯絡並要求提供免費更換的標籤。

注意：以下的圖片和標籤並未依照實際比例顯示。

組裝好但未使用時的尺寸：  長58 x寬28.8 x高60.5英吋（147.3 x 73.1 x 153.6公分） 

使用時的最大尺寸：  長81 x寬28.8 x高86.5英吋（205.7 x 73.1 x 219.7公分） 

儲存尺寸：   長20 x寬28.8 x高66.0英吋（50.8 x 73.1 x 167.6公分） 

 

重量（大約）：65磅（29.5公斤）

28.8英吋（73.1公分）

60.5英吋（153.6公分）

58英吋（147.3公分）
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若沒有遵守這些注意事項，可能會導致人員嚴重受傷或死亡。為了降低這個風險：
• 在嘗試開始使用之前，請閱讀並了解使用手冊及／或設備上的使用說明內容！ 
• 請務必正確地設定主支撐管的高度。如果太短，可能會讓倒立的速度太快，並且不容易回到直立的位置。 
• 傾倒的風險：若要直立放置，必須讓A型框架保持足夠的開啟寬度來維持其穩定性，或者靠著牆壁放置。

如果有兒童在場，請平放在地面上，不要直立放置。
• 請勿讓兒童使用這個機器。在使用時，請確實讓兒童、旁觀者以及寵物遠離。
• 請讓肢體、頭髮、寬鬆的衣物以及配飾遠離所有動件。 
• 高度／重量限制： 身高4英呎8英吋到6英呎6英吋（142-196公分）；300磅（138公斤）。僅限在居家室內使用。 

警告內容
若使用者體重超過220磅（100公斤），

請勿使用設定位置A。

如果損壞、模糊不清或被撕掉，請更換標籤。

警告內容

如果損壞、模糊不清或被撕掉，請更換標籤及使用手冊。

警告內容
若要從完全倒立並鎖死的狀態鬆脫下來，請將一隻手放到頭部後方，並且將支撐板往您
的背部拉。若要回到直立的位置，請將您的雙臂放在身體兩側。如果這樣不可行，請不
要坐起來。請使用握把並彎曲您的膝蓋，將體重朝向支撐台靠近腳部的方向移動。如果
您還是無法回到直立的位置，在下次使用之前，請查閱使用手冊的說明。

如果損壞、模糊不清或被撕掉，請更換標籤。

警告內容

如果未將腳踝正確地固定住，
會導致嚴重的傷害或死亡。

如果損壞、模糊不清或被撕掉，請更換標籤。



在開始組裝之前

為能獲得循序漸進、3D互動式說明，可於手機下載BILT（免費手機app）後依序進行操作。
掃描下方的行動條碼便能下載BILT app，接著搜尋BILT app內的Teeter FS-1就能開始使用囉！ 

 

使用BILT讓組裝更輕鬆
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拆箱並且準備好組裝空間

• 如果可以，請在您希望使用這項產品的地點或者附近進行組合，以避免之後還要搬動。  

• 將所有的零件和支援材料的包裝都拆開，並且將包材清掉，以便空出組裝的空間。

• 將硬體套件找出，然後依照組裝說明組裝起來。上面都有標籤顯示對應的組裝程序。

• 網站 teeter.com/videos 內的快速入門影片入口網（Getting Started Video Portal）針對如何組裝產品提供循序漸進的指示說明。
您會發現觀看由手機、平板或是電腦播放的影片是很有幫助的。影片所包含的重要使用說明如下所列： 

 

  

 

  • 組裝 – 一步步地依照指示說明完成倒立機的組裝。

  • 使用者設定– 客製化設定項目，設定專屬於您的倒立機。

  • 如何倒立 – 學習如何測試您的平衡感和轉動控制能力，以及如何正確地倒立和回正。

  • 拆裝 – 學習如何依據特定的機型，正確地拆裝Teeter倒立機。

  • 收納與保養 – 不時用時，以較輕鬆簡潔的方式收納Teeter倒立機。

  • 附件 – 學習更多有關於您的Teeter可用的附件。

  • 健康的背部和身體例行訓練活動*
 透過引導式的說明，了解自己可做到的伸展和訓練活動，以幫助您強化背部並且提高柔軟度。

請連線teeter.com/videos使用密碼：healthyback取得此獨有的特別獎勵內容。
 

  

 

 

*沒有法文與西班牙文的版本。



步驟 ①

組裝A型框架底座及伸展輔助握把

• 將A型框架放在平整的平面上，讓其能夠垂直站立，並且讓腳座穩定接觸地面。  

 

• 輕輕地將展開橫桿向下壓，確定其完全張開到「鎖定」位置（圖1）。  

 

• 找到在A型外框上的臨時圓形輔助標籤。右邊、左邊、前方及後方，是您在使用
   此設備時的方位，而不是面向設備時的方向。在完成組裝作業之後，這些標籤
   可輕易地撕掉。

