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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

!Bowflex® HVT™ مرحباً بك كمستخدم لجهاز

 | USA  97230  NE Riverside Parkway, Portland, OR 18225 ,.Nautilus, Inc., www.nautilusinternational.com | Nautilus, Inc
طبع في الصين | © Nautilus, Inc 2017. | إن كلًا من Bowflex وشعار Bowflex  وBowflex Trainer وHVT وBowflex Toolbox وNautilus و

Schwinn  وهي علامات تجارية مملوكة أو مُرخصة من قِبلَ شركة Nautilus, Inc. وهي مُسجلة أو محمية بصورة أخرى بموجب القانون العام في الولايات المتحدة ودول أخرى. أو 
مرخصة لصالحها، وكلًا من ®MyFitnessPal و® Polar و®OwnCode و™Android  و™Google Play هي علامات تجارية مملوكة لأصحابها. إن كلًا من 
 .Apple Inc هي علامة خدمة لشركة App Store مسجلة في الولايات المتحدة ودول أخرى.  إن ،.Apple Inc هي علامات تجارية لشركة Apple وشعار Apple

 Nautilus, وأي استخدام لها من قِبل شركة ،.Bluetooth SIG, Inc الكتابية وكذلك الشعارات هي علامات تجارية مسجلة مملوكة لشركة Bluetooth® إن علامة
Inc. يتم بتصريح.

الدليل الأصلي - الإصدار باللغة الإنجليزية فقط

لتفعيل دعم الضمان، احتفظ بأصل فاتورة الشراء وسجل المعلومات التالية:
الرقم التسلسلي __________________________

تاريخ الشراء ____________________
لتسجيل ضمان منتجك، اتصل بالموزع المحلي لديك.

لمعرفة تفاصيل تخص ضمان المنتج أو إذا كان لديك أسئلة أو مشكلات تتعلق بمنتجك، يرُجى الاتصال بالموزع المحلي لمنتجات Bowflex لديك. للعثور 
www.nautilusinternational.com :على الموزع المحلي الخاص بك، قم بزيارة الموقع
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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 واستوعب الدليل 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 الجهاز للكشف عن وجود أي تلف في سلك التوصيل بمصدر الطاقة أو أجزاء مفكوكة أو علامات بلى. لا تستخدم الجهاز إذا وجدته في أي 	 

من هذه الحالات. اتصل بالموزع المحلي لديك لطلب معلومات الإصلاح. 
لا تسقط أو تدخل أي جسم داخل أي من فتحات الجهاز.	 
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 القيام بخطوات التجميع المنطوية على التعامل مع هذه المكونات. لا 	 

ترفع أو تحرك الأجزاء الثقيلة أو التي يصعب التعامل معها بنفسك.
ركب هذا الجهاز على سطح صلب أفقي ومستقر.	 
لا تحاول تغيير تصميم أو وظيفة هذا الجهاز. يمكن أن يتسبب ذلك في إحداث تأثير سلبي على سلامة استخدام الجهاز وسوف يتسبب في إلغاء الضمان.	 
 إذا كانت هناك ضرورة إلى استبدال أجزاء من الجهاز، فاستخدم قطع غيار وعناصر إحكام ربط Nautilus أصلية فقط. عدم استخدام قطع غيار أصلية قد يسبب 	 

خطرًا على المستخدمين وقد يحول دون تشغيل الجهاز بشكل صحيح أو يتسبب في إلغاء الضمان.
لا تستخدم الجهاز إلا بعد تجميعه بشكل كامل وفحصه للتأكد من صحة الأداء التشغيلي وفقاً 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. التجميع غير الصحيح قد يتسبب في حدوث إصابة أو التشغيل غير الصحيح.	 
لا تحرك الجهاز دون الحصول على المساعدة. قد تتعرض للإصابة أو يتعرض الجهاز للتلف.	 
وصل هذا الجهاز فقط بمنفذ تيار كهربي مؤرض بشكل صحيح.	 
أبعد السلك الكهربي عن أي مصدر حراري وعن الأسطح الساخنة.	 
لا تشغل الجهاز في أماكن يتم فيها رش منتجات الهباء الجوي. 	 
احتفظ بهذه التعليمات.	 
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قبل استخدام هذا الجهاز، التزم بالتحذيرات التالية:

اقرأ واستوعب كتيب الدليل بالكامل. احتفظ بالدليل للاستخدام المرجعي في المستقبل.

اقرأ واستوعب جميع التحذيرات الموجودة على هذا الجهاز. في أي وقت من الأوقات، إذا أصبحت ملصقات التحذير غير ملصقة بثبات أو غير قابلة للقراءة أو في 
حالة إزالتها، فاتصل بالموزع المحلي لديك لطلب ملصقات بديلة.

للتقليل من خطورة استخدام الجهاز دون إشراف، قم بإزالة محول التيار المتردد من منفذ التيار الكهربي الحائطي ومن الجهاز. ضع محول التيار المتردد في مكان 
آمن

يجب عدم السماح للأطفال بالصعود على هذا الجهاز أو الاقتراب منه. يمكن أن تشكل الأجزاء الدوارة وغيرها من ميزات الجهاز خطرًا على الأطفال.	 
هذا الجهاز غير مخصص للاستخدام من قبل أي شخص دون سن 14 عامًا من العمر.	 
 استشر أحد الأطباء قبل بدء أي برنامج تدريب. أوقف التدريب إذا شعرت بألم أو ضيق في صدرك أو ضيق في التنفس أو شعرت بالإغماء. اتصل بطبيبك قبل استخدام 	 

الجهاز مرة أخرى. استخدم القيم التي يحسبها أو يقيسها الكمبيوتر الخاص بالجهاز لأغراض مرجعية فقط.
 قم فقط بتشغيل هذا الجهاز أثناء وقوفك في منطقة التمرين الآمنة.  منطقة التمرين الآمنة هي أي منطقة على المنصة الخاصة بالجهاز وبعيدًا عن الإطار الأمامي 	 

الخاص بالمنصة بمسافة 30.5 سم )12 بوصة(.  لا تقم أبدًا بتشغيل الجهاز أثناء الوقوف إلى أي من جانبي الجهاز أو خلفه. قد يؤدي ذلك إلى اختلال توازن الجهاز 
وإيذاء المستخدم. إذا لزم الأمر لأداء أحد التمرينات، يستطيع المستخدم إزالة قدم واحدة عن المنصة ولكنه يجب أن يبقى في منطقة التمرين. يجب إبقاء قدم واحدة على 

الأقل على المنصة خلال أداء أحد التمرينات.
 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. 	 

قم بفحص جميع الأسلاك والبكرات ووصلاتها للتأكد من حمايتها وتركيبها بشكل ملائم وعدم وجود أي علامات مرئية للبلى أو التلف. لا تستخدم الجهاز إذا وجدته في 
أي من هذه الحالات. اتصل بالموزع المحلي لديك لطلب معلومات الإصلاح.

 لا تدع السوائل تلامس وحدة التحكم الإلكترونية. اذا 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.	 
وينبغي استخدام هذا الجهاز فقط مع وحدة إمدادات الطاقة المقدمة، أو وحدة إمدادات الطاقة البديلة المقدمة من نوتيلوس، وشركة.	 
الحد الأقصى لوزن المستخدم: 136 كغم )300 رطل(. لا تستخدم الجهاز إذا تجاوز وزنك هذا الحد.	 
هذا الجهاز مصمم للاستخدام المنزلي فقط.	 
 لا ترتدِ ملابس فضفاضة أو مجوهرات. هذا الجهاز يحتوي 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 مرتدياً الجوارب فقط.	 
قم بإعداد هذا الجهاز وشغله على سطح أفقي صلب ومستوٍ.	 
توخ الحذر عند وقوفك على المنصة ونزولك عنها. حافظ على المنصة نظيفة وجافة.	 
لا تشغل الجهاز بالخارج في الهواء الطلق أو في مكان مبلل أو رطب.	 
 اترك مسافات فارغة على يمين الجهاز ويساره وأمامه قدرها 0.9 م )36 بوصة( على الأقل. هذه هي المسافة الآمنة الموصى بها للوصول إلى الجهاز أو تحريكه أو 	 

النزول عنه في حالة الطوارئ ومنطقة التدريب على أداء التمارين. 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.	 
تأكد من ربط مقبضي اليدين بالحبلين بالشكل الصحيح.	 
حافظ على ممر حركة الكابل خالياً خلال التشغيل. أبقِ أياً من المارة بعيدًا عن الجهاز وخارج منطقة التمرين خلال التشغيل.	 
نفذ كافة إجراءات الصيانة العادية والدورية الموصى بها في دليل المالك.	 
لا تسقط أو تدخل أي جسم داخل أي من فتحات الجهاز.	 
 يتطلب التدريب على هذا الجهاز التنسيق والتوازن. تأكد من توقعك لحدوث تغيرات في تحديد الاتجاه وموضع القدم ومستوى المقاومة أثناء التمرينات وانتبه لتجنب 	 

فقدان التوازن وحدوث إصابة محتملة.
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.
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الرقم المسلسل

مواصفات المنتج

مدخل الطاقة

ملصقات السلامة التحذيرية والرقم التسلسلي

12in

SAFE
WORKOUT 

AREA

CAUTION / ATTENTION
STAY IN SAFE WORKOUT AREA

RESTER DANS LA ZONE SÛRE D'ENTRAÎNEMENT
KEEP AT LEAST ONE FOOT ON THE
PLATFORM DURING A WORKOUT

GARDER AU MOINS UN PIED SUR LA
PLATEFORME PENDANT L’UTILISATION

FAILURE TO DO SO COULD LEAD TO
EQUIPMENT INSTABILITY

NE PAS LE FAIRE PEUT CAUSER
L'INSTABILITÉ D'ÉQUIPEMENT 

تنبيه
- ابقَ في منطقة التمرين الآمنة.

-  حافظ على وجود قدم واحدة على الأقل على المنصة خلال 
التمرين.

