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FUNKCE ZARIZENi REFORMER

Cilové skupiny a vyhody pro uzivatele

Specifické terapeutické a kondicni cviky, které Ize provadét na zarizeni
Merrithew Pilates, Ize vyuZit v nejriznéjsich situacich. Mezi cilové
skupiny pacient(l patfi viichni jednotlivci, kterym jsou predepsany cviky
k rehabilitaci po zranéni, lé¢bé chronického onemocnéni nebo ti, kdo
chtéji zabranit op&tovnému zranéni, zpomalit nebo zastavit progresi
urcitého onemocnéni. Indikace zahrnuji rehabilitacni a postrehabilitacni
[é¢bu muskuloskeletalnich stav(l veetné poranéni mékkych tkani
véetné svalll, 3lach, vaz(, kloubnich pouzder atd., neurologické
poruchy, jako je akutni poranéni michy, Alzheimerova choroba,
amyotroficka lateralni sklerdza (ALS), rekonvalescence po operaci z
jakéhokoli dlvodu nebo rada dalsich fyzickych obtiZi. Pro cviceni na
pristrojich Merrithew Pilates existuje jen velmi malo kontraindikaci,
protoze predepsané cviky Ize upravit tak, aby vyhovovaly jakémukoli
typu omezeni nebo pohybové poruchy.

Zakladni prvky cviku

Kazdy cvik STOTT PILATES ma specificky cil. Zakladni prvky kazdého
cviku jsou uvedeny a popsany nize. Vétsina cvik(l obsahuje vice prvkd,
ale na nékteré maze byt kladen vétsi dliraz nez na jiné. Méjte na
paméti zakladni prvek kazdého cviku, abyste mohli provést Upravy a
zéroven se stale snazili dosdhnout cile.

CILOVE SVALY: posilované svaly, které télo stabilizuji nebo jim hybou.
Nezahrnuji vdechny svaly, které mohou pfi daném pohybu nebo cviku
procviCovat, ale pouze ty, na které by se mél klast ddraz.

STABILITA: udrzeni jedné Casti téla v klidu nebo v relativnim klidu,
zatimco jina Cast se pohybuje, vyZaduje kontrolu a udrzovani svalové
kontrakce. Vsimnéte si také, Ze se u cvik( vénuje pozornost stabilizaci
patef'e béhem pohybu, at uz se jedna o ohybani nebo natahovani,
rotaci nebo lateralni ohybani. Uloha pfi¢ného svalu bfisniho a
hlubokych segmentalnich svalll patere (vCetné rozeklaného svalu) pri
stabilizaci bederni patere je klicova.

POHYBLIVOST: klade dliraz na pohyb v kloubu nebo fadé kloubd,
napriklad v pateri.

Biomechanické principy

Metoda STOTT PILATES® zahrnuje moderni teorie cviceni a rehabilitace
patele na zakladé biomechanickych principC. Tyto principy, které

jsou zakladem cvik(l této metody, souviseji s uvédomovanim si téla

a jeho spravnym drzenim. Sestice principll — dychani, poloha pénve,
poloha hrudniku, pohyb a stabilizace lopatek, poloha hlavy a kréni
patele a sladéni beder, kolen, kotnik(l a chodidel — pUsobi jako celek a
spoluvytvari inteligentni cvicent, které je bezpecné a ucinné.
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Ocekavanymi prinosy mlze byt posileni stabiliza¢niho a mobiliza¢niho
svalstva, obnoveni pozadovanych pohybovych vzorc( a rozsahu
pohybu kloubt, vétsi pohyblivost kloubU, vétsi somatické a smyslové
uvédoméni a zlepseni posturalni stability se snizenim vyskytu vzorcd
nadmérného pouzivani nebo chybnych vzorcl. Konkrétni prinosy
primo souviseji s pfedepsanym cvikem a pohybem a jsou specifické pro
konkrétniho ¢lovéka.

POSTUPNOST: poradi, v jakém se provadé&ji pohyby v rdmci cviku;
napriklad ktery kloub se hybe jako prvni, ktery jako druhy a odkud se
pohyb zacina. To je ddleZité zejména tehdy, kdyZ hovorime o pohybu
patefe (at uz pohyb vychézi z horni, nebo dolni Casti patere).

VYTRVALOST: zapojovani stejné svalové skupiny po delsi casovy Usek.
ROVNOVAHA: trénink rovnovahy ztzenim opérné zakladny.

KOORDINACE: trénink koordinace s vétsim poctem pohybl
provadénych soucasné nebo se sloZitéjsim sledem pohyb.

Vyuka principCl na zacatku programu zarucuije, Ze si klienti uvédomi,
jak se télo pohybuije a funguje. To pomaha zvysovat Uroveri dovednosti
a viimavosti a zajistuje soustfedéni a kontrolu, coz jim umozfiuje plné
vyuzit vyhod této metody.



Anatomie zarizeni Reformer

Nasledujici obrazek ukazuje typické zafizeni Merrithew® Reformer. Ackoli se jednotlivé
modely lisi, zakladni sloZeni je stejné. Zde oznacené Casti odpovidaji tomuto navodu k
pouziti. Dalsi ndzvy Casti a podrobnosti o konkrétnich modelech naleznete v pFislusném

navodu k pouziti.
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TRI TYPY ZA
iZENi REFORMER

Tri typy zafizeni Merrithew Reformer
—V2 Max™, Rehab a SPX® — se lisi
predevsim vyskou nohou.

zafizeni V2 Max
Reformer je povazovano
za standard pro pokojové

kladka sloupek kladky a domad pouiti

l

vyssi nohy zafizeni

Rehab Reformer
umoznuji snadnéjsi
posazeni a sesazenf

nastavovaci haky
pro stupatko
drevéna prodluzovaci
platforma

DULEZITE
Tato Cast obsahuje dUleZité informace o bezpecnosti a pouzivani.
Pred pouzitim zafizeni Merrithew Reformer si ji pozorné prectéte.

NEBEZPECNE NEBO NESPRAVNE POUZiVANI TOHOTO ZARIZENI,
POKUD SI NEPRECTETE A NEBUDETE DODRZOVAT VSECHNY
POZADAVKY A VSECHNA VAROVANI, MUZE MIT ZA NASLEDEK
VAZNE ZRANENI.

Neni mozné predvidat viechny situace a podminky, které mohou pfi
pouzivani zafizeni Reformer nastat. Spolecnost Merrithew nezarucuje
bezpeclnost zafizeni Reformer za viech podminek. S pouzivanim
jakéhokoli cvicebniho zafizeni jsou spojena rizika, kterd nelze predvidat
ani se jim vyhnout, a vy za né prebirate odpovédnost.

Spolecnost Merrithew doporucuje opatrnou montaz a pouzivani a
preje vdm mnoho hodin bezpecného a efektivniho cviceni.

