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تهانينا على شرائك مجموعة الدمبل )أثقال يدوية( Bowflex™ SelectTech™ 560. هذا الدمبل المبتكر هو أداة تدريب متعددة الاستخدام ستساعدك 
على الوصول إلى أهدافك في اللياقة البدنية. لقد تم تصميم هذا المنتج وصناعته بعناية لتوفير مجموعة واسعة من خيارات الأوزان بداية من 2.3 كجم )5 

أرطال( وصولً إلى 27.2 كجم )60 رطلً(. إن الدمبلBowflex™ SelectTech™ 560 معد لحساب كل تكرار وعرض تمرينك على أحد الأجهزة 
التي تعمل بخاصية الـBluetooth® عند أدائك له! 

 Bowflex™ لتحقيق أقصى استفادة من هذا المنتج، من الضروري أن تقوم بقراءة واستيعاب دليل المالك هذا بالكامل قبل استخدام الدمبل
.™SelectTech

جدول المحتويات

USA, www.NautilusInc.com 43125 Centerpoint Parkway, Groveport, OH 5415 ,.Nautilus, Inc - خدمة العملاء: أمريكا الشمالية 
 1018 ,1702& 1701 csnls@nautilus.com | Nautilus (Shanghai) Fitness Equipments Co, Ltd, Room ،3369-605 )800(

www.nautilus.cn ,200042 Changning Road, Changning District, Shanghai, China - 86 21 6115 9668 | خارج الولايات المتحدة 
 Bowflexو SelectTechو B وشعار Bowflex إن | .Nautilus, Inc 2019 © | تمت الطباعة في الولايات المتحدة | www.nautilusinternational.com

SelectTech وNautilus وSchwinn هي علامات تجارية مملوكة لشركة Nautilus,Inc. أو مرخصة لصالحها، وهي مسجلة أو محمية بصورة أخرى بموجب 
القانون العام في الولايات المتحدة والدول الأخرى. إن Google PlayTM وMyFitnessPal® علامتان تجاريتان خاصتان بمالكيهما المعنيين. إن App Store هي 

علامة خدمة مسجلة لشركة Apple Inc. إن شعارات وعلامة Bluetooth® الكتابية هي علامات تجارية مسجلة مملوكة لشركة Bluetooth SIG, Inc.، وأي استخدام 
لأي من هذه العلامات من قبِل شركة Nautilus, Inc. يتم بموجب تصريح.

الدليل الأصلي - إصدار اللغة الإنجليزية فقط

3 تعليمات سلامة مهمة	
3 ملصقات السلامة التحذيرية/الرقم التسلسلي	 	
4 مواصفات المنتج وخصائصه	
5 تطبيق مدرب اللياقة البدنية	 	
6 التعرف على الدمبل الخاص بك	 	
7 بدء التشغيل )تركيب البطارية(	 	
8 بدء التشغيل بدون التطبيق	 	

9 استيعاب آلية إحكام الربط	 	
اختبار وظيفة آلية إحكام الربط للتحقق من  	

9 عملها بشكل صحيح	 	
10 ملحقات اختيارية	 	
11 الصيانة	
11 أيقونة البطارية المعروضة 	 	
13 استكشاف الأخطاء وإصلاحها	

ل المعلومات التالية: للمصادقة على دعم الضمان، احتفظ بإثبات الشراء الأصلي وسَجِّ
الرقم التسلسلي __________________________

تاريخ الشراء __________________________

إذا تم الشراء داخل الولايات المتحدة/كندا: لتسجيل ضمان منتجك، قم بزيارة الموقع الإلكتروني: www.bowflex.com/register أو اتصل على الرقم 1 )800( 
.3369–605

إذا تم الشراء خارج الولايات المتحدة/كندا: لتسجيل ضمان منتجك، تواصل مع الموزع المحلي في منطقتك.

لمعرفة التفاصيل الخاصة بضمان المنتج أو إذا كانت لديك أسئلة أو مشكلات تتعلق بمنتجك، يرُجى التواصل مع الموزع المحلي في منطقتك. للعثور على الموزع المحلي في 
www.nautilus.cn أو www.nautilusinternational.com :منطقتك، قم بزيارة الموقع الإلكتروني

دليل التجميع/المالك
2

مقدمة/جدول المحتويات/التسجيل 



تشير هذه الأيقونة إلى وضع خطير محتمل قد يتسبب، إن لم يتم تجنبه، في حدوث وفاة أو إصابة خطيرة.

