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الدليل الأصلي - إصدار اللغة الإنجليزية فقط
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تعليمات السلامة المهمة 

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

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

التزم بالتحذيرات التالية:

اقرأ واستوعب جميع التحذيرات الموجودة على هذا الجهاز.
  اقرأ واستوعب تعليمات التجميع بعناية. اقرأ الدليل واستوعبه بالكامل. احتفظ بالدليل للاستخدام المرجعي في المستقبل.

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

•   للحد من خطورة التعرض للصدمة الكهربائية أو الاستخدام دون مراقبة/إشراف، قم دائمًا بفصل محول التيار المتردد من المقبس الحائطي ومن الجهاز وانتظر 5 
دقائق قبل تنظيف الجهاز أو صيانته أو إصلاحه. ضع محول التيار المتردد في مكان آمن.

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 كان يلزم استبدال أجزاء من الجهاز فاستخدم فقط قطع غيار وعناصر إحكام ربط أصلية مزودة من قبل Nautilus. يمكن أن يؤدي عدم استخدام قطع الغيار 
الأصلية إلى تعريض المستخدمين للخطر وإعاقة عمل الجهاز بشكل صحيح وإلغاء الضمان.

لا تستخدم الجهاز أو تدخله في الخدمة 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.  •
وصل هذا الجهاز فقط بمنفذ تيار كهربي مؤرض بشكل صحيح.  •

أبعد محول التيار المتردد عن أي مصدر حراري وعن الأسطح الساخنة.  •

احتفظ بهذه التعليمات.  •

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 الملصقات التحذيرية، في أي وقت من الأوقات، مرتخية أو لا يمكن قراءتها أو تمت 

إزاحتها من مكانها، فاستبدل الملصقات. إذا تم الشراء داخل الولايات المتحدة/كندا، فتواصل مع خدمة العملاء لطلب ملصقات بديلة. إذا تم الشراء خارج 
الولايات المتحدة/كندا، فتواصل مع الموزع المحلي في منطقتك لطلبها.

يجب عدم السماح للأطفال بالصعود على هذا الجهاز أو الاقتراب منه. يمكن أن تشكل الأجزاء المتحركة وغيرها من خصائص الجهاز خطرًا على الأطفال.  •
هذا الجهاز غير مخصص للاستخدام من قِبلَ الأشخاص الذين تقل أعمارهم عن 14 عامًا.  •

•  استشر طبيباً قبل أن تبدأ في أي من برامج التمرين. أوقف التمرين إذا شعرت بألم أو ضيق في صدرك أو أصبت بضيق في التنفس أو شعرت بالدوار. تواصل مع 
طبيبك قبل استخدام الجهاز مرة أخرى. استخدم القيم التي يحسبها أو يقيسها كمبيوتر الجهاز لأغراض مرجعية فقط.

•  قبل كل استخدام، افحص هذا الجهاز للتأكد من عدم وجود أي تلف في سلك الطاقة أو منفذ التيار الكهربائي أو وجود أجزاء غير ثابتة أو علامات اهتراء. لا 
تستخدم الجهاز إذا وجدته في هذه الحالة. راقب المقعد والدواستين والأذرع المساعدة 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.
.Nautilus, Inc ينبغي استخدام هذا الجهاز فقط مع وحدة مزود الطاقة المرفقة به أو إحدى وحدات مزود الطاقة البديلة التي تزودها  •

الحد الأقصى لوزن المستخدم: 150 كجم )330 رطلًا(. لا تستخدم الجهاز إذا تجاوز وزنك هذا الحد.  •
•  هذا الجهاز مصمم 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 كيانات عامة أو خاصة لديها جهاز متاح للاستخدام من قِبل أعضائها أو عملائها أو موظفيها أو التابعين لها.
•  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.
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•  ارتدِ دائمًا حذاءً رياضياً أو لقيادة الدراجات نعله من المطاط مزودًا بمشابك تثبيت عندما تستخدم هذا الجهاز. لا تستخدم الجهاز وأنت حافي القدمين أو عندما تكون 
مرتدياً الجوارب فقط.

ركب هذا الجهاز وشغله على سطح أفقي وصلب ومستوٍ.  •
لا تنزل عن الجهاز ما لم تتوقف الدواستان تمامًا.   •

قمُ بتثبيت الدواستين قبل أن تقف عليهما. توخ الحذر عند صعودك على الجهاز ونزولك عنه.  •
افصل كل مصادر الطاقة عن هذا الجهاز قبل صيانته.  •

لا تشغل هذا الجهاز بالخارج في الهواء الطلق أو في مكان مبلل أو رطب. حافظ على الدواستين نظيفتين وجافتين.   •
•  اترك مسافة خالية قدرها 0.6 م )24 بوصة( على الأقل على طول الجانب المستخدم في الوصول إلى الجهاز ومن الجهة الخلفية للجهاز. هذه هي المساحة 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. استعمل الجهاز بالطريقة الموضحة في هذا الدليل.  •

نفذ كافة إجراءات الصيانة العادية والدورية الموصى بها في دليل المالك.  •
لا تسُقِط أو تدُخِل أي جسم داخل أي من فتحات الجهاز.  •

اضبط جميع أجهزة ضبط المواضع بشكل صحيح وقم بتعشيقها بشكل محكم. تأكد من عدم اصطدام أجهزة الضبط بالمستخدم.  •
•  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.
•  ظرًا لأن هذا الجهاز يعمل بترس ثابت، لا تتحرك بالدواسة إلى الخلف أو تعكس اتجاهها. قد يؤدي هذا إلى تحرير الدواستين، مما قد ينتج عنه تلف بالجهاز و/أو 

تعرّض المستخدم للإصابة. لا تشغلّ هذا الجهاز أبدًا إذا كانت الدواستين غير مثبتتين بإحكام.
•  لتخزين الجهاز بشكل آمن، قم بإزالة مصدر التيار الكهربائي وضعه في مكان آمن. أحكِم ربط المكبح/مقبض ضبط المقاومة الدائري على النحو المُوضح إلى أن 

يتم قفل عجلة الموازنة. ضع الجهاز في مكان آمن بعيدًا عن الأطفال والحيوانات الأليفة.
•  هذا الجهاز غير مخصص لاستخدام الأشخاص )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 وتلقيهم التعليمات بشأن استخدام هذا الجهاز من شخص مسؤول عن سلامتهم.
•   لا يمكن أن توقف هذه الدراجة الدواستين دون عجلة الموازنة. اخفض الوتيرة لإبطاء عجلة الموازنة والدواستين حتى تتوقف. لا تنزل من على الدراجة حتى 

تتوقف الدواستان تمامًا. لاحظ أن الدواستين المتحركتين يمكن أن تضربا الجهتين الخلفيتين للساقين.
ينبغي الإشراف على الأطفال للتأكد من عدم لعبهم بالجهاز.  •

احتفظ بهذه التعليمات.  •
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ملصقات السلامة التحذيرية والرقم التسلسلي

)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.
يمتثل هذا المنتج للجزء 15 من قواعد هيئة الاتصالات الفيدرالية )FCC(. 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 مصدر الإمداد بالطاقة هذا ووجد أنه يمتثل إلى الحدود الخاصة بالأجهزة الرقمية من الفئة B، وفقاً لـCFR47 الجزء الفرعي B من الجزء 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 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 الحالة غير المحتملة التي يتسبب فيها هذا الجهاز في حدوث تداخلات ضارة باستقبال الموجات 
اللاسلكية أو موجات التلفاز، الأمر الذي يمكن تحديده عن طريق إيقاف تشغيل الجهاز ثم إعادة تشغيله، فإننا نحث المستخدم على محاولة تصحيح التداخلات عن طريق اتخاذ 

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

•  زيادة الفاصل بين الجهاز وجهاز الاستقبال.
•   قم باستشارة الموزع أو أحد فنيي الراديو/التلفزيون ذوي الخبرة للحصول على المساعدة.