KAZDY ZAVAZNY INCIDENT, KE KTEREMU DOJDE V SOUVISLOSTI
SE ZARIZENIM, BY SE MEL BYT NAHLASIT SPOLECNOSTI MERRITHEW
A PRISLUSNEMU ORGANU CLENSKEHO STATU UZIVATELE.
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zarazka plosiny pricka

nizkoprofilové
zafizeni SPX Reformer
usnadriuje stohovani
a skladovani

V3echny tfi typy

zafizeni Reformer
umoznuji instalaci
vertikalniho ramu

POKYNY PRO UZIVATELE

Merrithew Reformer je sofistikované zafizeni na pilates, které pri
spravném pouzivani mlze bezpecné a efektivné slouzit k mnoha
cvik@im; je v3ak treba dbat zvy3ené opatrnosti a obezretnosti, protoze
pfi pouzivani jakéhokoli cvi¢ebniho zafizeni hrozi urcita nebezpedi —
zejména pokud obsahuje pruzinovy odpor.

NEZKUSENi NEBO ZACINAJICi UZIVATELE BY MELI ZARIZENi

MERRITHEW REFORMER POUZIVAT POUZE POD DOHLEDEM
VYSKOLENEHO ODBORNIKA.

POZOR

Vymérite vdechny pruziny kazdych 24 mésic( a karabiny na koncich
pruzin kazdych 12 mésicd nebo podle potieby v ramci tomto obdobi.
NEPROVEDENi DOPORUCENYCH BEZPECNOSTNICH KONTROL NEBO
POUZIVANI ZARIZEN{ S NESPRAVNE NASTAVENYMI, POSKOZENYMI
NEBO OPOTREBOVANYMI DiLY MUZE MIT ZA NASLEDEK VAZNE
TELESNE PORANENI.

© merrithew.
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Bezpec€nost a pouzivani

KONTROLA MECHANICKE BEZPECNOSTI
Spravna Gdrzba a v¢asna vyména zarizeni nebo jeho soucasti
je vasi zodpovédnosti.

Kazdy tyden provadéjte nasleduijici:
» Ujistéte se, Ze je stupatko pevné zajisténé.

» Ujistéte se, Ze je nosna tyC vykyvného ramene pevné zajisténa.

Ujistéte se, Ze jsou viechny nylonové pojistné matice a Srouby pruzin
pevneé zajistény.

Zkontrolujte opotiebeni viech zavitl hvézdicovych kolecek a

v pfipadé potreby je vyménte.

Zkontrolujte opotfebeni lan a v pripadé potieby je vyménte.

Ujistéte se, Ze ramenni opérky jsou zcela zasunuté.

Zkontrolujte, zda jsou matice a Srouby pruzin a kulové konce pruzin
pevneé zajistény.

Zkontrolujte opotrebeni karabin na jednom nebo obou koncich
pruzin a kazdych 12 mésicl nebo podle potreby je vyménte.

Zkontrolujte, zda nejsou pruziny deformované a kazdych 24 mésic(i
nebo podle potfeby je vymérite.

Neprovedeni doporucenych bezpecnostnich kontrol nebo pouzivani
zafizeni s nesprdvné nastavenymi, poskozenymi nebo opotiebovanymi
dily mUze mit za nasledek vazné télesné poranéni.

PECE A CISTENI

Pro kazdodenni ¢isténi doporucujeme umyt vinylové povrchy teplou
vodou s jemnym mydlem a oplachnout Cistou vodou.

Dbejte na to, aby mydlo nezanechévalo mastné usazeniny a
nezpUsobovalo kluzkost povrch(l. Nedoporucujeme pouzivat pipravky
na chemické bazi.

Vnitfni strany hlinikovych kolejnic a valcd by se mély kazdy tyden
Cistit Cisticim prostFedkem na okna a hadfikem. Cisti¢ nejprve
nastrikejte na hadrik, vyhnéte se stfikani pfimo na povrchy, vélce
nebo hlinikové kolejnice.

UPOZORNENI: Nikdy nepouzivejte olejova maziva, protoze mohou
poskodit valce.
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NASTAVEN| ZARIZENi REFORMER

ZARAZKA PLOSINY

Poloha zarazky plosiny urCuje, jak blizko se plosina pFiblizi k dFevéné
prodluzovaci platformé, a urCuje rozsah pohybu, ktery se vyzaduje
od kloubd téla. Otvor nejblize dfevéné prodluZovaci platformé se
oznacCuje jako pozice #1, dalsi otvor jako pozice #2 atd.

NASTAVENi ZARAZKY PLOSINY

» Béhem nastavovani na plosiné nesedte.

» Vytdhnéte viechny pruziny z pricky.

» Zasunite zarazku plosiny do jedné ze 3esti poloh.

» Zkontrolujte, zda je zardzka plosiny zcela zasunuta do otvoru
a neni uvolnéna.

Poloha zarazky plosiny se obvykle voli tak, aby v poloze vleZe (na
zadech) s patami na stupatku byl pfi dotyku plosiny se zarazkou
plosiny dosazen Uhel ohybu 90° v kycelnim kloubu. Pokud zranéni,
nemoc nebo jind omezeni nedovoluji piné ohybani v kyclich nebo
kolenou, upravte zarazku plosiny tak, Ze ji umistite dale. MCzete

si také prizpUsobit provadény cvik.

POZNAMKA: Zardzka plosiny musf byt VZDY zasunuta v jedné ze $esti
poloh. Pouzivani zafizeni Reformer bez zarazky ploginy mize vést k
poskozeni pricky, valce a/nebo kuli¢ek na konci pruzin.

PRUZINY

Celkovy odpor je dan poctem pruzin zasunutych do pricky. Vétsina
zafizeni Merrithew Reformer je vybavena jednou pruzinou s 50%
odporem a Ctyfmi pruzinami se 100% odporem. K dispozici jsou
také pruziny s 25% a 125% odporem.

NASTAVENI PRUZIN
» PFi zasouvani a vytahovani pruzin budte opatrni.
» Z bezpecnostnich ddvodl poloZzte jednu ruku na pricku.

» Pevné uchopte pruzinu (ne kulicku na konci pruziny) a natdhnéte ji,
abyste ji mohli zasunout do pricky nebo ji z ni vytdhnout.

» Ujistéte se, Ze kulicka na konci pruziny je zcela zasunuta do
zarezu v pricce.

o——— pruziny

——— piitka Whyvné
rameno
nastavovaci nosna ty¢
héky vykyvného ramene

zarazka plosiny pruZiny a pFicky
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nastaveni stupatka



PRICKA

Umisténi pricky urCuje velikost pocatecniho napéti pruzin. Otvor
nejblize drevéné prodluzovaci platformé se oznacuje jako pozice #1,
dal3i otvor jako pozice #2 atd. Cim nizsf je Cislo pozice, tim vy3si je
napéti pruziny.

NASTAVENI PRICKY

» Béhem nastavovani na plosiné nesedte.

» Vytahnéte viechny pruziny z pricky.

OBYCEJNE

» Zvednéte pricku a umistéte ji do pozadované pozice.