- قد يؤدي عدم القيام بذلك إلى اختلال توازن الجهاز.
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المواصفات / قبل التجميع

لا تتخلص من هذا المنتج على أنه نفايات عادية. هذا المنتج قابل لإعادة التدوير. للتخلص السليم من هذا المنتج، يرجى اتباع الطرق المحددة في مركز 
نفايات معتمد.

قبل التجميع 
اختر المنطقة التي ستقوم بإعداد جهازك وتشغيله فيها. للتشغيل الآمن، 

يجب أن يكون المكان على سطح صلب ومستوٍ. اسمح بحد أدنى لمساحة 
التمرين 257.3 سم × 297. م )101.3 × 117.2 بوصة(. تأكد من 

أن مساحة التمرين بها خلوص ارتفاع كاف، مع الأخذ في الاعتبار طول 
المستخدم وأقصى مسافة يبلغها المستخدم بمد ذراعيه لأعلى. يوصى بأن 

يتم تجميع جهاز اللياقة البدنية في المكان المخصص لأداء التمرينات. 

نصائح أساسية للتجميع
اتبع النقاط الأساسية التالية عند تجميع الجهاز:

اقرأ وافهم قسم "تعليمات مهمة للسلامة" قبل التجميع.	 
اجمع كل الأجزاء المطلوبة في كل خطوة من خطوات التجميع.	 
 باستخدام مفاتيح الربط الموصى بها، قم بلفّ المسامير والصواميل إلى 	 

اليمين )في اتجاه عقارب الساعة( للربط وإلى اليسار )في اتجاه عكس 
عقارب الساعة( للفك، ما لم تشر التعليمات إلى خلاف ذلك.

 عند ربط قطعتين معاً، ارفع قليلًا وانظر عبر فتحات المسامير 	 
للمساعدة في إدخال المسامير من خلال الفتحات.

تجميع الجهاز يستلزم شخصين.	 

البساط الخاص بالجهاز
إن البساط الخاص بجهاز ™The 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 أو أخطاء أثناء التشغيل. ضع البساط الخاص بجهاز ™Bowflex™ HVT في منطقة التمرين التي تحددها قبل البدء في التجميع، إن أمكن ذلك.

لطلب البساط الخياري الخاص بالجهاز، قم بالتواصل مع الموزع المحلي الخاص بك.

136 كغم )300 رطل( الحد الأقصى لوزن المستخدم:  

ما يقارب 82.5 كغم )182 رطلًا( وزن الأجزاء المجمعة:  

إجمالي مساحة السطح )الأرضية( التي يشغلها الجهاز:  19017.3 سم2

متطلبات الطاقة:  
100 - 240 فولت تيار متردد، 50-60 هرتز، 0.4 أمبير فرق الجهد المدخل:    

9 فولت تيار مستمر، 1.5 أمبير فرق الجهد المخرج:   

210.9 cm
(83.0”)

165.8 cm
(65.3”)

114.7 cm
(45.2”)

45.2”
(114.7 cm)

2.98m ( 117.2” )

2.57m
( 101.3” )

0.9m
( 36” )

0.9m
( 36” )

0.9m
( 36” )
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الأجزاء
) صندوقان (

الصندوق الأول

11

9
109

1

2
3

4

5

6

7

8

27

39

12

14

15

16

38

17

41

34

25

14

35

33

23

22

26

21

32

20 19

13

36

24

3029

18

40

28

31

37

الوصف الكمية العنصر الوصف الكمية العنصر
ذراع البكرة العلوية، الأيسر 1 20 ألواح تكوين المنصة  كل منها 1 8 - 1

ذراع البكرة الوسطى، الأيسر 1 21 الغطاء الخاص بزاوية المنصة 2 9
الغطاء الأوسط، الأيسر الخلفي 1 22 إطار المنصة، الأمامي 1 10

الغطاء الأوسط، الأيسر الأمامي 1 23 إطار المنصة الأيمن 1 11
بطاقة عناصر إحكام الربط 1 24 الذراع الداعم، الأيمن 1 12

الذراع الداعم، الأيسر 1 25 محول طاقة التيار المتردد 1 13
إطار المنصة الأيسر 1 26 المقود 2 14

مجموعة الوثائق 1 27 الغطاء الأوسط، الأيمن الأمامي 1 15
دليل البدء السريع 1 28 الغطاء الأوسط، الأيمن الخلفي 1 16

دليل التدريب 1 29 ذراع البكرة الوسطى، الأيسر 1 17
كتيب دليل التجميع / المالك 1 30 الغطاء الخلفي، العلوي 1 18

ذراع البكرة العلوية، الأيمن 1 19
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الصندوق الثاني

11

9
109

1

2
3

4

5

6

7

8

27

39

12

14

15

16

38

17

41

34

25

14

35

33

23

22

26

21

32

20 19

13

36

24

3029

18

40

28

31

37

الوصف الكمية العنصر الوصف الكمية العنصر
خطافا التركيب 6 37 حامل مقبض اليد السفلي 2 31

غطاء البكرة العلوية، الأيمن 1 38 غطاء البكرة العلوية، الأيسر 1 32
مقبض اليد بحلقة قطر 1 بوصة 6 39 الغطاء العلوي الأمامي 1 33

الغطاء الخلفي، السفلي 1 40 غطاء البكرة السفلية، الأيسر 1 34
غطاء البكرة السفلية، الأيمن 1 41 مجموعة لوحة التحكم 1 35

تجميع الإطار 1 36
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الوصف الكمية العنصر الوصف الكمية العنصر
حلقة مسطحة لإحكام الربط، M8x18 سوداء 6 D برغي برأس ربط غاطسة سداسية، M8x1.25x20 أسود 32 A

برغي تثبيت برأس فيليبس، M5x16 أسود 24 E حلقة لإحكام الربط، M8x14.8 سوداء 32 B
كرة الحماية 6 F برغي تثبيت برأس فيليبس، M4.2x16 أسود 14 C

   ملاحظة:  اختر قطع عناصر إحكام الربط التي تم تزويدها كقطع غيار في بطاقة عناصر إحكام الربط. لاحظ أنه قد تتبقى بعض من عناصر إحكام الربط بعد إتمام 
عملية تجميع الجهاز الخاص بك.

الأدوات
المرفقة         

              6 مم    العدد 2   

عناصر إحكام الربط / الأدوات / التجميع 

A B C D EE F
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1.   قم بإزالة مجموعة الإطار بشكل آمن من صندوق الشحن وضعه في وضع قائم في منطقة التمرين المرغوبة. قم بإزالة الغطاء العلوي من 
مجموعة الإطار.

ملاحظة: لا تقم بفك الحبال وحلقات التثبيت المحددة حتى توجهك الإرشادات إلى ذلك. قم بإزالة التغليف الخاص بالأجزاء بالكامل للمساعدة في عملية التجميع.    

قد تكون بعض من مكونات الجهاز ثقيلة أو من الصعب التعامل معها. استعن بأحد الأشخاص الآخرين على الأقل عند القيام بخطوات التجميع المنطوية على التعامل 
مع هذه المكونات. لا ترفع أو تحرك الأجزاء الثقيلة أو التي يصعب التعامل معها بنفسك.

36

33

التجميع
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A

B

X3

11

6mm

2.  قم بإزالة داعم الشحن الأيمن وتثبيت إطار المنصة الأيمن في مجموعة الإطار بحذر

ملاحظة: قم فقط بربط عناصر إحكام الربط بأصابعك حتى توجهك الإرشادات لإحكام ربطها بشكل تام. تأكد من عدم تشابك الحبال أثناء التجميع.    
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A B

X3

26

6mm

3.  قم بإزالة داعم الشحن الأيسر وتثبيت إطار المنصة الأيسر في مجموعة الإطار بحذر

ملاحظة:  قم فقط بربط عناصر إحكام الربط بأصابعك حتى توجهك الإرشادات لإحكام ربطها بشكل تام. لا يتم استخدام داعمي الشحن وعناصر إحكام الربط    
المرفقة في التجميع النهائي وينبغي التخلص منهما وفقاً للتوجيهات المحلية الخاصة بك.
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4.  قم بقلب إطار المنصة الأمامي وتثبيت أغطية الأركان الخاصة بالمنصة

C

X2

9

10

9

#2
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5.  قم بتثبيت مجموعة إطار المنصة الأمامي بإطاري المنصة

ملاحظة:  للمساعدة في التركيب، قم برفع مجموعة إطار المنصة الأمامي إلى أعلى قليلًا باستخدام أداة الارتكاز حتى تتم محاذاة الثقوب وقم بتركيب أدوات إحكام    
الربط.

A B

X4
6mm
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6.  قم بإزالة الحبلين السفليين من خطافي التركيب ومررهما من خلال إطاري المنصة
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7.  قم برفع ألواح تكوين المنصة بواسطة أداة ارتكاز وتوصيلها ووضعها داخل تجميع إطار المنصة

ملاحظة:  ابدأ بالقطعة المحددة بالعلامة "1" وركب الألواح في اتجاه الخارج. مع رفع القطعة الأولية بواسطة أداة ارتكاز وبعيدًا عن مجموعة الإطار، قم بإدخال    
لسان القطعة التالية وقم بإنزال القطعة الأولية إلى الأسفل بواسطة أداة ارتكاز. قم بدفع كل قطعة إلى أسفل في اتجاه مجموعة الإطار قدر الإمكان. 

1

3

2

4

5

6

7

8

X2
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*

*

*

*

A

B

A
B

D

X6

X2

12

25

F

X4

6mm

6mm

8.  مرر الحبل السفلي وثبت ذراعي الدعم وكرة الحماية

ملاحظة:  مرر الحبل السفلي عبر الذراع الداعم. ثم قم بتثبيت عناصر إحكام الربط العلوية أولًا ) * (. قم فقط بربط عناصر إحكام الربط بأصابعك حتى توجهك    
الإرشادات لإحكام ربطها بشكل تام. قم بتثبيت كرة الحماية في الحبل وإزالة سلك التوجيه. ابدأ بتمرير الحبل من خلال الفتحة البيضاوية الخاصة بكرة 

الحماية وأخرجه من الفتحة المستديرة.



