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تعليمات أمان هامة - التجميع

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

التزم بالتحذيرات التالية:
اقرأ واستوعب جميع التحذيرات الموجودة على الجهاز.

اقرأ واستوعب تعليمات التجميع بعناية. اقرأ واستوعب الدليل بأكمله. أحتفظ بالدليل في المتناول للاستخدام المرجعي في المستقبل.

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

ً عن المنتج الذي تقوم بتجميعه في جميع الأوقات. أبق على المارة والأطفال بعيدا  •

لا توصل الجهاز بمصدر التيار الكهربي إلا عندما يطلب منك ذلك.  •

يحذر ترك الجهاز دون مراقبة أثناء توصيله بمصدر التيار الكهربي. افصل الجهاز عند مصدر التيار الكهربي في حالة عدم استخدامه أو عند   •
تركيب أو فك أي من أجزائه.

قبل كل استخدام، افحص الجهاز لاكتشاف أي تلف في السلك الكهربي أو وجود أجزاء مفكوكة أو ظهور علامات اهتراء. لا تستخدم الجهاز 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.  •

ً عن ممرات السير أو المارة. تأكد من قيامك بتجميع الجهاز في مكان عمل مناسب بعيدا  •

بعض من مكونات الجهاز قد تكون ثقيلة أو من الصعب التعامل معها. استعن بشخص آخر عند القيام بخطوات التجميع بما في ذلك المكونات   •
الثقيلة المشار إليها. لا ترفع أو تحرك الأجزاء الثقيلة أو التي من الصعب التعامل معها بنفسك.

ركب هذا الجهاز على سطح صلب أفقي ومستوي.  •

ً في إلغاء الضمان. لا تحاول تغيير تصميم أو وظيفة هذا الجهاز. قد يتسبب ذلك في التأثير السلبي على سلامة استخدام الجهاز وقد يتسبب أيضا  •

إذا كانت هناك ضرورة إلى استبدال أجزاء من الجهاز، استخدم قطع غيار وعناصر إحكام ربط أصلية مزودة من قبل ®Nautilus. عدم استخدام   •
ً على المستخدمين وقد يحول دون تشغيل الجهاز بشكل صحيح أو يتسبب في إلغاء الضمان. قطع غيار أصلية قد يسبب خطرا

ً لما ورد في الدليل. لا تستخدم الجهاز إلا بعد تجميعه بشكل كامل وفحصه للتأكد من صحة الأداء التشغيلي وفقا  •

استخدم هذا الجهاز فقط للاستخدام المقصود به كما ورد في هذا الدليل. لا تستخدم كماليات غير موصى بها من قبل الشركة المصنعة.  •

نفذ خطوات التجميع حسب الترتيب الموضح. التجميع غير الصحيح قد يتسبب في حدوث إصابة أو التشغيل غير الصحيح.  •

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

ابعد السلك الكهربي عن أي مصدر حراري والأسطح الساخنة.  •

 .(Aerosol) لا تشغل الجهاز في أماكن يتم فيها رش منتجات الهباء الجوي  •

لفصل الجهاز عن مصدر التيار الكهربي، ضع كل عناصر التحكم على موضع الإيقاف ثم أزل السلك الكهربي عن مصدر التيار الكهربي الحائطي.  •

هذا المنتج يحتوي على مغناطيس. يمكن أن تتداخل االات المغناطيسية مع الاستخدام العادي لبعض الأجهزة الطبية الموجودة على مسافة قريبة.   •
ً للأهمية الواضحة  من الممكن أن يقترب المستخدمين من الأجزاء المغناطيسية الموجودة في الجهاز أثناء التجميع أو الصيانة و/أو استخدام الجهاز. نظرا

ً الاتصال بطبيب الرعاية الطبية لديك واستشارته فيما يتعلق باستخدامك  لمثل هذه الأجهزة الطبية، مثل جهاز تنظيم ضربات القلب، فمن الهام جدا
لهذا الجهاز. يرجى مراجعة قسم "رقعات السلامة التحذيرية والرقم المسلسل" لتحديد أماكن الأجزاء المغناطيسية في هذا الجهاز.

احتفظ بهذه التعليمات.  •
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رقعات السلامة التحذيرية والرقم المسلسل

الرقم المسلسل مواصفات المنتج

تعليمات توصيل الجهاز بالأرضي
يجب توصيل هذا الجهاز بطرف الكهرباء الأرضي. في حالة حدوث عطل بالجهاز، التوصيل الأرضي الصحيح يقلل من خطر حدوث صدمة كهربائية. 

كابل الطاقة مزود بموصل توصيل الجهاز بالطرف الأرضي ويجب توصيله بمأخذ تيار كهربي مثبت بشكل صحيح ومزود بطرف أرضي.

يجب أن تتوافق الأسلاك الكهربائية مع جميع المعايير والمتطلبات المحلية والإقليمية المعمول بها. التوصيل غير الصحيح لموصل 
ً من  الأرضي الخاص بالجهاز قد يسفر عن مخاطر التعرض لصدمة كهربائية. استشر فني كهربائي متخصص إن لم تكن متأكدا

صحة توصيل الجهاز بالأرضي. لا تغير قابس السلك الكهربي الخاص بالجهاز - في حالة تعذر توصيل القابس مع مخرج التيار 
الكهربي بسبب اختلاف عدد أطراف التوصيل، استبدل مخرج التيار الكهربي بآخر مناسب لقابس السلك لكهربي من قبل فني 

كهربائي متخصص.

من الموصى به استخدام جهاز حماية ضد التيار الكهربي التصاعدي لحماية المنتج.

في حالة استخدام جهاز حماية ضد التيار الكهربي التصاعدي (SPD) مع المنتج، تأكد أنه بتصنيف UL1449 أو ما يعادل ذلك وتطابق 
الجهاز مع معايير الطاقة الخاصة بالمنتج (220 إلى 240 فولت تيار متردد). لا تقم بتوصيل أجهزة كهربائية أو أجهزة أخرى مع جهاز حماية 

ضد التيار الكهربي التصاعدي عند توصيله مع المنتج لحمايته.

تأكد من توصيل المنتج إلى مأخذ تيار كهربي له نفس تكوين قابس المنتج. يجب عدم استخدام أي محول كهربي مع المنتج.

 

 Read, understand and obey all   
 warnings on this machine.
 Keep children away.

Not intended for use by anyone  
 under 14 years of age.
 Prior to use, read and understand  

 the Owner’s Manual.
 Injury or death is possible if   

 Caution is not used while using this  
 machine.
 The maximum user weight for this  

 machine is 300 lbs (136 kg).
 Replace any “Caution”,  “Warning”  

 or “Danger” label that is illegible,  
 damaged, or removed.
 The heart rate displayed is an  

 approximation and should be used   
 for reference only.
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المواصفات

قبل التجميع 
اختر المنطقة التي ستقوم بتركيب وتشغيل الجهاز فيها. للتشغيل الآمن، يجب أن يكون المكان على سطح صلب ومستوي. الحد الأدنى لمساحة 
التمرين 193.4 سم × 300 سم (76.2 × 118.1 بوصة). تأكد أن مساحة التمرين بها خلوص ارتفاع كاف، مع الأخذ في الاعتبار طول المستخدم 

وأقصى إمالة جهاز التمرين المتعدد.

تلمحيات أساسية بخصوص التجميع
اتبع النقاط الأساسية التالية عند تجميع الجهاز:

اقرأ واستوعب قسم "تعليمات أمان • 
هامة"  قبل التجميع.

جمع كل الأجزاء المطلوبة في كل خطوة • 
من خطوات التجميع.

باستخدام مفاتيح الربط الموصى بها، • 
لف المسامير والصواميل إلى اليمين (في 
اتجاه عقارب الساعة) للربط وإلى اليسار 
(في اتجاه عكس عقارب الساعة) للفك، 

ما لم يطلب خلاف ذلك.

ً وانظر خلال •  عند ربط قطعتين، ارفع قليلا
فتحات المسامير للمساعدة في إدخال 

المسامير من خلال الفتحات.

تجميع الجهاز يستلزم شخصين.• 

136 كغم ( 300 رطل ) أقصى وزن للمتدرب:  
76.5 كغم ( 168.7 رطل ) وزن الجهاز:   

إجمالى المساحة الأرضية المستخدمة من قبل الجهاز:  
12734.2 سم2 ( 1976.8 بوصة2 )     

متطلبات الطاقة:  
220 إلى 240 فولت تيار متردد، 50 هرتز فرق الجهد التشغيلي:    

1 أمبير شدة التيار التشغيلي:   

 ،2004/108/EC  - يتوافق مع المتطلبات التالية:  أحكام التوجيه الكهرومغناطيسي
2006/95/EC  - أحكام التوجيه الخاص بفرق الجهد المنخفض

ً للمعايير التالية: تم اختبار هذا المنتج وفقا
:(EMC) التوافق الكهرومغناطيسي  

 EN55014-1:2006+A2:2011  
EN55014-2:1997+A2:2008  

معايير الأمان:  
  معايير IEC60335-1:2010 لسلامة الأجهزة المنزلية والأجهزة الكهربائية الشبيهة

الاختلافات الدولية:
AS/NZS 60335.1:2011 المعايير الاسترالية/النيوزيلندية  

EN60335-1:2012 :موعة الأوروبيةاختلافات ا  

160.5 cm

( 63.2” )

178.1 cm

( 70.1” )71.5 cm

( 28.2” )

.H الخاصة بمعدات التدريب الثابتة، الفئة EN ISO 20957 هذا المنتج متوافق مع معايير الجودة العالمية المعمول بها

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

3.0m ( 118.1” )

1.93m
( 76.2” )

0.6m
( 24” )

0.6m
( 24” )

0.6m
( 24” )

0.6m
( 24” )
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تم الإشارة إلى جميع الأجزاء اليمنى من الجهاز بالرمز (" R ") والأجزاء اليسرى بالرمز (" L ") لتسهيل عملية التجميع.

الوصفالكميةالعنصرالوصفالكميةالعنصر
الموازن الأمامي131عمود لوحة التحكم11

غطاء المقبض اليدوي، الداخلي142مقبض يدوي ثابت21

غطاء المقبض اليدوي، الخارجي152قضيب محور الذراع31

الدعامة اليمنى161حامل زجاجة المياه41

الدواسة اليمنى171لوحة التحكم51

قبعة الغطاء181ذراع المقبض اليدوي الأيسر العلوي61

ذراع المقبض اليدوي الأيمن السفلي191ذراع المقبض اليدوي الأيسر السفلي71

ذراع المقبض اليدوي الأيمن العلوي201الدواسة اليسرى81

كابل الطاقة211مجموعة القضيب91

كابل 221MP3الدعامة اليسرى101

شحم سيليكون، زجاجة (غير موضحة)231الهيكل المعدني111

الغطاء العلوي121

الأجزاء

1

4

6

5

2

3

12

7

810

11

9

18

16

13

20

19

17

15

14

15
14

21

22
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عناصر إحكام الربط / الأدوات

الأدوات (العدة)
مرفق    

الوصفالكميةالعنصرالوصفالكميةالعنصر
A6 ،مسمار برغي برأس ربط غاطسة سدادسية

(Loctite® مع لاصق) M8x16
F6وردة مموجة

B4M8 ،وردة مسطحةG12M8 ،وردة إحكام ربط

C8M8 ،وردة موسعةH2جلبة المحور

D4 ،مسمار برغي برأس ربط غاطسة سدادسية
M8x16

I4M5x12 ،مسمار برغي برأس فيليبس

E2M8x20 ،مسمار برغي برأس ربط سدادسية

6 مم

A B C D E F G H I

#2
13 مم
15 مم
19 مم
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التجميع

1.  تركيب الموازن الأمامي في الهيكل المعدني
ً وليس على بطاقة عناصر إحكام الربط. * ملاحظة:   عناصر إحكام الربط يتم تركيبها مسبقا  

13

11

6mm

*

*

X4

*
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2.  تركيب مجموعة القضيب في مجموعة الهيكل المعدني 
ً وليس على بطاقة عناصر إحكام الربط. * ملاحظة:   عناصر إحكام الربط يتم تركيبها مسبقا  



10

3.  توصيل الكابل وتركيب عمود لوحة التحكم في مجموعة الهيكل المعدني
تلميح:   لا تثن كابل لوحة التحكم.  