قبل استخدام هذا الجهاز، التزم بالتحذيرات التالية:
	�اقرأ دليل المالك وافهمه بالكامل. احتفظ بدليل المالك للرجوع إليه في المستقبل. •

	�اقرأ واستوعب جميع التحذيرات الموجودة على هذا الجهاز. إذا أصبحت أي من ملصقات التحذير، في أي وقت من الأوقات، مفكوكة أو غير قابلة  •
للقراءة أو غير مثبتة، فاستبدلها. إذا تم الشراء داخل الولايات المتحدة/كندا، فتواصل مع خدمة العملاء لطلب ملصقات بديلة. إذا تم الشراء خارج 

الولايات المتحدة/كندا، فتواصل مع الموزع المحلي في منطقتك لطلبها.
	�يجب عدم السماح للأطفال بالصعود على هذا الجهاز أو الاقتراب منه. يمكن أن تشكل الأجزاء المتحركة وغيرها من خصائص الجهاز خطرًا على  •

الأطفال.
	�هذا الجهاز غير مخصص للاستخدام من قِبلَ الأشخاص الذين تقل أعمارهم عن 14 عامًا. •

	�هذا الجهاز غير مخصص للاستخدام من قِبل الأشخاص الذين يعانون من حالات طبية بحيث تكون هناك احتمالية أن تؤثر تلك الحالات على الاستخدام  •
الآمن لأثقال الدمبل أو تشكل خطرًا لحدوث إصابة للمستخدم.

	�استشر طبيباً قبل بدء أي برنامج تمرين. أوقف التمرين إذا شعرت بألم أو ضيق في صدرك أو أصبت بضيق في التنفس أو شعرت بالدوار. تواصل مع  •
طبيبك قبل استخدام الجهاز مرة أخرى.

	�هذا الجهاز مصمم للاستخدام المنزلي فقط. •
	�افحص آلية إحكام الربط واختبرها بشكل دوري للتأكد من أنها تعمل بشكل صحيح. اتبع إجراءات الاختبار الواردة في هذا الدليل. •

	�لا تشغل هذا الجهاز بالخارج في الهواء الطلق أو في أماكن مبللة أو رطبة. •
	�قبل أن تبدأ ممارسة تمارينك، تأكد من أن المساحة المحيطة بك خالية من العوائق والأطراف الثالثة المحتملة. ينبغي أن تكون المساحة الخالية التي  •

تمارس فيها تمارينك أكبر من أقصى مسافة يشغلها التمرين في جميع الاتجاهات بمقدار 0.6 م )24 بوصة(.
	�لا ترهق نفسك أكثر من اللازم أثناء ممارسة التمارين. استعمل الجهاز بالطريقة الموضحة في هذا الدليل. •

	�لا تحاول إدارة مقبض الضبط بالقوة عندما يكون الدمبل مرفوعًا عن قاعدته. •
	�لا تسُقط أثقال الدمبل أو تتركها تسقط. فقد يتعرض المنتج للتلف ويتعرض الشخص لإصابة محتملة. •

	�لا تجعل أثقال الدمبل تصطدم ببعضها بقوة أثناء الاستعمال. فقد يتعرض المنتج للتلف ويتعرض الشخص لإصابة محتملة. •
	�لا تتكئ على مقبضي الدمبل أو تستخدمهما لحمل وزن جسمك، مثل استخدامهما كقاعدة لأداء تمارين الضغط. فقد يتعرض المنتج للتلف ويتعرض  •

الشخص لإصابة محتملة.
	�لا تحاول تفكيك مقبضي الدمبل أو مجموعة القاعدة الخاصة به. هذا المنتج ليس مصممًا لتتم صيانته بواسطة المستخدم. إذا تم الشراء داخل الولايات  •

المتحدة/كندا، فتواصل مع خدمة العملاء لمعرفة معلومات الإصلاح. إذا تم الشراء خارج الولايات المتحدة/كندا، فتواصل مع الموزع المحلي في منطقتك 
لمعرفة معلومات الإصلاح.

	�إن أثقال الدمبل ثقيلة للغاية. إذا لم تكن تستخدم منصة الدمبل الاختيارية، فقم بوضع مجموعة الدمبل على الأرض مباشرة لدعمها بأفضل صورة ممكنة. •
ينبغي الإشراف على الأطفال للتأكد من عدم لعبهم بالجهاز. 	•

احفظ هذه التعليمات. 	•
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حوالي 28.1 كجم )62 رطلً( الوزن الإجمالي:  	
 )AAA (LR03 بطاريتان متطلبات الطاقة: 	

1.8 فولت - 3.0 فولت جهد التشغيل:	 	

23.4 cm
(9.3”)

39.4 cm
(15.5”)

22 cm
(8.7”)

[area of maximum reach 
of the exercise] + 0.6m (24”)

+ 0.6m (24”)

+ 0.6m (24”)

+ 0.6m (24”)

الرقم التسلسلي

لا تسقطه
)العبارة متاحة باللغة 

الإنجليزية فقط.(

 تحذير!
• قبل الاستخدام، قم بقراءة واستيعاب دليل المالك بما في ذلك جميع التحذيرات.

• افحص المنتج قبل الاستخدام. لا تستخدمه إذا كانت هناك أي أجزاء لا تعمل أو يلزم 
إصلاحها.

• أبقِ الأطفال والحيوانات الأليفة بعيدًا عن هذا الجهاز في جميع الأوقات.
• هذا الجهاز غير مخصص للاستخدام من قِبلَ الأشخاص الذين تقل أعمارهم عن 14 

عامًا. 
• هذا المنتج مصمم للاستخدام المنزلي فقط.

