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أنت على وشك تجربة تمرين رائع بإمكانه مساعدتك على فقدان الوزن وتنسيق القوام لجميع أجزاء الجسم مما سيجعلك تبدو بمظهر أفضل من أي وقت مضى وتشعر بذلك 
أيضًا. نحن نشكرك على ثقتك في علامة Bowflex التجارية. 

استخدم هذا الكتيب كدليل للبدء في أداء التمرينات على جهاز ®Bowflex وللحصول على النصائح المتعلقة بالحفاظ على صيانة جهازك.  

مع تحيات رفاقك على طريق الصحة،
Bowflexفريق العمل بـ

جدول المحتويات

ل المعلومات التالية: للتحقق من 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
.3369–605 )800( 1

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

للضمان والصيانة المتعلقة بالمنتجات التي تم شراؤها خارج الولايات المتحدة/كندا، يرجى التواصل مع الموزع المحلي في منطقتك. ستغطي Nautilus, Inc. الإطار 
 ومحرك التشغيل. اتصل بالموزع المحلي لديك للحصول على التفاصيل المهمة. للعثور على الموزع العالمي المحلي في منطقتك، قم بزيارة الموقع:

.www.nautilusinternational.com

USA, www.NautilusInc.com 43125 Centerpoint Parkway, Groveport, OH 5415 ,.Nautilus, Inc - خدمة العملاء: أمريكا الشمالية )800( 
csnls@nautilus.com ،3369-605 | خارج الولايات المتحدة www.nautilusinternational.com | طُبع في الصين | © Nautilus, Inc 2018. | تشير 

 B وشعار Bowflex إلى علامات تجارية مسجلة في الولايات المتحدة. قد تكون هذه العلامات مسجلة في بلدان أخرى أو يحميها القانون العام بطريقة أخرى. إن كلًا من ®
 Polar®  أو مرخصة لصالحها، وكلًا من .Nautilus, Inc هي علامات تجارية مملوكة من قبل شركة Universalو Schwinnو Nautilusو Bowflex Trainerو
و®OwnCode و™Android و™Google Play و®Nut Thins هي علامات تجارية مملوكة لأصحابها. إن كلًا من Apple وشعار Apple هي علامات تجارية 

لشركة Apple Inc.، مسجلة في الولايات المتحدة ودول أخرى. إن App Store هي علامة خدمة لشركة Apple Inc. إن علامة ®Bluetooth الكتابية وكذلك 
الشعارات هي علامات تجارية مسجلة مملوكة لشركة Bluetooth SIG, Inc.، وأي استخدام لها من قِبل شركة Nautilus, Inc. يتم بتصريح.

الدليل الأصلي - الإصدار باللغة الإنجليزية فقط

!Bowflex® BXT188/BXT128/BXT16  مرحبًا بك مستخدمًا لجهاز اللياقة البدنية
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تعليمات مهمة للسلامة

عند استخدام جهاز كهربائي، ينبغي دائمًا اتباع الاحتياطات الأساسية، بما في ذلك: 

يشير هذا الرمز إلى وضع خطير محتمل قد يتسبب، إن لم يتم تجنبه، في حدوث وفاة أو إصابة خطيرة. 

التزم بالتحذيرات التالية:

اقرأ واستوعب جميع التحذيرات الموجودة على هذا الجهاز.

اقرأ واستوعب كتيب دليل التجميع/المالك بعناية.

اقرأ واستوعب تعليمات التجميع بعناية. اقرأ الدليل وافهمه بالكامل. احتفظ بالدليل للاستخدام المرجعي في المستقبل. !

للحد من خطر حدوث صدمة كهربائية أو الاستخدام غير المراقب للجهاز، افصل دائماً هذا الجهاز من مصدر التيار الكهربائي على الفور بعد  !
الاستخدام وقبل التنظيف.

للتقليل من خطورة التعرض للحروق أو الصدمات الكهربية أو حدوث الإصابات للأشخاص، اقرأ واستوعب كتيب دليل التجميع/المالك بالكامل. قد  !
يتسبب عدم اتباع هذه المبادئ التوجيهية في إصابتك بصدمة كهربائية خطيرة أو ربما تكون قاتلة أو بإصابة خطيرة أخرى.

أبقِ المارة والأطفال بعيداً عن المنتج الذي تقوم بتجميعه في جميع الأوقات.	 
لا توصل الجهاز بمصدر التيار الكهربي إلا عندما يطلب منك ذلك.	 
 لا ينبغي أبداً ترك الجهاز دون مراقبة أثناء توصيله بمصدر الإمداد بالطاقة الكهربية. افصل الجهاز عن مصدر الإمداد بالطاقة الكهربية في حالة عدم استخدامه أو عند 	 

تركيب أو فك أي من أجزائه.
 قبل كل استخدام، افحص جهاز التمرين للكشف عن وجود أي تلف في سلك التوصيل بمصدر الطاقة أو أجزاء مفكوكة أو علامات بلى. لا تستخدم الجهاز إذا وجدته 	 

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

 هذا الجهاز غير مخصص للاستخدام من قبل الأشخاص الذين يعانون من ظروف صحية حيث قد تؤثر تلك الظروف على التشغيل الآمن للمشاية أو تشكل خطراً 	 
يتسبب في إصابة المستخدم.

لا تسقط أو تدخل أي جسم داخل أي من فتحات الجهاز.	 
لا تقم أبدًا بتشغيل هذه المشاية مع انسداد فتحات الهواء. حافظ على فتحات الهواء خالية من الوبر والشعر وما شابه ذلك.	 
لا تقم بتجميع هذا الجهاز بالخارج في الهواء الطلق أو في مكان مبلل أو رطب.	 
تأكد من قيامك بتجميع الجهاز في مكان عمل مناسب بعيداً عن ممرات السير أو أماكن التعرض للمارة.	 
 بعض من مكونات الجهاز قد تكون ثقيلة أو من الصعب التعامل معها. استعن بشخص آخر عند تنفيذ خطوات التجميع التي تتضمن التعامل مع هذه المكونات. لا تنفذ 	 

بمفردك الخطوات التي تتضمن رفع أجزاء ثقيلة أو القيام بحركات صعبة.
ركب هذا الجهاز على سطح صلب أفقي ومستقر.	 
لا تحاول تغيير تصميم أو وظيفة هذا الجهاز. يمكن أن يؤثر ذلك سلبًا على سلامة استخدام هذا الجهاز وسوف يتسبب في إلغاء الضمان.	 
 إذا كانت هناك ضرورة إلى استبدال أجزاء من الجهاز، فاستخدم قطع غيار وعناصر إحكام ربط Nautilus أصلية فقط. يمكن أن يؤدي عدم استخدام قطع غيار 	 

أصلية إلى تعريض المستخدمين للخطر وإعاقة عمل الجهاز بشكل صحيح وإلغاء الضمان.
لا تستخدم الجهاز إلا بعد تجميعه بشكل كامل وفحصه للتأكد من صحة الأداء التشغيلي وفقًا لما ورد في الدليل.	 
استخدم هذا الجهاز فقط للغرض المخصص له كما هو موضح في هذا الدليل. لا تستخدم كماليات غير موصى بها من قبل الشركة المصنعة.	 
نفذ خطوات التجميع حسب التسلسل الموضح. يمكن أن يؤدي التجميع غير الصحيح إلى حدوث إصابة أو عمل الجهاز بشكل غير صحيح.	 
وصل هذا الجهاز مع منفذ تيار كهربي مزود بطرف أرضي صحيح )راجع قسم تعليمات التأريض(.	 
أبعد السلك الكهربي عن أي مصدر حراري وعن الأسطح الساخنة.	 
 	 .)Aerosol( لا تشغل الجهاز في أماكن يتم فيها رش منتجات الهباء الجوي
لفصل الجهاز عن مصدر التيار الكهربي، ضع كل عناصر التحكم على موضع الإيقاف ثم أزل السلك الكهربي عن مصدر التيار الكهربي الحائطي.	 
احتفظ بهذه التعليمات.	 
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تعليمات مهمة للسلامة

قبل استخدام هذا الجهاز، التزم بالتحذيرات التالية:

اقرأ الدليل وافهمه بالكامل. احتفظ بالدليل للاستخدام المرجعي في المستقبل.

اقرأ واستوعب جميع التحذيرات الموجودة على هذا الجهاز. إذا أصبحت ملصقات التحذير، في أي وقت من الأوقات، غير ملصقة بثبات أو لا يمكن قراءتها أو 
أزيحت من مكانها، فاستبدلها. إذا تم الشراء داخل الولايات المتحدة/كندا، فتواصل مع خدمة العملاء لطلب ملصقات بديلة. وإذا تم الشراء خارج الولايات المتحدة/

كندا، فتواصل مع الموزع المحلي في منطقتك لطلبها.

للحد من خطورة التعرض للصدمة الكهربائية أو الاستخدام غير المراقب للجهاز، قم دائمًا بفصل سلك الطاقة من المقبس الحائطي و/أو من الجهاز  !
وانتظر 5 دقائق قبل تنظيف الجهاز أو صيانته أو إصلاحه. ضع سلك الطاقة في مكان آمن.

يجب عدم السماح للأطفال بالصعود على هذا الجهاز أو الاقتراب منه. يمكن أن تشكل الأجزاء المتحركة وغيرها من ميزات الجهاز خطرًا على الأطفال.	 
هذا الجهاز غير مخصص للاستخدام من قبل أي شخص دون سن 14 عامًا من العمر.	 
 استشر طبيبًا قبل أن تبدأ 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. استخدم القيم التي يحسبها أو يقيسها الكمبيوتر الخاص بالجهاز لأغراض مرجعية فقط.
 قبل الاستخدام في كل مرة، افحص هذا الجهاز للكشف عن وجود أي تلف في سلك التوصيل بمصدر الطاقة أو منفذ التيار الكهربائي أو أجزاء مفكوكة أو علامات 	 

بلى. لا تستخدم الجهاز إذا وجدته في هذه الحالة. إذا تم الشراء داخل الولايات المتحدة/كندا، فتواصل مع خدمة العملاء لطلب معلومات الإصلاح. إذا تم الشراء خارج 
الولايات المتحدة/كندا، فتواصل مع الموزع المحلي في منطقتك لطلب معلومات الإصلاح.

الحد الأقصى لوزن المستخدم:  147 كجم )325 رطلًا(. لا تستخدم الجهاز إذا تجاوز وزنك هذا الحد.	 
هذا الجهاز مصمم للاستخدام المنزلي فقط. 	 
لا ترتدِ ملابس فضفاضة أو مجوهرات. يحتوي هذا الجهاز على أجزاء متحركة. لا تدخل أصابعك أو أي جسم آخر في الأجزاء المتحركة من جهاز ممارسة 	 

التمرينات.
قم دائمًا بارتداء الأحذية الرياضية ذات النعل المطاطي أثناء استخدامك لهذا الجهاز. لا تستخدم الجهاز وأنت حافي القدمين أو عندما تكون مرتديًا الجوارب فقط.	 
قم بإعداد هذا الجهاز وشغله على سطح أفقي صلب ومستوٍ.	 
توخ الحذر عند صعودك على الجهاز ونزولك عنه. استخدم منصتي وضع القدمين في الجهاز قبل المشي فوق السير المتحرك.	 
 لمنع حدوث إصابات، قف على منصتي دعم القدمين قبل تشغيل الجهاز أو إنهاء التمرين. لا تنزل عن الجهاز عن طريق الوقوف على سير المشي المتحرك وانزل عن 	 

طريق مؤخرة الجهاز.
افصل الطاقة الكهربائية بالكامل عن الجهاز قبل القيام بعمليات الصيانة.	 
لا تشغل الجهاز بالخارج في الهواء الطلق أو في مكان مبلل أو رطب. 	 
 اترك مسافة فارغة عند كل جانب من الجهاز قدرها 0.6 م )24 بوصة( ومسافة قدرها 2 م )79 بوصة( خلف الجهاز على الأقل. هذه هي المسافة الآمنة الموصى بها 	 

للوصول إلى الجهاز أو المرور حوله أو النزول عنه في حالة الطوارئ. أبعد أي أشخاص آخرين عن هذه المساحة عندما يكون الجهاز قيد الاستخدام.
لا ترهق نفسك أكثر من اللازم أثناء التدريب. شغل الجهاز بالطريقة الموضحة في هذا الدليل.	 
نفذ كافة إجراءات الصيانة العادية والدورية الموصى بها في الدليل.	 
اقرأ واستوعب واختبر إجراء إيقاف الطوارئ قبل الاستخدام	 
حافظ على سير المشي نظيفًا وجافًا.	 
لا تسقط أو تدخل أي جسم داخل أي من فتحات الجهاز.	 
لا تقف على غطاء محرك الجهاز أو غطاء الحافة الأمامية.	 
ابعد السلك الكهربي عن أي مصدر حراري والأسطح الساخنة.	 
يجب توصيل هذا الجهاز بدائرة كهربائية ملائمة ومخصصة له فقط. يجب عدم توصيل أي جهاز آخر مع هذه الدائرة.	 
قم دائمًا بتوصيل سلك الطاقة بدائرة قادرة على التعامل مع 15 أمبير لكل 110 فولت تيار متردد أو 10 أمبير للحصول على تيار كهربائي 220-240 فولت مع عدم  	 

وجود أحمال أخرى مطبقة.  
وصل هذا الجهاز مع منفذ تيار كهربي مؤرض جيدًا، استشر كهربائيًا متخصصًا للحصول على المساعدة.	 
 	.)Aerosol( لا تشغل الجهاز في أماكن يتم فيها رش منتجات الهباء الجوي
 لا تدع السوائل تلامس وحدة التحكم الإلكترونية. إذا حدث ذلك، فلا بد من فحص واختبار وحدة التحكم للتأكد من سلامتها من قبل فني معتمد قبل إمكان استخدامها مرة 	 

أخرى.
التوصيل الكهربي داخل المنزل حيث يتم تشغيل الجهاز يجب أن يمتثل للمتطلبات المحلية والإقليمية المطبقة.	 
 يتطلب التدريب على هذا الجهاز التنسيق والتوازن. تأكد من توقعك حدوث تغيرات في سرعة السطح وزاوية انحدار سطح المشي أثناء التمرينات وانتبه لتجنب فقدان 	 

التوازن وحدوث إصابة محتملة
لا ينبغي أبداً ترك الجهاز دون مراقبة أثناء توصيله بالمقبس. افصل الجهاز عن مصدر التيار الكهربائي في حالة عدم استخدامه أو عند تركيب أو فك أي من أجزائه.	 
استخدم هذا الجهاز فقط للغرض المخصص له كما هو موضح في هذا الدليل. لا تستخدم كماليات غير موصى بها من قبل الشركة المصنعة.	 
 هذا الجهاز غير مخصص للاستخدام من قِبل الأشخاص ذوي القدرات الجسدية أو الحسية أو العقلية المنخفضة، أو ممن ليس لديهم معرفة باستخدامه إلا في حالة 	 

الإشراف عليهم وتلقيهم التعليمات بشأن استخدام هذا الجهاز من شخص مسؤول عن سلامتهم. أبعد الأطفال الذين تقل أعمارهم عن 14 عامًا عن هذا الجهاز.
يجب الإشراف على الأطفال للتأكد من أنهم لا يلعبون مع الجهاز.	 
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ملصقات السلامة التحذيرية والرقم التسلسلي

تنبيه
خطر إصابة الأشخاص - لتجنب وقوع إصابات، توخ الحذر الشديد عند 

الصعود إلى سير متحرك أو النزول عنه. اقرأ كتيب التعليمات قبل الاستخدام. 

تحذير! 
	  من المحتمل وقوع الإصابة أو الوفاة في حالة عدم توخي الحذر أثناء 

استخدام هذا الجهاز.
	  أبقِ الأطفال والحيوانات الأليفة بعيداً عن الجهاز.

	  اقرأ واتبع جميع التحذيرات الموجودة على الجهاز.
	  راجع دليل المالك لمعرفة المزيد من التحذيرات ومعلومات السلامة.

	  معدل ضربات القلب المعروض تقديري وينبغي استخدامه كمرجع فقط.
	  هذا الجهاز غير مخصص للاستخدام من قِبل أي شخص يقل عمره عن 14 

عامًا.
	  الحد الأقصى لوزن مستخدم هذا الجهاز هو 147 رطلًا. )325 رطلًا(

	  هذا الجهاز مصمم للاستخدام المنزلي فقط.
	  استشر طبيبًا قبل استخدام أي جهاز لأداء التمرينات.

)الملصق متاح باللغات الإنجليزية والفرنسية الكندية فقط.(

الرقم التسلسلي 
ومواصفة المنتج

تحذير!
- قد تتسبب الأجزاء المتحركة في تهشيم وقطع الأشياء.

- حافظ على الأجزاء الواقية في مكانها.
- قم بالابتعاد عن مصادر الطاقة أثناء إجراء الصيانة.

تحذير!
جهد كهربي خطير.

- قد يؤدي اللمس إلى حدوث صدمة كهربائية أو حروق.
- قم بفصل الطاقة والابتعاد عن مصادرها قبل إجراء 

الصيانة.
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تحذير! أبق على الأطفال بعيداً عن الجهاز في جميع 
الأوقات. ملامسة السطح المتحرك قد تؤدي إلى حدوث 

حروق شديدة نتيجة الاحتكاك.

)الملصق متاح باللغة الإنجليزية فقط على الأجهزة التي 
يمكن أن تباع في استراليا.(

تعليمات التأريض   )لنظام 120فولت تيار متردد(
يجب تأريض هذا المنتج. في حالة حدوث عطل أو تلف في الجهاز، فإن التأريض يوفر ممرًا يحتوي على أقل مقاومة للتيار الكهربي للتقليل من خطر حدوث صدمة كهربية. 

إن هذا المنتج مزود بسلك لديه موصل لتأريض الجهاز وقابس تأريض. يجب إدخال القابس في منفذ ملائم مركّب ومؤرض بشكل صحيح وفقًا لجميع اللوائح والقوانين 
المحلية.

التوصيل غير الصحيح لموصل تأريض الجهاز قد يتسبب في وقوع خطر التعرض لصدمة كهربائية. إذا كانت لديك شكوك حول إذا ما كان المنتج  !
مؤرضًا بشكل صحيح أم لا، فتحقق من الأمر مع فني كهرباء أو أخصائي صيانة مصرح له. لا تقم بالتعديلات في القابس المقدم مع الجهاز – إذا لم 

يكن يلائم المنفذ فاجعل أحد الفنيين الكهربائيين المؤهلين يقوم بتركيب المنفذ الصحيح.

 ،)AFCI( أو قاطع للدائرة في حالة اكتشاف خطأ القوس الكهربي )GFI( إذا قمت بتوصيل الجهاز بمأخذ تيار كهربي مزود بقاطع للدائرة في حالة اكتشاف خطأ في التأريض
فقد يتسبب الجهاز في قطع الدائرة الكهربائية. 
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ملصقات السلامة التحذيرية والرقم التسلسلي

مسمار معدني

لسان خاص بمسمار 
التأريض

منظم التيار 
المتردد

صندوق المنفذ 
المؤرض

المنفذ المؤرض

سن التأريض

تعليمات التأريض   )لنظام 220-240 فولت تيار متردد(
يجب توصيل هذا الجهاز بالأرض. في حالة حدوث عطل بالجهاز، التوصيل الأرضي الصحيح يقلل من خطر حدوث صدمة كهربائية. سلك الطاقة مزود بموصل توصيل 

الجهاز بالطرف الأرضي ويجب توصيله بمأخذ تيار كهربي مثبت بشكل صحيح ومزود بطرف أرضي.

! يجب أن يمتثل التوصيل الكهربائي لجميع المتطلبات والمعايير المطبقة المحلية منها والإقليمية. التوصيل غير الصحيح لموصل الأرضي الخاص 
بالجهاز قد يسفر عن مخاطر التعرض لصدمة كهربائية. استشر فنيًا كهربائيًا متخصصًا إن لم تكن متأكدًا من صحة توصيل الجهاز بالأرضي. لا تغير 

قابس السلك الكهربي الخاص بالجهاز – في حالة تعذر توصيل القابس مع منفذ التيار، استبدل منفذ التيار الكهربي بآخر مناسب لقابس السلك 
الكهربي من قبل فني كهربائي متخصص.

إذا قمت بتوصيل الجهاز بمأخذ تيار كهربي مزود بخاصية RCBO )قاطع الدائرة الكهربائية لحمل التيار الكهربي المتبقي مع حماية ضد التحميل(، فقد يتسبب الجهاز في 
قطع الدائرة الكهربائية. يوصى باستخدام جهاز حماية ضد التيار الكهربي التصاعدي لحماية المنتج.

إذا تم استخدام جهاز حماية ضد التيار الكهربي التصاعدي )SPD( مع هذا الجهاز، فتأكد من أنه يتطابق مع معايير الطاقة الخاصة بهذا الجهاز )240-220  فولت تيار متردد(. لا تقم بتوصيل أجهزة كهربائية أو أجهزة أخرى مع جهاز الحماية ضد التيار الكهربي التصاعدي عند توصيله مع المنتج لحمايته.!

تأكد من توصيل المنتج بمنفذ تيار كهربي له نفس تكوين قابس المنتج. استخدم المنظم الملائم المزود مع المنتج.

إجراء إيقاف الطوارئ
إن جهاز المشاية مزود بمفتاح أمان يمكنه منع وقوع الإصابات الخطيرة، وكذلك منع لعب الأطفال بالجهاز و/أو وقوع إصابات لهم بواسطة الجهاز. في حالة عدم إدخال 

مفتاح الأمان بالكامل وبشكل صحيح في منفذ مفتاح الأمان، لن يعمل السير.