18

1

12

B

D

G

6mm

X4
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4.  تركيب الدعامتين في مجموعة الهيكل المعدني

10

16

A

C
G

F

X2

X2

6mm
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5.  تركيب قضيب محور الذراع وذراعي المقبض اليدوي السفلي في مجموعة الهيكل المعدني

19

3

7

C
G

E

F

X2

X2
13 mm
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6.  تركيب الدواسة اليسرى في مجموعة الهيكل المعدني
تلميح:  كرر الخطوة مع الجانب المقابل لتركيب الدواسة اليمنى (العنصر 17).  

F

A
C G

8

17

C

H

G
A

6mm
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7.  تركيب وضبط ذراعي المقبض اليدوي العلوي في مجموعة الهيكل المعدني

ً وليس على بطاقة عناصر إحكام الربط. * ملاحظة:   عناصر إحكام الربط يتم تركيبها مسبقا  

تأكد من ربط ذراعي المقبض اليدوي العلوي قبل بدء التمرين.

6mm

20

6

*
*

*

X8
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8.  تركيب أغطية المقبض اليدوي في مجموعة الهيكل المعدني
ً وليس على بطاقة عناصر إحكام الربط. * ملاحظة:   عناصر إحكام الربط يتم تركيبها مسبقا  

15

14

15

14

I

#2

X4
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9.  تمرير الكابلات وتركيب المقبض اليدوي الثابت في مجموعة الهيكل المعدني
تلميح:  لا تثن كابلات لوحة التحكم.  

2

*

X3

6mm
* *
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10.  تركيب حامل زجاجة المياه في مجموعة الهيكل المعدني
ً وليس على بطاقة عناصر إحكام الربط. * ملاحظة:   عناصر إحكام الربط يتم تركيبها مسبقا  

4

#2

*

X3
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12.  توصيل الكابلات وتركيب لوحة التحكم في مجموعة الهيكل المعدني
تلميح:  حاذ المشابك الموجودة في موصلات الكابل وتأكد من إحكام تعشيق الموصلات. لا تثن الكابلات.   

11.  إزالة عناصر الربط عن لوحة التحكم
تلميح:  لا تثن الكابل.  

ً وليس على بطاقة عناصر إحكام الربط. * ملاحظة:   عناصر إحكام الربط يتم تركيبها مسبقا  

5

*
X4

#2

5
*

X4
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13.  توصيل السلك الكهربي في مجموعة الهيكل المعدني
ملاحظة:   ضع زيت تشحيم سيليكوني على قطعة قماش وامسح القضبان للتخلص من ضوضاء البكرة.  

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

21

14.  الفحص النهائي
ً للتأكد من تجميع كل مكونات الجهاز بشكل صحيح. افحص الجهاز للتأكد من إحكام ربط كل المسامير والصواميل وعناصر إحكام الربط وأيضا

تأكد من تسجيل الرقم المسلسل الخاص بالجهاز في الخانة اصصة في بداية الدليل.

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

22
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تحريك الجهاز
ً وقادرين على تحريك الجهاز بأمان. ً على قدراتهم البدنية. تأكد أنك والآخرين لائقين بدنيا يمكن نقل الجهاز من قبل شخص واحد أو أكثر اعتمادا

1.  أزل السلك الكهربي.

2.  استخدم مقبض النقل لرفع الجهاز بحذر على عجلات النقل. 

3.  ادفع الجهاز إلى المكان المطلوب.

4.  اخفض الجهاز بحذر في المكان المطلوب.

تلميح:   توخ الحذر عند نقل جهاز التمرين المتعدد. كافة الحركات المفاجئة قد تتسبب في التأثير على تشغيل كمبيوتر الجهاز.

قبل البدء
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ضبط استقرار الجهاز
ً عن الأرض.  يحتاج الجهاز إلى ضبط استقراره على الأرضية إذا كانت منطقة التمرين غير متساوية أو إذا كانت مجموعة القضيب بعيدة قليلا

لضبط استقرار الجهاز:

1.  ضع الجهاز في المساحة اصصة للتمرين.

 .ً 2.  قف بأمان على الجزء الخلفي من مجموعة القضيب لمدة 20 ثانية تقريبا

3.  انزل عن الجهاز.

4.  أرخ صامولتي القفل الجانبيتين وقم بضبط أقدام الاستقرار حتى تتلامس جميعها مع الأرضية.

لا تضبط ارتفاع أقدام ضبط الاستقرار في ارتفاع بالغ يحدث عنده فكها أو انفصالها عن الجهاز. قد ينتج عن عدم الامتثال لهذه 
التعليمات حدوث إصابة أو تلف في الجهاز.

5.  أجر الضبط لحين استقرار الجهاز. اربط صامولتي القفل الجانبتين.

تأكد من استقرار وثبات الجهاز قبل التدريب.
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تعليمات أمان هامة

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

قبل استخدام هذا الجهاز، التزم بالتحذيرات التالية:

اقرأ واستوعب الدليل بأكمله. أحتفظ بالدليل في المتناول للاستخدام المرجعي في المستقبل.

 اقرأ واستوعب جميع التحذيرات الموجودة على الجهاز. في أي وقت من الأوقات إذا أصبحت ملصقات التحذير غير ملصقة بثبات أو غير 
مقروءة أو في حالة إزالتها، اتصل بموزع ®Schwinn المحلي لديك لطلب ملصقات بديلة.

ً على الأطفال. يجب عدم السماح للأطفال بالوقوف على الجهاز أو الاقتراب منه. الأجزاء الدوارة وغيرها من ميزات الجهاز قد تشكل خطرا  •

هذا الجهاز غير مخصص للاستخدام من قبل أي شخص دون سن 14 سنة من العمر.  •

استشر الطبيب قبل بدء أي برنامج تدريبي. أوقف التمرين إذا شعرت بألم أو ضيق في صدرك يتسبب عنه ضيق في التنفس أو الشعور بالإغماء.   •
استشر طبيبك قبل استخدام الجهاز مرة أخرى. استخدم القيم المحسوبة أو المقاسة بواسطة كمبيوتر الجهاز لأغراض مرجعية فقط.

قبل الاستخدام في كل مرة، افحص الجهاز للتأكد من عدم وجود أي أجزاء مفكوكة أو علامات اهتراء. لا تستخدم الجهاز في أي من هذه   •
الحالات. راقب الدواستين والأذرع المساعدة عن كثب. اتصل بموزع ®Schwinn المحلي لديك لطلب معلومات الإصلاح.

الحد الأقصى لوزن المتدرب: 136 كغم (300 رطل ). لا تستخدم الجهاز إذا تجاوز وزنك هذا الحد.  •

هذا الجهاز مصمم للاستخدام المنزلي فقط.  •

لا ترتدي ملابس فضفاضة أو مجوهرات. هذا الجهاز يحتوي على أجزاء دوارة. لا تدخل أصابعك أو أي جسم آخر في الأجزاء الدوارة في جهاز   •
ممارسة التمرينات الرياضية.

ركب هذا الجهاز وشغله على سطح أفقي صلب ومستوي.  •

تأكد من استقرار دواستي القدمين قبل الوقوف عليهما. توخ الحذر عند وقوفك على الجهاز ونزولك عنه.  •

افصل كل الكابلات الكهربائية عن الجهاز قبل القيام بعمليات الصيانة.  •

لا تشغل هذا الجهاز بالخارج في الهواء الطلق أو في مكان مبلل أو رطب.   •

حافظ على مسافة خلوص 0.6 متر (24 بوصة) على الأقل على كلا جانبي الجهاز. هذه هي المساحة الآمنة الموصى بها للوصول إلى الجهاز   •
أو تحريكه أو النزول عنه في حالة الطوارئ. ابعد أي أشخاص آخرين عن منطقة الجهاز أثناء تشغيله.

لا تفرط في إجهاد نفسك أثناء التمارين. شغل الجهاز بالطريقة الموصوفة في هذا الدليل.  •

اضبط أجهزة ضبط المواضع وركبها بشكل صحيح. تأكد من عدم اصطدام أجهزة الضبط بالمستخدم.  •

حافظ على دواستي القدمين نظيفتين وجافتين.  •

تتطلب ممارسة التمرينات الرياضية على هذا الجهاز التنسيق والتوازن. تأكد من توقعك حدوث تغيرات مستوى المقاومة والسرعة أثناء   •
التمرينات وانتبه لتجنب فقدان التوازن وحدوث إصابة محتملة.

يحذر ترك الجهاز دون مراقبة أثناء توصيله بمصدر التيار الكهربي. افصل الجهاز عند مصدر التيار الكهربي في حالة عدم استخدامه أو عند   •
تركيب أو فك أي من أجزائه.

هذا الجهاز غير مخصص للاستخدام من قبل أشخاص (بما في ذلك الأطفال) من ذوي القدرات الجسدية أو الحسية أو العقلية المنخفضة،   •
أو ممن ليس لديهم خبرة ومعرفة باستخدامه، إلا في حالة الإشراف عليهم وإعطائهم التعليمات بشأن استخدام هذا الجهاز من قبل 

شخص مسؤول عن سلامتهم. 



23

الميزات

Aمقبض يدوي ثابتLعجلتا النقل

Bمستشعر معدل ضربات القلب بالتماسMأقدام ضبط الاستقرار

CالسماعةNذراع الإمالة

DمروحةOالقضيب

Eدرج الوسائطPمقبض النقل

Fلوحة التحكمQدواسة القدم

GUSB منفذRسلة التخزين

HMP3 إدخال موسيقىSحامل زجاجة المياه

Iً مقبض يدوي علويTحدافة موازنة مغطاة تماما

Jمدخل التيار المتردد / مفتاح التشغيل والإيقافUعن بعد (HR) مستقبل قياس معدل ضربات القلب

Kموازن

قد تكون أنظمة رصد معدل ضربات القلب غير دقيقة. ممارسة التمرين أكثر من الحد المسموح به قد يؤدي 
!.ً إلى وقوع إصابة بالغة أو الوفاة. إذا شعرت بأي دوار توقف عن التمرين فورا
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ميزات لوحة التحكم
توفر لوحة التحكم معلومات هامة حول التمرين وتتيح لك التحكم في مستويات المقاومة أثناء التمرين. تتميز لوحة التحكم بشاشة  

™Schwinn Dual Track وهي مزودة بأزرار لمس تمكنك من الانتقال بين برامج التمرين.

1

5

9

15

21

OK

PAUSE/
END

QUICK
START

PROGRAMS GOAL TRACK

LONGEST WORKOUT

CALORIE RECORD

LAST 30 DAYS CURRENT WORKOUT

LAST WORKOUT

LAST 7 DAYS

10% 40% 70%

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10

Hr

0%

20%

40%

70%

100%

وظائف لوحة المفاتيح
) - لرفع مستوى مقاومة التمرين زر Resistance Increase (رفع مستوى المقاومة) (

) - لخفض مستوى مقاومة التمرين زر Resistance Decrease (خفض مستوى المقاومة) (

) - لرفع زاوية إمالة مجموعة القضيب زر Incline Increase (رفع الإمالة) (

) - لخفض زاوية إمالة مجموعة القضيب زر Incline Decrease (خفض الإمالة) (

زر QUICK START (البدء السريع) - لبدء برنامج تمرين سريعاً

زر PROGRAMS (البرامج) - لتحديد الفئة وبرنامج التمرين 

زر PAUSE/END (إيقاف مؤقت/إنهاء) - لإيقاف تمرين نشط بشكل مؤقت أو لإنهاء تمرين قيد الإيقاف المؤقت أو للعودة إلى الشاشة السابقة

زر GOAL TRACK (معاينة الهدف) - لعرض إجماليات التمرين ومعدل إنجازه بالنسبة لنمط المستخدم المحدد

) - لزيادة قيمة (العمر، الوقت، المسافة أو السعرات الحرارية) أو التحرك خلال الخيارات زر Increase (زيادة) (

) - لعرض قيم التمرين اتلفة خلال التمرين وللتحرك خلال الخيارات زر Left (يسار) (

زر OK - لبدء برنامج تمرين أو تأكيد معلومات أو معاودة تمرين قيد الإيقاف المؤقت.