» Zkontrolujte, zda je pricka zcela zasunuta do otvor(.

» Ujistéte se, ze konkavni zafezy sméruji k drevené
prodluzovaci platformé.

VYSOCE PRESNE

» Vytahnéte dva odpruzené koliky.

» Posurite cely mechanismus dopfedu nebo dozadu do
pozadované pozice.

» Uvolnéte koliky a zajistéte pFicku na misté.

» Zkontrolujte, zda jsou koliky zcela zasunuté do otvord.

STUPATKO

Stupatko Ize nastavit do Ctyr rliznych vysek pro rlizné cviky na zafizeni
Reformer s ohledem na fyzické rozdily a schopnosti. Nejvyssi umisténi
je pozice #1, nejnizsi umisténi je pozice #4.

NASTAVENI STUPATKA

» Stupatko Ize nastavit, zatimco stojite vedle zafizeni Reformer,
nebo zatimco sedite na plosiné.

» Opatrné zvednéte stupatko a vytahnéte nosnou ty¢ vykyvného
ramene z nastavovacich hakd.

» Posurite stupatko do pozadované vysky a nosnou ty¢ vykyvného
ramene pevné poloZte na nejblizsi nastavovaci haky.

vysoce pFesna prFicka odnimatelné ramenni opérky
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nastavitelna opérka hlavy

LANA

Chcete-li urcit spravnou délku lana, zasunte zarazku plosiny do
druhého otvoru, napnéte pruziny, aby se plosina nehybala, poté k
lanCim pripevnéte drzadla Reformer a umistéte drzadla na plosinu tak,
aby byly prstence ve tvaru D na konci drzadel zarovnané s kovovou
deskou opérky ramen.

KLADKY
Doporucujeme nastavit kladky na stejnou vysku jako horni ¢ast
ramennich opérek.

NASTAVENI SLOUPKU S KLADKAMI

» Vytdhnéte odpruzeny kolik a nastavte sloupky kladek
na pozadovanou vysku.

» Pustte kolik pro zajisténi sloupku kladky na misté.
» Zkontrolujte, zda je kolik zcela zasunuty v otvoru.
ODSTRANENI SLOUPKU S KLADKAMI

» Uvolnéte hvézdicova kolecka nebo vytahnéte odpruzené koliky
(podle potreby) a vytahnéte sloupky kladek z I0zek.

OPERKY RAMEN
Ramenni opérky jsou odnimatelné, aby bylo mozné zarizeni Reformer
uloZit a aby 3lo z plosiny vytvorit plochou podlozku.

VLOZENI RAMENNICH OPEREK

» Zasurite Ctvercové sloupky do IGzek v plosiné. Strana s opérkou
smérfuje ke stupatku a rukojeti sméruji na druhou stranu.

» Chcete-li je vyjmout, vytahnéte rukojeti pfimo nahoru.

OPXRKA HLAVY

Opérku hlavy Ize nastavit do tfi poloh: rovna, napUl zvednuté nebo
zcela zvednutd. Méla by byt individualné nastavena tak, aby krk

a ramena byly pri lezeni na zadech pohodiné uvolnéné.

U cvikd, pfi kterych jsou bedra zvednuta vy3 neZ ramena, by méla
byt opérka hlavy v roviné — i kdyz zacinate z polohy na zadech.
PFi nékterych cvicich je zdvizend, aby poskytovala oporu pro chodidla.

NASTAVENI OPERKY HLAVY

» Bez zatizeni opérky hlavy ji zvednéte a nastavovaci blok pevné
opfete o drevény okraj plosiny.

nastavitelna
opérka hlavy

nastavovaci

/ blok

nastaveni délky lan
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Bezpecnost a pouzivani oo

NASEDANI NA ZARIZENi REFORMER
POZOR! Pred sednutim na zafizeni Reformer se ujistéte, Ze je
alespon jedna pruzina pevné zasunuta v pricce!

POZICE NA ZADECH

Posadte se na plosinu zafizeni Reformer s nohama na jedné strané.
Pazi, ktera je blize ke stupatku, natdhnéte pfes télo a polozte ji na
ramenni opérku. Pod tuto pazi zasufite opacné rameno, zaroveri se
pretoCte na zada a oprete si hlavu o opérku hlavy. Zvednéte nohy,
chodidla polozte na stupatko a ruce spustte vedle sebe.

SEDENi NEBO LEZENi NA BEDNA

Bedna vzdy umistéte do stabilni polohy na zafizeni Reformer a véhu
umistéte primo na stfed, abyste zabranili jejimu pfevraceni. Pfi pouZiti
popruhll na chodidla se ujistéte, Ze jsou fadné pripevnéné pod
dfevénou prodluzovaci platformou.

BEZPECNE UMISTENi RUKOU A NOHOU

Kdykoli polozite ruce nebo chodidla na stupéatko, ramenni opérky
nebo opérku hlavy, ujistéte se, ze béhem cviceni nesklouznou.
MUzete pouzit podlozku Gripper.

POLOHA VESTOJE NEBO VKLECE
Plosina je pohybliva platforma. Zvlastni pozornost je tfeba vzdy vénovat
udrzovani rovnovahy a stability, zejména pfi cviCeni vestoje nebo vklele.

Pred cvienim se ujistéte, Ze je do pricky vlozena alespon jedna
pruzina, ktera plosinu zajisti. Opatrné stoupejte na dfevénou
prodluZovaci platformu — mUZete pouZit protiskluzovou podlozku
Gripper. Druhou nohu opatrné polozte na plosinu. Pokud stojite pouze
na plosing, doporucujeme mit pomocnika, ktery plosinu stabilizuje.

POZNAMKA: Na zafizeni SPX Reformer se vstupuje jinak nez na
zarizeni Merrithew Reformer. Viz upozornéni nize.

PREMISTOVANI ZARIZENi REFORMER

V8echna zafizeni Reformer maiji kolecka, ktera usnadnuiji premistovani
nebo zménu polohy. Vzhledem k hmotnosti a velikosti mohou byt

k bezpe¢nému premisténi zafizeni Reformer s vertikalnim ramem
zapotrebi dvé osoby.

PRIPRAVA NA PRESUN ZARIZENi REFORMER
» Ujistéte se, Ze lana nejsou uvolnénd a ze pruziny jsou zasunuté,
aby se plosina nehybala.

» Postavte se na konec zafizeni Reformer se sloupky kladek, uchopte
vodorovnou kovovou ty€ a jemné zafizeni zvednéte. Zvednéte
zafizeni Reformer dostatecné vysoko, aby se jeho véha prenesla
na kolecka na druhé strané.

STOHOVANI A SKLADOVANI ZARIZENi SPX MAX REFORMER

Na samostatnou posuvnou platformu mdzete naskladat pét

zafizeni SPX Max Reformer nebo mdzete na rovnou podlahu poloZit

az 3est zafizent.

PRIPRAVA NA STOHOVANI NEBO SKLADOVANI

» Nastavte stupdtko niz, zasurite zarazku plosiny do treti pozice
a zachytte dvé pruziny.