EU/53/2014 يتوافق هذا المنتج مع توجيه معدات الراديو الأوروبي

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 بواسطة أي شخص يقل عمره عن 14 

عامًا.
• أقصى حد لوزن مستخدم الجهاز هو 330 رطل )150 كجم(.

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

• قم بإعداد وتشغيل دراجة التمرين الثابتة على سطح مستوٍ صلب.
• ينبغي توخي الحذر عند الصعود على معدات التمرين الثابتة والنزول عنها. 

أوقف الجهاز تمامًا قبل النزول عنه.
• قد تتسبب الدواسات الدوارة في حدوث إصابة.

• دراجة التمرين هذه لا تحتوي على عجلة حرة ويجب خفض سرعة الدواسة 
بطريقة منضبطة.

 IC4 الملصق متوفر باللغتين الإنجليزية والفرنسية الكندية على الجهاز(
).IC8 وبالإنجليزية

مواصفات المنتج

الرقم التسلسلي
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المواصفات

150 كجم )330 رطلًا( الحد الأقصى لوزن المستخدم:
48.8 كجم )107.6 أرطال( وزن الجهاز دون الدمبل:

2.7 كجم )6 أرطال( :)IC4 وزن الدمبل )المزودة مع جهاز

10797 سم2 )1676 بوصة2( إجمالي مساحة السطح )التغطية الأرضية( التي يشغلها الجهاز:

متطلبات الطاقة  
  )محول الطاقة(: 

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

9 فولت تيار مستمر، 1.5 أمبير فرق الجهد المخرج:    
  )رباط الذراع - المزود مع جهاز IC4(:  بطارية ليثيوم قابلة لإعادة الشحن

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

قبل التجميع 
اختر المنطقة التي ستقوم فيها بتركيب جهازك وتشغيله. للتشغيل الآمن، يجب أن يكون المكان على سطح صلب ومستوٍ. اسمح بحد أدنى لمساحة التمرين1.39 م × 2.00م 

)78.7 بوصة × 54.7بوصة(.اترك مسافة خالية قدرها 0.6 م )24 بوصة( في مساحة التمرين على طول الجانب المستخدم في الوصول إلى الجهاز ومن الجهة الخلفية 
للجهاز. 

نصائح أساسية للتجميع
اتبع النقاط الأساسية التالية عند تجميع جهازك:

اقرأ واستوعب "تعليمات السلامة المهمة" قبل التجميع.• 
اجمع كل القطع المطلوبة لكل 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 ربط قطعتين معاً، ارفع بحذر وانظر خلال فتحات المسامير للمساعدة في إدخال • 
المسامير من خلال الفتحات.

يتطلب تجميع الجهاز شخصين.• 

77.9 cm
(30.7 in)

138.6 cm
(54.6 in)

131.6 cm
(51.8 in)

2.00 m 
(78.7 in)

1.39 m
(54.7 in)

0.6 m
24 in

0.6 m
24 in
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الوصف الكمية العنصر الوصف الكمية العنصر
محول التيار المتردد 1 9 لوحة التحكم 1 1
حامل زجاجة المياه 2 10 عمود المقبض 1 2

الدواسة اليمنى 1 11 المقعد 1 3
مسند حامل زجاجة المياه 1 12 عمود المقعد 1 4

المقبض 1 13 الدواسة اليسرى 1 5
درج الوسائط 1 14 الموازن الخلفي 1 6

مشابك الحذاء )مشابك( 2 15 الإطار 1 7
الموازن الأمامي 1 8

الأجزاء

14
3

42

1

5

13

11
12

10

9

7

6

8

15
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الأدوات
المرفقة         

الوصف الكمية العنصر
مقبض الضبط، المقبض / المقعد 2 A

M10 حلقة إحكام ربط مسطحة، عرض 2 B
مقود الضبط، عمود المقبض 1 C

عناصر إحكام الربط / الأدوات

1. ركّب الموازنين في الإطار
ملاحظة:  عناصر إحكام الربط )*( مركبة مسبقاً وليست موجودة في حقيبة عناصر إحكام الربط. إذا كان هناك أنبوب سابق التركيب في مسند حامل الموزان، فقم بإزالته 

ووضعه جانباً بشكل آمن. 

احرص على رفع الموازن الخلفي بحيث يلاصق كتيفة التثبيت قبل تركيب عناصر إحكام الربط، وإلا فقد لا تثبت عناصر إحكام الربط بشكل صحيح. قد يؤدي 
التركيب الخاطئ لعناصر إحكام الربط إلى انفصال الموازن الخلفي.

التجميع

A B C

15 مم
17 مم

3 مم 2#
6 مم

*

*
*

6mm

X4

7

68
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2. ركّب الدواستين في مجموعة الإطار
إذا ظهر الجزء الملولب بسبب التركيب غير الصحيح، يمكن أن يؤدي هذا إلى انفصال الدواستين عن الدراجة و/أو انكسارهما أثناء الاستخدام، مما قد يؤدي إلى 

تعرّض المستخدم لإصابة خطيرة.
ملاحظة: يتم تركيب الدواسة اليسرى بلفها عكس اتجاه عقارب الساعة. تأكد من تركيب الدواستين بالجانب الصحيح للدراجة. يعتمد تحديد الاتجاه على وضعية الجلوس فوق 

 ."R" وتحمل الدواسة اليمنى الحرف "L" الدراجة. تحمل الدواسة اليسرى الحرف

ملاحظة: يجب تركيب الدواستين يدوياً داخل الذراعين المساعدين مباشرة وإلا فقد 
ينكشف الجزء الملولب الذي يثبت الدواستين. ابدأ تحريك الدواسة باليد. إذا شعرت 

بمقاومة وأن الدواسة لا تدور بسلاسة داخل الذراع المساعد، فتأكد من محاذاة أسنان 
الجزء الملولب بشكل صحيح. تأكد من أن الدواسة تدخل في الذراع المساعد مباشرةً. 
إذا لم تكن الدواسة على خط واحد مع الفتحة، فقم بإزالة الدواسة ونفذّ الخطوات مرة 

أخرى.

بعد تحريك الدواسة بلفها عدة مرات باليد في الذراع المساعد، اربطها بإحكام بواسطة مفتاح ربط 15 مم.