كتيب دليل المالك
18

9.  قم بإحكام ربط جميع أدوات إحكام الربط من الخطوات السابقة 

10.  قم بفصل الحبلين وتمرير الحبل الأمامي )*( من خلال ذراعي البكرة العلوية وأدخله في مجموعة الإطار

ملاحظة: ثبت كرة الحماية بنهاية الحبل بعد تمريره. ابدأ بتمرير الحبل عبر الفتحة البيضاوية الخاصة بكرة الحماية وأخرجه من الفتحة المستديرة.   

*

19

20

F

X2
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11.  قم بتثبيت ذراعي البكرة الوسطى وتمرير الحبلين الأوسطين

ملاحظة:  تحتوي الأجزاء على علامة )"R"( للدلالة على اليمين وعلامة )"L"( لليسار للمساعدة في التجميع. ادفع ذراعي البكرة العلوية إلى الخلف لمحاذاة فتحات    
أدوات إحكام الربط الجانبية، إذا لزم الأمر. قم بتثبيت أدوات إحكام الربط الأمامية أولًا ) * (. لا تقم بإحكام الربط بشكل تام حتى يتم تركيب جميع أدوات 

إحكام الربط بشكل أولي. ثبت كرة الحماية بنهاية الحبل بعد تمريره. ابدأ بتمرير الحبل عبر الفتحة البيضاوية الخاصة بكرة الحماية وأخرجه من الفتحة 
المستديرة. 

*

A
B

X8

X2

*

*
*

17

21

F

6mm
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E

X4

32

38

#2

12.  ثبت غطاءي البكرة العلوية بذراعي البكرة العلوية

ملاحظة:  تأكد من وجود اللسان الخاص بغطاء البكرة العلوية خلف غلاف كرة الحماية. قم بإحكام ربط هذه الأداة بشكل تام ما لم توجهك الإرشادات بعدم إحكام    
ربطها.



كتيب دليل المالك
21

13.  قم بتثبيت المقودين بمجموعة الإطار

AB

X4

1414

6mm
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C

X2

18

#2

14.  قم بتثبيت الغطاء الخلفي العلوي بمجموعة الإطار
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15.  قم بتثبيت غطاءي البكرة الوسطى بمجموعة الإطار

ملاحظة:  تحتوي الأجزاء على علامة )"R"( للدلالة على اليمين وعلامة )"L"( لليسار للمساعدة في التجميع. ركب الغطاءين الخلفيين في مجموعتي البكرة    
الوسطى أولًا )*(.

C

X10

*

*

15

23

16

22

#2
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E

X4

33

#2

16.  قم بتثبيت الغطاء العلوي بمجموعة الإطار

ملاحظة: لا تقم بتركيب أدوات إحكام الربط في الفتحات السفلية. لا تربط عناصر إحكام الربط بشكل تام إلا عندما توجهك الإرشادات لذلك.   
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17.  قم بتوصيل الكابلات واربط مجموعة لوحة التحكم بمجموعة الإطار

ملاحظة: لا تثنِ الكابلات. قم بإحكام ربط جميع أدوات إحكام الربط من الخطوات السابقة   

E

X6

35

#2
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18.  قم بتثبيت غطاءي البكرة السفلية بمجموعة الإطار

E

X4

41
34

#2
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19.  قم بتثبيت حاملي مقبضي اليديين السفليين بمجموعة الإطار

E

X2

31

#2

31
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20.  قم بتوصيل كابلات الطاقة المدخلة وتركيب الغطاء الخلفي السفلي في مجموعة الإطار

ملاحظة: تأكد من إزالة أي ورق مقوى خاص بالشحن قبل تثبيت الغطاء الخلفي. لا تثنِ الكابلات.    

E

X4

40

#2
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21.  قم بتثبيت مقبضي اليدين بالحبلين

ملاحظة: تأكد من إبعاد يديك عن خطافي التركيب عند تثبيت مقبضي اليدين.    

39

39

39

39

39

39

37

37

37

37

37

37
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22.  حافظ على دليل التدريب في حامل الوسائط الموجود في الغطاء العلوي

ملاحظة:  أدخل الألسنة المدببة داخل سلك التغليف الحلزوني الخاص بدليل التدريب. من الممكن ضبط مشبك الحماية وإدارته إذا لزم الأمر. عند وضعه بطريق    
صحيحة، ينبغي أن يسهل فتح دليل التدريب وتقليب صفحاته.

29
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23.  اربط محول الطاقة بمجموعة الإطار

ملاحظة: لا تثنِ الكابلات.   

13
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تحريك وتخزين الجهاز

لا تحرك الجهاز دون الحصول على المساعدة. قد تتعرض للإصابة أو يتعرض الجهاز للتلف.

1.  قم بإزالة محول الطاقة ومقبضي اليدين وضعها في مكان آمن

ضبط استقرار الجهاز
يحتاج الجهاز إلى ضبط مستواه إذا كانت منطقة 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.

24.    الفحص النهائي
افحص الجهاز الخاص بك للتأكد من أن كافة عناصر إحكام الربط مُثبتة بإحكام وأيضًا للتأكد من تجميع كل مكونات الجهاز بشكل صحيح. قم بإعادة تدوير 

داعمي الشحن وأدوات إحكام الربط الزائدة أو تخلص منها وفقاً للتوجيهات المحلية الخاصة بك.

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 كتيب دليل المالك.



كتيب دليل المالك
33

المنصة

قدم ضبط الاستقرار

البكرة السفلية

مروحة المقاومة

مدخل الطاقة

البكرة العلوية

البكرة الوسطى

المقودان الثابتان

رف الوسائط / منطقة 
تخزين الملحقات

لوحة التحكم 

حامل زجاجة المياه

مقبض اليد

محرك المقاومة

استخدم القيم التي يحسبها أو يقيسها الكمبيوتر الخاص بالجهاز لأغراض مرجعية فقط. معدل ضربات القلب المعروض تقديري ويجب استخدامه 
كمرجع فقط. ممارسة التدريب بما يتجاوز الحد المسموح به قد يؤدي إلى وقوع إصابة بالغة أو الوفاة. إذا شعرت بأي دوار توقف عن التدريب فوراً.

الميزات

قرص مستوى المقاومة

حامل مقبض اليد

دليل التدريب
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البكرات
لدى جهاز ™The Bowflex™ HVT ثلاثة أوضاع مختلفة للبكرات: البكرة العلوية والوسطى والسفلية. يستخدم كل تمرين مقبضي اليدين المثبتين بالبكرات المحددة 

للتأثير على مجموعة العضلات المحددة. 

المنصة
المنصة هي رصيف مرتفع قليلًا لتحديد منطقة التمرين. تشتمل معظم التمرينات على وجود المستخدم على المنصة بشكل كامل. إذا لزم الأمر لأداء أحد التمرينات، يستطيع 

المستخدم إزالة قدم واحدة من المنصة ولكنه يجب أن يبقى في منطقة التمرين. يجب إبقاء قدم واحدة على الأقل على المنصة خلال أداء أحد التمرينات. كن مستعدًا للنزول من 
المنصة.

ملاحظة:  أمسك بالمقودين الثابتين بهدف الاستقرار، إذا لزم الأمر.  

ميزات لوحة التحكم
توفر لوحة التحكم معلومات حول تمرينك على شاشة العرض.

Bluetooth® أيقونة
تظهر أيقونة ®Bluetooth عند اتصال أحد الأجهزة المفعل بها خاصية ®Bluetooth بوحدة التحكم. 

عرض الدورة
تعُتبر الدورة "Round" سلسلة من التدريبات المُقدمة بترتيب محدد لكل برنامج تمرين. لكل برنامج تمرين حد أدنى من الدورات. عند نهاية كل دورة أثناء برنامج تمرين 

SPRINT )الأداء السريع( أو برنامج CIRCUIT )سلسلة التمرينات(، يظهر قطاع الاستراحة "Break" قبل بدء الدورة التالية.

ملاحظة:  لا يحتوي برنامج تمرين MANUAL على دورات حيث إنه برنامج تمرين غير مُحدد المدة.   

عرض الدورة

Bluetooth® أيقونة

قطاع التمرين
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قطاع التمرين
يعُتبر كل قطاع موجود على لوحة التحكم تمريناً محددًا في برنامج التمرين. تعُتبر قطاعات التمرين ذات الألوان المتماثلة هي نفس التمرين الخاص ببرنامج التمرين هذا.

حقل عرض إجمالي الوقت
يظُهر حقل عرض إجمالي الوقت )Total Time display( طول مدة برنامج التمرين المُختار. الحد الأقصى للوقت هو 99 دقيقة و59 ثانية.

حقل عرض إجمالي السعرات الحرارية
يعرض حقل عرض إجمالي السعرات الحرارية )Total Calories display( القيمة التقديرية للسعرات الحرارية التي تم حرقها خلال التمرين. أقصى عدد يتم عرضه هو 

 .9999

مؤقِّت قطاع التمرين النشط:

حقل عرض التمرين
يقوم القطاع الذي يظهر التمرين أو القطاع النشط الخاص بكل تمرين بالعد التنازلي وصولًا إلى القطاع التالي. 

حقل عرض الراحة
يقوم قطاع الراحة "Rest" بالعد التنازلي وصولًا إلى قطاع التمرين التالي. أثناء الراحة، تحقق من هيئة جسدك ومقبضي اليدين وحركتك استعدادًا للتمرين التالي.

حقل عرض الاستراحة
يظهر قطاع الاستراحة "Break" أو الارتياح عند نهاية كل دورة أثناء برنامج التمرين SPRINT )الأداء السريع( أو CIRCUIT )سلسلة التمرينات(.

حقل عرض إجمالي القدرة
يظهر حقل عرض إجمالي القدرة مجموع القدرة الخاص بالمستخدم المُختار. أقصى عدد يتم عرضه هو 9999.

