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الدليل الأصلي - الإصدار باللغة الإنجليزية فقط

ل المعلومات التالية: لإثبات صحة 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.

لمعرفة التفاصيل الخاصة بضمان المنتج أو إذا كانت لديك أسئلة أو مشكلات تتعلق بمنتجك، يرُجى التواصل مع الموزع المحلي في منطقتك. للعثور على الموزع المحلي في 
www.nautilusinternational.com :منطقتك، قم بزيارة الموقع الإلكتروني
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عند استخدام جهاز كهربائي، ينبغي دائمًا اتباع الاحتياطات الأساسية، بما في ذلك ما يلي: 

تشير هذه الأيقونة 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 تعليمات التجميع بعناية.

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

للحد من خطر حدوث صدمة كهربائية أو استخدام الجهاز دون إشراف، افصل دائمًا هذا الجهاز من منفذ التيار الكهربائي فورًا بعد الاستخدام وقبل  !
التنظيف.

! للحد من خطورة التعرض للحروق أو الصدمة الكهربائية أو حدوث إصابات للأشخاص، اقرأ واستوعب دليل المالك بالكامل. قد يتسبب عدم اتباع 
هذه التوجيهات في الإصابة بصدمة كهربائية خطيرة أو ربما تكون مميتة أو بإصابة خطيرة أخرى.

أبق المارة والأطفال بعيدًا عن المنتج الذي تقوم بتجميعه في جميع الأوقات.  •
لا توصل الجهاز بمصدر التيار الكهربائي إلا عندما توجهك التعليمات إلى ذلك.  •

•  ينبغي ألا يترك الجهاز دون مراقبة أبدًا أثناء توصيله بمصدر للتيار الكهربائي. افصل الجهاز عن منفذ التيار الكهربائي في حالة عدم استخدامه وقبل تنظيفه أو 
صيانته أو إصلاحه.

•  قبل كل استخدام، افحص الجهاز للكشف عن وجود أي تلف في سلك 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 لمعرفة معلومات الإصلاح. إذا تم الشراء خارج الولايات المتحدة/كندا، فتواصل مع الموزع المحلي 

في منطقتك لمعرفة معلومات الإصلاح.
•  هذا الجهاز غير مخصص للاستخدام من قبِل الأشخاص الذين يعانون من ظروف صحية في حالة احتمالية تأثير تلك الظروف على التشغيل الآمن للجهاز أو تشكيلها 

خطرًا لإصابة المستخدم.
لا تسُقِط أو تدُخِل أي جسم داخل أي من فتحات الجهاز.  •

لا تقم أبدًا بتشغيل هذا الجهاز مع انسداد فتحات الهواء. حافظ على فتحات الهواء خالية من الوبر والشعر وما شابه ذلك.  •
لا تقم بتجميع هذا الجهاز في الأماكن الخارجية أو في مكان مبلل أو رطب.  •

تأكد من القيام بتجميع الجهاز في مساحة عمل مناسبة بعيدة عن ممرات السير وأماكن وجود المارة.  •
•  قد تكون بعض مكونات الجهاز ثقيلة أو يصعب التعامل معها. استعن بشخص آخر عند تنفيذ خطوات التجميع التي تتضمن التعامل مع هذه الأجزاء. لا تنفذ بمفردك 

الخطوات التي تتضمن رفع أجزاء ثقيلة أو القيام بحركات صعبة.
ب هذا الجهاز على سطح صلب وأفقي ومستوٍ. ركِّ  •

لا تحاول تغيير تصميم أو وظيفة هذا الجهاز. قد يؤثر ذلك سلباً على سلامة هذا الجهاز وسوف يتسبب في إلغاء الضمان.  •
•  إذا كانت هناك حاجة ضرورية إلى قطع الغيار البديلة، فاستخدم فقط قطع الغيار وعناصر إحكام الربط الأصلية من Nautilus. يمكن أن يؤدي عدم استخدام قطع 

الغيار الأصلية 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 وفقاً لما ورد في الدليل.  •

اقرأ الدليل المزود مع هذا الجهاز واستوعبه بالكامل قبل الاستخدام للمرة الأولى. احتفظ بالدليل للاستخدام المرجعي في المستقبل.  •
نفذ جميع خطوات التجميع حسب الترتيب الموضح. يمكن أن يؤدي التجميع غير الصحيح إلى حدوث إصابة أو عمل الجهاز بشكل غير صحيح.  •

احتفظ بهذه التعليمات.  •

تعليمات السلامة المهمة
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قبل استخدام هذا الجهاز، التزم بالتحذيرات التالية:

اقرأ الدليل واستوعبه 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. إذا تم الشراء خارج الولايات 

المتحدة/كندا، فتواصل مع الموزع المحلي في منطقتك لطلبها.

للحد من خطورة التعرض للصدمة الكهربائية أو استخدام الجهاز دون إشراف، قم دائمًا بفصل سلك الطاقة من المنفذ الحائطي ومن 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 قِبلَ الأشخاص الذين تقل أعمارهم عن 14 عامًا.  •

•  استشر طبيباً قبل أن تبدأ في برنامج لممارسة التمارين أو خطة صحية وغذائية جديدة. أوقف التمرين إذا شعرت بألم أو ضيق في صدرك أو إذا أصبت بضيق في 
التنفس أو شعرت بالدوار. تواصل مع طبيبك قبل استخدام الجهاز مرة أخرى. استخدم القيم التي يحسبها أو يقيسها كمبيوتر الجهاز لأغراض مرجعية فقط. معدل 

ضربات القلب المعروض على لوحة التحكم تقديري وينبغي استخدامه كمرجع فقط.
•  قبل الاستخدام في كل مرة، افحص هذا الجهاز للتأكد من عدم وجود أي أجزاء مفكوكة أو علامات بلى. لا تستخدم الجهاز إذا وجدته في هذه الحالة. راقب الدواستين 

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

الحد الأقصى لوزن المستخدم: 136 كجم )300 رطل(. لا تستخدم الجهاز إذا تجاوز وزنك هذا الحد.  •
•  هذا الجهاز مخصص للاستخدام المنزلي فقط. لا تضع الجهاز أو تستخدمه في بيئة تجارية أو مؤسسية. يشمل ذلك الصالات الرياضية والشركات وأماكن العمل 

والنوادي ومراكز اللياقة البدنية وأي كيان عام أو خاص لديه جهاز مخصص للاستخدام من قبل أعضائه أو عملائه أو موظفيه أو التابعين له.
•  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.
ركب هذا الجهاز وشغله على سطح أفقي وصلب ومستوٍ.  •

قمُ بتثبيت الدواستين قبل أن تقف عليهما. توخ الحذر عند صعودك على الجهاز ونزولك عنه.  •
لا تشغل هذا الجهاز بالخارج في الهواء الطلق أو في مكان مبلل أو رطب.   •

•  اترك مسافة فارغة على كل جانب من الجهاز قدرها 0.6 م )24 بوصة( على الأقل. هذه هي المسافة الآمنة الموصى بها للوصول إلى الجهاز والمرور حوله 
والنزول عنه في حالة الطوارئ. أبعد أي أشخاص آخرين عن هذه المساحة عندما يكون الجهاز قيد الاستخدام.

لا ترهق نفسك أكثر من اللازم أثناء التمرين. شغل الجهاز بالطريقة الموضحة في هذا الدليل.  •
نفذ كافة إجراءات الصيانة العادية والدورية الموصى بها في دليل المالك.  •

حافظ على نظافة وجفاف الدواستين والمقودين.  •
•  تتطلب ممارسة التمرينات على هذا الجهاز التناسق والتوازن. ضع في اعتبارك إمكانية حدوث تغيرات في مستوى السرعة والمقاومة أثناء التمرينات وانتبه لتجنب 

فقدان التوازن وحدوث إصابة محتملة.
•  لا يمكن أن يوقف هذا الجهاز الدواستين أو المقودين العلويين دون الاستعانة بمروحة المقاومة. اخفض الوتيرة لإبطاء مروحة المقاومة والمقودين العلويين 

والدواستين حتى تتوقف. لا تنزل من على الجهاز حتى تتوقف الدواستان والمقودان العلويان تمامًا.
لا تسُقِط أو تدُخِل أي جسم داخل أي من فتحات الجهاز.  •

•  قبل الاستخدام، اقرأ دليل المالك واستوعبه. الجهاز غير مخصص للاستخدام من قِبل الأشخاص المصابين بالقصور الوظيفي والإعاقات أو انخفاض القدرات البدنية 
أو الحسية أو العقلية أو الذين تنقصهم الخبرة والمعرفة. 

•  هذا الجهاز غير مخصص للاستخدام من قِبل الأشخاص ذوي القدرات البدنية 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.

ينبغي الإشراف على الأطفال للتأكد من عدم لعبهم بالجهاز.  •
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(FCC( الامتثال لمتطلبات هيئة الاتصالات الفيدرالية
قد يتسبب إجراء التغييرات أو التعديلات غير المصرح بها بوضوح بواسطة الطرف المسؤول عن ضمان الامتثال على هذه الوحدة في إلغاء أحقية المستخدم في 

تشغيل الجهاز.
يطابق الجهاز ومصدر الإمداد بالطاقة الجزء 15 من قواعد الـFCC. يخضع التشغيل للشرطين التاليين: )1( يجب ألا يسبب هذا الجهاز تداخلات ضارة، و)2( يجب أن يقبل 

هذا الجهاز أي تداخلات يتم استقبالها، بما في ذلك التداخلات التي قد تتسبب في حدوث التشغيل غير المرغوب فيه.
ملاحظة:   لقد تم اختبار هذا الجهاز ومصدر الإمداد بالطاقة ووُجد أنهما يطابقان الحدود الخاصة بالأجهزة الرقمية من الفئة A، وفقاً للجزء 15 من قواعد FCC. إن هذه 

الحدود مصممة بحيث توفر الوقاية المعقولة من التداخلات الضارة أثناء التركيب داخل الأماكن السكنية. يولد هذا الجهاز طاقة الترددات اللاسلكية ويستخدمها ومن 
الممكن أن يقوم بإشعاعها، وإذا لم يتم تركيبه واستخدامه وفقاً للتعليمات، فقد يسبب تداخلات ضارة بالاتصالات اللاسلكية.

ومع ذلك، فلا يوجد ضمان بعدم حدوث تداخلات في ظروف تركيب معينة. في حالة تسبب هذا الجهاز في حدوث تداخلات ضارة باستقبال الموجات اللاسلكية أو موجات 
التلفزيون، الأمر الذي يمكن تحديده عن طريق إيقاف تشغيل الجهاز ثم إعادة تشغيله، فإننا نحث المستخدم على محاولة تصحيح التداخلات عن طريق اتخاذ واحد او أكثر من 

الإجراءات التالية:
•  إعادة توجيه أو إعادة تحديد موضع هوائي الاستقبال.  

•  زيادة الفاصل بين الجهاز وجهاز الاستقبال.  
•  توصيل الجهاز بمقبس في دائرة مختلفة عن تلك التي يتم توصيل جهاز الاستقبال بها.  

•  قم باستشارة الموزع أو أحد فنيي الراديو/التلفزيون ذوي الخبرة للحصول على المساعدة.  

ملصقات السلامة التحذيرية والرقم التسلسلي

ملصق مواصفات المنتج

ملصق الرقم التسلسلي

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 قبِل أي شخص يقل عمره عن 

14 عامًا.
•  الحد الأقصى لوزن مستخدم هذا الجهاز هو 136 كجم. )300 رطل(

•  هذا الجهاز مصمم للاستخدام المنزلي فقط.
•  استشر طبيباً قبل استخدام أي جهاز تمرين.

) الملصق المُثبت على الجهاز متاح باللغتين الإنجليزية والفرنسية الكندية فقط.(
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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 × 188 سم 

)74 بوصة( × 239.6 سم )94 بوصة(. تأكد من أن مساحة التمرين التي تستخدمها بها خلوص ارتفاع كاف، مع الأخذ في الاعتبار طول المستخدم وأقصى ارتفاع لدواستي 
جهاز اللياقة البدنية.

نصائح أساسية للتجميع
اتبع النقاط الأساسية التالية عند تجميع جهازك:

قم بقراءة واستيعاب "تعليمات السلامة المهمة" قبل التجميع.• 
 اجمع كل 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 

تشُر التعليمات إلى خلاف ذلك.
 عند تركيب قطعتين معاً، ارفع قليلًا وانظر عبر فتحات • 

المسامير للمساعدة في إدخال المسامير من خلال الفتحات.
يتطلب تجميع الجهاز شخصين.• 

البساط الخاص بالجهاز
إن البساط الخاص بجهاز ™Bowflex™ Max Trainer هو أحد الملحقات الاختيارية 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. إن أمكن، ضع البساط الخاص بجهاز ™Bowflex™ Max Trainer في مساحة التمرين التي تحددها قبل البدء في التجميع.

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(.