) - لعرض قيم التمرين اتلفة خلال التمرين وللتحرك خلال الخيارات زر Right (يمين) (

) - لإنقاص قيمة (العمر، الوقت، المسافة أو السعرات الحرارية) أو التحرك خلال الخيارات  زر Decrease (إنقاص) (

الشاشة العلوية

الشاشة السفلية

أزرار الضبط السريع لمستوى المقاومةأزرار الضبط السريع لمستوى الإمالة

أضواء مؤشرات الإنجاز

مروحة



25

زر FAN (المروحة) - للتحكم في مروحة بثلاث سرعات

أزرار الضبط السريع لمستوى المقاومة - نقل مستويات المقاومة للضبط السريع أثناء التمرين

أزرار الضبط السريع لمستوى الإمالة - نقل مستويات الإمالة للضبط السريع أثناء التمرين

أضواء مؤشرات الإنجاز - عند الوصول إلى مستوى الإنجاز أو مراجعة النتيجة، يتم تفعيل ضوء مؤشر الإنجاز.

Schwinn Dual Track™ شاشة
بيانات الشاشة العلوية

10% 40% 70%

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10

شاشة المستخدم
شاشة الإنجاز

شاشة البرنامج
تعرض شاشة البرنامج معلومات للمستخدم كما تعرض الشاشة المدرجة مدى التقدم في برنامج التمرين. يعرض كل عمود في النمط فترة واحدة 

(قطاع تمرين). كلما ارتفع العمود كلما ارتفع مستوى مقاومة التمرين. يعرض العمود الوامض الفترة الحالية من وقت برنامج التمرين.

شاشة شدة مقاومة التمرين
ً إلى مستوى المقاومة الحالي. تعرض شاشة شدة مقاومة التمرين مستوى التمرين الحالي استنادا

شاشة منطقة معدل ضربات القلب
ً. يمكن استخدام منطقة معدل ضربات  تعرض شاشة منطقة معدل ضربات القلب المنطقة الحالية التي يقع فيها معدل ضربات قلب المتدرب حاليا

القلب كمرجع للتمرين بالنسبة لمناطق ضربات قلب معينة (التمارين اللاهوائية، التمارين الهوائية أو تمارين حرق الدهون).

استشر الطبيب قبل بدء أي برنامج رياضي. أوقف التمرين إذا شعرت بألم أو ضيق في صدرك يتسبب عنه ضيق في التنفس أو الشعور بالإغماء. 
استشر طبيبك قبل استخدام الجهاز مرة أخرى. استخدم القيم المحسوبة أو المقاسة بواسطة كمبيوتر الجهاز لأغراض مرجعية فقط.

ملاحظة:   في حالة عدم استشعار معدل ضربات قلب، تصبح شاشة العرض فارغة. 

شاشة الهدف
تعرض شاشة الهدف النوع الحالي المحدد للهدف (مسافة أو وقت أو سعرات حرارية) والقيمة الحالية لإنجاز الهدف والنسبة المئوية التي تم إنجازها 

لتحقيق الهدف.

شاشة المستخدم
.ً تعرض شاشة المستخدم نمط المستخدم المحدد حاليا
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شاشة الإنجاز
يتم تفعيل شاشة الإنجاز بمجرد الوصول إلى الهدف أو بمجرد تجاوز قيمة مرحلة سابقة من التمارين. تقوم شاشة لوحة التحكم بتهنئة المستخدم 

ً بصوت احتفالي.  وإبلاغه بما حققه من إنجاز مصحوبا

بيانات الشاشة السفلية

تعرض الشاشة السفلية قيم التمرين كما يمكن تخصيصها حسب المستخدم (راجع قسم "تحرير نمط المستخدم" في هذا الدليل).

شاشة السرعة

.(km/h) أو الكيلومتر في الساعة (mph) (السرعة) سرعة الجهاز بالميل في الساعة SPEED تعرض خانة شاشة

شاشة الوقت 
تعرض خانة شاشة TIME (الوقت) إجمالي عد الوقت الخاص بالتمرين أو الوقت المتوسط لنمط المستخدم أو إجمالي الوقت التشغيلي للجهاز.

ملاحظة: في حالة تنفيذ تمرين Quick Start (بدء سريع) لمدة أكبر من 99 دقيقة و59 ثانية (99:59) تنتقل وحدة الوقت إلى الساعات 
.( 1 hour, 40 minutes ) والدقائق على النحو

المسافة 
تعرض خانة شاشة DISTANCE (المسافة) إجمالي عد المسافة اصصة في برنامج التمرين (بالميل أو الكيلومتر). 

ملاحظة:   لتغيير وحدات القياس إلى نظام القياس الإنجليزي أو المتري، راجع قسم "وضع إعداد لوحة التحكم" في هذا الدليل.

المستوى 
تعرض خانة شاشة LEVEL (المستوى) مستوى المقاومة الحالي في التمرين.

 RPM شاشة عدد الدورات في الدقيقة

.(RPM) (دورة في الدقيقة) معدل دوران الدواسة في الدقيقة RPM تعرض خانة شاشة

معدل ضربات القلب (نبضة)
تعرض خانة شاشة Heart Rate (معدل ضربات القلب) معدل نبضات القلب في الدقيقة (BPM) من خلال مرقاب معدل ضربات القلب. عند 

استلام لوحة التحكم إشارة معدل ضربات القلب، يومض الرمز.

استشر الطبيب قبل بدء أي برنامج رياضي. أوقف التمرين إذا شعرت بألم أو ضيق في صدرك يتسبب عنه ضيق في التنفس أو الشعور 
بالإغماء. استشر طبيبك قبل استخدام الجهاز مرة أخرى. معدل ضربات القلب المعروض تقديري ويجب استخدامه فقط كمرجع.

السعرات الحرارية
تعرض خانة CALORIES (السعرات الحرارية) القيمة التقريبية لمقدار السعرات الحرارية التي حرقتها خلال التمرين.

Hr
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مراقبة معدل ضربات القلب عن بعد
مراقبة معدل ضربات القلب هي واحدة من أفضل الإجراءات للسيطرة على قوة تمريناتك. تم تركيب مستشعر معدل ضربات القلب بالتماس (CHR) لإرسال 
ً لوحة التحكم بقراءة إشارات قياس معدل ضربات القلب عن بعد الصادرة عن وحدة الإرسال في  إشارات معدل ضربات قلبك إلى لوحة التحكم. تقوم أيضا

حزام الصدر والتي تعمل بنطاق تردد من 4.5 كيلو هرتز إلى 5.5 كيلو هرتز. 

ملاحظة:   يجب أن يكون حزام الصدر الخاص بقياس معدل ضربات القلب 
غير مشفر من Polar Electro أو طراز متوافق غير مشفر من 

®POLAR. (أحزمة الصدر المشفرة الخاصة بقياس معدل ضربات 

القلب من ®POLAR مثل الموديل ®POLAR® OwnCode لن 
تعمل مع هذا الجهاز). 

إذا كان لديك جهاز تنظيم ضربات القلب أو غيرها من الأجهزة الإلكترونية 
المزروعة، استشر طبيبك قبل استخدام حزام الصدر اللاسلكي أو غيرها من 

أجهزة قياس معدل ضربات القلب عن بعد.

تلميح:   لمنع أي تداخل مع مستقبل قياس معدل ضربات القلب عن بعد، لا 
تضع أي أجهزة إلكترونية شخصية على الجانب الأيسر من درج الوسائط.

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

بالتماس عبارة عن أجزاء من الصلب عديم الصدأ موجودة في المقبضين اليدويين. لاستخدامها، ضع يديك بطريقة مريحة حول المستشعرات. تأكد 
أن يديك تلامس الجزئين العلوي والسفلي من المستشعرات. المس المستشعرات بثبات لكن ليس بقوة مفرطة أو بلين. يجب أن تتلامس كلتا اليدين 

مع المستشعرات حتى تتمكن لوحة التحكم من استشعار النبضات. بعد استقبال وحدة التحكم لعدد أربع نبضات مستقرة، سيتم عرض معدل 
ضربات قلبك المبدئي.

بمجرد عرض لوحة التحكم لمعدل ضربات قلبك المبدئي، لا تحرك يديك ولا تنقلها لمدة 10 إلى 15 ثانية. ستقوم لوحة التحكم الآن بالتحقق من 
معدل ضربات قلبك. هناك العديد من العوامل التي تؤثر على قدرة المستشعرات على استشعار إشارة معدل ضربات قلبك:

حركة عضلات الجزء العلوي من الجسم (بما في ذلك الذراعين) ينتج عنها إشارات كهربائية (الارتجاف العضلي) والتي قد تتداخل مع استشعار • 
ً في حدوث تداخل. نبضات القلب. الحركة الطفيفة لليدين عند ملامسة المستشعرات قد تتسبب أيضا

المنسوجات وغسول اليد يمكن أن تكون بمثابة طبقة عازلة للحد من قوة الإشارة.• 

بعض إشارات جهاز رسم القلب الكهربائي المتولدة عند بعض الأشخاص ليست قوية بما فيه الكفاية ليتم استشعارها من قبل • 
المستشعرات.

الاقتراب من بعض الأجهزة الإلكترونية الأخرى قد يتسبب في حدوث تداخل. • 

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

OK

PAUSE/
END

QUICK
START

PROGRAMS GOAL TRACK
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حساب معدل ضربات القلب
 (BPM) في مرحلة الطفولة إلى ما يقرب من 160 نبضة في الدقيقة (BPM) يقل عادة معدل ضربات قلبك الأقصى من 220 نبضة في الدقيقة
ً في الدقيقة (BPM) عن  ً. هذا الانخفاض في معدل ضربات القلب هو عادة انخفاض خطي، وذلك بانخفاض نبضة واحدة تقريبا عند سن 60 عاما

كل سنة. ليس هناك ما يشير إلى أن التمرين يؤثر على انخفاض معدل ضربات القلب الأقصى. يمكن للأفراد من نفس الفئة العمرية أن يختلف 
ً من استخدام الصيغة  لديهم الحد الأقصى لمعدل ضربات القلب. من أكثر الأمور دقة هو حساب هذه القيمة عن طريق إجراء اختبار التحمل بدلا

المتعلقة بالسن.

يتأثر معدل ضربات قلبك في الوضع المستريح بتدريبات التحمل. الكبار عادة لديهم معدل ضربات قلب في الوضع المستريح مقداره 72 نبضة في 
الدقيقة (BPM)، بينما في حالة العدائين المدربين للغاية قد يصل المعدل إلى 40 نبضة في الدقيقة (BPM) أو أقل.

جدول معدل ضربات القلب هو تقدير لمنطقة معدل ضربات القلب (HRZ) الفعالة لحرق الدهون وتحسين الدورة الدموية لديك. تختلف الظروف 
الجسدية، وبالتالي قد تكون منطقة ضربات القلب HRZ لديك أعلى أو أقل بعدد من الضربات عما هو مبين.