» Vyjméte ramenni opérky a vloZte je do zasuvek pod ramem.

» Vyjméte sloupky kladek, aniz byste odpojili lana, a vioZte je do
zasuvek pod ramem.

STOHOVANI{ ZARIZENi REFORMER NA SEBE

» Stohovani vyzaduje dvé osoby. Silnéjsi osoba by méla zvedat téz3i
konec se stupatkem.

» Uchopte ocelovou desku pod drevénou prodluzovaci platformou.
Nezvedejte jen za drevénou platformu.

» Zvednéte konec se sloupky kladek uchopenim vodorovné kovové tyce.

UPOZORNENI: Ujistéte se, Ze zafizeni Reformer neukladate vyse, nez
vam je vase vyska umoznuje zvednout.

ﬁ UPOZORNENI UFOZOF,{NIVENI'NES:VPRIAVNE Pouii}{ANi CVIfEBNviHVO gAﬁl’ZENj MUZE ZPUSOBIT VAZNE
TELESNE PORANENI. ABYSTE SNIZILI RIZIKO, PRECTETE SI NASLEDUJICi INFORMACE:

Pred zahajenim jakéhokoli cvi¢ebniho programu se poradte s lékarem.

Toto zarizeni je urceno pouze pro vnitfni pouZiti a jen na cviky pilates.

Zafizeni Reformer by se mélo pouzivat pod dohledem vy3koleného
odbornika.

NIKDY nestUijte obéma nohama na dfevéné prodluzovaci platformé
zarizeni SPX Reformer. Nejprve si stoupnéte na zajisténou plosinu a
az poté polozte jednu nohu na dfevénou prodluzovaci platformu.
Jednou nohou méjte vzdy na zajisténé plosing.

Pred premisténim zarizeni Merrithew Reformer se ujistéte, Ze lana
nejsou uvolnéna a pruziny jsou zasunuté tak, aby byla plosina zajisténa.
Ujistéte se, Ze je zafizeni spravné prizplsobeno vasi velikosti a

vasim schopnostem.

Zarizeni SPX Max Reformer, V2 Max Reformer a Rehab V2 Max
Reformer jsou jednomistné stroje s maximalni nosnosti 350 liber / 159 kg.

Zarizeni je nutné instalovat na rovné a stabilni podlaze.

» Pred pouzitim zafizeni Reformer se ujistéte, Ze je zarazka
plosiny zcela zasunutd a Ze je alespon jedna pruzina pevné
zasunuta do pricky.

» Pokud pocitite bolest na hrudi, mdloby, potize s dychanim nebo
svalové a kosterni obtize, okamzité prestante cvicit.

» Udrzujte télo, odév a vlasy mimo dosah vsech pohyblivych ¢asti.

» Zarfizeni nepouzivejte, pokud se zda byt opotfebované, poskozené
nebo nefunkeni.

» Nepokousejte se opravovat zarizeni sami bez konzultace se
spolecnosti Merrithew.

» Nedovolte détem zafizeni pouZzivat nebo se k nému priblizovat
bez dozoru dospélé osoby.

» Pro dosazeni optiméiniho vykonu ponechte po obou stranach
zafizeni Merrithew Reformer alespori pl metru volného prostoru.

NAVOD K POUZITI ZARIZENI REFORMER




Vertikalni ram
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Pevny uzavfeny hacek

Karabina na konci pruziny
bezpecnostni fetéz

Pohybliva kladka

Uzavreny hacek na pohyblivé kladce %
Vertikalni kolejnice % 5
Napinaci pruzina, Cerna

Ty¢ na tahani 6
Meékky dlouhy popruh 7
Ty¢ na tlaceni

Pohyblivy odpruzeny hacek

Kladka %

Otocny Cep %

A wWN

Odpruzené zarazka % 8
Pruzina pro cviky na nohy, zelena

Pozice zardzky

LGzko vertikalniho ramu 9
Sestihranny $roub

Vertikalni ram Max Plus

Pruzina s nizkym odporem pro cviky na ruce,

zluta [obr. J]

Drzadla s pénovou rukojeti [obr. J]
Pruzina na tlaceni, modra [obr. K]
Uzamykaci karabina pro pruziny [obr. K]
Prodluzovaci popruh [obr. L]

%K DISPOZICI POUZE PRO MODELY MAX PLUS

POZNAMKA: Dily nemusi pfesné odpovidat
vyob razeni. Na fotografii je vertikalni ram

Max Plus na zafizeni V2 Max Plus Reformer.

n
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LUZKO VERTIKALNIHO RAMU
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FUNKCE ZARIiZENi REFORMER

Ve rti ké I n I, ré m pokraCovani

PRUZINA S NIZKYM ODPOREM
PRO CVIKY NA RUCE S DRZADLEM
S PENOVOU RUKOJETI

23—

22

PRUZINA NA TLACENI S
UZAMYKACI KARABINOU

PRODLUZOVACI POPRUHY

Obycejny vertikalni ram

Specifikace

TYP PRUZINY MAXIMALNi DELKA MAXIMALNi ODPOR MAXIMALNi DELKA MAXIMALNi ODPOR
NAPNUTI (palce)* (Ibf) NAPNUTi (cm)* (Nm)

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

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

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

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

TYP ZARIiZENi REFORMER HMOTNOST PLOCHA

SPX Max Reformer

128 liber / 58 kg

17,85 ft2/ 1,66 m?

V2 Max Reformer

145 liber / 65,8 kg

20,21 ft2/1,88 m?

Rehab Reformer

185 liber / 83,9 kg

20,21 ft2/ 1,88 m?

* od konce do konce

NAVOD K POUZITI ZARIZENI REFORMER




Instalace vertikalniho ramu

Podivejte se na nase online video o instalaci na adrese merrithew.com/eqg-assembly

1. Odstranite kryty IGzek a zasurite vertikalni ram do I0zek. U model(
Max Plus sméruje strana ramu s kolejnici pro kladku k plosiné.

U béznych model je strana ramu, na které jsou umistény zaviené
haky, otoCena k plosiné. Utdhnéte viechny Ctyfi Sestihranné Srouby.
Pripevnéte pruziny, ty¢ na tahani a bezpecnostni retéz podle
obréazku. Viz strana 7 [obr. — Obycejny vertikalni ram].

UPOZORNENI: Dlrazné doporucujeme, aby tento krok provadély dvé
osoby, aby bylo mozné drzet rdm rovné a rovnomérné a bezpecné jej
zasunout do obou I0Zek a zajistit tak spravnou instalaci.

2. RAMY MAX PLUS: Chcete-li pouzit pohyblivé kladky, natahnéte
lana a odpojte pruzinu s karabinami na obou koncich a mékka
drzadla Reformer. Koncové smycky lan sevrete a prostrcte je spodni
Casti pohyblivych kladek. Znovu pFipevnéte pruzinu s karabinami
na obou koncich a mékka drzadla Reformer a nastavte lano na
pozadovanou délku.