المواصفات/قبل التجميع

136 كجم )300 رطل( الحد الأقصى لوزن المستخدم: 

9648.8 سم2 إجمالي مساحة السطح )الأرضية( التي يشغلها الجهاز:

48.5 سم )19.1 بوصة(  أقصى ارتفاع للدواسة: 

61.7 كجم )136 رطلًا( وزن الجهاز:

متطلبات الطاقة:
100-240 فولت تيار متردد، 50-60 هرتز، 0.5 أمبير فرق الجهد المدخل:    

9 فولت تيار مستمر، 1.5 أمبير فرق الجهد المخرج:   

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

2.39m (94”)

1.88m
   (74”)

0.6m
( 24” )

0.6m
( 24” )

0.6m
( 24” )

0.6m
( 24” )

163.1 cm
(64.2”)

116.6 cm
(46”) 65.9 cm

(26”)
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تم وضع مُلصق على جميع الأجزاء اليمنى )"R"( واليسرى )"L"( للمساعدة في تجميع الجهاز.
الوصف العدد العنصر الوصف العدد العنصر

غطاء 2 12 مجموعة لوحة التحكم )مع قضيبي المقودين( 1 6
المقود المتحرك الأيمن 1 13 المقود المتحرك الأيسر 1 7

محول التيار المتردد 1 14 الساق 2 8
مجموعة الدليل 1 15 الدواسة 2 9

عمود التقاط الوسائط 1 16 مجموعة الموازنين 1 10
أقدام ضبط الاستقرار 4 17 مجموعة القضبان 1 11

الوصف العدد العنصر
الإطار 1 1

الغطاء الخلفي 1 2
موضع القدم 2 3
سنادة القدم 2 4

بطاقة عناصر إحكام الربط 1 5

الأجزاء

3

2

3
4

1

5

4

6

11

7

10

12

8

13

8

9
9

14

15

16

17

3

2

3
4

1

5

4

6

11

7

10

12

8

13

8

9
9

14

15

16

17
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عناصر إحكام الربط/الأدوات

التجميع

1.  ركّب أقدام ضبط الاستقرار في مجموعة الموازنين

10

17

17

17

الوصف العدد العنصر الوصف العدد العنصر
حلقة موجية الشكل لإحكام الربط، 17.2x22 سوداء 2 I برغي برأس ربط غاطسة سداسية، M8x1.25x20 أسود 6 A
 M8x1.0x55 ،برغي برأس ربط غاطسة سداسية

أسود
4 J حلقة لإحكام الربط، M8x14.8 سوداء 6 B

صمولة إحكام ربط، M8، سوداء  4 K حلقة مسطحة لإحكام الربط، M8x18 سوداء 12 C
 M6x1.0x8 ،برغي برأس ربط غاطسة سداسية

أسود
8 L برغي برأس ربط غاطسة سداسية، M10x1.5x25 أسود 4 D

 M6x1.0x20 ،برغي برأس ربط غاطسة سداسية
CL10.9 أسود

4 M حلقة مسطحة لإحكام الربط، M10x23 سوداء 4 E

حلقة لإحكام الربط، M6x14.8 سوداء 10 N برغي برأس ربط مصلبَة، M5x0.8x20 أسود 1 F
حلقة مسطحة لإحكام الربط، M6x13 سوداء 4 O حلقة مسطحة لإحكام الربط، M8x24 سوداء 2 G

 M6x1.0x20 ،برغي برأس ربط غاطسة سداسية
CL12.9 أسود

6 P غطاء 2 H

   ملاحظة: تم تزويد 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.

A B C D E F G H I J K L M N O P

الأدوات
عدد 2المرفقة     

5 مم
6 مم
8 مم

13 مم
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2.  ركّب مجموعة القضبان في الإطار ثم حرره من لوح النقل

بعض من مكونات الجهاز قد تكون ثقيلة أو من الصعب التعامل معها. استعن بشخص آخر عند تنفيذ خطوات التجميع التي تتضمن التعامل مع هذه الأجزاء. لا تنفذ 
بمفردك الخطوات التي تتضمن رفع أجزاء ثقيلة أو القيام بحركات صعبة.

ملاحظة: أحكم ربط عناصر إحكام الربط يدوياً.  

13mm

X2

C

X4

B
A

11

1
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3.  ارفع مجموعة الإطار بحرص من على لوح النقل وركّبها في مجموعة الموازنين

بعض من مكونات الجهاز قد تكون ثقيلة أو من الصعب التعامل معها. استعن بشخص آخر عند تنفيذ خطوات التجميع التي تتضمن التعامل مع هذه الأجزاء. لا تنفذ 
بمفردك الخطوات التي تتضمن رفع أجزاء ثقيلة أو القيام بحركات صعبة. ارفع مجموعة الإطار من على الجزء الخارجي لمجموعة المرتكز على النحو المُشار إليه 

أدناه.

ملاحظة: بمجرد ربط جميع عناصر إحكام الربط يدوياً، قم بإحكام ربط جميع عناصر إحكام الربط وفقاً للخطوات السابقة بشكل تام.  

D

E

X4
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4.  ركّب الغطاء الخلفي والأغطية في مجموعة الإطار
ملاحظة:  ضع الخطاف الداخلي للغطاء الخلفي على مجموعة الإطار ثم ثبته في مكانه الصحيح في المنتصف.

12

12

#2

X1

F

2
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5.  ركب الساقين بمجموعة الإطار

انتبه إلى أن الساقين متصلتان وعندما يتحرك أي من هذه الأجزاء فإن الجزء المتصل الآخر يتحرك أيضًا.

GBA

6mmH

8

8

I

X2

X2
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6.  اربط الدواستين بمجموعة الإطار

كي تتجنب حدوث إصابة خطيرة محتملة، عندما تقوم بإدخال طرف الأنبوب في مجموعات الساقين، كن حذرًا كي تتجنب أن تعلق أصابعك أو يداك أو أن تقُرص.

CK

X4

13mm

9

9

X4

6mm

J

C
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7.  ركّب موضع القدمين ثم سنادتي القدمين على الدواستين

X8
5mm

L

3

4

3

4
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اقطع أربطة منصة النقل المنزلقة التي تثبتّ الكابلات ووصّل الكابلات ثم ركّب مجموعة لوحة التحكم وعمود التقاط الوسائط  .8
ملاحظة:   لا تدع الكابلات تدخل في مجموعة الإطار. لا تقطع أو تثنِ كابلات لوحة التحكم. بمجرد ربط جميع عناصر إحكام الربط يدوياً، قم بإحكام ربط عناصر 

إحكام الربط بشكل تام بواسطة مفتاح ربط سداسي 5 مم.

6

X4

O
N

M

16
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9.  ركّب المقودين العلويين في مجموعة الإطار

انتبه إلى أن الدواستين والمقودين العلويين جميعها متصلة معاً وأنه عندما يتحرك أي من هذه الأجزاء فإن باقي الأجزاء تتحرك أيضًا.
بعض من مكونات الجهاز قد تكون ثقيلة أو من الصعب التعامل معها. استعن بشخص آخر عند تنفيذ خطوات التجميع التي تتضمن التعامل مع هذه الأجزاء. لا تنفذ 

بمفردك الخطوات التي تتضمن رفع أجزاء ثقيلة أو القيام بحركات صعبة.

ملاحظة:  تأكد من تركيب المقودين العلويين بحيث يكونان في نطاق تشغيل المستخدم.  

P N

5mm

13

7

X6
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10.  وصّل محول طاقة التيار المتردد بمجموعة الإطار
ملاحظة:  احرص على استخدام قابس ملائم لمحول طاقة التيار المتردد لمنطقتك.  

11.  الفحص النهائي
افحص جهازك للتأكد من أن جميع عناصر إحكام الربط مثبتة بإحكام وأن جميع المكونات يتم تجميعها بشكل صحيح.

ملاحظة:  قم بإزالة أي أغطية واقية من على وجه لوحة التحكم. قم بإزالة الشرائط البلاستيكية التي تحمي من الخدوش من على القضبان.    

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.

14
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تحريك الجهاز
يمكن تحريك الجهاز بواسطة شخص أو أكثر حسب قدراتهم وإمكانياتهم الجسدية. تأكد من كونك ومن كون الآخرين لائقين جسدياً وقادرين على تحريك الجهاز 

بأمان.

1.   أمسِك بقضيبي المقودين لإمالة الجهاز بحرص تجاهك فوق بكرات النقل. احرص على ألا تمسك برف الوسائط.

انتبه للمقودين ووزن الجهاز قبل إمالته.

2.  قم بدفع الجهاز إلى موضعه الصحيح.
3.  قم بإنزال الجهاز في موضعه الصحيح بحذر.

ملاحظة:   توخ الحذر عند تحريك الجهاز. يمكن أن تؤثر جميع الحركات المفاجئة على 
عمل الكمبيوتر.

ضبط استقرار الجهاز
يحتاج الجهاز لضبط مستواه إذا كانت مساحة التمرين غير مستوية أو إذا كانت مجموعة القضبان مرتفعة قليلًا عن الأرض. للضبط:

1.  ضع الجهاز في مساحة التمرين الخاصة بك.
2.  قم بفك صواميل إحكام الربط واضبط أقدام ضبط الاستقرار حتى تلامس الأرض بالتساوي.

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

3.  أحكم ربط صواميل إحكام الربط.

تأكد من استقرار وثبات الجهاز قبل التمرين.

الضبط
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الزلاجة J لوحة التحكم A
الدواسة K رف الوسائط B

حامل زجاجة المياه/درج المياه L عمود التقاط الوسائط   C
)CHR( مستشعرات معدل ضربات القلب بالتماس M قضيبا المقودين D

المقودان الثابتان N مروحة المقاومة E
المقودان المتحركان O موصل الطاقة F

USB منفذ P بكرة النقل G
خاصية الاتصال عبر ®Bluetooth )غير معروضة( Q قدم ضبط الاستقرار H

مجموعة القضبان I

استخدم القيم التي يحسبها أو يقيسها كمبيوتر الجهاز 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.!

الميزات

F

E

G

H

H

I

K

C

A

N

O L

J

M

D

B
P
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مؤشر ضوء أقصى معدل الحرق
مؤشر ضوء أقصى معدل حرق عبارة عن ضوء برتقالي يوضح أعلى معدل تم تحقيقه لحرق السعرات خلال التمرين الحالي. 

شاشة عرض إجمالي السعرات الحرارية
تعرض شاشة عرض Total Calories )إجمالي السعرات الحرارية( القيمة التقديرية للسعرات الحرارية التي تم حرقها خلال التمرين. أقصى عدد يتم عرضه هو 9999. 

حقل عرض المستخدم النشط
يظهر حقل عرض المستخدم النشط ملف المستخدم المختار. يتم اختيار ملف للمستخدم دائمًا.

ملاحظة:  من أجل حساب تعداد السعرات الحرارية والوصول إلى معدل الحرق المستهدف بدقة أكبر، تأكد من تعديل ملف المستخدم الخاص بك.

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

زر Volume )الصوت( وأضواء المؤشر
يحدد زر Volume )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.

MAX زر البرنامج المتواتر لمدة 14 دقيقة من
.MAX اضغط على الزر لبدء التمرين المتواتر لمدة 14 دقيقة من

زر PROGRAMS )البرامج(
اضغط على الزر لاختيار أحد برامج التمرينات. 

زر ENTER/START )إدخال/بدء(
يعمل على البدء في تمرين البرنامج المُحدد أو يستأنف تمريناً تم إيقافه بشكل مؤقت. اضغط لقبول القيمة المعروضة لأحد الخيارات.

ميزات لوحة التحكم
شاشة عرض معدل الحرق

تظُهر شاشة عرض معدل الحرق مستوى السعرات الحرارية التي يتم حرقها في 
الدقيقة )CAL/MIN(. وهذا المعدل من دوال مستوى الشدة الذي هو المستوى 

الحالي لعدد الدورات في الدقيقة )RPM( )سرعة الدواستين( ومستوى المقاومة 
)1-16(. كلما زادت إحدى هذه القيم، ارتفع معدل الحرق. 

نطاق الضوء الخاص بمعدل الحرق المستهدف 
نطاق الضوء الخاص بمعدل الحرق المستهدف عبارة عن موجه تمرين يستند إلى 

إعدادات ملف المستخدم المُحددة. يتم تفعيل نطاق مكون من ثلاث نقاط ضوئية 
خلال التمرين. النقطة الضوئية الأولى في النطاق عبارة عن مستوى مُقترح 

للمبتدئين ويكون الضوء الأعلى مُخصصًا لمستخدم ذي لياقة بدنية متقدمة أكثر. 
تعتمد شدة النطاق على شاشة عرض نمط التمرين.

ملاحظة:  تأكد من أن ملف المستخدم جار للوصول لمعدل حرق سعرات 
حرارية والمعدل المُستهدف المُقترح بشكل أكثر دقة.

نطاق الضوء المُستهدف عبارة عن مستوى تمرين مُقترح وينبغي 
اتباعه فقط إذا كان مستوى لياقتك البدنية يسمح بذلك.

خلال أحد التمرينات المتواترة، سيضُاء قطاع SPRINT )الأداء السريع( باللون 
الأحمر وقطاع RECOVER )الراحة( باللون الأخضر.

نطاق الضوء 
الخاص بمعدل 
الحرق المستهدف

إجمالي السعرات 
الحرارية

معدل الحرق
شاشة العرض 
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زر PAUSE/STOP )إيقاف مؤقت/إنهاء(
يقوم بإيقاف تمرين نشط بشكل مؤقت أو ينهي تمريناً تم إيقافه بشكل مؤقت أو يرجع إلى شاشة Power-Up Mode )وضع التشغيل(.