ً حتى تصل إلى معدل ضربات القلب بين 60 إلى 85% من  الإجراء الأكثر فعالية لحرق الدهون هو أن تبدأ التمرين بوتيرة بطيئة، مع زيادة قوة التمرين تدريجيا
معدل ضربات القلب الأقصى لديك. استمر على هذه الوتيرة وحافظ على معدل ضربات قلبك في هذه المنطقة لأكثر من 20 دقيقة. كلما حافظت على 

هذه المنطقة من معدل ضربات القلب لفترة أطول كلما حرقت نسبة أعلى من الدهون.

الرسم البياني التالي هو مرجع توجيهي وجيز، حيث يصف بشكل عام المناطق المقترحة من ضربات القلب على أساس معدلات العمر. كما أشير 
أعلاه، قد تكون منطقة ضربات قلبك المستهدفة أعلى أو أقل. استشر طبيبك لمعرفة منطقة ضربات قلبك المستهدفة.

ً لنفسك لمعرفة مقدار تحملك كلما قمت بزيادة وقت التمرين أو  ملاحظة:   كما هو الحال مع جميع التدريبات ونظم اللياقة البدنية، احتكم دائما  
شدته.
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العمليات التشغيلية

ماذا ترتدي أثناء التمرين
ارتد الأحذية الرياضية ذات النعل المطاطي. ستحتاج إلى ملابس مناسبة لممارسة الرياضة والتي تسمح لك بحرية الحركة.

كم مرة يجب عليك ممارسة التمرين
استشر الطبيب قبل بدء أي برنامج رياضي. أوقف التمرين إذا شعرت بألم أو ضيق في صدرك يتسبب عنه ضيق في التنفس أو الشعور 

بالإغماء. استشر طبيبك قبل استخدام الجهاز مرة أخرى. استخدم القيم المحسوبة أو المقاسة بواسطة جهاز كمبيوتر جهاز التمرين لأغراض 
مرجعية فقط. معدل ضربات القلب المعروض على لوحة التحكم قد يكون غير دقيق ويجب استخدامه فقط كمرجع.

ً لمدة 30 دقيقة في المرة الواحدة.•  3 مرات أسبوعيا

ً للتمرينات وحاول اتباع الجدول الزمني.•  ً زمنيا ضع جدولا

الصعود على الجهاز والنزول عنه

يجب توخي الحذر عند الصعود على الجهاز والنزول عنه.

لتجنب احتمال إصابة خطيرة، اسك فقط بالمقبضين اليدويين الثابتين لتحقيق استقرارك.

للصعود على جهاز اللياقة:
1.  لف الدواستين لحين أن تصبح الدواسة القريبة منك في الوضع المنخفض.

2.  امسك بالمقبضين اليدويين الثابتين الموجودين أسفل لوحة التحكم.

3.  حقق استقرارك من خلال المقبضين اليدويين الثابتين ثم قف على الدواسة المنخفضة وضع قدمك الأخرى على الدواسة الموجودة في الجهة الأخرى.

للنزول عن جهاز اللياقة:
.ً 1.  لف الدواسة التي تريد النزول عنها إلى الوضع المرتفع، ثم أوقف الجهاز تماما

هذا الجهاز غير مجهز بعجلة حرة. يجب تقليل سرعة دوران الدواسة بطريقة متحكم فيها.

2.  امسك بالمقبضين اليدويين الثابتين الموجودين أسفل لوحة التحكم لتحقيق استقرارك.

3.  عندما يكون وزنك على القدم المنخفضة، حرك قدمك العليا إلى خارج الجهاز وأنزلها على الأرض.

4.  انزل عن الجهاز واترك المقبضين اليدويين الثابتين.

وضع التشغيل / الاستعداد
تدخل لوحة التحكم في وضع التشغيل / الاستعداد في حالة توصيل مصدر التيار الكهربي أو في حالة الضغط على أي من أزرار لوحة التحكم أو 

في حالة استقبالها إشارة من مستشعر RPM نتيجة لدوران الدواسة.

الإيقاف التلقائي (وضع السكون)
ً. يتم إيقاف شاشة العرض LCD الخاصة  في حالة عدم استقبال لوحة التحكم لأي إدخال لمدة 5 دقائق تقريباً، فسوف تتوقف عن التشغيل تلقائيا

بلوحة التحكم أثناء وضع السكون.

ملاحظة: لوحة التحكم لا تحتوي على مفتاح تشغيل/إيقاف تشغيل.  
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الإعداد الأولي 
خلال المرة الأولى لتوصيل الجهاز بالتيار الكهربي، يجب ضبط التاريخ والوقت ووحدات القياس المفضلة في لوحة التحكم. 

1.  التاريخ: اضغط على زري Increase/Decrease (زيادة/إنقاص) لضبط القيمة الحالية النشطة (تظهر في صورة وميض). اضغط على زري 
Left/Right (لليسار/لليمين) لتغيير القطاع للوصول إلى الخانة النشطة الحالية (الشهر / اليوم / السنة). 

2.  اضغط على زر OK للتعيين.

3.  الوقت: اضغط على زري Increase/Decrease (زيادة/إنقاص) لضبط القيمة الحالية النشطة (تظهر في صورة وميض). اضغط على زري 
 .(PM أو AM / الساعة / الدقيقة) (لليسار/لليمين) لتغيير القطاع للوصول إلى الخانة النشطة الحالية Left/Right

4.  اضغط على زر OK للتعيين. 

 "KM" (بالنسبة لنظام القياس الإنجليزي) أو "MILES" (زيادة/إنقاص) لاختيار Increase/Decrease 5.  وحدات القياس:  اضغط على زري
(بالنسبة لنظام القياس المتري).

اضغط على زر OK للتعيين. تعود لوحة التحكم إلى شاشة Power-Up / Idle Mode (وضع التشغيل / الاستعداد).  .6

ملاحظة: لضبط هذه الاختيارات، راجع قسم "وضع إعداد لوحة التحكم".  

برنامج البدء السريع (البرنامج اليدوي)
يتيح لك برنامج البدء السريع (البرنامج اليدوي) بدء تمرين دون إدخال أية معلومات. 

خلال برنامج التمرين اليدوي يمثل كل عمود فترة زمنية مدتها دقيقتين. مؤشر العمود النشط يتقدم عبر الشاشة كل دقيقتين. إذا استمر التمرين 
لأكثر من 30 دقيقة، يتم تثبيت العمود النشط كأبعد عمود على اليمين مع إلغاء عرض الأعمدة السابقة.

قف على الجهاز.  .1

2.  اضغط على زري Increase/Decrease (زيادة/إنقاص) لاختيار نمط المستخدم الصحيح. في حالة عدم إعدادك لنمط مستخدم، يمكنك اختيار 
نمط مستخدم لا يحتوي على بيانات مخصصة (القيم الافتراضية فقط).

اضغط على زر QUICK START لبدء برنامج تمرين يدوي.  .3

4.  لتغيير مستوى المقاومة، اضغط على زري Resistance Increase/Decrease (رفع/خفض مستوى المقاومة). يتم تعيين الفترة الزمنية 
الحالية والفترات الزمنية اللاحقة لمستوى المقاومة الجديد. مستوى المقاومة اليدوي الافتراضي هو 4. يبدأ العد التصاعدي من القيمة 00:00.

ملاحظة: في حالة تنفيذ برنامج تمرين يدوي لمدة أكبر من 99 دقيقة و59 ثانية (99:59) تنتقل وحدة الوقت إلى الساعات والدقائق على النحو   
.( 1 hour, 40 minutes )

5.  عند الانتهاء من التمرين، توقف عن التبديل على الدواستين واضغط على زر PAUSE/END (إيقاف مؤقت/إنهاء) لإيقاف التمرين بشكل مؤقت. 
اضغط على زر PAUSE/END (إيقاف مؤقت/إنهاء) مرة أخرى لإنهاء التمرين.

ملاحظة: يتم تسجيل نتائج التمرين الحالي داخل نمط المستخدم الحالي.  

أنماط المستخدم
ً بتسجيل نتائج التمرين مع السماح باستعراض بيانات التمرين. تتيح لك لوحة التحكم تخزين واستخدام 4 أنماط مستخدم. تقوم أنماط المستخدم تلقائيا

تقوم أنماط المستخدم بتخزين البيانات التالية:

الاسم — ما يصل إلى 10 أحرف•   
السن•   
الوزن•   
الطول•   
الجنس•   
قيم التمرين المفضلة•   
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تحديد نمط مستخدم
يتم حفظ كل تمرين داخل نمط مستخدم. تأكد من تحديد نمط المستخدم المناسب قبل بدء التمرين. آخر مستخدم قام بإنهاء تمرين رياضي سيصبح 

المستخدم الافتراضي.

يتم تعيين القيم الافتراضية لأنماط المستخدم لحين تخصيصها من قبل المستخدم. تأكد من تحرير نمط المستخدم للحصول على معلومات سعرات 
حرارية ومعدل ضربات قلب أكثر دقة.

) لتحديد أحد أنماط المستخدم. تقوم لوحة التحكم  ) أو إنقاص ( من خلال شاشة Power-Up Mode (وضع التشغيل) اضغط على زر زيادة (
بعرض اسم نمط المستخدم ورمز نمط المستخدم. 

تحرير نمط المستخدم
) لتحديد أحد أنماط المستخدم. ) أو إنقاص ( 1.  من خلال شاشة Power-Up Mode (وضع التشغيل) اضغط على زر زيادة (

2.  اضغط على زر OK لتحديد نمط المستخدم.

3.  تعرض شاشة لوحة التحكم رسالة EDIT (تحرير) واسم نمط المستخدم الحالي. اضغط على زر OK لبدء خيار تحرير نمط المستخدم.

  لإنهاء خيار تحرير نمط المستخدم، اضغط على زر PAUSE/END (إيقاف مؤقت/إنهاء) عندئذ تعود لوحة التحكم إلى شاشة  
Power-Up Mode (وضع التشغيل).

4.  تعرض شاشة لوحة التحكم رسالة NAME (الاسم) واسم نمط المستخدم الحالي. 

ً إذا كانت هذه هي المرة الأولى للتحرير. الحد الأقصى لاسم نمط المستخدم هو 10 أحرف. ملاحظة: يكون اسم المستخدم فارغا  

  يومض القطاع الحالي النشط. استخدم الزرين Increase/Decrease (زيادة/إنقاص) للتحرك خلال الحروف الأبجدية وزر المسافة (موجود بين 
) للتنقل بين القطاعات.  ) أو يمين ( الحرفين A وZ). لتعيين كل قطاع، استخدم الزرين يسار (

  اضغط على زر OK لقبول اسم المستخدم المعروض.

5.  لتحرير بيانات أخرى خاصة بالمستخدم (EDIT AGE (تحرير السن)، EDIT WEIGHT (تحرير الوزن)، EDIT HEIGHT (تحرير الطول)،  
EDIT GENDER (تحرير الجنس))، استخدم الزرين Increase/Decrease (زيادة/إنقاص) للتعديل واضغط على زر OK لتعيين كل إدخال.

6.  تعرض شاشة لوحة التحكم الرسالة SCAN (تصفح). يتحكم هذا الخيار في كيفية عرض قيم التمرين في الشاشة السفلية خلال تنفيذ 
التمرين. يتيح خيار "OFF" (إيقاف) للمستخدم الضغط على زر RIGHT (يمين) أو LEFT (يسار) لعرض قيم قنوات أخرى للتمرين حسب الحاجة. 

يتيح خيار "ON" (تشغيل) للوحة التحكم العرض التلقائي لقيم قنوات التمرين كل 6 ثوان. 

  الإعداد الافتراضي هو "OFF" (إيقاف).

  اضغط على زر OK لتعيين كيفية عرض قيم التمرين. 

ً). إذا كنت تستخدم سماعات لوحة التحكم على أعلى  7.  تعرض شاشة لوحة التحكم الرسالة WIRELESS HR (معدل ضربات القلب لاسلكيا
 Heart Rate interference مستوى صوتي و/أو مع استخدام جهاز إلكتروني شخصي كبير الحجم، فقد تعرض شاشة لوحة التحكم رسالة

(تداخل في إشارة معدل ضربات القلب). هذا الخيار يتيح لمستقبل قياس معدل ضربات القلب عن بعد بالتعطيل لإيقاف التداخل القائم.