حقل عرض المقاومة
يظهر حقل عرض المقاومة مستوى المقاومة الحالي )1-16(. كلما كان المستوى عالياً، زادت المقاومة على المروحة.

حقل عرض معدل ضربات القلب )إذا تم توفيره(
يظهر حقل عرض معدل ضربات القلب "Heart Rate display" معدل ضربات القلب في الدقيقة )BPM( الذي ينُقل من خلال مراقب لمعدل ضربات القلب عن بعد. 

سوف تستبدل لوحة التحكم اسم البرنامج بقيمة معدل ضربات القلب عند رصدها لمدة تزيد عن 30 ثانية. 
استشر أحد الأطباء قبل بدء أي برنامج تدريب. أوقف التدريب إذا شعرت بألم أو ضيق في صدرك أو ضيق في التنفس أو شعرت بالإغماء. اتصل بطبيبك قبل 

استخدام الجهاز مرة أخرى. معدل ضربات القلب المعروض على لوحة التحكم تقديري ويجب استخدامه فقط كمرجع.
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وظائف لوحة المفاتيح

زر User )المستخدم(
اضغط لاختيار ملف المستخدم المرغوب فيه، اضغط واستمر في الضغط لمدة 

3 ثوان لتعديل ملف المستخدم المُختار.

حقل عرض المستخدم النشط
يظهر حقل عرض المستخدم النشط ملف المستخدم المُختار. يتم اختيار ملف 

للمستخدم دائمًا.
ملاحظة:  من أجل حساب السعرات الحرارية بدقةٍ أكبر، تأكد من تعديل   

ملف المستخدم الخاص بك.

أزرار برنامج التمرين
اضغط على زر برنامج التمرين المُراد من أجل اختيار برنامج )SPRINT، CIRCUIT، BUILDER "بناء العضلات" أو   MANUAL "يدوي"(. يظُهر النور 

المُضاء حول الزر البرنامج المُختار حالياً. يتم اختيار برنامج تمرين دائمًا.

زر START )بدء(
من شاشة التشغيل/شاشة برنامج التمرين الحالي، ابدأ برنامج التمرين المُختار أو أعِد تشغيل تمرين تم إيقافه بشكل مؤقت. 

قرص مستوى المقاومة
قم بإدارة القرص لتعديل القيمة )مستوى المقاومة أو الوحدات أو الوزن أو المقاومة الآلية أو احذف التمارين(، ثم اضغط عليه لقبول القيمة. ستزداد القيمة إذا تم إدارته في 

اتجاه عقارب الساعة، بينما ستنخفض القيمة عند إدارته عكس اتجاه عقارب الساعة.

زر PAUSE/STOP )إيقاف مؤقت/إنهاء(
يقوم بإيقاف تمرين نشط بشكل مؤقت، أو ينهي تمريناً تم إيقافه بشكل مؤقت، أو يرجع إلى الشاشة السابقة.

زر إضافة الوقت
يقوم بزيادة الوقت من خلال إضافة دورة جديدة للتمرين. يعتمد طول الوقت الذي تتم إضافته على برنامج التمرين )SPRINT: 4 دقائق و50 ثانية، CIRCUIT: 5 دقائق 

و25 ثانية، BUILDER: 4 دقائق و30 ثانية(. 
.MANUAL ملاحظة:  زر إضافة الوقت غير مُفعَّل لتمارين برنامج  

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

)عدم وجود أعمدة للضوء( للتوقف.

دليل التدريب 
ب دليل التدريب المستخدم من خلال برامج التمرين الرئيسية الثلاثة، ويحتوي على كافة التمرينات المتاحة على جهاز ™Bowflex™ HVT. تم تصميم كل برامج  يدرِّ

 .Bowflex™ HVT™ التمارين للاستفادة القصوى من جهاز
يقدم دليل التدريب كل تمرين مزودًا بهيئة الجسم والبكرة ومقبض اليد والحركة المحددين لوضع مجموعة العضلات المُحددة في اتجاه معين. بما أن لكل برنامج تدريب تركيزًا 

محددًا، فإن ترتيب التمرينات التي سيتم تأديتها مهم. قم بأداء التمرينات بالترتيب الموصى به من خلال برنامج التمرين. اتبع دليل التدريب لمعرفة المواصفات والمعلومات 
والصور الخاصة بكل تمرين. 

ضع دليل التدريب على رف الوسائط كي يكون مرجعاً سهلًا لك أثناء أي تمرين. استخدم مؤشرات تحديد برنامج التمرين لتحديد بداية البرنامج بسرعة. يطابق ترتيب ولون 
قطاعات التمرين الظاهرة على لوحة التحكم التمرينات الموجودة في الدليل. 

ملاحظة:  إذا كنت ترغب في ذلك، يمكن استخدام جهاز ذكي مزود بتطبيق ™Bowflex™ HVT بدلًا من دليل التدريب. ارجع إلى قسم "تطبيق برنامج   
™Bowflex™ HVT" لمعرفة كيفية استخدام تطبيق البرنامج من خلال الجهاز الذكي الخاص بك.

يتطلب التدريب على هذا الجهاز التنسيق والتوازن. احرص على توقع حدوث تغيرات في مستوى المقاومة أثناء التمرينات، وكن منتبهًا كي تتجنب فقدان التوازن 
وحدوث إصابة محتملة. أمسك بالمقودين الثابتين كي توازن نفسك في أية لحظة.
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منطقة تخزين الملحقات الموجودة خلف رف الوسائط
في الوقت الذي يكون فيه جهاز Bowflex™ HVT™ غير مستخدم، قم بوضع دليل التدريب داخل منطقة تخزين الملحقات. 
توجد منطقة تخزين الملحقات داخل الغطاء العلوي الموجود خلف رف الوسائط. مع إزالة أي شيء على رف الوسائط، قم برفع 

وسحب دعامة رف الوسائط من موضعها. 

يمكن لف المشبك لتثبيت دليل التدريب من خلال إدخاله في سلك التغليف، أو قم بلفه وضبطه وفقاً لطول الجهاز الموجود على 
رف الوسائط لديك. 

خصائص توصيل جهاز اللياقة البدنية الخاص بك
جهاز اللياقة البدنية هذا مزود بخاصية توصيل بواسطة Bluetooth® ويمكن أن يتصل لاسلكياً بتطبيق اللياقة البدنية 

"Bowflex™HVT™" على أجهزة iOS وAndroid™ المدعومة. عند اتصاله بتطبيق البرنامج، سيتم تفعيل أيقونة Bluetooth®. إذا لم يكن ضوء الأيقونة مضيئاً، 
فإن جهاز اللياقة البدنية غير متصل بالجهاز.

"™Bowflex™HVT" تطبيق
يتصل تطبيق "Bowflex™ HVT™" بجهاز اللياقة البدنية الخاص بك لتقديم سلسلة التمرينات التي تشكل كل برنامج من برامج التمرينات. كل تمرين مزوّد بمعلومات 
ومواصفات وتوضيحات مرئية. يتعقب التطبيق إجمالي الوقت والسعرات الحرارية التي يتم حرقها ومجموع القدرة والمقاومة ومعدل نبضات القلب )إذا تم نقل هذه القيم(. 

ويتعقب النتائج التي تحرزها ويشاركها مع أصدقائك وأسرتك. بمجرد أن تفهم كيفية عمل جهاز Bowflex™ HVT™ على جسمك، يمكنك إعداد برنامج التمرين الخاص 
بك على التطبيق.

.App Storeو ™Google Play يتوفَّر التطبيق على ."™Bowflex™ HVT" ل التطبيق المجاني المُسمى حمِّ  .1

2.  اتبع التعليمات الموجودة على التطبيق لإقران جهازك بجهاز التمرين الخاص بك. 

.www.Bowflex.com/help يمكن الاطلاع على الأسئلة الشائعة ومقاطع الفيديو الخاصة بتثبيت التطبيق على الإنترنت عبر الموقع الإلكتروني

»Bowflex Toolbox™« التحديثات الخاصة بجهازك باستخدام تطبيق
جهاز اللياقة البدنية هذا مزود بخاصية توصيل ®Bluetooth ويمكن تحديثه لاسلكياً مع تطبيق »™Bowflex Toolbox«. بمجرد تنزيل التطبيق على جهازك، سيخبرك 

التطبيق بوقت توفر تحديث لجهازك. 
.Google Play™و App Store التطبيق متاح على متجري .Bowflex Toolbox™ 1.  قم بتحميل التطبيق المجاني الذي يسمى

.Google Play™ و App Store ملاحظة:   للحصول على قائمة كاملة بالأجهزة المدعومة، راجع التطبيق على  
2.  قم تنزيل التطبيق. 

عندما يتم إشعارك بتوفر تحديث لجهاز اللياقة البدنية الخاص بك، اتبع هذه الرسائل الموجودة في التطبيق. ضع الجهاز الذي يشغل التطبيق في درج الوسائط وسيقوم التطبيق 
بتحديث البرنامج على الجهاز بأحدث إصدار. لا تزل جهازك من درج الوسائط حتى يكتمل التحديث. سيعود الجهاز إلى شاشة الترحيب عند اكتمال التحديث.

 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. 

 Polar Electro ملاحظة:  يجب أن يكون حزام الصدر الخاص بحساب معدل ضربات القلب عبارة عن حزام صدر غير مشفر لحساب معدل ضربات القلب من  
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.(
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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.

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 خطياً، 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 يعُد 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 تقريباً، 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( تعُدّ 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، مع زيادة 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.