تأكد من ربط الدواسة بإحكام بواسطة مفتاح ربط 15 مم.

كرر الخطوات مع الدواسة الأخرى.

5
11
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4. قم بتركيب مجموعة المقبض بمجموعة الإطار
ملاحظة:  تأكد من تعشيق مقود الضبط في فتحات عمود المقبض. عند إحكام الربط، يجب أن يكون مقود الضبط الخاص بعمود المقبض متجهًا إلى الأمام.

13

A

B

3. قم بتركيب عمودي المقبض والمقعد بمجموعة الإطار ثم قم بتركيب المقعد
ملاحظة:  تأكد من تعشيق مقود الضبط الخاص بعمود المقبض في فتحات عمود المقبض ومن تعشيق مقبض الضبط الدائري الخاص بالمقعد في فتحات عمود المقعد. عند 

إحكام الربط، يجب أن يكون مقود عمود الضبط الخاص بعمود المقبض متجهًا إلى أسفل.

3
42

C

A

B
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5. قم بتركيب مسند حامل زجاجة المياه والحاملين بمجموعة الإطار

6. قم بتركيب لوحة التحكم بمجموعة الإطار
ملاحظة:  أزل مسامير البراغي سابقة التركيب)*( والموجودة في الجانب الخلفي للوحة التحكم قبل توصيل الكابل. لا تثنِ الكابل.

1

*

X4

#2

X4

10

12

10

*

#2

*

X4

#2
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9. الفحص النهائي
افحص جهازك للتأكد من أن جميع عناصر إحكام الربط مثبتة بإحكام وأن جميع المكونات يتم تجميعها بشكل صحيح.

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

لا تستخدم الجهاز أو تدخله في الخدمة إلا بعد تجميعه بالكامل وفحصه للتأكد من صحة الأداء التشغيلي وفقاً لدليل المالك.

8. قم بتوصيل محول التيار المتردد بمجموعة الإطار

9

7. قم بتركيب درج الوسائط بمجموعة الإطار

2

X3#2

*
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تركيب مشابك الحذاء على أحذية ركوب الدراجات )أحذية ركوب الدراجات غير مزودة(
ملاحظة: يناسب مشبكا الحذاء المزودان كلًا من الدواستين اليمنى واليسرى.

الأدوات اللازمة: كماشة، مفتاح ربط سداسي 4 مم

1.  بواسطة الكماشة، اسحب الغطاء المطاطي لإظهار فتحتي تثبيت مشبكي 
الحذاء الموجودين في أسفل حذاء ركوب الدراجة.

ملاحظة:  قد تكون هذه الخطوة غير ضرورية، بحسب نوع الحذاء.  

2.  من الجهة السفلية للحذاء، ضع الطبقة المقاومة للانزلاق في موضعها على 
فتحتي المشبك ثم ضع مشبكًا. تأكد من أن يشير السهم الفردي الموجود 

على المشبك إلى مكان إصبع القدم الكبير في الحذاء. أحكِم ربط مسماري 
تثبيت المشبك )2.5 نيوتن. متر(.

3.  يوجد للمشبك نطاق ضبط قدره 20 مم )0.8 بوصة( من الأمام إلى 
الخلف و5 مم )0.2 بوصة( من اليسار إلى اليمين. تمرن على تعشيق 
الحذاء في الدواسة وتحريره لقدم واحد في كل مرة. قم بإعادة الضبط 

لتحديد أفضل وضع للمشبك.

4.  باستخدام مفتاح سداسي 4 مم، قم بإحكام ربط مسامير ثبيت المشبك بشكل 
كامل )5 – 6 نيوتن. متر(.

4 mm
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تحريك وتخزين 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.  قم بإزالة الدمبل أو أي أجهزة وسائط أو زجاجات مياه من الدراجة قبل نقلها.
لإقفال عجلة الموازنة، قم بإدارة مكبح الطوارئ/مقبض ضبط المقاومة الدائري في اتجاه عقارب الساعة حتى يواجه ازديادًا في المقاومة. ثم قم بإدارة مكبح الطوارئ/  .2

مقبض ضبط المقاومة الدائري بمقدار نصف دورة أخرى في اتجاه عقارب الساعة.

 أحكِم ربط المكبح/مقبض ضبط المقاومة الدائري على النحو المُوضح إلى أن يتم قفل 
عجلة الموازنة. ضع الجهاز في مكان آمن بعيدًا عن الأطفال والحيوانات الأليفة.

3.  لتحريك الدراجة، اسحب المقبضين بعناية في اتجاهك بينما تدفع الجهة الأمامية من الدراجة 
ناحية الأسفل. ادفع الدراجة إلى المكان المرغوب في نقلها إليه.

ملاحظة:  توخ الحذر عند نقل الجهاز. قد تؤثر الحركات المفاجئة على تشغيل الكمبيوتر.

لتخزين الجهاز بشكل آمن، قم بإزالة مصدر التيار الكهربائي وضعه في مكان آمن. أحكِم 
ربط المكبح/مقبض ضبط المقاومة الدائري على النحو المُوضح إلى أن يتم قفل عجلة 

الموازنة. ضع الجهاز في مكان آمن بعيدًا عن الأطفال والحيوانات الأليفة.

قبل البدء

ضبط استقرار الجهاز
يجب ضبط استقرار الجهاز إذا كانت مساحة التمرين الخاصة بك غير مستوية. توجد أقدام ضبط الاستقرار في كل جانب من الموازنات. قم برفع الموازن قليلًا لإزالة الثقل 

من أداة الضبط، ثم قم بإدارة المقبض الدائري لضبط قدم الموازن. 

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

تأكد من استواء الجهاز وثباته قبل أن تتدرب.
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عجلة الموازنة N مقود الضبط، مزلق ضبط المقعد A
مدخل الطاقة O أداة تحريك المقعد B

الموازن الأمامي P المقعد C
عجلة النقل Q مقود الضبط، عمود المقعد D

قدم ضبط الاستقرار R مكبح الطوارئ/مقبض ضبط المقاومة الدائري  E
الموازن الخلفي S لوحة التحكم F

دواسة مزودة بمثبت قدم ومشبكي قدم T درج الوسائط G
الغطاء، سير الدفع U مجموعة المقبض H

مشابك الحذاء )مشابك( V مقود الضبط، مزلق ضبط المقبض I
منفذ USB لشحن الأجهزة W حامل زجاجة المياه J

خاصية الاتصال عبر ®Bluetooth )غير ظاهرة( X )IC4 حامل الدمبل )تزُود الدمبل فقط مع جهاز K
مستقبل قياس معدل ضربات القلب الذي يعمل بتقنية الـ®Bluetooth )غير موضح( Y مقود الضبط، عمود المقبض L

مجموعة المكابح M

الخصائص

تحذير!  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 ممارسة التمرينات على الفور.