• توخ الحذر عند استخدام هذا الجهاز وإلا من الممكن أن تحدث إصابة خطيرة.
• استبدل أي ملصق "تنبيه" أو "تحذير" أو "خطر" إذا أصبح غير قابل للقراءة أو تالفاً 

أو تمت إزالته.
• �استشر طبيباً قبل استخدام أي جهاز تمرين.

)الملصق متاح باللغات الإنجليزية والفرنسية الكندية فقط.(

ملصقات السلامة التحذيرية والرقم التسلسلي

سجل الرقم التسلسلي في المكان المخصص للرقم التسلسلي في بداية هذا الدليل.
ملاحظة:  كل قاعدة دمبل تحتوي على رقم تسلسلي فريد.

المواصفات

لا تتخلص من هذا المنتج على أنه نفايات. هذا المنتج 
قابل لإعادة التدوير. للتخلص السليم من هذا المنتج، 
يرجى اتباع الطرق المحددة في أحد مراكز النفايات 

المعتمدة.
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A مجموعة المقبضين
B نافذة اختيار الوزن
C مقبض الضبط
D ►زر
E شاشة العرض
F مجموعة المستشعر
G أقراص التحديد
H أيقونة إيقاف الصوت
I أيقونة البطارية
J ®Bluetoothأيقونة المزامنة الخاصة بـ
K لوح الوزن، 2.3 كجم )5 أرطال(  *
L لوح الوزن، 1.1 كجم )2.5 رطل(  *
M لوح الوزن، 4 كجم )8.75 رطل(
N لوح الوزن، 0.6 كجم )1.25 رطل(  *
O لسان إحكام الربط
P مقبض الرفع
Q مجموعة القاعدة
R لسان إحكام الربط، القاعدة
S لوح الوزن، 2.4 كجم )5 أرطال(  *
T خاصية الاتصال عبر Bluetooth® )غير 

معروضة(

*  يرُجى العلم أنه نتيجة للتفاوتات في عملية التصنيع، 
قد تختلف ألواح الوزن الفردية قليلً عن قيم أوزانها 

المذكورة.

الخصائص

التشغيل

)™Bowflex ™SelectTech تطبيق مدرب اللياقة البدنية )تطبيق
 560  ™Bowflex™ SelectTech مجموعة متنوعة من التمارين التي تستخدم دمبل ™Bowflex ™SelectTech يوفر تطبيق اللياقة البدنية

على أنه جهاز التمرينات الأساسي.. بالإضافة إلى التمارين، يمكن للتطبيق أيضًا أن يتتبع تمرينك الحالي ويحفظ نتائج التمرين. 

يوجد بتطبيق مدرب اللياقة البدنية ثلاثة خيارات لتشجعيك على الوصول إلى أهدافك في اللياقة البدنية:
• �"Week Challenge-6" )تحدي الـ6 أسابيع( هو برنامج لتمرين الجسم بشكل كامل مصمم لزيادة استخدام أثقال الدمبل إلى الحد الأقصى بالإضافة إلى تمارين  	

جذع إضافية. يقدم Week Challenge-6 )تحدي الـ6 أسابيع( خطة تمارين مطورة بشكل كامل للحفاظ على مشاركتك وتركيزك بينما تقوم بتمرين جسمك بأكمله. 
يتوفر كل تمرين بتسلسل محدد ويوفر عدد مرات التكرار وعدد المجموعات. بعد كل فترة تمرين، يتم توفير فترة راحة لالتقاط الأنفاس والاستعداد للمجموعة التالية. 

• �يقدم "Choose a Workout" )اختر تمريناً( مجموعة مختارة من التمارين المجمعة التي تشكل برنامج تمارين يركز على أهداف مخصصة. تتبع التمارين  	
تسلسلً خاصًا بالتمرين وتقدم عدد مرات التكرار وعدد المجموعات بشكل مشابه لـWeek Challenge-6 )تحدي الـ6 أسابيع(. 

• �"Just Lift" )فقط ارفع( هو الأساس لكل تمرين وهو يعُد خيارًا مناسباً للتمارين المستقلة. يسمح تمرين Just Lift )فقط ارفع( للمستخدم بأداء أي تمارين خاصة  	
بالدمبل وسيقوم المستشعر بحساب التكرارات. نظرًا لأن تمرينات Just Lift )فقط ارفع( غير مبرمجة، يجب على المستخدم أن يحدد التمرين وعدد التكرارات وعدد 

المجموعات.

عند تحديد أحد الخيارات، ضع في اعتبارك مستوى التشجيع الذي قد تتطلبه لتحقيق هدفك الخاص باللياقة البدنية. احرص على أداء ما يريحك فقط بناءً على مستوى لياقتك 
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التعرف على أثقال دمبل Bowflex™ SelectTech™ الخاصة بك
بعد إخراج الدمبل بحرص من صندوقه، هناك بعض الخطوات الأولية التي ينبغي اتباعها لكي تتعرف على وظيفة المنتج، ولتتأكد من أن جميع جوانب الدمبل تعمل وفقاً 

للمواصفات.