) لتغيير القيمة.  ) أو إنقاص (   تعرض الشاشة العلوية إعداد القيمة التالية: "ON" (تشغيل) أو "OFF" (إيقاف). اضغط على زر زيادة (

  الإعداد الافتراضي هو "ON" (تشغيل).

  اضغط على زر OK لتعيين مستقبل قياس معدل ضربات القلب إلى الوضع تفعيل. 

8.  تعرض شاشة لوحة التحكم الرسالة EDIT LOWER DISPLAY (تحرير الشاشة السفلية). يتيح لك هذا الخيار تخصيص قيم التمرين التي 
تريد عرضها أثناء التمرين. 

 "ON" :ستعرض الشاشة السفلية كل قيم التمرين مع وميض قيمة التمرين النشطة. تعرض الشاشة العلوية إعداد القيمة النشطة  
 ( ) أو يمين ( ) لإخفاء قيمة التمرين النشطة، ثم اضغط على زر يسار ( ) أو إنقاص ( (تشغيل) أو "OFF" (إيقاف). اضغط على زر زيادة (

لنقل قيمة التمرين النشطة. 

ملاحظة: لإظهار قيمة تمرين مخفية، كرر الإجراء وغير قيمة الشاشة العلوية إلى "ON" (تشغيل) لعرض هذه القيمة.  

عند الانتهاء من تخصيص الشاشة السفلية، اضغط على زر OK للتعيين.  
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9.  تعود شاشة لوحة التحكم إلى Power-Up Mode (وضع التشغيل) بالنسبة للمستخدم المحدد.

إعادة تعيين نمط مستخدم
) لتحديد أحد أنماط المستخدم. ) أو إنقاص ( 1.  من خلال شاشة Power-Up Mode (وضع التشغيل) اضغط على زر زيادة (

2.  اضغط على زر OK لتحديد نمط المستخدم.

) لتغيير الرسالة. ) أو إنقاص ( 3.  تعرض شاشة لوحة التحكم اسم نمط المستخدم الحالي ورسالة EDIT (تحرير). اضغط على زر زيادة (

  ملاحظة: لإنهاء خيار تحرير نمط المستخدم، اضغط على زر PAUSE/END (إيقاف مؤقت/إنهاء) عندئذ تعود لوحة التحكم إلى شاشة 
Power-Up Mode (وضع التشغيل).

4.  تعرض شاشة لوحة التحكم رسالة RESET (إعادة تعيين) واسم نمط المستخدم الحالي. اضغط على زر OK لبدء خيار إعادة تعيين نمط المستخدم.

) أو إنقاص  5.  ستقوم لوحة التحكم بسؤالك للتأكيد على إعادة تعيين نمط المستخدم (الاختيار الافتراضي هو "NO" (لا)). اضغط على زر زيادة (
) لتعديل الاختيار.  )

6.  اضغط على زر OK لتأكيد اختيارك.

تعود لوحة التحكم إلى شاشة Power-Up Mode (وضع التشغيل).  .7

تغيير مستويات المقاومة
) لتغيير مستوى المقاومة في أي وقت من الأوقات أثناء برنامج التمرين.  ) أو زر خفض مستوى المقاومة ( اضغط على زر رفع مستوى المقاومة (
لتغيير مستوى المقاومة سريعاً، اضغط على زر Resistance Level Quick Button (زر مستوى المقاومة السريع). عندئذ تقوم لوحة التحكم 

بضبط مستوى المقاومة المحدد حسب الزر السريع.

تغيير مستويات الإمالة
) لتغيير زاوية إمالة مجموعة القضيب في أي وقت من الأوقات أثناء برنامج  ) أو زر خفض مستوى الإمالة ( اضغط على زر رفع مستوى الإمالة (

التمرين. لتغيير مستوى الإمالة سريعاً، اضغط على زر Incline Level Quick Button (زر مستوى 
الإمالة السريع). عندئذ تقوم لوحة التحكم بضبط مستوى الإمالة المحدد حسب الزر السريع.

ً بعد كل تمرين.   تأكد من خلو المنطقة أسفل الجهاز قبل الخفض. اخفض مجموعة الإمالة تماما

تتطلب ممارسة التمرينات الرياضية على هذا الجهاز التنسيق والتوازن. تأكد من توقعك حدوث 
تغيرات مستوى المقاومة والسرعة وزاوية الإمالة أثناء التمرينات وانتبه لتجنب فقدان التوازن 

وحدوث إصابة محتملة.

  ملاحظة: تأكد أن مساحة التمرين بها خلوص ارتفاع كاف، مع الأخذ في الاعتبار طول المستخدم وأقصى 
إمالة لجهاز التمرين المتعدد. على الرغم من أن زاوية الإمالة تغير من حركة التمرين، إلا أنها لا تؤثر على   

قيم السعرات الحرارية.  

برامج الأنماط
 Mountains(ركوب الاستمتاع) و Fun Rides) تلفة للمقاومة والتمرينات. برامج الأنماط منظمة في فئاتتقوم هذه البرامج بأتمتة المستويات ا

(الجبال) وChallenges (التحديات).

ملاحظة:   بمجرد استعرض المستخد لكل الفئات، فسوف يتم توسيعها لعرض برامج كل فئة من الفئات.  
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FUN RIDES (ركوب الاستمتاع)

Ride in the Park (ركوب في الحديقة) Rolling Hills (تلال متدحرجة)    

          

Stream Crossing (عبور تيار) Easy Tour (جولة سهلة)      

    

MOUNTAINS (الجبال)

Mount Hood (جبل هود) Pike’s Peak (قمة بايك)      

    

Summit Pass (ممر القمة) Pyramids (أهرام)      

    

CHALLENGES (التحديات)

CROSS-TRAINER (صعود الدرج) Uphill Finish (نهاية أعلى التل)     

    

Stairs (الدرج) Interval (فترات متغيرة)     

    

برنامج نمط التمرين والهدف
تتيح لك لوحة التحكم تحديد Profile Program (برنامج النمط) ونوع الهدف من التمرين (المسافة أو الوقت أو السعرات الحرارية) وتعيين قيمة الهدف.

قف على الجهاز.   .1

) لاختيار نمط المستخدم الصحيح.  ) أو إنقاص ( اضغط على زر زيادة (  .2

3.  اضغط على زر Programs (البرامج).

) لتحديدفئة التمرين. ) أو يمين ( 4.  اضغط على زر يسار (

.OK لتحديدتمرين النمط ثم اضغط على زر ( ) أو إنقاص ( 5.  اضغط على زر زيادة (

.OK لتحديد نوع الهدف (المسافة أو الوقت أو السعرات الحرارية)، ثم اضغط على زر ( ) أو إنقاص ( 6.  استخدم زر زيادة (
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) لضبط قيمة التمرين. ) أو إنقاص ( 7.  استخدم زر زيادة (

ً كلما ازدادت قيمة النسبة المئوية  8.  اضغط على زر OK لبدء التمرين المستند إلى هدف محدد. قيمة GOAL (الهدف) سوف تتناقص تنازليا
المنجزة من التمرين.

   ملاحظة: خلال برنامج التمرين Calories Goal (السعرات الحرارية هي الهدف) يمثل كل عمود فترة زمنية مدتها دقيقتين. مؤشر العمود 
النشط يتقدم عبر الشاشة كل دقيقتين. إذا استمر التمرين لأكثر من 30 دقيقة، يتم تثبيت العمود النشط كأبعد عمود على اليمين مع 

إلغاء عرض الأعمدة السابقة.

برنامج اختبار اللياقة
يقوم برنامج Fitness Test (اختبار اللياقة) بقياس تحسينات مستوى اللياقة البدنية لديك. يقوم الاختبار بمقارنة خرج الطاقة (بالوات) مع معدل 

ضربات قلبك. كلما تحسن مستوى لياقتك، سيرتفع معدل خرج الطاقة لديك عند معدل ضربات قلب معين. 

   ملاحظة: يجب أن تكون لوحة التحكم قادرة على قراءة المعلومات الواردة من مستشعر معدل ضربات القلب بالتماس (CHR) أو من مرقاب 
معدل ضربات القلب (HRM) للعمل بشكل صحيح.

ً برنامج Fitness Test (اختبار اللياقة)  يمكنك البدء في Fitness Test (اختبار اللياقة) من خلال فئة FEEDBACK (مقارنة النتائج). سيطلب منك أولا
تحديد مستوى لياقتك - مبتدئ ("BEG") أو متقدم ("ADV"). ستستخدم لوحة التحكم قيم السن والوزن بالنسبة لنمط المستخدم المحدد لحساب نتائج 

اختبار اللياقة.

استعد للتمرين وامسك بمستشعرات معدل ضربات القلب. عندما يبدأ الاختبار تبدأ شدة التمرين في الازدياد ببطء. يعني ذلك أن عليك بذل المزيد 
 "Test Zone" حتى يصل معدل ضربات قلبك إلى منطقة ً من اهود وبالتالي سيزداد معدل ضربات قلبك. تستمر شدة التمرين في الازدياد تلقائيا

ًً كنسبة 75 بالمائة من أقصى معدل لضربات قلبك في نمط المستخدم المحدد. عند الوصول إلى  (منطقة الاختبار). يتم حساب هذه المنطقة تلقائيا
منطقة Test Zone (منطقة الاختبار)، يحتفظ الجهاز بشدة التمرين لمدة 3 دقائق مستمرة. يساعدك ذلك على الوصول إلى مرحلة مستقرة (حيث 
يصبح معدل ضربات قلبك ثابت). في نهاية فترة الثلاث دقائق، تقوم لوحة التحكم بقياس معدل ضربات قلبك وخرج الطاقة. هذه القيم إلى جانب 

المعلومات عن سنك ووزنك يتم حسابها لإنتاج "Fitness Score" (نتيجة اختبار اللياقة).

ملاحظة:   يجب مقارنة نتيجة اختبار اللياقة الخاص بك مع نتائجك السابقة وليس مع نمط مستخدم آخر.  

قارن بين نتائج اختبار اللياقة لاستعراض معدل تقدمك.

برنامج اختبار الاستشفاء
يظهر اختبار الاستشفاء مدى سرعة تعافي قلبك من حالة التمرين إلى حالة أكثر راحة. تحسن اختبار الاستشفاء دليل على ارتفاع لياقتك. 

ملاحظة:   يجب أن تكون لوحة التحكم قادرة على قراءة المعلومات الواردة من مستشعر معدل ضربات القلب بالتماس (CHR) أو من مرقاب   
معدل ضربات القلب (HRM) للعمل بشكل صحيح.

 "STOP EXERCISING" (برنامج اختبار الاستشفاء). تعرض لوحة التحكم الرسالة Recovery Test Program خلال معدل ضربات قلب مرتفع، حدد
(توقف عن التمرين) ويبدأ الهدف في العد التنازلي. توقف عن التمرين ولكن استمر في الامساك بمستشعرات معدل ضربات القلب. بعد 5 ثوان، تعرض 

الشاشة رسالة "RELAX" (استرخ) وتستمر في العد التنازلي حتى القيمة 00:00. على مدار دقيقة كاملة تستمر لوحة التحكم في عرض معدل ضربات 
قلبك. يجب أن تستمر في الامساك بمستشعرات معدل ضربات قلبك خلال فترة الاختبار ما لم تكن تستخدم مرقاب قياس معدل ضربات القلب عن بعد.

تستمر الشاشة في عرض الرسالة "RELAX" (استرخ) ومعدل ضربات قلبك حتى يصل الهدف إلى القيمة 00:00. عندئذ تقوم لوحة التحكم 
بحساب نتيجة اختبار الاستشفاء.

