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FUNKCIE ZARIADENIA REFORMER

Cielové skupiny a vyhody pre pouzivatelov

Specifické terapeutické a kondicné cviky, ktoré je mozné vykonavat

na zariadeni Merrithew Pilates, sa daju vyuzit' v najréznejsich situaciach.
Cielové skupiny pacientov zahriaju vietkych jednotlivcov, ktorim

st predpisané cviky na rehabilitaciu zranenia, lieCbu chronického
ochorenia alebo tych, ktori chc zabranit opatovnému zraneniu,
spomalit' alebo zastavit' postup urcitého ochorenia. Indikacie zahrfaju
rehabilitanl a postrehabilitatnd lie¢bu muskuloskeletalnych stavov
vratane poraneni makkych tkaniv vratane svalov, Sliach, vézov, kibovych
puzdier atd., neurologickych poruch, ako je akutne poranenie miechy,
Alzheimerova choroba, amyotroficka lateralna skleréza (ALS), zotavenie
po operacii z akéhokolvek dévodu alebo mnozstvo inych fyzickych
problémov. Existuje len velmi malo kontraindikacii pre cvicenie na
zariadeni Merrithew Pilates, pretoze predpisané cviky mozno

upravit tak, aby vyhovovali akémukolvek typu obmedzenia alebo
pohybovej poruchy.

Zakladné prvky cvikov

Kazdy cvik STOTT PILATES ma 3pecificky ciel. Zakladné prvky kazdého
cviku su uvedené a opisané nizsie. Vacsina cvikov obsahuje viacero
prvkov, ale na niektoré sa moze klast vacsi doraz ako na iné. Majte

na pamati zakladny prvok kazdého cviku, aby ste mohli vykonat’
Upravy a zaroven sa stale snazit' o dosiahnutie ciela.

CIELOVE SVALY: posilfiované svaly, ktoré telo stabilizuju alebo nim
hybu. Nezahfnaju vietky svaly, ktoré mézu pri danom pohybe alebo
cviku pracovat; ale len tie, na ktoré by sa mal klast doraz.

STABILITA: udrzanie jednej Casti tela v pokoji alebo relativne v pokaoji,
zatial ¢o ina Cast sa pohybuje, si vyzaduje kontrolu a udrZiavanie
svalovej kontrakcie. Vsimnite si tiez, Ze pri cvikoch sa venuje pozornost
stabilizacii chrbtice pocas pohybu, ¢i uz ide o ohybanie alebo
natahovanie, rotaciu alebo laterdlne ohybanie. Uloha prie¢neho svalu
brucha a hlbokych segmentalnych svalov chrbtice (vratane rozoklaného
svalu) pri stabilizacii bedrovej chrbtice je klucova.

POHYBLIVOST: kladie doraz na pohyb v kibe alebo v sérii kibov,
napriklad v chrbtici.

Ocakavané prinosy mozu zahfiat posilnenie stabilizacného a

mobilizacného svalstva, obnovenie pozadovanych pohybovych vzorcov

a zlepSenie posturalnej stability so znizenim vzorcov nadmerného
pouzivania alebo chybnych vzorcov. Konkrétne vyhody su priamo
spojené s predpisanym cvikom a pohybom a su $pecifické pre
konkrétneho cloveka.

POSTUPNOST: poradie, v akom sa pohyby v rdmci cviku vykonavaj(;
napriklad, ktory kib sa hybe ako prvy, ktory ako druhy a odkial sa
pohyb zacina. Je to dolezité najma vtedy, ked hovorime o pohybe
chrbtice (Ci uz pohyb zacina z hornej alebo dolnej Casti chrbtice).

VYTRVALOST: zapéjanie tej istej svalovej skupiny pocas dlhsieho
Casového Useku.

ROVNOVAHA: trénovanie rovnovahy ztzenim opornej zakladne.

KOORDINACIA: trénovanie koordinacie s vac3im poc¢tom pohybov
vykonavanych stcasne alebo so zloZitejSou postupnostou pohybov.

Biomechanické principy

Metoda STOTT PILATES® zahfra moderné tedrie cvicenia a rehabilitacie
chrbtice prostrednictvom biomechanickych principov. Tieto principy,

Vyucba principov v pociatocnej faze programu zarucuje, ze si klienti
uvedomia, ako sa telo pohybuje a funguje. To pomaha zvysovat Urover)
ktoré su zakladom cvikov tejto metddy, stvisia s uvedomovanim si tela zrucnosti a vsimavosti a zabezpecCuje sustredenie a kontrolu, ¢o im
a jeho spravnym drzanim. Sestica principov — dychanie, poloha panvy, umoznuje naplno vyuzivat vyhody tejto metddy.
poloha hrudného ko3a, pohyb a stabilizacia lopatiek, poloha hlavy a

krénej chrbtice a zosuladenie bedier, kolien, ¢lenkov a chodidiel —

spolu tvori celok a spolupracuje na tvorbe inteligentného cvicenia,

ktoré je bezpecné a ucinné.
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Anatomia zariadenia Reformer

Na nasledujicom obrazku je typické zariadenie Merrithew® Reformer. Hoci sa jednotlivé
modely lisia, zakladné zloZenie je rovnaké. Tu oznacené Casti zodpovedaju tomuto navodu
na pouzivanie. Daldie nazvy Casti a podrobnosti o konkrétnych modeloch najdete

v prislusnom navode na pouzivanie.

mékké drzadla

Reformer

opierka pliec
opierka hlavy

plosina

stupadlo

|

lana l

TRI TYPY ZARIADENIA
REFORMER

Tri typy zariadenia Merrithew
Reformer — V2 Max™, Rehab and
SPX® — sa lisia najma vyskou néh.

zariadenie V2 Max
Reformer sa povazuje
za Standard pre izbové a

kladka domace pouzitie

stipik kladky

vyssie nohy na
zariadeniach Rehab
Reformer umoznuju lahsie
nasadanie a zosadanie

nizkoprofilové

nastavovacie haky
pre stupadlo
drevena predlZovacia
platforma

DOLEZITE
Tato Cast obsahuje dolezité informacie o bezpecnosti a pouZzivani. Pred
pouzitim zariadenia Merrithew Reformer si ju pozorne precitaite.

NEBEZPECNE ALEBO NESPRAVNE POUZIVANIE TOHTO ZARIADENIA
V PRIPADE, ZE SI NEPRECITATE A NEBUDETE DODRZIAVAT VSETKY
POZIADAVKY A UPOZORNENIA, MOZE MAT ZA NASLEDOK

VAZNE ZRANENIE.

Nie je mozné predvidat v3etky situacie a podmienky, ktoré mézu nastat
pri pouzivani zariadenia Reformer. Spolo¢nost Merrithew nezarucuje
bezpelnost zariadenia Reformer za vietkych podmienok. S pouzivanim
akéhokolvek cvi¢ebného zariadenia su spojené rizikd, ktoré nemozno
predvidat ani sa im vyhnut, a vy preberate zodpovednost za toto riziko.

Spolo¢nost’ Merrithew odportca opatrni montaz a pouzivanie a praje
vam vela hodin bezpecného a efektivneho cvicenia.
KAZDY ZAVAZNY INCIDENT, KTORY SA VYSKYTNE V SUVISLOSTI SO

ZARIADENIM, BY SA MAL NAHLASIT SPOLOCNOSTI MERRITHEW A
PRISLUSNEMU ORGANU CLENSKEHO STATU POUZIVATELA.

NAVOD NA POUZIVANIE ZARIADENIA REFORMER

zarazka plosiny

zariadenia SPX
Reformer ulahcuja
ukladanie zariadeni na
seba a skladovanie

Vsetky tri typy
zariadeni Reformer
umoznuji
instalaciu
vertikalneho ramu

priecka

POKYNY PRE POUZIVATELOV

Merrithew Reformer je sofistikované pilatesové zariadenie, ktoré pri
spravnom pouzivani dokaze bezpecne a ucinne slizit na mnohé
cviky; je viak potrebné postupovat opatrne a obozretne, pretoze
pri pouzivani akéhokolvek cvicebného zariadenia hrozia urcité
nebezpecenstva — najma ak obsahuje pruzinovy odpor.