علق دائماً مشبك مفتاح الأمان في ملابسك أثناء التمرين. !

عند استخدام الجهاز، قم فقط بإزالة مفتاح الأمان في حالات الطوارئ. عند إزالة المفتاح أثناء تشغيل الجهاز، يتوقف الجهاز سريعاً مما قد يتسبب في فقدان 
التوازن وحدوث إصابات محتملة.

لتخزين الجهاز بطريقة آمنة، ولمنع تشغيل الجهاز دون الخضوع لإشراف، قم دائمًا بإزالة مفتاح الأمان وفصل سلك الطاقة من منفذ الحائط ومدخل التيار المتردد. 
ضع سلك الطاقة في مكان آمن.

ستعرض شاشة العرض "+ SAFETY KEY )+ مفتاح الأمان(" أو add Safety Key )قم بإضافة مفتاح الأمان("، للتعبير عن وجود خطأ في مفتاح الأمان. عند نزع 
مفتاح الأمان، لن تبدأ المشاية التمرين الرياضي أو ستقوم بإنهاء ومسح التمرين النشط. افحص مفتاح الأمان وتأكد من إدخاله على نحو صحيح في لوحة التحكم.

إن هذا الجهاز مخصص للاستخدام في دائرة كهربية ذات جهد كهربي اسمي قدره 120 فولت، ولديه قابس تأريض يشبه القابس الموضح أدناه. ويمكن استخدام 
منظم تيار كهربي مؤقت يشبه منظم التيار الموضح لتوصيل هذا القابس بمنفذ طاقة كهربية ثنائي القطب كما هو موضح في حالة عدم توفر منفذ مؤرض بشكل 

صحيح.

ينبغي استخدام منظم التيار الكهربي المؤقت فقط إلى أن يتسنى تركيب منفذ مؤرض بشكل صحيح بواسطة فني كهرباء مؤهل. يجب توصيل لسان مسمار التأريض بمصدر 
تأريض دائم مثل غطاء صندوق المنفذ المؤرض بشكل صحيح. حيثما تم استخدام منظم التيار الكهربي، يجب تثبيته بمسمار معدني.
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المواصفات / قبل التجميع

قبل التجميع 
اختر المنطقة التي ستقوم فيها بتركيب جهازك وتشغيله. للتشغيل الآمن، يجب أن يكون المكان على سطح صلب ومستوٍ. اسمح بحد أدنى لمساحة التمرين قدره 214.1 سم × 

415.5 سم )84.3 بوصة × 163.5 بوصة(. تأكد أن مساحة التمرين بها خلوص ارتفاع كاف، مع الأخذ في الاعتبار طول المستخدم وأقصى إمالة للجهاز.

التجميع الأساسي
اتبع النقاط الأساسية التالية عند تجميع جهازك:

اقرأ واستوعب "تعليمات السلامة المهمة" قبل التجميع.	 
 اجمع جميع القطع المطلوبة في كل خطوة من خطوات 	 

التجميع.
 باستخدام مفاتيح الربط الموصى بها، قم بلفّ المسامير 	 

والصواميل إلى اليمين )في اتجاه عقارب الساعة( لإحكام 
الربط وإلى اليسار )عكس اتجاه عقارب الساعة( للفك، ما 

لم تشر التعليمات إلى خلاف ذلك.
 عند تركيب قطعتين معًا، ارفع قليلًا وانظر عبر فتحات 	 

المسامير للمساعدة في إدخال المسامير من خلال الفتحات.
يتطلب تجميع الجهاز شخصين.	 
لا تستخدم أي أدوات كهربائية للتجميع.	 

البساط الخاص بالجهاز
إن البساط الخاص بجهازThe Bowflex™ HVT هو واحد من الملحقات الخيارية التي تساعد في الحفاظ على مساحة التمرين الخاصة بك فارغة وتضيف المزيد من 
الحماية إلى الأرضية التي تتمرن عليها. يتمتع هذا البساط المطاطي بسطح مطاطي مقاوم للانزلاق يحد من تفريغ الشحنات الاستاتيكية ويقلل من احتمالية حدوث أعطال 

بالشاشة. ضع البساط الخاص بجهاز ™Bowflex في منطقة التمرين التي تحددها قبل البدء في التجميع، إن أمكن ذلك.

لطلب الحصول على البساط الخياري الخاص بالجهاز، فتواصل مع خدمة العملاء )إذا تم الشراء داخل الولايات المتحدة/كندا( أو مع الموزع الداخلي الخاص بك )إذا تم 
الشراء خارج الولايات المتحدة/كندا(.  

220 فولت 120 فولت  متطلبات الطاقة:  
120 فولت تيار متردد، 60 هرتز 220 فولت - 240 فولت تيار متردد، 60/50  فرق الجهد التشغيلي:    

هرتز
8 أمبير 15 أمبير  تيار التشغيل:   

 CR2032 1 بطارية  CR2032 1 بطارية حزام الصدر لقياس معدل ضربات القلب:   

147 كجم )325 رطلًا(  الحد الأقصى لوزن المستخدم:  
19826 سم2 إجمالي مساحة السطح )الأرضية( التي يشغلها الجهاز:   

40.6 سم 16) بوصة( أقصى إمالة لسطح المشي:  
115.5 كجم )254 أرطال( وزن الجهاز:  

الانبعاث الصوتي: أقل من 70 ديسيبل في المتوسط دون وجود حمل. الانبعاث الصوتي في وجود حمل أعلى 
منه بدون وجود حمل.

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

140.1 cm
( 55.2”)

92.3 cm
( 36.3”)

214.8 cm
( 84.6”)

170.2 cm
( 67” )

133.4 cm
( 52.5”)

4.2m ( 163.6” )

2.1m
( 84.3” )

2m
( 79” )

0.6m
( 24” )

0.6m
( 24” )
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الوصف العدد العنصر الوصف العدد العنصر
القائم، الأيمن 1 12 مجموعة لوحة التحكم 1 1

غطاء القاعدة، الأيمن 1 13 غطاء نقطة الالتقاء العلوي، الأيسر 1 2
مجموعة القاعدة 1 14 مجموعة المقود، اليسرى 2 3

القائم، الأيسر 1 15 غطاء الطرف الخاص بغطاء نقطة الالتقاء، الأيسر 1 4
غطاء القاعدة، الأيسر 1 16 غطاء نقطة الالتقاء، الأيسر 1 5

كابل الطاقة 1 17 مجموعة المقود، اليمنى 1 6
مفتاح الأمان 1 18 غطاء الطرف الخاص بغطاء نقطة الالتقاء، الأيمن 1 7

مجموعة الوثائق / بطاقة عناصر إحكام الربط 1 19 غطاء نقطة الالتقاء، الأيمن 1 8
حزام لقياس معدل ضربات القلب 1 20 غطاء نقطة الالتقاء العلوي، الأيمن 1 9

كابل الوسائط 1 21 الرف 1 10
الحاجز الأمامي 1 11

لا تقطع حزام الشحن الموجود في مجموعة القاعدة حتى يتم وضعها بحيث تكون الجهة الأمامية منها متجهة لأعلى في مساحة التمرين الملائمة. 

الأجزاء 

1 

18 

9 

5 

2 

3 

8 

10 

14 

11 

13 

12

17

16 

15 

6 

19 

20 

7 

4 

21 
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عناصر إحكام الربط / الأدوات / التجميع 

الوصف العدد العنصر الوصف العدد العنصر
حلقة مقوسة لإحكام الربط، M8x18 سوداء 6 E برغي برأس ربط غاطسة سداسية، M8x1.25x20 أسود 22 A

برغي برأس ربط مصلَبة، M3.9x16 أسود 4 F برغي برأس ربط غاطسة سداسية، M8x1.25x70 أسود 4 B
برغي تثبيت برأس فيليبس، M5x10 أسود 2 G حلقة إحكام الربط، M8x18 سوداء 26 C

حلقة مسطحة لإحكام الربط، M8x18 سوداء 20 D

ملاحظة: تم توفير قطع عناصر إحكام ربط مختارة كقطع غيار في بطاقة عناصر إحكام الربط. لاحظ أنه قد تكون هناك عناصر إحكام ربط متبقية بعد تجميع 
جهازك بشكل صحيح.

     6مم                العدد 2      )موصى به(
               

 

الأدوات
غير مضمن مضمن         

لا تقطع حزام الشحن الموجود في مجموعة القاعدة حتى يتم وضعها بحيث تكون الجهة الأمامية منها متجهة لأعلى في مساحة التمرين  الملائمة كما هو موضح في الشكل. !

*

A B C D E F G
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1.  توصيل كابلات الدخل/الخرج وتركيب القائمين في الهيكل المعدني
ملاحظة:   لا تثنِ الكابلات. لا تربط عناصر إحكام الربط بشكل تام إلا عندما توجهك الإرشادات لذلك.   

14

15

A

D

C

X4

B

D

X4

C

12

6mm

6mm
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2.  قم بتركيب الحاجز الأمامي بمجموعة الإطار 
ملاحظة:   لا تثنِ الكابلات. لا تربط عناصر إحكام الربط بشكل تام إلا عندما توجهك الإرشادات لذلك.   

   لقد تم وضع ملصق )" R "( على الجزء الأيمن من هذا الجزء للمساعدة في التجميع.

11 

A

D
C

X4

6mm
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3.  ضع غطاءي نقطتي الالتقاء السفليين على القائمين
ملاحظة:   لا تدع كابلات لوحة التحكم تسقط داخل القائم الأيمن.

8

5
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4.  قم بتوصيل الكابلات واربط غطاءي نقطتي الالتقاء السفليين بمجموعة لوحة التحكم
ملاحظة:   لا تثنِ الكابلات.

6mm
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X4
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6mm
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5.  قم بإحكام ربط جميع عناصر إحكام الربط المشار إليها في الخطوات السابقة بشكل كامل
ملاحظة:   لا تثنِ الكابلات.    

6.   قم بتركيب مجموعة المقود بمجموعة الإطار
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7.   ثبت أغطية نقطتي الالتقاء العلويين والسفليين في أماكنها، ثم قم بتوصيل أغطية نهاية الغلاف ، وثبتهم بعناصر إحكام الربط في 
مجموعة الإطار

ملاحظة:   تم وضع علامة على جميع الأجزاء اليمنى )»R«( واليسرى )»L«( للمساعدة في تجميع الجهاز.   

9 2 

F

X4

#2

4

7 
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8.  قم بتركيب رف الحاجز الأمامي بمجموعة الإطار

10
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9.  قم بتثبيت غطاءي القاعدة بمجموعة الإطار

16

13

#2

G

X2
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10.  توصيل كابل الطاقة ومفتاح الأمان في مجموعة الهيكل المعدني

وصل هذا الجهاز مع منفذ تيار كهربي مزود بطرف أرضي صحيح )راجع قسم تعليمات التأريض(.

ملاحظة: عندما تكون مستعدًا لتشغيل الجهاز، تأكد من تشغيل الطاقة بواسطة مفتاح التشغيل.   

11.  الفحص النهائي
افحص جهازك للتأكد من أن جميع أدوات التثبيت محكمة الربط ومن تركيب المكونات بشكل صحيح.

ملاحظة:   قم بإزالة أي أغطية واقية من على وجه لوحة التحكم.   

تأكد من تسجيل الرقم التسلسلي الخاص بالجهاز في الخانة المخصصة له في مقدمة هذا الدليل.

لا تستخدم الجهاز إلا بعد تجميعه بشكل كامل وفحصه للتأكد من صحة الأداء التشغيلي وفقاً لما ورد في دليل المالك.

17

18
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تحريك وتخزين الجهاز
يمكن تحريك الجهاز بواسطة شخص أو أكثر. توخ الحذر عند نقل الجهاز. المشاية ثقيلة وقد يكون من الصعب التعامل معها. تأكد أن قوتك البدنية قادرة على نقل 

الجهاز. استعن بمساعدة شخص آخر إذا لزم الأمر.

1.  قبل نقل الجهاز، افحص سطح المشي للتأكد من أن إعداد الإمالة على الوضع "1". إذا لزم الأمر، فقم بضبط إعداد الإمالة على "1".

تأكد من خلو المنطقة أسفل الجهاز قبل ضبط إمالة السطح. اخفض مستوى إمالة سطح المشي تماماً بعد كل تمرين.

2.  أزل مفتاح الأمان وضعه في مكان آمن.

عندما يكون الجهاز قيد التشغيل، أزل مفتاح الأمان وأبق عليه بعيداً عن متناول الأطفال.

3.  تأكد من إيقاف تشغيل الجهاز وفصل السلك الكهربي عن مصدر التيار.

4.  يجب طي المشاية أولاً قبل نقلها. يحظر نقل المشاية في حالة عدم طيها. 

لا تقم أبدًا بتحريك الجهاز مع كون سطح المشي مفرودًا. قد تتسبب الأجزاء الدوارة أو المتحركة في قرص أو سحق يديك مما يؤدي إلى حدوث إصابة شخصية.

5.  تأكد من وجود مساحة خالية كافية حول المشاية وفوقها. تأكد من عدم وجود أي جسم يسبب أي تسرب أو يعوق حركة المشاية وهي في وضع الطي الكامل.

تأكد من وجود خلوص ارتفاع كاف لسطح المشي المرفوع.

6.  باستخدام عمود الدعم الموجود أسفل الجزء الخلفي من سير المشي، ارفع سطح المشي تماماً على نحو رأسي وعشق الرافعة الهيدروليكية. تأكد من تعشيق الرافعة 
الهيدروليكية في موضعها الصحيح.

استخدم احتياطات السلامة وأساليب الرفع الصحيحة. اثنِ ركبتيك ومرفقيك وحافظ على ظهرك مستقيماً وارفع المشاية على نحو متساو بذراعيك. قم بمد ساقيك 
لرفعهما. تأكد أن قوتك البدنية قادرة على رفع سطح المشي حتى يتم تعشيق آلية القفل. استعن بمساعدة شخص آخر إذا لزم الأمر.

لا تستخدم سير المشي أو الزلاجة الخلفية لرفع المشاية. هذه الأجزاء لا تثبت في مكانها ويمكن أن تتحرك بشكل مفاجئ. قد تتعرض للإصابة أو يتعرض الجهاز 
للتلف.

التعديلات
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7.  تأكد من تعشيق آلية القفل. اسحب سطح المشي بحذر إلى الخلف وتأكد من عدم تحركه. عند القيام بذلك، ابتعد عن مسار الحركة حتى لا تحدث لك إصابة في حالة ما إذا 
كانت آلية تعشيق المشاية غير معشقة.

لا تستند على المشاية عندما تكون مطوية. لا تضع أي جسم فوق المشاية قد ينتج عنه عدم استقرارها أو سقوطها.

لا توصل السلك الكهربي ولا تحاول تشغيل المشاية وهي مطوية.

8.  قم بحذر بإمالة هيكل القاعدة المعدني للمشاية المطوية لمسافة صغيرة للخلف على عجلات النقل أثناء الإمساك بعمود الدعم الأمامي.

لا تستخدم لوحة التحكم أو المقبضين اليدويين أو سطح المشي المرفوع لرفع أو تحريك المشاية. قد يحدث تلف في المشاية.

ابتعد عن مسار حركة سطح المشي المرفوع.

9.  ادفع الجهاز على عجلات النقل نحو موقع الجهاز الجديد.

ضع الجهاز على سطح نظيف وصلب ومستوٍ وخالٍ من المواد غير المرغوب فيها أو الأجسام الأخرى التي قد تعيق قدرتك على التحرك بحرية. ينبغي استخدام 
بساط مطاطي أسفل الجهاز لمنع توليد الكهرباء الساكنة وحماية الأرضية التي تقف عليها. 

لا تضع أي أجسام في خط سير سطح المشي عند خفضه. 

ملاحظة:   حرك الجهاز بحذر لتجنب اصطدامه بأي جسم آخر. اصطدام الجهاز قد يؤدي إلى تلف لوحة التحكم.

10.  قبل الاستخدام، راجع إجراء "فرد الجهاز" في هذا الدليل.

فرد الجهاز

1.  تأكد من وجود مساحة كافية لإنزال سطح المشي.

حافظ على خلوص خلف الجهاز قدره 2 متر )79 بوصة( على الأقل و0.6 متر )24 بوصة( على كل جانب من جانبي المشاية. هذه هي المساحة الآمنة الموصى 
بها للوصول إلى الجهاز أو تحريكه أو النزول عنه في حالة الطوارئ.

ضع الجهاز على سطح نظيف وصلب ومستوٍ وخالٍ من المواد غير المرغوب فيها أو الأجسام الأخرى التي قد تعيق قدرتك على التحرك بحرية في مساحة تمرين 
فارغة وكافية. ينصح بوضع حصيرة مطاطية تحت الجهاز لمنع حدوث تفريغ كهربائي وحماية الأرضية.

تأكد أن مساحة التمرين بها خلوص ارتفاع كاف، مع الأخذ في الاعتبار طول المستخدم وأقصى إمالة للسطح.

2.  تأكد من عدم وجود أي جسم على المشاية أو حولها قد يسبب أي تسرب أو يعوق حركة المشاية وهي في وضع الفرد الكامل.

3.  ادفع سطح المشي قليلاً إلى الأمام في اتجاه لوحة التحكم. بواسطة قدمك اليسرى، ادفع برفق الجزء العلوي من آلية الرفع الهيدروليكي إلى الأمام إلى أن يتحرر أنبوب 
التعشيق ويمكنك سحب سطح المشي بعيداً عن لوحة التحكم. ارفع الجزء الخلفي من سطح المشي وتحرك ناحية جانب الجهاز. 

ابتعد عن مسار حركة سطح المشي.
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4.  آلية الرفع الهيدروليكي معدة للسقوط على نحو طفيف. حمل آلية الرفع الهيدروليكي على سطح المشي حتى 3/2 مسافة الحركة نحو الأسفل. تأكد من استخدام أسلوب رفع 
مناسب؛ اثن ركبتيك وحافظ على ظهرك مستقيماً. قم بخفض الحمل بساقيك. من الممكن أن يسقط سطح المشي بسرعة في الجزء الأخير من الحركة.
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ضبط استقرار الجهاز
يحتاج الجهاز إلى ضبط مستواه إذا كانت مساحة التمرين الخاصة بك غير مستوية. للضبط:

1.  ضع الجهاز في منطقة التمرين الخاصة بك.

2.  اضبط أقدام ضبط الاستقرار حتى تتلامس جميعها مع الأرض.

لا تقم بضبط أقدام ضبط الاستقرار عند ارتفاع يجعلها تنفصل أو تنفك عن الجهاز. قد تتعرض للإصابة أو يتعرض الجهاز للتلف.

3.  قم بضبط الجهاز لحين ثباته في وضع مستقر.

تأكد من استقرار وثبات الجهاز قبل التدريب.

سير المشاية
تأتي المشاية مجهزة بسير مشي متين وعالي الجودة مصمم لتوفير ساعات طويلة من الخدمة الموثوقة. سير المشي الخاص بالمشاية إن لم يتم تشغيله لفترة من الوقت، إما 

خلال التعبئة والتغليف في المصنع أو بعد التجميع، قد يصدر عنه "ضوضاء عالية" عند بداية تشغيله. ويحدث ذلك نتيجة تطبيع منحنى السير على البكرات الأمامية والخلفية. 
هذا أمر شائع ولا يشير إلى وجود مشكلة في الجهاز. بعد استخدام المشاية لفترة قصيرة من الوقت، سيختفي صوت الضوضاء العالية. يختلف الوقت وفقاً لظروف درجة 

الحرارة والرطوبة في المكان الموضوعة فيه المشاية.
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الميزات

استخدم القيم التي يحسبها أو يقيسها الكمبيوتر الخاص بالجهاز لأغراض مرجعية فقط. معدل ضربات القلب المعروض تقديري ويجب استخدامه  !
كمرجع فقط. قد تؤدي ممارسة التمرينات أكثر من اللازم إلى وقوع إصابة خطيرة أو الوفاة. إذا شعرت بالدوار توقف عن التمرين على الفور.

حزام لقياس معدل ضربات القلب

وحدة التحكم

كابل الوسائط

القائم

الرف

وحدات التحكم في الإمالة

حامل زجاجة المياه
/ درج التخزين

USB منفذ مدخل MP3 / شاحن

مقبض اليد الجانبي
القضيب الموصل
مستشعر معدل ضربات القلب )HR( بالتماس

منفذ مفتاح الأمان عند الطوارئمروحة

مكان وضع القدم الجانبي
سير وسطح المشي

مقبض الرفع

زر تحرير سطح المشي

أداة امتصاص صدمات الرفع 
)تحت سطح المشي(

القاعدة
قدم ضبط الاستقرار

عجلة النقل ماص صدمات

غطاء المحرك

مدخل الطاقة
منصهر كهربي

مفتاح التشغيل/الإيقاف

السماعة
رف الوسائط

وحدات التحكم في السرعة

عمود الدعم 
الأمامي
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Bluetooth®خانة عرض توصيل التطبيق بـ
تظهر على الشاشة عندما يتم إقران الجهاز بالتطبيق. 

أزرار درجة الإمالة سابقة الإعداد
يختار إعداد إمالة لسطح المشي. بعد الضغط على زر Pre-Set Incline )درجة الإمالة سابقة الإعداد(، اضغط على زر Confirm Incline )تأكيد الإمالة( خلال 12 

ثانية بحيث يتم ضبط سطح المشي مع درجة الإمالة المطلوبة.