D

A

B F

C

E

G

H
I

J

K

L

M

N

O

Q
R

R

P

S

T V

U

W
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وظائف لوحة المفاتيح
زر التوصيل عن طريق ®Bluetooth يجعل لوحة التحكم تلغي أي 
اتصالات سابقة وتبحث عن حزام الصدر لقياس معدل ضربات القلب 
الذي يعمل بتقنية ®Bluetooth )اضغط على الزر وحرره بسرعة( 
أو جهاز مفعل به خاصية ®Bluetooth )اضغط مع الاستمرار في 

الضغط على الزر لمدة 3 ثوانٍ(. ستفعل لوحة التحكم البحث لمدة 90 
ثانية. 

يقوم زر START/ENTER )بدء/إدخال( ببدء التمرين والتأكيد على 
قيم التمرين. 

زر RESET )إعادة الضبط(- اضغط مع الاستمرار في الضغط لمدة 
3 ثوانٍ لإعادة تشغيل لوحة التحكم.

زر ( Increase( )زيادة(- اضغط لزيادة القيمة.

زر ( Decrease( )إنقاص(- اضغط لإنقاص القيمة.

ستصدر لوحة التحكم إشارة صوتية عند الضغط على أحد الأزرار.

شاشة عرض بيانات البرنامج
النطاق RPM )عدد الدورات في الدقيقة(

تظهر شاشة عرض نطاق RPM )عدد الدورات في الدقيقة( القيمة 
 RPM عدد الدورات في الدقيقة(. كلما زاد( RPMالمتوسطة الحالية لـ

)عدد الدورات في الدقيقة(، يضيء مؤشر أكبر لعرض القيمة الأكبر 
لنطاق RPM )عدد الدورات في الدقيقة(. النطاقات هي: 1-24 و25-

49 و50-74 و75-99 و125-100. 

TIME )الوقت(
يظهر حقل العرض TIME )الوقت( الزمن من بداية التمرين وحتى 

START/ نهايته. لضبط هدف زمني للتمرين، اضغط على الزر
ENTER )بدء/إدخال( إلى أن يومض حقل TIME )الوقت(. استخدم 

مفتاح الأسهم لضبط الهدف الزمني )بالدقائق(. أثناء التمرين، تظهر 
شاشة العرض الوقت المتبقي. عندما يصل إلى صفر، سوف تصدر 

لوحة التحكم تنبيهًا صوتياً. 
الحد الأقصى للوقت هو 99 دقيقة و59 ثانية.

إيقاف الطوارئ
لإيقاف الدواسات الفوري، اضغط بقوة على مكبح الطوارئ/مقبض ضبط المقاومة الدائري.

لا يمكن لهذه الدراجة أن توقف الدواستين دون الاستعانة بعجلة الموازنة. اخفض الوتيرة لإبطاء عجلة 
الموازنة والدواستين حتى تتوقف. لا تنزل من على الدراجة حتى تتوقف الدواستان تمامًا. لاحظ أن الدواستين 

المتحركتين يمكن أن تضربا الجهتين الخلفيتين للساقين. 

ميزات لوحة التحكم
تقدم لوحة التحكم معلومات حول تمرينك على شاشات العرض.

™

 Connect Bluetooth® زر
التوصيل بواسطة خاصية الـ
Bluetooth

 USB منفذ
لشحن الأجهزة

ENTER/ زر
START )بدء/إدخال(

زر Reset )إعادة الضبط(

زر Decrease )إنقاص(

زر الاتصال بواسطة 
Bluetooth® تطبيق

أيقونة الاتصال الخاصة بجهاز قياس معدل ضربات 
Bluetooth® القلب الذي يعمل بخاصية زر Increase )زيادة(



17

CALORIES )السعرات الحرارية(
يظهر حقل العرض CALORIES )السعرات الحرارية( الإجمالي التقديري للسعرات الحرارية المستهلكة من بداية التمرين وحتى نهايته. لضبط هدف خاص بالسعرات 

الحرارية للتمرين، اضغط على زر START/ENTER )بدء/إدخال( إلى أن يومض حقل CALORIES )السعرات الحرارية(. استخدم مفاتيح الأسهم لضبط السعرات 
الحراري. أثناء التمرين، تظهر شاشة العرض عدد السعرات الحرارية المتبقية. عندما يصل إلى صفر، سوف تصدر لوحة التحكم تنبيهًا صوتياً.

أقصى قيمة للسعرات الحرارية هي 9999 كيلو سعرة حرارية.

SPEED )السرعة( 
يظهر حقل عرض SPEED )السرعة( قيمة السرعة المحسوبة الخاصة بالمستخدم الحالية. 

القيمة القصوى للسرعة هي 99.9 كم/ساعة.

DISTANCE )المسافة(
 START/ENTER المسافة( المسافة من بداية التمرين وحتى نهايته. لضبط هدف خاص بالمسافة بالنسبة للتمرين، اضغط على الزر( DISTANCE يظهر حقل عرض

)إدخال/بدء( إلى أن يومض حقل DISTANCE )المسافة(. استخدم أزار الأسهم لضبط المسافة بزيادات قدرها 0.5 كم )أو ميل(. أثناء التمرين، تظُهر شاشة العرض 
المسافة المتبقية. عندما يصل إلى صفر، سوف تصدر لوحة التحكم تنبيهًا صوتياً.

أقصى قيمة للمسافة هي 9999.9. 
الوحدة الافتراضية للمسافة هي الكيلو متر )كم(. لتبديل الوحدات بين الكيلومترات والأميال قبل التمرين، اضغط على زري Increase )زيادة( وDecrease )إنقاص( 

معاً واستمر في الضغط لمدة 3 ثوانٍ. اضغط على زر Increase )زيادة(/Decrease )إنقاص( لتغير الوحدات )كم أو ميل(. عند عرض وحدة قياس المسافة المرغوبة، 
اضغط على أي من الأزرار للحفظ.

LEVEL )المستوى(
يظهر حقل عرض LEVEL )المستوى( مستوى المقاومة الحالي. نطاق المقاومة ما بين 0% - 100% ويمكن تعديلها بزيادات قيمتها 1%. يتم استخدام المقبض الدائري لضبط 

المقاومة/مكبح الطوارئ لتعديل مستوى المقاومة عن طريق إدارته في اتجاه عقارب الساعة لزيادة المستوى، عكس اتجاه عقارب الساعة للخفض.
ملاحظة:   يمكن إدارة المقبض الدائري لضبط المقاومة/مكبح الطوارئ لـLEVEL )مستوى( أعلى من 100% من مستوى المقاومة، مثل عند تخزين الدراجة. تأكد من أن 

تستخدم الدراجة بحيث يكون LEVEL )مستوى( المقاومة ما بين 0% - 100% من نطاق التشغيل.

تظهر شاشة العرض أيقونة الاتصال الخاصة بتطبيق ®Bluetooth عندما تقترن لوحة التحكم بالتطبيق.