 �لا تسُقط الدمبل. سيؤدي إسقاط الدمبل إلى تلف ألواح الأوزان و/أو آلية إحكام الربط، ويمكن أن يسبب تحرير )سقوط( ألواح الأوزان من المقبض دون إنذار. 
يمكن أن يسبب هذا إصابة خطيرة، وسيؤدي إلى بطلان الضمان.

بعد إخراج الدمبل من غلافه الواقي، افحص المنتجات ومواد التغليف للتأكد من عدم وجود أي تلف.  	.1

اضغط لأسفل قليلً على مجموعة المقبضين للتأكد من أنها موضوعة بالكامل في القاعدة. أدر كل مقبض  	.2
ضبط عدة دورات كاملة للتأكد من أنه يدور بحرية في كلا الاتجاهين. تأكد من وجود صوت طقطقة عند كل زيادة 

في الوزن في مقبض الضبط. سيساعدك صوت الطقطقة هذا على تحديد الموضع الملائم للمحاذاة لاختيار زيادة 
معينة في الوزن.

تتراوح الزيادات في الوزن من 2.3 إلى 27.2 كجم )من 5 أرطال إلى 60 رطلً(. يعرض الدمبل  	.3
الأرطال أو الكيلو جرامات بناء على نافذة الاختيار المعروضة. لاختيار وزن معين بشكل صحيح )على سبيل المثال 

9.1 كجم ]20 رطلً[(، أدر مقبض الضبط حتى يظهر ذلك الرقم )9.1 أو 20( في نافذة اختيار الوزن. 

ملاحظة: �يرُجى العلم أنه نتيجة للتفاوتات في عملية التصنيع، قد تختلف ألواح الوزن الفردية قليلً عن قيم أوزانها المذكورة. ستظهر قيمة الوزن المحددة على  	
شاشة العرض إذا لم يتم الإقران بالتطبيق.

بعد التأكد من أن وظيفة الدوران في مقبض الضبط تعمل بشكل صحيح، قم بتدويرها حتى يظهر الرقم 5 في نافذة اختيار الوزن.  	.4

عند ضبط مقبض الضبط على الرقم 2.3 )أو 5(، ارفع مجموعة المقبضين لأعلى مباشرة من القاعدة. سيعمل هذا فقط على إزالة مجموعة المقبضين من  	.5
القاعدة، ويسمح لجميع ألواح الوزن بأن تبقى في القاعدة. تعطي مجموعة المقبضين بدون ألواح وزناً أولياً قدره 2.3 كيلو جرامات )5 أرطال(.

إن ألواح الوزن الخاصة بالدمبل متماثلة. يمكن وضع المقبض مع جعل أي طرف من طرفيه مواجهًا للمستخدم. 	.6

ملاحظة:  �عندما تقوم بإزالة الدمبل من القاعدة أو إعادته إليها، استخدم حركة رأسية، بحيث يكون عمودياً على 
القاعدة. لا تقم بإمالة الدمبل أو تحريكه بشكل جانبي )موازٍ للقاعدة( حتى ينفصل تمامًا عن ألواح الأوزان 

غير المختارة. 

 �لا تتكئ على مقبضي الدمبل أو تستخدمهما لحمل وزن جسمك، مثل استخدامهما كقاعدة لأداء تمارين الضغط. إن 
القيام بذلك سيؤدي إلى تلف ألواح الأوزان و/أو آليات إحكام الربط، ويمكن أن يسبب تحرير )سقوط( ألواح 

الأوزان من المقبض دون إنذار. يمكن أن يسبب هذا إصابة خطيرة، وسيؤدي إلى بطلان الضمان.

 �افحص أثقال الدمبل قبل كل استخدام. لا تستخدم الدمبل إذا كانت به أجزاء متهالكة أو تالفة. إذا تم الشراء داخل 
الولايات المتحدة/كندا، فتواصل مع خدمة العملاء لمعرفة معلومات الإصلاح. إذا تم الشراء خارج الولايات 

المتحدة/كندا، فتواصل مع الموزع المحلي في منطقتك لمعرفة معلومات الإصلاح.

البدنية الحالي ومعرفتك الحالية. 

بالإضافة إلى الدافع الناتج عن التمرينات وتعداد التكرار، سيقوم تطبيق Bowflex ™SelectTech™ بتتبع نتائجك خلال التمرينات 
المتزامنة. يتم تتبع إجمالي الوزن المرفوع وإجمالي وقت التمرين والسعرات الحرارية التي تم حرقها وتاريخ التمرين على جهازك الذكي 

ويمكن مراجعتها ومقارنتها. يمكن تعديل التمارين ذات التعدادات المقترحة للتكرار ومجموعات التكرار من خلال التطبيق. اقرأ إجراء "بدء 

 Week-6
Challenge )تحدي 

الـ6 أسابيع(
 Choose a

Workout )اختر 
تمريناً(

Just Lift )فقط 
ارفع(

التشغيل" لمعايرة واستخدام المستشعر بالشكل الصحيح.