زر Confirm Incline )تأكيد الإمالة(
يقوم بتنشيط محرك الإمالة لضبط سطح المشي عند درجة الإمالة سابقة الإعداد المطلوبة.

حقل عرض المستخدم النشط
يظهر حقل عرض المستخدم النشط ملف المستخدم المختار. يتم اختيار ملف للمستخدم دائمًا. عند بدء عملية التشغيل، سيكون آخر مستخدم هو المستخدم الافتراضي.

ملاحظة:  من أجل حساب السعرات الحرارية بدقةٍ أكبر، تأكد من تعديل ملف المستخدم الخاص بك.  

وحدة التحكم

CONFIRM
SPEED

CONFIRM
INCLINE

أزرار البرامج
حقل عرض المستخدم النشط

أزرار درجة الإمالة سابقة الإعداد أزرار درجة السرعة سابقة الإعداد

Bluetooth®خانة عرض توصيل التطبيق بـ

وحدات التحكم 
في الإمالة

وحدات التحكم 
في السرعة
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زر User )المستخدم(
اضغط لاختيار ملف المستخدم المرغوب فيه، اضغط واستمر في الضغط لمدة 3 ثوان لتعديل ملف المستخدم المُختار.

 )( إنقاص / )( زرازيادة
يقوم زرا زيادة / إنقاص بتغيير القيمة أو الانتقال خلال الخيارات. سيضيء الزر للتعبير عن كونه أحد الخيارات المتاحة.

زر Enter )إدخال( 
للتأكيد على معلومات أو اختيار. 

 )( اليمين / )( زرا اليسار
اضغط لنقل القطاع النشط حاليًا. سيضيء الزر للتعبير عن كونه أحد الخيارات المتاحة.

أزرار درجة السرعة سابقة الإعداد
يختار إعداد سرعة لسطح المشي. بعد الضغط على زر Pre-Set Speed )درجة سرعة سابقة الإعداد(، اضغط على زر Confirm Speed )تأكيد السرعة( خلال 12 

ثانية بحيث يتم ضبط سطح المشي على درجة السرعة المطلوبة.

زر Confirm Speed )تأكيد السرعة(
قم بضبط سير المشي على السرعة Pre-Set Speed )درجة سرعة سابقة الإعداد(.

أزرار البرامج 
اضغط لاختيار أحد برامج التمرينات. يُظهر النور المُضاء حول الزر البرنامج المُختار حاليًا. يتم اختيار برنامج تمرين دائمًا.

زر START )بدء( 
اضغط لبدء برنامج التمرين المختار حاليًا، أو استكمال تمرين قد تم إيقافه مؤقتًا. 

زر PAUSE/STOP )إيقاف مؤقت/إنهاء( 
اضغط لإيقاف التمرين أو الخروج من ملف المستخدم أو وضع إعدادات الجهاز أو إنهاء أحد التمرينات التي قد تم إيقافها مؤقتًا.

زر مستوى الصوت وأضواء المؤشر
يحدد زر الصوت مستوى صوت لوحة التحكم، بينما تُظهر أضواء المؤشر الوضع الحالي: )عمود ضوء واحد( منخفض، )عمودا ضوء( متوسط، )3 أعمدة ضوء( مرتفع، أو 

)عدم وجود أعمدة للضوء( للتوقف.

زر المروحة
يتحكم في مروحة ذات 4-سرعات )إيقاف، سرعة منخفضة، متوسطة، عالية(.

شاشة لوحة التحكم
خانة عرض الوقت 

تحسب الوقت الإجمالي لتمرينك بالدقائق والثواني )مثل، 15:42 دقيقة(. الحد الأقصى لوقت التمرين هو 59:99.

خانة عرض معدل الحرق  
تعرض خانة عرض معدل الحرق المعدل الذي يتم به حرق السعرات الحرارية لكل دقيقة عند مستويات التمرين الحالية.  
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خانة قطاع التمرين

خانة عرض معدل الحرق

خانة منطقة معدل 
ضربات القلب  شاشة منطقة نتيجة 

اللياقة البدنية 

خانة عرض المسافة  
تظهر خانة عرض المسافة مقدار المسافة التي قطعتها خلال تمرينك بالأميال أو الكيلومترات بناء على إعدادات المستخدم. الأميال هي الإعداد الافتراضي.

خانة منطقة معدل ضربات القلب
خلال التمرين، تعرض خانة منطقة معدل ضربات القلب منطقة معدل ضربات القلب الحالية بناء على العمر والمستخدم المختار. 

الإحماء/التهدئة: 1-59% من الحد الأقصى لمعدل ضربات القلب، حرق الدهون: 60-69%، التحمل: 70-79%، الأداء: 80% أو أعلى. 

خانة معدل ضربات القلب  
تظهر خانة معدل ضربات القلب معدل نبضات قلبك لكل دقيقة. ستومض أيقونة القلب عند الوصول إلى المعدل. عند وجود قراءة مستقرة ستُعرض الأيقونة بشكل ثابت.

معدل ضربات القلب المعروض تقديري وينبغي استخدامه كمرجع فقط.

خانة إجمالي السعرات الحرارية  
تحسب خانة إجمالي السعرات الحرارية إجمالي السعرات الحرارية الخاصة بك. الحد الأقصى لوقت التمرين للسعرات الحرارية خلال التمرين هو 9999.

خانة الأداء السريع
خلال التمرين المتواتر، تعرض خانة الأداء السريع الوقت المتبقي من قطاع الأداء السريع الخاص بالفترة الزمنية الحالية. لكل فترة قطاع أداء سريع وقطاع راحة. قطاع 

الأداء السريع هو القطاع عالي الشدة الخاص بالتمرين المتواتر. 

خانة الفترات
خلال التمرين المتواتر، تعرض خانة الفترات الفترة النشطة حاليًا والعدد الإجمالي لفترات التمرين. لكل فترة قطاع أداء سريع وقطاع راحة خاص بالتمرين.

خانة الراحة
القطاع الخاص بالتمرين المخفف من التمرين المتواتر يعد تنازليًا حتى بلوغ قطاع الأداء السريع التالي.
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شاشة منطقة نتيجة اللياقة البدنية 
تعرض الشاشة منطقة نتيجة اللياقة البدنية الحالية الخاصة بالمستخدم المختار. في نهاية التمرين، وفي حالة زيادة درجة اللياقة فستعرض أيقونة سهم متجه لأعلى لعرض 

الزيادة في النتيجة.

ملاحظة: تكون هذه الخانة خالية خلال التمرين.

شاشة نتيجة اللياقة
تعرض شاشة نتيجة اللياقة البدنية نتيجة اللياقة البدنية الحالية بالنسبة لنمط المستخدم المحدد.

خانة الإمالة
تعرض خانة الإمالة النسبة المئوية الحالية لإمالة سطح المشي.

خانة قطاع التمرين
تعرض خانة قطاع التمرين مسار نمط برنامج التمرين. يحتوي مسار النمط على 30 عمودًا و15 قطاعًا. تظهر القطاعات تغيرات الإمالة أو السرعة بناء على نوع التمرين. 

تحت الخانة، تحدد خانة برنامج الإمالة أو السرعة قطاعات التمرين.

كلما ارتفعت شدة إعداد الإمالة أو السرعة، ارتفع عدد القطاعات. يعرض العمود الوامض موقعك في التمرين.

خانة برنامج الإمالة
تظهر خانة برنامج الإمالة أن القطاعات الخاصة بخانة قطاعات التمرين معتمدة على الإمالة.

خانة برنامج السرعة
تظهر خانة برنامج السرعة أن القطاعات الخاصة بخانة قطاعات التمرين معتمدة على السرعة.

خانة السرعة  
تظهر خانة السرعة سرعتك الحالية بالأميال )MI( أو بالكيلومترات )KM( في الساعة حتى علامة عشرية واحدة )مثل MI 3.4(. الأميال هي الإعداد الافتراضي.

وحدات التحكم في الإمالة والسرعة
توجد وحدات التحكم في الإمالة والسرعة على القضيب الموصل. يمكن التحكم في كل من الإمالة والسرعة الخاصة بسير المشي من وحدات التحكم هذه. تشتمل الأزرار 

الموجودة على الجانب الأيسر على زر لزيادة الإمالة وزر لإنقاص الإمالة. تشتمل وحدات التحكم الموجودة على الجانب الأيمن على زر لزيادة السرعة وزر لإنقاص 
السرعة. اضغط مع الاستمرار في الضغط على الزر لتعديل إعداد الإمالة أو السرعة بشكل سريع.

لا تضغط على هذه الأزرار عند القبض على القضيب الموصل.

توصيل ®Bluetooth مع تطبيق "™Bowflex Results Series" للياقة البدنية
جهاز اللياقة البدنية هذا مزود بخاصية توصيل ®Bluetooth ويمكن مزامنته لاسلكيًا مع تطبيق اللياقة البدنية "™Bowflex Results Series" على الأجهزة المدعومة. 

يتزامن برنامج التطبيق مع جهاز اللياقة البدنية الخاص بك لتتبع إجمالي السعرات الحرارية التي تم حرقها والوقت والمسافة والمزيد. يسجل ويخزن كل تمرين ليكون مرجعًا 
سريعًا. بالإضافة إلى ذلك، فهو يقوم بمزامنة بيانات التمرينات الخاصة بك تلقائيًا مع و®MyFitnessPal وUnder Armour® Connected Fitness ليجعل تحقيق 

هدفك اليومي الخاص بحرق السعرات الحرارية أسهل من ذي قبل! تعقب النتائج التي تحرزها وشاركها مع أصدقائك وأسرتك.

.Google Play™و App Store برنامج التطبيق متاح على ."Bowflex Results Series™" 1.  قم بتنزيل برنامج تطبيق اللياقة البدنية المجاني، الذي يحمل اسم

.Google Play™ أو App Store ملاحظة:   للحصول على قائمة كاملة بالأجهزة المدعومة، راجع برنامج التطبيق على  

2.  اتبع التعليمات الموجودة في التطبيق لمزامنة جهازك مع جهاز التدريب لديك. 
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التمرين مع تطبيقات لياقة بدنية أخرى
جهاز اللياقة البدنية هذا مدمج به إمكانية توصيل ®Bluetooth تسمح للجهاز بالعمل مع عدد من الشركاء الرقميين. لمعرفة قائمة الشركاء المدعومين الأحدث لدينا، يرجى 

www.nautilus.com/partners :زيارة

USBشحن الأجهزة عبر الـ
إذا كان جهاز USB متصلًا بمنفذ الـ USB، فسيحاول المنفذ شحن الجهاز. قد تكون الطاقة التي يتم الإمداد بها من منفذ الـ USB غير كافية لتشغيل الجهاز وشحنه في نفس 

الوقت. 

مراقب معدل ضربات القلب عن بعد
مراقبة معدل ضربات قلبك هي واحدة من أفضل الإجراءات للتحكم في شدة تمرينك. يمكن أن تقرأ لوحة التحكم إشارات قياس معدل ضربات القلب عن بعد الصادرة عن 

وحدة إرسال معدل ضربات القلب المزودة بحزام الصدر والتي تعمل بنطاق تردد يتراوح من 4.5 كيلو هرتز إلى 5.5 كيلو هرتز. 

ملاحظة:  يجب أن يكون حزام الصدر الخاص بحساب معدل ضربات القلب عبارة عن حزام صدر غير مشفر لحساب معدل ضربات القلب من   
Polar Electro أو طراز غير مشفر متوافق مع ®POLAR. )لن تعمل الأحزمة المشفرة الخاصة بحساب معدل ضربات القلب 

من ®POLAR مثل أحزمة الصدر من ®POLAR® OwnCode مع هذا الجهاز.(.

م لضربات القلب أو غيره من الأجهزة الإلكترونية المزروعة، فاستشر طبيبك قبل استخدام حزام صدر لاسلكي أو أي جهاز آخر مراقب لمعدل  إذا كان لديك منظِّ
ضربات القلب عن بعد.

حزام الصدر
استخدام حزام صدر وحدة إرسال معدل ضربات القلب المزود يتيح لك مراقبة معدل ضربات قلبك في أي وقت خلال التمرين.

استشر طبيبًا قبل أن تبدأ في برنامج لممارسة التمارين. 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. معدل ضربات القلب المعروض 

تقديري ويجب استخدامه كمرجع فقط.

لتثبيت حزام الصدر:

1.  ثبت الحزام حول صدرك أسفل عضلات الصدر مباشرة. 

2.  ارفع وحدة الإرسال عن صدرك ورطب منطقتي القطب المخددتين على الجانب الخلفي للوحدة.

3.  تأكد من التصاق منطقتي القطب الرطبتين بإحكام بجلدك.

.)BPM( تقوم وحدة الإرسال بإرسال معدل ضربات قلبك إلى وحدة الاستقبال في الجهاز ويتم عرض عدد النبضات التقديرية لكل دقيقة

أزل وحدة الإرسال دائماً قبل تنظيف حزام الصدر. نظف حزام الصدر بانتظام بمحلول معتدل من الصابون والماء وجففه جيداً. قد تبقي بقايا العرق والرطوبة على تشغيل 
وحدة الإرسال مما يتسبب في انخفاض طاقة بطارية وحدة الإرسال. امسح وحدة الإرسال وجففها بعد كل استخدام.

ملاحظة:   لا تستخدم المواد الكاشطة أو المواد الكيميائية مثل الصوف الصلب أو الكحول عند تنظيف حزام الصدر، حيث قد يتسبب ذلك في   
إلحاق الضرر بالأقطاب بشكل دائم.
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في حالة عدم عرض شاشة لوحة التحكم لقيمة معدل ضربات قلبك، قد يكون هناك خطأ في وحدة الإرسال. تأكد أن مناطق الاتصال في حزام الصدر على اتصال محكم 
بجلدك. قد تحتاج إلى أن تبلل مناطق التماس قليلًا. تأكد من توجيه منحنى وحدة الإرسال إلى أعلى. إذا لم يظهر أي إرسال أو إذا كنت بحاجة إلى مساعدة إضافية، فتواصل 

مع خدمة العملاء )إذا تم الشراء داخل الولايات المتحدة/كندا( أو مع الموزع الداخلي الخاص بك )إذا تم الشراء خارج الولايات المتحدة/كندا(.

أزل البطاريات قبل التخلص من حزام الصدر. تخلص من المنتج حسب التوجيهات المحلية المتبعة و/أو في مراكز إعادة التدوير المعتمدة.

مستشعر معدل ضربات القلب بالتماس
تقوم مستشعرات معدل ضربات القلب بالتماس )CHR( بإرسال إشارات معدل ضربات قلبك إلى لوحة التحكم. مستشعرات معدل ضربات القلب بالتماس عبارة عن أجزاء 

من الصلب المقاوم للصدأ موجودة في المقبضين اليدويين. لاستخدامها، ضع يديك بطريقة مريحة حول المستشعرات. تأكد أن يديك تلامسان الجزأين العلوي والسفلي من 
المستشعرات. المس المستشعرات بثبات لكن ليس بقوة أو لين مفرطين. يجب أن تتلامس كلا اليدين مع المستشعرات حتى تتمكن لوحة التحكم من استشعار النبضات. بعد 

رصد لوحة التحكم أربع إشارات لمعدل نبض مستقر، سيتم عرض معدل ضربات قلبك المبدئي.

بمجرد أن ترصد لوحة التحكم معدل ضربات قلبك المبدئي، لا تتحرك أو تنقل يديك لمدة 10 ثوان إلى 15 ثانية. ستقوم لوحة التحكم الآن بالتحقق من معدل ضربات قلبك. 
هناك العديد من العوامل التي تؤثر على قدرة المجسات على رصد إشارة معدل ضربات قلبك:

 إن حركة عضلات الجزء العلوي من الجسم )بما في ذلك الذراعين( تنتج إشارة كهربية )تشوشًا ناتجًا عن العضلات( يمكنها أن تتداخل مع رصد إشارة النبضة. 	 
الحركة الطفيفة لليدين أثناء ملامسة المجسات يمكن أن تتسبب أيضًا في حدوث تداخل.

المنسوجات وغسول اليد يمكن أن تكون بمثابة طبقة عازلة للحد من قوة الإشارة.	 
بعض إشارات جهاز رسم القلب الكهربائي المتولدة عن بعض من الأشخاص ليست قوية بما فيه الكفاية ليتم استشعارها من قبل المستشعرات.	 
وجود أجهزة إلكترونية أخرى قريبة يمكن أن يولدّ تداخلًا. 	 

في أي وقت من الأوقات، في حالة ظهور إشارة معدل ضربات القلب بشكل غير منتظم بعد التحقق منها، قم بمسح يديك والمستشعرات وحاول مرة أخرى.

معدل ضربات القلب المعروض تقديري وينبغي استخدامه كمرجع فقط.

حساب معدل ضربات القلب
ينخفض الحد الأقصى لمعدل ضربات قلبك عادةً من 220 نبضة في الدقيقة )BPM( في الطفولة إلى حوالي 160 نبضة في الدقيقة في عمر الستين. عادةً ما يكون هذا 

الانخفاض في معدل ضربات القلب خطيًا، حيث ينخفض حوالي نبضة واحدة في الدقيقة كل عام. ليس هناك ما يشير إلى أن التمرين يؤثر على انخفاض الحد الأقصى لمعدل 
ضربات القلب. يمكن أن يختلف الحد الأقصى لمعدل ضربات القلب لدى الأفراد من نفس الفئة العمرية. إن إيجاد هذه القيمة عن طريق إجراء اختبار إجهاد يُعد أكثر دقة من 

استخدام الصيغة المتعلقة بالعمر.

يتأثر معدل ضربات قلبك أثناء الراحة بتمارين التحمل. عادةً ما يكون مقدار معدل ضربات القلب أثناء الراحة لدى البالغين 72 نبضة في الدقيقة تقريبًا، بينما في حالة العدائين 
المدربين بشكل مكثف يمكن أن يصل المعدل إلى 40 نبضة في الدقيقة أو أقل.

جدول معدل ضربات القلب هو تقدير لأي مناطق معدل ضربات القلب )HRZ( تُعدّ فعالة لحرق الدهون ولتحسين حالة القلب والأوعية الدموية لديك. تختلف الظروف البدنية، 
وبالتالي قد تكون منطقة معدل ضربات القلب HRZ لديك أعلى أو أقل من عدد الضربات المُبين.

الإجراء الأكثر فعالية لحرق الدهون هو أن تبدأ التمرين بوتيرة بطيئة، وتزيد قوة التمرين تدريجياً حتى تصل نبضات قلبك إلى معدل يتراوح بين 60 إلى 85% من أقصى 
معدل لضربات القلب لديك. استمر على هذه الوتيرة وحافظ على معدل ضربات قلبك في هذه المنطقة المستهدفة لأكثر من 20 دقيقة. كلما حافظت على معدل ضربات القلب 

الذي تستهدفه لفترة أطول، يحرق جسمك نسبة أعلى من الدهون.
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معدل ضربات القلب المستهدف لحرق الدهون

20 -24 25 -290

5 0

1 0 0

1 5 0

20 0

25 0

3 0 -3 4 3 5 -3 9 4 0 -4 4 4 5 -4 9 5 0 -5 4 5 5 -5 9 60 -64 65 -69 7 0 +

1 9 6 1 9 1 1 8 6 1 8 1 1 7 6 1 7 1 1 66 1 61 1 5 6 1 5 1 1 4 6
1 67 1 62 1 5 8 1 5 4 1 5 0 1 4 5 1 4 1 1 3 7 1 3 3 1 28 1 26

الحد الأقصى لمعدل ضربات القلب

1 1 8 1 1 5 1 1 2 1 0 9 1 0 6 1 0 3 1 0 0 9 7 9 4 9 1 8 8

الشكل البياني عبارة عن دليل توجيهي مختصر يصف معدلات ضربات القلب المستهدفة المقترحة بشكل عام بناءً على العمر. على النحو المُشار إليه أعلاه، قد يكون المعدل 
المثالي المستهدف لضربات قلبك أعلى أو أقل. استشر طبيبك لمعرفة منطقة معدل ضربات القلب المستهدفة الخاصة بك.

ملاحظة: كما هو الحال مع جميع التدريبات ونظم اللياقة البدنية، احتكم دائماً لنفسك لمعرفة مقدار تحملك كلما قمت بزيادة وقت التمرين أو شدته.  
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أساسيات اللياقة البدنية
معدل الاستخدام

للحفاظ على الصحة وخسارة الوزن وتحسين أدائك لتمرينات التحمل القلبي الوعائي حاول استخدام جهاز اللياقة البدنية ®Bowflex 3 مرات في الأسبوع بحد أدنى ولمدة 30 
دقيقة في كل مرة.

إذا كنت قد بدأت ممارسة التمارين حديثًا )أو عدت إلى إجراء برنامج تمرين منتظم(، ولم تتمكن من إكمال 30 دقيقة من التمرين المتواصل مرة واحدة بسهولة، قم فقط بأداء 
5 – 10 دقائق وقم بزيادة وقت تمرينك تدريجيًا حتى تتمكن من الوصول إلى وقت إجمالي قدره 30 دقيقة. 

إذا كنت مشغولًا، ولم تتمكن من توفير 30 دقيقة متواصلة من يومك للتمرين، فحاول أن تكوّن وقتًا إجماليًا قدره 30 دقيقة عن طريق القيام بتمارين قصيرة متعددة في نفس 
اليوم.  على سبيل المثال، 15 دقيقة في الصباح و15 دقيقة في المساء.