نتيجة Recovery Score (اختبار الاستشفاء) = معدل ضربات قلبك عند القيمة 1:00 (بداية الاختبار) مطروح منه معدل ضربات قلبك عند 
القيمة 00:00 (نهاية الاختبار).

كلما ارتفعت قيمة نتيجة اختبار الاستشفاء، كلما ازدادت سرعة عودة معدل ضربات قلبك حالة أكثر راحة وهذا مؤشر على تحسن لياقتك. من 
خلال تسجيل هذه القيم مع مرور الوقت تستطيع أن ترى تغير نحو صحة أفضل.

عند تحديد Recovery Test Program (برنامج اختبار الاستشفاء) ولا توجد هناك إشارة معدل ضربات قلب أو عرض على الشاشة، فإن وحدة 
التحكم ستعرض رسالة "NEED HEART RATE" (بحاجة إلى معدل ضربات قلب). يستمر عرض هذه الرسالة لمدة 5 ثوان. في حالة عدم 

استكشاف أية إشارة، يتم إنهاء البرنامج.
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 Recovery Program نصيحة مفيدة: للحصول على نتيجة أكثر واقعية، حاول الحصول على معدل ضربات قلب ثابت لمدة 3 دقائق قبل البدء في
(برنامج الاستشفاء). سيكون من السهل تحقيق ذلك، والحصول على أفضل نتيجة، من خلال البرنامج اليدوي (Manual) حيث تتمكن من السيطرة 

على مستويات المقاومة.

(HRC) برامج تمارين التحكم في معدل ضربات القلب
تتيح لك برامج التحكم في معدل ضربات القلب (HRC) تحديد معدل ضربات القلب المستهدف في تمرينك. يقوم البرنامج بمراقبة معدل ضربات 

قلبك (في صورة نبضة في الدقيقة) (BPM) من خلال مستشعر معدل ضربات القلب بالتماس (CHR) الموجود في الجهاز أو من خلال مراقبة معدل 
ضربات القلب (HRM) عن طريق حزام الصدر، كما يقوم البرنامج بضبط التمرين للإبقاء على معدل ضربات قلبك داخل المنطقة المحددة.

   ملاحظة:  يجب أن تكون لوحة التحكم قادرة على قراءة المعلومات الواردة من مستشعر معدل ضربات القلب بالتماس (CHR) أو من مراقبة 
معدل ضربات القلب (HRM) عن طريق حزام الصدر بحيث يتمكن برنامج التحكم في ضربات القلب (HRC) من العمل بشكل صحيح.

تستخدم برامج معدل ضربات القلب المستهدف معلومات سنك وغيرها من معلومات المستخدم لتعيين قيم منطقة معدل ضربات القلب الخاصة 
بتمرينك. ثم تقوم شاشة لوحة التحكم بعرض رسالة تطالبك بإعداد تمرينك:

.OK واضغط على زر ( "ADV" ) أو متقدم ( "BEG" ) 1.  حدد مستوى تمرين التحكم في معدل ضربات القلب: مبتدئ

) لتحديد النسبة المئوية من أقصى معدل لضربات القلب: %60-50، %70-60، %80-70، %90-80. ) أو إنقاص ( 2.  اضغط على زر زيادة (

استشر الطبيب قبل بدء أي برنامج رياضي. أوقف التمرين إذا شعرت بألم أو ضيق في صدرك يتسبب عنه ضيق في التنفس أو الشعور 
بالإغماء. استشر طبيبك قبل استخدام الجهاز مرة أخرى. استخدم القيم المحسوبة أو المقاسة بواسطة جهاز كمبيوتر جهاز التمرين لأغراض 

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

.OK لتحديد نوع الهدف ثم اضغط على زر ( ) أو إنقاص ( 3.  اضغط على زر زيادة (

) لتعيين قيمة الهدف من أجل هذا التمرين. ) أو إنقاص ( 4.  اضغط على زر زيادة (

   ملاحظة: تأكد من إتاحة الوقت لمعدل ضربات قلبك للوصول إلى منطقة معدل ضربات القلب المطلوب عند تحديد الهدف.

5.  اضغط على زر OK لبدء التمرين.

ً من قيمة عن طريق اختيار برنامج Heart Rate Control - User (تحكم ضربات القلب -  يمكن للمستخدم تحديد منطقة معدل ضربات القلب بدلا
المستخدم). تقوم لوحة التحكم بضبط التمرين لإبقاء المستخدم داخل منطقة معدل ضربات القلب المحددة.

.OK (تحكم ضربات القلب - المستخدم)، ثم اضغط على زر HEART RATE CONTROL - USER 1.  حدد

) لتحديد منطقة معدل ضربات القلب للتمرين ثم اضغط على زر OK. تعرض لوحة التحكم منطقة معدل  ) أو إنقاص ( 2.  اضغط على زر زيادة (
ضربات القلب (نسبة مئوية) على اليسار، ونطاق معدل ضربات القلب للمستخدم على الجانب الأيمن من الشاشة. 

استشر الطبيب قبل بدء أي برنامج رياضي. أوقف التمرين إذا شعرت بألم أو ضيق في صدرك يتسبب عنه ضيق في التنفس أو الشعور 
بالإغماء. استشر طبيبك قبل استخدام الجهاز مرة أخرى. استخدم القيم المحسوبة أو المقاسة بواسطة جهاز كمبيوتر جهاز التمرين لأغراض 

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

.OK لتحديد نوع الهدف ثم اضغط على زر ( ) أو إنقاص ( 3.  اضغط على زر زيادة (

) لتعيين قيمة الهدف من أجل هذا التمرين. ) أو إنقاص ( 4.  اضغط على زر زيادة (

5.  اضغط على زر OK لبدء التمرين.
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تغيير برنامج التمرين أثناء التمرين
تتيح لوحة التحكم إمكانية بدء العديد من برامج التمرين أثناء تمرين آخر نشط. 

1.  من خلال تمرين نشط، اضغط على زر PROGRAMS (البرامج).

.OK لتحديد برنامج التمرين المطلوب ثم اضغط على زر ( ) أو إنقاص ( 2.  اضغط على زر زيادة (

.OK لتحديد نوع الهدف ثم اضغط على زر ( ) أو إنقاص ( 3.  اضغط على زر زيادة (

) لتعيين قيمة الهدف من أجل هذا التمرين. ) أو إنقاص ( 4.  اضغط على زر زيادة (

5.  اضغط على زر OK لإيقاف تمرين نشط وبدء تمرين جديد. 

يتم حفظ قيم التمرين السابق داخل نمط المستخدم.

الإيقاف المؤقت أو الإيقاف
 PAUSE/END (إيقاف مؤقت) إذا توقف المستخدم عن إدارة الدواستين أو في حالة الضغط على زر Pause Mode تدخل لوحة التحكم في وضع
(إيقاف مؤقت/إنهاء) خلال التمرين أو في حالة عدم استكشاف إشارة RPM لمدة 5 ثوان (توقف المستخدم عن إدارة الدواستين). يتم تدوير عدد من 

الرسائل على شاشة لوحة التحكم تتغير كل 4 ثوان:

(ً -  WORKOUT PAUSED (توقف التمرين مؤقتا   

-  PEDAL TO CONTINUE (أدر الدواسة للمتابعة) (إذا كان الجهاز دراجة) / STRIDE TO CONTINUE (أخط للمتابعة) (إذا كان الجهاز مشاية)   

-  PUSH END TO STOP (اضغط على "إنهاء" للإيقاف)   

.ً خلال تمرين قيد الإيقاف المؤقت، يمكنك استخدام الزرين Increase/Decrease (زيادة/إنقاص) للتحرك خلال قنوات النتيجة يدويا

 .ً توقف عن إدارة الدواستين واضغط على زر PAUSE/END (إيقاف مؤقت/إنهاء) لإيقاف التمرين مؤقتا  .1

لمتابعة التمرين، اضغط على زر OK أو ابدأ في إدارة الدواستين.  .2

  لإيقاف التمرين، اضغط على زر PAUSE/END (إيقاف مؤقت/إنهاء). تدخل لوحة التحكم في وضع Results / Cool Down (النتائج / التهدئة).

وضع Results / Cool Down (النتائج / التهدئة)
بعد التمرين، تعرض شاشة GOAL (الهدف) القيمة 03:00 ثم تبدأ في العد التنازلي. خلال فترة التهدئة هذه، تعرض شاشة لوحة التحكم نتائج 

التمرين. كل التمرينات ما عدا تمرين Quick Start (البدء السريع) لها 3 دقائق فترة تهدئة. 

تعرض شاشة LCD قيم التمرين الحالي من خلال ثلاث قنوات: 

أ.)  TIME (الوقت) (الإجمالي)، DISTANCE (المسافة) (الإجمالي) وCALORIES (السعرات الحرارية) (الإجمالي) 

ب.)  SPEED (السرعة) (المتوسط)، RPM (دورة في الدقيقة) (المتوسط) وHEART RATE (معدل ضربات القلب) (المتوسط)

ج.)  TIME (الوقت) (المتوسط)، LEVEL (المستوى) (المتوسط) وCALORIES (السعرات الحرارية) (المتوسط). 

.ً ) للتنقل خلال قنوات النتائج يدويا ) أو يمين ( اضغط على زر يسار (

خلال فترة التهدئة، يتم ضبط مستوى المقاومة إلى ثلث متوسط مستوى مقاومة التمرين. يمكن ضبط مستوى المقاومة في فترة التهدئة من خلال 
استخدام زري رفع/خفض مستوى المقاومة، ولكن في هذه الحالة لن تعرض لوحة التحكم هذه القيمة.

يمكنك الضغط على زر PAUSE/END (إيقاف مؤقت/إنهاء) لإيقاف فترة Results / Cool Down (النتائج / التهدئة) والعودة إلى وضع  
ً في وضع Sleep Mode (وضع السكون). Power-Up Mode (التشغيل). في حالة عدم استكشاف إشارة RPM أو HR، تدخل لوحة التحكم تلقائيا
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إحصاءات معاينة الهدف (والإنجازات)
يتم تسجيل إحصاءات كل تمرين داخل نمط المستخدم.

تعرض لوحة التحكم Schwinn Dual Track™ Console إحصاءات معاينة الهدف لكل تمرين على الشاشة السفلية من خلال ثلاث قنوات: 

أ.)  TIME (الوقت) (الإجمالي)، DISTANCE (المسافة) (الإجمالي) وCALORIES (السعرات الحرارية) (الإجمالي) 

ب.)  SPEED (السرعة) (المتوسط)، RPM (دورة في الدقيقة) (المتوسط) وHEART RATE (معدل ضربات القلب) (المتوسط)

ج.)  TIME (الوقت) (المتوسط)، DISTANCE (المسافة) (المتوسط) / أو LEVEL (المستوى) (المتوسط) * وCALORIES (السعرات الحرارية) (المتوسط)

  *   إذا كانت إحصاءات معاينة الهدف لتمرين واحد، يتم عرض LEVEL (المستوى) (المتوسط). إذا كانت إحصاءات معاينة الهدف لمزيج من 
ً من LEVEL (المستوى) (المتوسط).  التمرينات اتلفة، يتم عرض DISTANCE (المسافة) (المتوسط) بدلا

لعرض إحصاءات معاينة الهدف لنمط مستخدم محدد:

) لتحديد أحد أنماط المستخدم. ) أو إنقاص ( 1.  من خلال شاشة Power-Up Mode (وضع التشغيل) اضغط على زر زيادة (

2.  اضغط على زر GOAL TRACK (معاينة الهدف). تعرض لوحة التحكم قيم LAST WORKOUT (آخر تمرين) وتقوم بتنشيط ضوء الإنجاز المقابل.

ً أثناء التمرين. اضغط على زر GOAL TRACK (معاينة الهدف) عندئذ يتم عرض قيم   ملاحظة:   يمكن عرض إحصاءات معاينة الهدف أيضا  
 GOAL TRACK (الهدف). اضغط على زر GOAL (آخر تمرين). سيتم إخفاء قيم التمرين الحالي ما عدا خانة عرض LAST WORKOUT

(معاينة الهدف) مرة أخرى للعودة إلى شاشة Power-Up (التشغيل).