3. Chcete-li zmé&nit vysku pohyblivé kladky, vytadhnéte odpruzenou
zarazku. Posurite pohyblivou kladku nahoru nebo dold po svislé
kolejnici a pustte odpruzenou zarazku. Zatreste kladkou, abyste se
ujistili, Ze je zcela zajisténa v pozici zarazky.

4, U cvik( s pruzinami na ruce nebo nohy pripevnéte pruziny k
pohyblivému haku pro pruZiny a nastavte vysku stejnym zpUsobem
jako u pohyblivych kladek. Po zméné pozice zatfeste pohyblivé haky,
abyste se ujistili, Ze jsou zcela zajistény v pozicich zarazky.

Odinstalovani vertikalniho ramu

Odstrarite vsechny pruziny z vertikalniho ramu, vcetné tyce na tahani
a bezpelnostniho fetézu. Povolte viechny Ctyfi Sestihranné Srouby ve
spodni Casti [Gzek. PFi demontazi vertikalniho ramu pfidrzte ty¢ na
tlaCeni na misté.

POZNAMKA: Odinstalovani vyZzaduje dvé osoby.

NAVOD K POUZITI ZARIZENI REFORMER
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FUNKCE ZARIiZENi REFORMER

Nastaveni vertikalniho ramu

UPOZORNENI:Ujistéte se, Ze jsou karabiny pruzin na obou koncich pruzin zcela uzaviené. Pokud je karabina na konci pruziny Castecné

uzavfena, hrozi nebezpedi jejiho odpojeni plisobenim velké sily.
Ty€ na tlaceni, pruziny zdola

bezpeCnostnifetéz o

UPOZORNENI: PRI POUZITi TYCE NA TLACENI S PRUZINAMI
ZDOLA MUSI BYT PRIPEVNEN BEZPE NOSTNi RETEZ.

PFi pouziti tyCe na tlaceni s pruzinami zdola pripevnéte pruziny
k nejnizsim uzavienym haklm na vertikalnim rdmu pomoci
uzamykacich karabin. Poté pripevnéte jednu nebo dvé pruziny
k uzavienym hack&im na spodni strané tyce a ujistéte se, ze
jsou karabiny pruzin zcela zaviené a zajisténé.

VYSKOLENY ODBORNIK MUSi MiT VZDY RUKU NA TYCI
A MUSI SE POUZIT BEZPECNOSTNI RETEZ.

Ty€ na tlaceni, pruziny shora

UPOZORNENI: Abyste predesli ndhodnému zranéni, pri kontrole
cviceni jiné osoby nikdy nevystavujte obliCej (ani jinou Cast téla) nad
ty€ na tlaceni nebo nad ty¢ na tahani.

U cvikd, které vyzaduji pfipevnéni pruziny k ty¢i shora, pripevnéte
pruzinu na tlaceni k uzavfenému haku na horni strané tyce na tlaceni
pomoci uzamykatelné karabiny. Karabinu na druhém konci pruziny na

tlaceni pripevnéte k jednomu z uzavienych hak( na vertikalnim ramu.

U kazdého cviku s pruzinami pfipevnénymi shora musi mit vyskoleny
odbornik ruku na tyc¢i na tlaceni. K pfipevnéni pruzin na tlaceni zdola
k vertikalnimu rdmu je nutné pouZit uzamykatelné karabiny.

NAVOD K POUZITI ZARIZENI REFORMER

Nastavitelny kladkovy systém

POUZE MODEL MAX PLUS: Pruzinovy kolejnicovy systém umozriuje
nastaveni pohyblivych kladek a pohyblivych hakd pro pruziny v celém
rozsahu vertikalniho ramu.

Zména vysky pohyblivych kladek a pohyblivych haku
pro pruziny

» Vytdhnéte odpruzenou zarazku na pohyblivé kladce.

» Posurite pohyblivou kladku nahoru nebo doll a pustte
odpruzenou zarazku. Kladka bude zajisténa odpruzenou
zardzkou v nejblizsi pozici.

» Zatleste pohyblivou kladkou, abyste se ujistili, Ze je zcela zajisténa
v pozici zarazky.

» Stejny postup plati i pro nastaveni pohyblivych hackd pro pruziny.

» Podle potfeby upravte délku lana.

UPOZORNENI: Pfed pouzitim zkontrolujte, zda je pruzinovy
kolejnicovy systém v poradku a zda jsou Srouby se zavitem nebo
pohyblivé kladky pevné zajistény.

Ty€ na tahani

PFipevnéte pruziny na tahani k tyCi na tahani a poté k pevnym
uzavienym hak{m v horni ¢asti vertikalniho ramu (viz strana 7).

Obé pruziny musi byt pfipojeny. Chcete-li snizit nebo zvysit odpor
pruzin, mUzZete pouzit pruziny s nizkym odporem pro cviky na ruce
nebo pruziny s vy33im odporem pro cviky na nohy. Ujistéte se,

Ze jsou karabiny na konci pruzin zcela zaviené a zajisténé.
UPOZORNENI: Napnuté pruziny vdm mohou ty¢ na tahanf vytrhnout
z rukou. VZDY dbejte na pevné uchopeni ty¢e. Doporucujeme
protiskluzové podlozky Gripper.



CVIKY

Vychozi poloha cviku

Pred zapocetim cviku je dUlezité, aby télo nebylo napjaté. Pokud je télo
napjaté jiz pred zacatkem cviku, vytvori se po zahajeni pohybu pfilis
velka zatéz.

To v3ak neznamend Uplné uvolnéni. Napfiklad v poloze na zadech a pfi
udrzovani neutralni polohy trupu (normalni vychozi poloha) je nutné
vyuzit aktivaci svald k udrzeni polohy panve, hrudniho kose a patere.
Po osvojeni si biomechanickych principd STOTT PILATES bude klient na
cesté k dosazeni pozice bez napéti.

Pro kazdy cvik je nezbytna stabilni vychozi poloha a stabilizace je nutna
bez ohledu na polohu trupu, at uz lezite na zadech, bfise, boku nebo
sedite. Idealni polohy maji nékolik spole¢nych prvk(. U mnoha klientd
mUZe byt pro zmirnéni napéti nutné upravit vychozi polohu.

LEH NA ZADECH

Kdyz zacinate v lehu na zadech s trupem v neutralni poloze, ruce
Casto spocivaji vedle téla. V této poloze by mély byt lopatky, ramena a
glenohumeralni kloub v neutralni poloze v(¢i sobé a horni Casti trupu.

Pokud neni mozné zabranit vysunuti lopatek dlanémi smérem dold,
otocte je k télu.

V poloze vleze na zadech mlze klient s pfedsunutou hlavou vykazovat
napéti v krku a nadmérné protazenf kréni patefe. Pod hlavu umistéte
gumovou podlozku nebo pénovy pol$tar vhodné vysky, aby byla kréni
patef v neutralni poloze. To mlze byt nutné i v pfipadé kyfézy.

