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تعليمات مهمة للسلامة 

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

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

التزم بالتحذيرات التالية:

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

أبق المارة والأطفال بعيدًا عن المنتج الذي تقوم بتجميعه في جميع الأوقات. 	•
لا تقم بتركيب البطاريات في الجهاز قبل حلول الوقت المحدد في دليل التجميع.  	•

�قبل الاستخدام في كل مرة، افحص هذا الجهاز للتأكد من عدم وجود أي أجزاء مفكوكة أو علامات بلى. لا تستخدم الجهاز إذا وجدته في هذه الحالة. اتصل بالموزع  	•
المحلي لديك لطلب معلومات الإصلاح.

�هذا الجهاز غير مخصص للاستخدام من قِبل الأشخاص الذين يعانون من ظروف صحية في حالة احتمالية تأثير تلك الظروف على التشغيل الآمن للجهاز أو تشكيلها  	•
لخطر حدوث إصابة المستخدم

�لا تسمح لحزام الشد بالتراجع من تلقاء نفسه. استخدم حركة خاضعة للتحكم أثناء الإمساك بالمقبضين باليدين. إن السماح لحزام الشد بالتراجع فجأة بطريقة غير  	•
خاضعة للتحكم يمكن أن يلحق التلف بمحرك آلة التجديف أو يتسبب في إصابة المستخدم أو المارة.

لا تسقط أو تدخل أي جسم داخل أي من فتحات الجهاز. 	•
لا تقم بتجميع هذا الجهاز بالخارج في الهواء الطلق أو في مكان مبلل أو رطب. 	•

تأكد من قيامك بتجميع الجهاز في مكان عمل مناسب بعيدًا عن ممرات السير وأماكن تواجد المارة. 	•
�بعض من مكونات الجهاز قد تكون ثقيلة أو من الصعب التعامل معها. استعن بشخص آخر عند تنفيذ خطوات التجميع التي تتضمن التعامل مع هذه المكونات. لا تنفذ  	•

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

لا تحاول تغيير تصميم أو وظيفة هذا الجهاز. يمكن أن يؤثر ذلك سلبًا على سلامة استخدام 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 غيار  	•

أصلية 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 وفقًا لما ورد في الدليل. 	•

استخدم هذا الجهاز فقط للغرض المخصص له كما هو موضح في هذا الدليل. لا تستخدم كماليات غير موصى بها من قبل الشركة المصنعة. 	•
نفذ جميع خطوات التجميع حسب الترتيب الموضح. يمكن أن يؤدي التجميع غير الصحيح إلى حدوث إصابة أو عمل الجهاز بشكل غير صحيح. 	•

احتفظ بهذه التعليمات. 	•

قبل استخدام هذا الجهاز، التزم بالتحذيرات التالية:

اقرأ وافهم الدليل بالكامل. احتفظ بالدليل للاستخدام المرجعي في المستقبل.
�اقرأ واستوعب جميع التحذيرات الموجودة على هذا الجهاز. في أي وقت من الأوقات، إذا أصبحت ملصقات التحذير غير ملصقة بثبات أو غير قابلة للقراءة 

أو في حالة إزالتها، فاتصل بالموزع المحلي لديك لطلب ملصقات بديلة.

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

�استشر طبيبًا قبل أن تبدأ أي برنامج لممارسة التمرينات. أوقف التمرين إذا شعرت بألم أو ضيق في صدرك أو أصبت بضيق في التنفس أو شعرت بالدوار.  	•
تواصل مع طبيبك قبل استخدام الجهاز مرة أخرى. استخدم القيم التي يحسبها أو يقيسها الكمبيوتر الخاص بالجهاز لأغراض مرجعية فقط.

�قبل كل مرة استخدام، افحص هذا الجهاز للتأكد من عدم وجود أي تلف أو أجزاء مفكوكة أو علامات بلى. لا تستخدم الجهاز إذا وجدته في هذه الحالة. راقب  	•
دواسة القدم والمقعد وحزام الشد عن كثب. اتصل بالموزع المحلي لديك لطلب معلومات الإصلاح.

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

والنوادي ومراكز اللياقة البدنية وأي كيان عام أو خاص لديه جهاز مخصص للاستخدام من قبل أعضائه أو عملائه أو موظفيه أو التابعين له.
�لا ترتدِ ملابس فضفاضة أو مجوهرات. يحتوي هذا الجهاز على أجزاء متحركة. لا تدخل أصابعك أو أي جسم آخر في الأجزاء المتحركة من جهاز ممارسة  	•

التمرينات.
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قم دائمًا بارتداء الأحذية الرياضية ذات النعل المطاطي أثناء استخدامك لهذا الجهاز. لا تستخدم الجهاز وأنت حافي القدمين أو عندما تكون مرتديًا الجوارب فقط. 	•
ركب هذا الجهاز وشغله على سطح أفقي وصلب ومستوٍ.  	•