زر Add Time )إضافة وقت(
يزُيد من وقت التمرين بمعدل دقيقتين ونصف للتمرينات غير المتواترة. 

ملاحظة:  يتم تعطيل الزر أثناء أحد البرامج اليدوية.  

زرا Resistance Level )مستوى المقاومة(
يضبطان مستوى مقاومة التمرين ويحددان برنامج التمرين أو يغيران إحدى القيم المعروضة.

شاشة عرض 
 Workout Profile
)نمط التمرين(

الفترة الزمنية/وقت التمرين إجمالي الوقت Bluetooth®أيقونة المزامنة الخاصة بـ

أيقونة التطبيق
أيقونة القلب

شاشة لوحة التحكم
تظهر شاشة لوحة التحكم قياسات التمرين والخيارات المتاحة.

SPRINT )الأداء السريع(
قطاع الشدة العالية الخاص بأحد التمرينات المتواترة. خلال أحد 

 SPRINT التمرينات المتواترة، يتبدل القطاع النشط بين قطاعي
)الأداء السريع( وRECOVER )الراحة( من خلال تأكيد صوتي 

مع العد التنازلي للقطاع النشط حالياً. 

الراحة
القطاع الخاص بالتمرين المخفف من التمرين المتواتر يعد تنازلياً حتى بلوغ قطاع SPRINT )الأداء السريع( التالي.

شاشة عرض الفترة الزمنية/وقت التمرين
تعرض شاشة عرض الفترة الزمنية/وقت التمرين تعداد الوقت للقطاع النشط حالياً )لأحد التمارين المتواترة( أو الوقت الكامل للتمرين. 

شاشة عرض إجمالي الوقت
تظهر شاشة عرض Total Time )إجمالي الوقت( للتمرين المُختار. 

Bluetooth®شاشة عرض اتصال الـ
.Bluetooth®تظهر الشاشة عند اقتران أي جهاز عن طريق اتصال بالـ

أيقونة التطبيق
تظهر الشاشة عند اقتران لوحة التحكم بالتطبيق.

ملاحظة:  عند اقتران التطبيق، سيتم تعطيل شاشة عرض لوحة التحكم.  

أيقونة القلب
.Bluetooth®تظهر الشاشة عند اقتران لوحة التحكم بحزام قياس معدل ضربات القلب يعمل بخاصية الـ

شاشة عرض Workout Profile )نمط التمرين(
تظُهر منطقة شاشة عرض Workout Profile )نمط التمرين( نمط مسار البرنامج. يعرض كل عمود في النمط قطاعًا واحدًا للتمرين. كلما ارتفع العمود، ازدادت شدة 

التمرين. 
خلال أحد البرامج المتواترة، تظهر شاشة عرض Workout Profile )نمط التمرين( شدة معدل الحرق. خلال أحد البرامج التي تستند على المقاومة تظهر شاشة عرض 

Workout Profile )نمط التمرين( مستوى المقاومة. وستقوم لوحة التحكم بضبط مستوى المقاومة خلال التمرين.
يعرض العمود الوامض القطاع النشط حالياً.
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معدل حرق السعرات الحرارية
يظهر حقل عرض معدل حرق السعرات الحرارية المعدل الحالي لحرق السعرات الحرارية في الدقيقة. الـRPM ومستوى المقاومة يقومان بتغيير هذا المعدل مباشرةً. تؤثر 

إعدادات ملف المستخدم أيضًا على المعدل )وزن المستخدم(.

معدل ضربات القلب
تظُهر شاشة عرض Heart Rate )معدل ضربات القلب( معدل ضربات القلب في الدقيقة )BPM( مستشعرات قياس معدل ضربات القلب. لن تظهر القيمة في حالة عدم 

استشعار إشارة معدل ضربات القلب.
استشر طبيباً قبل أن تبدأ أي برنامج تمرين. أوقف التمرين إذا شعرت بألم أو ضيق في صدرك أو إذا أصبت بضيق في التنفس أو شعرت بالدوار. تواصل مع طبيبك 

قبل استخدام الجهاز مرة أخرى. معدل ضربات القلب المعروض على لوحة التحكم تقديري وينبغي استخدامه كمرجع فقط.

RPM )عدد الدورات في الدقيقة(
يظهر حقل عرض RPM معدل دوران الجهاز في الدقيقة )سرعة الدواسة(. 

مستوى المقاومة
يظهر حقل عرض المستوى عرض Resistance Level )مستوى المقاومة( مستوى المقاومة الحالي )1-16(. كلما ارتفع مستوى المقاومة، ازدادت صعوبة الضغط على 

الدواسات. 

Bowflex™ JRNY™ مع تطبيق Bluetooth® توصيل
يقوم تطبيق ™The Bowflex™ JRNY بالمزامنة مع جهاز ™Bowflex™ Max Trainer لتتبع إجمالي السعرات الحرارية التي تم حرقها والوقت وغير ذلك 

الكثير. وهو يسجل ويخزن كل تمرين ليكون مرجعاً سريعاً. تعقب النتائج التي تحرزها وشاركها مع أصدقائك وأسرتك. سيقوم التطبيق أيضًا بإخطارك إذا توفر تحديث 
لجهازك.

يحتوي تطبيق ™The Bowflex™ JRNY على برنامج Fitness Assessment )تقييم اللياقة( أيضًا. يستشعر البرنامج مستوى لياقتك ببساطة بإكمال التمرين. اتبع 
الرسائل خلال التمرين بقدر استطاعتك وبنهاية التمرين سيكون البرنامج قد حدد مستوى لياقتك القاعدي. سيقوم البرنامج حينها بإنشاء تمارين مخصصة وفقاً لمستوى لياقتك 

الخاص وضبط تمريناتك المستقبلية بناءً عليها كلما تحسنت.*

.App Storeو Google Play™ يتوفَّر التطبيق على ." Bowflex™ JRNY™ App" قم بتحميل التطبيق المجاني الذي يحمل اسم  .1

.Google Play™ أو App Store ملاحظة:  للحصول على قائمة كاملة بالأجهزة المدعومة، راجع التطبيق على  
 .Bowflex™ Max Trainer™ 2.  اتبع التعليمات الموجودة على التطبيق لمزامنة جهازك مع جهاز تنشيط العضلة القلبية

  ستقوم لوحة التحكم بتنشيط أيقونة مؤشر المزامنة الخاصة بالـ®Bluetooth عند مزامنة جهاز مُفعل به خاصية الـ®Bluetooth. عند مزامنة جهازك، سيتم تعطيل 
شاشة عرض لوحة التحكم. 

ملاحظة:  إذا كانت أيقونة مؤشر المزامنة الخاصة بـ®Bluetooth مُفعلة وكان الجهاز الذي يعمل بخاصية الـ®Bluetooth غير متزامن، فربما يكون جهاز اللياقة   
البدنية قد تزامن مع جهاز آخر مُفعل به خاصية الـ®Bluetooth. أوقف تشغيل الجهاز وانتظر لمدة 5 دقائق وأعد تشغيله مع وجود جهازك الذكي بالقرب 

من جهاز اللياقة البدنية. 
  إذا لم تفُعل أيقونة مؤشر المزامنة وكان جهازك الذكي يعمل، فقم بتعطيل خاصية الـ®Bluetooth اللاسلكية بجهازك الذكي ثم قم بإعادة تفعيلها. اتبع التعليمات 

الموجودة بالتطبيق. عند التزامن، ستفُعل أيقونة المؤشر. 

عندما يتم إشعارك بتوفر تحديث لجهاز اللياقة البدنية الخاص بك، اتبع الرسائل الموجودة في التطبيق. ضع الجهاز الذي يشغل التطبيق في درج الوسائط. سيقوم التطبيق 
بتحديث البرنامج الموجود على الجهاز بأحدث نسخة. لا تقم بإزالة جهازك من درج الوسائط حتى يكتمل التحديث. سيعود الجهاز إلى شاشة Power-Up )التشغيل( عند 

اكتمال التحديث.

لقطع اتصال جهازك بلوحة التحكم، ببساطة أغلق التطبيق. إذا لم يتم قطع الاتصال، اضغط واستمر في الضغط على زر User )المستخدم( بلوحة التحكم. سيقوم ذلك 
 User المستخدم((، ستعرض لوحة التحكم "استمر بالضغط على زر( User بقطع الاتصال وفصل الجهاز. في حالة الضغط على أي أزرار بلوحة التحكم )باستثناء زر

)المستخدم( للفصل".

 The Bowflex™ JRNY™يجب شراء الاشتراك الخاص بـ .The Bowflex™ JRNY™ تتطلب خاصية التمرين المخصص اشتراكًا بالخواص الممتازة لتطبيق   *
بشكل منفصل من داخل تطبيق ™The Bowflex™ JRNY أو )لعملاء الولايات المتحدة فقط( مباشرةً من شركة Nautilus, Inc. عن طريق الاتصال على الرقم 

.4216-269-800 
قد لا تكون هذه الخاصية متاحة في جميع الدول.
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التمرين باستخدام تطبيقات أخرى
جهاز اللياقة البدنية هذا مُدمج به خاصية توصيل ®Bluetooth تسمح للجهاز بالعمل مع عدد من الشركاء الرقميين. لمعرفة قائمة الشركاء المدعومين الأحدث لدينا، يرجى 

bowflex.com/max-trainer-app.html :زيارة

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

الوقت.

ثبِّت جهازك للتمرين 
جهاز اللياقة البدنية هذا مزود بعمود التقاط وسائط يسمح بتثبيت العديد من أحجام الأجهزة بدرج الوسائط. 

يمتلك عمود التقاط الوسائط لسانين ليسُتخدما وفقاً لحجم جهازك. يستخدم اللسان العلوي، أو الخاص بالأجهزة 
الكبيرة، مع الأجهزة مثل التابلت أو الهاتف الكبير. يستخدم اللسان السفلي، أو الخاص بالأجهزة الصغيرة، مع 

الأجهزة الأصغر حجمًا مثل الهاتف الصغير أو التابلت الصغير. 

لتثبيت جهازك، ضع الحافة السفلية لجهازك بدرج الوسائط. ثم حرك عمود التقاط الوسائط إلى الأسفل حتى يتم 
التقاط جهازك بإحكام باللسان ودرج الوسائط المناسبين.

ملاحظة: الأجهزة الأصغر حجمًا التي يتم وضعها على جانبها قد يتعذر تثبيتها. لف الجهاز وثبته بوضعه القائم.

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

للصدأ موجودة في المقودين. 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 تحرك يديك أو تنقلهما لمدة 10 ثوانٍ إلى 15 ثانية. ستقوم لوحة التحكم الآن بالتحقق من معدل ضربات قلبك. 
هناك العديد من العوامل التي تؤثر على قدرة المستشعرات على رصد إشارة معدل ضربات قلبك:
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 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 المستشعرات يمكن أن تتسبب أيضًا في حدوث تداخل.

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

استخدم القيم التي يحسبها أو يقيسها كمبيوتر الجهاز لأغراض مرجعية فقط.

حزام قياس معدل ضربات القلب الذي يعمل بتقنية الـ®Bluetooth )غير مزود(
إن جهاز اللياقة البدنية الخاص بك مصمم بحيث يكون قادرًا على استقبال الإشارة من حزام قياس معدل ضربات القلب الذي يعمل بتقنية الـ®Bluetooth. عند توصيله، 

.Bluetooth®ستظهر لوحة التحكم أيقونة اتصال الـ

إذا كان لديك جهاز تنظيم لضربات القلب أو غيره من الأجهزة الإلكترونية المزروعة، فاستشر طبيبك قبل استخدام حزام يعمل بتقنية الـ®Bluetooth أو غيره 
.Bluetooth®من أجهزة مراقبة ضربات القلب التي تعمل بتقنية الـ

.Bluetooth®1.  ارتد حزام قياس معدل ضربات القلب الخاص بك الذي يعمل بتقنية الـ
2.  إذا كان مزودًا، اضغط على زر On/Off )التشغيل/الإيقاف( الموجود بحزامك لتشغيله. ستبحث لوحة التحكم بفاعلية عن أي أجهزة في المحيط ومن المفترض أن 

تتصل بالحزام إذا كان موجودًا في النطاق. 
سوف يتم تفعيل أيقونة  الـ®Bluetooth عند الاتصال به. يمكنك الآن أداء التمرين.  .3

في نهاية التمرين الخاص بك، اضغط على زر On/Off )التشغيل/الإيقاف( )إذا كان مزودًا( لفصل حزام قياس معدل ضربات القلب الخاص بك عن لوحة التحكم.

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 حساب هذه القيمة عن طريق إجراء اختبار الإجهاد يعُد أكثر دقة 

من استخدام الصيغة المتعلقة بالعمر.

يتأثر معدل ضربات قلبك أثناء الراحة بتمارين التحمل. عادة ما يكون معدل ضربات قلب الشخص البالغ أثناء الراحة BPM 72 تقريباً، بينما في حالة العدائين المدربين 
بشكل مكثف فقد يصل المعدل إلى BPM 40 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 أثناء التمرين 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.