NESKUSENT ALEBO ZACINAJUCI POUZIVATELIA BY MALI POUZIVAT
ZARIADENIE MERRITHEW REFORMER LEN POD DOHLADOM
VYSKOLENEHO ODBORNIKA.

POZOR
Vymenite vietky pruziny kazdych 24 mesiacov a karabiny na koncoch
pruzin kazdych 12 mesiacov alebo podla potreby v ramci tohto obdobia.

NEVYKONANIE ODPORUCANYCH BEZPECNOSTNYCH KONTROL
ALEBO POUZIVANIE ZARIADENIA S NESPRAVNE NASTAVENYMI,
POSKODENYMI ALEBO OPOTREBOVANYMI CASTAMI MOZE MAT
ZA NASLEDOK VAZNE TELESNE PORANENIE.

© merrithew.



FUNKCIE ZARIADENIA REFORMER

Bezpecnost a pouzivanie

KONTROLA MECHANICKEJ BEZPECNOSTI
Spravna Gdrzba a v€asna vymena zariadenia alebo jeho sucasti je vasou
zodpovednostou.

Kazdy tyzder vykonajte nasledovné:
» Uistite sa, Ze je stupadlo pevne zaistené.
» Uistite sa, Ze je nosna ty¢ hojdacieho ramena pevne zaistena.

» Uistite sa, Ze su v3etky nylonové poistné matice a skrutky pruzin
pevne zaistené.

» Skontrolujte opotrebovanie vietkych zavitov hviezdicovych koliesok
a v pripade potreby ich vymerite.

» Skontrolujte opotrebovanie lan a v pripade potreby ich vymerite.
» Uistite sa, Ze su opierky pliec Uplne vlozené.

» Skontrolujte, ¢i st matice a skrutky pruzin a gulové konce pruzin
pevne zaistené.

» Skontrolujte opotrebovanie karabin na jednom alebo oboch koncoch
pruzin a vymerite ich kazdych 12 mesiacov alebo podla potreby.

» Skontrolujte deformdciu pruzin a vymerite ich kazdych 24 mesiacov
alebo podfa potreby.

Nevykonanie odporucanych bezpecnostnych kontrol alebo
pouzivanie zariadenia s nespravne nastavenymi, poskodenymi
alebo opotrebovanymi ¢astami méze mat za nasledok vazne
telesné poranenie.

STAROSTLIVOST A CISTENIE

V rdmci kazdodenného Cistenia odporucame vinylové povrchy

umyvat teplou vodou s jemnym mydlom a oplachovat ¢istou vodou.
Uistite sa, ze mydlo nezanechava mastné usadeniny ani nesposobuje
kizkost povrchov. Neodporucame pouzivat vyrobky na baze chemikalii.

Vnutro hlinikovych kolajnic a valcov by sa malo kazdy tyzden Cistit
Cistiacim prostriedkom na okna a handrickou. Cistiaci prostriedok

najprv nastriekajte na handricku, vyhnite sa striekaniu priamo na
povrchy, valce alebo hlinikové kolajnice.

UPOZORNENIE: Nikdy nepouZivajte olejové maziva, pretoze mozu
poskodit' valce.

FUNKCIE ZARIADENIA REFORMER

pozicia pozicia #1 #2 #3
46 #5 44 43 #2  #1 l l

&—— prietka

zarazka plosiny pruZiny a priecka
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o——— pruziny

NASTAVENIA ZARIADENIA REFORMER

ZARAZKA PLOSINY
Poloha zarazky plosiny urCuje, ako blizko sa plosina priblizi k drevenej
predlzovacej platforme, a urCuje rozsah pohybu, ktory sa vyzaduje
od kibov tela. Otvor najblizsie k drevenej predlzovacej platforme sa
oznaCuje ako pozicia #1, dal3i otvor ako pozicia #2 atd.
NASTAVENIE ZARAZKY PLOSINY
» Pocas nastavovania na plosine nesedte.
» Vytiahnite vSetky pruziny z priecky.
» Zasunite zarazku plosiny do jednej zo Siestich pozicii.
» Uistite sa, Ze je zarazka plosiny Uplne zasunuta do otvoru

a nie je uvolnena.
Pozicia zarazky plo3iny sa zvycajne voli tak, aby sa v polohe lezmo (na
chrbte) s patami na stUpadle dosiahol 90° uhol ohnutia v bedrovom
kibe, ked sa plogina dotyka zarazky ploginy. Ak zranenie, choroba
alebo iné obmedzenia obmedzuju ohybanie v bedréach alebo kolenach,
upravte zarazku plosiny tak, ze ju umiestnite dalej. MéZzete si tiez
prisposobit aj vykonavany cvik.
POZNAMKA: Zardzka plosiny musf byt VZDY vloZena do jednej zo
Siestich pozicii. PouZivanie zariadenia Reformer bez zarazky plosiny
mdZze poskodit priecku, valce a/alebo gulocky na konci pruzin.

PRUZINY

Celkovy odpor je urceny poctom pruzin zasunutych do priecky.
Vadcsina zariadeni Merrithew Reformer je vybavena jednou pruzinou
s 50 % odporom a Styrmi pruzinami so 100 % odporom. K dispozicii
sU aj pruziny s 25 % a so 125 % odporom.

NASTAVENIE PRUZIN
» Pri zastvani a vytahovani pruzin budte opatrni.
» Z bezpecnostnych dévodov polozte jednu ruku na priecku.

» Pevne uchopte pruzinu (nie guldcku na konci pruziny) a natiahnite ju,
aby ste ju mohli zasunut do priecky alebo ju z nej vytiahnut.

» Uistite sa, Ze je guldcka na konci pruziny Uplne zasunuta do zarezu
v priecke.

hojdacie rameno
nastavovacie / nosna ty¢
haky hojdacieho ramena

nastavenie stupadla



PRIECKA

Umiestnenie priecky urcuje velkost pociatocného napatia pruzin.
Otvor najblizsie k drevenej predlzovacej platforme sa oznacuje ako
pozicia #1, dalsi otvor ako pozicia #2 atd. Cim je niz3ie ¢islo pozicie,
tym vyssie je napétie pruziny.

NASTAVENIE PRIECKY

» Pocas nastavovania na plosine nesedte.

» Vytiahnite vietky pruZiny z priecky.

OBYCAJNE

» Zdvihnite priecku a umiestnite ju na pozadovanu poziciu.

» Skontrolujte, ¢&i sa priecka Uplne zasunula do otvorov.

» Uistite sa, Ze konkévne zéarezy smeruju k drevenej
predlzovacej platforme.

VYSOKO PRESNE
» Vytiahnite dva odpruzené koliky.

» Posurite cely mechanizmus dopredu alebo dozadu na
pozadovanu poziciu.

» Uvolnite koliky a zaistite priecku na mieste.

» Skontrolujte, ¢i sa koliky Uplne zasunuli do otvorov.

STUPADLO

Stupadlo mozno nastavit' do styroch réznych vysok pre rézne cviky na
zariadeni Reformer zohladriujuc fyzické rozdiely a schopnosti. Najvy3sie
umiestnenie je pozicia #1, najnizsie umiestnenie je pozicia #4.

NASTAVENIE STUPADLA

» Stupadlo mozno nastavit zatial o stojite vedla zariadenia Reformer
alebo sedite na plosine.

» Jemne zdvihnite stUpadlo a vytiahnite nosnu ty¢ hojdacieho ramena
z nastavovacich hakov.

» Posurite stipadlo do pozadovanej vy3ky a nosnu ty¢ hojdacieho
ramena pevne poloZte na najblizsie nastavovacie haky.

vysoko presna priecka odnimatelné opierky pliec
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nastavitelna opierka hlavy

LANA

Ak cheete urdit spravnu dizku lan, zasufite zarazku ploiny do druhého
otvoru, napnite pruziny, aby sa plosina nehybala, potom k lanam
pripevnite drzadla Reformer a umiestnite drzadla na plosinu tak, aby
boli prstence v tvare D na konci drzadiel zarovno s kovovou doskou
opierky pliec.

KLADKY
Odporucame nastavit kladky na rovnaku vysku, ako je horna Cast
opierok pliec.