لا تنزل عن الجهاز ما لم يكن المقعد ثابتًا.  	•
تأكد من استقرار المقعد قبل الجلوس عليه. 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.  	•

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

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

لا تقم بإزالة المقبض من حزام الشد بعد تركيبه. 	•
�لا تحاول تفكيك محرك آلة التجديف الخاصة بك. هذا المنتج غير مصمم لكي تتم صيانته من قبل المستخدم. اتصل بالموزع المحلي لديك لطلب معلومات  	•

الإصلاح.
لا تسقط أو تدخل 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. 	•
�حافظ على دواستي القدم نظيفتين وجافتين. 	•

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

�هذا الجهاز غير مخصص للاستخدام من قِبل الأشخاص ذوي القدرات الجسدية أو الحسية أو العقلية المنخفضة، أو ممن ليس لديهم معرفة باستخدامه إلا في حالة  	•
الإشراف عليهم وتلقيهم التعليمات بشأن استخدام هذا الجهاز من شخص مسؤول عن سلامتهم. أبعد الأطفال الذين تقل أعمارهم عن 14 عامًا عن هذا الجهاز.

أبعد البطاريات عن أي مصدر حراري وأسطح ساخنة. 	•
لا تخلط في الاستخدام بين البطاريات القديمة والجديدة. أزل البطاريات المستنفدة وتخلص منها بشكل يراعي السلامة. 	•

لا تخلط في الاستخدام بين البطاريات القلوية أو القياسية )كربون-زنك( أو البطاريات القابلة لإعادة الشحن )Ni-Cd ،Ni-MH، إلخ(. 	•
لا تقم بقصر دائرة أطراف الإمداد الموجودة في البطاريات. 	•

لتخزين الجهاز بشكل آمن، قم بإزالة البطاريات واستخدم سن التثبيت لتثبيت سكة المقعد بإحكام. ضع الجهاز في مكان آمن بعيدًا عن الأطفال والحيوانات الأليفة. 	•
ينبغي الإشراف على الأطفال للتأكد من عدم لعبهم بالجهاز. 	•



5

ملصقات السلامة التحذيرية والرقم التسلسلي

مواصفات المنتج

الرقم التسلسلي
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المواصفات

قبل التجميع 
اختر المنطقة التي ستقوم فيها بتركيب جهازك وتشغيله. للتشغيل الآمن، يجب أن يكون المكان على 
سطح صلب ومستوٍ. اسمح بحد أدنى لمساحة التمرين 3.5 م × 1.8 م )138 بوصة × 69 بوصة(.

نصائح أساسية للتجميع
اتبع النقاط الأساسية التالية عند تجميع جهازك:

•	 اقرأ واستوعب "تعليمات السلامة المهمة" قبل التجميع.
•	 اجمع جميع القطع المطلوبة في كل خطوة من خطوات التجميع.
•	 �باستخدام مفاتيح الربط الموصى بها، قم بلفّ المسامير والصواميل إلى اليمين )في اتجاه عقارب 

الساعة( لإحكام الربط وإلى اليسار )عكس اتجاه عقارب الساعة( للفك، ما لم تشر التعليمات إلى 
خلاف ذلك.

•	 �عند ربط قطعتين معًا، ارفع بحذر وانظر خلال فتحات المسامير للمساعدة في إدخال المسامير 
من خلال الفتحات.

•	 يتطلب تجميع الجهاز شخصين.

136 كجم )300 رطل( الحد الأقصى لوزن المستخدم: 	

40.8 كغم )90 رطلً( 		 وزن الجهاز: 

226.3 سم x‏ 53.5 سم x‏ 80.5 سم� )89.1 بوصة x‏ 21.1 بوصة x‏ 31.7 بوصة( 		 الأبعاد )أثناء الفرد(:
إجمالي مساحة السطح )الأرضية( التي يشغلها الجهاز:  12107 سم2

129.5 سم x‏ 53.5 سم x‏ 144 سم )51 بوصة x‏ 21.1 بوصة x‏ 57 بوصة( 		 الأبعاد )أثناء الطي(: 

 AA بطاريتان قلويتان مقاس 	 متطلبات الطاقة: 	
3 فولت )جهد مستمر( 	 جهد التشغيل:	 	

المواصفات

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

0.6m
24”

0.6m
24”

0.6m
24”

0.6m
24”

3.5m
138”

1.8m
69”

)3-UN(
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الوصف العدد العنصر الوصف العدد العنصر
وحدة التحكم 1 6 الإطار الرئيسي 1 1

