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فهرست�مطالب

دفترچه�راهنمای�استفاده�و�نگهداری�دوچرخه�انرژی�



 ۲ 

دوچرخــه�ســواری�یکــی�از�بهتریــن�ورزش�هاســت�و�خوشــبختانه�ایــن�روزهــا�در�کشــور�
مــا�بیشــتر�از�پیــش�مــورد�اقبــال�عمومــی�قرارگرفتــه�اســت�

ایــن�ورزش�بــه�غیــر�از�تاثیــرات�مســتقیم�بــر�ســامتی�جســمی،�بــر�ایجــاد�ســامت�روانــی�
ــر� انســانها�نیــز�تاثیــرات�بــه�ســزایی�دارد��از�ســویی�فوایــد�زیســت�محیطــی�آن�هــم�ب

کســی�پوشــیده�نیســت�
ایــن�وســیله�نقلیــه�کاســیک�بــه�دلیــل�قابلیــت�هایــی�نظیــر�حمــل�و�نقــل�آســان،�امــکان�
ــا�پیشــرفته�و�حرفــه�ای�و�بــی�ضــرر� تمرینــات�ورزشــی�در�ســطوح�مختلــف�از�مبتــدی�ت
بــودن�بــرای�محیــط�زیســت�همــواره�مــورد�توجــه�همــگان�بــوده�اســت؛�البتــه�شــایان�ذکــر�
اســت�نــگاه�فرهنگــی-�اجتماعــی�جوامــع�در�کشــورهای�مختلــف�در�پذیــرش�ایــن�وســیله�

ورزشــی�در�ســبک�زندگــی�روزمــره�افــراد�بــی�تاثیــر�نبــوده�اســت��
اگــر�بخواهیــم�بــه�صــورت�مختصــر�فوایــد�دوچرخــه�ســواری�را�مــرور�کنیــم�مــی�تــوان�
بــه�ایــن�نــکات�اشــاره�نمــود:�از�آنجایــی�کــه�فعالیــت�بدنــی�منظــم�مــی�توانــد�انســان�را�
در�برابــر�بیمــاری�هــای�جــدی�ماننــد�چاقــی،�بیمــاری�هــای�قلبــی،�دیابــت،�آرتــروز�و�حتــی�
بیماریهــای�روحــی�محافظــت�کنــد،�دوچرخــه�ســواری�منظــم�یکــی�از�بهتریــن�راه�هــا�در�
جهــت�تغییــر�ســبک�زندگــی�بــی�تحــرک�بــه�ســمت�زندگــی�تــوأم�بــا�ســامت�بــرای�تمامــی�

گروهــای�ســنی�در�کلیــه�ســطوح�مهارتــی�در�ایــن�رشــته�اســت�
دوچرخــه�ســواری�بــرای�بــالا�بــردن�قــدرت�ماهیچــه�هــا�واســتقامت�و�تــوان�قلبــی�عروقی�
بســیار�مفیــد�اســت،�ایــن�ورزش�بــرای�شــروع�و�در�ســطح�مقدماتــی�بــه�مهــارت�بدنــی�
بــالا�نیــاز�نــدارد�و�شــدت�ایــن�ورزش�بســته�بــه�تــوان�بدنــی�قابــل�تنظیــم�اســت�و�در�

عیــن�حــال�مــی�توانــد�سرشــار�از�ماجراجویــی�و�هیجــان�باشــد�
ــان� ــه�محــل�کارت ــه�خــود�را�ب ــا�رکاب�زدن�مــی�توانیــد�فــارغ�از�ترافیــک�شــهری�روزان ب
برســانید�و�ســهمی�هــم�در�کاهــش�آلودکــی�هــوا�و�محیــط�زیســت�خــود�داشــته�باشــید��
ــک� ــا�ی ــاری�و�تابســتانی�و�ی ــبز�به ــاده�سرس ــک�ج ــور�از�ی ــا�عب ــح�ب ــرای�تفری ــن�ب همچنی
ــام�دغدغــه�هــای�روزمرگــی�را� ــد�تم ــی،�مــی�توانی ــی�باران ــزی�و�حت ــگ�پایی جــاده�رنگارن
فرامــوش�کنیــد��از�منظــر�ســامت�روحــی�چــون�بــرای�حفــظ�تعــادل�در�دوچرخــه�ســواری�
نیــاز�بــه�هماهنگــی�ذهن/بــدن�و�توجــه�و�تمرکــز�بــر�جــاده�پیــش�روســت؛�ایــن�ورزش�
هــوازی�نوعــی�آگاهــی�ذهنــی�بــه�شــما�مــی�دهــد�کــه�ســبب�کاهــش�اســترس،�افســردگی�

و�اضطــراب�در�شــما�مــی�شــود�
در�مجمــوع�مــی�تــوان�گفــت�ایــن�ورزش�سراســر�فایده�اســت�و�بــا�انتخاب�یک�دوچـرخـــه�
متناســب�بــا�وزن،�قــد�و�سبـــک��انتخابــی��دوچرخــه��ســــواری��خـــود�مـــی�توانیــد�ســامت�
جســمی�و�روحــی�را�بــه�خــود�و�ســامت�محیطــی�و�اجتماعــی�را�بــه�اجتمــاع�پیرامــون�خــود�

ــه�دهید� هدی
به�خانواده�بزرگ�انرژی�موتور�خوش�آمدید�

������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

سمیرا�باقری������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
مدیر�واحد�خدمات�پس�از�فروش

شرکت�انرژی�موتور

پیشگفتار



�انتخاب�دوچرخه�در�سایز�مناسب
انتخاب�یک�دوچرخه�در�سایز�مناسب�از�اهمیت�بالایی�
برخوردار�است��عدم�استفاده�از�سایز�منـاسب�دوچرخه�
باعث�آسیب�جدی�به�بدن�می�شود�بنابراین�باید�به�این�
نکته�توجه�ویژه�ای�داشت��پس�در�ابتدا�می�بایست�
یک�دوچرخه�مناسب�و�نزدیک�به�سایز�خود�را�در�مدل�
مورد�نظرتان�انتخاب�نمایید�و�بعد�برای�اینکه�بتوانید�
از�آن�استفاده�کنید�تنظیمات�مختص�قد�و�بدن�خود�را�

به�روی�دوچرخه�انجام�دهید�
تمامی�دوچرخه�های�استاندارد�حداقل�چند�مدل�سایز�
خاص� های� به�روش� که�هرکدام� دارند�� انتخاب� برای�

خود�سایز�بندی�شده�اند�
)XS,�S,�M,�L,�XL(�:به�عنوان�مثال�بر�اساس�حــروف

یــا� و� �)21,19,17,15( اینـــچ� اســـاس� بـر� برخــی�
51(اسـت� ,46 ,43 ,41 نتیمتر) سا

که�هرفرد�بسته�به�قد�و�فاق�پاهاش�باید�سایز�مناسب�
خود�را�انتخاب�کند�������

مختلف� مدلهای� برندها� از� بعضی� در� فرمایید� دقت�
ممکن�است�سایزبندی�ها�متفاوت�باشد�به�طور�مثال�
در�بعضی�از�برندها�سایز�مدیوم�)M(��معادل��18اینچ�

و�در�برخی�دیگر�معادل��19اینچ�میباشد��
و� قد� ابتدا� خود� دوچرخه� مناسب� سایز� انتخاب� برای�
فاق�پا�را�اندازه�گرفته�و�دوچرخه�خود�را�بر�اساس�آن�

انتخاب�کنید��

ــن�دو� ــه�بی ــتاده�و�دوچرخ ــرد�ایس ــه�ف ــن�اســت�ک ــایز�مناســب�ای ــاب�س ــرای�انتخ ــا�ب ــار�ه ــر�معی از�دیگ
پایــش�قــرار�مــی�گیــرد�و�بایــد��حداقــل��2تــا��4انگشــت�میلــه�بالایــی�فریــم�دوچرخــه�بــا�فــاق�
یــا�نشــیمن�گاه�شــما�فاصلــه�داشــته�باشــد�و�کــف�پاهــا�بــه�طــور�کامــل�روی�زمیــن�قــرار�گیــرد



 ۴ 

سایر�تنظیمات�ضروری

نکته�مهم:�معیار�انتخاب�بر�حسب�جدول�فوق�نمی�تواند�کاما�درست�و�صحیح�باشد�چون�در�بعضی�از�موارد�
اندازه�قد�و�فاق�بدن�متناسب�نیست�)در�بعضی�افراد�قد�پا�نسبت�به�تنه�بلند�و�یا�کوتاه�است(��در�این�
موارد�باید�شخص�حتما�دوچرخه�انتخابی�خود�را�تست�نموده�وبرای�نتیجه�ی�بهتر،�انجام ��Bike fit)تنظیم�
زاویه�های�دوچرخه�نسبت�به�آناتومی�بدن�شخص�با�ابزارهای�تخصصی(�توصیه�می�شود�تا�اندازه�زاویه�

های�زین�وکرپی�و���متناسب�با�راکب�تنظیم�گردد�

تنظیـم�زیـن�:�همانطـور�کـه�در�شـکل�مشـاهده�مـی�کنیـد�بـرای�سـایز�کردن�زیـن�دوچرخـه،�می�تـوان�آن�را�
بـرروی�ترینـر�قـرار�داده�و�سـپس�سـوار�دوچرخـه�شـوید��در�ایـن�حالـت�طبـق�قامـه�مـی�بایسـت�عمـود�بـر�
زمیـن�باشـد�و�پاشـنه�را�بـر�روی��پـدال�بگذاریـد��بایـد�به�حالتی�برسـید�که�پا�کاما�صاف�باشـد�)شـکل�1(�
و�هنگامـی�کـه�پنجـه�پـای�خـود�را�بـر�روی�یکـی�از�رکاب�هـا�قرار�مـی�دهید�زانوی�شـما�باید�مقـدار�کمی�خم�

شـده�باشـد��)شکل�2(�
ممکــن�اســت�بعــد�از�تنظیــم،�پــای�شــما�بــه�راحتــی�بــه�زمیــن�نرســد�ولــی�تنظیــم�ارتفــاع�بــرای�بهتــر�شــدن�
راندمــان�حرکــت�اســت�و�تنظیــم�نبــودن�ارتفــاع�زیــن�باعــث�خســتگی�فــرد�و�آسیــــب�بــه�پاهــا�خصوصــا�زانو�
مــی�شــود�در�صــورت�در�دســترس�نبــودن�ترینــر�مــی�تــوان�از�یــک�تکیــه�گاه�بــه�عنــوان�مثــال�دیــوار�بــرای�

تنظیــم�ارتفــاع�زیــن�اســتفاده�کــرد�



محل�قرارگیری�صحیح�دست�روی�فرمان

تعمیر�و�نگهداری�دوچرخه�

نحوه�صحیح�قرارگیری�دست�روی�فرمان�مطابق�)شکل�3(�به�گونه�ای�است�که�مچ�دست�بدون�زاویه�نسبت�
به�ساعد�قرار�می�گیرد��

نکتــه:�اولیــن�نکتــه�ای�کــه�باعــث�مــی�شــود�فــرد�بــه�دوچرخــه�اش�توجــه�کنــد�و�درصــدد�ســرویس�و�نگــه�داری�آن�
برآیــد،�کارایــی�و�بهــره�وری�خــوب�آن�اســت�کــه�موجــب�دلگرمــی�و�توجــه�او�به�دوچرخــه�اش�برای�اســتفاده�مجدد�می�
شــود�اگر�دوچرخه�غیر�اســتاندارد�باشــد�و�یا�دارای�ســایز�مناســب�نباشــد،�ســبب�خســتگی�و�بروز�مشــکات�اندامی�
بــرای�فــرد�شــده،�او�دیگــر�عاقــه�ای�بــه�ســوار�شــدن�پیــدا�نمــی�کنــد،�چه�برســد�به�آن�کــه�بخواهــد�دوچرخــه�اش�را�

ســرویس�و�تعمیــر�کند�
بعداز�هر�برنامه�تمرینی/�دوچرخه�سواری�سخت،�دوچرخه�شما�نیاز�به�سرویس�و�نگهداری�دارد�

لــذا�دوچرخــه�ســوار�مــی�بایســت�بــا�ســرویس�و�نگهــداری�اولیــه�دوچرخه�آشــنایی�داشــته�و�از�عهــده�آن�برآیــد���این�
مــوارد�شــامل:�شســتن�و�تمیــز�کــردن،�روغــن�کاری،�پنچــر�گیــری،�تنظیــم�ترمــز،�تنظیم�دنــده�و�آچارکشــی�هــای�اولیه�

می�باشــد�

نکته:��بعد�از�استفاده�از�هر�برنامه�می�توان�بدنه�دوچرخه�را�با�دستمال�مرطوب�تمیز�کنید��لازم�به�توضیح�
است�این�کار�باعث�می�شود�از�شستن�غیر�ضروری�دوچرخه�اجتناب�گردد؛�چرا�که�آب�با�نفوذ�به�برخی�از�

قطعات�باعث�خرابی�تدریجی�آن�قطعات�می�شود�
در�ابتدا�باید�زنجیر�و�متعلقات�آن�را�تمیز�کنید��روغن�زنجیر�و�شیار�های�زنجیر�محل�تجمع�گرد�و�غبار،�گل��
و�خاک�و�سنگ�ریزه�است�که�در�صورت�تمیز�نکردن�و�ماندن�بین�زنجیر�باعث�بالا�رفتن�استهاک�زنجیر�و�

متعلقات�آن�می�شود�
بهترین�راه�برای�پاک�کردن�زنجیر،استفاده�از�دستگاه�زنجیر�شور�می�باشد�که�می�توانید�از�نفت�که�برای�
شستشو�زنجیر�و�متعلقات�آن�مناسب�است،�استفاده�کنید�در�غیر�اینصورت�با�یک�دستمال�نرم�زنجیر�را�

تمیزکنید�و�لابه�لای�زنجیر�و�دنده�ها�را�با�فرچه�ومسواک�مرطوب�تمیزنمایید�
برای�شستشوی�عمیق�آلودگی�ها،�استفاده�ازیک�شوینده�ی�جرمگیر،�پیشنهاد�می�شود�)�نفت-�بنزین-�

گازوییل(

شستن�و�تمیز�کردن



 ۶ 

بعد�از�شستشوی�بدنه�و�زنجیر�به�سراغ�چرخها�و�دیسک�بروید��
در�نظــر�داشــته�باشــید�تمیــز�کــردن�دیســک�دوچرخــه�فقــط�مختــص�زمانــی�نیســت�کــه�خــارج�از�شــهر�رکاب�
مــی�زنیــد�بلکــه�حتــی�چربــی�هــای�کمــی�نیــز�کــه�ازآلودگــی�هــوا�بــر�روی�دیســک�دوچرخــه�مــی�نشــیند؛�نیــز�

کاهــش�قــدرت�ترمــزرا�در�پــی�دارد��
بــرای�تمیــز�کــردن�دیســک�هــا�بهتریــن�پیشــنهاد�محلولهایــی�هســتند�کــه�هیــچ�اثــری�از�خــود�باقــی�نگذارنــد�

مثــا�الــکل�ایزوپروپیــل�کــه�پــس�از�تمیــز�کــردن�ســریع�تبخیــر�مــی�شــود��
در�نظر�داشته�باشید�از�اسپرهای�تمیز�کننده�ماشین�برای�دوچرخه�استفاده�نکنید��

در�نهایــت�لاســتیک�هــای�دوچرخــه�را�بــا�بــرس�یــا�فرچــه�مناســب�کامــا�تمیــز�نماییــد�کــه�هیــچ�آلودگــی�بجــا�
نمانــد�

قطره� چند� با� فقط� باید� زنجیر� کردن،� تمیز� از� بعد�
روغن�روغن�کاری�شود�

برروی� روغن� کمی� مقدار� زنجیر� کاری� روغن� برای�
آهسته� را� رکاب� حال� عین� در� و� بریزید� زنجیر�
کنید� استفاده� زیادی� روغن� از� اگر� بچرخانید��
می�شود� تان� دوچرخه� و� طوقه� کثیف�شدن� باعث�
و�اگر�سیستم�ترمز�شما�برروی�طوقه�عمل�می�کند�
چرا� نشود� چرب� تا� باشید� عقب� طوقه� لبه� مراقب�
آن� استهاک� و� شود� می� کم� ترمز� کارایی� از� که�
های� روغن� از� غیر� به� فرمایید� دقت� رود�� می� بالا�
استاندارد�برای�دوچرخه�می�توانید�از�روغن�های�

�10/40هم�استفاده�نمایید��
)به�هیچ�عنوان�از�روغن�های�خوراکی�)مایع/جامد(�

استفاده�نشود(�

روغن�کاری

پنچرگیری

ــد�لاســتیک�را� ــرده�ســپس�بای ــدا�ک ــه�ج ــرخ�را�از�دوچرخ ــدا�چ ــی�شــود�ابت ــر�م ــان�پنچ ــه�چرخت ــی�ک هنگام
ــور�� ــد�از�)تایلی ــن�کار�بای ــرای�ای ــد��ب ــارج�کنی ــتیک�خ ــل�لاس ــوپ�را�از�داخ ــد�تی ــرده�و�بع ــدا�ک ــه�ج از�طوق
پاســتیکی(�اســتفاده�کنیــد��بــاد�تیــوپ�را�کامــا�خالــی�کنیــد�ودر�صــورت�وجــود�مهــره�ی�نگهدارنــده�والــف�
بــه�طوقــه�)والــف�هــای�فرانســوی/�ســوزنی(،�آن�را�بــاز�کنیــد�تــا�تیــوپ�کامــا�از�داخــل�لاســتیک�خــارج�شــود��



بــا�بــاد�زدن�تیــوپ�و�قــرار�دادن�آن�داخــل�ظــرف�آب�و�یــا�توجــه�بــه�صــدای�خــروج�بــاد�از�محــل�پنجــری،�
محــل�پنجــری�را�روی�تیــوپ�تشــخیص�دهیــد�و�آن�را�عامــت�بزنیــد��������

نکته�:�با�رعایت�نکات�ایمنی�داخل�لاستیک�را�از�اجسام�برنده��و�نوک�تیز�بررسی�و�پاک�کنید�
محــل�پنجــری�را�خشــک�کنیــد�بــا�ســمباده�روی�آن�را�پــاک�و�زبــر�کنیــد�چســب�مخصــوص�پنچــری�را�روی�
محــل�مــورد�نظــر��بمالیــد،�وصلــه�بــا�انــدازه�مناســب�از�قبــل�آمــاده�باشــد�و�بعــد�از�کمــی�مکــث�وصلــه�

را�روی�چســب�قــرار�دهیــد�
نــوع�دیگــر�از�کیــت�هــای�پنچــر�گیــری�بــا�نــام�"وصلــه�فــوری"�در�بــازار�وجــود�دارد�کــه�مــی�تــوان�بــه�

جــای�چســب�مایــع�و�ســنباده�اســتفاده�کنیــد�
هنـگام�جـا�زدن�تیـوپ�ابتـدا�محـل�والف�را�جا�بیاندازید�سـپس�هنـگام�جا�انداختن�لاسـتیک�دقت�کنید�
کـه�لاسـتیک��در�همـه�جـا�بـه�طـور�یکسـان�تیـوپ�را�در�بـر�گیـرد��همچنیـن�تیوپ�بیـن�لبه�ی�لاسـتیک�و�
طوقـه�گیـر�نکـرده�باشـد��بهتر�اسـت�قبـل�از�جا�انداختن�لاسـتیک�بـه�دور�طوقه�کمـی�آن�را�خیس�کنید�
تـا�هـم�راحـت�تـر�جـا�بیفتـد�و�هـم�بعـد�از�بـاد�کردن�قسـمت�هایـی�از�لاسـتیک�به�لبـه��ی�طوقه�نچسـبد�

کـه�در�ایـن�صـورت�یـک�طرف�لاسـتیک�بعـد�از�باد�کـردن�بـالا�و�پایین�می�ایسـتد��
ــاد�هــر�نــوع�و�مــدل�لاســتیک�بــرروی�آن�درج�گردیــده� ــه�توضیــح�اســت�ماکســیمم�و�مینیمــم�ب لازم�ب

اســت�
همچنیــن�تنظیــم�دقیــق�تــر�بــاد�لاســتیک�بــرای�دوچرخــه�هــای�کوهســتان�بایــد�براســاس�نــوع�مســیر�

)خاکــی�یــا�آســفالت(�انجــام�گیــرد�

در�تمــام�ترمــز�هــای�ســیمی/مکانیکی،�بــر�روی�کتــی�ترمــز�کــه�بــر�روی�فرمــان�قــرارداده�شــده�اســت�
از�محــل�خــروج�ســیم�ترمــز،�مهــره�ای�قــرار�دارد�کــه�بــا�چرخــش�آن�مــی�توانیــد�فاصلــه�قــرار�گرفتــن�
لقمــه�هــا�بــه�طوقــه�و�یــا�لنــت�بــه�دیســک�را�کــم�و�زیــاد�کنیــد��اگــر�ضخامــت�لنــت�و�یــا�لقمــه�شــما�بــه�
نیمــه�رســیده�باشــد�دیگــر�از�بــالا�تنظیــم�نمــی�شــود�و�بــه�اصطــاح�از�بــالا�ســیم�بــرای�جمــع�کــردن،�فضــا�

نــدارد�و�بایــد�ســیم�محــل�اتصــال�در�پاییــن�سیســتم�ترمــز�جمــع�شــود��
قبــل�از�تنظیــم�ترمــز�مــی�بایســت�لنــت�هــای�ترمــز�از�نظــر�خردگــی�و�مســتهلک�بــودن�بررســی�شــود�

ســپس�جهــت�تعویــض�لنــت�هــا�و�تنظیــم�ترمــز�اقــدام�نماییــد��
تنظیم�ترمزهای�دیسک�هیدورلیک�بهتر�است�توسط�تکنسین�دوچرخه�انجام�گیرد�

ــر�و�ســرویس�دوچرخــه� ــگام�روغــن�کاری�زنجی ــد،�درهن ــه�آن�اشــاره�گردی ــز�ب ــالا�نی ــه�ای�کــه�در�ب نکت
دقــت�شــود�بــه�هیــچ�عنــوان�سیســتم�ترمــز�)دیســک،�لنــت�و�لبــه�طوقــه(�بــه�روغــن�آغشــته�نگــردد�

تنظیم�ترمز



 ۸ 

تنظیم�دنده�توسط�پیچ�های�مختلفی�که�بر�روی�شانژمان�یا�طبق�عوض�کن�وجود�دارد�انجام�می�گردد��که�
بهتر�است�توسط�تکنسین�فنی�این�کار�صورت�گیرد�

مهمترین�بخش�در�دوچرخه�سواری�آشنایی�با�تعوض�دنده�ها�است�
اولین�نکته�حائز�اهمیت�این�است�که�دنده�ها�می�بایست�در�حین�حرکت�تعویض�شود�و�در�حالت�توقف�

هرگز�دنده�تعویض�نگردد�
هنگامی�که�قصد�تعویض�دنده�دوچرخه�خود�را�دارید،�بمانند�تعویض�دنده�در�ماشین�که�هنگام�کاچ�
گیری�گاز�نمی�دهید�در�مورد�دوچرخه�نیز�یک�لحظه�کوتاه،�مکث�کرده�و�رکاب�نزنید�و�سریعا�دنده�را�
متناسب�با�شیب�مسیر�تعویض�نمایید��در�سربالایی�یهتر�است�پیش�از�مکث�کوتاه�اشاره�شده�فوق،�
کمی�دور�پای�خود�را�بالا�برده،�مکث�کوتاه�و�ناگاه�سریع�دنده�را�عوض�کنیـــد��با�انجام�این�کـار�دیگر�
بــاعث�ایـجــاد�صــدای�چـرخ�دنده�ها�و�فشار�مـضاعــف�به�آنــها�نـمی�شوید�و�از�خوردگی�دنده�ها�و�زنجیر�

جلوگیری�می�شود�
حاصلضرب�تعداد�دنده�های�عقب�و�جلو�چند�سرعته�بودن�دوچرخه�را�نشان�می�دهد؛�البته�این�به�این�
معنا�نیست�که�می�توان�حداکثر��30مدل�سرعت�را�تجربه�کنید�بلکه�با�رعایت�اصول�صحیح�تعویض�دنده�

تعداد�سرعت�قابل�دستیابی�شما�کمتر�از�اینها�می�باشد�
نکته:�در�تعویض�دنده�نکته�اساسی�در�قرارگیری�دنده�های�جلو�و�عقب،�توجه�به�وضعیت�زنجیر�در�زاویه�
مناسب�با�میله�افقی�تنه�زیر�زنجیر�است�که�باید�در�یک�راستا،�صاف�و�موازی�باشد�و�زنجیر�کج�قرار�

نگرفته�باشد��
به�طور�مثال�در�هنگامی�که�زنجیر�بر�روی�طبق�کوچک�جلو�قراردارد�در�همان�راستا�بر�روی�خودرو�در�
عقب�چرخ�باید�بر�روی�چرخ�دنده�های�بزرگ�تر�قرار�داشته�باشد��با�توجه�به�نکات�فوق�چنانچه�زنجیر�
بر�روی�چرخ�دنده�کوچک�و�آخرین�خودرو�قرارگیرد�زنجیر�به�صورت�کج�به�طبق�کوچک�می�رسد�و�باعث�

خرابی�و�گشاد�شدن�زنجیر�می�گردد�
نکته�:�بهترین�روش�تعویض�دنده�برای�افراد�مبتدی�تقسیم�تعداد�دنده�های�عقب�به�تعداد�دنده�های�
جلو�می�باشد��به�این�صورت�که�اگر�به�عنوان�مثال�نسبت�دنده�ها��3به��8است�می�بایست�به�طور�متعارف�
�3دنده��2،1و��3بر�روی�طبق��1عوض�شود�و�دنده�های��5،4و��6بر�روی�طبق��2و�در�نهایت�دنده�ای��7و�

�8بر�روی�طبق��3تعویض�گردد�

تعویض�دنده:

تنطیم�دنده:

با�انرژی�دوچرخه�سواری�کنید�و�اززندگی�سامت�لذت�ببرید
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