تأكد من تفعيل خاصية Bluetooth® على جهازك الذكي قبل ممارسة التمرينات. عند المزامنة، سيظهر الدمبل أيقونة الـBluetooth®. لن 
يتم تتبع أي تمارين في حالة عدم وجود جهاز ذكي متزامن أثناء التمرينات. اضغط على الزر مرتين لإيقاف فترة التمرين الحالية والانتقال إلى 

فترة الراحة. 

ملاحظة: �لحساب السعرات الحرارية بدقة أكبر، أدخل عمرك ووزنك في التطبيق.  	
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هناك 16 زيادة للوزن:

بالكيلو 
جرام

2.3 3.4 4.5 5.7 6.8 7.9 9.1 10.2 11.3 13.6 15.9 18.4 20.4 22.7 24.9 27.2

بالرطل 5 7.5 10 12.5 15 17.5 20 22.5 25 30 35 40 45 50 55 60

بدء التشغيل )تركيب البطارية(
	�أدخل بطاريتي AAA (LR03( في مجموعة المستشعر. ستظهر شاشة العرض ثلاثة خطوط فاصلة عند الإمداد بالطاقة. .1

	

لا تخلط في الاستخدام بين البطاريات القديمة والجديدة.
لا تخلط في الاستخدام بين البطاريات القلوية أو القياسية )الكربون-الزنك( أو البطاريات القابلة لإعادة الشحن 

)النيكل-الكادميوم، النيكل-هيدريد الفلز، إلخ(. 

	�أدخل الجزء الخارجي من مجموعة المستشعر ثم أدره في الدمبل إلى أن تصدر مجموعة  .2
المستشعر صوت طقطقة يوحي بتمركزها في موضعها. 

	�قم بتنزيل تطبيق Bowflex SelectTech™ المجاني على جهازك الذكي المزود بخاصية  .3
.App Storeو ™Google Play التطبيق متوفر على .®Bluetooth

 Bowflex™ بدمبل ®Bluetoothقم بفتح التطبيق وإقران جهازك الذكي المزود بخاصية الـ�	 .4
 .560 ™SelectTech

 .®Bluetoothملاحظة: عند المزامنة، سيظهر الدمبل أيقونة الـ 		

	�احرص على خلو منطقة التمرين من أي عوائق أو أشخاص. .5

اختر وزن أثقال الدمبل المرغوب فيه لممارسة التمرين. سيظهر الدمبل الوزن المحدد. 	.6

	�ضع جهازك الذكي المتزامن في مكان يمكنك رؤيته فيه بسهولة أثناء التمرين. سيوفر التطبيق  .7
تعليمات وكذلك تعداد التكرار الحالي خلال المجموعة.

	�حدد تمرين )"Just Lift" )فقط ارفع(( أو )"Choose a Workout" )اختر تمريناً((  .8
أو "Week Challenge-6" )تحدي الـ6 أسابيع( من خلال اختياره على التطبيق. سيبدأ 
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التطبيق بعد تنازلي مدته 10 ثوان. 

  ارفع الدمبل بحرص وأمسكه في وضع الاستعداد لممارسة التمرين. في نهاية العد 
التنازلي، سيقوم المستشعر بمعايرة نقطة البداية. 

9.  ابدأ التكرار الأول لك عندما يخبرك التطبيق بأن تبدأ.

  احرص على أن يكون وضع جسمك سليمًا وتحرك بشكل كامل في التمرين. 
سيعاير هذا نقطة النهاية، وينشأ عنه نطاق حركة الدمبل. 

  سيتم تأكيد كل تكرار بإصدار صوت مسموع )إذا لم يكن مكتومًا( وزيادة في 
إجمالي تعداد التكرار. 

ملاحظة: اضغط على الزر ► لإيقاف التمرين. لضبط إعدادات الصوت، اضغط    
على الزر ► واستمر في الضغط عليه على الدمبل لمدة ثانيتين. 

ستظهر أيقونة إيقاف الصوت في حالة كتم الصوت. 

10.  استمر في أداء تمرينك. 

  أثناء Week Challenge-6 )تحدي الـ6 أسابيع( أو أحد التمرينات، سيقوم التطبيق بتتبع كل فترة تمرين وبعد ذلك سينتقل إلى فترة راحة. سيبدأ العد 
التنازلي لفترة الراحة. في نهاية العد التنازلي، سينتقل التطبيق إلى فترة التمرين التالية. احرص على اتباع التعليمات الصادرة من التطبيق لمعرفة إذا ما 

كانت هناك مجموعة تكرار أخرى لنفس التمرين أم هناك تمرين جديد. سيتعين معايرة نطاق حركة الدمبل لكل تمرين جديد. 

ملاحظة: اضغط على الزر ► مرتين للنتقال إلى الفترة التالية )تمرين أو فترة راحة(. 

سيتوقف المستشعر عن العمل بعد مرور 10 دقائق بدون نشاط. 

بدء التشغيل بدون التطبيق
إذا كنت تستخدم الدمبل بدون التطبيق، فاتبع الخطوات العامة من قسم "بدء التشغيل".