NASTAVENIE STLPIKOV S KLADKAMI

» Vytiahnite odpruzeny kolik a nastavte stipiky kladiek na
pozadovanu vysku.

» Pustite kolik, ¢im zafixujete stipik kladky na mieste.
» Skontrolujte, ¢i sa kolik Uplne zasunul do otvoru.
ODSTRANENIE STLPIKOV S KLADKAMI

» Uvolnite hviezdicové kolieska alebo vytiahnite odpruzené koliky
(podla potreby) a vytiahnite stipiky kladiek z 16Zok.

OPIERKY PLIEC
Opierky pliec su odnimatelné, aby bolo mozné zariadenie Reformer
odlozit' a aby sa dala z plo3iny vytvorit rovna podlozka.

VLOZENIE OPIEROK PLIEC

» Zasurite Stvorcové stipiky do l62ok v plogine. Strana s opierkou
je otoCena smerom k stUpadlu a rukovate na druht stranu.

» Ak ich chcete vybrat, potiahnite rukovate priamo nahor.

OPIERKA HLAVY

Opierka hlavy sa da nastavit' do troch poléh: zarovnand, napoly
zdvihnuta alebo Uplne zdvihnuta. Mala by sa nastavit' individudlne,
aby sa zabezpecilo, Ze krk a plecia su pohodIine uvolnené, ked
leZite na chrbte.

Pri cvikoch, kde st bedré zdvihnuté vyssie ako plecia, by mala byt
opierka hlavy zarovnand — aj ked zacinate z polohy na chrbte.
Pri niektorych cvikoch je zdvihnutd, aby poskytovala oporu chodidlam.

NASTAVENIE OPIERKY HLAVY

» Bez zataze na opierke hlavy ju zdvihnite a nastavovaci blok pevne
oprite o dreveny okraj plosiny.

nastavitelna
opierka hlavy

nastavovaci

/ blok

nastavenie dizky lan
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FUNKCIE ZARIADENIA REFORMER

BezpeEHOSt'a p0u2ivanie pokraCovanie

NASADANIE NA ZARIADENIE REFORMER
POZOR! Pred nasadnutim na zariadenie Reformer sa uistite, Ze je aspor
jedna pruzina pevne zasunuté do priecky!

POLOHA NA CHRBTE

Posadte sa na plosinu zariadenia Reformer s nohami na jednej strane.
Natiahnite pazu, ktoré je blizsie k stUpadlu, naprie€ telom a polozte ju
na opierku pleca. Protilahlé plece zasunite pod tuto pazu prevracajuc sa
na chrbat a ukladajuc hlavu na opierku hlavy. Zdvihnite nohy a polozte
chodidla na stupadlo, pricom paze spustite vedla seba.

SEDENIE ALEBO LEZANIE NA DEBNA

Vzdy umiestnite debna do stabilnej polohy na zariadeni Reformer
a polozte vahu priamo do stredu, aby ste zabranili prevrateniu.

Pri pouzivani popruhov na chodidla sa uistite, Ze st pod drevenou
predlZovacou platformou spravne pripevnené.

BEZPECNE UMIESTNENIE RUK A CHODIDIEL

Pri kazdom umiestneni ruk alebo chodidiel na stipadlo, opierky pliec
alebo opierku hlavy sa uistite, Ze sa pocas cvicenia neposmyknu.
Mozete pouzit podlozku Gripper.

POLOHA V STOJI ALEBO V KLAKU
Plosina je pohybliva platforma. Osobitni pozornost treba vzdy venovat
udrziavaniu rovnovahy a stability, najma pri cviceni v stoji alebo v klaku.

Pred cvi¢enim sa uistite, Ze je aspon jedna pruzina zasunuta do
priecky, ¢im sa plosina zaisti. Opatrne stUpte na drevenu predlZovaciu
platformu — méZzete pouzit protismykovu podlozku Gripper. Druht
nohu opatrne polozte na plosinu. Ak stojite iba na plosine, odportca
sa mat pomocnika, ktory plosinu stabilizuje.

POZNAMKA: Na zariadenia SPX Reformer sa vychadza inak, ako na
zariadenia Merrithew Reformer. Pozri upozornenie nizsie.

PRESUVANIE ZARIADENIA REFORMER

V3etky zariadenia Reformer maju kolieska, ktoré ulahcuju
premiestriovanie alebo zmenu polohy. Na bezpecny presun zariadenia
Reformer s vertikdlnym rdmom mozu byt vzhladom na jeho hmotnost
a velkost' potrebné dve osoby.

PRIPRAVA NA PRESUN ZARIADENIA REFORMER
» Uistite sa, Ze lana nie su uvolnené a ze pruziny su zasunuté,
aby sa plosina nehybala.

» Postavte sa na koniec zariadenia Reformer so stipikmi kladiek,
uchopte horizontalnu kovovu ty¢ a jemne zariadenie zdvihnite.
Zdvihnite zariadenie Reformer dostatocne vysoko na to, aby
sa jeho vaha presunula na kolieska na druhej strane.

UKLADANIE NA SEBA A SKLADOVANIE ZARIADEN
SPX MAX REFORMER

Na samostatnd posuvnu platformu mézete poukladat’ pat’ zariadeni
SPX Max Reformer alebo méZete na rovnu podlahu poukladat
maximalne 3est zariadeni.

PRIPRAVA NA UKLADANIE NA SEBA ALEBO SKLADOVANIE

» Stlpadlo nastavte nizsie, zasurite zarazku plosiny do tretej pozicie
a zachytte dve pruziny.

» Odstrante opierky pliec a vlozte ich do zasuviek pod ramom.

» Odstrafite stipiky kladiek bez odpojenia lan a vlozte ich do zasuviek
pod rdmom.

UKLADANIE ZARIADENiI REFORMER NA SEBA

» Ukladanie na seba si vyZaduje dve osoby. Silnejsia osoba by mala
dvihat tazsf koniec so stupadiom.

» Pod drevenou predlzovacou platformou chytte ocelovt dosku.
Nedvihajte iba za drevenu platformu.

» Zdvihnite koniec so stipikmi kladiek uchopenim vodorovnej kovovej tyce.

UPOZORNENIE: Uistite sa, Ze zariadenia Reformer neukladate vys33ie,

ako vam ich vasa vyska umoznuje zodvihnut.

A\ UPOZORNENIE

» Pred zacatim akéhokolvek cvicebného programu sa poradte s lekarom.

» Toto zariadenie je urcené len na pouzitie v interiéri a iba na
pilatesové cviky.

» Zariadenie Reformer by sa malo pouzivat pod dohladom
vyskoleného odbornika.

» NIKDY nestojte oboma nohami na drevenej predlzovacej platforme
zariadenia SPX Reformer. Najskor stlpte na zaistenu plosinu a az
potom polozte jednu nohu na drevend predlZzovaciu platformu.

Jednu nohu majte vzdy na zaistenej plosine.

» Pred premiestnenim zariadenia Merrithew Reformer sa uistite, Ze lana
nie st uvolnené a pruziny st zasunuté tak, aby bola ploina zaistena.

» Uistite sa, Ze je zariadenie spravne prispdsobené vasej velkosti a vasim
schopnostiam.

» Zariadenia SPX Max Reformer, V2 Max Reformer a Rehab V2 Max
Reformer su jednomiestne s maximalnou kapacitou 350 libier / 159 kg.

NESPRAVNE POUZIVANIE CVICEBNEHO ZARIADENIA MOZE SPOSOBIT VAZNE TELESNE
PORANENIE. ABY STE ZNiZILI RIZIKO, PRECITAJTE S| NASLEDUJUCE INFORMACIE:

» Zariadenie musi byt naindtalované na rovnej a stabilnej podlahe.

» Pred pouzitim zariadenia Reformer sa uistite, Ze je zarazka plosiny
Uplne zasunutd a Ze aspori jedna pruZina je pevne zasunuta do priecky.

» Okamzite prestante cvicit, ak pocitite bolest na hrudniku, mdloby,
tazkosti s dychanim alebo svalové a kostrové tazkosti.

» Udrzujte telo, oblecenie a vlasy mimo dosahu v3etkych
pohyblivych Casti.

» Zariadenie nepouzivajte, ak sa javi ako opotrebované, poskodené
alebo nefunkené.