V situacich, kdy je napéti v krku zpUsobeno slabymi ohybaci krku,
mUZe cvik vyZzadujici ohybani horni Casti trupu v poloze na zadech
s pazemi u téla (napf. napinani brinich svall) vést k namozeni
krku. Umisténi jedné nebo dvou rukou za hlavu mdze poskytnout
dodate¢nou oporu hlavy a zménéna poloha lopatek mdze zmirnit
napéti v kréni patefi. Rovnéz se zvysi ndrocnost pro brisni svaly tim,
Ze se rozlozeni hmotnosti pfesune smérem k hornf €asti trupu.

NOHY ZVEDNUTE ROVNE NEBO POKRCENE V KOLENOU
Nohy zvednuté a pokrcené v kolenou tvorfi vychozi polohu, ve které je
télo v lehu na zadech, pricemz kolena a bedra jsou vzajemné v Uhlu
90° tak, aby dolni ¢4sti nohou byly rovnobé&zné s podiozkou. Uhel v
kyCelnich kloubech Ize snizit z 90°, aby se snizilo zatizeni a pomohla se
udrzet stabilita, pfipadné Ize Uhel zvysit, aby byla stabilizace narocnéjsi.
To plati bez ohledu na to, zda cvicite s dolni ¢asti zad v neutraini nebo
pfiléhajici poloze.

Nohy zvednuté a pokrcené v kolenou se pfi lezeni na zadech Casto
zacinaji vyrovnavat. DUleZité je viak dostat se jen tak nizko, aby bylo
mozné stabilizovat patel a panev, udrzet zapojeni bicha a nevytvaret
napéti v horni ¢asti téla a bederni pateri.

Cviky se zvednutyma rovnyma nohama nebo zvednutyma nohama
pokrcenyma v kolenou Ize provadét s dolni ¢asti zad v neutralni nebo
priléhajici poloze. V obou pfipadech je nutné udrzovat bederni a
panevni stabilitu a zapojeni brisnich sval.

NAVOD K POUZITI ZARIZENI REFORMER

SEDENI

Pri vertikalnim sedu by méla byt krcni pater prirozené zakrivena, mirné
vypoukla smérem dopredu a hlava by méla byt vzpfimena primo nad
rameny. K predsunutému drzeni hlavy dochazi tehdy, kdyz je krk vsedé
predsunuty a hlava se posune pred ramena. Je tfeba podporovat
neutralnéjsi drzeni hlavy.

V mnoha pfipadech neni mozné pfi sezeni s rovnyma nohama
zaujmout polohu se svislou panvi. V takovém pripadé Ize panev a
patef dostat do optimalnéjsi polohy sezenim s mirné pokréenyma nebo
zkFizenyma nohama a zvednutim panve sedénim na podlozce, jako je
pénovy polstar, mekka rozsirujici plosina nebo krabice.

LEH NA BRISE

V zavislosti na sladéni pohybového aparatu a télesné nerovnovaze
mohou nékteff jedinci zaujmout stabilni polohu vleze s mirné
odtazenyma nohama (nohy od sebe) pfi cvicich, kterd vyzaduji Upiné
pritazeni nohou.

Pouziti podpéry, jako je gumova podlozka nebo obloukova
podlozka pod panev, mlze zmirnit napéti nebo nepohodli
a umoznit vetsf stabilizaci.

ZAROVNANI NOHOU

Podpéry, jako jsou gumové podlozky, mice, pénové polstare nebo
houby Ize pouzit mezi nohama jako rozpéru, ktera podporuje spravné
zarovnani nohou. To mdze pomoci aktivovat pritahovace, i kdyz

se nohy plné nedotykaji. Podobné mohou pfi aktivaci odtahovacd
pomoct podpéry na vnéjsich stranach nohou.

PFi cviCeni natahovacl kyCelniho kloubu ma bocni rotace v kycelnim
kloubu tendenci vice zapojovat nejvétsi sedaci sval a zakolenni sval.
PFi medialni rotaci se vice zapojuje medialni zékolenni sval. Podobné
se pfi cviCeni ohybacl kycelniho kloubu pfi lateralni rotaci v kycelnim
kloubu vice zapojuje bedrokyclostehenni sval. Pfi paralelni poloze se
vice zapojuje primy sval stehenni. Pfi medialni rotaci se vice zapojuje
napinac stehenni povazky. Existuje mnoho cvikd, u kterych si mlzete
vybrat, zda chcete pouzit jednu nebo druhou rotaci a zamérit se na
konkrétni svaly.

Nezapominejte, Ze je dlileZité pracovat v paralelni poloze, aby svaly
kolem kycelniho kloubu pracovaly vyvazené.

PFi provadéni cviku natahujiciho kycle je viak vzdy nutné zaujmout
polohu s nohama roztazenyma lateralné, aby se usnadnil pohyb panve
a stehennich kosti a zabranilo se nadmérnému natazeni bederni patere.

MODIFIKACE

Ve viech pripadech by se mély provést Upravy vychozich pozic, aby se
zajistilo ucinné provedeni viech aspektll véetné optimalniho zarovnani,
snizeni napéti, presnosti pohybu, posloupnosti aktivace svall, jakoZ i
viech zakladnich prvkd cvikd.

© merrithew.
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CVIKY

CVIky Na nohy FOOTWORK

VYCHOZi POLOHA V3ECH CVIKU NA NOHY
V poloze vleZze na zadech, panev a pater jsou neutralni.
PaZe lezi rovné po stranach téla dlanémi dold.

1. SPICKY OD SEBE, PATY K SOBE
TOES PART HEELS TOGETHER

stupatko v pozici #1, 3 nebo 4 pruziny, opérka hlavy nastavena individualné

VYCHOZi POLOHA

Bfiska chodidel polozte na stupatko, Spicky od sebe, paty k sobé. Nohy
jsou vytocené do stran, kolena jsou pokrcené a jsou od sebe vzdalena
jen o malo vic nez ramena. Kolena sméfuji nad stfed chodidel.

CVIK
Pred zahdjenim se nadechnéte...

VYDECH pfitisknéte paty k sobé a vyrovnejte kolena, abyste
se vytlacili plosinu.

NADECH pokrcte kolena a kycle a kontrolované spoustéjte plosinu.

Provedte 10-12 opakovani.

KLiCOVE BODY
» v3echny uvedené na strané 15

» drZte paty u sebe a nepohybuijte jimi nahoru ani dol(l

» udrzujte kolena nad stfedem chodidel

Cviky na nohy

1. vychozi pozice 2. vytlaceni ploSiny

Spi€ky od sebe, paty k sobé&

1. vychozi pozice

2. vytlaceni plosiny

NAVOD K POUZITI ZARIZENI REFORMER

2. PRSTY NA STUPATKU WRAP TOES ON BAR
stupatko v pozici #1, 3 nebo 4 pruziny, opérka hlavy nastavena individualné

VYCHOZi POLOHA
Prsty jsou jemné ohnuté okolo stupéatka bez svirani, kotniky jsou
dorzalné ohnuté. Nohy jsou spojené, kolena jsou pokréena.