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 دائمًا إلى نفسك كلما قمت بزيادة 

وقت التمرين أو شدته.
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أساسيات اللياقة البدنية

معدل التكرار
 3 Bowflex™ Max Trainer™ للحفاظ على صحة جيدة وخسارة الوزن وتحسين أدائك لتمرينات التحمل القلبي الوعائي حاول استخدام جهاز تنشيط العضلة القلبية

مرات في الأسبوع بحد أدنى ولمدة 14 دقيقة في كل مرة.

إذا كنت قد بدأت ممارسة التمارين حديثاً )أو عدت إلى اتباع برنامج تمرين منتظم(، ولم تتمكن من إكمال 14 دقيقة من التمرين المتواصل في مرة واحدة بسهولة، فقم فقط 
بأداء 5 – 10 دقائق وقم بزيادة وقت تمرينك تدريجياً حتى تتمكن من الوصول إلى وقت إجمالي قدره 14 دقيقة. 

إذا كنت مشغولًا، ولم تتمكن من توفير 14 دقيقة متواصلة من يومك للتمرين، فحاول أن تكوّن وقتاً إجمالياً قدره 14 دقيقة عن طريق القيام بتمارين قصيرة متعددة في نفس 
اليوم. على سبيل المثال، 7 دقائق في الصباح و7 دقائق في المساء. قد تكون هذه الطريقة رائعة للبدء بتمارين تنشيط العضلة القلبية الخاصة بك إذا كنت قد بدأت حديثاً 

بممارسة الأنشطة القوية.

للحصول على أفضل نتائج، ادمج بين تمارين جهاز تنشيط العضلة القلبية ™Bowflex™ Max Trainer الخاص بك وبين أحد برامج تدريب القوة البدنية باستخدام إحدى 
الأدوات الرياضية المنزلية من ™Bowflex أو الأثقال اليدوية من ™Bowflex™ SelectTech واتبع دليل خسارة وزن الجسم من ™Bowflex المُضمن في هذا 

الكتيب. 

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

نجاحك:

قم بجدولة تمريناتك بنفس الطريقة التي تجدول بها الاجتماعات أو المواعيد. اختر أيامًا وأوقاتاً 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 تحتوي على تذكيرات ودية 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 تنشيط العضلة 
القلبية ™Bowflex™ Max Trainer أكثر متعة عندما تضيف هذا النمط من التنوع.

الملابس 
من المهم ارتداء حذاء وملابس مناسبة وآمنة ومريحة عند استخدام جهاز تنشيط العضلة القلبية ™Bowflex™ Max Trainer، بما في ذلك:

أحذية المشي أو الجري الرياضية المزودة بنعل مطاطي.• 
ملابس التمارين التي تمكنك من الحركة بحرية وتشعرك بالراحة.• 
الدعائم الرياضية التي توفرِّ التوازن والراحة.• 
زجاجة المياه الخاصة بالتمارين لتوفير الترطيب المستمر.• 
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الإحماء *
قبل أن تستخدم جهاز تنشيط العضلة القلبية ™Bowflex™ Max Trainer الخاص بك، قم بإجراء تمارين الإطالة الديناميكية الخاصة بالإحماء هذه، التي ستساعد على 

إعداد جسمك للتمرين:

ضم الركبة الديناميكي إلى الصدر 
قف مع ضم قدميك معاً. قدم إحدى ركبتيك إلى الأمام وارفعها إلى مستوى 

الصدر. ضع يدك حول قصبة الساق واجذب الركبة ناحية الصدر. حرر 
فعل الإطالة عن طريق وضع القدم على الأرض. ينبغي أن تستغرق كل 

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

تمرين الإطالة مع الساق الأخرى.

ثني الركبة الديناميكي
قف مع ضم قدميك معاً. استند إلى الحائط بيد واحدة للحفاظ على التوزان 
إذا لزم الأمر. ارفع كعب إحدى القدمين تجاه الأليتين. حرر فعل الإطالة 

عن طريق وضع القدم على الأرض. ينبغي أن تستغرق كل إعادة للتسلسل 
ما بين ثانية واحدة إلى 3 ثوانٍ. قم بتكرار التمرين 10 مرات أو 20 مرة 

في صورة تسلسل مستمر ومتحكم به وانسيابي. كرر تمرين الإطالة مع 
الساق الأخرى.

ثني الركبة الديناميكي مع الركل
قف معتدلًا وارفع إحدى الساقين مع وضع اليدين 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 إعادة للتسلسل ما 
بين ثانية واحدة إلى 3 ثوانٍ. قم بتكرار التمرين 10 مرات أو 20 مرة في 
صورة تسلسل مستمر ومتحكم به وانسيابي. كرر تمرين الإطالة مع الساق 

الأخرى.

الالتواء الديناميكي
قف مع ترك مسافة بين القدمين مساوية للمسافة بين الكتفين. قم بثني 

المرفقين؛ وضع الذراعين بحيث يكونان متجهين 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 إعادة للتسلسل ما بين ثانية 
واحدة إلى 3 ثوانٍ. قم بتكرار التمرين 10 مرات أو 20 مرة في صورة 

تسلسل مستمر ومتحكم به وانسيابي

.HumanKinetics.com .2010 ,Jay Blahnik’s Full-Body Flexibility, Second Edition  :المصدر  *
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ثني الركبة الديناميكي مع الضغط على الكعب
قف مع توجيه إحدى قدميك إلى الأمام والأخرى إلى الخلف، بحيث 

تكون المسافة الفاصلة بينهما هي نفس عرض الوركين مع توجيه 
مقدمة القدمين إلى الأمام. استند إلى الحائط بيد واحدة للحفاظ على 
التوزان إذا لزم الأمر. قمُ بثني كلتا الركبتين مع وضع وزنك على 
كعب قدمك الخلفية. حرر فعل الإطالة بالرجوع إلى نقطة البداية. 

ينبغي أن تستغرق كل إعادة للتسلسل ما بين ثانية واحدة إلى 3 ثوانٍ. 
قم بتكرار التمرين 10 مرات أو 20 مرة في صورة تسلسل مستمر 
ومتحكم به وانسيابي. كرر تمرين الإطالة مع الساق الأخرى. المس 

حائطًا أو أمسك بأي شيء لتحقيق التوازن، إذا لزم الأمر.

الانحناء الجانبي الديناميكي
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 فعل الإطالة بالرجوع إلى نقطة البداية. ثم انحن 

باليد الثانية تجاه الجانب المقابل. استخدم الذراع الأخرى لدعم وزن 
الجسم بوضعها على الفخذ، إذا لزم الأمر. ينبغي أن تستغرق كل 

إعادة للتسلسل ما بين ثانية واحدة إلى 3 ثوانٍ. قم بتكرار التمرين 10 
مرات أو 20 مرة في صورة تسلسل مستمر ومتحكم به وانسيابي.
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التمرينات
اتبع هذه التوجيهات حتى تتأقلم تدريجياً على اتباع برنامج تمرينات أسبوعي. اتبع حكمك و/أو نصيحة طبيبك أو أخصائي الرعاية الصحية الخاص بك لتحديد شدة ومستوى 

تمريناتك.

استشر طبيباً قبل أن تبدأ أي برنامج تمرين. أوقف التمرين إذا شعرت بألم أو ضيق في صدرك أو إذا أصبت بضيق في التنفس أو شعرت بالدوار. تواصل مع طبيبك 
قبل استخدام الجهاز مرة أخرى. استخدم القيم التي يحسبها أو يقيسها كمبيوتر الجهاز لأغراض مرجعية فقط. معدل ضربات القلب المعروض على لوحة التحكم 

تقديري وينبغي استخدامه كمرجع فقط.

إن تمرينات الحالة المستقرة والتدريبات المتواترة هما نوعان من التمارين التي يمكنك أداؤها على جهاز تنشيط العضلة القلبية ™Bowflex™ Max Trainer الخاص بك:

تمارين الحالة المستقرة
يتضمن تمرين الحالة المستقرة زيادة سرعة تمرينك بمعدل بطيء إلى قيمة سرعة تشكل تحدياً، ولكن مريحة، يمكنك أن تستمر عليها خلال الجزء الأكبر من تمرينك. رفع 

معدل ضربات قلبك حتى يصل إلى منطقة حرق الدهون ومنطقة معدل ضربات القلب طوال فترة تمرين كاملة سيحقق تمريناً رائعاً من تمرينات الحالة المستقرة. على سبيل 
المثال، الحفاظ على وتيرة معدل الحرق بمعدل 6 سعرات حرارية لكل دقيقة طوال فترة التمرين بالكامل، باستثناء خلال فترة الإحماء والتهدئة. يمكن أن تساعدك تمارين 

الحالة المستقرة على بناء الثقة بالنفس والمقاومة والقدرة على التحمل أثناء أداء التمرين.

تمرينات التدريبات المتواترة
يعمل تمرين التدريبات المتواترة على ضبط شدة تمرينك خلال فترات محددة من الوقت لرفع وخفض معدل تنفسك وضربات قلبك ومعدل حرق السعرات الحرارية لديك. 

باستخدام شاشة عرض معدل حرق السعرات الحرارية، يمكنك ضبط شدة التمرين الخاص بك بسرعة لتحقيق أهدافك.

يضم جهاز تنشيط العضلة القلبية ™Bowflex™ Max Trainer 8 قطاعات من "الأداء السريع" و8 قطاعات من "الراحة" لإنشاء تمرين متواتر. أثناء قطاع "الأداء 
السريع"، ادفع نفسك للوصول إلى مستوى مرتفع من حرق السعرات الحرارية يمكن تكراره في الـ8 قطاعات. ثم أثناء قطاعات "الراحة"، اسمح لنفسك بتقليل الشدة 

والاستعداد لقطاع "الأداء السريع" التالي. من خلال هذه التغييرات الحادة في شدة التمرين بالإضافة إلى دفع جسمك لاستخدام كامل طاقته، ستكتسب أقصى قدر من الفوائد من 
تمارين التدريبات المتواترة.

يمكن أن توفر تمارين التدريبات المتواترة تنوعًا وزيادة في حرق السعرات الحرارية وتحسناً في اللياقة البدنية.

لقد تم تصميم جهاز تنشيط العضلة القلبية ™Bowflex™ Max Trainer ليكون منخفض التأثير، وينبغي أن تكون كل من تمرينات الحالة المستقرة والتدريبات المتواترة 
مريحة أكثر من الركض في الهواء الطلق على سطح صلب أو باستخدام جهاز الركض.

معدل ما بعد الحرق
في نهاية تمرين التدريبات المتواترة الشديد، سيكون جسمك بحاجة إلى بذل طاقة إضافية حتى يتمكن من تجديد مخزونه. ذلك القدر الإضافي من الطاقة الذي سيستخدمه 

جسمك هو ما يعرف بمعدل ما بعد الحرق، أو الاستهلاك الزائد للأكسجين بعد التمرين )EPOC(. مستوى هذا المتطلب من الطاقة الإضافية لجسمك يتعلق بشكل مباشر بعدة 
عوامل. تتمثل بعض العوامل في مستوى اللياقة البدنية لديك، ومستوى شدة تمرين التدريبات المتواترة، وطول فترة الحرمان من الأكسجين أثناء التمرين، والمتطلبات البدنية 

أثناء مرحلة الراحة. 
.Max بإيجاز، قد يقوم جسمك بحرق سعرات حرارية أكثر بعد أداء تمرين متواتر شديد باستخدام جهاز
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سجل التمرينات
استخدم هذا السجل لتتبع تمريناتك وتقدمك. يساعدك تتبع تمريناتك على البقاء متحمسًا وتحقيق أهدافك. 

التاريخ السعرات الحرارية معدل الحرق 
)المتوسط(

الوقت  عدد الدورات في 
 )RPM( الدقيقة

)المتوسط(

معدل ضربات القلب 
)المتوسط(

 المستوى 
)المتوسط(

التهدئة *

عندما تنتهي من استخدام جهاز تنشيط العضلة القلبية الخاص بك، فكر في القيام 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 ساقاً واحدة تجاه 
السقف، مع الحفاظ على استقامة الركبة. ضع اليدين )أو شريطًا( حول الفخذ وقمُ بتقريب 
الساق من الرأس. احتفظ بوضع الإطالة لمدة 10 ثوانٍ إلى 30 ثانية. كرر تمرين الإطالة 

مع الساق الأخرى. أبق رأسك على الأرض ولا تدر العمود الفقري.
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ثني الركبة مع الاستلقاء على الجانب
استلق على الأرض على جانب واحد من الجسم وأسند رأسك على ذراعك السفلى. قمُ 

بثني الركبة العليا وأمسك الكاحل بيد الجانب نفسه، ثم اسحب الكعب تجاه الأليتين. احتفظ 
بوضع الإطالة لمدة 10 ثوانٍ إلى 30 ثانية. استلق على الجانب الآخر وكرر وضع 

الإطالة مع الساق الأخرى. تذكر أن تحافظ على القرب بين الركبتين.

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

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

الإطالة مع الساق الأخرى. أبق رأسك على الأرض.

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

لمدة 10 ثوانٍ إلى 30 ثانية. كرر تمرين الإطالة على الجانب الآخر.