) للانتقال إلى GOAL TRACK (إحصاءات معاينة الهدف)، "LAST 7 DAYS" (آخر 7 أيام). تعرض لوحة التحكم على  3.  اضغط على زر  زيادة (
) أو يمين  الشاشة السعرات الحرارية التي تم حرقها (50 سعر حراري لكل قطاع) لآخر 7 أيام إلى جانب إجماليات قيم التمرين. استخدم زر يسار (

) للتنقل بين قنوات إحصاءات التمرين. )

) للانتقال إلى "LAST 30 DAYS" (آخر 30 يوم). تعرض لوحة التحكم القيم الإجمالية لآخر 30 يوم. استخدم زر يسار  4.  اضغط على زر  زيادة (
) للتنقل بين قنوات إحصاءات التمرين. ) أو يمين ( )

) للانتقال إلى "LONGEST WORKOUT" (أطول تمرين). تعرض لوحة التحكم قيم التمرين لأطول وقت تمرين.  5.  اضغط على زر زيادة (
) للتنقل بين قنوات إحصاءات التمرين. ) أو يمين ( استخدم زر يسار (

) للانتقال إلى "CALORIE RECORD" (سجل السعرات الحرارية). تعرض لوحة التحكم قيم التمرين لأكبر قيمة  6.  اضغط على زر زيادة (
) للتنقل بين قنوات إحصاءات التمرين. ) أو يمين ( للسعرات الحرارية المحروقة. استخدم زر يسار (

ً إلى إعدادات  ) للانتقال إلى "BMI" أو مؤشر كتلة الجسم. تعرض لوحة التحكم قيم BMI (مؤشر كتلة الجسم) استنادا 7.  اضغط على زر  زيادة (
ً الوزن الحالي. المستخدم. تأكد من صحة إدخال قيمة الطول في نمط المستخدم وأيضا

قياس مؤشر كتلة الجسم أداة مفيدة حيث يوضح العلاقة بين الوزن والطول مقترنة بنسبة الدهون في الجسم وااطر الصحية. يبين الجدول أدناه 
تصنيف عام لدرجة BMI (مؤشر كتلة الجسم):

أقل من 18.5وزن منخفض

18.5 - 24.9عادي

25.0 - 29.9وزن زائد

30.0 وأكبربدانة

ملاحظة:   قد يبالغ التصنيف في تقدير نسبة الدهون في الجسم لدى الرياضيين وغيرهم ممن يمارسون رياضة بناء العضلات. كما أنه قد يقلل   
من نسبة الدهون في الجسم لدى كبار السن وغيرهم ممن فقدوا كتلة العضلات.

اتصل بطبيبك للحصول على مزيد من المعلومات حول مؤشر كتلة الجسم (BMI) والوزن المناسب لك. استخدم القيم المحسوبة أو المقاسة 
بواسطة كمبيوتر الجهاز لأغراض مرجعية فقط.
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) للانتقال إلى رسالة "?SAVE TO USB - OK" (حفظ على USB - موافق؟). اضغط على زر OK عندئذ تظهر الرسالة  8.  اضغط على زر زيادة (
) لتغيير القيمة إلى yes (نعم) ثم اضغط على زر OK. تعرض  "ARE YOU SURE? - NO" (هل أنت متأكد؟ - لا). اضغط على زر زيادة (

لوحة التحكم رسالة "INSERT USB" (أدخل وسط تخزين USB). أدخل محرك تخزين USB في منفذ USB. تقوم لوحة التحكم بتسجيل 
 .USB الإحصاءات على محرك التخزن

  تعرض لوحة التحكم رسالة "SAVING" (جار الحفظ) ثم رسالة "REMOVE USB" (أزل USB)، عندئذ يكون بإمكانك إزالة محرك التخزين 
USB عن المنفذ.

ملاحظة:   اضغط على زر PAUSE/END (إيقاف مؤقت/إنهاء) لإجبار إنهاء رسالة "SAVING" (جار الحفظ).  

 OK (مسح بيانات التمرين - موافق؟). اضغط على زر "CLEAR WORKOUT DATA - OK?" للانتقال إلى رسالة ( 9.  اضغط على زر زيادة (
) لتغيير العرض إلى    عندئذ تظهر الرسالة "ARE YOU SURE? - NO" (هل أنت متأكد؟ - لا). اضغط على زر زيادة (

"ARE YOU SURE? - YES" (هل أنت متأكد؟ - نعم) ثم اضغط على زر OK. تم إعادة تعيين تمارين المستخدم.

10.  اضغط على زر GOAL TRACK (معاينة الهدف) للعودة إلى شاشة Power-Up (التشغيل).

ً قيمة "LONGEST WORKOUT" (أطول تمرين)  أو "CALORIE RECORD" (سجل السعرات  عندما يقوم المستخدم بتنفيذ تمرين متجاوزا
 ً الحرارية) بالنسبة لآخر تمرين، تقوم شاشة لوحة التحكم بتهنئة المستخدم وإبلاغه بما حققه من إنجاز جديد بصوت احتفالي. كما يتم أيضا

تنشيط مؤشر الإنجاز المقابل.

www.SchwinnConnect.com
 USB لإنشاء حساب خاص بك، ثم قم بإيداع نتائج تمريناتك باستخدام محرك التخزين www.SchwinnConnect.com انتقل إلى موقع الويب

ثم استعرض وتابع مدى تقدم إنجازاتك عبر الوقت.

ً موقع الويب www.SchwinnConnect.com مع MyFitnessPal. على نحو سهل، اتبع التعليمات الصادرة عن زر   يعمل أيضا
.MyFitnessPal عندئذ تصبح نتائجك متاحة من خلال حسابك القائم في "Link to MyFitnessPal"
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وضع إعداد لوحة التحكم

يتيح لك وضع إعداد لوحة التحكم إدخال التاريخ والوقت، تعيين وحدات القياس سواء بالنظام الإنجليزي للوحدات أو النظام المتري، تغيير نوع الجهاز، 
التحكم في إعدادات الصوت (تشغيل/إيقاف) أو مراجعة إحصاءات الصيانة (سجل الأخطاء وساعات التشغيل - لاستخدام فني الصيانة فقط).

1.  اضغط مع الاستمرار على زر PAUSE/END (إيقاف مؤقت/إنهاء) مع زر يمين لمدة 3 ثوان أثناء التواجد في وضع Power-Up Mode (وضع 
التشغيل) للدخول في وضع Console Setup Mode (إعداد لوحة التحكم).

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

2.  تعرض لوحة التحكم رسالة Date (التاريخ) مع الإعداد الحالي. للتغيير، اضغط على زري Increase/Decrease (زيادة/إنقاص) لضبط القيمة 
الحالية النشطة (تظهر في صورة وميض). اضغط على زري Left/Right (لليسار/لليمين) لتغيير القطاع للوصول إلى الخانة النشطة الحالية 

(الشهر / اليوم / السنة). 

3.  اضغط على زر OK للتعيين.

4.  تعرض لوحة التحكم رسالة Time (الوقت) مع الإعداد الحالي. اضغط على زري Increase/Decrease (زيادة/إنقاص) لضبط القيمة الحالية 
النشطة (تظهر في صورة وميض). اضغط على زري Left/Right (لليسار/لليمين) لتغيير القطاع للوصول إلى الخانة النشطة الحالية  

 .(PM أو AM / الساعة / الدقيقة)

5.  اضغط على زر OK للتعيين. 

6.  تعرض لوحة التحكم رسالة Units (الوحدات) مع الإعداد الحالي. للتغيير، اضغط على زر OK لبدء خيار الوحدات. اضغط على زري 
Increase/Decrease (زيادة/إنقاص) للتغيير ما بين "MILES" (بالنسبة لنظام القياس الإنجليزي) أو "KM" (بالنسبة لنظام القياس المتري).

ملاحظة:   في حالة تغيير وحدات القياس مع وجود إحصاءات محفوظة خاصة بالمستخدم، يتم تحويل الإحصاءات إلى الوحدات الجديدة.  

اضغط على زر OK للتعيين.   .7

8.  تعرض لوحة التحكم رسالة Sound Settings (إعدادات الصوت) مع الإعداد الحالي. اضغط على الزرين زيادة/إنقاص للتغيير ما بين الإعدادين 
"ON" (تشغيل) و"OFF" (إيقاف).

اضغط على زر OK للتعيين.   .9

10.  تعرض لوحة التحكم رسالة TOTAL RUN HOURS (إجمالي ساعات التشغيل).

.OK بالنسبة للرسالة التالية، اضغط على زر  .11

12.  تعرض لوحة التحكم رسالة Software Version (إصدار البرامج).

.OK بالنسبة للرسالة التالية، اضغط على زر  .13

14.  تعرض لوحة التحكم شاشة Power-Up Mode (وضع التشغيل).
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الصيانة

اقرأ جميع تعليمات الصيانة بشكل كامل قبل البدء بأي أعمال إصلاح. في بعض الحالات، يكون من الضروري الاستعانة بمساعد للقيام بالمهام اللازمة.

يجب فحص الجهاز بانتظام لاكتشاف أي تلف أو إجراء الإصلاحات. المالك هو المسئول عن التأكد من القيام بأعمال الصيانة العادية. يجب إصلاح 
ً. يمكن استخدام قطع الغيار المزودة من قبل الشركة المصنعة فقط لصيانة وإصلاح الجهاز. المكونات البالية أو التالفة أو استبدالها فورا

ً فصل السلك الكهربي عن مصدر  للحد من مخاطر الصدمة الكهربائية أو الاستخدام غير المراقب للجهاز، عليك دوما
التيار والجهاز والانتظار 5 دقائق قبل التنظيف أو الصيانة أو إصلاح هذا الجهاز. ضع السلك الكهربي في مكان آمن.

 :ً قبل كل استخدام، افحص الجهاز لاكتشاف أي أجزاء مفكوكة أو مكسورة أو تالفة يوميا
أو تعرضت لاهتراء. لا تستخدم الجهاز في أي من هذه الحالات. قم بأصلاح جميع 

الأجزاء بمجرد استكشاف أولى علامات الاهتراء أو التلف. بعد كل تمرين، استخدم 
قطعة قماش رطبة لمسح أي آثار للعرق عن الجهاز ولوحة التحكم.

ملاحظة: تجنب الرطوبة الزائدة على لوحة التحكم.

 :ً تحقق من سلاسة تشغيل البكرة. امسح الجهاز لإزالة الغبار أو الأوساخ أو الأتربة. أسبوعيا
نظف القضبان وسطح الاسطوانات بقطعة قماش مبللة.

ضع زيت تشحيم سيليكوني على قطعة قماش جافة وامسح القضبان للتخلص 
من ضوضاء البكرة.

ملاحظة: لا تستخدم منتجات بأساس بترولي.

 ً شهريا
أو بعد 20 ساعة 

تشغيل: 

تأكد من إحكام ربط جميع المسامير والبراغي. اربط إذا لزم الأمر. 