للحصول على أفضل نتائج، ادمج بين تمارين جهاز اللياقة البدنية ®Bowflex الخاص بك وبين أحد برامج تدريب القوة البدنية باستخدام إحدى الأدوات الرياضية المنزلية من 
®Bowflex أو الأثقال اليدوية من ®Bowflex® SelectTech و اتبع دليل خسارة وزن الجسم من ™Bowflex المضمن في هذا الكتيب.

الاتساق
قد تجعل جداول العمل المزدحمة والالتزامات الأسرية والأعمال الروتينية اليومية من الصعب عليك الالتزام بأداء التمرينات بشكل دوري. جرب هذه الخطوات لزيادة فرص 

نجاحك:

قم بجدولة تمريناتك بنفس الطريقة التي تجدول بها الاجتماعات أو المواعيد. اختر أيامًا وأوقاتًا معينة من كل أسبوع وحاول ألا تغير أوقات أداء التمرينات الخاصة بك.

التزم مع أحد أفراد عائلتك أو أصدقائك أو زوجتك/زوجكِ وشجعا بعضكما البعض على مواصلة أداء التمرينات كل أسبوع. اترك رسائل لصديقك تحتوي على تذكيرات 
للحفاظ على الاتساق وتشاركا المسؤولية.

اجعل تمريناتك أكثر إثارة عن طريق التبادل بين تمرينات الحالة المستقرة )السرعة الفردية( والتمرينات المتواترة )السرعة المتغيرة(. يصبح استخدام جهاز اللياقة البدنية 
®Bowflex أكثر متعة عندما تضيف هذا النمط من التنوع.

الملابس 
من المهم ارتداء حذاء وملابس مناسبة وآمنة ومريحة عند استخدام جهاز اللياقة البدنية ®Bowflex، بما في ذلك:

أحذية رياضية ذات نعل مطاطي للمشي أو للركض.	 
ملابس التمارين التي تمكنك من الحركة بحرية وتشعرك بالراحة.	 
الدعائم الرياضية التي توفِّر التوازن والراحة.	 

لا ترتدِ ملابس فضفاضة أو مجوهرات. يحتوي هذا الجهاز على أجزاء متحركة. لا تدخل أصابعك أو قدميك أو أي أجسام أخرى في الأجزاء المتحركة من جهاز 
التدريب.

قم دائمًا بارتداء الأحذية الرياضية ذات النعل المطاطي أثناء استخدامك لهذا الجهاز. لا تستخدم الجهاز وأنت حافي القدمين أو عندما تكون مرتديًا الجوارب فقط.

الإحماء *
قبل أن تستخدم جهاز اللياقة البدنية ®Bowflex الخاص بك، ادرس القيام بتمارين الإطالة الديناميكية الخاصة بالإحماء هذه، والتي ستساعد على إعداد جسمك للتمرين:

Blahnik, Jay. F ull-Body F lexibility, 2nd Edition. Champaign, IL: Human Kinetics, 2010. HumanKinetics.com  :المصدر  *
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رفع الساق وضم الركبة إلى الصدر مع التكرار 
قف على قدميك الاثنتين. قدم إحدى ساقيك وارفع الركبة إلى مستوى 
الصدر. ضع يدك حول قصبة الساق واجذب الركبة ناحية الصدر.  
حرر عملية الإطالة عن طريق وضع القدم على الأرض. ينبغي أن 
تستغرق كل مرة إعادة للتسلسل ما بين ثانية واحدة إلى 3 ثوانٍ. قم 
بتكرار التمرين في صورة تسلسل مستمر ومتحكم به وانسيابي 10 

مرات أو 20 مرة. كرر تمرين الإطالة مع الساق الأخرى.

ثني الركبة مع التكرار
قف على قدميك الاثنتين. ارفع كعب إحدى القدمين في اتجاه الألوي. 
حرر عملية الإطالة عن طريق وضع القدم على الأرض. ينبغي أن 
تستغرق كل مرة إعادة للتسلسل ما بين ثانية واحدة إلى 3 ثوانٍ. قم 
بتكرار التمرين في صورة تسلسل مستمر ومتحكم به وانسيابي 10 

مرات أو 20 مرة. كرر تمرين الإطالة مع الساق الأخرى.

ثني الركبة في حركة الركل مع التكرار
قف معتدلًا وارفع إحدى الساقين مع وضع اليد في مستوى الورك 

والحفاظ على الركبة مثنية. استند إلى الحائط بيد واحدة للحفاظ على 
التوزان إذا لزم الأمر. افرد الركبة لأبعد حد مريح ممكن. حرر فعل 

الإطالة عن طريق ثني الركبة. ينبغي أن تستغرق كل مرة إعادة 
للتسلسل ما بين ثانية واحدة إلى 3 ثوانٍ. قم بتكرار التمرين في صورة 

تسلسل مستمر ومتحكم به وانسيابي 10 مرات أو 20 مرة. كرر تمرين 
الإطالة مع الساق الأخرى.

الالتواء مع التكرار
قف مع فتح الساقين مسافة الكتف. قم بثني المرفقين؛ وأمسك الذراعين 

وحركهما إلى الجانبين. قمُ بلف الجزء العلوي من الجسم تجاه جانب 
واحد ثم قم بلفه تجاه الجانب الآخر لأبعد حد مريح ممكن. ينبغي أن 
تستغرق كل مرة إعادة للتسلسل ما بين ثانية واحدة إلى 3 ثوانٍ. قم 
بتكرار التمرين في صورة تسلسل مستمر ومتحكم به وانسيابي 10 

مرات أو 20 مرة

ثني الركبة المتكرر مع الضغط على الكعب
قف مع توجيه إحدى قدميك إلى الأمام والأخرى إلى الخلف، حيث تكون 
المسافة الفاصلة بينهما هي نفس عرض الوركين مع توجيه القدمين إلى 
الأمام.  قمُ بثني كلتا الركبتين مع وضع وزنك على كعب قدمك الخلفية. 

حرر عملية الإطالة بالرجوع إلى نقطة البداية. ينبغي أن تستغرق كل 
مرة إعادة للتسلسل ما بين ثانية واحدة إلى 3 ثوانٍ. قم بتكرار التمرين 

في صورة تسلسل مستمر ومتحكم به وانسيابي 10 مرات أو 20 مرة.  
كرر تمرين الإطالة مع الساق الأخرى. المس حائطًا أو أمسك بأي شيء 

لتحقيق التوازن، إذا كان ذلك ضروريًا.
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الالتواء الجانبي مع التكرار
قف مع ترك مسافة بين قدميك وثني ركبتيك قليلًا ووضع ذراعيك على 
جانبي جسمك. انحنِ مع وضع يد واحدة فوق رأسك وانحنِ تجاه الجانب 

المقابل. حرر عملية الإطالة بالرجوع إلى نقطة البداية. ثم انحن باليد 
الثانية تجاه الجانب المقابل. استخدم الذراع لدعم وزن الجسم بوضعها 
على الفخذ، إذا كان ذلك ضروريًا. ينبغي أن تستغرق كل مرة إعادة 

للتسلسل ما بين ثانية واحدة إلى 3 ثوانٍ. قم بتكرار التمرين في صورة 
تسلسل مستمر ومتحكم به وانسيابي 10 مرات أو 20 مرة.

التمرينات
اتبع هذه التعليمات لتسهيل دخولك إلى برنامج أداء التمرينات الأسبوعي. استخدم رأيك و/أو نصيحة طبيبك أو أخصائي الرعاية الصحية الخاص بك لتحديد شدة ومستوى 

تمريناتك.

استشر طبيبًا قبل أن تبدأ 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. استخدم القيم التي يحسبها أو يقيسها الكمبيوتر الخاص بالجهاز لأغراض مرجعية فقط.

إن تمرينات الحالة المستقرة والتمرينات المتواترة هما نوعان من التمارين التي يمكنك أداؤها على جهاز اللياقة البدنية ®Bowflex الخاص بك:

تمرينات الحالة المستقرة
يشتمل تمرين الحالة المستقرة على زيادة سرعة تمرينك بمعدل بطيء إلى قيمة سرعة تشكل تحديًا ولكنها مريحة في نفس الوقت بحيث يمكنك الاستمرار بها على مدار أغلب 
فترة التمرين.  على سبيل المثال، الحفاظ على وتيرة مشي قدرها 3.0 أميال في الساعة طوال فترة التمرين، باستثناء فترة الإحماء والتهدئة. تساعدك تمرينات الحالة المستقرة 

على بناء الثقة في أداء التمرينات والقدرة والتحمل وهي ضرورية لإنشاء برنامج التدريب القلبي الوعائي بشكل جيد.

تمرينات التدريبات المتواترة
تشتمل تمرينات التدريبات المتواترة على تعديل سرعتك للأسرع وللأبطأ لقضاء فترات زمنية محددة لرفع وخفض معدل تنفسك ونبضات قلبك ومعدل حرق السعرات 

الحرارية.  هذه عينة من أحد تمرينات التدريبات المتواترة:

	  7 دقائق من المشي بسرعة منخفضة وسهلة ومريحة.   
	  دقيقة واحدة من المشي بسرعة أكثر تحديًا تكون قيمتها أكبر بنسبة 50% تقريبًا.   

	  7 دقائق من المشي بسرعة منخفضة وسهلة ومريحة.   
	  دقيقة واحدة من المشي بسرعة أكثر تحديًا تكون قيمتها أكبر مرتين تقريبًا.   

	  7 دقائق من المشي بسرعة منخفضة وسهلة ومريحة.   
	  دقيقة واحدة من المشي بسرعة أكثر تحديًا تكون قيمتها أكبر بنسبة 50% تقريبًا.   

	  6 دقائق من المشي بسرعة منخفضة وسهلة ومريحة.   

تساهم تمارين التدريبات المتواترة في تقديم التنوع ومضاعفة حرق السعرات الحرارية وتحسين اللياقة البدنية.

لقد تم تصميم جهاز اللياقة البدنية ®Bowflex لراحة مفاصلك وعضلاتك وينبغي أن تكون كل من تمرينات الحالة المستقرة وتمرينات التدريبات المتواترة مريحة أكثر من 
المشي أو الركض في الخارج على سطح صلب.
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جدول التمرين
إليك عينات جداول تمرينات للمستوى المبتدئ والمتوسط والمتقدم. استخدم جدول التمرينات الذي يعكس مستوى لياقتك البدنية الحالية. مع كل من عينات الجداول هذه، لا تنتقل 

إلى الأسبوع التالي حتى يصبح الأسبوع الحالي أكثر سهولة وراحة بالنسبة لك.

الأسبوع 5 الأسبوع 4 الأسبوع 3 الأسبوع 2 الأسبوع 1 المبتدئ
التدريبات المتواترة التدريبات المتواترة الحالة المستقرة الحالة المستقرة الحالة المستقرة التمرين 1

الحالة المستقرة الحالة المستقرة التدريبات المتواترة الحالة المستقرة الحالة المستقرة التمرين 2

التدريبات المتواترة التدريبات المتواترة الحالة المستقرة الحالة المستقرة الحالة المستقرة التمرين 3

الأسبوع 5 الأسبوع 4 الأسبوع 3 الأسبوع 2 الأسبوع 1 المتوسط
التدريبات المتواترة الحالة المستقرة التدريبات المتواترة الحالة المستقرة الحالة المستقرة التمرين 1

الحالة المستقرة التدريبات المتواترة الحالة المستقرة التدريبات المتواترة الحالة المستقرة التمرين 2

التدريبات المتواترة الحالة المستقرة التدريبات المتواترة الحالة المستقرة الحالة المستقرة التمرين 3

الأسبوع 5 الأسبوع 4 الأسبوع 3 الأسبوع 2 الأسبوع 1 المتقدم
التدريبات المتواترة التدريبات المتواترة التدريبات المتواترة التدريبات المتواترة الحالة المستقرة التمرين 1

التدريبات المتواترة الحالة المستقرة الحالة المستقرة الحالة المستقرة التدريبات المتواترة التمرين 2

التدريبات المتواترة التدريبات المتواترة التدريبات المتواترة التدريبات المتواترة الحالة المستقرة التمرين 3
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سجل التمرينات
استخدم هذا السجل لتتبع تمريناتك وتقدمك. يساعدك تتبع تمريناتك على البقاء متحمسًا وتحقيق أهدافك. 

المتوسط
الإمالة )الانحدار(

المتوسط
السرعة

الوقت السعرات الحرارية المسافة التاريخ
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التهدئة *

عندما تنتهي من استخدام جهاز اللياقة البدنية ®Bowflex الخاص بك، قمُ بحركات الإطالة المساعدة على الاسترخاء هذه، التي ستساعد جسمك على التعافي من التمرين 
وتجعلك أكثر مرونة:

رفع الساق أثناء الاستلقاء
استلق على الأرض بحيث يكون وجهك لأعلى مع ثني ساقيك قليلًا. ارفع 
قدمًا واحدة تجاه السقف، مع الحفاظ على استقامة الركبة. ضع اليدين )أو 
شريطًا( حول الفخذ وقمُ بتقريب الساق من الرأس. احتفظ بوضع الإطالة 
هذا لمدة 10 ثوانٍ إلى 30 ثانية. كرر تمرين الإطالة مع الساق الأخرى. 

أبق رأسك على الأرض ولا تدر العمود الفقري.

ثني الركبة مع الاستلقاء على الجانب
استلق على الأرض على جانب واحد من الجسم واسند رأسك على 

ذراعك السفلي. قمُ بثني الركبة العليا وأمسك الكاحل بيد الجانب نفسه، ثم 
اسحب الكعب تجاه الألوي. احتفظ بوضع الإطالة هذا لمدة 10 ثوانٍ إلى 
30 ثانية. استلق على الجانب الآخر وكرر وضع الإطالة هذا مع الساق 

الأخرى. تذكر أن تحافظ على القرب بين الركبتين.

الاستلقاء مع اتخاذ وضع شكل الرقم 4
استلق على الأرض بحيث يكون وجهك لأعلى مع ثني ساقيك. ضع قدمًا 

واحدة على فخذ القدم المقابلة بحيث تتخذ وضع شكل الرقم 4. حاول 
الوصول إلى الساق المستلقية على الأرض واسحبها تجاه الصدر. احتفظ 
بوضع الإطالة هذا لمدة 10 ثوانٍ إلى 30 ثانية. كرر تمرين الإطالة مع 

الساق الأخرى. أبق على رأسك على الأرض.

الالتواء أثناء الجلوس
اجلس على الأرض وقم بتمديد ساقيك للأمام بشكل مستقيم في مقابلة 

الجسم مع ثني الركبتين قليلًا. ضع يدًا واحدة على الأرض خلف الجسم 
واليد الأخرى فوق الفخذ. قمُ بلف الجزء العلوي من الجسم لأبعد حد 

مريح ممكن تجاه جانب واحد. احتفظ بوضع الإطالة هذا لمدة 10 ثوانٍ 
إلى 30 ثانية. كرر تمرين الإطالة على الجانب الآخر.

الجلوس مع اتخاذ وضع شكل الرقم 4 
اجلس على الأرض وقم بتمديد ساق واحدة للأمام بشكل مستقيم في مقابلة 
الجسم. ضع قدم الساق الأخرى فوق الفخذ بحيث تتخذ وضع شكل الرقم 
4. حرك الصدر تجاه الساقين، بحيث يكون الورك هو محور الدوران. 

احتفظ بوضع الإطالة هذا لمدة 10 ثوانٍ إلى 30 ثانية. كرر التمرين مع 
الساق الأخرى. استخدم الذراعين لدعم الظهر.

Blahnik, Jay. F ull-Body F lexibility, 2nd Edition. Champaign, IL: Human Kinetics, 2010. HumanKinetics.com  :المصدر  *
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إسقاط الكعب مع التكرار
ضع بطن قدم واحدة على حافة درجة أو درجة سلم. وضع القدم الأخرى 

أمامها قليلًا. قمُ بخفض كعب القدم الخلفية لأبعد حد مريح ممكن، مع 
الحفاظ على استقامة الركبة. حرر عملية الإطالة برفع الكعب لأعلى 

حدد مريح ممكن. ينبغي أن تستغرق كل مرة إعادة للتسلسل ما بين ثانية 
واحدة إلى 3 ثوانٍ. قم بتكرار التمرين في صورة تسلسل مستمر ومتحكم 

به وانسيابي 10 مرات أو 20 مرة.  كرر تمرين الإطالة مع الساق 
الأخرى
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بدء التمرين

استشر طبيبًا قبل أن تبدأ 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. استخدم القيم التي يحسبها أو يقيسها الكمبيوتر الخاص بالجهاز لأغراض مرجعية فقط. 

ضع الجهاز على سطح نظيف وصلب ومستوٍ وخالٍ من المواد غير المرغوب فيها أو الأجسام الأخرى التي قد تعيق قدرتك على التحرك بحرية في مساحة تمرين 
فارغة وكافية. ينصح بوضع حصيرة مطاطية تحت الجهاز لمنع حدوث تفريغ كهربائي وحماية الأرضية.

تأكد أن مساحة التمرين بها خلوص ارتفاع كاف، مع الأخذ في الاعتبار طول المستخدم وأقصى إمالة للسطح.

1.  أثناء وضع جهاز اللياقة في مساحة التمرين، افحص سير المشي وتأكد من تمركزه ومحاذاته. إذا لزم الأمر، راجع إجراء "محاذاة سير المشي" في قسم الصيانة من هذا 
الدليل. 

ملاحظة: هذا الجهاز مصمم للاستخدام المنزلي فقط.

2.  افحص المنطقة أسفل سير المشي وتأكد من خلوها من أي أجسام. تأكد من خلو المنطقة أسفل الجهاز من أي أجسام.
3.  وصل السلك الكهربي بمنفذ تيار متردد حائطي مؤرض جيداً.

لا تخط على السلك الكهربي والقابس.

ملاحظة: الجهاز مصمم ليتم توصيله مباشرة بمنفذ تيار كهربي 120 فولت مؤرض بشكل صحيح.

4.  إذا استخدمت مراقب معدل ضربات القلب عن بعد، فاتبع التوجيهات الخاصة بحزام الصدر.
5.  شغل مصدر الإمداد بالطاقة. يتم الآن إمداد الجهاز بالطاقة.

6.  امتط سير المشي وضع قدميك على مكان منصتي دعم القدمين الجانبيتين. أدخل مفتاح الأمان في منفذ مفتاح الأمان، ثم اشبك حبل مفتاح الأمان في ثيابك.
يجب توخي الحذر عند الصعود على الجهاز والنزول عنه.

لمنع حدوث إصابات، قف على المنصتين الجانبيتين لدعم القدمين قبل تشغيل الجهاز أو إنهاء التمرين. لا تنزل عن الجهاز عن طريق الوقوف على سير المشي 
المتحرك وانزل عن طريق مؤخرة الجهاز.

  	 افحص مفتاح الأمان وتأكد من إدخاله على نحو صحيح في لوحة التحكم.  
  ملاحظة: في حالة عدم تركيب مفتاح الأمان، فسيسمح الجهاز للمستخدم بإجراء كافة الأنشطة عدا تنشيط سير المشي. تعرض شاشة لوحة التحكم تذكيرات بإدخال مفتاح 

الأمان عبر الرسالة "ERROR SAFETY KEY" )خطأ بمفتاح الأمان( و"INSERT SAFETY KEY" )أدخل مفتاح الأمان(. 
  	 علق دائماً مشبك مفتاح الأمان في ملابسك أثناء التمرين.

  	 إذا كانت هناك حاجة عاجلة لإيقاف الجهاز، فاسحب مفتاح الأمان لقطع الطاقة عن سير المشي ومحركات الإمالة. سيوقف هذا الإجراء سير المشي سريعاً )تماسك 
جيدًا، هذا التوقف مفاجئ( ويمسح التمرين. اضغط على زر PAUSE/STOP )إيقاف مؤقت/إيقاف( لإيقاف السير وإيقاف البرنامج مؤقتاً.

7.  اضغط على زر USER )المستخدم( لاختيار المستخدم المرغوب فيه للتمرين.
8.   اضغط على زر البرنامج المرغوب لاختيار برنامج التمرين.

9.  مع اختيار تمرينك المرغوب، اضغط على زر START )ابدأ(. 
  إذا كان التمرين المختار هو أحد برامج السرعة، فستطلب لوحة التحكم تحديد السرعة القصوى الخاصة بالتمرين. استخدم زري الزيادة/الإنقاص واضغط على زر 

Enter )الدخول(.
تعرض شاشة لوحة التحكم رسالة "RAMPING UP" )التكثيف( مع تزايد سرعة سير المشي إلى السرعة المحددة. تأكد من صعودك على سير المشي بحذر.   .10

يتحرك السير فقط بعد 3 ثوان، مع إصدار نغمة صوتية قصيرة كعد تنازلي إلا إذا تم كتم صوت الجهاز.
استخدم دائماً المقبضين اليدويين للصعود على المشاية أو النزول عنها أو عند تغيير السرعة أو الإمالة.

لإجراء نزول عن الجهاز في حالة الطوارئ، أمسك بمقبضي اليدين الأماميين أو الجانبيين وانزل بسلام على مكاني وضع القدمين الجانبيين. أوقف سير المشي 
وانزل عن الجهاز بشكل آمن.

العمليات التشغيلية
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في حالة كتم الصوت مع استخدام التمرينات المبنية على السرعة، تعرض شاشة لوحة التحكم الرسالة "AUDIO OFF" )إيقاف الصوت( لبضع ثوان.