حامل لوحة التحكم 1 7 الموازن الأمامي 1 2
المقبض 1 8 دواسة القدم 1 3

بطاريتان قلويتان مقاس AA )غير ظاهرتين( 2 9 مجموعة سكة المقعد 1 4
المقعد 1 5

الأجزاء

1

2

3

4

5

6 7

8
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الأدوات
								       المرفقة 

5 مم

الوصف العدد العنصر الوصف العدد العنصر
M8 ،وردة زنبركية 8 E M8x57 ،مسمار برغي برأس ربط مجوفة 1 A

M8 ،صمولة إحكام ربط 2 F M8x20 ،مسمار برغي برأس ربط مجوفة 8 B
M8x90 ،مسمار برغي برأس ربط سداسية 1 G وردة مسطحة، M8، ضيقة 1 C

وردة مسطحة، M8، عادية 9 D

عناصر إحكام الربط / الأدوات

عدد 2
13 مم
14 مم
15 مم

A B C D E F G

6 مم
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 ملاحظة:  �لا تقم بإزالة أنبوب الإيقاف المصنوع من الورق المقوى من حزام الشد قبل حلول الوقت المحدد في دليل التجميع. 
لا تقم بإزالة الأربطة المطاطية من الكابلات قبل حلول الوقت المحدد في دليل التجميع.

1.  ركّب الموازن الأمامي في الإطار الرئيسي
ملاحظة:  �انزع مواد التغليف من الحامل وضعها جانبًا بشكل آمن. 

التجميع

2. ركب دواسة القدم في الإطار المعدني الرئيسي
ملاحظة:  قد يكون من الأسهل تركيب مسامير البراغي والوردات الجانبية أولً، ثم مسامير البراغي والوردات السفلية. 

3

6mm

X4

B
DE

1

2

6mm

X2
B

E
D
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3.  قم بإزلاق المقعد على مجموعة سكة المقعد وقم بتركيب البطانات 
ملاحظة: �البطانات وعناصر إحكام الربط )*( مركبة مسبقًا وليست موجودة على بطاقة عناصر إحكام الربط. قم بإزالة رباط الزمام من سكة المقعد. 

4. قم بتوصيل الأسلاك من مجموعة سكة المقعد بمجموعة الإطار
ملاحظة: قم بإزالة الأربطة المطاطية من الكابلات الموجودة على مجموعة سكة المقعد. لا تثنِ الكابلات. 

4
5

*

*

6mm

5mm
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5. ركّب مجموعة سكة المقعد في مجموعة الإطار
ملاحظة: �ركّب مسامير البراغي والوردات العلوية أولً، ثم مسمار البرغي الطويل )A( عبر الحامل. قد يكون من الأسهل سحب سن تثبيت سكة المقعد.

ملاحظة: �لا تثنِ الكابلات.

6mm

X2
B

E

A

D

F C

6. ركّب حامل لوحة التحكم في لوحة التحكم
ملاحظة: �قم بإزالة عناصر إحكام الربط المركبة مسبقًا )*( من الجزء الخلفي من لوحة التحكم، ثم مرر الكابلات عبر حامل لوحة التحكم. تأكد من أن الضلعين )7a( على 

حامل لوحة التحكم موجودان على الجانب الأيمن بحيث تكون الفتحة متجهة إلى أسفل.
ملاحظة: �لا تثنِ الكابلات.

7a

7

6
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7. ركّب لوحة التحكم على العمود
ملاحظة: �قم بإزالة الأربطة المطاطية من الكابلات ووصّل الكابلات من العمود بكابلات لوحة التحكم. لا تثنِ الكابلات. أدخل المسمار عبر الفتحة بين الضلعين )7a( على 

جانب حامل لوحة التحكم.

8. قم بتركيب مقبض اليد في حزام الشد
ملاحظة: �ادفع المقبض داخل أنشوطة حزام الشد )1a(. قم بإزالة رباط الزمام وأنبوب الورق المقوى من حزام الشد. لا تسمح لحزام الشد بالتراجع من تلقاء ذاته. 

G

D F

81a

1a
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9. ركب البطاريات في لوحة التحكم
ملاحظة: �تستخدم لوحة التحكم بطاريات قلوية مقاس AA (UN-3(. تأكد من أن البطاريات موضوعة بشكل يوافق الاتجاه الخاص بالمؤشرين +/– في تجويف البطارية. 

لا تخلط في الاستخدام بين البطاريات القديمة والجديدة.
!

لا تخلط في الاستخدام بين البطاريات القلوية أو القياسية )الكربون-الزنك( أو البطاريات القابلة لإعادة الشحن )النيكل-الكادميوم، النيكل-هيدريد الفلز، إلخ(.

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

ملاحظة: �تأكد من أن سن تثبيت سكة المقعد معشق لضمان التشغيل السلس. إذا كان مقبض ضبط المستوى الموجود عند نقطة التقاء مجموعة سكة المقعد والوحدة الأساسية 
مضبوطًا على مستوى أقل من اللازم، فلن يتم تعشيق سن تثبيت سكة المقعد. قم بإدارة مقبض الضبط لزيادة الارتفاع.