الجلوس مع اتخاذ شكل الرقم 4 
اجلس على الأرض وقم بتمديد ساق واحدة للأمام بشكل مستقيم في مواجهة الجسم. ضع 

قدم الساق الأخرى فوق الفخذ بحيث تتخذ شكل الرقم 4. حرك الصدر تجاه الساقين، 
بحيث يكون الورك هو محور الدوران. احتفظ بوضع الإطالة لمدة 10 ثوانٍ إلى 30 

ثانية. كرر التمرين مع الساق الأخرى. استخدم الذراعين لدعم الظهر.

إسقاط الكعب الديناميكي
ضع بطن قدم واحدة على حافة درجة أو درجة سلم. وضع القدم الأخرى أمامها قليلًا. 
استند إلى الحائط بيد واحدة للحفاظ على التوزان إذا لزم الأمر. قمُ بخفض كعب القدم 

الخلفية لأبعد حد مريح ممكن، مع الحفاظ على استقامة الركبة. حرر فعل الإطالة برفع 
الكعب لأعلى حدد مريح ممكن. ينبغي أن تستغرق كل إعادة للتسلسل ما بين ثانية واحدة 
إلى 3 ثوانٍ. قم بتكرار التمرين 10 مرات أو 20 مرة في صورة تسلسل مستمر ومتحكم 

به وانسيابي. كرر تمرين الإطالة مع الساق الأخرى
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كم مرة ينبغي أن تتمرن
استشر طبيباً قبل أن تبدأ أي برنامج تمرين. أوقف التمرين إذا شعرت بألم أو ضيق في صدرك أو إذا أصبت بضيق في التنفس أو شعرت بالدوار. تواصل مع طبيبك 

قبل استخدام الجهاز مرة أخرى. استخدم القيم التي يحسبها أو يقيسها كمبيوتر الجهاز لأغراض مرجعية فقط. معدل ضربات القلب المعروض على لوحة التحكم 
تقديري وينبغي استخدامه كمرجع فقط.

3 مرات أسبوعياً لمدة 14 دقيقة تقريباً كل يوم.• 
ضع جدولًا زمنياً مسبقاً للتمرينات وحاول اتباعه.• 

ملاحظة:  إذا كنت قد بدأت ممارسة التمارين حديثاً )أو عدت إلى اتباع برنامج تمرين منتظم(، ولم تتمكن من إكمال 14 دقيقة من التمرين المتواصل في مرة واحدة   
بسهولة، فقم فقط بأداء 5 – 10 دقائق وقم بزيادة وقت تمرينك تدريجياً حتى تتمكن من الوصول إلى وقت إجمالي قدره 14 دقيقة.

شدة التمرين
لزيادة شدة التمرين الذي تمارسه:

ادفع نفسك لزيادة عدد دورات الدواستين في الدقيقة. • 
ضع قدميك بعيدًا ناحية مؤخرة الدواستين.• 
قم بزيادة مستوى الشدة وأبق عدد الـRPM ثابتاً، أو قم بزيادته أيضًا.• 
قم باستخدام أجزاء جسمك العلوية والسفلية بمستويات مختلفة.• 
قم بنقل مكان قبضتك على المقودين لتمرين أجزاء أخرى من أجزاء جسمك العلوية.• 

موضع اليدين )اختيار القبضة(
جهاز اللياقة البدنية هذا مزود بمقاود متعددة تسمح بأداء العديد من أنواع التمرينات المختلفة. بينما تتقدم في روتين اللياقة البدنية الخاص بك، قم بنقل مكان وضع يديك حتى 

تستهدف مجموعات عضلات مختلفة.

يتطلب التدريب على هذا الجهاز التنسيق والتوازن. ضع في اعتبارك إمكانية حدوث تغيرات في مستوى السرعة والمقاومة أثناء التمرينات وانتبه لتجنب فقدان 
التوازن وحدوث إصابة محتملة.

يتيح المقودان المتحركان أداء أنواع مختلفة من تمرينات الجزء العلوي من الجسم. عند بدء التشغيل، ضع يديك على المقودين المتحركين في الوضع الأكثر راحة وثباتاً 
بالنسبة لك. 

يمكن أيضًا استخدام المقودين الثابتين الموجودين تحت مجموعة لوحة التحكم لمزيد من الثبات أثناء إجراء أحد التمرينات، بالإضافة إلى عرض معدل ضربات القلب الخاص 
بك.

لتمرين يركز على الساقين، انحن حتى يصبح ساعِداك بمحاذاة قضيبي مقودي Aero الانسيابيين مع جعل يديك متجهتين إلى أعلى. عند الانحناء، انتبه لحركة المقودين 
المتحركين أثناء التمرين. 

الصعود على جهازك والنزول عنه

ينبغي توخي الحذر عند الصعود على الجهاز والنزول عنه.

لاحظ أن الدواستين متصلتان بالمقودين وعندما يتحرك أي من هذه الأجزاء فإن الآخر يتحرك أيضًا. لتجنب حدوث إصابة خطيرة محتملة، أمسك المقودين الثابتين 
كي توازن نفسك.

تأكد من عدم وجود أي شيء تحت الدواستين أو في مروحة مقاومة الهواء قبل تحريك أي شيء على الجهاز. 

للصعود على جهاز اللياقة البدنية الخاص بك:
1.  حرك الدواستين حتى تصبح أقرب دواسة لك في أكثر أوضاعها انخفاضًا.

2.  أمسك المقودين الثابتين الموجودين أسفل لوحة التحكم.
3.  مع الحفاظ على اتزانك بمساعدة المقودين الثابتين، اصعد على الدواسة الأكثر انخفاضًا ثم ضع قدمك الأخرى على الدواسة المقابلة.

ملاحظة:  "Bottomed out" )أدنى مستوى( يحدث حينما يتعذرّ على المستخدم البدء في أحد التمرينات بسبب تعذر حركة الدواستين. إذا حدث هذا الأمر، فأمسك   
ل مزيدًا من  بالمقودين الثابتين بحرص واضغط بوزنك على منطقة كعب القدم العلوية. بينما لا تزال ممسكًا بالمقودين الثابتين، انحن إلى الخلف قليلًا وحمِّ

وزنك على منطقة الكعب. بمجرد أن تبدأ الدواستان في الحركة، استأنف تمرينك المُراد.

عمليات التشغيل
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للنزول من جهاز اللياقة البدنية الخاص بك:
1.  قم بتحريك الدواسة التي تريد أن تنزل منها لتصبح في أعلى وضع وأوقف الجهاز عن الحركة بشكل كامل.

هذا الجهاز غير مزود بعجلة حرة. ينبغي خفض سرعة الدواسة بطريقة منضبطة.

2.  أمسك المقودين الثابتين الموجودين أسفل لوحة التحكم كي توازن نفسك.
3.  مع تحميل وزنك على القدم الأكثر انخفاضًا، ارفع القدم العلوية من على الجهاز ثم أنزلها على الأرض.

4.  انزل من الجهاز واترك المقودين الثابتين.

بدء التمرين
1.  ضع جهاز اللياقة البدنية في مساحة التمرين الخاصة بك.

ضع الجهاز على سطح نظيف وصلب ومستوٍ وخالٍ من المواد غير المرغوب فيها أو الأشياء 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 عدم وجود أي أشياء موجودة أسفل الدواستين وفي مروحة مقاومة الهواء. تأكد من خلو المنطقة.

3.  قم بتوصيل سلك الطاقة بالجهاز ثم بمنفذ تيار متردد حائطي مؤرض.
4.  إذا استخدمت أحد أجهزة مراقبة معدل ضربات القلب، فاتبع التوجيهات الخاصة بمراقب معدل ضربات القلب.

5.  للصعود على الجهاز، حرّك الدواستين حتى تصبح أقرب دواسة إليك في أكثر أوضاعها انخفاضًا.
ينبغي توخي الحذر عند الصعود على الجهاز أو النزول منه.

لاحظ أن الدواستين متصلتان بالمقودين وعندما يتحرك أي من هذه الأجزاء فإن الآخر يتحرك أيضًا. لتجنب حدوث إصابة خطيرة محتملة، أمسك المقودين الثابتين 
كي توازن نفسك.

6.  أمسك المقودين الثابتين الموجودين أسفل مجموعة أزرار لوحة التحكم.
7.  بالحفاظ على اتزانك بمساعدة المقودين الثابتين، اصعد على الدواسة الأكثر انخفاضًا ثم ضع قدمك الأخرى على الدواسة المقابلة.

ملاحظة:  "Bottomed out" )أدنى مستوى( يحدث حينما يتعذرّ على المستخدم البدء في أحد التمرينات بسبب تعذر حركة الدواستين. إذا حدث هذا الأمر، فأمسك   
ل مزيدًا من وزنك  المقودين الثابتين بحرص واضغط بوزنك على منطقة كعب القدم العلوية. بينما لا تزال ممسكًا بالمقودين الثابتين، انحن إلى الخلف قليلًا وحمِّ

على منطقة الكعب. بمجرد أن تبدأ الدواستان في الحركة، استأنف تمرينك المُراد.
اضغط على زر USER )المستخدم( لاختيار ملف المستخدم المُراد.  .8

اضغط على زر USER )المستخدم( واستمر في الضغط عليه لتعديل ملف المستخدم.  .9
 ENTER/START زيادة/إنقاص( لتعديل قيمة الوحدات واضغط على زر( Increase/Decrease 10.  ستعرض لوحة التحكم قيمة الوحدات. استخدم زري 

)إدخال/بدء( لتعديل القيمة.
 Decreaseزيادة( و( Increase 11.  ستعرض لوحة التحكم قيمة الوزن الخاصة بملف المستخدم. استخدم زري

)إنقاص( لتعديل قيمة الوزن واضغط على زر ENTER/START )إدخال/بدء( لتعديل القيمة.
ملاحظة:  احرص على برمجة ملف المستخدم الخاص بك )انظر قسم Edit a User Profile )تحرير ملف   

المستخدم(( قبل البدء في أي تمرين. تستند معدلات الحرق المُستهدفة المُقترحة إلى إعدادات ملف 
المستخدم الخاص بك.

12.  اضغط على زر Minute Interval 14 Max )التمرين المتواتر لمدة 14 دقيقة من MAX( للبدء في أحد 
تمرينات Quick Start )البدء السريع(. أتحِ لنفسك بعض الوقت حتى تصبح ملمًا بكيفية استخدام جهاز 

™Bowflex™ Max Trainer الخاص بك وكيفية استجابته للتعديلات المُجراة على مستوى المقاومة وعدد 
الدورات في الدقيقة.

ملاحظة:  عند تشغيل جهاز ™Bowflex™ Max Trainer، احرص على حركة الساقين في الاتجاه المُوضح   
على الغلاف المساعد.

وضع التشغيل/الاستعداد )شاشة وضع الاستعداد(
ستدخل لوحة التحكم في وضع Power-Up / Idle Mode )التشغيل / الاستعداد( إذا تم توصيلها بمصدر للتيار 

الكهربائي أو إذا تم الضغط على أي زر أو إذا تلقت إشارة من مستشعر RPM نتيجة للتبديل فيما بين دواستي الجهاز.
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Sleep Mode( Auto Shut-Off( )إيقاف التشغيل الآلي )وضع السكون((
إذا لم تتلقَ لوحة التحكم أي إدخال لمدة 5 دقائق تقريباً، فستغُلق تلقائياً. تكون شاشة العرض LCD متوقفة أثناء وضع Sleep Mode )السكون(.

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

وضع Warm Up )الإحماء(
يتُاح وضع Warm Up )الإحماء( من شاشة Power-Up )التشغيل(. للبدء، ابدأ فقط باستخدام الجهاز حتى تصبح مستعدًا لممارسة أحد التمرينات. أثناء الإحماء، يمكن 

اختيار ملف المستخدم والتمرين. ستعرض لوحة التحكم معدل الحرق الحالي أثناء الإحماء.
ملاحظة:  لا تتم إضافة قيم التمرين من فترة الإحماء إلى التمرين أو يتم حفظها لتصديرها إلى التطبيق.  

MAX البرنامج المتواتر لمدة 14 دقيقة من
برنامج التمرينات المتواترة من MAX عبارة عن تمرين يتم التبديل فيه بين الذروات 

الشديدة للنواتج )"SPRINT" )الأداء السريع(( والوتيرات الأبطأ، الفترة الزمنية 
لـ"التقاط أنفاسك" )"RECOVER" )راحة((، يتم تكرار كليهما على مدار ثماني 

دورات. تعرض شاشة Workout Profile )نمط التمرين( معدل الحرق المُستهدف 
.MAX للبرنامج المتواتر لمدة 14 دقيقة من

قف على الجهاز.  .1
اضغط على زر USER )المستخدم( لاختيار ملف المستخدم الخاص بك.  .2

ملاحظة:  أثناء التمرين، ستعرض لوحة التحكم نطاق الضوء المُستهدف بناءً على   
إعدادات ملف المستخدم المُحددة.  