PULSE )النبض( )معدل ضربات القلب(
يظهر حقل العرض PULSE )النبض( معدل ضربات القلب في الدقيقة )BPM( من مستشعر قياس معدل ضربات القلب عن بعد. اضغط على MODE )الوضع( لتفعيل 
معدل ضربات القلب. ستكون قيمة حقل العرض هذه فارغة إذا لم يتم الكشف عن إشارة معدل ضربات القلب. يتراوح PULSE )النبض( بين 40 و240 نبضة في الدقيقة.
استشر طبيباً قبل أن تبدأ أي برنامج تمرين. أوقف التمرين إذا شعرت بألم أو ضيق في صدرك أو أصبت بضيق في التنفس أو شعرت بالدوار. تواصل مع طبيبك 
قبل استخدام الجهاز مرة أخرى. استخدم القيم التي يحسبها أو يقيسها كمبيوتر الجهاز لأغراض مرجعية فقط. معدل ضربات القلب المعروض على لوحة التحكم 

تقديري وينبغي استخدامه كمرجع فقط.

تظهر شاشة العرض أيقونة الاتصال الخاصة بأجهزة لقياس معدل ضربات القلب الذي يعمل بخاصية ®Bluetooth - عندما يتم إقران لوحة التحكم بحزام الصدر لقياس 
.Bluetooth® معدل ضربات القلب الذي يعمل بخاصية

التمرين باستخدام تطبيقات لياقة بدنية أخرى
جهاز اللياقة البدنية هذا مُدمج به خاصية اتصال بالـ®Bluetooth تسمح له بالعمل مع عدد من الشركاء الرقميين. لمعرفة أحدث قائمة لدينا بالشركاء المدعومين، يرُجى 

www.nautilus.com/partners :زيارة
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جهاز قياس معدل ضربات القلب بخاصية الـ®Bluetooth مفعل
إن جهاز اللياقة البدنية الخاص بك مجهز بحيث يكون قادرًا على استقبال الإشارة من أجهزة قياس معدل ضربات القلب التي تعمل بخاصية الـ®Bluetooth. عند توصيله، 

ستظهر لوحة التحكم أيقونة اتصال خاصية الـ®Bluetooth. تأكد من اتباع الطريقة الموضحة لمزامنة جهازك.

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

يرُفق رباط ذراع لقياس معدل ضربات القلب الذي يعمل بخاصية الـ®Bluetooth )مع آلة IC4 فقط(
إن جهاز اللياقة البدنية الخاص بك مجهز برباط ذراع لقياس معدل ضربات القلب الذي يعمل بخاصية الـ®Bluetooth عند 

 .Bluetooth®توصيله، تظهر لوحة التحكم أيقونة اتصال رباط ذراع لقياس معدل ضربات القلب الذي يعمل بخاصية الـ

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

.Bluetooth®الـ

ينبغي ارتداء رباط الذراع لقياس معدل ضربات القلب على الجزء العلوي من ساعِدك، بالإضافة إلى ارتداء مستشعر معدل 
ضربات القلب بالجزء الداخلي من ساعدك. ينبغي إحكامه بما يكفي بحيث لا يتحرك على ذراعك، ولكن ينبغي ألا يكون محكمًا 

بشدة لدرجة تجعله يقُيد دوران الدم.

ملاحظة:   تأكد من إزالة الغطاء الواقي من على مستشعر معدل ضربات القلب قبل الاستخدام.

1.   ضع رباط الذراع لقياس معدل ضربات القلب الذي يعمل بخاصية الـ®Bluetooth على الجزء العلوي 
من ساعِدك.

2.  اضغط زر On/Off )التشغيل/الإيقاف( المُضيء لتوصيل رباط الذراع لقياس معدل ضربات القلب 
لتفعيله. سيومض الضوء باللون الأزرق بسرعة، مما يشير إلى أن رباط الذراع تم تفعيله. 

3.  سيومض الضوء باللون الأزرق ببطء عند الاستشعار بمعدل لضربات القلب. سوف يتم تفعيل أيقونة 
الـ®Bluetooth في لوحة التحكم عند الاتصال به. يمكنك الآن أداء التمرين.

في نهاية التمرين الخاص بك، اضغط على الزر المُضيء On/Off )التشغيل/الإيقاف(، لفصل وإيقاف تفعيل رباط الذراع لقياس معدل ضربات القلب الخاص بك. 

إذا ضغطت الزر المُضيء On/Off )التشغيل/الإيقاف( وأخذ الضوء يومض باللون الأحمر عدة مرات، فإن 
طاقة البطارية منخفضة وينبغي شحنها. لشحن رباط الذراع لقياس معدل ضربات القلب الذي يعمل بخاصية 

الـ®Bluetooth، قم بتوصيل كابل الشحن بأطراف الشحن بالجزء الداخلي للمستشعر. قم بتوصيل كابل الشحن 
بمنفذ USB مشغل. سيومض الضوء باللونين الأحمر والأخضر أثناء الشحن. وعند اكتمال الشحن، سيتحول 

الضوء إلى اللون الأخضر ويستمر كذلك. 

حسابات معدل ضربات القلب
عادة ما ينخفض الحد الأقصى لمعدل ضربات قلبك من 220 نبضة في الدقيقة )BPM( في الطفولة إلى 160 

نبضة في الدقيقة تقريباً في عمر الستين. عادةً ما يكون هذا الانخفاض في معدل ضربات القلب خطياً، حيث 
ينخفض تقريباً بمعدل نبضة واحدة في الدقيقة كل عام. ليس هناك ما يشير إلى أن التدريب 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 بتدريبات التحمل. عادةً ما يكون مقدار معدل ضربات القلب أثناء الراحة لدى البالغين 72 نبضة في الدقيقة تقريباً، بينما في حالة 
العدائين المدربين بشكل مكثف يمكن أن يصل المعدل إلى 40 نبضة في الدقيقة أو أقل.

USB موصلات
أطراف الشحن

مستشعر معدل 
ضربات القلب

رباط الذراع

كابل الشحن

زر التشغيل/
الإيقاف المُضيء
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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 بعدد من الضربات مما هو مُبين.

الإجراء الأكثر فعالية لحرق الدهون أثناء التمرين هو أن تبدأ التمرين بوتيرة بطيئة، وتزيد قوة التمرين تدريجياً حتى يصل معدل ضربات قلبك إلى معدل يتراوح من 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، يتمكن جسمك من حرق نسبة أعلى من الدهون.

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

ملاحظة:  كما هو الحال مع جميع التمارين ونظم اللياقة البدنية، احتكم دائمًا لنفسك لمعرفة مقدار تحملك عندما تقوم بزيادة وقت التمرين أو شدته.
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الحد الأقصى لمعدل ضربات القلب
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مشابك الحذاء )مشابك(
تتيح دواسات القدم المزودة بمشبكين لأحذية قيادة الدرجات تثبيتاً آمناً للقدمين على دراجة التمرين. يناسب مشبكا الحذاء المزودان كلًا من الدواستين اليمنى واليسرى.

قبل الاستخدام تأكد من فهمك لكيفية عمل آلية تعشيق / تحرير الدواستين ومشبكي )الأحذية(.
أبق على المشبكين والأربطة خالين من الغبار والرواسب لضمان جودة التعشيق والتحرير.

افحص المشبكين بشكل دوري للكشف عن البلى. عند تعرض المشبكين للبلى، قم باستبدالهما. قم باستبدال المشبك عندما يصبح من الصعب تحريره أو عندما يتم 
تحريره بجهد أقل بكثير من اللازم مقارنة بما كان عليه عندما كان بحالة جديدة.