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 وفقًا لدليل المالك.

+

-

X2

IM

ضبط استقرار الجهاز
يحتاج الجهاز إلى ضبط مستواه إذا كانت مساحة التمرين الخاصة بك غير مستوية. يقع مقبض ضبط المستوى أسفل نقطة التقاء مجموعة سكة المقعد بالوحدة الأساسية. 

للضبط:
�ضع الجهاز في منطقة التمرين الخاصة بك. 	.1

�قم بإدارة مقبض ضبط المستوى )I( للضبط إلى أن يتم تعشيق سن تثبيت سكة المقعد )M( بإحكام. 	.2

لا تقم بضبط المقبض على ارتفاع يجعله غير مستقر. 
قد تتعرض للإصابة أو يتعرض الجهاز للتلف.

تأكد من استقرار وثبات الجهاز قبل التدريب.

قبل البدء
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تحريك وتخزين الجهاز
في حالة عدم استخدام الجهاز، ينبغي تخزينه في مساحة ملائمة بعيدة عن حركة المارة. لتوفير مساحة، قم بطي مجموعة سكة المقعد وتثبيتها بسن تثبيت سكة المقعد.

�لتخزين الجهاز بشكل آمن، قم بإزالة البطاريات. ضع الجهاز في مكان آمن بعيدًا عن الأطفال والحيوانات الأليفة. 

��حرك المقعد إلى مقدمة سكة المقعد.  	.1
��اسحب سن تثبيت سكة المقعد )M( لتحرير  	.2

ورفع مجموعة سكة المقعد إلى موضع الطي.  
تأكد من أنك تمسك مجموعة سكة المقعد 

بإحكام عندما ترفعها.
�ابتعد عن مسار حركة مجموعة سكة 

المقعد.

��حرر سن تثبيت سكة المقعد لتعشيق أنبوب  	.3
الدعم. تأكد من أن سن تثبيت سكة المقعد 
معشق تمامًا. سوف تسمع صوت تكة 

مسموعة عند تحول سن تثبيت سكة المقعد 
إلى موضع الإغلاق. إذا لم يكن معشقًا تمامًا 

Mيمكن أن يُصاب المستخدم.

�يمكن تحريك الجهاز بواسطة شخص أو أكثر حسب قدرات أولئك الأشخاص وإمكانياتهم الجسدية. تأكد من كونك ومن كون الآخرين لائقين جسديًا وقادرين على 
تحريك الجهاز بأمان. استخدم احتياطات السلامة وأساليب الرفع الصحيحة.

 .)L( قم بإمالة الجهاز بحذر فوق بكرات النقل .)N( ومقبض الرفع )J( أمسك بأحد لوحي الدعم المنحنيين�� 	.4

�أثناء الإمساك بمقبض الرفع )N(، ادفع الجهاز في الموضع الصحيح. 	.5
ملاحظة:  �توخ الحذر عند تحريك الجهاز. قد تؤثر الحركات المفاجئة على تشغيل الكمبيوتر.

�قم بإنزال الجهاز على الأرض بحذر ولا تدعه يسقط من أي ارتفاع. 	.6

N

L

J
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سن تثبيت سكة المقعد M مجموعة سكة المقعد G وحدة التحكم A
مقبض الرفع N محرك آلة التجديف H العمود B

مجموعة المقعد O مقبض ضبط المستوى I المقبض C
حجيرة البطارية P ألواح الدعم J حزام الشد D

مستقبل إشارات قياس معدل ضربات القلب 
)HR( عن بعد

Q الموازن الأمامي K مقبض ضبط المقاومة  E

بكرة النقل L دواسة القدم F

الميزات

M

A

B

C

D

E

F
G

H

I

J

K

L

N

O

P

Q

تحذير!  �استخدم القيم التي يحسبها أو يقيسها الكمبيوتر الخاص بالجهاز لأغراض مرجعية فقط. معدل ضربات القلب المعروض تقديري ويجب استخدامه كمرجع فقط. قد 
تؤدي ممارسة التمرينات أكثر من اللازم إلى وقوع إصابة خطيرة أو الوفاة. إذا شعرت بالدوار توقف عن التمرين على الفور.
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ميزات لوحة التحكم
تقدم لوحة التحكم معلومات حول تمرينك على شاشات العرض.

وظائف لوحة المفاتيح
زر MODE )الأوضاع( - اختيار الوظائف. اضغط على الزر واستمر في الضغط عليه لمدة 3 ثوانٍ للانتقال إلى وضع SCAN والتقليب بين الوظائف بشكل 

أوتوماتيكي—TIME، CNT، DIST، TOTAL، CAL، RPM، PULSE. كل وظيفة تُعرض لمدة 6 ثوان. للخروج من وضع SCAN )التصفح(، اضغط على زر 
MODE )الأوضاع(.