CVIK
Pred zahdjenim se nadechnéte...

VYDECH paty drZte na misté a vyrovnejte kolena, abyste
vytlacili plosinu.

NADECH pokrcte kolena a kycle a kontrolované spoustéjte plosinu.

Provedte 10-12 opakovani.

KLiCOVE BODY
» v3echny uvedené na strané 15

» udrzujte polohu chodidel, nedovolte, aby prsty sklouzly ze stupatka
» drZte paty na misté a nehybejte jimi nahoru ani doll

» vnitini strany stehen se dotykaji, nohy jsou rovnobézné

MODIFIKACE
1. KLENBA CHODIDLA Polozte nejhlubsi ¢ast podéiné klenby chodidla
na stupatko a jemné ohybejte prsty, abyste v nich uvolnili ki'ece.

3. spusténi plosiny

Prsty na stupatku

1. vychozi pozice

2. vytlaceni ploSiny



3. PATY NA STUPATKU HEELS ON BAR
stupatko v pozici #1, 3 nebo 4 pruziny, opérka hlavy nastavena individualné

VYCHOZi POLOHA
Paty jsou na stupatku, kotniky jsou dorzélné ohnuté.
Nohy jsou spojené, kolena jsou pokrcena.

CVIK
NeZ zaCnete, nadechnéte se...

VYDECH drzte chodidla na misté a vyrovnejte kolena, abyste
vytlacili plosinu.

NADECH pokrcte kolena a kycle a kontrolované spoustéjte plosinu.

Provedte 10-12 opakovani.

KLiCOVE BODY
» v3echny uvedené na strané 15

» predstavte si, Ze mate chodidla na podlaze a nehybete jimi;
umoznéte pohyb v hlezennich kloubech

» vnitPni strany stehen se dotykaji, nohy jsou rovnobézné

Paty na stupatku

1. vychozi pozice

2. vytlaceni plosiny

NAVOD K POUZITI ZARIZENI REFORMER

4. PATY VYSOKO HIGH HALF TOE
stupatko v pozici #1, 3 nebo 4 pruziny, opérka hlavy nastavena individualné

VYCHOZi POLOHA
Bfiska chodidel polozte na stupatko, kotniky jsou plantarné ohnuté.
Nohy jsou spojené, kolena jsou pokrcena.

CVIK
Pred zahdjenim se nadechnéte...

VYDECH paty drzte vysoko a vyrovnejte kolena, abyste
vytlacili plosinu.

NADECH pokrcte kolena a kycle a kontrolované spoustéjte plosinu.

Provedte 10-12 opakovani.

KLiCOVE BODY
vsechny uvedené na strané 15

» udrZujte paty relativné nehybné; pfi vytlacovani je nenechte
vyrazné klesnout

» vahu rozlozte rovnomeérné na briska chodidel

» zabrante nadmérnému plantarnimu ohybani chodidel a prenaseni
vahy na prsty namisto na briska chodidel

» vnitfni strany stehen se dotykaji, nohy jsou rovnobézné

Paty vysoko

1. vychozi pozice

2. vytlaceni plosiny

© merrithew.
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CVIKY

CviCeni na nohy ..o

5. SPOUSTENI{ PAT LOWER & LIFT

stupatko v pozici #1, 3 nebo 4 pruziny, opérka hlavy nastavena individualné

VYCHOZi POLOHA
Bfiska chodidel polozte na stupatko, kotniky jsou plantarné ohnuté.
Nohy jsou spojené, kolena jsou pokrcena.

CVIK
NADECH

VYDECH

NADECH

VYDECH

drzte paty vysoko a vyrovnejte kolena, abyste
vytlacili plosinu.

nohy drzte rovné a paty spustte pod stupatko
(dorzalni ohnuti).

zvednéte paty (plantarni ohnuti).

paty drzte vysoko, pokrcte kolena a kycle a kontrolované
spoustéjte plosinu.

Pokazdé pridejte dalsi spusténi a vytaZeni pat,

az do 6 opakovani.

Spusténi pat

1. vychozi pozice 2. vytlaceni ploSiny

4. vytaZeni pat 5. spusténi plosiny

NAVOD K POUZITI ZARIZENI REFORMER

KLiCOVE BODY
vsechny uvedené na strané 15

udrzujte paty relativné nehybné; pfi vytlacovani je nenechte
vyrazné klesnout

hmotnost rovnomérné rozlozte na bfiska chodidel

vyhnout se nadmérnému plantarnimu ohybani chodidel
a prenaseni vahy na prsty namisto na briska chodidel

pfi spousténi pat udrzujte neutralni panev

zabrarte medidlni a laterdini rotaci stehennich kosti pfi spousteéni
a vytahovani pat

vnitfni strany stehen se dotykaji, nohy jsou rovnobézné

3. spusténi pat



ZAKLADNI PRVKY [CVIKY 1-5]

CILOVE SVALY: Pricné svaly brisni zpevnuii bficho a stabilizuji bedra a
panev; svaly panevniho dna pomahaji napinat pricné svaly brisni; sikmé
svaly zabrariuji natazeni patere; sikmé svaly a rozeklané svaly zabranuit
rotaci; pristfedni a bocni Siroké svaly zajistuji spravny pohyb ¢ésky.

[1] natahovace kycelniho kloubu, Ctyrhlavy sval stehennf a pfitahovace
pracuji koncentricky pfi vytlaCovani plodiny, excentricky pfi spousténi
plosiny; lateralni rotatory udrzuji rotaci v kyCelnim kloubu

[2] izometrické kontrakce pritahovac(l udrzuji pfitazeni; natahovace
kyCelniho kloubu a Ctyrhlavy sval stehenni pracuji koncentricky pfi
vytlacovani plosiny, excentricky pfi spousténi plosiny; vnitfni svaly
chodidel umozniuiji ohnuti prstd

[3] izometrické kontrakce pritahovacC udrzuiji pfitazeni; natahovace
kyCelniho kloubu a Ctyrhlavy sval stehenni pracuji koncentricky

pfi vytlacovani plosiny, excentricky pfi spousténi ploginy (dlraz na
zakolenni sval); dorzalni ohybace kotnikd udrzuji polohu chodidel

[4] dvojhlavy sval lytkovy a Sikmy lytkovy sval udrzuiji plantarni ohnuti;
pritahovace izometricky udrzuiji pfitaZzeni; natahovace kyCelniho kloubu
a Ctyrhlavy sval stehenni pracuji koncentricky pfi vytlaceni plosiny,
excentricky pfi spousténi plosiny

[5] dvojhlavy sval lytkovy a Sikmy sval lytkovy pracuji koncentricky pfi
vytahovani pat, excentricky pfi spousténi pat; izometrické kontrakce
pritahovact udrzuiji pritazeni
STABILITA: trup (panev, patef a hrudni kos); zarovnani nohou, tj.

kolena sméruji nad sti'ed chodidel; kotniky nejsou vytocené dovnit
ani ven, zejména u cvik(l 4 a 5

MOBILITA: natahovani a ohybani v kycelnim a kolennim kloubu;
plantarni a dorzaIni ohybani kotniku pfi cviku 5

NAVOD K POUZITI ZARIZENI REFORMER

MODIFIKACE

1. ALTERNATIVNI DYCHANI [CVIKY 1-4]. S nadechem vytlacite plosinu
nahoru, s vydechem ji spustite zpét dolU. Cilem je zatiZit pficny brisni
sval pfi nadechu a zarover udrzovat bederni a panevni stabilitu.