الدواستان والمشبكان متوافقون مع أنظمة دواسات SPD. إنها تناسب أي قياس حذاء يحتوي على أدوات تثبيت المشبك المناسبة: الأحذية التي تحتوي على عبارة "أدوات 
.)MTB SPD = Mountain Bike Shimano Pedaling Dynamics( "ذات الثقبين MTB SPD تثبيت المشبك القياسية
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التشغيل

ماذا ترتدي
ارتد أحذية رياضية ذات نعل مصنوع من المطاط. ستحتاج إلى ارتداء الملابس المناسبة للتمرين التي تسمح لك بحرية الحركة.

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

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

3 مرات أسبوعياً لمدة 20 دقيقة في اليوم.• 
ضع جدولًا زمنياً مسبقاً للتمرينات وحاول اتباعه.• 

ضبط المقعد
الوضع الصحيح للمقعد يزيد من كفاءة التدريب ويمنحك الراحة خلاله مع الحد من خطر الإصابة.

1.  مع وضع الدواسة في الموضع الأمامي، ضع كعب قدمك على أدنى جزء بالدواسة. ينبغي أن تثني ساقك قليلاً 
عند الركبة.

2.  إذا كانت ساقك مستقيمة بشكل زائد أو لا يمكن لقدمك لمس الدواسة، فستحتاج إلى أن تحرك المقعد إلى أسفل. 
إذا كانت ساقك مثنية أكثر من اللازم، فستحتاج إلى تحريك المقعد إلى أعلى.

انزل عن الجهاز قبل أن تقوم بضبط المقعد.

3.  أرخ واسحب المقبض الدائري لضبط عمود المقعد الموجود على عمود المقعد. اضبط ارتفاع المقعد حسب 
الارتفاع المرغوب.

لا ترفع عمود المقعد أعلى من علامة "STOP" )توقف( الموجودة على عمود المقعد.

4.  حرر المقبض الدائري لضبط عمود المقعد لتعشيق سن القفل. تأكد من تعشيق السن بشكل تام وأحكم ربط 
المقبض الضبط الدائري.

5.  لتحريك المقعد ليكون أقرب إلى لوحة التحكم أو لإبعاده عنها، أرخ مقبض الضبط الدائري الخاص بالمقعد. 
حرك المقعد إلى الوضع المرغوب ثم أحكم ربط المقبض الدائري تمامًا.

ملاحظة: إذا تعذرّ دوران المقود نتيجة تصادمه مع جزء آخر، فاسحب المقود ثم قم بإدارته ودفعه إلى الخلف لإعادة ضبط موضعه. استمر في إدارة المقود حسب 
الحاجة.

موضع القدم / ضبط حزام الدواسة
دواستا القدمين المزودتان بأحزمة توفران ارتكازًا آمناً للقدمين أثناء التدريب على الدراجة.

ضع مقدمتي كلتا القدمين في مثبت القدم بالدواستين.  .1
أحكم ربط الحزام فوق الحذاء.  .2
كرر العملية مع القدم الأخرى.  .3

تأكد من أن أصابع قدميك وركبتيك متوجهة نحو الأمام لضمان الحصول على أقصى قدر من كفاءة التبديل. يمكن ترك حزامي 
الدواستين في موضعهما لممارسة التمرينات لاحقاً.
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استخدام مشابك القدم )مشابك(
تتيح دواسات القدم المزودة بمشبكين لأحذية قيادة الدرجات تثبيتاً آمناً للقدمين على دراجة التمرين. تأكد من إدارة الدواستين 

بحيث يكون مثبت القدم تحت الدواسة.

قبل الاستخدام تأكد من فهمك لكيفية عمل آلية تعشيق / تحرير الدواستين ومشبكي )الأحذية(.

تأكد من أن السهم الموجود أعلى الدواسة يشير إلى الأمام.   .1
ادفع المشبك إلى أسفل وإلى الأمام لكي يتم تعشيقه في الدواسة.  .2

كرر العملية مع القدم الأخرى.  .3
تمرن على تعشيقه وتحريره من الدواستين قبل بدء تمرينك.   .4

لتحرير المشبكين من الدواستين، قم بدفع الكعبين إلى الخارج وارفعهما.

إذا كان وزن جسم المستخدم منخفضًا للغاية، فقد يواجه المستخدم صعوبة في التعامل مع كيفية عمل آلية التعشيق/التحرير 
الخاصة بالدواستين. قد يلزم تقليل قوة التثبيت الخاصة بالآلية. لضبط التثبيت:

1.  اجعل الفتحة في الجهة الخلفية من الدواسة لكي تتمكن من الوصول إلى مسمار الضبط. إنه يوجد بين البرغيين اللذين 
يربطان مثبت القدم بالدواسة.

2.  استخدم مفتاحًا سداسياً بقياس 3 مم لإدارة مسمار الضبط. لزيادة التثبيت، قم بإدارته إلى اليمين )عكس عقارب 
الساعة(. لتقليل التثبيت، قم بإدارته إلى اليسار )عكس عقارب الساعة(

ضبط المقبض
لضبط وضع المقبض:

1.  أرخ واسحب المقبض الدائري لضبط عمود المقبض الموجود على عمود المقبض. اضبط ارتفاع المقود حسب 
الارتفاع المطلوب.

لا ترفع عمود المقبض أعلى من علامة "STOP" )توقف( الموجودة على عمود المقبض.

2.  أحكِم ربط المقبض الدائري لضبط المقبض لتعشيق سن القفل. تأكد من تعشيق السن بشكل تام وأحكم ربط المقبض 
الضبط الدائري.

ملاحظة: لا تثنِ الكابلات.
3.  لتحريك المقبض ليكون أقرب إلى لوحة التحكم أو لإبعاده عنها، أرخ المقبض الدائري لضبط المقبض. حرك المقود 

إلى الوضع المرغوب ثم أحكم ربط المقبض الدائري تمامًا.
ملاحظة: إذا تعذرّ دوران المقود نتيجة تصادمه مع جزء آخر، فاسحب المقود ثم قم بإدارته ودفعه إلى الخلف لإعادة 

ضبط موضعه. استمر في إدارة المقود حسب الحاجة.

إقفال عجلة الموازنة للتخزين
عندما لا يكون الجهاز قيد الاستخدام، تأكد من إقفال عجلة الموازنة بالمقبض الدائري لضبط المقاومة/مكبح الطوارئ. لإقفال 

عجلة الموازنة، قم بإدارة مكبح الطوارئ/مقبض ضبط المقاومة الدائري في اتجاه عقارب الساعة حتى يواجه ازديادًا في 
المقاومة. ثم قم بإدارة مكبح الطوارئ/مقبض ضبط المقاومة الدائري بمقدار نصف دورة أخرى في اتجاه عقارب الساعة. ينبغي 

أن تكون عجلة الموازنة مقفلة لتخزين الجهاز. 