1.  مع تشغيل الدمبل وخلو منطقة التمرين، اضغط على الزر ►. 

ارفع الدمبل بحرص وأمسكه في وضع الاستعداد لممارسة التمرين. بعد 10-12 ثانية تقريباً، ستصدر شاشة العرض وميضًا مرتين، للتأكيد على أنه تمت   .2
معايرة نقطة البداية. 

ابدأ مرة التكرار الأولى لك. سينشأ عن هذا التكرار حساب نطاق حركة الدمبل للتمرين. يقوم الدمبل بحساب كل مرة تكرار تتحرك فيها بشكل كامل داخل   .3
نطاق حركة الدمبل.

عند الانتهاء من التمرين، اضغط على الزر ► مرتين لبدء فترة الراحة. سيتوقف المستشعر عن العمل بعد مرور دقيقتين بدون نشاط. لن يتم تتبع أي   .4
تمارين في حالة عدم وجود جهاز ذكي متزامن أثناء التمرينات. 

فهم وظيفة آلية إحكام الربط واختبارها
تتميز دمبل Bowflex™ SelectTech™ باحتوائها على آلية مخصصة فقط لإحكام الربط تم تصميمها لضمان الاختيار السليم والكامل لألواح الأوزان بالإضافة إلى 

ضمان تثبيت ألواح الأوزان أثناء التمرين. 

نطاق حركة الدمبل

نقطة البداية

نقطة النهاية
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احرص على فهم وظيفة هذه الآلية بشكل كامل وإجراء الاختبارات عليها بانتظام للتأكد من أنها تعمل بشكل 
صحيح.

بعد استبدال أي جزء من دمبل Bowflex™ SelectTech™ الخاص بك، احرص على تنفيذ الإجراءات التالية قبل 
استخدام الدمبل لأي تمرين:

الوظيفة
تقدم آلية إحكام الربط وظيفتين أساسيتين:

سوف تسمح الآلية لمقبض الضبط بالدوران فقط عندما تكون مجموعة المقبض مركبة ومعشقة بشكل كامل في قاعدة الدمبل. 	.1
إن الآلية مصممة لإحكام ربط مجموعة المقبض بالقاعدة إذا لم يكن مقبض الضبط معشقاً بالكامل بألواح الأوزان المختارة. 	.2

الغرض
تخدم آلية إحكام الربط غرضين هامين:

تمنع الآلية تحرير )سقوط( ألواح الأوزان من الدمبل عندما لا يكون الدمبل موجودًا في قاعدته. 	.1
تمنع الآلية التحديد الجزئي لألواح الأوزان حيث تكون الألواح غير مدعومة بالكامل ويكون سن إحكام الربط غير معشق بالكامل. 	.2

نظرًا لأهمية آلية إحكام الربط هذه، فمن المهم للغاية أن تفهم كيفية عملها وأن تجري الاختبارات عليها بشكل دوري للتأكد من أنها تعمل بشكل صحيح.

اختبار وظيفة آلية إحكام الربط للتحقق من عملها بشكل صحيح

أدِر مقبض الضبط حتى تصل إلى الإعداد 2.3 كجم )5 أرطال(، على أن تكون مجموعة المقبض موضوعة في قاعدة الدمبل. سوف تعلم أنك قد حددت  	.1
الرقم بشكل كامل وصحيح عندما تشعر أن مقبض الضبط قد استقر في فتحة )تعُرف باسم سُقاّطة تثبيت(. سوف تسمع أيضًا صوت طقطقة بسيطًا ولكن مسموعًا 

يناظر مكان سقاطة التثبيت لكل رقم.

ينبغي أن تكون قادرًا على سحب مجموعة المقبض من القاعدة تاركًا جميع ألواح الأوزان.  	.2

عقب إزالة مجموعة المقبض من القاعدة ووضعها على الأرض، حاول أن تدير مقبض الضبط برفق. من المفترض ألا يدور مقبض الضبط. يمنع سن  	.3
إحكام الربط الموجود في الآلية دوران المجموعة عندما تتم إزالتها من القاعدة. 

لا تحاول إدارة مقبض الضبط محكم الربط بالقوة. يمكن أن يؤدي استخدام القوة المفرطة إلى تلف آلية إحكام الربط.

بعد التأكد من عمل آلية إحكام الربط بشكل صحيح كما هو موضح أعلاه، قم بإعادة وضع مجموعة المقبضين في قاعدة الدمبل بشكل كامل. 	.4

مع إعادة وضع مجموعة المقبضين في القاعدة، أدِر مقبض الضبط وصولً إلى موضع بين الرقمين 4.5 و5.7 )أو 10 و12.5(. يمثل هذا اختيارًا غير  	.5
كامل للوزن حيث يكون مقبض الضبط غير محدد لأحد الأوزان بشكل كامل ويكون في موضع بين سقاطتي تثبيت خاصتين بتحديد الأوزان )طقطقتين(. 