» NepokU3ajte sa opravovat zariadenie sami bez konzultacie so
spolo¢nostou Merrithew.

» Nedovolte detom pouZzivat zariadenie alebo byt v jeho blizkosti
bez dozoru dospelych.

» Na dosiahnutie optimalneho vykonu nechajte na oboch stranach
zariadenia Merrithew Reformer aspori pol metra volného priestoru.

NAVOD NA POUZIVANIE ZARIADENIA REFORMER




Vertikalny ram

Pevny uzavrety hacik
Karablina na konci pruziny
bezpenostna retaz
Pohyblivé kladka %

Uzavrety hacik na pohyblivej kladke ¥
Vertikalna kolajnica %

Pruzina na tahanie, Cierna

Ty¢ na tahanie 6
Makky dlhy popruh

Ty¢ na tlalenie

Pohyblivy odpruzeny hacik
Kladka %

Otolny Cap %

Odpruzena zarazka %

Pruzina pre cviky na nohy, zelena
Pozicia zarazky

L6Zko vertikalneho ramu 9
Sesthranna skrutka

PruZina s nfzkym odporom pre cviky na ruky,
ZIta [obr. J]

20 Drzadld s penovou rukovatou [obr. J]

21 PruZina na tlatenie, modra [obr. K]

22 Uzamykacia karablna pre pruziny [obr. K]
23 PredlZzovac! popruh [obr. L]
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10
YK DISPOZICII LEN PRE MODELY MAX PLUS

POZNAMKA: Casti nemusia byt presne take,

ako su zobrazené. Na fotografii je

zobrazeny vertikalny ram Max Plus na "
zariadenl V2 Max Plus Reformer.

NAVOD NA POUZIVANIE ZARIADENIA REFORMER

Vertikalny ram Max Plus

2

4 N\
- — 12
13
14

J

POHYBLIVA KLADKA

15

POZICIA ZARAZKY

TYC NA TLACENIE A
UZAVRETY HACIK

SR
1)

LOZKO VERTIKALNEHO RAMU
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FUNKCIE ZARIADENIA REFORMER

Vertikélny rém pokraCovanie

PRUZINA S NiZKYM ODPOROM
PRE CVIKY NA RUKY S DRZADLOM
S PENOVOU RUKOVATOU

23 —————=

PREDLZOVACIE POPRUHY

22

PRUZINA NA TLACENIE §
UZAMYKACOU KARABINOU

Obycajny vertikalny ram

Specifikacie

TYP PRUZINY MAXIMALNA DLZKA MAXIMALNY ODPOR MAXIMALNA DLZKA MAXIMALNY ODPOR
NAPNUTIA (palce)* (Ibf) NAPNUTIA (cm)* (Nm)

25 % (biela) 95" 26 Ibf 241,3 cm 35,25 Nm

50 % (modrd) 74" 36 Ibf 187,9 cm 48,81 Nm

100 % (Cervend) 58" 53 Ibf 147,3 cm 71,86 Nm

125 % (Cierna) 57" 59 Ibf 144,8 cm 79,99 Nm

TYP ZARIADENIA REFORMER HMOTNOST PLOCHA

SPX Max Reformer 128 Ibs / 58 kg 17,85 ft2/ 1,66 m?

V2 Max Reformer 145 Ibs / 65,8 kg 20,21 ft2/ 1,88 m2

Rehab Reformer 185 Ibs / 83,9 kg 20,21 ft2/ 1,88 m2

* od konca ku koncu

NAVOD NA POUZIVANIE ZARIADENIA REFORMER




Instalacia vertikalneho ramu

Pozrite si nase online video o instalacii na stranke merrithew.com/eqg-assembly

1. Odstrante kryty 16zok a zasunte vertikalny ram do 16zok.

Pri modeloch Max Plus je strana ramu s kolajnicou pre kladku otocena
k plosine. Pri obyCajnych modeloch je strana rdmu, na vrchu ktorej

sU umiestnené uzavreté haciky, otoCena k plosine. Utiahnite vsetky
Styri Sesthranné skrutky. Pripevnite pruziny, ty¢ na tahanie

a bezpelnostnu retaz podla obrazka. Pozri stranu 7

[obr. — Obycajny vertikalny ram].

UPOZORNENIE: Dérazne odportcame, aby tento krok vykondvali dve
osoby, aby bolo mozne ram drzat rovno a zasunut ho do oboch 6zok
rovnomerne a bezpecne, ¢im sa zabezpedi jeho spravna instalacia.

2. RAMY MAX PLUS: Na pouzitie pohyblivych kladiek natiahnite lana
a odpojte pruzinu s karabinami na oboch koncoch a méakké drzadla
Reformer. Zovrite koncové slucky lan a prestrcte ich cez spodnu

Cast pohyblivych kladiek. Znovu pripevnite pruzinu s karabinami

na oboch koncoch a makké drzadla Reformer a nastavte lano na
pozadovanu dizku.

3. Ak chcete zmenit vysku pohyblivej kladky, vytiahnite odpruzenu
zarazku. Posurite pohyblivi kladku nahor alebo nadol po zvislej
kolajnici a pustite odpruzenu zardzku. Zatraste kladkou, aby ste sa
uistili, ze je Uplne zaistena v pozicii zarazky.

4. Pri cvikoch s pruzinami na ruky alebo nohy pripevnite pruziny

k pohyblivému haciku pre pruziny a nastavte vysku rovnakym
spdsobom ako pri pohyblivych kladkach. Po zmene pozicie zatraste
pohyblivymi hacikmi, aby ste sa uistili, Ze sU Uplne zaistené v
poziciach zarazky.

Odinstalovanie vertikalneho ramu

Odstrante vsetky pruziny z vertikdlneho rdmu vratane tyce na tahanie
a bezpelnostnej retaze. Uvolnite vietky Styri Sesthranné skrutky na
spodku l6zok. Pocas odstrariovania vertikdlneho rdmu podrzte ty¢ na
tlaCenie na mieste.

POZNAMKA: Odinstalovanie si vyzaduje dve osoby.

NAVOD NA POUZIVANIE ZARIADENIA REFORMER

© merrithew.
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FUNKCIE ZARIADENIA REFORMER

Nastavenie vertikalneho ramu

UPOZORNENIE:Uistite sa, Ze sU karabiny pruzin aplne zatvorené na oboch koncoch pruzin. Pri CiastoCne zatvorenej karabine na konci pruziny

hrozi riziko odpojenia velkou silou.
Ty€ na tlaCenie, pruziny zdola

bezpecnostna retaz ——o

UPOZORNENIE: PRI POUZITi TYCE NA TLACENIE S PRUZINAMI
ZDOLA MUSI BYT PRIPOJENA BEZPECNOSTNA RETAZ.

Pri pouziti tyCe na tlaCenie s pruzinami zdola pripevnite pruziny

k najnizsim uzavretym hacikom na vertikalnom rame pomocou
uzamykacich karabin. Potom pripevnite jednu alebo dve pruziny k
uzavretym hacikom na spodnej strane tyCe a uistite sa, Ze st karabiny
pruzin Uplne zatvorené a zaistené.

VYSKOLENY ODBORNIK MUSi MAT VZDY RUKU NA TYCI
A MUSI SA POUZIVAT BEZPECNOSTNA RETAZ.

Ty€ na tlacenie, pruziny zhora

UPOZORNENIE: Aby ste predisli nahodnému poraneniu, pocas
kontroly cviCenia inej osoby nikdy nevystavujte tvar (ani ind Cast tela)
nad tyCou na tlacenie alebo tyCou na tahanie.

Pri cvikoch, ktoré si vyZaduiju pripojenie pruziny k tyci zhora,
pripevnite pruzinu na tlacenie k uzavretému haciku na hornej strane
tyCe na tlacenie pomocou uzamykacej karabiny. Karabinu na druhom
konci pruziny na tlacenie pripevnite k jednému z uzavretych hacikov
na vertikalnom radme.

Pri kazdom cviku s pruzinami pripevnenymi zhora musi mat vyskoleny
odbornik ruku na tyci na tlacenie. Na pripevnenie pruzin na tlacenie
zdola k zvislému rédmu sa musia pouZit uzamykacie karabiny.