معدل ضربات القلب المستهدف لحرق الدهون

20-24 25-290

50

100

150

200

250

30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 60-64 65-69 70+

196 191 186 181 176 171 166 161 156 151 146
167 162 158 154 150 145 141 137 133 128 126

الحد الأقصى لمعدل ضربات القلب

118 115 112 109 106 103 100 97 94 91 88

الشكل البياني عبارة عن دليل توجيهي مختصر، حيث 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 دائمًا إلى نفسك كلما قمت بزيادة وقت التمرين أو شدته.  
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كم مرة ينبغي أن تتمرن
استشر أحد الأطباء قبل بدء أي برنامج تدريب. أوقف التدريب إذا شعرت بألم أو ضيق في صدرك أو ضيق في التنفس أو شعرت بالإغماء. اتصل بطبيبك 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.

 .Bowflex™ HVT™ يوُصى بشدة بعمل بعض حركات الإحماء قبل البدء في أي تمرين باستخدام جهاز

3 مرات أسبوعياً لمدة 20 دقيقة في اليوم.	 
ضع جدولاً زمنياً للتمرينات مسبقاً وحاول اتباع الجدول الزمني.	 

ملاحظة:  إذا كنت قد بدأت ممارسة التمارين حديثاً )أو عدت إلى إجراء برنامج تمرين منتظم(، ولم تتمكن من إكمال 20 دقيقة من التمرين المتواصل مرة واحدة   
بسهولة، قم باختيار مجموعة قليلة من التمارين ومارسها لمدة تتراوح بين 5 إلى 10 دقائق. قم بزيادة وقت التمرين تدريجياً حتى تتمكن بسهولة من إكمال 

إجمالي الوقت الخاص بواحد من برامج التمرين. 

الملابس 
من المهم ارتداء حذاء وملابس مناسبة وآمنة ومريحة عند استخدام جهاز ™Bowflex™ HVT، بما في ذلك:

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

لا ترتدِ ملابس فضفاضة أو مجوهرات. هذا الجهاز يحتوي 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 مرتدياً الجوارب فقط.

شدة التمرين
لزيادة شدة التمرين الذي تمارسه:

قم بإضافة دورة جديدة للتمرين من خلال الضغط على زر إضافة الوقت.	 
قم بزيادة مستوى المقاومة بينما تحافظ على ثبات رقم التكرارات.	 

ملاحظة:  إذا كانت خاصية Save Resistance )حفظ المقاومة( مُفعلة، فسوف تضبط لوحة التحكم المقاومة تلقائياً وفقاً لمستوى المقاومة النهائي في آخر مرة تم   
فيها ممارسة هذا التمرين.

اضغط على نفسك لزيادة عدد التكرارات أثناء قطاع التمرين في كل تمرين. 	 

يعمل تمرين التدريبات المتواترة على تهيئة شدة ممارستك للتمرين لقضاء فترات زمنية محددة لرفع وخفض معدل تنفسك ونبضات قلبك ومعدل حرق السعرات الحرارية. 
يمكنك هذا النمط من التمارين من حرق سعرات حرارية أكثر من التمرين المعياري في مدة زمنية قصيرة. 

يقوم جهاز ™Bowflex™ HVT بدمج قطاعي "التمرين" و"الراحة" لعمل تمرين متواتر. أثناء قطاع "التمرين"، ادفع نفسك للوصول إلى مستوى مرتفع من حرق 
السعرات الحرارية وإلى حد أقصى من التكرارات. ثم أثناء قطاع "الراحة"، خذ قسطًا من الراحة واستعد لبدء قطاع "التمرين" التالي. يمكنك اكتساب أقصى قدر من الفوائد 

من تمارين التدريبات المتواترة من خلال تلك التغيرات القصوى في شدة التمرين بالإضافة إلى دفع نفسك لفعل ذلك.

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

إجراءات التشغيل
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بدء التمرين
1.  ضع جهاز ™Bowflex™ HVT في منطقة التمرين الخاصة بك. تأكد من وجود خلوص ارتفاع كافٍ من أجل ممارسة التمارين بأمان. يتضمن هذا الخلوص 

المطلوب أقصى مسافة تبلغها بمد ذراعيك متجاوزًا مستوى رأسك.
ضع الجهاز على سطح نظيف وصلب ومستوٍ وخالٍ من المواد غير المرغوب فيها أو الأجسام الأخرى التي قد تعيق قدرتك على التحرك بحرية. يمكن استخدام 

بساط مطاطي أسفل الجهاز لمنع توليد الكهرباء الساكنة وحماية الأرضية التي تقف عليها.
يمكن تحريك الجهاز بواسطة شخص أو أكثر. تأكد من أن قوتك البدنية قادرة على نقل الجهاز بأمان.

2.  تحقق من وجود أي أجسام في منطقة التمرين ومروحة المقاومة. تأكد من خلو المنطقة.
تأكد من خلو منطقة التمرين أو مروحة المقاومة قبل تحريك أي شيء على الجهاز. لا تضع أي جسم داخل أي من فتحات الجهاز.

3.  قم بتوصيل محول طاقة التيار المتردد بالجهاز ثم بمنفذ حائطي للتيار المتردد مُوصَّل بالأرض.
4.  إذا استخدمت مراقب معدل ضربات القلب، اتبع التوجيهات الخاصة بحزام الصدر.
5.  اصعد على المنصة بحذر. استخدم المقودين الثابتين كي توازن نفسك في أي وقت.

ينبغي توخي الحذر عند الصعود على المنصة أو النزول عنها.

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

انتبه أن مقبضي اليدين ومروحة المقاومة والحبال موصلة وأنه عندما يتحرك أي من هذه الأجزاء فإن باقي الأجزاء تتحرك أيضًا. 

احرص على البقاء في منطقة التمرين الآمنة وفقًا للعلامات الظاهرة على المنصة خلال التمرين. حافظ على وجود قدم واحدة على الأقل على المنصة خلال 
التمرين. قد يؤدي الإخفاق في عمل ذلك إلى اختلال توازن الجهاز وإيذاء المستخدم.

ز على وضع الجسم وحركته  6.  قم بإدارة قرص المقاومة لضبط مستوى المقاومة وذلك كي تتمكن من إكمال برنامج التمرين دون تغييره. خلال التمرين الأولي، ركِّ
وترتيب التمارين المناسب.

ملاحظة:  عند البدء في برنامج تمرين يشمل الجسم كله، خذ في اعتبارك خفض مستوى المقاومة للتمارين الخاصة بالجزء العلوي من الجسم. إذا كان ذلك أول    
تمرين لك، فستكون قيمة المقاومة الحالية هي القيمة الافتراضية للتمرين التالي.

7.  إذا عزمت على استخدام جهاز ذكي أثناء التمرين الذي تمارسه، قم بفتح تطبيق البرنامج والاتصال بجهاز ™Bowflex® HVT. سوف يتم تفعيل ضوء وأيقونة 
®Bluetooth عند الاتصال به.

بمجرد الاتصال به، اختر خيار "WORKOUT NOW" الموجود في تطبيق البرنامج.  
اضغط على زر User )المستخدم( لاختيار ملف المستخدم المُراد.  .8

إذا استخدمت تطبيق البرنامج، اختر ملف المستخدم على الجهاز الذكي بعد اختياره على لوحة التحكم.  
اضغط على زر User )المستخدم( واستمر بالضغط عليه لتعديل ملف المستخدم.  .9

10.  ستعرض لوحة التحكم قيمة الوحدات. قم بإدارة قرص المقاومة لضبط القيمة، ثم اضغط على قرص المقاومة لقبولها.
11.  ستعرض لوحة التحكم قيمة الوزن الخاصة بملف المستخدم. قم بإدارة قرص المقاومة لضبط القيمة، ثم اضغط على قرص المقاومة لقبولها.

12.  اضغط على زر PAUSE/STOP )إيقاف مؤقت/إنهاء( للخروج من وضع تحرير ملف المستخدم.
13.  اضغط على زر برنامج تمرين SPRINT )الأداء السريع( لاختياره. 

إذا استخدمت تطبيق البرنامج، اختر برنامج تمرين SPRINT )الأداء السريع( بعد اختياره على لوحة التحكم.   
14.  باستخدام دليل التدريب الموجود على رف الوسائط، افتحه على برنامج تمرين SPRINT )الأداء السريع(. 

15.  عندما تكون مستعدًا لبدء برنامج SPRINT )الأداء السريع(، اضغط على زر START )بدء(. 
إذا كنت تستخدم تطبيق البرنامج، فسوف يبدأ التمرين تلقائياً على الجهاز الذكي المُوصَّل.  

.Bowflex™ HVT™ يوُصى بشدة بعمل بعض حركات الإحماء قبل البدء في أي تمرين باستخدام جهاز

لا تترك مقبضي اليدين إلا عندما تتوقف مكابح مقبضي اليدين وتكون الحبال مسحوبة إلى موضعها بالكامل. قد يؤدي ترك مقبضي اليدين قبل ثباتهما إلى تلف 
الجهاز أو إصابة المستخدم أو المارة.
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يحتوي برنامج SPRINT )الأداء السريع( على 4 دورات وإجمالي وقت يصل إلى 18 دقيقة و20 ثانية.  
ملاحظة:  تأكد من إعادة مقبضي اليدين إلى موضع البدء دون أن تتسبب في التواء الحبلين. إذا حدثت التواءات في الحبلين، فقد لا يتم سحبهما بالكامل إلى موضعهما بجهاز 

التمرين.

وضع التشغيل )شاشة البدء(
ستعرض لوحة التحكم شاشة التشغيل / شاشة آخر برنامج تمرين تم اختياره عندما تكون موصلة بمصدر طاقة أو عندما يتم الضغط على أي زر أو إذا استقبلت إشارة من 
مجس معدل دوران الجهاز في الدقيقة )Revolutions per Minute, RPM( الموجود على مروحة المقاومة. يعُتبر برنامج تمرين SPRINT )الأداء السريع( هو 

البرنامج الافتراضي.

إيقاف التشغيل الآلي )وضع السكون(
إذا لم تتلق لوحة التحكم أي مدخلات من شاشة وضع التشغيل لمدة 5 دقائق تقريباً، فسيتوقف عملها تلقائياً. تكون شاشة العرض LCD متوقفة أثناء Sleep Mode )وضع 

السكون(.
ملاحظة:  لا تحتوي لوحة التحكم على مفتاح تشغيل/إيقاف.  