- +

التعشيق

فك التعشيق )تحرير(
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لتخزين الجهاز بشكل آمن، قم بإزالة مصدر التيار الكهربائي وضعه في مكان آمن. أحكِم ربط المكبح/مقبض ضبط المقاومة الدائري على النحو المُوضح إلى أن يتم 
قفل عجلة الموازنة. ضع الجهاز في مكان آمن بعيدًا عن الأطفال والحيوانات الأليفة.

عقب إقفال عجلة الموازنة، سيكون مستوى المقاومة خارج نطاق التشغيل المعروض بواسطة لوحة التحكم. لا تستخدم الجهاز عند مستوى مقاومة خارج نطاق %0 - %100. 
هذا سيتلف امكانية التوقف السريع لعجلة الموازنة أثناء حالة طارئة وفاعلية تأمين الدراجة عند التخزين. أدر المقبض الدائري لضبط المقاومة/مكبح الطوارئ إلى أن يصل 

LEVEL )المستوى( المعروض على لوحة التحكم لأقل من 100%. للمقاومة الآن في النطاق التشغيل المصمم للدراجة.  

وضع التشغيل
ستدخل لوحة التحكم في وضع التشغيل إذا تم الضغط على أي زر، أو إذا تلقت إشارة من مجس RPM )عدد الدورات في الدقيقة( نتيجة لتبديل.

)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.

ضبط المقاومة
لضبط المقاومة والحِمل، قم بإدارة المقبض الدائري لضبط المقاومة في اتجاه عقارب الساعة. لخفض المقاومة، قم بإدارة المقبض الدائري لضبط في إتجاه عكس عقارب 

الساعة.

بدء التمرين
1. اضغط على زر START/ENTER )إدخال/بدء(. ستعرض لوحة التحكم قيمة المسافة.

2. اضغط على زرين Increase/Decrease )زيادة/إنقاص( لضبط قيمة الوقت الخاص بالتمرين. عند الانتهاء، اضغط على زر START/ENTER )إدخال/بدء(.
3.  ستعرض لوحة التحكم قيمة السعرات الحرارية. اضغط على الزرين Increase/Decrease )زيادة/إنقاص( لضبط قيمة السعرات الحرارية. عند الانتهاء، اضغط على 

زر START/ENTER )إدخال/بدء(.
START/ زيادة/إنقاص( لضبط قيمة المسافة. عند الانتهاء، اضغط على زر( Increase/Decrease 4.  ستعرض لوحة التحكم قيمة المسافة. اضغط على الزرين

ENTER )إدخال/بدء(.
5. سيبدأ التمرين. 

تغيير وحدات القياس )نظام القياس الإنجليزي/المتري(
يمكن تبديل الوحدات بين الكيلومترات والأميال قبل أن تبدأ التمرين. لتغيير الوحدات، اضغط على الزرين UP )أعلى( وDOWN )أسفل( معاً واستمر في الضغط لمدة 3 
ثوانٍ. عندما تبدأ الشاشة في الوميض، استخدم زر السهم لتغيير الوحدات )KM أو MI( )كم أو ميل(. اضغط على أي من الأزرار للحفظ. يكون نطاق حركة مقبض ضبط 

المقاومة الدائري 0% ويتخطى بقليل نسبة 100% من مستوى المقاومة )عجلة الموازنة مُقفلة(. لا تجعل مقبض ضبط المقاومة الدائري يدور حتى يتخطى نطاق الحركة. في 
حالة إدارته حتى تخطيه نطاق الحركة، يمكن أن يتعرض الجهاز للتلف.

الإيقاف المؤقت أو الإيقاف
توقف عن إدارة الدواسات لإيقاف تمرينك مؤقتاً. ستتوقف لوحة التحكم تلقائياً بشكل مؤقت إذا لم تتلق إشارة الـRPM لمدة ثانيتين.  .1

لمتابعة التمرين الخاص بك، ابدأ في إدارة الدواستين.  .2
  سيتم إنهاء التمرين المتوقف مؤقتاً بعد مدة توقف 5 دقائق.

 Reset عند الإيقاف المؤقت، ستظهر شاشة لوحة التحكم قيم التمرين الحالية الخاصة بالتمرين. لإنهاء الإيقاف المؤقت للتمرين، اضغط واستمر في الضغط على زر 
)إعادة الضبط(.
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اقرأ جميع تعليمات الصيانة بالكامل قبل أن تبدأ في أي أعمال إصلاح. في بعض الحالات، يلزم الاستعانة بمساعد للقيام بالمهام اللازمة.

يجب فحص الجهاز بانتظام لاكتشاف أي تلف أو لإجراء الإصلاحات. المالك مسؤول عن التأكد من إجراء أعمال الصيانة الدورية. يجب إصلاح المكونات البالية أو 
التالفة أو استبدالها فورًا. يسُمح فقط باستخدام المكونات المزودة من قِبل الشركة المصنعة لصيانة الجهاز وإصلاحه.

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

لطلبها.
افصل جميع مصادر الطاقة عن الجهاز قبل صيانته.  

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. تأكد من إحكام ربط 
مفاتيح الضبط. أحكم ربطها كما يلزم. بعد كل تمرين، استخدم قطعة قماش رطبة لمسح أي رطوبة عن الجهاز ولوحة التحكم 

الخاصين بك.

يومياً: 

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 حرارة مرتفعة. تأكد من عدم وجود رطوبة في لوحة التحكم.

قم بتنظيف الجهاز لإزالة أي غبار أو أوساخ أو أتربة من على الأسطح.

ظرًا لأن هذا الجهاز يعمل بترس ثابت، لا تتحرك بالدواسة إلى الخلف أو تعكس اتجاهها. قد يؤدي هذا إلى 
تحرير الدواستين، مما قد ينتج عنه تلف بالجهاز و/أو تعرّض المستخدم للإصابة. لا تشغلّ هذا الجهاز أبدًا 

إذا كانت الدواستين غير مثبتتين بإحكام.
تحقق من سلاسة تشغيل حركة المقعد. إذا لزم الأمر، ضع طبقة رقيقة من مادة التشحيم المصنوعة من السيليكون لتسهيل 

التشغيل. 

أسبوعياً: 

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

ملاحظة: لا تستخدم منتجات ذات أساس بترولي.

افحص الدواستين والذراعين المساعدتين وأحكم ربطها كما يلزم. تأكد من أن جميع المسامير والبراغي محكمة الربط. أحكم 
ربطها كما يلزم. 

تحقق من شد سير الدفع واضبطه إذا لزم الأمر. 

شهرياً أو بعد 20 ساعة من التشغيل: 

تحقق من شد سير الدفع
للتحقق من شد سير الدفع، فإنه يلزم تشغيل الدراجة. اجعل الدواستين تدوران عند سرعة تقارب 20 دورة في الدقيقة. ثم 
أسرع فجأة من معدل الدوران في الدقيقة وصولًا إلى أقصى قدرة لديك. إذا كانت الدواستان تتحركان بشكل طبيعي دون 

انزلاق، يكون الشد مناسباً. إذا حدث انزلاق أثناء حركة الدواستين، فإنه يلزم ضبط السير. 