زر SET )ضبط(- ضبط القيمة )TIME )وقت(، COUNT )عدد(، DISTANCE )مسافة(، CALORIES )سعرات حرارية((.  

زر RESET )إعادة ضبط(- اضغط عليه لإعادة ضبط TIME )الوقت(، COUNT )العدد(، DISTANCE )المسافة(، CALORIES )السعرات الحرارية(.

ستصدر لوحة التحكم نغمة صوتية قصيرة عند الضغط على أحد الأزرار.

شاشة عرض بيانات البرنامج
TIME )الوقت(

 TIME الوضع( إلى أن تظهر كلمة( MODE زمن التجديف من بداية التمرين وحتى نهايته. لضبط هدف زمني للتمرين، اضغط على )الوقت( TIME يظهر حقل العرض
)الوقت(. اضغط على SET )ضبط( لتحديد هدف زمني )بالدقائق(. أثناء التمرين، تظهر شاشة العرض الوقت المتبقي. عندما يصل إلى صفر، سوف تصدر لوحة التحكم 

تنبيهًا صوتيًا. 
الحد الأقصى للوقت هو 99 دقيقة و59 ثانية.

)CNT( العدد
 CNT الوضع( إلى أن تظهر كلمة( MODE عدد أشواط التجديف من بداية التمرين وحتى نهايته. لضبط هدف للتمرين، اضغط على )العدد( CNT يظهر حقل العرض

)العدد(. اضغط على SET )ضبط( لتحديد عدد أشواط التمرين بزيادات قدرها 10 أشواط. أثناء التمرين، تظهر شاشة العرض عدد الأشواط المتبقية. عندما يصل إلى صفر، 
سوف تصدر لوحة التحكم تنبيهًا صوتيًا. 

أقصى عدد هو 9999.

)DIST( المسافة
يظهر حقل العرض DIST )المسافة( مسافة التجديف من بداية التمرين وحتى نهايته. لضبط هدف مسافة للتمرين، اضغط على MODE )الوضع( إلى أن تظهر كلمة 

DIST )المسافة(. اضغط على SET )ضبط( لتحديد مسافة بزيادات قدرها 0.10 كلم. أثناء التمرين، سوف تُظهر شاشة العرض المسافة المتبقية. عندما يصل إلى صفر، 
سوف تصدر لوحة التحكم تنبيهًا صوتيًا.

أقصى مسافة هي 99.99 كلم.

إعادة ضبط

الوضع

شاشة عرض البيانات

ضبط



17

)TOTAL( العدد الكلي
يُظهر حقل العرض TOTAL )العدد الكلي( إجمالي عدد أشواط التجديف للجهاز. أقصى عدد هو 9999.

)CAL( السعرات الحرارية
يظهر حقل العرض CAL )السعرات الحرارية( الإجمالي التقديري للسعرات الحرارية المستهلكة من بداية التمرين وحتى نهايته. لضبط هدف سعرات حرارية للتمرين، 
اضغط على MODE )الوضع( إلى أن تظهر كلمة CAL )السعرات الحرارية(. اضغط على SET )ضبط( لتحديد عدد السعرات الحرارية. أثناء التمرين، تظهر شاشة 

العرض عدد السعرات الحرارية المتبقية. عندما يصل إلى صفر، سوف تصدر لوحة التحكم تنبيهًا صوتيًا.
أقصى عدد للسعرات الحرارية هو 999.9 كيلو سعرة حرارية.

RPM )عدد الدورات في الدقيقة(
يُظهر حقل العرض RPM )عدد الدورات في الدقيقة( العدد الحالي لأشواط التجديف في الدقيقة. أقصى عدد هو 999.

)PULSE( معدل ضربات القلب
يظهر حقل العرض PULSE )النبض( معدل ضربات القلب في الدقيقة )BPM( من مجس لقياس معدل ضربات القلب عن بعد. اضغط على SET )ضبط( لتفعيل مقياس 

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 طبيبًا قبل أن تبدأ أي برنامج تدريب. أوقف التمرين إذا شعرت بألم أو ضيق في صدرك أو أصبت بضيق في التنفس أو شعرت بالدوار. تواصل مع طبيبك 

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

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

وحدة إرسال معدل ضربات القلب في حزام الصدر والتي تعمل بنطاق تردد من 4.5 كيلو هرتز إلى 5.5 كيلو هرتز.

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

™POLAR™ OwnCode مع هذا الجهاز.( 

إذا كان لديك جهاز تنظيم لضربات القلب أو غيره من الأجهزة الإلكترونية المزروعة، فاستشر طبيبك قبل استخدام حزام الصدر اللاسلكي أو غيره من أجهزة 
مراقبة معدل ضربات القلب عن بعد.