  ملاحظة:  تأتي المشاية مجهزة بسير مشي متين وعالي الجودة مصمم لتوفير ساعات طويلة من الخدمة الموثوقة. سير المشي الخاص بالمشاية 
إن لم يتم تشغيله لفترة من الوقت، إما خلال التعبئة والتغليف في المصنع أو بعد التجميع، قد يصدر عنه "ضوضاء عالية" عند بداية 

تشغيله. ويحدث ذلك نتيجة تطبيع منحنى السير على البكرات الأمامية والخلفية. هذا أمر شائع ولا يشير إلى وجود مشكلة في الجهاز. 
بعد استخدام المشاية لفترة قصيرة من الوقت، سيختفي صوت الضوضاء العالية. يختلف الوقت وفقاً لظروف درجة الحرارة والرطوبة 

في المكان الموضوعة فيه المشاية. 

  بينما تستخدم جهاز اللياقة البدنية الخاص بك، ستظهر لوحة التحكم رسالة "LUBRICATE BELT )شحم السير(" متبوعة برسالة 
"REVIEW USER MANUAL )راجع دليل المستخدم( في أوقات محددة. هذا عبارة عن تذكير فقط وينبغي إضافته إلى 

جدول الفحص الخاص بك. قم فقط باستخدام مادة التشحيم عند اللزوم. اضغط على أي زر لقبول التذكير.

وضع التشغيل / الاستعداد
ستدخل لوحة التحكم في الأساس في وضع التشغيل عندما يتم توصيلها بمصدر طاقة ويتم ضبط مفتاح التشغيل/إيقاف على وضع "تشغيل".

تتحرك السيور فقط بعد 3 ثوان، مع إصدار نغمة صوتية قصيرة كعد تنازلي ما لم يتم كتم الصوت. 

إيقاف التشغيل )وضع السكون(
إذا لم تتلقَ لوحة التحكم أي إدخال لمدة خمس دقائق، فستُغلق تلقائيًا.

اضغط على أي زر لبدء )تنشيط( لوحة التحكم.

لمنع تشغيل الجهاز دون الخضوع لإشراف، قم دائمًا بضبط مفتاح التشغيل على الوضع Off )إيقاف( وقم بإزالة مفتاح الأمان وافصل سلك الطاقة من المنفذ 
الحائطي ومدخل الطاقة الخاص بالجهاز. ضع سلك الطاقة في مكان آمن.

الإعداد الأولي/ضبط التاريخ والوقت
أثناء التشغيل الأول، ستطلب لوحة التحكم التاريخ والوقت ليتم تتبع التمرين. لضبط هذه الإعدادات بعد الإعداد الأولي، اضغط واستمر في الضغط على زر )( الأيمن وعلى 

زر PAUSE/STOP )إيقاف/إيقاف مؤقت( من شاشة Power-Up Mode )وضع التشغيل(.

1.  تظهر شاشة عرض لوحة التحكم رسالة SET DATE )ضبط التاريخ( مع إعداد التاريخ الافتراضي. ستكون قيمة الشهر هي القيم النشطة الحالية 
)تظهر في صورة وميض(. اضغط على زر الزيادة )( أو على زر الإنقاص )( لضبط القيمة النشطة الحالية )تظهر في صورة وميض(. اضغط 

على زر ( Left( )لليسار( أو على زر Right )( )لليمين( لتغيير القطاع للوصول إلى القيمة النشطة الحالية )الشهر / اليوم / السنة(. 

2.  اضغط على الزر الأيمن حتى يتم عرض الرسالة التالية.

3.  تظهر شاشة عرض لوحة التحكم رسالة SET TIME )ضبط الوقت( مع إعداد الوقت الافتراضي. ستكون قيمة الساعة هي القيم النشطة الحالية )تظهر 
في صورة وميض(. اضغط على زري Increase/Decrease )زيادة/إنقاص( لضبط القيمة الحالية النشطة )تظهر في صورة وميض(. اضغط على 

 .)PM أو AM / لليسار/لليمين( لتغيير القطاع للوصول إلى القيمة النشطة الحالية )الساعة / الدقيقة( Left/Right زري

4.  اضغط على زر Enter )إدخال( للضبط. 

تعود لوحة التحكم إلى شاشة Power-Up Mode )وضع التشغيل(.

ملفات المستخدم
لوحة التحكم مزودة بـ4 ملفات مستخدم. كل ملف مستخدم يحتوي على قيم وخيارات مخصصة له:

	 Gender )الجنس(  
	 Age )السن(  

	 Display Units )وحدات شاشة العرض(  
	 Weight )الوزن(  

	 Sound Volume )مستوى الصوت(  
	 Erase Workouts )حذف التمرينات(  
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تحديد ملف مستخدم
يتم حفظ كل تمرين في ملف المستخدم . تأكد من تحديد ملف المستخدم المناسب قبل بدء التمرين. آخر مستخدم أكمل التمرين سيكون هو المستخدم الافتراضي.

يتم تعيين القيم الافتراضية لملفات المستخدم حتى يتم تخصيصها عن طريق التحرير. تأكد من تحرير ملف المستخدم للحصول على معلومات أكثر دقة خاصة بالسعرات 
الحرارية ومعدل ضربات القلب.

تحرير ملف المستخدم
1.  من شاشة Power-Up Mode )وضع التشغيل(، اضغط على زر User )المستخدم( لاختيار أحد ملفات المستخدم.

2.  اضغط واستمر في الضغط لمدة 3 ثوانٍ على زر User )المستخدم( لتحرير ملف المستخدم.

3.  تظهر شاشة عرض لوحة التحكم رسالة Gender )الجنس( والقيمة الحالية. 

  اضغط على زر زيادة أو على زر إنقاص لتغيير القيمة المعروضة للـGender )الجنس(، واضغط على زر Enter )إدخال( لقبول القيمة المعروضة.

ملاحظة:  للخروج من خيار تحرير ملف المستخدم، اضغط على زر PAUSE/END )إيقاف مؤقت/إنهاء( وستعود لوحة التحكم إلى شاشة 
.)Power-Up Mode( وضع التشغيل

 Screen Brightness ،)الوزن( Weight ،)وحدات شاشة العرض( Display Units ،)السن( Age( 4.  لتحرير بيانات المستخدم الأخرى
)سطوع الشاشة((، استخدم زري زيادة/إنقاص للضبط واضغط على زر Enter )إدخال( لتحديد كل خيار.

ملاحظة: للرجوع إلى الرسالة السابقة، اضغط على زر السهم Left )لليسار( أو على زر السهم Back )رجوع(.  

5.  ستعرض لوحة التحكم رسالة Erase Workouts )حذف التمرينات( والقيمة الحالية )"NO" )لا((. لحذف جميع التمرينات الخاصة بالمستخدم 
المحدد، اضغط على زر الزيادة )( أو على زر الإنقاص )( لتغيير القيمة إلى "YES" )نعم(، واضغط على Enter )إدخال(. ستتأكد لوحة التحكم 

إذا كان المستخدم يرغب في حذف التمرينات. استخدم زر زيادة )( أو زر إنقاص )( لتغيير قيمة "YES"، واضغط على Enter )إدخال(. تم 
حذف التمرينات لهذا المستخدم.

6.  تظهر شاشة عرض لوحة التحكم شاشة التأكيد لمدة ثانيتين، ثم ستذهب إلى شاشة Power-Up Mode )وضع التشغيل(

برامج التمرينات
كل برنامج تمرين يحتوي على 30 عمودًا تتيح العديد من التمارين. لكل برنامج تمرين، تعرض شاشة قطاع التمرين إما أعمدة الإمالة )برنامج الإمالة( أو السرعة )برنامج 

 START السرعة(. بالنسبة لبرنامج السرعة، عند بدء التمرين، ستطلب لوحة التحكم تحديد السرعة القصوى. استخدم زري الزيادة/الإنقاص لضبط القيمة واضغط على زر
)بدء( للقبول وبدء التمرين. 

عند الانتهاء من كل عمود، تقوم لوحة التحكم بإخفائه، بحيث تكون الأعمدة المتبقية هي المرئية فقط. يمكن أيضاً للمستخدم الضبط اليدوي لقيم مستوى الإمالة والسرعة في أي 
وقت من الأوقات أثناء التمرين.

أثناء أحد تمرينات النمط، ستصدر لوحة التحكم صوتًا مسموعًا عند الوصول إلى القطاع التالي من التمرين. كن على استعداد للتغييرات في الإمالة والسرعة مع كل 
تغير في القطاع.

في حالة كتم الصوت، تعرض شاشة لوحة التحكم الرسالة "AUDIO OFF" )إيقاف الصوت( لبضع ثوان.

Manual )يدوي(
)برنامج السرعة - تمرين مفتوح، كل عمود يمثل دقيقة واحدة(

ملاحظة: الحد الأقصى للوقت هو 99:59.  
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Fat Burn )حرق الدهون(
)برنامج الإمالة - 30 دقيقة، يمثل كل عمود دقيقة واحدة(

Calorie Burn )حرق السعرات الحرارية(
)برنامج الإمالة - 30 دقيقة، يمثل كل عمود دقيقة واحدة(

Calorie Goal )السعرات الحرارية المستهدفة(
)برنامج الإمالة - 300 سعر حراري، يمثل كل عمود دقيقة واحدة(

قبل التمرين اضغط على زر الزيادة )( أو على زر الإنقاص )( لضبط الهدف لتكون الزيادة 
قدرها 50 سعرًا حراريًا.

ملاحظة: الحد الأدنى هو 50 سعرًا حراريًا والحد الأقصى 9950 سعرًا حراريًا.  

Target Heart Rate )HR( )معدل ضربات القلب المستهدف( 
)برنامج السرعة - 30 دقيقة بالإضافة إلى الوقت المبدئي لرفع معدل ضربات القلب ليكون في منطقة 

التحمل لمعدل ضربات القلب(

برامج التمرينات المتواترة
خلال التمرين المتواتر، سيتم حث المستخدم على ضبط سرعة سير المشي بين قيمة متزايدة لذروة السرعة )"الأداء السريع"( وبين فترة زمنية ذات وتيرة أبطأ، "لالتقاط 

أنفاسك" )"الراحة"(. سيتم تكرار هذا الانتقال للعدد الإجمالي من الفترات. ستقوم لوحة التحكم بالعد التنازلي للوقت المتبقي من الجزء النشط من الفترة. وستعرض لوحة التحكم 
أيضًا الفترة الحالية وعدد الفترات اللازم إكمالها )"08/01" يعني الفترة الأولى من إجمالي ثمان فترات(. 

إن فترة "الأداء السريع" الخاصة بتمرين متواتر هي عبارة عن زيادة مقترحة في مستوى التمرين وينبغي أن تُتبع فقط إذا كان مستوى اللياقة البدنية لديك يسمح 
بذلك. 

Minute Interval 8 )فترة تمرين قدرها 8 دقائق(
)برنامج السرعة - 4 فترات تمرين، أداء سريع لمدة 30 ثانية وراحة لمدة 90 ثانية في كل فترة 

تمرين(

Minute Interval 16 )فترة تمرين قدرها 16 دقيقة(
)برنامج السرعة - 8 فترات تمرين، أداء سريع لمدة 30 ثانية وراحة لمدة 90 ثانية في كل فترة 

تمرين(
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Strength )القوة البدنية(
)برنامج السرعة - 30 دقيقة، دقيقة واحدة لكل عمود(

Custom )مخصص( 
)برنامج الإمالة - تمرين مفتوح، كل عمود يمثل دقيقة واحدة أو تمرينًا محفوظًا(

برنامج التمرين المخصص يسمح للمستخدم بـ"design as you go" )التخصيص أثناء التمرين(، 
حيث يضبط القيمة النشطة الحالية لقطاع الإمالة الخاص بكل عمود. عند انتهاء التمرين، سيتم تعيين 

التمرين في البرنامج المخصص.

بالإضافة إلى خيار "design as you go" )التخصيص أثناء التمرين(، يمكن حفظ أي تمرين مستكمل كبرنامج مخصص. يتم حفظ جميع التعديلات المجراة على قطاعات 
التمرين، مما يسمح بتكرار نفس التمرين عن طريق اختيار التمرين Custom )المخصص(.

ملاحظة:  بمجرد أن يتم حفظ تمرين مستكمل كتمرين مخصص، فقد تكون إعادة ضبط البرنامج مطلوبة. لإعادة ضبط البرنامج المخصص،   
 RESET CUSTOM  YES تخصيص(. ستعرض لوحة التحكم( Custom اضغط واستمر في الضغط لمدة 3 ثوانٍ على زر
)إعادة ضبط البرنامج المخصص  نعم(. اضغط على Enter )إدخال( أو على PAUSE/STOP )إيقاف مؤقت/إيقاف( للخروج 

من خيار إعادة الضبط.

بدء التمرين
لبدء أحد التمرينات:

1.  راجع حساب المستخدم الذي تم اختياره حاليًا. اضغط على زر USER )المستخدم( لتغيير ملف المستخدم النشط.

2.  امتط السيور وضع قدميك على مكان منصتي دعم القدمين الجانبيتين. أدخل مفتاح الأمان في فتحة مفتاح الأمان، ثم اشبك حبل مفتاح الأمان في ثيابك.

3.  اضغط على الزر الخاص ببرنامج التمرين المرغوب. ستظهر لوحة التحكم التمرين المحدد. 

4.  اضغط على زر START )البدء(.

إذا كان التمرين هو أحد برامج السرعة، فستطلب لوحة التحكم تحديد السرعة القصوى الخاصة بسير المشي. استخدم زر الزيادة )( أو الإنقاص )( لضبط   
السرعة القصوى، واضغط Enter )إدخال(. يتم ضبط برنامج النمط بحيث تصبح قيمة الحد الأقصى للسرعة هي أعلى سرعة في برنامج النمط عند القبول.

يتحرك السير فقط بعد 3 ثوان، مع إصدار نغمة صوتية قصيرة كعد تنازلي إلا إذا تم كتم صوت الجهاز.
في حالة كتم الصوت مع استخدام التمرينات المبنية على السرعة، تعرض شاشة لوحة التحكم الرسالة "AUDIO OFF" )إيقاف الصوت( لبضع ثوان.

ملاحظة: تأكد من قراءة قسم "قبل البدء" من هذا الدليل. 

أثناء أحد تمرينات النمط، ستصدر لوحة التحكم صوتًا مسموعًا )إلا في حالة كتم الصوت( عند الوصول إلى القطاع التالي من التمرين. كن على استعداد للتغييرات 
في الإمالة والسرعة مع كل تغير في القطاع.

إذا قام المستخدم أثناء أحد التمرينات بالضغط على أزرار البرنامج، فستسأل لوحة التحكم إذا كان يرغب في تبديل التمرينات. إذا أكد المستخدم على التبديل عن طريق الضغط 
على زر Enter )إدخال(، فسيتم إنهاء التمرين الحالي. سيتم عرض برنامج التمرين الجديد، وسيبدأ عندما يتم الضغط على زر START )البدء(.
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تغيير مستويات الإمالة
اضغط على زر زيادة مستوى الإمالة )( أو تقليله )( لتغيير زاوية الإمالة الخاصة بالسير في أي وقت مع تركيب مفتاح الأمان. لتغيير مستوى الإمالة سريعاً، اضغط 

على زر Pre-Set Incline )درجة الإمالة سابقة الإعداد( المطلوب، ثم اضغط على زر Confirm Incline )تأكيد الإمالة(. يتم ضبط زاوية إمالة سطح المشي إلى 
الإعداد المحدد.

ملاحظة:  بعد الضغط على زر Pre-Set Incline )درجة الإمالة سابقة الإعداد(، يجب الضغط على زر Confirm Incline )تأكيد الإمالة( خلال 12 ثانية.  

تأكد من خلو المنطقة أسفل الجهاز قبل خفض السطح. اخفض سطح المشي تماماً بعد كل تمرين. 

يتطلب التدريب على هذا الجهاز التنسيق والتوازن. تأكد من توقعك حدوث تغيرات في سرعة السير وزاوية إمالة سطح المشي أثناء التمرينات وانتبه لتجنب فقدان 
التوازن وحدوث إصابة محتملة.

تأكد أن مساحة التمرين بها خلوص ارتفاع كاف، مع الأخذ في الاعتبار طول المستخدم وأقصى ارتفاع لسطح المشي المائل تماماً. 

تغيير سرعة سير المشي
خلال التمرين، يبدأ السير عند سرعة 1.0 ميل في الساعة/كيلو في الساعة. لتعديل سرعة سير المشي، اضغط على زر الزيادة أو الإنقاص لضبط فوارق قدرها 0.1 ميل في 

الساعة/كيلو في الساعة. اضغط واستمر في الضغط على زر زيادة أو إنقاص السرعة لضبط الزيادات بسرعة. 

لتغيير مستوى السرعة سريعاً، اضغط على زر Pre-Set Speed )درجة السرعة سابقة الإعداد( المطلوب، ثم اضغط على زر Confirm Speed )تأكيد السرعة(. يتم 
ضبط سرعة سير المشي إلى السرعة المحددة.

ملاحظة:  بعد الضغط على زر Pre-Set Speed )درجة السرعة سابقة الإعداد(، يجب الضغط على زر Confirm Speed )تأكيد 
السرعة( خلال 12 ثانية.

إيقاف التمرين أو إيقافه مؤقتًا

1.  مع إحكام قبضتك على المقود، انزل عن السيور واصعد على منصة دعم القدم الجانبية على أي من جانبي سطح المشي.

2.  اضغط على زر PAUSE/STOP )إيقاف مؤقت/إيقاف( لإنهاء التمرين مؤقتًا. ستبطئ السيور سرعتها إلى أن تصل إلى حالة توقف تام.

ملاحظة: إذا لم تتم إعادة تشغيل التمرين المتوقف مؤقتًا خلال 5 دقائق، فسيقوم الجهاز بإنهاء التمرين وعرض نتائج التمرين.  

3.  لإعادة تشغيل التمرين الخاص بك، اضغط على زر START )بدء(. لإنهاء التمرين الخاص بك، اضغط على زر PAUSE/STOP )إيقاف مؤقت/إيقاف( مرة 
أخرى. ستظهر لوحة التحكم نتائج التمرين الخاص بك.

4.  ستسأل لوحة التحكم عما إذا كنت ترغب في حفظ التمرين كبرنامج تمرين مخصص. استخدم زر الزيادة أو الإنقاص لتعديل الخيار، واضغط Enter )إدخال(. بعد 5 
ثوانٍ ستؤدي لوحة التحكم الخيار المحدد حاليًا.

لمنع تشغيل الجهاز دون الخضوع لإشراف، قم دائمًا بضبط مفتاح التشغيل على الوضع Off )إيقاف( وقم بإزالة مفتاح الأمان وافصل سلك الطاقة من المنفذ 
الحائطي ومدخل الطاقة الخاص بالجهاز. ضع سلك الطاقة في مكان آمن.

إكمال التمرين/النتائج
عند تحقيق هدف التمرين، ستعرض لوحة التحكم رسالة "Workout Complete )إكمال التمرين("، لمدة ثانيتين ثم ستوقف سير المشي. ستظهر لوحة التحكم نتائج 

التمرين. 

ملاحظة:  في حالة إكمال تمرين أثناء توصيل محرك التخزين USB في لوحة التحكم، ففي هذه الحالة لن تقوم لوحة التحكم بتصدير نتائج   
التمرين الجديد لحين إنهاء وضع Results )النتائج( في لوحة التحكم وعرض لوحة التحكم شاشة Power-Up Mode )وضع 

التشغيل(. إذا لم تتلقَ لوحة التحكم أي إدخال إضافي بعد 5 دقائق تقريبًا، فستُغلق لوحة التحكم.



كتيب دليل التجميع / المالك
44

قُم بتخصيص الهدف الخاص ببرنامج السعرات الحرارية المستهدفة
يمكن ضبط هدف التمرين الخاص ببرنامج السعرات الحرارية المستهدفة. بمجرد تغييره، ستكون القيمة الجديدة هي القيمة الافتراضية لتمرينات السعرات الحرارية المستهدفة 

في المستقبل.
اضغط على زر Calorie Goal )السعرات الحرارية المستهدفة(.  .1

استخدم زر الزيادة أو الإنقاص لضبط القيمة المعروضة للسعرات الحرارية المستهدفة.  .2
  القيمة الافتراضية للسعرات الحرارية المستهدفة هي 300 سعر حراري ويتم ضبطها ليكون قدر الزيادة 50 سعرًا حراريًا. الحد الأدنى لقيم السعرات الحرارية للتمرين 

هي 50 وتبلغ قيمة الحد الأقصى 9950 سعرًا حراريًا. 
اضغط على زر START )البدء( لضبط القيمة وبدء التمرين في نمط برنامج السعرات الحرارية المستهدفة.    .3

برنامج معدل ضربات القلب )HR( المستهدف 
يقوم برنامج معدل ضربات القلب )HR( المستهدف بضبط الإمالة لجعل المستخدم يصل إلى منطقة معدل ضربات القلب الخاصة بالتحمل ويبقى فيها. عندما يصل معدل 

ضربات القلب إلى المنطقة، يبدأ التمرين ذو الـ30 دقيقة. 
  ملاحظة:  يجب أن تكون لوحة التحكم قادرة على قراءة معلومات ضربات القلب الواردة من مراقبة معدل ضربات القلب )Heart Rate Monitor( بحيث 

يتمكن البرنامج من العمل بشكل صحيح.

.)Target HR( اضغط على زر معدل ضربات القلب المستهدف  .1
2.  تظهر لوحة التحكم قيم معدل ضربات القلب المستهدف )Target HR( الخاصة بالمستخدم المختار. اضغط على زر OK )موافق(.