 

 

  

 

• 找到握把組裝硬體套件 （HK1008）。

• 根據刻在握把上黑色塑膠部分內側的左／右（L/R）字樣，來決定是左邊或右邊的握把。 

 

• 將對應（左／右）握把上的黑色塑膠部分對準A型外框上的鉸鏈保護板外緣（圖2）。 

 

• 將三個內六角螺絲穿過鉸鏈保護板，然後插進握把中，並且將其鎖上（圖3）。 

 

• 重複這個動作，將另一個握把安裝上去。使用所附的內六角螺絲將所有的固定裝置鎖緊，
   請留意不要鎖得太緊。

 

 

1-展開固定桿 2-橫桿 

左邊右邊

圖 1

1

2

後方前方

圖 2

圖 3

圖 1a

鬆開
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步驟 2

組裝支撐板

•  找出支撐板五金套件（HK1010）。

•  將支撐板面朝下放在地上並由支撐梁向下壓，使得兩個孔洞能夠平均地對齊
上端支臂底部的孔洞（圖9）。您可能需要多施點力以確保支撐梁穿過橡膠隔片。

•    將兩顆螺栓插入孔洞開口內（圖10）。

•   各個螺栓分別鎖入一個墊圈及螺帽，並以手將其鎖緊。

•   使用6mm內六角扳手將螺栓鎖緊固定，以10/13mm開口扳手將螺栓上的螺帽鎖緊。

圖 9

圖 10

1

2

1 支撐梁

2 上端支臂
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鬆開

托架固定栓 平台固定鎖固定栓 托架

CBA

步驟 3

將轉動鉸鏈組裝到支撐板上

鬆開 鎖定

鎖定

禁止將轉動鉸鏈固定栓拆下來。
 

 

警告內容!

• 為了方便組裝，可以將支撐板靠在A型框架前方的橫桿上（圖12）。  

 

• 從支撐板的某一側，將平台固定鎖向上完全鬆開並且固定住（圖13）。 
 

• 用另外一隻手抓住靠近固定栓的一個轉動鉸鏈。  

 讓固定栓朝向外側（遠離支撐板），將轉動鉸鏈的底部滑進平台固定鎖與托架之間。 

  

  

  

 
小技巧：在插入轉動鉸鏈時，要確實將平台固定鎖完全打開，否則組裝的過程
                會比較困難。  

 

• 讓轉動鉸鏈上的一個孔對準托架固定栓。圖8為轉動鉸鏈已經正確地安裝上去，
   且托架固定栓也已經插在設定位置C的示意圖。

 

  

  

  

 注意：有關孔洞設定位置的說明，請參閱使用手冊。如果您有任何疑慮，
            在開始時，請使用設定位置C。

 

 

• 將平台固定鎖（圖14）向下壓，以便將其完全固定在轉動鉸鏈上。  

 

• 重複這個動作完成另一側的組裝作業。確定兩邊的轉動鉸鏈都設定在相同的
   孔洞位置上。

 

 

圖 11

圖 13

圖 12

圖 14

圖15

•請牢記3孔轉動鉸鏈和平台固定鎖的樣子（圖11）。  
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• 面對A型框架前方橫桿所在的位置（圖16）。

• 抓住兩邊位於平台固定鎖正上方的轉動鉸鏈，然後將支撐板抬起來。
讓支撐板的頂端朝向地面轉動，以便讓支撐板的背面朝向您，並且讓
支撐板的頂端位在橫桿的前方（圖17）。

 

   

  

 

• 分別將兩個轉動鉸鏈固定栓放進A型框架的鉸鏈保護板中（圖16），
一次處理一邊。自動鎖定鉤會打開，以便讓固定栓插進鉸鏈保護板插槽中，
然後自動閉合並夾住固定栓。

 

  

   

  

 小技巧：您可能需要朝向鉸鏈保護板的方向推，以便讓第二個固定栓鎖定在固定
的位置。  

 

• 確定每一個固定栓都已經放置在鉸鏈保護板之基座上，同時兩個固定栓上的自動
固定鉤都已經閉合（圖18a與18b）。 

 

   

 

兩個轉動鉸鏈固定栓上的自動固定鉤若沒有閉合，
就表示組合的方式不正確，如果不進行改正，

可能會導致人員嚴重受傷或死亡！
 

警告!