تحرير ملف المستخدم
من أجل حساب السعرات الحرارية بدقةٍ أكبر، ينبغي تخصيص ملف المستخدم للمستخدم المحدد. 

اضغط على زر User )المستخدم( لاختيار ملف المستخدم الخاص بك )مستخدم 4-1(.  .1
اضغط على زر User )المستخدم( واستمر بالضغط عليه لمدة 3 ثوان للبدء في وضع تحرير ملف المستخدم.  .2

ملاحظة:  للخروج من وضع تحرير ملف المستخدم، اضغط على زر PAUSE/STOP )إيقاف مؤقت/إنهاء(. سيتم حفظ القيم الحالية في ملف المستخدم.  

3.  ستعرض لوحة التحكم قيمة الوحدات الافتراضية بالرطل أو الكيلو جرام )"LBS"(. قم بإدارة قرص المقاومة لتعديل القيمة، ثم اضغط على قرص المقاومة لضبطها.
4.  ستعرض لوحة التحكم رسالة WEIGHT )الوزن( الخاصة بقيمة الوزن الافتراضية )180 رطل / 82 كيلو جرامًا(. قم بإدارة قرص المقاومة لتعديل القيمة، ثم اضغط 

على قرص المقاومة لضبطها. 

الحد الأقصى لوزن المستخدم: 300 رطل. )136 كيلو جرامًا(. لا تستخدم الجهاز إذا تجاوز وزنك هذا الحد.

5.  ستعرض لوحة التحكم رسالة SAVE RESISTANCE )حفظ المقاومة( بها القيمة الافتراضية )"مفعلة"(. مع تفعيل خاصية Save Resistance )حفظ 
المقاومة(، سوف تقوم لوحة التحكم بضبط المقاومة وفقاً لمستوى المقاومة النهائي في آخر مرة يتم فيها ممارسة هذا التمرين.

ملاحظة:  إذا كان هذا أول تمرين لك، فستكون قيمة المقاومة الحالية هي القيمة الافتراضية للتمرين التالي.  

إذا لزم الأمر، قم بإدارة قرص المقاومة لضبط القيمة. ثم اضغط على قرص المقاومة لقبول القيمة.   
6.  ستعرض لوحة التحكم رسالة ERASE WORKOUTS )حذف التمرينات( بها القيمة الافتراضية )"مفعلة"(. اضغط على قرص المقاومة لقبول القيمة. 

  إن لزم الأمر قم بإدارة قرص المقاومة لضبط القيمة على "YES" )نعم( واضغط على قرص المقاومة. ستتأكد لوحة التحكم إذا كان المستخدم يرغب في حذف 
التمرينات. قم بإدارة قرص المقاومة لتغيير القيمة على "YES" )نعم( واضغط على قرص المقاومة. تم حذف التمرينات لهذا المستخدم.

7.  انتهت مراجعة ملف المستخدم، وسوف تعرض لوحة التحكم شاشة التشغيل / آخر برنامج تمرينات تم اختياره.

برامج التمرينات
يوجد في جهاز ™Bowflex™ HVT أربعة برامج تمرينات هي؛ SPRINT )الأداء السريع( وCIRCUIT )سلسلة التمرينات( وBUILDER )بناء العضلات( و
MANUAL )اليدوي(. يقوم كل برنامج تمرينات بتوجيه المستخدم عبر سلسلة فريدة من التدريبات وكمية الدورات والمدة الزمنية لكل قطاع تمرين )التمرين والراحة 

والاستراحة(. 

يتكون كل قطاع تدريب من تدريب معين خاص ببرنامج التمرينات ذلك. استخدم دليل التدريب للعثور على برنامج التمرينات المختار ثم التدريب المطابق باستخدام لون قطاع 
التدريب. وبينما يتغير لون قطاع التدريب، استخدم دليل التدريب لإجراء التمرين التالي.
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يقوم تطبيق البرنامج بمتابعة لوحة التحكم، مظهرًا التدريب وجميع 
معلومات التمرين اللازمة لأدائه. ينتقل تطبيق البرنامج أوتوماتيكياً 

إلى التدريب التالي في البرنامج.

برنامج SPRINT )الأداء السريع(
)التمرين: 20 ثانية، الراحة: 10 ثوان، الاستراحة: 60 ثانية، الوقت 

الإجمالي: 06:20 م(

يوجد ببرنامج SPRINT )الأداء السريع( 4 دورات، تحتوي كل 
منها على تدريبين. يقوم البرنامج بالتبديل بين التدريبين حتى تكتمل 
الدورة. يتم توفير استراحة لمدة 60 ثانية في نهاية الدورة. ثم يبدأ 

التدريب الأول في الدورة التالية، مع تكرار النمط. 

يتم تأدية كل تدريب لمدة 20 ثانية )التمرين( يتبعها 10 ثوان من 
الراحة. 

برنامج CIRCUIT )سلسلة التمرينات(
)التمرين: 25 ثانية، الراحة: 15 ثانية، الاستراحة: 20 ثانية، الوقت 

الإجمالي: 09:20 م(

يوجد ببرنامج CIRCUIT )سلسلة التمرينات( 4 دورات، تحتوي كل 
منها على ثمانية تدريبات. ينتقل البرنامج عبر كل تدريب حتى تنتهي 

الدورة ويتم توفير استراحة لمدة 20 ثانية. ثم تبدأ الدورة التالية وتنتقل 
عبر جميع التدريبات مرة أخرى. 

يتم تأدية كل تدريب لمدة 25 ثانية )التمرين( يتبعها 15 ثانية من 
الراحة. 
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1. القرفصاء السريع
2. تمرين الصدر

3. القفز من وضع القرفصاء
4. الانحناء

5.  الخطو العكسي مع فرد الذراعين بشد الحبلين 
لأسفل

6.  شد العضلة ذات الرأسين العضدية للذراعين 
)البايسب( بالتبادل مع فتح الرجلين

7.  ضغط العضلة ثلاثية الرؤوس العضدية 
)الترايسيب(

8. القرفصاء مع مد الذراعين لأعلى
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1.  ضغط العضلة ثلاثية الرؤوس العضدية 
)الترايسيب(

2. الدفع الأمامي مع الرفرفة الصدرية
3. الرفرفة العكسية التقاطعية

4. القفز مع فتح الرجلين
5.  الخطو مع شد العضلة ذات الرأسين 

العضدية للذراعين )البايسيب( بالوزن
6. الخطو الجانبي مع القطع من أعلى لأسفل

7. الرفعة المميتة
8. ضغط أكتاف مع الوقفة مفتوحة الرجلين
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برنامج BUILDER )بناء العضلات(
)التمرين: 30 ثانية، الراحة: 0 ثانية، الاستراحة: 30 ثانية، الوقت 

الإجمالي: 21:30(

يوجد ببرنامج BUILDER )بناء العضلات( 8 دورات، تحتوي كل 
منها على تدريب إضافي. تحتوي الدورة 8 على التدريبات الثمانية 

جميعاً. ينتقل البرنامج خلال كل تدريب في هذه الدورة ثم يوفر استراحة 
لمدة 30 ثانية. ثم تبدأ الدورة التالية بتدريب إضافي.

يتم تأدية كل تدريب لمدة 30 ثانية )التمرين(. 

برنامج MANUAL )اليدوي( 
البرنامج MANUAL )اليدوي( هو برنامج تمرين يوفر تمريناً مفتوحًا 

يحسب الوقت الإجمالي ووقت التمرين الإجمالي والقدرة الإجمالية. يتم تحديد 
البرنامج MANUAL )اليدوي( بالكامل بواسطة المستخدم.

أثناء البرنامج MANUAL )اليدوي(، يقوم قطاع التمرين النشط بحساب 
الوقت الإجمالي الذي تتحرك فيه المروحة. عند توقف مروحة المقاومة يتوقف 

الحساب بصورة مؤقتة بينما يستمر حساب الوقت الإجمالي للتمرين.

ملاحظة: نظرًا للتصميم المفتوح الخاص بالتمرين MANUAL )اليدوي( 
يكون زر إضافة الوقت معطلًا. الحد الأقصى للوقت هو 99 دقيقة و59 ثانية.

جميع التدريبات في هذا الدليل تعتمد على مقاومة ومستويات قدرة 
معايرة لهذا الجهاز. التدريبات المتضمنة فقط في هذا الدليل أو في 

المواد المصرح بها والمزودة من قِبل Bowflex هي تدريبات 
موصى بها للتشغيل مع هذا الجهاز.
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1. القرفصاء السريع
2. الرفرفة الصدرية

3. الخطو العكسي مع التجديف السفلي
4.  شد العضلة ذات الرأسين العضدية للذراعين 

)البايسيب( بالوزن
5. القطع البطني من أعلى لأسفل

6. الرفرفة العكسية التقاطعية
7.  تركيب من إطالة العضلة ثلاثية الرؤوس 

العضدية )الترايسيب( مع شد العضلة ذات 
الرأسين العضدية للذراعين )البايسيب( 

بالوزن
8. الخطو الأمامي مع ضغط الصدر
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لبدء برنامج تمرين:
قم بالصعود على المنصة بحرص.  .1

2.  ضع دليل التدريب على رف الوسائط مفتوحًا على أول تدريب من برنامج التمرين أو جهازك الذكي المزامن مع فتح تطبيق البرنامج. 
اضغط على برنامج التمرين المُراد؛ SPRINT )الأداء السريع( أو CIRCUIT )سلسلة التمرينات( أو BUILDER )بناء العضلات( أو MANUAL )اليدوي(.  .3

اضغط على زر )بدء( لبدء برنامج التمرين المختار.   .4
5.   أمسك بالمقبض المناسب )المقابض العلوية أو المتوسطة أو السفلية( وابدأ في التدريب الأول لبرنامج التمرين بعد العد التنازلي 1-2-3. 