استشر طبيبًا قبل أن تبدأ 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. استخدم القيم التي يحسبها أو يقيسها الكمبيوتر الخاص بالجهاز لأغراض مرجعية فقط. معدل ضربات القلب المعروض على لوحة 

التحكم تقديري ويجب استخدامه فقط كمرجع.
يستخدم برنامج معدل ضربات القلب المستهدف العمر من ملف المستخدم لتعيين قيم منطقة معدل ضربات القلب الخاصة بالتحمل. راجع ملف المستخدم للتأكد من أن قيمة 

العمر صحيحة.

ملاحظة:  تأكد من إتاحة الوقت لمعدل ضربات قلبك للوصول إلى منطقة معدل ضربات القلب المطلوب عند تحديد الهدف. تعرض لوحة التحكم قيمة معدل   
ضربات القلب استناداً إلى إعدادات المستخدم الحالية.

شاشة نتيجة اللياقة 
تستند نتيجة اللياقة إلى قيمة تقديرية لأقصى معدل Max VO2 والسعرات الحرارية المحروقة خلال آخر 5 تمرينات. يتم حساب معدل Max VO2 باستخدام بيانات الأداء 

)الوقت، المسافة ومتوسط معدل ضربات القلب أو متوسط معدل ضربات قلب تقديري في حالة عدم توافر هذه البيانات(. Max VO2 هو أقصى استهلاك أوكسجين للفرد 
خلال تمرين لياقة بدنية هوائي، وهو محدد لقدرة تحمل المستخدم خلال ممارسة التمرينات الطويلة. ) V = الحجم، O2 = أكسجين وMax = أقصى معدل(.

لكل تمرين مستكمل مدته أطول من 10 دقائق أو مسافته أطول من 1.6 كيلومتر )1 ميل(، تقوم لوحة التحكم بإضافة قيم هذه التمرينات إلى نتيجة اللياقة الخاصة بك. يتم 
عرض القيمة من خلال شاشة نتيجة اللياقة على لوحة التحكم.

ملاحظة:   استخدام حزام الصدر لقياس معدل ضربات القلب يوفر المعلومات الأكثر دقة لحساب نتيجة اللياقة. يتم تقديم نتيجة لياقة في حالة   
قضاء 10 دقائق على الأقل أو مسافة 1 ميل )1.6 كيلومتر( خلال التمرين. في حالة عدم التزويد بمعدل ضربات القلب، يتم حساب 

نتيجة اللياقة بطريقة تقريبية على أساس ملف المستخدم.

نتيجة اللياقة قد تتغير قليلاً فقط بالنسبة للمستخدم الذي يقوم بإجراء نفس طول التمرين على مستوى مقاومة مماثل. ومع ذلك، إذا قام نفس المستخدم برفع مستوى مقاومة 
التمرين لنفس مدة التمرين، فإن نتيجته ستتقدم. حيث تستند النتيجة على معدل Max VO2 )تقديري(، فإن أي زيادة قليلة في النتيجة تشير إلى نقلة ملموسة في مستوى لياقة 

المستخدم.

ملاحظة:   قد تنخفض نتيجة المستخدم قليلاً في حالة الإعياء. من خلال مزيج مناسب من ممارسة التمرينات والراحة، فإن نتيجة لياقة المستخدم   
سترتفع ونفس الشيء بالنسبة لمعدل Max VO2 الخاص به. وسيعكس ذلك أيضاً قدرة المستخدم على أداء تمرينات أطول أو 

أسرع. يجب مقارنة نتيجة اللياقة الخاص بك مع نتائجك السابقة وليس مع نمط مستخدم آخر.
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الرسائل التشجيعية        
عند الوصول إلى مستوى يستحق ظهور رسالة تشجيع ستظهر لوحة التحكم صوتًا مسموعًا، وستظهر اسم الإنجاز وستحرك الأضواء في تسلسل معين. 

	 لكل 100 سعر حراري يتم حرقها  
	 أبعد تمرين  

	 أطول تمرين )مؤقت(  
	 خانة معدل السعرات الحرارية المضاعفة التي يتم حرقها في الدقيقة )CAL/MIN )السعرات الحرارية/دقيقة((  
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وضع إعدادات الجهاز

يسمح لك وضع Settings )إعدادات( الجهاز بعرض إجمالي عدد ساعات عمل الجهاز والإصدارات الحالية للنظم الرئيسية.

1.    اضغط ضغطًا مطولًا على كل من زر PAUSE/STOP )إيقاف مؤقت/إيقاف( وزر يمين )( لمدة 3 ثوانٍ بينما يكون الجهاز في وضع Power-Up )التشغيل( 
لدخول وضع Settings )إعدادات( الجهاز. 

 Power-Up إعدادات( الجهاز والعودة إلى وضع( Settings للخروج من وضع )إيقاف مؤقت/إيقاف( PAUSE/STOP ملاحظة:  اضغط على زر  
)التشغيل(.

2.   تعرض لوحة التحكم TOTAL HOURS )إجمالي الساعات( بالنسبة للجهاز. 
3.  اضغط على زر اليمين للذهاب إلى الخيار التالي.

4.  تعرض شاشة عرض لوحة التحكم الإصدار الحالي لبرنامج لوحة التحكم.
5.  اضغط على زر اليمين للذهاب إلى الخيار التالي.

6.  تعرض شاشة عرض لوحة التحكم الإصدار الحالي لبرنامج لوحة تحكم المحرك.
7.  اضغط على زر اليمين للذهاب إلى الخيار التالي.

8.  تعرض شاشة عرض لوحة التحكم إصدار BLE الحالي.
9.  اضغط على زر اليمين للذهاب إلى الخيار التالي.

 .)Bluetoothعدم فصل الـ( DISCONNECT BLE  NO 10.  تعرض شاشة عرض لوحة التحكم رسالة
ملاحظة:  إذا كنت ترغب في فصل وحدة إرسال ®Bluetooth، فاضغط على زري الزيادة/الإنقاص لتحديد خيار DISCONNECT BLE  YES )فصل الـ  

Bluetooth( واضغط على Enter )إدخال(. ستخرج لوحة التحكم من وضع إعدادات الجهاز وستعود إلى شاشة وضع التشغيل.

اضغط على زر اليمين للذهاب إلى الخيار التالي.  .11
تعرض لوحة التحكم خيار VIEW ERROR MSG  NO )عرض رسائل الخطأ  لا(. هذا الخيار مخصص لكي يتم استخدامه من قِبل فنيي الخدمة فقط.  .12

اضغط على زر اليمين للذهاب إلى الخيار التالي.  .13
14.  تعرض شاشة عرض لوحة التحكم رسالة RESET CONSOLE  NO )عدم إعادة ضبط لوحة التحكم(. 

 RESET CONSOLE  YES" ملاحظة:  إذا كنت ترغب في إعادة ضبط لوحة التحكم إلى إعدادات المصنع، فاضغط على زر الزيادة/الإنقاص لتحديد خيار  
 POWER CYCLE إدخال(. قم بإيقاف تشغيل الجهاز عندما تظهر لوحة التحكم رسالة( Enter واضغط على ")إعادة ضبط لوحة التحكم  نعم(

NOW )إيقاف التشغيل ثم إعادة التشغيل الآن(. 

15.   اضغط على زر اليمين للخروج من وضع إعدادات الجهاز والعودة إلى وضع التشغيل.
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الصيانة

اقرأ جميع تعليمات الصيانة بالكامل قبل أن تبدأ في أي أعمال إصلاح. في بعض الحالات، يلزم الاستعانة بمساعد للقيام بالمهام الضرورية.

يجب فحص الجهاز بانتظام للكشف عن وجود أي تلف أو إجراء الإصلاحات. المالك مسؤول عن التأكد من إجراء أعمال الصيانة الدورية. يجب إصلاح المكونات 
البالية أو التالفة أو استبدالها فوراً. يمكن استخدام قطع الغيار المزودة من قِبل الشركة المصنعة فقط لصيانة وإصلاح الجهاز.

إذا أصبحت ملصقات التحذير، في أي وقت من الأوقات، غير ملصقة بثبات أو لا يمكن قراءتها أو أزيحت من مكانها، فاستبدلها. إذا تم الشراء داخل الولايات 
المتحدة/كندا، فتواصل مع خدمة العملاء لطلب ملصقات بديلة. وإذا تم الشراء خارج الولايات المتحدة/كندا، فتواصل مع الموزع المحلي في منطقتك لطلبها.

!  للحد من خطورة التعرض للصدمة الكهربائية أو الاستخدام غير المراقب للجهاز، قم دائمًا بفصل سلك الطاقة من المقبس الحائطي ومن الجهاز 

وانتظر 5 دقائق قبل تنظيف الجهاز أو صيانته أو إصلاحه. ضع سلك الطاقة في مكان آمن.

قبل كل استخدام، افحص جهاز التدريب للتحقق من وجود أجزاء مفكوكة أو مكسورة أو تالفة أو بالية. 
لا تستخدم الجهاز إذا وجدته في هذه الحالة. قم بإصلاح جميع الأجزاء بمجرد اكتشاف أولى علامات 

الاهتراء أو التلف، عدا فيما يتعلق بسطح المشي. تم تصميم سطح المشي ليهترئ على كلا الجانبين. في 
حالة ظهور علامات اهتراء على جانب واحد من سطح المشي، لا داعي لاستبدال سطح المشي. من 
المستحسن أن يقوم فني صيانة مؤهل بقلب سطح المشي. بعد كل تمرين، استخدم قطعة قماش رطبة 

لمسح أي رطوبة عن الجهاز ولوحة التحكم الخاصين بك.

يوميًا: 

ملاحظة: تجنب الرطوبة الزائدة على لوحة التحكم.

تحقق من سلاسة تشغيل زلاجة المقعد. امسح جهاز التمرين لإزالة الغبار أو الأوساخ أو الأتربة. 

لا تقم بإزالة غطاء لوحة تحكم المحرك، حيث يوجد فرق جهد مميت وأجزاء متحركة. يمكن 
صيانة مكونات الجهاز فقط من قبل موظفي الخدمة المعتمدين أو من خلال اتباع إجراءات 

.Nautilus, Inc الصيانة المزودة من قبل

أسبوعيًا: 

ملاحظة: لا تستخدم منتجات ذات أساس بترولي.

تأكد من أن جميع المسامير والبراغي محكمة الربط. أحكم ربطها كما يلزم.  شهريًا أو بعد 20 ساعة 
تشغيل: 

أو بعد 25 ساعة تشغيل - قم بتشحيم سير المشي باستخدام شحم من السيليكون النقي %100. ربع سنوياً: 

مادة التشحيم المصنوعة من السيليكون غير مخصصة للاستخدام الآدمي. تُحفظ بعيدًا عن 
متناول الأطفال. تُخزن في مكان آمن.

ملاحظة: لا تستخدم منتجات ذات أساس بترولي.

التنظيف

!  للحد من مخاطر الصدمة الكهربائية، عليك دوماً فصل السلك الكهربي عن مصدر التيار والانتظار 5 دقائق قبل التنظيف أو الصيانة أو إصلاح هذا الجهاز.

امسح المشاية جيداً بعد كل استخدام للحفاظ عليها نظيفة وجافة. قد يستلزم الأمر في بعض الأحيان استخدام نوع لطيف من صابون غسل الأطباق لإزالة كل الأوساخ والأملاح 
عن السير والأجزاء المدهونة والشاشة.

ملاحظة:   إذا لزم الأمر، استخدم فقط صابون صحون لطيفًا مع قطعة قماش ناعمة لتنظيف لوحة التحكم. لا تنظف باستخدام مذيب ذي أساس بترولي أو منظف   
سيارات أو أي منتج يحتوي على الأمونيا. لا تنظف لوحة التحكم في ضوء الشمس المباشر أو في درجات حرارة مرتفعة. لا تستخدم قطعة قماش شديدة 

البلل عند تنظيف لوحة التحكم.
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ضبط شد السير
إذا بدأ سير المشي في الانزلاق أثناء الاستخدام، فمن الضروري ضبط شد السير. المشاية مجهزة بمسامير شد في الجزء الخلفي من المشاية.

1.  أزل مفتاح الأمان وضعه في مكان آمن.

عندما يكون الجهاز قيد التشغيل، أزل مفتاح الأمان وأبق عليه بعيداً عن متناول الأطفال.

2.  تأكد من إيقاف تشغيل الجهاز وفصل السلك الكهربي عن مصدر 
التيار.

3.  استخدم مفتاح ربط سداسي المقطع مقاس 6 مم للف مسماري الضبط 
الأيمن والأيسر الخاصين بالسير نصف لفة في اتجاه عقارب الساعة، 

ابدأ بمسمار واحد ثم المسمار الثاني.
4.  بعد ضبط كل جانب وربط المسامير نصف لفة، قم بفحص سير 

المشي. من نقطة المنتصف الخاصة بالسير، ينبغي أن يتحرك السير 
المربوط بشكل صحيح مسافة بوصة واحدة بحد أقصى عند الضغط 

عليه. للتحقق من ذلك، اسحب السير لأعلى من نقطة المنتصف 
الخاصة به وقس المسافة إلى السطح. إذا كانت المسافة أكبر من بوصة 

واحدة، يكون السير مرخيًا. قم بإعادة هذه الخطوة إذا لزم الأمر.
  إذا قمت بلف جانب أكثر من الجانب الآخر، سوف يبدأ السير في 

التحرك إلى جانب المشاية وفي هذه الحالة يجب محاذاة السير.

ملاحظة:   الكثير من الشد يسبب حدوث احتكاك غير ضروري في السير 
مما ينتج عنه اهتراء السير والمحرك والالكترونيات.

محاذاة سير المشي
يجب أن يكون سير المشي متمركزًا على المشاية في جميع الأوقات. نمط الجري وعدم استواء سطح الأرض تحت المشاية يمكن أن ينتج عنه انحراف السير عن المركز. 

يجب اجراء تعديلات طفيفة على المسمارين الموجودين في الجزء الخلفي من المشاية عند انحراف السير عن المركز.

1.  اضغط على زر START )البدء( لتشغيل سير المشي.

تأكد من عدم لمس سير المشي المتحرك أو الوقوف على السلك الكهربي. أبق على المارة والأطفال بعيداً عن المنتج الذي تقوم بصيانته في جميع الأوقات.

2.  قف عند الجانب الخلفي من المشاية لملاحظة أي من جانبي السير ينحرف عن المركز.
3.  إذا كان السير يتحرك إلى اليسار، فقم بلف مسمار الضبط الأيسر ربع لفة في اتجاه عقارب الساعة ومسمار الضبط الأيمن الخاص بالسير ربع لفة في اتجاه عكس 

عقارب الساعة.
  إذا كان السير يتحرك إلى اليمين، فقم بلف مسمار الضبط الأيسر ربع لفة في اتجاه عكس عقارب الساعة ومسمار الضبط الأيمن ربع لفة في اتجاه عقارب الساعة.

4.  راقب مسار حركة السير لمدة دقيقتين تقريباً. تابع عملية ضبط المسمارين حتى يصبح السير في موضع مركزي.
5.  اضغط على زر PAUSE/STOP )إيقاف مؤقت/إيقاف( مرتين لإيقاف سير المشي وإنهاء تمرين Quick Start )البدء السريع(.

6mm
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تشحيم سير المشي
المشاية الخاصة بك مجهزة بسطح مشي ونظام سير قليل الصيانة. يتم تشحيم سير المشي مسبقاً. الاحتكاك الناتج عن السير يمكن أن يؤثر على الوظيفة والعمر الافتراضي. 

يمكنك تشحيم السير كل 3 أشهر أو كل 25 ساعة من الاستخدام، أيهما يأتي أولا. حتى في حالة عدم استخدام المشاية، سيتبدد السيليكون وسيجف السير. للحصول على أفضل 
النتائج، قم بتشحيم السطح بشكل دوري باستخدام زيوت تشحيم سيليكونية، مع اتباع التعليمات التالية:

1.  أوقف تشغيل الجهاز عن طريق مفتاح التشغيل/الإيقاف.
2.  افصل المشاية تماماً عن منفذ التيار الكهربي الحائطي وأزل سلك الطاقة عن الجهاز.

!  للحد من مخاطر الصدمة الكهربائية، عليك دوماً فصل السلك الكهربي عن مصدر التيار والانتظار 5 دقائق قبل التنظيف أو الصيانة أو إصلاح هذا 

الجهاز. ضع سلك الطاقة في مكان آمن.

ملاحظة:  تأكد من وضع المشاية على سطح سهل التنظيف.  
3.  ضع بضع قطرات من زيت التشحيم على السطح الذي يقع أسفل السير. قم برفع السير بحذر ووضع كمية قليلة من زيت التشحيم على مسافة عرض السير بالكامل. ضع 

طبقة رقيقة جداً من زيت التشحيم السيليكوني على سطح المشي بأكمله أسفل السير حسب الحاجة. 

ملاحظة:   استخدم دائماً زيوت تشحيم سيليكونية نقية 100%. لا تستخدم منظف أسطح معدنية مثل WD-40® حيث إنه قد يؤثر ذلك بصورة خطيرة على الأداء. ننصح 
باستخدام ما يلي:

   	 100% سيليكون نقي، متوفر لدى معظم محلات الأجهزة وقطع غيار السيارات.
.Nautilus, Inc من خلال الموزع المحلي في منطقتك لأجهزة اللياقة البدنية أو من Lube-N-Walk® مجموعة تشحيم المشاية 	   

مادة التشحيم المصنوعة من السيليكون غير مخصصة للاستخدام الآدمي. تُحفظ بعيدًا عن متناول الأطفال. تُخزن في مكان آمن.

4.  لف السير بيدك نصف طول السير وضع زيت التشحيم مرة أخرى.

في حالة استخدام سبراي تشحيم، انتظر 5 دقائق قبل تشغيل الطاقة للسماح للأيرسول بالتطاير.

5.  وصل سلك الطاقة مرة أخرى بالجهاز ثم إلى مقبس التيار الحائطي.
6.  قم بتشغيل الجهاز عن طريق مفتاح التشغيل/الإيقاف.

7.  ابق بجانب الجهاز وابدأ تشغيل السير على السرعة الأبطأ. اترك السير يعمل لمدة 15 ثانية تقريباً.

تأكد من عدم لمس سير المشي المتحرك أو الوقوف على السلك الكهربي. أبق على المارة والأطفال بعيداً عن المنتج الذي تقوم بصيانته في جميع الأوقات.

8.  أوقف تشغيل جهازك.
9.  احرص على تنظيف أي مواد تشحيم زائدة من على السطح. 

للتقليل من احتمالية الانزلاق، تأكد من أن منطقة السطح خالية من الشحوم أو الزيت. قم بتنظيف أي كمية زائدة من زيت التشحيم من سطح الجهاز.

 REVIEW USER MANUAL" شحم السير(" متبوعة برسالة( LUBRICATE BELT" بينما تستخدم جهاز اللياقة البدنية الخاص بك، ستظهر لوحة التحكم رسالة
)راجع دليل المستخدم( في أوقات محددة. هذا عبارة عن تذكير فقط وينبغي إضافته إلى جدول الفحص الخاص بك. قم فقط باستخدام مادة التشحيم عند اللزوم. اضغط على أي 

زر لقبول التذكير.
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استبدل البطاريات الموجودة في حزام الصدر
.CR2032 يستخدم حزام الصدر الخاص بحساب معدل ضربات القلب بطارية من النوع

لا تقم بتنفيذ الإجراء بالخارج في الهواء الطلق أو في مكان مبلل أو رطب.

1.  باستخدام عملة معدنية، فك الغطاء الموجود على تجويف البطارية. أزل الغطاء 
والبطارية.

2.  عند استبدال البطارية، أدخل البطارية في التجويف المخصص لها بحيث يكون 
القطب الموجب + مواجهاً لأعلى.

  .CR2032 ملاحظة:  يستخدم حزام الصدر بطاريات بحجم  
3.  أعد تركيب الغطاء في الحزام.

4.  تخلص من البطارية القديمة. تخلص من المنتج حسب التوجيهات المحلية المتبعة و/
أو في مراكز إعادة التدوير المعتمدة.

5.  افحص حزام الصدر للتأكد من أهليته للاستخدام.

لا تستخدم الجهاز إلا بعد تجميعه بشكل كامل وفحصه للتأكد من صحة الأداء التشغيلي وفقاً لما ورد في دليل المالك.

CR2032

+
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أجزاء الصيانة 

مجموعة لوحة التحكم

غطاء نقطة الالتقاء العلوي الأيمن

غطاء نقطة الالتقاء العلوي الأيسر

حزام الصدر لقياس معدل 
ضربات القلب

غطاء نقطة الالتقاء 
السفلي الأيسر

غطاء نقطة الالتقاء العلوي الأيسر

رف الحاجز الأمامي

الحاجز الأمامي

مقبض اليد الجانبي، الأيمن

مقبض اليد الجانبي، الأيسر

القائم الأيمن

القائم الأيسر

غطاء القاعدة الأيسر

غطاء القاعدة الأيمن

مجموعة القاعدة

كابل الطاقة

مفتاح الأمان

غطاء الطرف الخاص 
بغطاء نقطة الالتقاء الأيسر

غطاء الطرف الخاص بغطاء نقطة 
الالتقاء الأيسر
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أجزاء الصيانة )مجموعة القاعدة(

برغي ضبط سير المشي

غطاء المحرك

سير الدفع

محرك التشغيل

مدخل التيار المتردد

غطاء لوحة تحكم المحرك

مكان وضع القدم الجانبي

منصهر كهربي
مفتاح التشغيل/الإيقاف

عجلة النقل

ماص صدمات سطح المشي

قدم ضبط الاستقرار

سير المشي

غطاء المحرك

مجموعة امتصاص صدمات رفع السير

الأسطوانة الخلفية

غطاء الأسطوانة 
الخلفية

مقبض النقل
دعامة القاعدة
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استكشاف الأخطاء وإصلاحها

الحل ما يجب فحصه الحالة/المشكلة
تأكد من توصيل الجهاز بمنفذ تيار كهربي حائطي يعمل. اختبر مأخذ التيار الكهربي 

باستخدام جهاز سليم يعمل، مثل مصباح.
افحص مأخذ الكهرباء الحائطي لا يوجد عرض على الشاشة/عرض 

جزئي/الجهاز لا يبدأ التشغيل
يجب أن تكون التوصيلات مُحكمة وغير تالفة. استبدل كابل الطاقة أو الوصلة الموجودة 

في الوحدة في حالة تلف أي منهما.
تأكد من التوصيلات الموجودة في 

مقدمة الوحدة
يجب أن تكون جميع أسلاك الكابل سليمة. في حالة وجود قطع أو تجعد ملحوظ في أي من 

الأسلاك، استبدل الكابل.
تحقق من سلامة كابل البيانات

تأكد من توصيل الكابل بإحكام ومن توجيهه بشكل صحيح. يجب محاذاة المزلاج الصغير 
الموجود على الموصل واستقراره في موضعه الصحيح.