步驟 4

將支撐板組裝到A型框架上

•  將支撐板轉動到使用位置（圖19）。確認可以順利轉動。同時請參考第11頁圖片A，
 確定組裝方式是正確的。

 

  

 

上視圖

側視圖

前方

後方

圖 18

圖 19

圖 18b

圖 18a

圖 16

圖 17
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• 您使用之型號的主支撐管可能會與圖片中所顯示的有所不同，不過組裝說明仍然
   是一樣的。  

 

• 面向A型框架前方，用左手抓住主支撐管，並且讓高度標示刻度朝上。將主支
   撐管的末端滑進位於支撐板基座上的主支撐管保護套（圖20）中。   

   

 

• 使用右手將高度選擇裝置固定栓（圖19）拉出來，以便讓主支撐管再往裡面滑
   進去一些，並且在所要設定的高度設定位置鬆開。其他有關如何選取高度設定
   位置的說明，請參考使用手冊的內容。

 

  

 

 

• 主支撐管務必緊靠著A 型框架上的橫桿突起處（圖22）。   

  

 

 重要：橫桿可以避免當使用者站在腳踝支撐鈕上面時，導致支撐板向前轉動。
如果主支撐管未如圖15所示頂住橫桿突起處，則表示支撐板之前是以相反的
順序而組裝在A型框架上的。

 

  

  

  

  

 在使用之前，您必須改正這個問題。請參考第11頁的圖片B，來確定組裝方式
是正確的。

  

 

• 您可以用手來測試倒立機的轉動是否順暢且穩定（圖 23），並且確定所有的固定
   裝置都已經鎖緊。

 

 

步驟 5

將主支撐管組裝到支撐板上

圖 20

圖 21

圖 22

圖 23
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步驟 6

安裝角度固定裝置與頭枕

安裝角度固定裝置

• 這個固定裝置已經事先安裝在A型框架上。

• 將可調整的固定裝置打開，並且卡在支撐板下方的U 型桿上（圖24）。 

 

• 滑動扣環，以便根據您所想要達到的最大倒立角度來拉長或縮短固定帶。 

 

安裝頭枕

安裝頭枕時，將鉤環束帶穿過支撐板上的特定安裝孔並加以固定（圖25），
這能夠在使用倒立機時，讓頭枕隨著使用者移動位置。您也能依各人喜好
自定個人的頭枕位置。

 

 

拉長

縮短

圖 24

圖 25
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圖片B  

回到步驟3的操作說明。  
顯示已經安裝在A型框架上的支撐板前後顛倒，
因此主支撐管未靠在橫桿上，必須改正。

 

 

 

圖片A 

回到步驟2的操作說明。  
顯示組裝在支撐板上的轉動鉸鏈上下顛倒，

因此必須改正。
 

 

檢查是否組裝錯誤

如果您的Teeter倒立機看起來與下面的任何一個圖片一樣，則表示您的倒立機組裝方式錯誤，
請勿使用。不正確的組裝可能會導致嚴重受傷或死亡！

 

警告!
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在開始進行倒立之前

確定您有使用手冊

 使用手冊涵蓋重要資訊，並且教您如何使用Teeter倒立機；包括如何調整適合
您的使用者設定條件、正確地固定和鬆開腳踝固定系統，以及測試和調整轉動
控制能力。
 

   

 

• 如果還未安裝上去，請將所附的金屬鍊條穿過使用手冊上面的孔。
 

 

• 使用鉸鏈保護板上設計好的孔洞，將鍊條穿過去並固定在A型框架上（圖26與
   26a）。讓使用手冊懸吊在A型框架展開桿外側，以免其干擾到支撐板的轉動。

 

   

   

  

 

重要：一旦連接到A型框架上之後，請勿將使用手冊取下。手冊務必永久懸吊在您
的倒立機上作為參考之用，讓所有的使用者了解如何正確地進行調整和使用此設備。  

   

  

 

警告!

觀看快速入門影片

快速入門影片入口網（Getting Started Video Portal）是用來輔助使用手冊的
一項利器，針對如何倒立、收納與保養，甚至是您可以在Teeter上進行的伸展
及練習方式提供淺顯易懂的操作說明。只要連線 teeter.com/videos 便能馬上
獲得相關資訊！  

在開始使用您的Teeter倒立機之前，請先詳細閱讀使用手冊。
設定方式不正確可能會導致嚴重受傷或死亡！

 

 

圖 26a

圖 26

下載TeeterLink™

您可以將TeeterLink™ 下載到您的手機中，以便取得更多有關各種倒立課程的資訊，
並追蹤使用情況和疼痛程度、取得各種提醒資訊、客製化的指引以及各種支援，
請掃描條碼或者在您的app store中搜尋就可以開始使用！
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請聯絡客服部門(僅提供英文服務)。
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Gor-Ray House
758 Great Cambridge Rd
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United Kingdom
teeterintl.com | info@teeterintl.com

 

美國；800-847-0143 或info@teeter.com 全球：info@teeterintl.com

營業時間（太平洋標準時間，週一至週五上午８時至下午４時）

美國：Teeter
9902 162nd St. Ct. E.
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免付費： 800-847-0143
(僅限美國地區，且僅提供英文服務) 
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