NAVOD NA POUZIVANIE ZARIADENIA REFORMER

Nastavitelny kladkovy systém

IBA MODEL MAX PLUS: Pruzinovy kolajnicovy systém umozriuje

nastavenie pohyblivych kladiek a pohyblivych hacikov pre pruziny

v celom rozsahu vertikdlneho rdmu.

Zmena vysky pohyblivych kladiek a pohyblivych hacikov

pre pruziny

» Vytiahnite odpruzend zarazku na pohyblivej kladke.

» Posurite pohyblivu kladku nahor alebo nadol a pustite
odpruzenu zarazku. Kladka bude zaistend odpruzenou zarazkou
v najblizsej pozicii.

» Potraste pohyblivou kladkou, aby ste sa uistili, Ze je Uplne zaistena
v pozicii zarazky.

» Rovnaky postup plati aj pre nastavenie pohyblivych hacikov
pre pruziny.

» Podla potreby upravte dizku lana.

UPOZORNENIE: Pred pouzitim skontroluijte, ¢i je pruzinovy

kolajnicovy systém v poriadku a ¢i su skrutky so zavitom alebo
pohyblivé kladky pevne zaistené.

Ty€ na tahanie

Pripevnite pruziny na tahanie k tyCi na tahanie a potom k pevnym
uzavretym hacikom na hornej Casti vertikaineho rdmu (pozri stranu
7). Obe pruziny musia byt pripojené. Ak chcete zniZit alebo zvysit
odpor pruzin, moézete pouzit pruziny s nizkym odporom pre cviky na
ruky alebo pruziny s vyssim odporom pre cviky na nohy. Uistite sa,
Ze su karabiny na konci pruzin Uplne zatvorené a zaistené.
UPOZORNENIE: Napnuté pruziny vam mozu ty¢ na tahanie
vytrhnat z rak. VZDY dbajte na pevné uchopenie tyce.

Odporucame protismykové podlozky Gripper.



CVIKY

Vychodiskova poloha cvikov

Je dolezité, aby telo nebolo pred zaciatkom daného cviku napaté.

Ak je telo napaté uz pred zaciatkom cviku, po zacati pohybu sa vytvori
prilis velké zatazenie.

To v3ak neznamend Uplné uvolnenie. Napriklad v polohe na chrbte a
pri udrziavani neutrdlnej polohy trupu (bezna vychodiskové poloha)

je potrebné vyuzit svalovu aktivaciu na udrzanie polohy panvy,
hrudného ko3a a chrbtice. Po osvojeni si biomechanickych principov
STOTT PILATES bude klient na ceste k dosiahnutiu pozicie bez napétia.

Pri kazdom cviku je nevyhnutna stabilna vychodiskova poloha a
stabilizacia je potrebnéa bez ohladu na polohu trupuy, & uz v lahu na
chrbte, bruchu ¢i boku alebo v sede. Idedlne polohy maju niekolko
spolocnych prvkov. U mnohych klientov méze byt na zmiernenie
napatia potrebné upravit' vychodiskovu polohu.

LAH NA CHRBTE

Ked zacinate v fahu na chrbte s trupom v neutrélnej polohe, paze
Casto spocivaju vedla tela. V tejto polohe by mali byt lopatky, ramena a
glenohumeralny kib v neutralnej polohe voti sebe a hornej &asti trupu.

Ak nie je mozné zabranit vysunutiu lopatiek s dlariami smerujucimi
nadol, otocte ich k telu.

Pri polohe na chrbte méze klient s predsunutou hlavou vykazovat
napatie v krku a nadmerné natiahnutie v krénej chrbtici. Pod hlavu
umiestnite gumovu podlozku alebo penovy vankus vhodnej vysky, aby
bola kr¢né chrbtica v neutralnej polohe. To méze byt potrebné aj v
pripade kyfozy.

V situaciach, ked je napatie v krku sposobené slabymi krénymi
ohybacmi, moéze cvik, ktory si vyzaduje ohybanie hornej Casti trupu v
polohe na chrbte s pazami ved|a tela (napriklad napinanie brusnych
svalov), viest k presileniu krku. Umiestnenie jednej alebo dvoch ruk za
hlavu méze poskytnut dodatoént oporu pre hlavu a zmenena poloha
lopatiek méze zmiernit napétie v krénej chrbtici. Zvysi tieZ narocnost’
pre brusné svaly tym, Ze presunie rozlozenie hmotnosti smerom k
hornej Casti trupu.

NOHY ZDVIHNUTE ROVNE ALEBO ZOHNUTE V KOLENACH
Nohy zdvihnuté a zohnuté v kolenéch tvoria vychodiskovt polohu,

v ktorej je telo v lahu na chrbte, pricom kolend a bedra su ohnuté

do 90° uhla tak, aby dolné Casti ndh boli rovnobezné s podlozkou.
Uhol v bedrovych kiboch sa moze znizit z 90°, aby sa znizilo zatazenie
a pomohla sa udrzat stabilita, pripadne sa uhol méze zvysit, aby bola
stabilizacia naroCnejsia. Plati to bez ohladu na to, ¢i cvilite so spodnym
chrbtom v neutrélnej alebo priliehajucej polohe.

Nohy zdvihnuté a zohnuté v kolenach sa Casto zacinaju vyrovnavat,
ked lezite na chrbte. Je v3ak doleZité, aby sa dostali len tak nizko, kde
je stale mozné stabilizovat chrbticu a panvu, udrzat zapojenie brucha
a nevytvarat napatie cez hornu Cast tela a bedrovd chrbticu.

Cviky so zdvihnutymi rovnymi nohami alebo nohami zdvihnutymi a
zohnutymi v kolenach sa mozu vykonavat so spodnym chrbtom v
neutralnej alebo priliehajucej polohe. V oboch pripadoch je potrebné
zachovat bedrovu a panvovu stabilitu a zapojenie brusnych svalov.

NAVOD NA POUZIVANIE ZARIADENIA REFORMER

SEDENIE

Pri vertikdlnom sedeni by mala byt kréna chrbtica prirodzene zakrivena,
mierne vypukla smerom dopredu a hlava by mala byt vzpriamena
priamo nad plecami. K predsunutému drzaniu hlavy dochadza vtedy,
ked je krk v sede predsunuty a hlava sa posunie pred plecia. Malo by
sa podporovat neutralnejsie drzanie hlavy.

V mnohych pripadoch pri sedeni s rovnymi nohami nemozno
nadobudnut polohu so zvislou panvou. V takomto pripade moze
sedenie s mierne pokréenymi alebo prekrizenymi nohami a zdvihnutie
panvy sedenim na podpere, ako je penovy vankas, makka rozsirujlica
plosina alebo krabica, dostat panvu a chrbticu do optimélnejsej polohy.

LAH NA BRUCHU

V zévislosti od zosuladenia pohybového aparatu a nerovnovahy
tela mézu niektori jedinci zaujat stabilnt polohu v lahu s mierne
odtiahnutymi nohami (nohy od seba) pri cvikoch, ktoré si vyzaduju
Uplne pritiahnuté nohy.

Pouzitie podpery, ako je gumova podlozka alebo oblukova podlozka
pod panvou, mbze zmiernit' napatie alebo nepohodlie a umoznit
vacsiu stabilizaciu.

ZAROVNANIE NOH

Podpery ako gumové podlozky, lopty, penové vankuse alebo $pongie
mozno pouzit medzi nohami ako rozpierku, ktora podporuje spravne
zarovnanie noh. To moze pomdct aktivovat pritahovace, aj ked sa nohy
Uplne nedotykaju. Podobne aj podpery pri vonkajsich stran néh mézu
pomoct pri aktivacii odtahovacov.

Pri cviceni natahovacov bedrového kibu ma lateralna rotacia v
bedrovom kibe tendenciu viac zapajat najvacsi sedaci sval a zakolenny
sval. Medialna rotacia ma tendenciu viac zapajat medialny zakolenny
sval. Podobne pri cviceni ohybacov bedrového kibu sa pri lateralnej
rotacii v bedrovom kibe viac zapaja bedrovodriekovy sval. Paralelna
poloha viac zapaja priamy stehenny sval. Medialna rotacia ma
tendenciu viac zapajat’ napinac sirokej pokryvky. Existuje mnoho cvikov,
pri ktorych si mézete vybrat, ¢i pouZzijete jednu alebo druhu, aby ste

sa zamerali na konkrétne svaly.