افحص كابل البيانات
التوصيلات/التوجيه

تحقق من العلامات البصرية التي تشير إلى أن لوحة التحكم مشروخة أو تالفة بأي شكل 
آخر. استبدل لوحة التحكم في حالة تلفها.

افحص شاشة لوحة التحكم للتأكد من 
عدم تلفها

في حالة وجود عرض جزئي على شاشة لوحة التحكم مع سلامة جميع الموصلات، 
استبدل لوحة التحكم.

شاشة لوحة التحكم

إذا لم يتم حل المشكلة خلال الخطوات المذكورة أعلاه، فتواصل مع خدمة العملاء )إذا 
كنت داخل الولايات المتحدة/كندا( أو مع الموزع المحلي في منطقتك )إذا كنت خارج 

الولايات المتحدة/كندا(.
تأكد من كون اليدين متمركزتين على مستشعرات معدل ضربات القلب. حافظ على ثبات 

يديك مع الضغط بنفس القوة على كلا المقبضين اليدويين.
مقبض المستشعر تعمل الوحدة ولكن مع عدم عرض 

 )HR( قياس معدل ضربات القلب
قد تواجه المستشعرات صعوبة في الأداء مع اليدين الجافتين أو الخشنتين. يمكن لاستخدام بالتماس

كريم موصل كهربي )كريم خاص بجودة توصيل معدل ضربات القلب( المساعدة في 
جودة التوصيل. تتوافر هذه الكريمات على الإنترنت أو لدى محلات المنتجات الطبية أو 

محلات أجهزة اللياقة البدنية.

يدان جافتان أو خشنتان

إذا أظهرت الاختبارات عدم وجود أي مشكلات، فاتصل بخدمة العملاء في منطقتك لطلب 
مزيد من المساعدة.

ينبغي أن يكون الحزام متوافقًا مع "®POLAR" وغير مشفر. تأكد من توجيه الحزام 
بشكل مباشر باتجاه الجلد ومن أن منطقة التماس رطبة. تأكد من توجيه منحنى وحدة 

الإرسال لأعلى.

حزام الصدر يعمل الجهاز ولكن مع عدم ظهور 
قياس معدل ضربات القلب عن بعد

اختر خيار Edit User Profile )تحرير ملف المستخدم( لملف المستخدم المختار. انتقل 
إلى إعداد WIRELESS HR )معدل ضربات القلب لاسلكياً( وتأكد أن قيمة الإعداد 

الحالي المستخدمة هي ON )تشغيل(.

تحقق من ملف المستخدم

حاول نقل الجهاز بعيداً عن مصادر التداخل )التلفاز، الميكروويف وما شابه(.  التداخل
في حالة التخلص من وجود أي تداخل مع عدم عمل وظيفة معدل ضربات القلب، استبدل 

حزام الصدر.
استبدل حزام الصدر

إذا كان معدل ضربات القلب لا يزال معطلًا فتواصل مع خدمة العملاء )إذا كنت داخل 
الولايات المتحدة/كندا( أو مع موزع المنتجات بمنطقتك )إذا كنت خارج الولايات المتحدة/ 

كندا(.

استبدل لوحة التحكم

غير الوحدات للعرض الصحيح. وحدة القياس المعينة لشاشة العرض 
غير صحيحة. )نظام القياس 

الإنجليزي/المتري(

السرعة المعروضة غير دقيقة

تحقق من العلامات البصرية التي تشير إلى أن لوحة التحكم تالفة. استبدل لوحة التحكم في 
حالة تلفها.

تحقق من لوحة التحكم لا تنضبط السرعة )يتم تشغيل 
الجهاز ويعمل(

يجب أن تكون جميع أسلاك الكابلات سليمة. في حالة وجود قطع أو تجعد في أي من 
الأسلاك، استبدل الكابل.

كابلات الدخل/الخرج العليا والسفلى 
)تتطلب إزالة لوحة التحكم(

تحقق من الأمر للتأكد من أن سير التشغيل موجود حول بكرة الإدارة؛ تحقق من الشد. سير الدفع
إذا لم يتم حل المشكلة خلال الخطوات المذكورة أعلاه، فتواصل مع خدمة العملاء )إذا 
كنت داخل الولايات المتحدة/كندا( أو مع الموزع المحلي في منطقتك )إذا كنت خارج 

الولايات المتحدة/كندا(.
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الحل ما يجب فحصه الحالة/المشكلة
تحقق من العلامات البصرية التي تشير إلى أن لوحة التحكم تالفة. استبدل لوحة التحكم في 

حالة تلفها.
تحقق من لوحة التحكم لا تتغير السرعة )يتم تشغيل الجهاز 

ويعمل(
يجب أن تكون جميع أسلاك الكابلات سليمة. في حالة وجود قطع أو تجعد في أي من 

الأسلاك، استبدل الكابل.
كابلات الدخل/الخرج العليا والسفلى 

)تتطلب إزالة لوحة التحكم(
تأكد من تركيب مجموعة ضابط الإمالة ببرغي التشغيل الخاص بمحرك الإمالة. مجموعة ضابط الإمالة )يتطلب إزالة 

الغطاء(
إذا لم يتم حل المشكلة خلال الخطوات المذكورة أعلاه، فتواصل مع خدمة العملاء )إذا 
كنت داخل الولايات المتحدة/كندا( أو مع الموزع المحلي في منطقتك )إذا كنت خارج 

الولايات المتحدة/كندا(.
تأكد من توصيل الجهاز بمنفذ تيار كهربي حائطي يعمل. اختبر مأخذ التيار الكهربي 

باستخدام جهاز سليم يعمل، مثل مصباح.
افحص مأخذ الكهرباء الحائطي تتوقف لوحة التحكم )تدخل في وضع 

السكون( أثناء استخدامها
يجب أن تكون التوصيلات مُحكمة وغير تالفة. استبدل كابل الطاقة أو الوصلة الموجودة 

في الوحدة في حالة تلف أي منهما.
تأكد من التوصيلات الموجودة في 

مقدمة الوحدة
يجب أن تكون جميع أسلاك الكابل سليمة. في حالة وجود قطع أو تجعد في أي من 

الأسلاك، استبدل الكابل.
تحقق من سلامة كابل البيانات

تأكد من توصيل الكابل بإحكام ومن توجيهه بشكل صحيح. يجب محاذاة المزلاج الصغير 
الموجود على الموصل واستقراره في موضعه الصحيح.

تحقق من وصلات/اتجاه كابل البيانات

قم بفصل الوحدة من المخرج الكهربائي لمدة 3 دقائق. أعد توصيلها بمخرج التيار 
الكهربي. 

إعادة ضبط الجهاز

إذا لم يتم حل المشكلة خلال الخطوات المذكورة أعلاه، فتواصل مع خدمة العملاء )إذا 
كنت داخل الولايات المتحدة/كندا( أو مع الموزع المحلي في منطقتك )إذا كنت خارج 

الولايات المتحدة/كندا(.
قم بفصل الوحدة من المخرج الكهربائي لمدة 5 دقائق. أعد توصيلها بمخرج التيار 

الكهربي. 
إعادة ضبط الجهاز المروحة لا تعمل أو لا تتوقف عن 

العمل
قم بفصل الوحدة من المخرج الكهربائي لمدة 5 دقائق. أزل المواد العالقة بالمروحة. إذا 
لزم الأمر، افصل لوحة التحكم للمساعدة في الإزالة. استبدل لوحة التحكم في حالة عدم 

إمكانية التخلص من الانسداد.

تأكد من عدم وجود انسداد بالمروحة المروحة لا تعمل، ولكن لوحة التحكم 
تعمل

اضبط أقدام ضبط الاستقرار لحين ثبات الجهاز في وضع مستقر. تحقق من أقدام ضبط الاستقرار الوحدة تهتز/غير مستقرة
قد يتعذر على عملية الضبط أن تُعوض عن حالة الأرضيات غير الممهدة بشكل بالغ. انقل 

الجهاز إلى مكان ذي أرضية مستوية.
افحص السطح أسفل الوحدة

يجب استخدام سير المشي ليتم تطبيعه في موضع التشغيل. سيختفي الصوت فور تطبيع 
السير.

سير المشي صوت ضوضاء عالية عند تشغيل 
السير

تأكد من أن الجهاز مستقر. راجع إجراء "ضبط استقرار الجهاز" في هذا الدليل. ضبط استقرار الجهاز سير المشي غير محاذ
تأكد من تمركز سير المشي مع شده بشكل صحيح. راجع إجراءات ضبط شد سير المشي 

ومحاذاة سير المشي في هذا الدليل.
شد ومحاذاة سير المشي

ضع السيليكون على السطح الداخلي لسير المشي. راجع قسم تشحيم سير المشي في هذا 
الدليل.

وضع طبقة زيت تشحيم سيليكوني 
على سير المشي

صوت المحرك غير سليم

اضبط شد سير المشي من الجانب الخلفي للجهاز. راجع إجراء "ضبط شد سير المشي" في 
هذا الدليل.

شد سير المشي تردد أو انزلاق سير المشي عند 
التشغيل
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أدخل مفتاح الأمان في لوحة التحكم. )راجع إجراء إيقاف الطوارئ في قسم "تعليمات أمان 
هامة"(.

مفتاح الأمان تتوقف حركة السير أثناء التشغيل

يمكن أن يتم التحميل الزائد على الوحدة وتسحب تيارًا كبيرًا للغاية، الأمر الذي يسبب 
إيقاف الطاقة لحماية المحرك. راجع جدول الصيانة لمعرفة توقيت تشحيم سير المشي. تأكد 

أن شد سير المشي صحيح وشغل الجهاز مرة أخرى.

زيادة التحميل على المحرك

إذا لم يتم حل المشكلة خلال الخطوات المذكورة أعلاه، فتواصل مع خدمة العملاء )إذا 
كنت داخل الولايات المتحدة/كندا( أو مع الموزع المحلي في منطقتك )إذا كنت خارج 

الولايات المتحدة/كندا(.
راجع جدول التشحيم وقم بالتشحيم عند اللزوم. اضغط على أي زر للخروج من الملاحظة. تشحيم السير تعرض لوحة التحكم رسالة

 LUBRICATE BELT
)شحم السير(" متبوعة برسالة 

 REVIEW USER"
MANUAL )راجع دليل 

المستخدم("
اضغط ضغطًا مطولًا على زر ENTER )الإدخال( ثم زر PAUSE/STOP )إيقاف 

مؤقت/إيقاف( لمدة 3 ثوانٍ.
لوحة التحكم في وضع العروض 

التوضيحية
تعرض لوحة التحكم باستمرار 

برنامجًا مختلفًا كل 15 ثانية
يجب أن يكون الجهاز في وضع الاستعداد لكي تحدث المزامنة. اضغط على زر 

PAUSE/STOP )إيقاف مؤقت/إنهاء( حتى تظهر شاشة وضع التشغيل.
وضع لوحة التحكم الحالي  لا تتزامن نتائج التمرين مع أحد 

الأجهزة المفعلة لديها خاصية 
Bluetooth®

يجب أن يكون وقت التمرين أطول من دقيقة واحدة لكي يتم حفظه وإظهاره على لوحة 
التحكم.

الوقت الإجمالي للتمرين

قم بفصل الوحدة من المخرج الكهربائي لمدة 5 دقائق. أعد توصيلها بمخرج التيار 
الكهربي.

جهاز اللياقة البدنية

افحص جهازك للتأكد من تفعيل خاصية  ®Bluetooth اللاسلكي لديه. أحد الأجهزة المفعلة لديها خاصية 
Bluetooth®

راجع خصائص تطبيق اللياقة البدنية وتأكد من أن جهازك متوافق. تطبيق اللياقة البدنية 
تواصل من خلال appsupport@nautilus.com )إذا كنت داخل الولايات المتحدة/
كندا( أو مع موزع المنتجات بمنطقتك )إذا كنت خارج الولايات المتحدة/ كندا( للحصول 

على مزيد من المساعدة.
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مقدمة ونظرة شاملة 

مرحبًا بك في دليل خسارة وزن الجسم من ™Bowflex. إن الدليل مصمم لكي يتم استخدامه مع جهاز ®Bowflex الخاص بك وسيساعدك على ما يلي: 
خسارة الوزن وتنسيق القوام	 
تحسين صحتك وعافيتك	 
زيادة طاقتك وحيويتك	 

استشر طبيبًا قبل أن تبدأ في برنامج لممارسة التمارين أو خطة صحية وغذائية جديدة. 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. استخدم القيم التي يحسبها أو يقيسها الكمبيوتر الخاص بالجهاز لأغراض مرجعية 

فقط. معدل ضربات القلب المعروض على لوحة التحكم تقديري ويجب استخدامه فقط كمرجع.

عن طريق التركيز على العناصر الثلاثة الأساسية الخاصة بدليل خسارة وزن الجسم من ™Bowflex، الجودة والتوازن والاتساق- فستتمكن من الوصول إلى وزن الجسم 
المرغوب فيه والحفاظ على أهدافك المتعلقة بالوزن واللياقة البدنية للأسابيع الستة القادمة وبعدها.

 الجودة – تعتمد هذه الخطة على تناول المزيد من الأطعمة الكاملة والحصول على أكبر قدر ممكن من العناصر الغذائية من السعرات الحرارية التي تتناولها. إن 	 
تكوين أغلب وجبات النظام الغذائي الخاص بك من الأطعمة ذات المكون الواحد )مثل الفواكه والخضروات والأسماك والبروتين الخالي من الدهون والبيض والبازلاء 

والمكسرات والحبوب الكاملة( يوفر الفيتامينات والمعادن والألياف والبروتينات والدهون الصحية التي يحتاجها جسمك.  
 التوازن – إن كلًا من الوجبات والوجبات الخفيفة الموجودة في هذا الدليل تحتوي على مصدر للألياف أو النشويات الذكية والبروتينات والدهون الصحية للحفاظ على 	 

اتساق مستويات الطاقة لديك على مدار اليوم لتمكينك من أداء تمريناتك. بالحصول على هذا التوازن، ستشعر بالشبع لمدة أطول وهو الأمر بالغ الأهمية لنجاح عملية 
خسارة الوزن. 

 الاتساق – الحصول على نفس عدد السعرات الحرارية كل يوم هو أمر هام لعملية الأيض الخاصة بك وتركيزك. إذا تجاوزت العدد يومًا ما فلا تحاول تعويض ذلك 	 
في اليوم التالي عن طريق الامتناع عن الطعام أو تقليل سعراتك الحرارية بشكل حاد. قم بمواصلة اتباع النظام الغذائي بواسطة الدليل التالي!

النتائج والتوقعات
ستختلف النتائج بحسب عمرك والوزن الأولي ومستوى التمرين الخاصين بك، ولكن في المتوسط يمكنك أن تفقد 1-3 أرطال في الأسبوع وتشعر بمستويات طاقة متزايدة.

5 نصائح للنجاح على المدى الطويل 
 احتفظ بسجل للطعام يتضمن مستويات الجوع وكميات الماء التي تم تناولها. هناك سجلات طعام متاحة عبر الإنترنت وتطبيقات للهاتف المحمول متاحة عبر . 1

 www.loseit.comو www.myfitnesspal.com
 قم بقياس الوزن و/أو أخذ القياسات مرة واحدة أسبوعيًا – لا أقل ولا أكثر. يفضل قياس الوزن أسبوعيًا أو يوميًا عن القيام بذلك يوميًا أو يومًا بعد يوم. ستتابع . 2

مستوى تقدمك وستتحقق من الأمر دون أن تحبط إذا ظهرت على الميزان قيمة ثابتة لبضعة أيام. وتذكر، أن الوزن مجرد رقم وهو يتأثر بنمو العضلات وكذلك 
خسارة الدهون. إن متابعة ملاءمة ملابسك قد يعتبر مؤشرًا أفضل لتحسنك حيث إن جسمك يتأقلم على التمرينات والتغيرات الغذائية.

 قم بمعايرة كميات الطعام – لتجنب كميات الطعام الخادعة، استخدم أكواب المعايرة والملاعق لمعايرة الحبوب )الأرز والباستا والبقول والفول والمكسرات . 3
والزيوت ومنتجات الألبان. استخدم دليل أحجام كميات الطعام بالنسبة للأطعمة الاخرى. 

 خطط بشكل مسبق – ضع خطة وجبات للأسبوع أو سجل طعامك قبلها بيوم واحد. التخطيط يساعدك على النجاح، خصوصًا للأحداث الاجتماعية وتناول الطعام . 4
خارج المنزل.  

 قم بممارسة ما ترغب به من العادات طويلة المدى – من السهل تبرير خيارات الطعام المحدودة عند تركيزك على المدى القصير فقط. ركز على مستوى الرضا . 5
طويل المدى فيما يتعلق بحصولك على جسم أكثر رشاقة وصحة بدلًا من الرضا المؤقت الذي ستحصل عليه من التباهي.

كيفية استخدام هذا الدليل
تناول وجبة الإفطار خلال 90 دقيقة من الاستيقاظ وقم بموازنة وجباتك ووجباتك الخفيفة على مدار اليوم  	

– لا تبق لأكثر من 6-5 ساعات دون تناول الطعام
–  إذا لم تكن معتادًا على تناول وجبة الإفطار، فابدأ بوجبات صغيرة من قطعة فاكهة وتناول شيئًا آخر بعد ساعة أو ساعتين. يتأقلم جسمك مع عدم   

تناول وجبة الإفطار، ولكن بمجرد البدء في تناول الطعام في وقت مبكر من اليوم وتقليل كميات الطعام الخاصة بوجبة العشاء فستلاحظ أنك تزداد 
جوعًا. هذه هي علامة جيدة على أن عملية أيضك ناجحة!

قم بمزج ومطابقة خيارات الوجبات	 
– اختر خيارًا واحدًا من خطة الوجبات الملائمة )للذكر أو الأنثى( لوجبة الإفطار أو الغداء أو العشاء والانتباه بشكل أكثر لأحجام كميات الطعام  

– اختر خيارًا واحدًا أو خيارين للوجبات الخفيفة في اليوم  
– لديك خيار استبدال وجبة خفيفة واحدة بحلوى واحدة أقل من 150 سعرًا حراريًا  

– استخدم خطة الوجبات وعينات الخيارات وقائمة البقالة لإنشاء وجباتك الخاصة للحصول على المزيد من التنوع  

Bowflex™ دليل خسارة وزن الجسم من
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– يمكنك إلغاء أي نوع من البروتينات أو الخضروات أو النشويات الذكية واستبداله بخيارات الوجبات المتاحة.  على سبيل المثال:  
الديك الرومي بدلًا من التونة	 
أي نوع من الأسماك أو الأطعمة البحرية بدلًا من الدجاج	 
الخضروات المطهوة بدلًا من السلطة	 

تناول الكمية المحددة لك من السعرات الحرارية	 
– قلل من المشروبات التي تحتوي على سعرات حرارية عالية مثل الصودا والعصائر ومشتقات القهوة والكحول  

– التزم بشرب الماء والشاي والقهوة غير المحلين. اجعل هدفك هو شرب 64 أونصة )1.9 لتر( من الماء على الأقل يوميًا لكي تبقي جسدك رطبًا بشكل جيد  
إذا كنت لا تزال جائعًا بين الوجبات أو بعدها:	 

–  اشرب كوبًا من الماء وانتظر لمدة 15-20 دقيقة. في كثير من الأحيان نخطئ بين الشعور بالعطش )أو حتى الملل!( وبين الشعور بالجوع. انتظر   
حتى تنتهي الرغبة الأولية في الأكل وأحيانًا ستزول هذه الرغبة.

– إذا كنت لا تزال جائعًا بعد الانتظار لمدة 15-20 دقيقة، فتناول وجبة خفيفة أو وجبة صغيرة مع الفاكهة والخضروات والبروتين.  

إذا كان هدفك هو تكوين العضلات أو اكتساب القوة البدنية:
 استخدم خطة الوجبات نفسها ولكن مع زيادة أحجام الكمية بنفس المعدلات لزيادة العدد الإجمالي للسعرات الحرارية التي تأكلها كل يوم. على سبيل المثال، قمُ بزيادة 	 

أحجام كمية البروتين والنشويات الذكية في الوجبات لتصل إلى 50%. إضافة وجبة خفيفة هو خيار آخر لتلبية احتياجات جسمك لزيادة السعرات الحرارية حتى تتمكن 
من تكوين عضلات واكتساب قوة بدنية.