ضبط شد سير الدفع
1.  لتغيير درجة شد سير الدفع، قم بإرخاء صواميل المحور. استخدم مفتاح ربط ذا طرف مفتوح طوله 15 مم لتثبيت 

صامولة المحور على أحد الجانبين وأرخِ صامولة المحور على الجانب المعاكس باستخدام مفتاح ربط صندوقي 
طوله 15 مم. 

2.  إذا كان سير الدفع مرخياً للغاية وينزلق، فاستخدم مفتاح ربط طوله 10 مم لتدوير كل صامولة من صواميل 
التثبيت الخاصة بعجلة الموازنة ربع دورة إلى اليمين )في اتجاه عقارب الساعة(.

أعِد اختبار شد سير الدفع وقم بضبطه إذا كان ذلك لا يزال ضرورياً.  .3

يمكن العثور على الإجراء التفصيلي لـ"ضبط شد السير" في دليل الصيانة.

الصيانة

صواميل التثبيت الخاصة بعجلة الموازنة

صامولة المحور
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أجزاء الصيانة

بكرة الدفع W )IC4 حامل الدمبل )تزُود الدمبل فقط مع جهاز L مقود الضبط A
الغطاء، سير الدفع X مقود الضبط، عمود المقبض M مقود الضبط، مزلق ضبط المقعد B

الذراع المساعدة Y مجموعة المكابح N المقعد C
غطاء التدوير Z عجلة الموازنة O عمود المقعد D

دواسة مزودة بمثبت قدم AA مدخل الطاقة P مقبض الضبط الدائري الخاص بعمود المقعد E
صامولة المحور BB الموازن الأمامي Q مكبح/مقبض المقاومة الدائري F

صامولة التثبيت الخاصة بعجلة الموازنة CC عجلة النقل R لوحة التحكم G
كابل البيانات DD قدم ضبط الاستقرار S درج الوسائط H

مستشعر السرعة EE الموازن الخلفي T المقبض I
مغناطيس مستشعر السرعة FF سير الدفع U مقود الضبط، مزلق ضبط المقبض J

الغطاء، تجويف سير الدفع V حامل زجاجة المياه K
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استكشاف الأخطاء وإصلاحها

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 

جزئي/الوحدة لا تبدأ التشغيل
يجب أن تكون التوصيلات مُحكمة وغير تالفة. استبدل محول التيار أو الوصلة الخاصة 

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 ملحوظ 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/الاتجاه

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

افحص شاشة لوحة التحكم للتأكد من 
عدم تلفها

في حالة وجود عرض جزئي فقط على شاشة لوحة التحكم مع سلامة جميع التوصيلات، 
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 لديك )إذا كنت خارج الولايات 

المتحدة/كندا(..
يجب أن يكون مغناطيس مستشعر السرعة في موضعه الصحيح على عجلة الموازنة. تحقق من موضع مغناطيس مستشعر 

السرعة
السرعة المعروضة غير دقيقة

تأكد من أن كابل البيانات متصل بلوحة التحكم ومجموعة الإطار الرئيسي. كابل البيانات السرعة المعروضة دائمًا هي "0"/
الجهاز عالق في وضع الإيقاف 

المؤقت
تأكد من أن مغناطيس مستشعر RPM ومستشعر RPM موجودان في مكانهما الصحيح. مستشعر السرعة

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.

تحقق من توصيلات كابل البيانات/
اتجاهها

يجب أن يكون مغناطيس مستشعر السرعة في موضعه الصحيح على عجلة الموازنة.  تحقق من موضع مغناطيس مستشعر 
السرعة

يجب أن تتم محاذاة مجموعة مستشعر السرعة مع المغناطيس وأن يتم توصيلها بكابل 
البيانات. أعد محاذاة المستشعر إذا لزم الأمر. استبدل المستشعر في حالة وجود أي تلف به 

أو في سلك التوصيل.

تفقد مجموعة مستشعر السرعة

تأكد من ملامسة الجهاز بشكل مباشر للجلد ومن أن منطقة التماس رطبة. جهاز قياس معدل ضربات القلب الذي 
يعمل بخاصية الـ®Bluetooth )يتم 
)IC4 تزويد رباط الذراع مع جهاز

الوحدة تعمل ولكن مستقبل إشارات 
قياس معدل ضربات القلب الذي 

يدعم تقنية الـ®Bluetooth لا يعمل
إذا كان في الجهاز بطاريات يمكن استبدالها، فركّب بطاريات جديدة. بطاريات جهاز قياس معدل 

ضربات القلب الذي يعمل 
  Bluetooth®بخاصية الـ

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

الجهاز.
استبدل جهاز قياس معدل ضربات 

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

قد تكون لوحة التحكم لا تزال متصلة بمستخدم سابق. اضغط على زر الاتصال عن طريق 
خاصية الـ®Connect Bluetooth لفصله عن المستخدم السابق/توصيله بجهاز قياس 

معدل ضربات القلب.

تم الاتصال بمستخدم سابق الوحدة تعمل لكن لا يتم عرض قياس 
معدل ضربات القلب بواسطة تقنية 

الـ®Bluetooth بشكل صحيح
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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 

sleep )السكون(( أثناء استخدامها
يجب أن تكون التوصيلات مُحكمة وغير تالفة. استبدل محول التيار أو الوصلة الخاصة 

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.

تحقق من توصيلات كابل البيانات/
اتجاهها

قم بفصل الوحدة من منفذ التيار الكهربائي لمدة 3 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(

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

يمكن إدارة قدم ضبط الاستقرار لجعل الجهاز مستوياً. افحص ضبط المستوى 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

يجب أن يتم إحكام ربط الدواستين جيدًا بالذراع المساعدة. تأكد من عدم محاذاة القطع 
الملولبة بشكل خاطئ عند الربط.

افحص وصلة الدواستين بالذراع 
المساعدة

الدواستان مرتخيتان/لا تتمكن الوحدة 
من التبديل بين الدواستين/يبدو أن 
الدواستين على وشك الانزلاق أو 

الوثب من موضعيهما بسبب سرعة 
مفاجئة في معدل الدوران في الدقيقة

يجب أن يتم إحكام ربط الذراع المساعدة جيدًا بالمحور.  افحص وصلة الذراع المساعدة مع 
المحور

يرُجى الرجوع إلى إجراء "Adjust the Belt Tension" "ضبط شد السير" الوارد 
في دليل الصيانة. تواصل مع خدمة العملاء )إذا كنت داخل الولايات المتحدة/كندا( أو مع 

الموزع المحلي لديك )إذا كنت خارج الولايات المتحدة/ كندا(.

افحص الشد الخاص بسير الدفع

قم بإزالة الدواستين. تأكد من عدم وجود بقايا على حلقات الربط، وأعد تركيب الدواستين 
مرة أخرى.

افحص وصلة الدواستين بالذراع 
المساعدة

صوت نقر عند التبديل بين الدواستين

تأكد من استقرار مسمار الإحكام داخل إحدى فتحات ضبط عمود المقعد. افحص سن التثبيت حركة عمود المقعد
تأكد من إحكام ربط المقبض الدائري. افحص مقبض التثبيت الدائري
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