Je dolezité pamétat na to, Ze je dolezité pracovat v paralelnej polohe,
aby svaly okolo bedrového kibu pracovali vyvazene.

Pri cviku natahujicom bedré je v3ak vzdy potrebné zaujat polohu
s nohami roztiahnutymi lateralne, aby sa ulahcil pohyb panvy a
stehennych kosti a zabranilo sa nadmernému natiahnutiu
bedrovej chrbtice.

MODIFIKACIE

Vo vsetkych pripadoch by sa mali vykonat Upravy vychodiskovych
pozicii, aby sa zabezpecilo efektivne vykondvanie vietkych aspektov
vratane optimalneho zarovnania, znizenia napdtia, presnosti pohybu,
postupnosti svalovej aktivacie, ako aj vsetkych zakladnych

prvkov cvikov.

© merrithew.
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CVIKY

CVIky Na nohy FOOTWORK

VYCHODISKOVA POZICIA VSETKYCH CVIKOV NA NOHY
V lahu na chrbte, panva a chrbtica st neutralne. Paze leZia
vyrovnané po stranach tela s dlafiami nadol.

1. PRSTY OD SEBA, PATY K SEBE TOES PART HEELS TOGETHER

stupadlo na pozicii #1, 3 alebo 4 pruZiny,
opierka hlavy nastavena individualne

VYCHODISKOVA POLOHA

Bruska chodidiel polozte na stupadlo, prsty od seba, paty k sebe.
Nohy su vytocené do stran, kolena st ohnuté a st od seba vzdialené
len o kusok viac, ako plecia. Kolena smeruji nad stred chodidiel.

CVIK
Pred zacatim sa nadychnite...

VYDYCH stlacte paty k sebe a vyrovnajte kolena, aby
ste vytlacili plosinu.

NADYCH zohnite kolena a bedra a kontrolovane spustite plosinu.

Urobte 10-12 opakovani.

KLUCOVE BODY
» Vv3etky uvedené na strane 15
» drzte paty pri sebe a nehybte nimi hore ani dole

» udrzujte kolena nad stredom chodidiel

Cviky na nohy

1. vychodiskova poloha 2. vytlacenie plosiny

Prsty od seba, paty k sebe

1. vychodiskova poloha

2. vytlacenie plosiny

NAVOD NA POUZIVANIE ZARIADENIA REFORMER

2. PRSTY NA STUPADLE WRAP TOES ON BAR

stupadlo na pozicii #1, 3 alebo 4 pruZiny,
opierka hlavy nastavena individualne

VYCHODISKOVA POLOHA
Prsty su jemne ohnuté okolo stupadla bez zovretia, ¢lenky dorzalne
ohnuté. Nohy st spojené, kolena st ohnuté.

CVIK
Pred zalatim sa nadychnite...

VYDYCH péty drzte na mieste a vyrovnajte kolend, aby ste
vytlacili plosinu.

NADYCH zohnite kolena a bedra a kontrolovane spustite plosinu.

Urobte 10-12 opakovani.

KLUCOVE BODY

» v3etky uvedené na strane 15

» udrzujte polohu chodidiel, nedovolte, aby sa prsty zosmykli zo stipadla
» drzte paty na mieste a nehybte nimi hore ani dole

» vnutorné strany stehien sa dotykajd, nohy s rovnobezné

MODIFIKACIA
1. KLENBA CHODIDLA Najhlbsiu ¢ast' pozdiznej klenby chodidla polozte
na stupadlo a jemne ohybajte prsty, aby ste v nich uvolnili krce.

3. spustenie plosiny

Prsty na stupadle

1. vychodiskova poloha

2. vytlacenie plosiny



3. PATY NA STUPADLE HEELS ON BAR

stupadlo na pozicii #1, 3 alebo 4 pruZiny,
opierka hlavy nastavena individualne

VYCHODISKOVA POLOHA
Paty na stupadle, ¢lenky st dorzalne ohnuté.
Nohy st spojené, kolena su ohnuté.

CVIK

Pred zacatim sa nadychnite...

VYDYCH chodidla drzte na mieste a vyrovnajte kolena, aby
ste vytlacili plosinu.

NADYCH zohnite kolena a bedra a kontrolovane spustite plosinu.

Urobte 10-12 opakovani.

KLUCOVE BODY
» V3etky uvedené na strane 15

» predstavte si, Ze mate chodidla na podlahe a nehybte nimi;
umoznite pohyb v dlenkovych kiboch

» vnUtorné strany stehien sa dotykaju, nohy st rovnobezné

Paty na stupadle

1. vychodiskova poloha

2. vytlacenie plosiny

NAVOD NA POUZIVANIE ZARIADENIA REFORMER

4. PATY VYSOKO HIGH HALF TOE

stupadlo na pozicii #1, 3 alebo 4 pruZiny,
opierka hlavy nastavena individualne

VYCHODISKOVA POLOHA

Bruska chodidiel polozte na stupadlo, ¢lenky su plantarne ohnuté.

Nohy s spojené, kolena su ohnuté.

CVIK
Pred zacatim sa nadychnite...

VYDYCH drZte paty vysoko a vyrovnajte kolend, aby ste
vytladili plosinu.

NADYCH zohnite kolena a bedra a kontrolovane spustite plosinu.

Urobte 10-12 opakovani.
KLUCOVE BODY
vietky uvedené na strane 15

» udrzujte paty relativne nehybné; nedovolte, aby pri vytlacani
vyrazne klesli

» hmotnost rozloZte rovnomerne na bruska chodidiel

» zabrante nadmernému plantarnemu ohybaniu chodidiel
a prenasaniu vahy na prsty namiesto brusiek chodidiel

» vnutorné strany stehien sa dotykaju, nohy st rovnobezné

Paty vysoko

1. vychodiskova poloha

2. vytlacenie plosiny

© merrithew.
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CVIKY

CViky na nOhy pokraCovanie

5. SPUSTENIE PIAT LOWER & LIFT

stupadlo na pozicii #1, 3 alebo 4 pruZiny,
opierka hlavy nastavena individualne

VYCHODISKOVA POLOHA
Bruska chodidiel polozte na stupadlo, ¢lenky su plantarne ohnuté.
Nohy st spojené, kolena su ohnuté.

CVIK
NADYCH

VYDYCH

NADYCH

VYDYCH

drzte paty vysoko a vyrovnajte kolend, aby ste
vytlacili plosinu.

drzte nohy rovno a péty spustite pod stipadlo
(dorzélne ohnutie).

zdvihnite paty (plantarne ohnutie).

udrzujte paty vysoko, zohnite kolena a bedra
a kontrolovane spustite plosinu.

Zakazdym pridajte dalsie spustenie a vytiahnutie piat,

az do 6 opakovani.

Spustenie piat

1. vychodiskova poloha 2. vytlacenie plosiny

4. vytiahnutie piat 5. spustenie plosiny

14 NAVOD NA POUZIVANIE ZARIADENIA REFORMER

KLUCOVE BODY
vsetky uvedené na strane 15

» udrZujte péaty relativne nehybné; nedovolte, aby pri vytlacani
vyrazne klesli

» hmotnost rozlozte rovnomerne na bruska chodidiel

» zabrante nadmernému plantarnemu ohybaniu chodidiel
a prenasaniu vahy na prsty namiesto brusiek chodidiel

» udrZujte neutralnu panvu, ked sa paty spustaju

» zabrante medidlnej a lateralnej rotacii stehennych kosti pocas
spustania a vytahovania piat

» vnutorné strany stehien sa dotykaju, nohy st rovnobezné

3. spustenie piat



ZAKLADNE PRVKY [CVIKY 1-5]

CIELOVE SVALY: prieCny sval brucha spevriuje brucho a stabilizuje
bedra a panvu; svaly panvového dna pomahaju napinaniu prie¢neho
svalu brucha; sikmé svaly zabrariuju natiahnutiu chrbtice; sikmé svaly
a rozoklané svaly zabranuiju rotéacii; pristredny a bocny 3iroky sval
zabezpecuju spravny pohyb pately.