 ركز على التغذية بعد التمرين بتناول إحدى وجباتك الخفيفة في غضون 30 دقيقة بعد استكمالك للتمرين. تأكد من حصولك على مزيج من النشويات مثل الفاكهة مع 	 
البروتين )الزبادي، أو الحليب، أو مسحوق البروتين( لتعزيز نمو العضلات وللتعافي بعد التمرين. ويعد الحليب بالشيكولاتة خيارًا رائعًا أيضًا.

نظرة عامة على خطة الوجبات 

تقدم خطة الوجبات الخاصة بالسيدات حوالي 1400 سعر حراري، وتقدم خطة الوجبات الخاصة بالرجال حوالي 1600 سعر حراري، من المواد الغذائية عالية الجودة لكي 
لا تساعدك فقط على خسارة الوزن والشعور بشعور رائع ولكن أيضًا تساعدك على الاستفادة من سعراتك الحرارية أقصى إفادة ممكنة. إن الفيتامينات والمعادن ومضادات 

الأكسدة التي تحصل عليها من خلال تناول الأطعمة الكاملة بشكل رئيسي تساعدك على التمتع بالصحة المثالية. ومستويات السعرات الحرارية هذه ستؤدي إلى خسارة الوزن 
بشكل صحي لمعظم الناس. تذكر أن عملية الأيض تختلف بشكل كبير من شخص لآخر وفقًا للسن والطول والوزن ومستوى النشاط ولعوامل وراثية. تابع وزنك ومستويات 

الجوع لديك وطاقتك عن كثب وقمُ بتعديل السعرات الحرارية التي تتناولها إذا لزم الأمر.  

اتبع هذه التوجيهات إذا كان عمرك أكثر من 55 عامًا:
 إذا كان عمرك أكثر من 55 عامًا، فأنت تحتاج إلى سعرات حرارية أقل لأن معدل الأيض لديك يصبح أبطأ مع تقدمك في العمر. التزم بتناول 3 وجبات بالإضافة 	 

إلى وجبة خفيفة اختيارية كل يوم.

اتبع هذه التوجيهات إذا كان عمرك أقل من 25 عامًا:
 إذا كان عمرك أقل من 25 عامًا، فأنت تحتاج إلى المزيد من السعرات الحرارية. أضف وجبة خفيفة أخرى إذا كنت تشعر بانخفاض طاقتك أو كنت تشعر بالجوع 	 

الشديد.

الإفطار    
يشتمل الإفطار على نوع من النشويات الذكية وفاكهة ومصدر بروتين، الذي سيحتوي أيضًا على دهون. مع التوازن بين النشويات والألياف التي تحصل عليها من النشويات 

الذكية والفاكهة بالإضافة إلى البروتين والدهون، ستحصل على الطاقة اللازمة لليوم وتساعد جسمك على التحكم في مستويات الجوع طوال اليوم. 

الوجبات الخفيفة 
كل وجبة خفيفة تحتوي بشكل متوازن على نشويات وبروتين للإبقاء على ثبات مستوى السكر في دمك بشكل أكثر، ما يعني أنك لن تشعر بالجوع وبحالات الارتفاع 

والانخفاض التي تحدث في الطاقة. 

الأمر الذي يحدث عندما تتناول وجبة خفيفة غنية بالنشويات فقط مثل رقائق البطاطس أو الحلوى أو الصودا أو المقرمشات أو البسكويت المملح. 

الغداء والعشاء
يجمع الغداء بين الألياف المشبعة التي تحصل عليها من الخضروات والنشويات الذكية بالإضافة إلى بروتين قليل الدهون. يمكنك أن تحصل على الدهون الصحية إما من 

البروتين المضاف أثناء الطهو )المكسرات على السلطة( أو كتتبيلة أو صلصة )مثل تتبيلة السلطة التي تحتوي على الزيت والخل(.
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إليك نظرة شاملة على ما يشتمل عليه اليوم المثالي:
)انظر دليل أحجام الكميات للحصول على الأحجام الصحيحة من الوجبات(

الوجبة الخفيفة الأولى

الوجبة الخفيفة الثانية

نشويات ذكية بروتين

نشويات ذكية بروتين

protein

veggies

rich 
carbs

نشويات ذكية

البروتينات/الدهون

الإفطار

الغداء

العشاء

الفواكه

دهون 
نشويات ذكيةصحية بروتين

خضروات

دهون 
نشويات ذكيةصحية بروتين

خضروات
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البروتينات/الدهون النشويات الذكية الفواكه خيارات وجبة الإفطار
المكسرات والحليب الشوفان السادة

)العادي أو سريع الطهو(
التوت أو الموز وجبة الشوفان مع الفواكه والمكسرات 

قم بطهو الشوفان السادة في الماء.  قم 
بإضافة الفواكه والمكسرات والحليب 

والقرفة والعسل.
البيض، لحم الخنزير والجبن خبز المافن الإنجليزي أو الشطائر 

بالخبز الرقيق
الطماطم كعك البيض قم بطهو البيضة )البيض(.  

حمص الخبز وأضف شريحة واحدة من 
الجبن وشريحة واحدة من لحم الخنزير 

والطماطم.
الزبادي اليوناني السادة الخالي من 

الدهون مع المكسرات
الشوفان وجنين القمح وبذور الكتان فواكه مقطعة من اختيارك حلوى الزبادي المثلجة أضف الفواكه 

على الزبادي.  قم برش حصة واحدة 
من المكسرات، 2-3 ملاعق كبيرة من 

جنين القمح أو بذور الكتان، ملعقة كبيرة 
واحدة من الشوفان والقرفة.

زبدة الفول السوداني شطيرة الخبز الرقيق أو الخبز أو كعك 
البيغل

التفاحة المقطعة شطيرة زبدة الفول السوداني مع التفاح 
سريعة التحضير في خبز التوست. 

افرد زبدة الفول السوداني وضع شرائح 
رفيعة من نصف تفاحة وملعقة صغيرة 

من العسل.

خضروات النشويات الذكية البروتين قليل الدهون خيارات غداء وعشاء
البازلاء الخضراء البطاطا المخبوزة لحم خاصرة الخنزير المشوي أو 

المخبوز
لحم خاصرة الخنزير، البطاطا الحلوة 

والبازلاء الخضراء
الخضروات المشكلة المقلية قليًا سريعًا

)الطازج أو المجمد(
الأرز البني أو البري صدور الدجاج أو أوراك الدجاج المخلية 

ومنزوعة الجلد
الدجاج المقلي قليًا سريعًا

أضف النكهات بملعقتين كبيرتين من 
صوص الترياكي

السلطة تورتيلا الذرة لحم الخاصرة تاكو اللحم مع سلطة جانبية )3 وجبات 
للذكور ووجبتين للإناث( أضف صلصة 

سيلانترو، ورش الجبن المبشور
البروكلي المدخن الباستا المصنوعة من القمح الكامل القريدس )المجمد أو الطازج( أو 

الفاصولياء البيضاء
الباستا المصنوعة من القمح الكامل 
مع القريدس أو الفاصولياء البيضاء 

وصوص الميرانا
ذرة مسلوقة بالقولحة + سلطة جانبية البطاطا المطهوة في الفرن 93% لحم أو ديك رومي مفروم خالي 

من الدهون
البرجر دون الخبز مع البطاطا المطهوة 

في الفرن والذرة والسلطة
البرجر المشوي. اخبز البطاطا 

المقطعة في صينية مدهونة بالزيت 
لمدة 25-30 دقيقة عند درجة حرارة 

425°فهرنهايت.
شوربة الخضار

)المصنوعة في المنزل أو المعلبة قليلة 
الصوديوم(

رقائق اللف عالية الألياف تونة لفائف التونة والأفوكادو مع شوربة 
الخضروات

استخدم 3 أونصات من التونة )علبة 
واحدة(. أضف الخس والطمطام 

والأفوكادو والمستردة.
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خيارات الوجبة الخفيفة
بروتين النشويات الذكية

10-15 حبة لوز ثمرة تفاح متوسطة الحجم
2 ملعقة كبيرة من الحمص جزر صغير الحجم

1 عود من الجبن حصة واحدة من المقرمشات*
لوح طاقة أو بروتين يحتوي على أكثر من 200 سعر حراري*

*انظر الموقع www.Bowflex.com/Resources للحصول على توصيات لعلامات تجارية

الحلويات الاختيارية 
لديك خيار استبدال الوجبة الخفيفة الثانية بنوع من الحلويات يحتوي على 100 سعر حراري -150 سعرًا حراريًا. يمكنك تناول نوع من الحلويات الاختيارية كل يوم ولكن 

للتمتع بالصحة المثالية يوصى بقصر تناول هذه الحلويات الصغيرة الفاخرة إلى 3-4 مرات أسبوعيًا. استخدم الطريقة التي تعمل معك بأفضل شكل. إليك بعض الأمثلة:
2/1 كوب من الآيس كريم قليل الدهن 	 
كيس صغير من رقائق البطاطس المخبوزة	 
4 أونصات من النبيذ أو 12 أونصة من الجعة الخفيفة	 
3 أكواب من الفشار المطهو بالهواء أو قليل الدهون	 

نموذج لخطة لـ3 أيام
بناءً على كل من خيارات الوجبات المدرجة أعلاه، يمكن أن تكون الخطة النموذجية لـ3 أيام على النحو التالي:

اليوم 3 اليوم 2 اليوم 1
فاكهة + شوفان بالمكسرات حلوى الزبادي المثلجة كعك البيض الإفطار
جزر صغير الحجم وحمص ®Nut Thins + عود جبنة تفاح مع اللوز الوجبة الخفيفة الأولى

بقايا العشاء- اليوم 2 بقايا العشاء- اليوم 1 تونة وساندويتش أفوكادو مع حساء الغداء
كيس من الفشار قليل الدهون يحتوي 

على 100 سعر حراري
لوح طاقة 2/1 كوب لوح من الأيس كريم الوجبة الخفيفة الثانية أو التحلية 

الاختيارية
برجر دون خبز الدجاج المقلي قليًا سريعًا باستا بالجمبري العشاء
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كوب واحد = حجم كرة البيسبول

2/1 كوب = حجم المصباح 
الكهربائي

1 أونصة أو ملعقتان صغيرتين
= حجم كرة الجولف

4/1 كوب من المكسرات
علبة ألتويد

3 أونصات من الدجاج أو اللحم
= مجموعة أوراق اللعب

حبة بطاطس متوسطة الحجم
= حجم فأرة الكمبيوتر

حبة متوسطة الحجم من الفاكهة = 
حجم كرة التنس

أونصة أو نصف أونصة من الجبن
 = حجم 3 من النرد

دليل أحجام الكميات
كل العناصر المدرجة محددة لحصة واحدة

السيدات الرجال           

بروتين
بيضة

3 أونصات من الدجاج أو السمك أو اللحم الخالي من الدهون 
2/1 كوب من الفاصوليا أو العدس*

2/1 كوب من الزبادي اليوناني* 
1.5 أونصة من الجبن*

بيضتان
5 أونصات من الدجاج أو السمك أو اللحم الخالي من الدهون أو 

التوفو 
3/2 كوب من الفاصوليا أو العدس*

1 كوب من الزبادي اليوناني* 
1.5 أونصة من الجبن*

دهون صحية
1 ملعقة كبيرة من زبدة الفول السوداني أو زبدة المكسرات* 

1 ملعقة صغيرة من زيت الزيتون أو زيت بذر الكتان أو زيت 
الجوز

8/1 كوب أو 2 ملعقة كبيرة من المكسرات )15 حبة لوز 
تقريبًا(

4/1 ثمرة أفوكادو متوسطة الحجم

2 ملعقة كبيرة من زبدة الفول السوداني أو زبدة المكسرات* 
2 ملعقة صغيرة من زيت الزيتون أو زيت بذر الكتان أو زيت 

الجوز
4/1 كوب من المكسرات  

3/1 ثمرة أفوكادو متوسطة الحجم

النشويات الذكية
2/1 كوب من الحبوب المطهوة )4/1 كوب غير مطهوة(

2/1 حبة بطاطس أو بطاطا حلوة 
متوسطة الحجم

2 من تورتيلا الذرة
شريحة من الخبز)أو شريحتين خفيفتين تعادلان 120 سعرًا 

حراريًا أو أقل(
قطعة خبز مافن إنجليزي واحدة، أو شطيرة بخبز رقيق أو 

شطيرة ملفوفة عالية الألياف

كوب من الحبوب المطهوة )2/1 كوب غير مطهوة(: شوفان، أرز 
بني، كينوا، باستا 

حبة بطاطس أو بطاطا حلوة متوسطة الحجم
2 من تورتيلا الذرة 

شريحة من الخبز)أو شريحتين خفيفتين تعادلان 120 سعرًا حراريًا 
أو أقل(

قطعة خبز مافن إنجليزي واحدة، أو شطيرة بخبز رقيق أو شطيرة 
ملفوفة عالية الألياف

الفواكه
حبة تفاح أو برتقال\ أو كمثرى متوسطة الحجم

حبة موز صغيرة )بطول راحتك(
كوب من التوت أو الفواكه المقطعة

4/1 كوب من الفواكه المجففة )الطازجة أو المجمدة هي الأفضل(
الخضروات* يمكنك تناول كمية غير محددة من الخضروات ما عدا البازلاء والذرة، التزم بحصة 2/1 كوب

كوبان من السبانخ أو الخس = مقدارين ملء راحة اليد
كوب من الخضروات النيئة

2/1 كوب من الخضروات المطهوة 
6 أونصات من عصير الخضروات منخفض الصوديوم

الحلويات الاختيارية
2/1 كوب من الآيس كريم قليل الدهون

كيس صغير من رقائق البطاطس المخبوزة
أونصة واحدة من الشيكولاتة الداكنة

4 أونصات من النبيذ أو 12 أونصة من الجعة الخفيفة
3 أكواب فشار مطهو بالهواء أو قليل الدهون

*بعض الأطعمة تكون مزيجًا من البروتين والنشويات أو البروتين والدهون
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قائمة البقالة

الخبز والحبوب
نصائح: ابحث عن القمح الكامل 100% باعتباره المكون الأول. ابحث عن 4 جم من 
الألياف لكل شريحة أو 5جم لكل شريحتين من الخبز الخفيف أو المخصص للحمية. 

استهدف الخبز الذي يحتوي على أقل من 100 سعر حراري لكل شريحة.

الخبز كامل الحبة %100
خبز الحبوب المتبرعمة

خبز المافن الإنجليزي الخفيف أو كامل الحبة
الشطائر أو كعك البيغل المخصص للحمية

شرائح التورتيلا المصنوعة من الذرة أو منخفضة الكربوهيدرات من الحبة الكاملة
رقائق اللف عالية الألياف

الشوفان السادة: الشوفان سريع التحضير أو التقليدي
الحبوب الكاملة: الرز البني، البرغل، الشعير، الكينوا، الكسكسي

الألبان وبدائل الألبان
الزبادي اليوناني السادة الخالي من الدهون

الكفير )مشروب شبيه بالزبادي(
الحليب العضوي الخالِ من الدهون

حليب اللوز أو الصويا المعزز
الجبن: الفيتا، البارميزان، الموزاريلا، هافاراتي قليل الدهون، بروفولون، 

السويسري، الجبن الخيطي، أو العبوات وحيدة الحصة
اللحم والأسماك والدواجن والبروتين

الصيد
السلمون، أو الهلبوت، أو التونة، أو البلطي، أو القريدس، 

أو السلور، أو الإسقلوب أو سرطان البحر
لحم خاصرة الخنزير، أو أضلاع الخنزير، أو لحم الخنزير المحمر

صدور أو أفخاذ الدجاج أو الديك الرومي )دون جلد(
البيض وبياض البيض %100

لحم البقر الأحمر: لحم الخاصرة، لحم الرقبة، لحم الفخذ، لحم المتن، 93% أحمر 
)العضوي والمغذى على العشب هو الأفضل(

السلمون أو التونة المعلبة
لحوم الخنزير أو الديك الرومي أو الدجاج أو اللحوم البقرية الباردة المحمرة الخالية 

من النيترات ومنخفضة الصوديوم
أي نوع من البقوليات سواء جافة أو الأنواع المعلبة منخفضة الصوديوم

التوفو والتمبي
نصائح: ابحث عن قطع اللحم "الاختيارية" أو "المختارة" بدلًا من "الممتازة".

فالقطع الممتازة تحتوي على دهون أعلى. حد من تناول اللحوم المصنعة ومنتجات 
محاكاة اللحم مثل السجق ولحم الخنزير المقدد والببروني والنقانق لمرة واحدة أسبوعًا 

أو أقل.
الأطعمة المجمدة

جميع الخضروات دون صلصة
جميع الفواكه

الحبوب وأمزجة الحبوب

تعتبر جميع الفواكه والخضروات الطازجة والمجمدة اختيارات رائعة. ونظرًا لأن كل وجبة تحتوي على أحدهما أو كليهما، ينبغي أن تعكس عربة التسوق الخاصة بك 
ذلك.

المقرمشات والوجبات الخفيفة وأصابع الطاقة
أي مكسرات أو حبوب غير مملحة

الفشار المطهو بالهواء أو قليل الدهون
إدمامي داخل القرن

أصابع الطاقة
مقرمشات

الحمص
نصائح: قلل من المقرمشات والبسكويت المملح الجاف ورقائق البطاطس إلى 

حصتين إلى 3 حصص أسبوعيًا. اقرنها دائمًا مع البروتين مثل الحمص أو الجبن أو 
المكسرات. ابحث عن أصابع الطاقة التي تقل عن 200 سعر حراري و20 جم من 
السكر وتحتوي على الأقل على 3 جم من البروتين و3 جم من الألياف. ابحث عن 
المقرمشات التي تقل عن 130 سعر حراري و4 جم أو أقل من الدهون في الحصة 

الواحدة.
الدهون والزيوت

الأفوكادو
زيت الزيتون أو بذرة العنب أو الجوز أو بذر الكتان

الزبد/المنتجات القابلة للفرد: ابحث عن المنتجات الخالية من الدهون المتحولة 
والزيوت المهدرجة جزئيًا في قائمة المكونات.

نصائح: يشير زيت الزيتون الفاتح إلى النكهة وليس المحتوى من السعرات 
الحرارية. قم دائمًا بقياس الزيت والزبد. حتى وإن كانت الدهون تعتبر دهونًا صحية، 

فما زالت عالية في السعرات الحرارية ويجب التحكم في الحصص.
مرق التوابل، والبهارات والصلصات

الخل: خل الأرز، خل النبيذ، الخل البلسمي
جميع الأعشاب والتوابل الطازجة أو المجففة

الخردل
الصلصة الحارة وصلصة الفلفل الأحمر

صلصة المارينارا دون شراب الذرة عالي الفركتوز
الليمون وعصير الليمون

الثوم والزنجبيل المفروم ومعبأ في زجاجات
صلصة الصويا منخفضة الصوديوم

نصائح: ابحث عن المنتجات الخالية من MSG والألوان المضافة وشراب الذرة 
عالي الفركتوز. ابحث عن الصلصات التي تكون أقل من 50 سعر حراري لكل 

حصة. تجنب الصلصات وصلصات التوابل المعتمدة على القشدة مثل صلصة 
الرانش والجبن الأزرق وصلصة ألفريدو.
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استمر

نصائح لفقدان وزن مستمر والحفاظ على التغييرات
استمر في وزن نفسك أسبوعيًا، حتى بعد وصولك لوزنك المستهدف	 
 استمر في الحفاظ على سجل لطعامك. إذا كانت لديك خطة وجبات جيدة، فسجل طعامك كل أسبوعين لإبقاء نفسك على المسار الصحيح. لا تشعر وكأنك مضطر 	 

للقيام بذلك كل يوم.
 استعد لمواجهة عدم التقدم. قد لا يتغير الميزان لبعض الأسابيع أو حتى الشهور بعد بعض فقدان الوزن المبدئي. هذا أمر طبيعي ويمكن توقعه. وهي عملية الجسم 	 

الطبيعية للتأقلم على وزنك الجديد الأقل. ابق مركزًا على هدفك طويل المدى، واحتفل بنجاحاتك وتغيراتك، واخلط تمريناتك لمساعدتك على تخطي عدم التقدم.
 تعديلات السعرات الحرارية للحفاظ على فقدان الوزن. بمجرد وصولك لوزنك المستهدف، يمكنك زيادة سعراتك الحرارية بمقدار 100-200 لكل يوم طالما ظل 	 

مستوى نشاطك دون تغير
كافئ نفسك. استمتع بالمكافآت بخلاف الطعام لكل هدف تصل إليه مثل الحصول على تدليك أو ملابس جديدة أو الخروج مع الأصدقاء والعائلة	 
استخدم المصادر أدناه للعثور على وصفات طعام جديدة والحصول على نصيحة ودعم الخبراء في البقاء محفزًا	 

المصادر 

)www.Bowflex.com/Resources( الإلكتروني Bowflex™ مصادر قابلة للتنزيل من موقع
قائمة تسوق للبقالة ليتم تعليقها على الثلاجة )نموذج فارغ(	 
نموذج تخطيط وجبات لـ7 أيام	 
خيارات عشاء إضافية	 
دليل التزود بالطاقة قبل التمرين وبعده	 

أسئلة ودعم
 	 Facebook على Bowflex على صفحة Bowflex™اطرح الأسئلة وانشر اقتراحات وتواصل مع خبير التغذية الخاص بـ

وصفات طعام
 	www.wholeliving.com
 	www.eatingwell.com
 	www.whfoods.org
 	www.livebetteramerica.org

سجلات طعام عبر الإنترنت 
 	www.myfitnesspal.com
 	www.loseit.com
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