 .MAX اضغط على زر البرنامج المتواتر لمدة 14 دقيقة من  .3
4.  سيبدأ التمرين بعدّ تنازلي صوتي حيث سيمر مؤشر شاشة معدل الحرق على شاشة العرض ثم يستقر على معدل الحرق الحالي. سيقوم أيضًا ضوء معدل الحرق 

المُستهدف بتفعيل معدل الحرق الموصى به وسيتحرك تجاهه. 
  أول قطاع للبرنامج المتواتر هو قطاع "SPRINT" )الأداء السريع( الذي يستمر لفترة زمنية أقصر. ادفع نفسك بحرص لتحويل شاشة معدل الحرق إلى معدل الحرق 

المُستهدف )الضوء الأحمر( وحافظ عليه ضمن النطاق حتى يصل الوقت إلى 00:00.  
ملاحظة:  يتم توفير نطاق معدل الحرق المُستهدف )الضوء( على أنه هدف مُقترح فقط. يوفر النطاق المكون من ثلاثة أضواء هدفاً أقل ويسمح للمستخدم بالتقدم إلى   

الضوء الأعلى في النطاق بينما يزداد مستوى لياقتهم البدنية. 
  خلال آخر 3 ثوانٍ من قطاع "SPRINT" )الأداء السريع(، ستبدأ لوحة التحكم في تشغيل عدّ تنازلي صوتي. 

5.  بينما يصل الوقت إلى "00:00"، ستصُدر لوحة التحكم التأكيد الصوتي الثالث وسيبدأ قطاع التمرين التالي، قطاع "RECOVER" )راحة(.  
ن لكن عند مستوى شدة    سيتحول قطاع الضوء المُستهدف من الأحمر إلى الأخضر وسينتقل إلى معدل حرق منخفض. أثناء قطاع RECOVER )راحة(، واصل التمرُّ

أقل انخفاضًا. 
  خلال آخر 3 ثوانٍ من قطاع "RECOVER" )راحة(، ستبدأ لوحة التحكم في تشغيل عدّ تنازلي صوتي. 

6.  بينما يصل الوقت إلى "00:00"، ستصُدر لوحة التحكم تأكيدًا صوتياً وستتحول إلى قطاع "SPRINT" )الأداء السريع( التالي. هذا إكمال للتمرين المتواتر الأول.
  سيتكرر التحول من قطاع "SPRINT" )الأداء السريع( إلى "RECOVER" )راحة( لـ8 دورات إجمالًا خلال التمرين.

7.  عندما يتم إكمال قطاع "RECOVER" )راحة( الأخير، ستعرض لوحة التحكم رسالة "WORKOUT COMPLETE" )تم إكمال التمرين( ثم ستعرض نتائج 
التمرين. ستعرض لوحة التحكم وقت كل قطاع من قطاعات "SPRITN" )الأداء السريع( إلى جانب TOTAL TIME )إجمالي الوقت(. في حالة عدم وجود أي 

إدخال لمدة 5 دقائق، فستدخل لوحة التحكم تلقائياً في وضع Sleep )السكون(.
ملاحظة:  إذا تم الانتهاء من أي تمرين متواتر قبل إكمال جميع الـ16 قطاعًا، فستعرض لوحة التحكم آخر قطاع تم إكماله فقط في Program Profile )نمط    

البرنامج(. 

تحرير ملف المستخدم
من أجل حساب السعرات الحرارية والوصول إلى معدل حرق السعرات الحرارية المُستهدف بدقةٍ أكبر، ينبغي تخصيص ملف مستخدم للمستخدم. 

اضغط على زر USER )المستخدم( لاختيار ملف المستخدم الخاص بك )مستخدم 2-1(.  .1

MAX 14 INTERVAL  = 15
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اضغط على زر USER )المستخدم( واستمر في الضغط عليه لمدة 3 ثوان للبدء في وضع Edit User mode )تحرير ملف المستخدم(.  .2
3.  ستعرض لوحة التحكم رسالة DISPLAY UNITS )وحدات شاشة العرض( )"رطل" أو "كجم"(. استخدم زري Resistance Level/Increase )زيادة مستوى 

المقاومة( أو Resistance Level/Decrease )إنقاص مستوى المقاومة( لتعديل القيمة واضغط على زر ENTER/START )إدخال/بدء( لتعديل القيمة.
4.  ستعرض لوحة التحكم رسالة WEIGHT )الوزن( بقيمة الوزن الحالية. استخدم زري Resistance Level/Increase )زيادة مستوى المقاومة( أو 

Resistance Level/Decrease )إنقاص مستوى المقاومة( لتعديل القيمة واضغط على زر ENTER/START )إدخال/بدء( لتعديل القيمة. اضغط واستمر في 
الضغط على زر زيادة مستوى المقاومة )Resistance Level/Increase( أو زر إنقاص مستوى المقاومة )Resistance Level/Decrease( لتغيير القيمة 

بسرعة.

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

5.  ستعرض لوحة التحكم رسالة ENABLE BLE HR )تفعيل البلوتوث لمعرفة معدل ضربات القلب( بها القيمة الحالية )"NO" )لا( أو "YES" )نعم((. إذا كان ذلك 
ضرورياً، استخدم زري Resistance Level/Increase )زيادة مستوى المقاومة( أو Resistance Level/Decrease )إنقاص مستوى المقاومة( لتعديل 

القيمة. اضغط على زر ENTER/START )إدخال/بدء( لقبول القيمة.
6.  ستعرض لوحة التحكم رسالة ERASE WORKOUTS )حذف التمرينات( بها القيمة الحالية )"NO" )لا( أو "YES" )نعم((. إذا كان ذلك ضرورياً، استخدم 

زري Resistance Level/Increase )زيادة مستوى المقاومة( أو Resistance Level/Decrease )إنقاص مستوى المقاومة( لتعديل القيمة. اضغط على 
زر ENTER/START )إدخال/بدء( لقبول القيمة. 

7.  انتهت مراجعة ملف المستخدم وستعرض لوحة التحكم شاشة GET READY )الاستعداد(.

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

برامج التمرينات

MAX البرنامج المتواتر لمدة 14 دقيقة من
يقوم البرنامج المتواتر لمدة 14 دقيقة من MAX بالتبديل بين الذروات الشديدة للنواتج )"SPRINT" )الأداء السريع(( والوتيرات الأبطأ، الفترة الزمنية لـ"التقاط أنفاسك" 

)"RECOVER" )راحة((، يتم تكرار كليهما على مدار عدد من التمرينات المتواترة. تعرض شاشة Workout Profile )نمط التمرين( معدل الحرق المستهدف للبرنامج 
.")MAX البرنامج المتواتر لمدة 14 دقيقة من( MINUTE INTERVAL Progam 14 MAX"المتواتر. للحصول على تفاصيل إضافية، ارجع إلى قسم الدليل الخاص بـ

تمرين متواتر لمدة 14 دقيقة من Max )8 تمرينات متواترة(  

 

برامج حرق السعرات الحرارية وحرق الدهون والدرج
تظهر برامج حرق السعرات الحرارية وحرق الدهون والدرج نمط مسار البرنامج في مستويات المقاومة. يعرض كل عمود في النمط قطاعًا واحدًا للتمرين. كلما ارتفع العمود 

ارتفع مستوى المقاومة. يستغرق كل تمرين مدة قدرها 15 دقيقة.
ل لوحة التحكم مستوى المقاومة لاتباع شاشة Workout Profile )نمط التمرين(. يعرض العمود الوامض القطاع النشط حالياً. ستعدِّ

ملاحظة:  إذا تم تعديل مستوى المقاومة أثناء أحد التمرينات، فسيتغير نمط برنامج التمرين.   

Fat Burn )حرق الدهون( )4 قطاعات( Calorie Burn )حرق السعرات الحرارية( )4 قطاعات(    
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Stairs )الدرج( )4 قطاعات(     

 

Manual )اليدوي(              
 Manual اليدوي( عبارة عن تمرين مفتوح يتتبع إجمالي وقت التمرين. أثناء أحد التمرينات( Manual برنامج التمرين

)اليدوي(، تظهر شاشة Workout Profile )نمط التمرين( Resistance Level )مستوى المقاومة(.
ملاحظة:  نظرًا للتصميم المفتوح الخاص بالتمرين Manual )اليدوي(، يكون زر Add Time )إضافة الوقت(     

معطلًا.

لبدء برنامج تمرين:
قف على الجهاز.  .1

اضغط على زر PROGRAMS )البرامج( لاختيار برنامج التمرين المرغوب فيه.  .2
اضغط على زر ENTER/START )إدخال/بدء( للبدء في برنامج التمرين المحدد.   .3

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

توقف عن التبديل واضغط على زر PAUSE/STOP )إيقاف مؤقت/إيقاف( لإيقاف تمرينك بشكل مؤقت.   .1
  عند الإيقاف المؤقت، ستظهر شاشة لوحة التحكم رسالة "WORKOUT PAUSED" )توقف التمرين مؤقتاً(.

ملاحظة:  ستتوقف لوحة التحكم تلقائياً بشكل مؤقت إذا لم تتلق إشارة لـRPM لمدة 5 ثوانٍ.   
لمتابعة التمرين الخاص بك، اضغط على زر ENTER/START )إدخال/بدء( أو ابدأ في التبديل بين دواستي الجهاز.  .2

  لإنهاء التمرين، اضغط على زر PAUSE/STOP )إيقاف مؤقت/إيقاف(. ستعرض لوحة التحكم رسالة "WORKOUT COMPLETE" )تم إكمال التمرين( 
وستحفظ التمرين ثم ستعرض قيم نتيجة التمرين )إجمالي السعرات الحرارية وإجمالي الوقت ومتوسط معدل حرق السعرات الحرارية ومتوسط معدل ضربات القلب 

ومتوسط عدد الدورات في الدقيقة ومتوسط مستوى المقاومة(. 

إذا لم تكن هناك مدخلات للوحة التحكم لمدة 5 دقائق، فسوف تنتقل تلقائياً إلى Power-Up / Idle Mode )شاشة التشغيل / وضع الاستعداد(.
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يسمح لك وضع إعداد لوحة التحكم باستعراض إحصائيات الصيانة )Total Run Hours )إجمالي ساعات التشغيل( وSoftware Version )نسخة البرنامج(( أو بإعادة 
ضبط لوحة التحكم بالكامل.

 Power-Up إيقاف مؤقت/إيقاف( واستمر في الضغط لمدة 3 ثوان بينما يكون الجهاز في وضع( PAUSE/STOPو )مستوى الصوت( Volume 1.  اضغط على زري
)التشغيل( للانتقال إلى وضع Console Setup )إعداد لوحة التحكم(.

 Power-Up إعداد لوحة التحكم( والعودة إلى شاشة وضع( Console Setup لإنهاء وضع )إيقاف مؤقت/إيقاف( PAUSE/STOP ملاحظة:  اضغط على زر  
)التشغيل(.

2.  تظهر شاشة عرض لوحة التحكم "TOTAL HOURS" )إجمالي الساعات( التي قام الجهاز بالعمل بها.
اضغط على زر ENTER/START )إدخال/بدء( للانتقال إلى الرسالة التالية.  .3

4.  تظهر شاشة عرض لوحة التحكم رسالة "Firmware Version" )إصدار البرنامج(.
اضغط على زر ENTER/START )إدخال/بدء( للانتقال إلى الرسالة التالية.  .5

6.  تعرض شاشة عرض لوحة التحكم رسالة "BLE VERSION" )إصدار الـBluetooth منخفض الطاقة(.
اضغط على زر ENTER/START )إدخال/بدء( للانتقال إلى الرسالة التالية.  .7

 .)Bluetoothفصل جهاز قياس معدل ضربات القلب الي يعمل بالـ( "DISCONNECT BLEHR" 8.  تعرض شاشة عرض لوحة التحكم رسالة
ملاحظة:  إذا كنت ترغب في فصل وحدة إرسال ®Bluetooth، فاضغط على زري الزيادة/الإنقاص )Increase/Decrease( لتحديد خيار    

 ENTER/START واضغط على )Bluetoothفصل جهاز قياس معدل ضربات القلب الذي يعمل بالـ( "DISCONNECT BLEHR YES"
)إدخال/بدء(. ستخرج لوحة التحكم من وضع Machine Settings )إعدادات الجهاز( وستعود إلى شاشة وضع Power-Up )التشغيل(.

تعرض لوحة التحكم خيار "VIEW ERROR LOG NO" )عرض سجل الخطأ لا(. هذا الخيار مخصص لكي يتم استخدامه من قبِل فنيي الخدمة فقط.  .9
اضغط على زر ENTER/START )إدخال/بدء( للانتقال إلى الرسالة التالية.   .10

11.  تعرض شاشة عرض لوحة التحكم رسالة "RESET CONSOLE NO" )إعادة ضبط لوحة التحكم لا(. 
ملاحظة:  إذا كنت ترغب في إعادة ضبط لوحة التحكم إلى إعدادات المصنع، فاضغط على زر "Increase/Decrease" )الزيادة/الإنقاص( لتحديد خيار    

"RESET CONSOLE YES" )إعادة ضبط لوحة التحكم نعم( واضغط على ENTER/START )إدخال/بدء(. قم بفصل محول التيار المتردد 
من 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 Console Setup )إعداد لوحة التحكم(.  .12
  ستعرض لوحة التحكم شاشة وضع Power-Up )التشغيل(.