تلميح:   لا تقم بالتنظيف باستخدام سائل تنظيف بأساس بترولي أو منظفات السيارات. تأكد من عدم تعرض لوحة التحكم لأية رطوبة   
ً من آثار العرق. وخلوخها دائما
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Aلوحة التحكمNالغطاء، الأيمنAAمجموعة موتور الإمالة

Bكابل معدل ضربات القلب، العلويOالبكرةBBمحرك السيرفو

Cمقبض يدوي، ثابتPالدعامة، اليمنىCCمجموعة الفرامل

Dكابل لوحة التحكم، العلويQقبعة الغطاءDDالحدافة

Eقضيب محور الذراعRالغطاء، العلويEEذراع الدواسة، الأيسر

Fعمود لوحة التحكمSكابل لوحة التحكم، السفليFFعجلتا النقل

Gحامل زجاجة المياهTمجموعة الإمالةGGالموازن الأمامي

Hذراع مقبض اليد، السفلي الأيمنUمجموعة القضيبHHالدعامة، اليسرى

Iغطاء المقبض اليدوي، الخارجيVمجموعة الهيكل المعدنيIIكابل الطاقة

Jذراع مقبض اليد، العلوي الأيمنWالغطاء، الأيسرJJMP3 كابل

Kغطاء المقبض اليدوي، الداخليXمجموعة الذراع المساعد، الأيسرKKذراع مقبض اليد، السفلي الأيسر

Lذراع الدواسة، الأيمنYمغناطيس مستشعر السرعةLLذراع مقبض اليد، العلوي الأيسر

Mمجموعة الذراع المساعد، الأيمنZمستشعر السرعةMMزيت تشحيم سيليكوني، زجاجة
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الحلما يجب فحصهالحالة/المشكلة
لا يوجد عرض على الشاشة/

عرض جزئي/الجهاز لا يبدأ 
التشغيل

تأكد من مأخذ الكهرباء 
الحائطي

تأكد من توصيل الجهاز بمنفذ تيار كهربي يعمل.

تأكد من التوصيلات الموجودة في 
مقدمة الوحدة

يجب أن تكون التوصيلات مثبتة وغير تالفة. استبدل محول التيار أو الوصلة 
في حالة تلف أي منهما.

يجب أن تكون جميع أسلاك الكابل سليمة. في حالة وجود قطع أو تجعد في تحقق من سلامة كابل البيانات
أي من الأسلاك، استبدل الكابل.

افحص كابل البيانات
التوصيلات/التوجيه

تأكد من توصيل الكابل بشكل آمن وتوجيهه بشكل صحيح. يجب محاذاة 
المزلاج الصغير الموجود على الموصل واستقراره في موضعه الصحيح.

افحص شاشة لوحة التحكم 
للتأكد من عدم تلفها

تحقق من وجود علامات مرئية تدل على وجود تشققات أو تلف في لوحة 
التحكم. استبدل لوحة التحكم في حالة تلفها.

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

في حالة عدم حل المشكلة باتباع الخطوات السابقة، اتصل بالموزع
المحلي في منطقتك لمزيد من المساعدة.

الجهاز يعمل ولكن مع عدم 
ظهور معدل ضربات القلب 

بالتماس

وصلة كابل معدل ضربات 
القلب في لوحة التحكم

تأكد من تركيب الكابل بإحكام في لوحة التحكم.

وصلة صندوق كابل معدل 
ضربات القلب

تأكد من تثبيت وعدم تلف الكابلات الخارجة من المقبضين اليدويين والكابل 
المتجه إلى لوحة التحكم.

تأكد من وجود اليدين في وضع مركزي على مستشعرات معدل ضربات مقبض المستشعر
القلب. حافظ على ثبات يديك مع الضغط بنفس القوة على كلا المقبضين 

اليدويين.

قد يواجه المستشعر صعوبة في القياس إذا كان اليد جافة أو خشنة. يمكن يدان جافتان أو خشنتان
استخدام كريم موصل كهربي (كريم خاص بجودة توصيل معدل ضربات 

القلب) للمساعدة في جودة التوصيل. تتوافر هذه الكريمات على الإنترنت أو 
لدى محلات المنتجات الطبية أو محلات أجهزة اللياقة البدنية.

إذا أظهرت الاختبارات عدم وجود أية مشكلات، استبدل المقبضين اليدويين مقبض يدوي ثابت
الثابتين.

الجهاز يعمل ولكن مع عدم 
ظهور قياس معدل ضربات 

القلب عن بعد

يجب أن يكون حزام الصدر من النوع المتوافق مع "®POLAR" وغير مشفر. حزام الصدر (اختياري)
تأكد من مواجهة الحزام بشكل مباشر باتجاه الجلد وأن منطقة التماس 

رطبة.

حدد خيار Edit User Profile (تحرير نمط المستخدم) لنمط المستخدم المحدد. تحقق من نمط المستخدم
ً) وتأكد أن  انتقل إلى إعداد WIRELESS HR (معدل ضربات القلب لاسلكيا

قيمة الإعداد الحالي المستخدمة هي ON (تشغيل).

ً عن مصادر التداخل (التلفاز، الميكروويف وما شابه). التداخل حاول نقل الجهاز بعيدا

في حالة التخلص من وجود أي تداخل مع عدم عمل وظيفة معدل ضربات استبدل حزام الصدر
القلب، استبدل حزام الصدر.

استكشاف المشكلات وحلها
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في حالة عدم عمل وظيفة معدل ضربات القلب، اتصل بالموزع المحلي في استبدل لوحة التحكم
منطقتك لطلب مزيد من المساعدة.

الجهاز يعمل ولكن عرض قياس 
معدل ضربات القلب عن بعد 

غير صحيح

تأكد من عدم حظر مستقبل إشارة معدل ضربات القلب من قبل أي جهاز التداخل
إلكتروني شخصي موجود على الجانب الأيسر من درج الوسائط.

تعرض لوحة التحكم رسالة 
"E2" الخطأ

يجب أن تكون جميع أسلاك الكابل سليمة. في حالة وجود قطع أو تجعد في تحقق من سلامة كابل البيانات
أي من الأسلاك، استبدل الكابل.

افحص كابل البيانات
التوصيلات/التوجيه

تأكد من توصيل الكابل بشكل آمن وتوجيهه بشكل صحيح. يجب محاذاة 
المزلاج الصغير الموجود على الموصل واستقراره في موضعه الصحيح.

إذا أظهرت الاختبارات عدم وجود أية مشكلات، اتصل بالموزع المحلي في إلكترونيات لوحة التحكم
منطقتك لطلب مزيد من المساعدة.

 ،RPM/لا توجد قراءة للسرعة
تعرض لوحة التحكم رسالة 

الخطأ "Please Stride" (يرجى 
إدارة الدواستين)

يجب أن تكون جميع أسلاك الكابل سليمة. في حالة وجود قطع أو تجعد في تحقق من سلامة كابل البيانات
أي من الأسلاك، استبدل الكابل.

افحص كابل البيانات
التوصيلات/التوجيه

تأكد من توصيل الكابل بشكل آمن وتوجيهه بشكل صحيح. يجب محاذاة 
المزلاج الصغير الموجود على الموصل واستقراره في موضعه الصحيح.

افحص موضع المغناطيس 
(يتطلب إزالة الغطاء)

يجب أن يكون المغناطيس في موضعه الصحيح على البكرة. 

افحص مستشعر السرعة 
(يتطلب إزالة الغطاء)

يجب أن يكون مستشعر السرعة على محاذاة مع المغناطيس وموصل بكابل 
البيانات. أعد محاذاة المستشعر حسب الضرورة. استبدل المستشعر في 

حالة وجود أي تلف في المستشعر أو كابل التوصيل.

تتوقف لوحة التحكم أثناء 
استخدام الجهاز (تدخل في 

وضع السكون)

تأكد من مأخذ الكهرباء 
الحائطي

تأكد من توصيل الجهاز بمنفذ تيار كهربي يعمل.

تأكد من التوصيلات الموجودة في 
مقدمة الوحدة

يجب أن تكون التوصيلات مثبتة وغير تالفة. استبدل محول التيار أو الوصلة 
في حالة تلف أي منهما.

يجب أن تكون جميع أسلاك الكابل سليمة. في حالة وجود قطع أو تجعد في تحقق من سلامة كابل البيانات
أي من الأسلاك، استبدل الكابل.

افحص كابل البيانات
التوصيلات/التوجيه

تأكد من توصيل الكابل بشكل آمن وتوجيهه بشكل صحيح. يجب محاذاة 
المزلاج الصغير الموجود على الموصل واستقراره في موضعه الصحيح.

افصل الجهاز عن مصدر التيار الكهربي لمدة 3 دقائق. أعد توصيله بمصدر إعادة تشغيل الجهاز
التيار الكهربي. 

افحص موضع المغناطيس 
(يتطلب إزالة الغطاء)

يجب أن يكون المغناطيس في موضعه الصحيح على البكرة. 

افحص مستشعر السرعة 
(يتطلب إزالة الغطاء)

يجب أن يكون مستشعر السرعة على محاذاة مع المغناطيس وموصل بكابل 
البيانات. أعد محاذاة المستشعر حسب الضرورة. استبدل المستشعر في 

حالة وجود أي تلف في المستشعر أو كابل التوصيل.
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المروحة لا تعمل أو لا تتوقف عن 
العمل

يجب أن تكون جميع أسلاك الكابل سليمة. في حالة وجود قطع أو تجعد في تحقق من سلامة كابل البيانات
أي من الأسلاك، استبدل الكابل.

افحص كابل البيانات
التوصيلات/التوجيه

تأكد من توصيل الكابل بشكل آمن وتوجيهه بشكل صحيح. يجب محاذاة 
المزلاج الصغير الموجود على الموصل واستقراره في موضعه الصحيح.

افصل الجهاز عن مصدر التيار الكهربي لمدة 3 دقائق. أعد توصيله بمصدر إعادة تشغيل الجهاز
التيار الكهربي. 

المروحة لا تعمل، ولكن مع 
تشغيل لوحة التحكم

تأكد من عدم تعلق مواد 
بالمروحة

افصل الجهاز عن مصدر التيار الكهربي لمدة 5 دقائق. أزل المواد العالقة 
بالمروحة. إذا لزم الأمر، افصل لوحة التحكم للمساعدة في الإزالة. استبدل 

لوحة التحكم في حالة عدم إمكانية التخلص من الانسداد.

اضبط أقدام ضبط الاستقرار لحين ثبات الجهاز في وضع مستقر.افحص أقدام ضبط الاستقرارالوحدة تهتز/غير مستقرة

قد يتعذر ضبط استقرار الجهاز بالنسبة للأرضيات غير الممهدة بشكل بالغ. افحص السطح أسفل الوحدة
انقل الجهاز إلى مكان بأرضية مستوية.

دواسة القدم فضفاضة/من 
الصعب تشغيل الجهاز

أعد إحكام ربط كل عناصر الربط والتثبيت في ذراعي الدواستين والمقبضين عناصر إحكام الربط
اليدويين.

صوت ضوضاء طقطقة/نقرة 
من مجموعة الدفع مرة واحدة 
لكل دورة كاملة لاذراع المساعد

افحص مجموعة الذراع 
المساعد/البكرة

افصل مجموعتي القدمين اليمنى واليسرى ولف الذراع المساعد. في حالة 
استمرار سماع الصوت، استبدل مجموعة الذراع المساعد/البكرة. في حالة 

عدم ظهور الصوت عند إدارة الذراع المساعد، افحص مجموعتي القدمين 
والمقبضين اليدويين العلويين/السفليين.

افحص مجموعتي القدمين، 
مجموعتي الدعامتين، 

مجموعتي المقبض اليدوي
 

حرك مجموعات القدمين والدعامتين والمقبضين اليدويين لتحديد مصدر 
الصوت. استبدل الجزء المسبب للصوت.

صوت صرير يظهر بعد دقائق 
 ً من التمرين ويزداد عادة سوءا
ً مع متابعة التمرين تدريجيا

المسمار الرابط لذراعي الأرجحة 
مع المحور الواصل إلى عمود لوحة 

التحكم

ً وضع طبقة  ً لحين اختفاء الضوضاء. يمكن أيضا أرخ مسمر قضيب المحور قليلا
من شحم الليثيوم الأبيض للإصلاح المؤقت. اتصل بالموزع المحلي لديك لطلب 

مزيد من المساعدة.

صوت صرير من البكرة على 
القضيب

ضع زيت تشحيم سيليكوني على قطعة قماش جافة وامسح القضبان 
للتخلص من ضوضاء البكرة.
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