[1] natahovace bedrového kibu, $tvorhlavy sval stehna a pritahovace
pracuju koncentricky pri vytlaani plosiny, excentricky pri spustani
ploginy; lateralne rotatory udrziavajd rotaciu v bedrovom kibe

[2] izometrické kontrakcie pritahovacCov udrziavaju pritiahnutie;
natahovate bedrového kibu a $tvorhlavy sval stehna pracuju
koncentricky pri vytlacani plosiny, excentricky pri spustani plosiny;
vnutorné svaly chodidiel umozfuju zohnutie prstov

[3] izometrické kontrakcie pritahovacov udrziavaju pritiahnutie;
natahovace bedrového kibu a $tvorhlavy sval stehna pracuju
koncentricky pri vytlacani plosiny, excentricky pri spustani plosiny
(doraz na zakolenny sval); dorzalne ohybace ¢lenkov udrziavaju
polohu chodidiel

[4] dvojhlavy lytkovy sval a jazykovity sval udrziavaju plantarne ohnutie;
pritahovace izometricky udrziavaju pritiahnutie; natahovace bedrového
kibu a stvorhlavy sval stehna pracujt koncentricky pri vytlacani ploginy,
excentricky pri spustani plosiny

[5] dvojhlavy lytkovy sval a jazykovity sval pracuju koncentricky pri
vytahovani piet, excentricky pri spustani piet; izometrické kontrakcie
pritahovacov udrziavaju pritiahnutie

STABILITA: trup (panva, chrbtica a hrudny kés); zarovnanie néh, t. j.

kolena smeruju nad stred chodidiel; ¢lenky sa nevytacaju dovnutra
ani von, najma pri cvikoch ¢. 4a 5

MOBILITA: natahovanie a ohybanie bedrového a kolenného kibu;
plantarne a dorzalne ohybanie ¢lenka pri cviku €. 5

NAVOD NA POUZIVANIE ZARIADENIA REFORMER

MODIFIKACIE

1. ALTERNATIVNE DYCHANIE [CVIKY 1-4]. Nadychom vytlacite plosinu,
vydychom ju spustite spat. Cielom je zataZit priecny sval brucha pri
nadychu udrzujic bedrovi a panvovd stabilitu.

2. DOLNA POLOVICA [CVIKY 1-4]. Vytlacte plo3inu do polovice a Uplne
ju spustite, pricom spustenie zdoraznite vydychom.

Ciefom je trénovat neutralne zarovnanie panvy a zdoraznit zaCiatok
pohybu pomocou natahovacov bedrového kibu na vytlacenie plosiny a
.brzdenie” pri spustani plosiny. Idedlne pre obmedzeny rozsah pohybu.

3. HORNA POLOVICA [CVIKY 1-4]. Vytlacte plosinu Gplne a spustite ju
do polovice, pricom vytlacenie zdoraznite vydychom. Zamerajte sa na
pristredny a bocny Siroky sval, ktoré zabezpeCuju spravny pohyb pately,
a stabilitu kolien. Idedlne pre obmedzeny rozsah pohybu, ako aj na
posilnenie nestabilnych kolien.

4. CHODIDLA MIERNE OD SEBA [CVIKY 2-5]. Chodidla od seba vzdialte
na uroveri sedacich kosti. Ciefom je udrzat paralelné zarovnanie bedier,
kolien a ¢lenkov.

5. VYUZITE POMOCKY. Medzi kolena a/alebo clenky si vioZzte gumovu
podlozku, penovy vankus alebo lopticku, ¢im pomdézete udrzat
aktivaciu pritahovacov bedrového kibu. Pouzite odporovi gumu
Flex-Band nad kolenami okolo stehien, ¢im pomozete udrzat aktivaciu
odtahovacov bedrového kibu.

KLUEOVE BODY V3ETKY CVIKY NA NOHY
» stabilizujte panvu a bedrd v neutrdlnej polohe a zabrante
zadnému alebo prednému nakloneniu panvy

» stabilizujte hrudny kés a lopatky pocas celého pohybu,
aby ste zabranili napatiu v hornej Casti tela

» vyrovnajte nohy (okrem modifikaci s polovi¢nou vzdialenostou)
bez Uplného vystretia kolien

» udrziavajte zarovnanie bedrovych, kolennych a dlenkovych kibov

» zapajajte pristredny a bocny Siroky sval pre spravny pohyb pately
(zamerajte sa najma na pristredny Siroky sval)

» pri cvieni ndh pracuju obe rovnako cez cely rozsah pohybu
» udrZujte panvu v rovine, zabrante rotécii a lateralnemu nakloneniu

» zabrante napatiu v hornej Casti pliec a krku

© merrithew.
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CVIKY

Stovka +unore

stupadlo na pozicii #1, 2 alebo 3 pruZiny,
opierka hlavy nastavena individualne

VYCHODISKOVA POLOHA

Poloha v lahu na chrbte so spodnym chrbtom v priliehajtcej polohe.
Nohy st spojené, zdvihnuté a kolena st ohnuté. Lakte s ohnuté
po stranach tela. Ruky st v popruhoch, prsty st vyrovnané a dlane
smeruju k chodidldm. Lopatky su stabilizované.

CVIK
Pred zacatim sa nadychnite...

VYDYCH predizte zadnu Cast krku, udrzujte lopatky stabilizované
a stiahnite brusné svaly, aby ste zdvihli hrudnu chrbticu.
Sucasne vyrovnajte lakte (paze budu vedla tela vodorovné)
a vyrovnajte a spustite nohy bez toho, aby spodny chrbat
prestal priliehat na plosinu.

Potom...

NADYCH pocas piatich sekdnd, pricom udrzujete hornd Cast tela
zdvihnutd, lopatky a panva su stabilné a paze mierne
vertikélne hojdate.

VYDYCH pocas piatich sekind, pricom pokracujete s hojdanim pazi.

Dokoncite 10 setov (spolu 100 sekind).

Stovka

1. vychodiskova poloha

3. zohnutie kolien

NAVOD NA POUZIVANIE ZARIADENIA REFORMER

Na zaver...

NADYCH udrzujte hornu Cast tela zdvihnutd, zohnite kolena a paze
nechajte vyrovnané.

VYDYCH zohnite lakte a poloZte hornu Cast tela na plosinu.
Nohy zostévaju vo vzduchu.

POZNAMKA: MdZete zacat so spodnym chrbtom v neutralne;
polohe a posunut sa k priliehajtcej polohe, ked ziskate silu a
preukazete schopnost.

ZAKLADNE PRVKY

CIELOVE SVALY: priecny sval brucha spevriuje brucho a stabilizuje
bedra a panvu; svaly panvového dna pomahaju napinaniu prie¢neho
svalu brucha; priamy sval brucha a sikmé svaly koncentricky hrud
dvihaju a izometricky ju udrziavaju zdvihnutu a stabilizuju panvy;
odporu zozadu; ohybace bedrového kibu, pritahovace a stvorhlavy sval
stehna izometricky udrziavaju polohu néh; stabilizatory lopatiek

STABILITA: bedrd a panva proti véhe noh; horna Cast tela je zdvihnutg;
lopatky pri pohybe pazi

VYTRVALOST: brusné svaly udrziavaju hrud zdvihnutt a stabilizuju
panvu pocas celého pohybu

2. zohnuta poloha

4. spustenie plosiny



KLUCOVE BODY
» zabezpecte, aby spodny chrbat priliehal k plosine pocas celého cviku

» stabilizujte zdvihnuty hrudnik, hrudny ko3 a lopatky, aby ste zabranili
napatiu krku

» plecia udrziavajte neutrdlne s rovnakym dérazom na predné a zadné
stabilizatory pliec, aby sa zabranilo vystuvaniu pliec (pohyb plosiny
naznacuje stratu spojenia cez stabilizatory pliec alebo cez lakte kvoli
hojdaniu pazi)

» zalnite pohyb pazi v pleciach, nie v laktoch

» zabrante pretazovaniu priameho brudného svalu a dvihaniu hrude
prilis vysoko, o vytvara dojem tehliciek na bruchu

» zabrante Upinému vystretiu laktov

» udrZujte zapastia rovné bez ohybania

Modifikacia €. 2

poloha s ohnutymi kolenami

NAVOD NA POUZIVANIE ZARIADENIA REFORMER

MODIFIKACIE
1. HLAVA NA PLOSINE. Pre cviCenie dychania s pohybom pazi.
Zameriava sa na stabilizaciu lopatiek a cely dychovy vzor.