وضع Console Setup )إعداد لوحة التحكم(
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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. إذا تم الشراء خارج الولايات المتحدة/كندا، فتواصل مع الموزع المحلي في منطقتك لطلبها.

!  للحد من خطورة التعرض للصدمة الكهربائية أو استخدام الجهاز دون إشراف، 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 أو استبدال 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.

تحقق من سلاسة تشغيل الزلاجة. امسح جهاز التمرين لإزالة الغبار أو الأتربة أو الأوساخ. قم بتنظيف القضيب وسطح 
الزلاجة باستخدام قطعة قماش رطبة.

أسبوعياً: 

ضع مادة التشحيم المصنوعة من السيليكون على قطعة قماش جافة وامسح بها القضيب للتخلص من 
صرير الزلاجة.

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

ملاحظة: لا تستخدم منتجات ذات أساس بترولي.

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

ملاحظة:   إذا لزم الأمر، استخدم فقط صابون صحون لطيفاً 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 الحرارة المرتفعة وتأكد من الحفاظ على لوحة 

التحكم خالية من الرطوبة.

الصيانة
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سلك الطاقة W عجلة النقل L المقود المتحرك، الأيسر A
مجموعة ذراع المقود X الموازن M مجموعة لوحة التحكم )مع قضيبي مقودين 

بشكل Aero الانسيابي(
B

الذراع المساعدة Y قدم ضبط الاستقرار N عمود التقاط الوسائط C
بكرة الدفع، الأسفل Z الدواسة O المقود المتحرك الأيمن D

سير المروحة AA سنادة القدم P غلاف المرفق E
قرص المكابح BB الزلاجة Q الغطاء، الأيمن F

مستشعر السرعة CC الساق R غطاء G
مستشعر السرعة )خلف المروحة( DD الغطاء، المروحة اليسرى S الغطاء، المروحة اليمنى H

الشداد EE مجموعة الإطار T ملاحق مجموعة المروحة I
سير الدفع FF الغطاء العلوي U الغطاء الخلفي J

بكرة الدفع، العلوية GG الغطاء، الأيسر V مجموعة القضبان K
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الحل ما يجب فحصه الحالة/المشكلة
تأكد من توصيل الوحدة بمنفذ تيار كهربي حائطي يعمل. افحص منفذ الكهرباء )الحائطي( لا يوجد عرض على الشاشة/عرض 

يجب أن تكون التوصيلات مُحكمة وغير تالفة. استبدل محول التيار أو الوصلة الخاصة جزئي/الوحدة لا تبدأ التشغيل
بالوحدة في حالة تلف أي منهما.

افحص التوصيلات الموجودة في مقدمة 
الوحدة

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

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

تحقق من سلامة كابل البيانات

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

تحقق من العلامات البصرية التي تشير إلى أن محول التيار المتردد مشروخ أو تالف بأي 
شكل آخر. استبدل محول التيار المتردد إن كان تالفاً.

محول التيار المتردد

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

شاشة لوحة التحكم

إذا لم يتم حل المشكلة بواسطة 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(.
جرب الضغط على أزرار أخرى للحصول على أية استجابة بلوحة التحكم. زر مجموعة لوحة التحكم لا توجد استجابة بلوحة التحكم عند الضغط 

يجب أن تكون جميع أسلاك الكابل سليمة. في حالة وجود قطع أو تجعد ملحوظ في أي من على الزر
الأسلاك، فاستبدل الكابل.

تحقق من سلامة كابل البيانات الذي 
يصل بين زر مجموعة لوحة التحكم 

ولوحة التحكم
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

تحقق من العلامات البصرية التي تشير إلى أن زر مجموعة لوحة التحكم مشروخ أو تالف 
بأي شكل آخر. استبدل زر مجموعة لوحة التحكم إن كان تالفاً.

تحقق من زر مجموعة لوحة التحكم

إذا لم يتم حل المشكلة بواسطة 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(.
يجب أن تكون جميع أسلاك الكابل سليمة. في حالة وجود قطع أو تجعد في أي من 

الأسلاك، فاستبدل الكابل.
تحقق من سلامة كابل البيانات  RPM/لا توجد قراءة للسرعة 

)معدل الدوران في الدقيقة(
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

يجب أن يكون المغناطيس في موضعه الصحيح على البكرة.  افحص موضع المغناطيس )يتطلب ذلك 
إزالة الغطاء(

يجب أن يكون مستشعر السرعة بمحاذاة المغناطيس ومتصلًا بكابل البيانات. أعد محاذاة 
المستشعر إذا لزم الأمر. استبدل المستشعر في حالة وجود أي تلف به أو في سلك 

التوصيل.

افحص مستشعر السرعة )يتطلب ذلك 
إزالة الغطاء(

إذا أظهرت الاختبارات عدم وجود أية مشكلات، فتواصل مع خدمة العملاء )إذا كنت داخل 
الولايات المتحدة/كندا( أو مع موزع المنتجات بمنطقتك )إذا كنت خارج الولايات المتحدة/ 

كندا(.

إلكترونيات لوحة التحكم

تأكد من ملامسة الحزام بشكل مباشر للجلد ومن أن منطقة التماس رطبة. حزام قياس معدل ضربات القلب )غير 
مزود(

تعمل الوحدة ولكن معدل ضربات القلب 
الذي يعمل بتقنية الـ®Bluetooth لا يعمل

إذا كان للحزام بطاريات قابلة للاستبدال، فقم بتركيب بطاريات جديدة. بطاريات حزام قياس معدل ضربات 
القلب

حاول نقل الوحدة بعيدًا عن مصادر التداخل )التلفاز، الميكروويف، إلخ(.  التداخل
في حالة التخلص من وجود أي تداخل مع عدم عمل حزام معدل ضربات القلب، فاستبدل 

الحزام.
استبدل حزام الصدر

إذا كان حزام قياس معدل ضربات القلب ما زال لا يعمل، فاستبدل لوحة التحكم. استبدل لوحة التحكم

استكشاف الأخطاء وإصلاحها
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الحل ما يجب فحصه الحالة/المشكلة
تأكد من توصيل الوحدة بمنفذ تيار كهربي حائطي يعمل. افحص منفذ الكهرباء )الحائطي( تتوقف لوحة التحكم )تدخل في وضع 

يجب أن تكون التوصيلات مُحكمة وغير تالفة. استبدل محول التيار أو الوصلة الخاصة السكون( أثناء استخدامها
بالوحدة في حالة تلف أي منهما.

افحص التوصيلات الموجودة في مقدمة 
الوحدة

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

قم بفصل الوحدة من منفذ التيار الكهربائي لمدة 5 دقائق. أعد توصيلها بمنفذ التيار 
الكهربائي. 

إعادة ضبط الجهاز

يجب أن يكون المغناطيس في موضعه الصحيح على البكرة.  افحص موضع المغناطيس )يتطلب ذلك 
إزالة الغطاء(

يجب أن يكون مستشعر السرعة بمحاذاة المغناطيس ومتصلًا بكابل البيانات. أعد محاذاة 
المستشعر إذا لزم الأمر. استبدل المستشعر في حالة وجود أي تلف به أو في سلك 

التوصيل.

افحص مستشعر السرعة )يتطلب ذلك 
إزالة الغطاء(

قد تكون الدواستان في وضع "أدنى مستوى". أمسك المقودين الثابتين بحذر
واضغط بوزنك على منطقة كعب القدم العلوية. بينما لا تزال ممسكًا بالمقودين الثابتين، 

ل مزيدًا من وزنك على منطقة الكعب. بمجرد أن تبدأ الدواستان  انحن إلى الخلف قليلًا وحمِّ
في الحركة، استأنف تمرينك المُراد.

موقع الدواستين الدواستان لا تتحركان

أزل المواد العالقة بالمروحة. تأكد من عدم تحريك المقودين والساقين والدواستين.
لاحظ أن المروحة والمقودين والساقين والدواستين جميعها متصلة وعندما 

يتحرك أي من هذه الأجزاء فإن الأجزاء الأخرى تتحرك أيضًا.
إذا لزم الأمر، افصل الأغطية للمساعدة في الإزالة. لا تقم بتشغيل الجهاز حتى يتم إعادة 

وضع الأغطية.

تأكد من عدم وجود انسداد بالمروحة المروحة لا تدور

اضبط أقدام ضبط الاستقرار لحين ثبات الجهاز في وضع مستقر. تحقق من ضبط وضع أقدام ضبط 
الاستقرار

الوحدة تهتز/غير مستقرة

قد يتعذر ضبط استقرار الجهاز على الأرضيات غير الممهدة إلى حد كبير. انقل الجهاز إلى 
مكان ذي أرضية مستوية.

افحص السطح تحت الوحدة

قم بربط جميع عناصر إحكام الربط بإحكام على ذراعي الدواستين وذراعي المقودين. عناصر إحكام الربط دواستا القدم مرتخيتان/من الصعب تشغيل 
الوحدة

قم بفك أغطية الذراعين المساعدين قليلًا الأغطية صوت احتكاك خارج الأغطية أثناء 
التشغيل

حامل المكابح تتعين محاذاته. تواصل مع خدمة العملاء )إذا كنت داخل الولايات المتحدة/
كندا( أو مع الموزع المحلي في منطقتك )إذا كنت خارج الولايات المتحدة/ كندا(.

حامل المكابح صوت احتكاك معدني داخل الأغطية أثناء 
التشغيل

تواصل مع خدمة العملاء )إذا كنت داخل الولايات المتحدة/كندا( أو مع الموزع المحلي في 
منطقتك )إذا كنت خارج الولايات المتحدة/ كندا(.

انزلاق السير يقوم الجهاز بتحرير الدواستين للحظة أثناء 
التشغيل

يجب أن يكون الجهاز في وضع Idle )الاستعداد( لكي تحدث المزامنة. اضغط على زر 
 "GET READY" إيقاف مؤقت/إنهاء( حتى تظهر شاشة( PAUSE/STOP 

)وضع الاستعداد(.

وضع لوحة التحكم الحالي  لا تتزامن نتائج التمرين مع أحد الأجهزة 
Bluetooth® المفعلة بها خاصية

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

الوقت الإجمالي للتمرين

قم بفصل الوحدة من منفذ التيار الكهربائي لمدة 5 دقائق. أعد توصيلها بمنفذ التيار 
الكهربائي.

جهاز اللياقة البدنية

افحص جهازك للتأكد من تفعيل خاصية  ®Bluetooth اللاسلكية به. أحد الأجهزة المفعلة بها 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 الموزع المحلي في منطقتك )إذا كنت خارج الولايات المتحدة/ كندا( للحصول 
على مزيد من المساعدة.
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مقدمة ونظرة شاملة 

مرحباً بك في دليل خسارة وزن الجسم من ™Bowflex. هذا الدليل مصمم لكي يتم استخدامه مع جهاز ™Bowflex الخاص بك وسيساعدك على: 
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 إذا أصبت بضيق في 
التنفس أو شعرت بالدوار. تواصل مع طبيبك قبل استخدام الجهاز مرة أخرى. استخدم القيم التي يحسبها أو يقيسها كمبيوتر الجهاز لأغراض مرجعية فقط. معدل 

ضربات القلب المعروض على لوحة التحكم تقديري وينبغي استخدامه كمرجع فقط.

عن طريق التركيز على العناصر الثلاثة الأساسية الخاصة بدليل خسارة وزن الجسم من ™Bowflex -الجودة والتوازن والاتساق- ستتمكن من الوصول إلى أهدافك المتعلقة 
بخسارة الوزن واللياقة البدنية والحفاظ عليها لمدة ستة أسابيع تالية وأكثر.

 الجودة – تركز 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 نظامك الغذائي من الأطعمة ذات المكون الواحد )مثل الفواكه والخضروات والأسماك والبروتين الخالي من الدهون 

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

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

 الاتساق – الحصول على نفس عدد السعرات الحرارية تقريباً كل يوم هو أمر هام لعملية الأيض الخاصة بك وطريقة تفكيرك. إذا تجاوزت العدد يومًا ما 	 
فلا تحاول تعويض ذلك في اليوم التالي عن طريق الامتناع عن الطعام أو تقليل سعراتك الحرارية بشكل حاد. عُد فورًا إلى المسار الصحيح عن طريق 

اتباع هذا الدليل!

النتائج والتوقعات
ستختلف النتائج وفقاً لعمرك والوزن عند البدء ومستوى التمرين الخاصين بك. وبالالتزام بروتين حمية غذائية والتمرين، فقد تفقد وزناً يصل إلى 1-3 أرطال في الأسبوع 

وتشعر بمستويات طاقة زائدة.

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

 www.loseit.comو www.myfitnesspal.com الموقع الإلكتروني
 قم بقياس الوزن و/أو أخذ القياسات مرة واحدة أسبوعياً – لا أقل ولا أكثر. يفضل قياس الوزن أسبوعياً على القيام بذلك يومياً أو كل يومين. ستتمكن من تتبع . 2

مستوى تقدمك والتحقق منه باستمرار ولكن لا تشعر بالإحباط إذا لم يتغير الميزان لبضعة أيام. وتذكر أن الوزن مجرد رقم وهو يتأثر بنمو العضلات مثلما يتأثر 
بخسارة الدهون. إن متابعة ملاءمة ملابسك لجسمك قد يعتبر غالباً مؤشرًا أفضل للتقدم أثناء تأقلم جسمك مع التمرينات والتغييرات الغذائية.