عندما يكون مقبض الضبط في هذا الموضع غير السليم، حاول برفق أن ترفع مجموعة المقبضين لإزالتها من القاعدة. ينبغي أن تجد مجموعة المقبضين  	.6
محكمة الربط بالقاعدة ولا يمكن إزالتها منها. 

إذا انفكت مجموعة المقبضين من القاعدة مع التحديد الجزئي للأوزان، فلا تستخدم الدمبل. إذا تم شراؤه في الولايات المتحدة/كندا، فتواصل مع بائع التجزئة أو 
خدمة العملاء لإجراء الصيانة. إذا تم شراؤه خارج الولايات المتحدة/كندا، فتواصل مع الموزع المحلي في منطقتك لطلب المساعدة.

قم بإعادة مقبض الضبط المحدد بشكل غير صحيح من أجل تحديد الأوزان بشكل كامل وصحيح وتأكد من إمكانية إزالة مجموعة المقبضين مرة أخرى.  	.7

تأكد من أن أجزاء مجموعة المقبضين الخاصة بالدمبل غير مرتخية. قم بهذا من خلال إعداد مقبض الضبط على 2.3 كجم )5 أرطال( وإزالة مجموعة  	.8
المقبضين من القاعدة. أمسِك مجموعة المقبضين من الطرفين واثنها من خلال إدارة غطائي الطرفين في الاتجاهين المعاكسين. ينبغي ألا تبدو مجموعة المقبضين 

حرة الحركة وأن تبدو جميع أقراص التحديد محكمة الربط.

لقد قمت الآن باختبار آلية إحكام الربط. نقترح أن تعيد إجراء هذا الاختبار شهرياً للتأكد من أن آلية إحكام الربط تعمل بشكل صحيح.  	.9

لا تستخدم مجموعة المقبضين لرفع الدمبل والقاعدة معاً. لرفع الدمبل والقاعدة معاً، قم بتعشيق ألواح الأوزان بشكل كامل واستخدم مقبضي الرفع المدمجين في 
مجموعة القاعدة.

إذا كانت آلية إحكام الربط للدمبل تعمل بشكل غير مرضٍ أثناء إجراء الاختبار أعلاه، فقم بما يلي: 	
توقف عن استخدام المنتج على الفور حتى تتوفر الصيانة المعتمدة. أ.	 	
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�إذا تم شراؤه في الولايات المتحدة/كندا، فتواصل مع بائع التجزئة أو خدمة العملاء لإجراء الصيانة. إذا تم شراؤه خارج الولايات المتحدة/كندا، فتواصل مع  ب.	 	
الموزع المحلي في منطقتك لطلب المساعدة.

ملحقات اختيارية
™Bowflex™ SelectTech قائم
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يجب فحص الجهاز لاكتشاف أي تلف ولإجراء الإصلاحات قبل كل استخدام. إن المالك مسؤول عن إجراء الاختبارات الروتينية لآليات إحكام الربط. يجب استبدال 
المكونات المستهلكة أو التالفة فورًا أو إيقاف تشغيل الجهاز حتى يتم الإصلاح. يمكن استخدام المكونات المزودة من قِبل الشركة المصنعة فقط لصيانة الجهاز 

وإصلاحه.

إذا أصبحت أي من ملصقات التحذير، في أي وقت من الأوقات، مفكوكة أو غير قابلة للقراءة أو غير مثبتة، فاستبدلها. إذا تم الشراء داخل الولايات المتحدة/كندا، 
فتواصل مع خدمة العملاء لطلب ملصقات بديلة. إذا تم الشراء خارج الولايات المتحدة/كندا، فتواصل مع الموزع المحلي في منطقتك لطلبها.

يتطلب دمبل Bowflex™ SelectTech™ إجراءات صيانة قليلة للغاية. مع ذلك، هناك خطوات ينبغي لك اتخاذها للمحافظة على أداء المنتج ومظهره في أفضل 
صورة.

إذا اتسخت مجموعة المقبضين أو الألواح أو القاعدة الخاصة بدمبل SelectTech™، يمكنك تنظيفها باستخدام قطعة قماش مبللة قليلً بماء دافئ وكمية  	
صغيرة من الصابون اللطيف. امسح الجهاز بقطعة قماش أخرى لتجفيفه.

تم تشحيم دمبل SelectTech™ داخلياً ولن يتطلب تشحيمًا داخلياً إضافياً. إن نقاط التلامس بين ألواح الأوزان وأقراص التحديد غير مشحمة ولكن  	
الاحتكاك بها منخفض بشكل طبيعي. لن يتطلب هذا أي تشحيم بشكل عام. إذا شعرت بأنه يلزم تشحيم ألواح الأوزان و/أو أقراص التحديد، فاستخدم فقط مادة تشحيم 

مصنوعة من السيليكون ويفُضل أن تكون من "الدرجة الغذائية". 

لا تقم باستخدام أي مذيبات أو منظفات قوية أو كيماويات أو مبيضات على هذا المنتج − يمكن أن يسبب القيام بذلك تلف المواد، مما يؤدي إلى تراجع أداء 
المنتج أو قوته.