  أثناء قطاع التمرين، قم بأداء أكبر عدد ممكن من التكرارات بأمان مع اتباع وضع وهيئة الجسم الخاصين بالتدريب. تأكد من تبديل الجانبين إن كان التدريب يتطلب ذلك. 
6.   في نهاية قطاع التمرين، يبدأ القطاع التالي. وفقاً لبرنامج التمرين، سيكون هناك قطاع راحة أو قطاع تمرين آخر بعد قطاع التمرين الأول. 

  عندما يبدأ قطاع راحة أو استراحة، اخفض مقبضي اليدين واتركهما بأمان. استرخ واستعد للتدريب التالي. قم بتمارين إطالة العضلات إن لزم الأمر. عند تبقي 3 ثوان 
في قطاع الراحة أو الاستراحة، فسوف يبدأ قطاع التمرين التالي في الوميض مما يسمح لك بالاستعداد للتدريب التالي.

لا تترك مقبضي اليدين إلا عندما تتوقف مكابح مقبضي اليدين وتكون الحبال مسحوبة إلى موضعها بالكامل. قد يؤدي ترك مقبضي اليدين قبل ثباتهما إلى تلف 
الجهاز أو إصابة المستخدم أو المارة.

  ملاحظة: لن ينتهي قطاع التمرين الأول بالنسبة لبرنامج MANUAL )اليدوي( حتى تتوقف المروحة عن الدوران أو يصل الوقت الإجمالي إلى 99 دقيقة و59 ثانية. 
تكون قيمة القدرة معدة على صفر بعد كل قطاع تدريب. في نهاية التمرين، يتم عرض قيمة القدرة الإجمالية.

  تظهر لوحة التحكم القطاعات التي ينبغي إجراؤها وتخفي القطاعات المكتملة. يتم إعادة ضبط قيمة القدرة على صفر بعد كل قطاع تدريب. في نهاية التمرين، يتم عرض 
قيمة القدرة الإجمالية.

  ملاحظة: بالنسبة لكل 100 سعر حراري يتم حرقها أثناء أحد التمرينات، ستقوم لوحة التحكم بتهنئتك بصوت مسموع وإخطار. عندما تتبقى 30 ثانية في وقت تمرينك، 
سوف تخطر لوحة التحكم المستخدم عن طريق عرض رسالة "SECONDS LEFT 30" )تبقى 30 ثانية(.

Paused / Results Mode )وضع الإيقاف المؤقت / النتائج(
لإيقاف أحد التمرينات مؤقتاً:

اضغط على زر PAUSE/STOP )الإيقاف المؤقت / الإيقاف( لإيقاف أحد التمرينات مؤقتاً.   .1
  عند الإيقاف المؤقت، ستظهر شاشة عرض لوحة التحكم رسالة "WORKOUT PAUSED" )توقف التمرين مؤقتاً(.

لمتابعة تمرينك، اضغط على START )البدء( أو تابع التدريب الحالي.  .2
 "WORKOUT COMPLETE" الإيقاف المؤقت / الإيقاف(. ستعرض لوحة التحكم رسالة( PAUSE/STOP لإنهاء تمرين متوقف مؤقتاً، اضغط على زر  

)انتهى التمرين(، وتحفظ التمرين ثم تعرض قيم نتائج التمرين )الوقت الإجمالي والسعرات الإجمالية والقدرة الإجمالية ومتوسط مستوى المقاومة ومتوسط معدل 
ضربات القلب إن توفر(. تعُرض قطاعات التدريب المكتملة على لوحة التحكم. 

 
سينتهي تمرين SPRINT )الأداء السريع( أو CIRCUIT )سلسلة التمرينات( أو BUILDER )بناء العضلات( عند اكتمال آخر تدريب. 

ملاحظة:  إذا لم يكن هناك مدخلات للوحة التحكم لمدة 5 دقائق، فسوف تنتقل أوتوماتيكياً إلى شاشة التشغيل / شاشة آخر برنامج تمرين تم اختياره. إذا لم تتلق    
لوحة التحكم أي مدخلات إضافية، فسوف تغلق أوتوماتيكياً في خلال 5 دقائق تقريباً.

إضافة وقت إلى برنامج تمرين
اضغط على زر إضافة وقت لإضافة دورة أخرى إلى برنامج التمرين ويعتمد مقدار الوقت المضاف على برنامج التمرينات )SPRINT )الأداء السريع(: 4 دقائق و50 

ثانية، CIRCUIT )سلسلة التمرينات(: 5 دقائق و25 ثانية، BUILDER )بناء العضلات(: 4 دقائق و30 ثانية(، ويمكن إجراء ذلك قبل التمرين أو أثناءه. عند الإضافة 
أثناء أحد التمرينات، يتم عرض الوقت الإجمالي المعدل لبضع ثوان، ثم ينتقل إلى وقت التمرين الحالي. 

ملاحظة: نظرًا للتصميم المفتوح الخاص بالتمرين MANUAL )اليدوي( يكون زر إضافة الوقت معطلًا.    
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تغيير مستويات المقاومة
قم بإدارة قرص المقاومة لتضبط المقاومة الإضافية المطبقة على المروحة في أي وقت.

لوحة التحكم مزودة أيضًا بميزة حفظ المقاومة، والتي تتذكر مستوى المقاومة في نهاية كل تدريب. عند تكرار هذا التدريب، تقوم لوحة التحكم بضبط المقاومة أوتوماتيكياً على 
مستوى المقاومة المحفوظ. يمكن تعطيل حفظ المقاومة لكل مستخدم من خلال خيارات "تحرير ملف المستخدم". إذا تم تعديل مستوى المقاومة يدوياً خلال أحد التمرينات، يتم 

تعطيل حفظ المقاومة خلال قطاع التدريب هذا. 

ملاحظة:  عند البدء في برنامج تمرين يشمل الجسم كله، خذ في اعتبارك خفض مستوى المقاومة للتمارين الخاصة بالجزء العلوي من الجسم.   
              قد تتفاوت مستويات المقاومة المزودة بواسطة مروحة المقاومة بناءً على الأنماط البيئية وأنماط الاستخدام وعوامل أخرى. قد تنخفض المقاومة المزودة 

بمرور الوقت وبعد الاستخدام المكثف.

درجة القدرة الإجمالية 
إن درجة القدرة الإجمالية هي نظام نقاط دون وحدات قياس يمثل أداء المستخدم ديناميكياً على جهاز Bowflex ™HVT™. تتكون درجة القدرة الإجمالية من:

	 SPEED )السرعة( – السرعة التي تقوم بشد الكابل بها.  
	 RESISTANCE )المقاومة( – قدر المقاومة التي يتم تطبيقها على كل تدريب.  

	 RANGE OF MOTION )نطاق الحركة( – مزيج من وزن جسمك وحركة الجسم ولأي حد تقوم بشد الكابل.  

أثناء أحد التمرينات، يتم توفير درجة القدرة الإجمالية لكل تدريب. في نهاية التمرين، يتم عرض درجة القدرة الإجمالية للتمرين بالكامل أيضًا. قد لا تتغير درجة القدرة 
الإجمالية بشكل كبير بالنسبة لمستخدم يؤدي تمريناً كاملًا بنفس مستوى الشدة. إلا أنه، إذا قام نفس المستخدم بزيادة المقاومة و/أو السرعة بالنسبة لتدريب معين، فسوف تزيد 

درجته بالنسبة لهذا التدريب إضافة إلى زيادة الدرجة الكلية. حيث إن الدرجة تعتمد على السرعة والمقاومة ونطاق الحركة، تظهر حتى الزيادة الضئيلة في الدرجة تغيرًا كبيرًا 
في مستوى لياقة المستخدم.

بتتبع هذه العوامل الثلاثة يمكن لجهاز ™Bowflex™ HVT توفير ملاحظات فورية ومحفزة للمستخدمين إضافة إلى القدرة على تتبع مستوى تحسنك بمرور الوقت. بينما 
تزيد من معدل تمرينك وشدته، سوف تزيد درجة القدرة الإجمالية الخاصة بك أيضًا. 

ملاحظة:   للحصول على درجة أكثر دقة، تأكد من إدخال قيمة وزنك بالنسبة لملف المستخدم. ينبغي مقارنة درجة القدرة الإجمالية بدرجاتك السابقة فقط 
وليس بملفات المستخدمين الآخرين. 
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وضع إعدادات الجهاز
يسمح لك وضع إعدادات الجهاز باستعراض إحصائيات الصيانة )إجمالي الساعات ونسخة البرنامج( أو بإعادة ضبط لوحة التحكم بالكامل.

1.  اضغط على زري ADD TIME )إضافة وقت( وPAUSE/STOP )الإيقاف المؤقت/إنهاء( واستمر في الضغط لمدة 3 ثوان بينما يكون الجهاز في وضع التشغيل 
للانتقال إلى وضع إعدادات الجهاز.

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

2.  تظهر شاشة عرض لوحة التحكم TOTAL HOURS )إجمالي الساعات( التي قام الجهاز بالعمل بها.
اضغط على قرص المقاومة للانتقال إلى الرسالة التالية.  .3

4.  تظهر شاشة عرض لوحة التحكم رسالة إصدار البرنامج المثبت.
اضغط على قرص المقاومة للانتقال إلى الرسالة التالية.  .5

.)Bluetoothإصدار الـ( BLE VERSION 6.  تعرض شاشة عرض لوحة التحكم رسالة
اضغط على قرص المقاومة للانتقال إلى الرسالة التالية.  .7

8.  تعرض شاشة عرض لوحة التحكم رسالة BLE VERSION  )إصدار الـBluetooth(. هذا الخيار مخصص لكي يتم استخدامه من قبِل فنيي الخدمة فقط.
اضغط على قرص المقاومة للانتقال إلى الرسالة التالية.  .9

 .)Bluetoothعدم فصل الـ( DISCONNECT BLE  NO 10.  تعرض شاشة عرض لوحة التحكم رسالة
 DISCONNECT BLE  YES فقم بإدارة قرص المقاومة لاختيار خيار ، ®Bluetooth ملاحظة:  إذا كنت ترغب في فصل وحدة إرسال    

)فصل الـBluetooth( واضغط على القرص. ستخرج لوحة التحكم من وضع إعدادات الجهاز وستعود إلى شاشة وضع التشغيل.