 قم بمعايرة كميات الطعام – لتجنب كميات الطعام الخادعة، استخدم أكواب المعايرة والملاعق لمعايرة الحبوب )الأرز والباستا والبقول( والفاصوليا والمكسرات . 3
والزيوت ومنتجات الألبان. استخدم دليل أحجام كميات الطعام مع الأطعمة الاخرى. 

 خطط بشكل مسبق – ضع خطة وجبات للأسبوع أو سجل طعامك قبلها بيوم واحد. التخطيط يعُدّك للنجاح، خصوصًا للمناسبات الاجتماعية وتناول الطعام خارج . 4
المنزل.  

 قم بممارسة ما ترغب به من العادات طويلة المدى – فمن السهل تبرير العادات الغذائية السيئة 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 الأطعمة خارج النظام الغذائي.

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 مكونة من قطعة فاكهة وتناول شيئاً 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 في وجبة 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 والغداء والعشاء مع الانتباه بشكل خاص لأحجام كميات الطعام
– اختر خيارًا واحدًا أو خيارين للوجبات الخفيفة في اليوم

– لديك خيار استبدال وجبة خفيفة واحدة بحلوى واحدة أقل من 150 سعرًا حرارياً

 Bowflex™ دليل خسارة وزن الجسم من
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– استخدم خطة الوجبات وعينات الخيارات وقائمة البقالة لإنشاء وجباتك الخاصة للحصول على المزيد من التنوع
–  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	 
– امتنع عن تناول المشروبات التي تحتوي على سعرات حرارية عالية مثل الصودا والعصائر ومشروبات القهوة والكحول

–  التزم بشرب الماء والشاي والقهوة غير المحلين. اجعل هدفك هو شرب 64 أونصة )1.9 لتر( من الماء على الأقل يومياً لكي تبقي جسدك 
رطباً بشكل جيد

إذا كنت لا تزال جائعاً بين الوجبات أو بعدها:	 
–  اشرب كوباً من الماء وانتظر لمدة 15-20 دقيقة. في كثير من الأحيان نخلط بين الشعور بالعطش )أو حتى الملل!( والشعور بالجوع. انتظر 

حتى تنتهي الرغبة الأولية في الأكل وأحياناً ستزول هذه الرغبة.
– إذا كنت لا تزال جائعاً 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:
 فاستخدم خطة الوجبات نفسها ولكن مع زيادة أحجام حصص الطعام بنفس المعدلات لزيادة العدد الإجمالي للسعرات الحرارية التي تأكلها كل يوم. على • 

سبيل المثال، قم بزيادة أحجام حصص البروتين والنشويات الذكية في الوجبات بنسبة 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 عن طريق تناول إحدى وجباتك الخفيفة في غضون 30 دقيقة بعد إكمالك 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 رائعاً 

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 بأقصى قدر ممكن. إن الفيتامينات والمعادن ومضادات 

الأكسدة التي تحصل عليها من خلال تناول الأطعمة الكاملة بشكل أساسي تساعدك على التمتع بالصحة المثالية. وستؤدي مستويات السعرات الحرارية هذه إلى خسارة الوزن 
بشكل صحي لمعظم الناس. تذكر أن عملية الأيض لكل شخص تختلف بشكل كبير وفقاً للسن والطول والوزن ومستوى النشاط والعوامل الوراثية. تابع وزنك ومستويات 

ل السعرات الحرارية التي تتناولها إذا لزم الأمر.   الجوع لديك وطاقتك عن كثب وعدِّ

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، فقد 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 ليومك وسيساعدك هذا التوازن على التحكم في مستويات الجوع طوال اليوم. 

الوجبات الخفيفة 
تحتوي كل وجبة خفيفة على النشويات والبروتين بشكل متوازن لإبقاء مستوى السكر في دمك أكثر ثباتاً، مما يعني أنك لن تشعر بالجوع وبحالات ارتفاع وانخفاض الطاقة. 

وهذا ما 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 البروتين الخالي من الدهون أو قليل الدهون. يمكنك الحصول 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 الحصص للحصول على الأحجام الصحيحة من الوجبات(

الإفطار

الغداء

العشاء

الوجبة الخفيفة 1

الوجبة الخفيفة 2

نشويات
ذكية

البروتينات

نشويات
ذكية

البروتينات

protein

veggies

rich 
carbs

نشويات
ذكية

البروتينات/الدهون

الفواكه

نشوياتدهون صحية
ذكية البروتينات

الخضروات

نشوياتدهون صحية
ذكية البروتينات

الخضروات
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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 واللحم 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 اللحم 

والطماطم.
زبادي يوناني سادة خالٍ من الدهون مع 

المكسرات
الشوفان وجنين القمح وبذور الكتان 

المطحونة
فواكه مقطعة من اختيارك حلوى الزبادي المثلجة أضف الفواكه 

على الزبادي.  قم برش حصة واحدة 
من المكسرات و2-3 ملاعق كبيرة 
من جنين القمح أو من بذور الكتان 
المطحونة وملعقة كبيرة واحدة من 

الشوفان والقرفة.
زبدة الفول السوداني شطيرة الخبز الرقيق أو الخبز أو خبز 

البيغل الرقيق
تفاحة مقطعة شطيرة زبدة الفول السوداني مع التفاح 

سريعة التحضير في خبز محمص. 
افرد زبدة الفول السوداني وضع شرائح 
رفيعة من نصف تفاحة وملعقة صغيرة 

من العسل.

الخضروات النشويات الذكية البروتين الخالي من الدهون خيارات الغداء والعشاء
الفاصوليا الخضراء البطاطا الحلوة المخبوزة لحم الخاصرة المشوي أو المخبوز لحم الخاصرة والبطاطا الحلوة 

والفاصوليا الخضراء
الخضروات المشكلة المقلية قلياً سريعاً

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

ومنزوعة الجلد
دجاج مقلي قلياً سريعاً

أضف النكهات بملعقتين كبيرتين من 
صوص الترياكي

السلطة تورتيلا الذرة شريحة لحم الخاصرة أو شريحة لحم 
الخاصرة البقري

تاكو شرائح اللحم مع سلطة جانبية 
)3 حصص للذكور وحصتين للإناث( 

أضف صلصة وكزبرة ورشة من الجبن 
المبشور

البروكلي المطهو على البخار الباستا المصنوعة من حبوب القمح 
الكاملة

القريدس )المجمد أو الطازج( أو 
فاصوليا الكانيليني

الباستا المصنوعة من حبوب القمح 
الكاملة مع القريدس أو فاصوليا 

الكانيليني وصلصة المارينارا
ذرة مسلوقة بالقولحة + سلطة جانبية شرائح البطاطس المطوة في الفرن 93% لحم أو ديك رومي مفروم خالي 

من الدهون
البرجر دون الخبز مع البطاطس 

المطهوة في الفرن والذرة والسلطة
قم بشواء البرجر. اخبز البطاطا 

المقطعة في صينية كعك مرشوشة 
لمدة 25-30 دقيقة عند درجة حرارة 

425°فهرنهايت.
شوربة الخضروات

)المصنوعة في المنزل أو المعلبة قليلة 
الصوديوم(

رقائق اللف الغنية بالألياف التونة لفائف التونة والأفوكادو مع شوربة 
الخضروات

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

والأفوكادو والخردل.
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خيارات الوجبة الخفيفة
البروتينات النشويات الذكية

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

إصبع من الجبن حصة واحدة من المقرمشات*
لوح طاقة أو بروتين يحتوي على أقل من 200 سعر حراري*

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

الحلوى الاختيارية 
لديك خيار استبدال الوجبة الخفيفة 2 بنوع من الحلوى يحتوي على 100-150 سعرًا حرارياً. يمكنك تناول نوع من الحلوى الاختيارية كل يوم ولكن للتمتع بالصحة المثالية 

يوصى بقصر تناول الأطعمة خارج النظام الغذائي بكميات صغيرة على 3-4 مرات أسبوعياً. 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 + إصبع جبنة تفاح مع اللوز الوجبة الخفيفة 1

بقايا العشاء- اليوم 2 بقايا العشاء- اليوم 1 شطيرة ملفوفة من التونة والأفوكادو مع 
شوربة

الغداء

كيس من الفشار قليل الدهون يحتوي 
على 100 سعر حراري

لوح طاقة 2/1 كوب من لوح الآيس كريم الوجبة الخفيفة 2 أو الحلوى الاختيارية

برجر بدون خبز دجاج مقلي قلياً سريعاً باستا بالقريدس العشاء
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أحجام العينات:

كوب واحد = حجم كرة 
البيسبول

2/1 كوب = حجم المصباح 
الكهربائي

1 أونصة أو ملعقتان صغيرتان
= حجم كرة الجولف

4/1 كوب من المكسرات
علبة ألتويدز

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 نردات

دليل أحجام الحصص
كل العناصر المدرجة محددة لحصة واحدة

الإناث الذكور          

البروتينات
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 
تقريباً(

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 بطاطا حلوة أو 
بطاطس متوسطة الحجم

2 من تورتيلا الذرة
شريحة من الخبز )أو شريحتان خفيفتان تعادلان 120 سعرًا 

حرارياً أو أقل(
قطعة واحدة من خبز المافن الإنجليزي، أو شطيرة بخبز رقيق 

أو شطيرة ملفوفة غنية بالألياف

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

حبة بطاطا حلوة أو بطاطس متوسطة الحجم
2 من تورتيلا الذرة 

شريحة من الخبز )أو شريحتان خفيفتان تعادلان 120 سعرًا حرارياً 
أو أقل(

قطعة واحدة من خبز المافن الإنجليزي، أو شطيرة بخبز رقيق أو 
شطيرة ملفوفة غنية بالألياف

الفواكه
حبة تفاح أو برتقال أو كمثرى متوسطة الحجم

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

4/1 كوب من الفواكه المجففة )يفضل الطازجة أو المجمدة(
الخضروات* يمكنك تناول كمية غير محددة من الخضروات ما عدا البازلاء والذرة؛ ففي حالة تناولهما التزم بتناول حصة بمقدار 2/1 

كوب
كوبان من السبانخ أو الخس = مقدارين ملء راحتي اليدين

1 كوب من الخضروات النيئة
2/1 كوب من الخضروات المطهوة 

6 أونصات من عصير الخضروات منخفض الصوديوم
الحلوى 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 5 جم لكل شريحتين من الخبز الخفيف أو المخصص للحمية. 

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

الخبز المصنوع من القمح الكامل %100
خبز الحبوب المتبرعمة

خبز المافن الإنجليزي الخفيف أو المصنوع من القمح الكامل
الشطائر أو كعك البيغل المخصص للحمية

شرائح التورتيلا المصنوعة من الذرة أو منخفضة الكربوهيدرات المصنوعة من 
القمح الكامل

رقائق اللف عالية الألياف
الشوفان السادة: الشوفان سريع التحضير أو التقليدي

الحبوب الكاملة: الأرز البني، البرغل، الشعير، الكينوا، الكسكسي

المقرمشات والوجبات الخفيفة وأصابع الطاقة
أصابع الطاقة

المقرمشات
الحمص

أي مكسرات أو حبوب غير مملحة
الفشار المطهو بالهواء أو قليل الدهون

إدمامي داخل القرن
نصائح: قلل من المقرمشات والبسكويت المملح الجاف ورقائق البطاطس إلى 

حصتين إلى 3 حصص أسبوعياً. 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 السمسم أو بذر الكتان

الزبد/المنتجات القابلة للفرد: ابحث عن المنتجات الخالية من الدهون غير المشبعة 
والزيوت المهدرجة جزئياً 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 دهوناً 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

 )MSG( نصائح: ابحث عن المنتجات الخالية من جلوتومات أحادي الصوديوم
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 وصلصة الجبن الأزرق وصلصة ألفريدو.

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.

الألبان وبدائلها
الزبادي اليوناني السادة الخالي من الدهون

الكفير )مشروب شبيه بالزبادي(
الحليب العضوي الخالي من الدهون

حليب اللوز أو الصويا المدعم
الجبن: الفيتا، البارميزان، الموزاريلا، هافاراتي قليل الدسم، 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 الخاصرة، أو الأضلاع، أو اللحم المحمر

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

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

السلمون أو التونة المعلبان )في المياه(
اللحوم 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 واللحم المقدد والببروني والنقانق لمرة واحدة أسبوعياً أو 

أقل.
الأطعمة المجمدة

جميع الخضروات دون صلصة
جميع الفواكه

الحبوب وأمزجة الحبوب
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استمر

نصائح لفقدان وزن مستمر والحفاظ على التغييرات
استمر في وزن نفسك أسبوعياً، 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. أبق مركزًا على هدفك طويل المدى، واحتفل بنجاحاتك وتغيراتك، واخلط تمريناتك لمساعدتك على تخطي 
عدم التقدم.

 تعديلات السعرات الحرارية للحفاظ على فقدان الوزن. بمجرد وصولك إلى وزنك 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 إضافية للعشاء• 
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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