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

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

من استخدام الصيغة المتعلقة بالعمر.

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

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

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

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

ملاحظة:  �كما هو الحال مع جميع التدريبات ونظم اللياقة البدنية، احتكم دائمًا إلى نفسك كلما قمت بزيادة وقت التمرين أو شدته. 	
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العمليات التشغيلية

ماذا ترتدي أثناء التمرين
ارتد حذاءً رياضيًا ذا نعل مطاطي. ستحتاج إلى ارتداء الملابس المناسبة للتدريب التي تسمح لك بحرية الحركة.

كم مرة ينبغي أن تتمرن
استشر طبيبًا قبل أن تبدأ أي برنامج تدريب. أوقف التمرين إذا شعرت بألم أو ضيق في صدرك أو أصبت بضيق في التنفس أو شعرت بالدوار. تواصل مع طبيبك 
قبل استخدام الجهاز مرة أخرى. استخدم القيم التي يحسبها أو يقيسها الكمبيوتر الخاص بالجهاز لأغراض مرجعية فقط. معدل ضربات القلب المعروض تقديري 

وينبغي استخدامه لأغراض مرجعية فقط.
•	 3 مرات أسبوعياً لمدة 20 دقيقة في اليوم.
•	 ضع جدولاً زمنياً للتمرينات مسبقًا وحاول اتباع الجدول الزمني.

استخدام آلة التجديف
إن وضع القدم بشكل صحيح واستقرارها يضمنان أقصى فعالية وراحة في التدريب. يتكون شوط التجديف من وضع بداية وحركتين مختلطتين - الإمساك، والشد والعودة. دع 

ساقيك وذراعيك وكتفيك تقوم بالعمل لتعزيز التمرين الخاص بك إلى أقصى حد وللمساعدة في تقليل خطر الإصابة. 
�اجلس على المقعد بحيث تواجه محرك آلة التجديف. ضع قدميك على دواسة القدم، وضع عقبيك في مقابل ظهر الدواستين ثم اربط الحزام فوق قدميك بإحكام في  	.1

مكانيهما.
الإمساك:

�انحنِ باتجاه محرك آلة التجديف، وتحرك على آلة التجديف نحو الأمام، مع سحب ركبتيك نحو صدرك. 	.2
�أمسك بالمقبض بكلتا يديك مع توجيه راحتي اليد إلى أسفل. أبقِ ذراعيك مستقيمتين ورأسك مرفوعًا. 	.3

الشد:
�اضغط على دواسة القدم ومدّ ساقيك. أطلق زفيرًا أثناء الحركة. 	.4

�بينما تتمدد ساقاك، مِل إلى الخلف قليلً. احذر لكيلا تبالغ في مدهما. اسحب المقبض نحو بطنك باستخدام ذراعيك وكتفيك ولكن ليس ظهرك. 	.5
العودة:

�مدد ذراعيك وادفع للأمام براحتي يديك ومعصميك. ثم قم بإمالة جسمك نحو الأمام عند الوركين والعودة إلى وضع الإمساك. يمنع هذا التداخل بين اليدين والركبتين في  	.6
الحركة نحو الأمام. 

ملاحظة: �ينبغي ألا يتوقف الجسم عن الحركة بشكل كامل أبدًا أثناء حركة التجديف. ينبغي أن تكون جميع الحركات انسيابية ومتكاملة. لا تحبس أنفاسك. تنفس بشكل طبيعي. 
لا تجبر نفسك على التنفس.

ضبط المقاومة
لضبط المقاومة والحِمل، قم بإدارة مقبض ضبط المقاومة. لتدريب جميع مجموعات العضلات في ذراعيك، قم بتغيير مسكتك للمقبض بحيث تكون راحتا يديك متجهتين إلى 

الأعلى خلال جزء من التمرين.

وضع التشغيل
ستدخل لوحة التحكم في وضع التشغيل إذا تم الضغط على أي زر، أو إذا تلقت إشارة من مجس RPM نتيجة لشد المقبض.

ملاحظة: سوف تنخفض إضاءة شاشة عرض لوحة التحكم إذا كان مستوى البطارية 25% أو أقل.

إيقاف التشغيل الآلي )وضع السكون(
إذا لم تتلقَ لوحة التحكم أي إدخال لمدة 4 دقائق تقريبًا، فستُغلق تلقائيًا. تكون شاشة العرض LCD متوقفة أثناء وضع Sleep Mode )السكون(.

