
MS I Hate油
網頁操作小幫手



1.請先輸入帳號密碼

2.從開始作戰，
建立目標



點選作戰計畫，
填寫基本資料



請檢查每一題是否
都有點選，完成後
請按壓下一頁，設

立健康目標



設立合宜的目標，
鼓勵自己努力達成。
填寫時，請注意腰
圍的單位為“公分”



1.點選我的健康日記，輸入
飲食及運動日誌

2.請選
擇你要
輸入的
日期

3.選擇所要輸入的日誌類型



1.點選要輸入的餐別

2.按新增，以輸入飲食日誌



1.選擇食物
類型，以下
拉式選單選
取食物，再
輸入吃的分

量

2.要記得按確定，資
料才會儲存哦!



依照個人不同的飲食建議量，
提供一周建議犀利菜單



1.先輸入當天體重，
才能計算消耗量

2.再按新增，以輸入
新的運動紀錄。也可
以按查看，查詢以前

的運動記錄

3.可按查
看，看
看版主
給你的
運動計
畫建議



新增運動紀錄，請選擇運動
項目，輸入持續時間，按確
定，則可計算消耗的卡路里



版主提供的運動計
畫建議，若有需要，

可與版主討論
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常常來點選我，
讓你心情加滿

油哦!!



有任何問題，歡
迎常連絡，也可
以看看別人常問

什麼問題



請常常上來看
主題專區，除
了定期更新資
訊外，還可集

點A好康



有很多健康知識
在這裡，歡迎開
啟或下載，也可

集點A好康



在hate油發洩室及
粉絲團部落格可以
認識其他戰友，一
起來分享經驗吧!!



隨時注意活動
快訊，有好康

告訴你。

看看影音專區，
學做健身操，有
機會show你自

己拿獎品



到別的網站瞧瞧
去，會有新發現

哦!
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