	�لا تحاول تفكيك مجموعة المقبضين. مجموعة المقبضين غير مصممة لتتم صيانتها بواسطة المستخدم. إن القيام بذلك سيؤدي إلى بطلان الضمان المقدم من قبل 
الشركة المصنعة. إذا تم الشراء في الولايات المتحدة/كندا، فتواصل مع خدمة العملاء لطلب المساعدة. إذا تم شراؤه خارج الولايات المتحدة/كندا، فتواصل مع 

الموزع المحلي في منطقتك لطلب المساعدة.

عرض أيقونة البطارية على وحدة دمبل الذكية 
ستظهر لوحة التحكم أيقونة البطارية لمدة عشر ثوانٍ عندما يكون مستوى البطاريتين يقارب 10% من الطاقة المقننة الخاصة بهما أثناء التشغيل. 

عند استبدال البطاريتين، تأكد من أن أطراف البطاريتين في اتجاه +/- الموضح في تجويف البطارية.

لا تخلط في الاستخدام بين البطاريات القديمة والجديدة.
لا تخلط في الاستخدام بين البطاريات القلوية أو القياسية )الكربون-الزنك( أو البطاريات القابلة لإعادة الشحن )النيكل-الكادميوم، النيكل-هيدريد الفلز، إلخ(.

	�اضغط ضغطًا مطولً حتى سماع صوت طقطقة التثبيت على مجموعة المستشعر وأدِر مجموعة المستشعر لأعلى وأزلها من الدمبل.  .1

الصيانة
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	�أزِل البطاريتين القديمتين. .2

	�أدخل بطاريتي AAA (LR03( جديدتين في مجموعة المستشعر. ستظهر شاشة العرض ثلاثة خطوط فاصلة عند الإمداد بالطاقة. .3

	

لا تخلط في الاستخدام بين البطاريات القديمة والجديدة.
لا تخلط في الاستخدام بين البطاريات القلوية أو القياسية )الكربون-الزنك( أو البطاريات القابلة لإعادة الشحن )النيكل-الكادميوم، النيكل-هيدريد الفلز، إلخ(. 

	�أدخل الجزء الخارجي من مجموعة المستشعر ثم أدره في الدمبل إلى أن تصدر مجموعة المستشعر صوت طقطقة يوحي بتمركزها في موضعها.  .4

	�الدمبل جاهزة للاستخدام. .5
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المشكلة الحل
لا تدخل مجموعة المقبضين في القاعدة بالكامل عندما لا تكون هناك 

ألواح أوزان محددة )لا توجد ألواح مركبة في المقبضين(.
استخدم حركة رأسية لإعادة مجموعة المقبضين. لا تمل مجموعة المقبضين أو تحركها بشكل جانبي.

لا تدخل مجموعة المقبضين في القاعدة بالكامل عندما تكون ألواح 
الأوزان محددة )يوجد بالمقبضين ألواح مركبة(.

تحقق لترى ما إذا كانت لديك أوزان مختلفة محددة على كل جانب من جانبي الدمبل )على سبيل المثال 
ضبط جانب من الدمبل على 10 وضبط الجانب الآخر على 15(. إذا كانت هذه هي الحالة، يجب عليك 

إعادة وضع مجموعة المقبضين في القاعدة المقابلة.
تأكد من أن ألواح الأوزان التي لم يتم تحديدها )الألواح المتبقية في مجموعة القاعدة( موضوعة في 
أماكنها الصحيحة وأنها لم يتم تحريكها إلى فتحة دعم مختلفة. قد يمنع هذا الأمر من أن تستقر الدمبل 

في موضعها في القاعدة مرة أخرى.
تحقق للتأكد مما إذا كانت هناك أي أتربة أو بقايا أو عوائق أخرى في القاعدة. أزل أي شيء موجود 
في القاعدة. قد تحتاج إلى إزالة ألواح الأوزان من القاعدة لإجراء عملية التحقق هذه. أعِد كل لوح من 

ألواح الأوزان إلى الموضع والاتجاه المناسبين.
في  المقبضين  مجموعة  تكون  بينما  الضبط  مقبض  إدارة  يمكن  لا 

القاعدة.
قم بالتحقق للتأكد من أن مجموعة المقبضين مستقرة في موضعها في القاعدة بشكل كامل. إذا لم تكن 
مستقرة في موضعها بشكل كامل، فلن يتم تحرير آلية إحكام الربط ويمكن أن تمنع مقبض الضبط من 

الدوران.
الدمبل. أزل أي شيء  بقايا أو عوائق أخرى في قاعدة  إذا كانت هناك أي أتربة أو  للتأكد مما  تحقق 
موجود في القاعدة. قد تحتاج إلى إزالة ألواح الأوزان من القاعدة لإجراء عملية التحقق هذه. أعِد كل 

لوح من ألواح الأوزان إلى الموضع والاتجاه المناسبين.
تظهر شاشة العرض أيقونة البطارية استبدل البطاريتين.

استكشاف الأخطاء وإصلاحها





دليل التجميع/المالك
15



AR

™™ ™™ ™

8023314.061519.B