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

النتائج
 TIME، CNT، DIST،—والتقليب بين الوظائف بشكل أوتوماتيكي SCAN واستمر في الضغط عليه لمدة 3 ثوانٍ للانتقال إلى وضع MODE اضغط على زر

TOTAL، CAL، RPM، PULSE. كل وظيفة تُعرض لمدة 6 ثوان. 
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اقرأ جميع تعليمات الصيانة بالكامل قبل أن تبدأ في أي أعمال إصلاح. في بعض الحالات، يلزم الاستعانة بمساعد للقيام بالمهام الضرورية.

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

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

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 جميع الأجزاء بمجرد اكتشاف أولى علامات البلى أو التلف. بعد كل تمرين، 

استخدم قطعة قماش رطبة لمسح أي رطوبة عن الجهاز ولوحة التحكم الخاصين بك.

يوميًا: 

ملاحظة:  �إذا لزم الأمر، استخدم فقط صابون صحون لطيفًا مع قطعة قماش ناعمة لتنظيف لوحة التحكم. لا تنظف 
باستخدام مذيب ذي أساس بترولي أو منظف سيارات أو أي منتج يحتوي على الأمونيا. لا تنظف لوحة التحكم 

في ضوء الشمس المباشر أو في درجات حرارة مرتفعة. تأكد من عدم وجود رطوبة في لوحة التحكم.

قم بتنظيف الجهاز لإزالة أي غبار أو أوساخ أو أتربة من على الأسطح.
تحقق من سلاسة تشغيل حركة المقعد. إذا لزم الأمر، ضع طبقة رقيقة من مادة التشحيم المصنوعة من السيليكون %100 

لتسهيل التشغيل. 

أسبوعيًا: 

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

ملاحظة: لا تستخدم منتجات ذات أساس بترولي.

افحص دواسة القدم والمقعد وحزام الشد. تأكد من أن جميع المسامير والبراغي محكمة الربط. أحكم ربطها كما يلزم. 
افحص حزام الشد وبكرات النقل الخاصة بالمقعد بحثًا عن علامات على التآكل. 

شهريًا أو بعد 20 ساعة 
تشغيل: 

الصيانة
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استبدال بطاريات لوحة التحكم
عندما تنخفض طاقة البطاريات، سوف يبهت تباين شاشة عرض لوحة التحكم. 

عند استبدال البطاريات، تأكد من أن أطراف البطارية في اتجاه +/- الموضح في تجويف البطارية.
)3-AA (UN ملاحظة:  �تستخدم لوحة التحكم بطاريات قلوية مقاس 	

لا تخلط في الاستخدام بين البطاريات القديمة والجديدة.
!

لا تخلط في الاستخدام بين البطاريات القلوية أو القياسية )الكربون-الزنك( أو البطاريات القابلة لإعادة الشحن )النيكل-الكادميوم، النيكل-هيدريد الفلز، إلخ(.

تأكد من إزالة البطاريات لمنع حدوث تآكل إذا كنت لن تقوم باستخدام الجهاز لفترة مطولة من الوقت.

+

-

X2

ضبط زلاجات المقعد
إذا كان مستوى الجهاز مضبوطًا لكن المقعد ينزلق بشكل غير متناظر، فقم بالتحقق من مجموعة زلاجة المقعد الموجودة تحت المقعد. لضبط زلاجات المقعد، قم بإدارة 

.)O2( صواميل الضبط

لا تقم بضبط الصواميل عند ارتفاع يجعلها تنفصل أو يجعل مجموعة زلاجة المقعد غير مستقرة. !

O2 (X2)
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أجزاء الصيانة

أنبوب دعم التخزين L وحدة التحكم A
سن تثبيت سكة المقعد M كابلات لوحة التحكم B

دواسة القدم N كابلات البيانات، الوحدة الأساسية C
مجموعة المقعد O محرك آلة التجديف D
زلاجات المقعد P الموازن الأمامي E

RPM مغناطيس مجس Q عجلة النقل F
RPM مجموعة مجس R حزام الشد G

كابلات البيانات، سكة المقعد S المقبض H
حامل لوحة التحكم T مقبض ضبط المقاومة I

مستقبل إشارات قياس معدل ضربات القلب )HR( عن بعد U مقبض ضبط المستوى J
لوح الدعم V مجموعة سكة المقعد K

D

E
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استكشاف الأخطاء وإصلاحها

الحل ما يجب فحصه الحالة/المشكلة
تأكد من وضع البطاريات بشكل صحيح. إذا كانت البطاريات موضوعة بشكل صحيح، 

فاستبدلها بمجموعة جديدة من البطاريات.
تحقق من البطاريات. لوحة التحكم لا تعمل/لا تبدأ في 

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

الأسلاك، استبدل الكابل.
تحقق من سلامة كابل البيانات

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

تحقق من وصلات/اتجاه كابل البيانات

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

افحص شاشة لوحة التحكم للتأكد من 
عدم تلفها

في حالة عدم حل المشكلة من خلال الخطوات السابقة، اتصل بالموزع المحلي في منطقتك 
لطلب مزيد من المساعدة.