اضغط على قرص المقاومة للانتقال إلى الرسالة التالية.  .11
تعرض لوحة التحكم رسالة UPGRADE SOUND  NO )عدم تحديث الصوت(. هذا الخيار مخصص لكي يتم استخدامه من قبِل فنيي الخدمة فقط.  .12

اضغط على قرص المقاومة للانتقال إلى الرسالة التالية.  .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 بحسب إعدادات المصنع، فقم بإدارة قرص المقاومة لاختيار خيار   
)إعادة ضبط لوحة التحكم( واضغط على القرص. قم بإيقاف تشغيل الجهاز عندما تظهر لوحة التحكم رسالة POWER CYCLE NOW )إيقاف 

التشغيل ثم إعادة التشغيل الآن(. 

اضغط على زر PAUSE/STOP )إيقاف مؤقت/إنهاء( للخروج من وضع إعدادات الجهاز.  .15
  ستعرض لوحة التحكم شاشة 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 مسئول عن التأكد من إجراء أعمال الصيانة الدورية. يجب إصلاح المكونات 
البالية أو التالفة أو استبدالها فوراً. قطع الغيار المزودة من قِبل الشركة المصنعة فقط يمكن استخدامها لصيانة وإصلاح الجهاز.

في أي وقت من الأوقات، إذا أصبحت ملصقات التحذير غير ثابتة أو غير مقروءة أو في حالة إزالتها، فاتصل بالموزع المحلي لديك لطلب ملصقات بديلة.

للتقليل من خطورة استخدام الجهاز دون إشراف، قم بإزالة محول التيار المتردد من منفذ التيار الكهربي الحائطي ومن الجهاز. ضع محول التيار المتردد 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 أي من هذه الحالات. افحص كلًا من الحبلين لتتأكد من عدم وجود التواءات بهما. قم بإزالة أي التواءات من الحبلين. امسح 

جهاز التمرين لإزالة الغبار أو الأوساخ أو الأتربة.  قم بإصلاح جميع الأجزاء بمجرد اكتشاف أولى علامات البلى أو التلف. بعد كل 
تمرين، استخدم قطعة قماش رطبة لمسح أي آثار للعرق عن الجهاز ولوحة التحكم.

يومياً: 

ملاحظة:  تجنب الرطوبة الزائدة على لوحة التحكم.

قم بفحص جميع البكرات ووصلاتها للتأكد من حمايتها وتركيبها بشكل ملائم وعدم وجود أي علامات مرئية للبلى أو التلف. امسح 
الجهاز لإزالة الغبار أو الأوساخ أو الأتربة. قم بتنظيف المنصة وواجهة الجهاز باستخدام قطعة قماش رطبة.

أسبوعياً: 

ملاحظة: لا تستخدم منتجات ذات أساس بترولي.

تأكد من أن جميع المسامير والبراغي محكمة الربط. أحكم ربطها كما يلزم. تأكد من فحص حالة جميع الحبال بالكامل للكشف عن 
البلى. قم بإصلاح جميع الحبال أو استبدالها بمجرد اكتشاف أولى علامات البلى أو التلف بناء على الصور أدناه.

 شهرياً
أو بعد 20 ساعة 

تشغيل: 

قم بإزالة الغطاءين الأمامي والخلفي وفحص حالة جميع الحبال والأسلاك المرنة والأجزاء المتحركة للكشف عن البلى في مجموعة 
الإطار. قم بإصلاح الحبال أو الأسلاك المرنة أو استبدالها بمجرد اكتشاف أولى علامات البلى أو التلف بناء على الصور أعلاه. قم 

باستبدال الأجزاء المتحركة عند اللزوم. قم بتنظيف المنطقة المكشوفة من مجموعة الإطار لإزالة الغبار أو الأتربة أو الأوساخ. 

سنوياً: 

إنذار:   لا تقم بالتنظيف باستخدام مذيبات ذات أساس بترولي أو منظفات السيارات. تأكد من عدم وجود رطوبة في لوحة التحكم.  
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أجزاء الصيانة
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الغطاءان الخاصان بزاوية المنصة AA الغطاء الأوسط، الأيمن الخلفي N ذراع البكرة الوسطى، الأيسر A
إطار المنصة الأمامي BB الغطاء الأوسط، الأيمن الأمامي O غطاء البكرة العلوية، الأيسر B
إطار المنصة الأيسر CC مقبض اليد بحلقة قطر 1 بوصة P الغطاء العلوي الأمامي C

الغطاء الأوسط، الأيسر الأمامي DD حامل مقبض اليد السفلي Q ذراع البكرة العلوية، الأيسر D
الغطاء الأوسط، الأيسر الخلفي EE غطاء البكرة السفلية، الأيمن R ذراع البكرة العلوية، الأيمن E

الذراع الداعم الأيسر FF دليل التدريب S غطاء البكرة العلوية، الأيمن F
غطاء البكرة السفلية، الأيسر GG محول طاقة التيار المتردد T ذراع البكرة الوسطى، الأيسر G

مجموعة المروحة HH كرة الحماية U الغطاء الخلفي، العلوي H
محرك السيرفو II مشبك التثبيت V الغطاء الخلفي I

مجموعة الفرامل JJ إطار المنصة الأيمن W مجموعة الإطار J
السلك المرن KK الذراع الداعم الأيمن X مجموعة لوحة التحكم K

الحبل LL المقود Y غطاء المروحة L
ألواح تكوين المنصة Z الغطاء الخلفي، السفلي M
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استكشاف الأخطاء وإصلاحها

الحل ما يجب فحصه الحالة/المشكلة
تأكد من أن مخرج الكهرباء يعمل بشكل صحيح. تحقق من ذلك عن طريق توصيل جهاز 

آخر بمخرج الكهرباء )مثل مصباح كهربائي(. إذا كان مخرج الكهرباء متصلًا بأحد 
مفاتيح التشغيل، فتحقق من كونه يعمل. إذا كان مخرج الكهرباء لا يعمل فقم بالعثور على 

مخرج كهرباء سليم.

مخرج الكهرباء الوحدة لا تعمل/لا يمكن تشغيلها/لا تبدأ 
في التشغيل

تأكد من توصيل سلك التوصيل بمصدر الطاقة بإحكام بمدخل التيار المتردد الخاص 
بالجهاز ومن أنه قد تم إدخاله بإحكام في المنفذ الحائطي من النوع غير القاطع للدائرة في 
حالة اكتشاف خطأ في التأريض )GFI( أو القاطع للدائرة في حالة اكتشاف خطأ القوس 

.)AFCI( الكهربي

لم يتم توصيل سلك التوصيل 
بمصدر الطاقة

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، ففي 
هذه الحالة استبدل لوحة التحكم.

شاشة لوحة التحكم

فتواصل مع الموزع المحلي الخاص بك فوراً. إذا لم تحل المشكلة
ينبغي أن يكون الحزام متوافقاً مع "POLAR®" وغير مشفر. تأكد من توجيه الحزام 

بشكل مباشر باتجاه الجلد ومن أن منطقة التماس رطبة.
حزام الصدر )اختياري( يعمل الجهاز ولكن مع عدم ظهور قياس 

معدل ضربات القلب عن بعد
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

في حالة عدم عمل وظيفة قياس معدل ضربات القلب، استبدل لوحة التحكم. استبدل لوحة التحكم
تأكد من عدم إعاقة مستقبل قياس معدل ضربات القلب )HR( بواسطة أحد الأجهزة 

الإلكترونية الشخصية على الجانب الأيسر من حامل الوسائط.
التداخل يعمل الجهاز ولكن عرض قياس معدل 

ضربات القلب عن بعد غير صحيح
افحص الحبال للتأكد من كونها سليمة وافحص جميع الوصلات للتأكد من كونها متصلة. الحبال لا توجد مقاومة/لا تدور المروحة عندما 

يتم شد الحبل
فاتصل بالموزع المحلي لديك للحصول على مزيد من المساعدة. إذا لم تحل المشكلة

أزل المواد بحذر عن المروحة. لا تشد الحبل عند إزالة المواد لأن المروحة ستدور.

كن على دراية بأن كلًا من المروحة والحبال والأسلاك المرنة موصلة وأنه 
بمجرد شد أي من الحبال أو الأسلاك المرنة ستدور المروحة.

إذا لزم الأمر، افصل الأغطية للمساعدة في الإزالة. لا تشغل الجهاز حتى يتم 
استبدال الأغطية.

تأكد من عدم تعلق مواد بالمروحة المروحة لا تدور

اضبط أقدام ضبط الاستقرار لحين ثبات الجهاز في وضع مستقر. تحقق من أقدام ضبط الاستقرار الجهاز يهتز/لا يستقر
قد يتعذر على عملية الضبط أن تعُوض عن حالة الأرضيات غير الممهدة بشكل بالغ. انقل 

الجهاز إلى مكان ذي أرضية مستوية.
افحص السطح أسفل الوحدة

ضع بعضًا من شحم الليثيوم الأبيض على المسمار.. المسمار الذي يربط البكرات صوت صرير يصدر لدقائق قليلة أثناء 
أداء التمرين وعادةً ما يزداد سوءًا بشكل 
تدريجي مع الاستمرار في أداء التمرين.

في حالة عدم تراجع الحبلين بالكامل إلى موضعهما عند تركهما افحص كلًا من الحبلين بحثاً عن 
أي التواء

اسحب كل حبل إلى الخارج وافحصه، 
وقم بإزالة أي التواءات في الحبلين.

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 
Bluetooth® المفعلة لديها خاصية

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 توصيله 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 
اتصل بالموزع المحلي لديك للحصول على مزيد من المساعدة.
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