2. NOHY ZOHNUTE V KOLENACH. UdrZujte nohy zdvihnuté a kolena
st ohnuté. Idelne na uvolnenie ohybacov bedrového kibu alebo ako
prechodnéd faza na rozvoj sily na stabilizaciu panvy a bedier s plne
vystretymi nohami.

3. BEZ POPRUHOV. Stovku cviCte ako na obycajnej podlozke bez

a brusné svaly.

4. CHODIDLA NA STUPADLE, BEZ POPRUHOV. ZniZite tak zataz na
brusné svaly, o ulahcuje stabilizaciu bedier a panvy.

5. VYUZITE POMOCKY. Medzi kolena a/alebo clenky si vioZzte gumovu
podlozku, penovy vankus alebo lopticku, ¢im pomdézete udrzat
aktivaciu pritahovacov bedrového kibu.

6. DYCHAJTE V RYTME STACCATO. Poméze vam vyuzivat cely dychovy
vzor a zabrafovat zadrziavaniu dychu.

7. ZOHNITE KOLENA. Kolena zohynajte pocas pat sekundového

nadychu (az po 90° uhol v kolenach), potom nohy vyrovnajte pocas pat

sekundového vydychu. SlUzi na trénovanie koordinacie.

© merrithew.
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CVIKY

Zohni a vystri BEND & STRETCH

1. NOHY PARALELNE PARALLEL

stupadlo na pozicii #1, 2 pruZiny, opierka hlavy nastavena individuélne

VYCHODISKOVA POLOHA

V lahu na chrbte, panva a chrbtica su neutrélne. Chodidla su v
popruhoch, nohy st spojené s ohnutymi kolenami a dorzélne ohnutymi
Clenkami (chodidla drzte tesne nad kolenami, aby sa lana popruhov
nesuchali o nohy). PaZe lezia vyrovnané po stranach tela s dlanami nadol.

CVIK
Pred zacatim sa nadychnite...

VYDYCH vnUtorné strany stehien sa dotykaju a nohy st rovnobezné.
Chodidlami zatlacte popruhy vyrovnavajuc kolena, ¢im
vytlacite plosinu. Zaroven spodnu Cast chrbta pritlacte
k plosine, ¢lenky plantarne ohnite a prsty vytrite.

Nohy spustajte dovtedy, kym sa spodny chrbat nezacne
dvihat z plosiny.

NADYCH zohynajte kolena a bedré a dorzélne ohybajte chodidla,
pricom sa panva dostava do neutralnej polohy a plosina
sa spusta.

Urobte 10 opakovani.

POZNAMKA: MdZete zacat so spodnym chrbtom v neutrélnej
polohe a posunut sa k priliehajucej polohe, ked ziskate silu a
preukazete schopnost.

Nohy paralelne

1. vychodiskova poloha 2. vyrovnanie kolien

Vyto€ené dovonka

1. vychodiskova poloha 2. vyrovnanie kolien

NAVOD NA POUZIVANIE ZARIADENIA REFORMER

2. VYTOCENE DOVONKA LATERALLY ROTATED

stupadlo na pozicii #1, 2 pruZiny, opierka hlavy nastavena individuédlne

VYCHODISKOVA POLOHA

V fahu na chrbte, panva a chrbtica st neutralne. Chodidla su v
popruhoch, paty k sebe, prsty od seba. Nohy su vytocené dovonka
s ohnutymi kolenami a dorzélne ohnutymi ¢lenkami. Paze lezia
vyrovnané po stranach tela s dlafiami nadol.

CVIK

Pred zacatim sa nadychnite...

VYDYCH drzte péty pri sebe a nohy vytocené dovonka. Chodidlami
zatlaCte popruhy vyrovnavajuc kolend, ¢im vytlacite plosinu.
Zaroven spodnu Cast chrbta pritlacte k plosine, ¢lenky
plantarne ohnite a prsty vytrite. Nohy spUstajte dovtedy,
kym sa spodny chrbat nezacne dvihat z plosiny.

NADYCH drzte paty pri sebe, zohynajte kolena a bedra a dorzalne
ohybajte chodidla, pricom sa panva dostava do neutralnej
polohy a plosina sa spusta.

Urobte 10 opakovani.

POZNAMKA: MoZete zacat so spodnym chrbtom v neutrélne;
polohe a posunut sa k priliehajucej polohe, ked ziskate silu a
preukazete schopnost.

3. zohnutie kolien

3. zohnutie kolien



3. VYTOCENE DOVNUTRA MEDIALLY ROTATED
stupadlo na pozicii #1, 2 pruZiny, opierka hlavy nastavena individuélne

VYCHODISKOVA POLOHA

V [ahu na chrbte, panva a chrbtica st neutralne. Chodidla su v
popruhoch, nohy st vytocené dovnutra s mierne ohnutymi kolenami
a dorzélne ohnutymi ¢lenkami tak, aby sa kolena a prsty dotykali
(zabrante prehnanému vytacaniu chodidiel v ¢lenkoch). Paze lezia
vyrovnané po stranach tela s dlanami nadol.

CVIK
Pred zacatim sa nadychnite...

VYDYCH nohy drzte vytocené dovnutra, chodidla zatlaCte do
popruhov vyrovnavajuc kolend, ¢im vytlacite plosinu; kolena
sa od seba mozu rozist, ale prsty na nohach sa dotykaju,
Clenky su dorzélne ohnuté. Sticasne pritlacte spodny chrbat
k plosine. Nohy spustajte dovtedy, kym sa spodny chrbat
nezacne dvihat z plosiny.

VZDUCHudrzujte prsty na nohach v dotyku a zohynajte kolend, kym sa
nedotknd, pricom sa panva dostava do neutralnej polohy
a plosina sa spusta.

Urobte 10 opakovani.

POZNAMKA: MdZete zacat so spodnym chrbtom v neutrélnej
polohe a posunut sa k priliehajucej polohe, ked ziskate silu a
preukazete schopnost.

Vyto€ené dovnutra

1. vychodiskova poloha 2. vyrovnanie kolien

NAVOD NA POUZIVANIE ZARIADENIA REFORMER

ZAKLADNE PRVKY [CVIKY 1-3]

CIELOVE SVALY: prieCny sval brucha stla¢i brucho a stabilizuje bedra
a panvu; svaly panvového dna pomahajd napinaniu prie¢neho

svalu brucha; sikmé svaly koncentricky pritlacia spodny chrbat k
plosine a stabilizuju panvu; sikmé svaly a rozoklané svaly zabrariuju
rotacii; natahovace bedrového kibu a $tvorhlavy sval stehna pracuju
koncentricky pri vytlacani plosiny a excentricky pri spustani plosiny;
pristredny a bocny 3iroky sval zabezpecuju spravny pohyb pately.

[1] pritahovace izometricky udrziavaju pritiahnutie

[2] natahovace pracuju koncentricky pri vytlacani plosiny a excentricky
pri spustani plosiny; lateralne rotatory udrziavaju vytocenie v
bedrovom kibe

[3] medialne rotatory udrziavaju vytocenie v bedrovom kibe
STABILITA: trup

MOBILITA: zohnutie a vyrovnanie bedrového a kolenného kibu

KLUCOVE BODY [CVIKY 1-3]
» pouZivajte brusné svaly na udrzanie stability panvy pri
vyrovnavani néh

» cvi¢te s oboma nohami rovnomerne a naraz pozdlz telesnej osi
» zabrante Uplnému vystretiu kolien

» udrzujte krize na plosine, ked sa kolena zohynaju

MODIFIKACIA [CVIKY 1-2]
1. UDRZIAVAJTE DORZALNE OHNUTIE CLENKOV na
zjednodusenie koordinacie.

Modifikacia €. 1

zachovajte dorzalne ohnutie ¢lenkov

3. zohnutie kolien
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