ينبغي أن يكون مغناطيس مجس RPM في موضعه الصحيح على الإطار المنزلق للمقعد. تحقق من موضع مغناطيس مجس 
RPM )يتطلب الأمر إزالة المقعد(

السرعة المعروضة غير دقيقة

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

المؤقت
تأكد من أن مغناطيس مجس RPM ومجس RPM موجودان في مكانهما الصحيح. )RPM( مستشعر الدوران

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

تحقق من سلامة كابل البيانات RPM/لا توجد قراءة للعدد

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

تحقق من وصلات/اتجاه كابل البيانات

ينبغي أن يكون مغناطيس مجس RPM في موضعه الصحيح على الإطار المنزلق للمقعد.  تحقق من موضع مغناطيس مجس 
RPM )يتطلب الأمر إزالة المقعد(

يجب أن تكون مجموعة مجس RPM على محاذاة مع المغناطيس ومتصلة بكابل البيانات. 
أعد محاذاة المجس إذا لزم الأمر. استبدل المجس في حالة وجود أي تلف به أو في سلك 

التوصيل.

RPM تفقد مجموعة مجس

استبدل البطاريات البطاريات شاشة عرض لوحة التحكم منخفضة 
الإضاءة

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

حزام الصدر )اختياري( تعمل الوحدة ولكن مع عدم عرض 
قياس معدل ضربات القلب عن بعد

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

تحقق من سلامة كابل البيانات

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

تحقق من وصلات/اتجاه كابل البيانات

ينبغي أن يكون مستقبل إشارات قياس معدل ضربات القلب عن بعد في موضعه الصحيح 
على مجموعة سكة المقعد. تحقق من العلامات البصرية التي تشير إلى أن مستقبل إشارة 

معدل ضربات القلب تالف. استبدل مستقبل إشارة معدل ضربات القلب في حالة تلفه.

تحقق من مستقبل إشارات قياس معدل 
ضربات القلب عن بعد

إذا كان للحزام بطاريات قابلة للاستبدال، فقم بتركيب بطاريات جديدة. بطاريات حزام الصدر
حاول نقل الجهاز بعيداً عن مصادر التداخل )التلفاز، الميكروويف وما شابه(.  التداخل

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

استبدل حزام الصدر

في حالة عدم عمل وظيفة قياس معدل ضربات القلب، استبدل لوحة التحكم. استبدل لوحة التحكم
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الحل ما يجب فحصه الحالة/المشكلة
يجب أن تكون جميع أسلاك الكابل سليمة. في حالة وجود قطع أو تجعد في أي من الأسلاك، 

استبدل الكابل.
تحقق من سلامة كابل البيانات تتوقف لوحة التحكم )تدخل في وضع 

السكون( أثناء استخدامها
تأكد من توصيل الكابل بإحكام ومن توجيهه بشكل صحيح. يجب محاذاة المزلاج الصغير 

الموجود على الموصل واستقراره في موضعه الصحيح.
تحقق من وصلات/اتجاه كابل البيانات

تأكد من وضع البطاريات بشكل صحيح. إذا كانت البطاريات موضوعة بشكل صحيح، 
فاستبدلها بمجموعة جديدة من البطاريات.

تحقق من البطاريات.

ينبغي أن يكون مغناطيس مجس RPM في موضعه الصحيح على الإطار المنزلق للمقعد.  تحقق من موضع مغناطيس مجس 
RPM )يتطلب الأمر إزالة المقعد(

يجب أن تكون مجموعة مجس RPM على محاذاة مع المغناطيس ومتصلة بكابل البيانات. 
أعد محاذاة المجس إذا لزم الأمر. استبدل المجس في حالة وجود أي تلف به أو في سلك 

التوصيل.

RPM تفقد مجموعة مجس

اتصل بالموزع المحلي لديك للحصول على مزيد من المساعدة.

يمكن إدارة مقبض ضبط المستوى لجعل الجهاز في مستوى أفقي. افحص ضبط المستوى الوحدة تهتز/غير مستقرة
قد يتعذر على عملية الضبط أن تُعوض عن حالة الأرضيات غير الممهدة بشكل بالغ. انقل 

الجهاز إلى مكان ذي أرضية مستوية.
افحص السطح أسفل الوحدة

أدر مقبض ضبط المستوى إلى أن يقوم سن تثبيت سكة المقعد بتعشيق أنبوب الدعم. مقبض ضبط المستوى سن تثبيت سكة المقعد لا يقوم 
بالتعشيق )سكة المقعد في الوضع 

الأفقي(
أدر صواميل الضبط الموجودة تحت المقعد لضبط زلاجات المقعد. عناصر إحكام الربط الخاصة بتعديل 

زلاجة المقعد
المقعد ينزلق بشكل غير متناظر
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