2. DOLNi POLOVINA [CVIKY 1-4]. Vytlacte plo3inu do poloviny vy3ky
a uplné ji spustte, pricemz spousténi zdlraznéte vydechem.

Cilem je nacvik neutralniho postaveni panve a zdGraznéni zacatku
pohybu pomoci natahovacd kycelnich kloubl pfi vytlacovani ploginy a
.brzdéni” pfi spousténi plosiny.

IdedIni pro omezeny rozsah pohybu.

3. HORNi POLOVINA [CVIKY 1-4]. Vytlacte plosinu Gplné a spustte

ji do poloviny, pfitemz vytlaceni zd(iraznéte vydechem. Zamérte se
na pristfedni a bocni Siroky sval, které zajistuji spravny pohyb ¢ésky
a stabilitu kolene. IdedIni pro omezeny rozsah pohybu i pro posileni
nestabilnich kolen.

4. CHODIDLA MIRNE OD SEBE [CVIKY 2-5]. RozkroCte chodidla na
Uroven sedacich kosti. Cilem je udrZet rovnobézné postaveni kycli,
kolen a kotnikU.

5. VYUZIVEJTE POMUCKY. Mezi kolena a/nebo kotniky umistéte
gumovou podlozku, pénovy polstar nebo micek, tim pomUiZete udrzet
aktivaci pfitahovacd kycli. Pro udrZeni aktivace odtahovacd kycli
pouzijte nad koleny okolo stehen odporovou gumu Flex-Band.

KLI€OVE BODY VSECHNY CVIKY NA NOHY
» stabilizujte panev a kycle v neutréini poloze a zabrarte zadnimu
nebo prednimu naklonu panve

» stabilizujte hrudni kos a lopatky béhem celého pohybu, abyste
zabranili napéti v hornf Casti téla

» vyrovnejte nohy (s vyjimkou modifikaci na polovi¢ni vzdalenost),
aniz byste plné propnuli kolena

» udrZuje v rovnovaze kycCelni, kolenni a hlezenni klouby

» zapojujte pfistfedni a bocni Siroky sval pro spravny pohyb ¢ésky
(zamérte se zejména na predni Siroky sval)

» pfi cviceni nohou pracuji obé stejné v celém rozsahu pohybu
» udrZujte panev v roving, vyhnéte se rotaci a lateralnimu naklonéni

» zabrante napéti v horni Casti ramen a krku

© merrithew.
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16

CVIKY

Stovka +unore

stupatko v pozici #1, 2 nebo 3 pruziny, opérka hlavy nastavena individualné

VYCHOZi POLOHA
Poloha vleze na zadech s dolni ¢asti zad v pfiléhajici poloze. Nohy jsou

spojené, zvednuté a kolena pokrcena. Lokty jsou pokréené po stranach

téla. Ruce jsou v popruzich, prsty jsou vyrovnané a dlané smeruji
k chodidllim. Lopatky jsou stabilizované.

CVIK
Pred zahdjenim se nadechnéte...

VYDECH prodlouzte zadni ¢ast krku, lopatky udrzujte stabilizované
a stahnéte brisni svaly, abyste zvedli hrudni patef. Soucasné
vyrovnejte lokty (paze budou ve vodorovné poloze vedle
téla) a vyrovnejte a spustte nohy, aniz by spodni ¢ast zad
prestalapriléhat k plosiné.

Pak...

NADECH po dobu péti vterin, pficemz horni ¢ast téla udrzujte
zvednutou, lopatky a panev jsou stabilni a pazemi mirné
vertikalné houpete.

VYDECH po dobu péti vtefin, pfi¢emz pokracujete v houpani pazi.

Dokoncete 10 sett (celkem 100 sekund).

Stovka

1. vychozi pozice

3. pokrceni kolen

NAVOD K POUZITI ZARIZENI REFORMER

Na zavér...

NADECH horni ¢ast téla drzte zvednutou, pokrcte kolena a paze
nechte vyrovnané.

VYDECH pokrcte lokty a polozte horni ¢ast téla na plosinu.
Nohy zUstavaji ve vzduchu.

POZNAMKA: MUzete zaCit s dolni ¢asti zad v neutralni poloze a prejit
do priléhajici polohy, jakmile ziskate silu a prokazete schopnost.

ZAKLADNI PRVKY

CILOVE SVALY: pricné svaly brisni zpevriuji bricho a stabilizuji bedra
a panev; svaly panevniho dna pomahaji napinat pricné svaly brisni;
primé svaly brisni a sikmé svaly brisni koncentricky zvedaji hrudnik

a izometricky jej udrzuji zvednuty a stabilizovany. panev; Siroky sval
zadovy a velky sval prsni stabilizuji paze, které jsou zezadu vystaveny
odporu; ohybace kycelniho kloubu, pfitahovace a Ctyrhlavy sval
stehenni izometricky udrzuji polohu nohou; stabilizatory lopatek

STABILITA: bedra a panev proti vaze nohou; horni ¢ast téla je
zvednutd; lopatky pFi pohybu pazi

VYTRVALOST: bfisni svaly udrzuji hrudnik zvednuty a stabilizuji panev
béhem celého pohybu

2. ohnuta poloha

4. spusténi plosiny



KLiCOVE BODY

» dbejte na to, aby dolInf ¢ast zad po celou dobu cvicenf
priléhala k plosiné

» stabilizujte zvednuty hrudnik, hrudni ko3 a lopatky, abyste
zabranili napéti krku

» udrzujte ramena v neutralni poloze se stejnym dCirazem na predni
a zadni stabilizatory ramen, aby nedochézelo k vysouvani ramen
(pohyb plosiny znamena ztratu spojeni pres stabilizatory ramen
nebo pres lokty v dUsledku houpéni pazi)

» zacCnéte pohyb pazi v ramenou, nikoli v loktech

» vyhnéte se pretézovani pfimych brisnich svalll a zvedani hrudniku
prilis vysoko, coz vyvolava dojem cihlicky na bFise

» vyhnéte se plnému napnuti loktd

» drzte z&pésti rovné bez ohybani

Modifikace €. 2

poloha s pokréenymi koleny

NAVOD K POUZITI ZARIZENI REFORMER

MODIFIKACE
1. HLAVA NA PLOSINE. Pro nacvik dychani s pohybem paZi.
Zaméruije se na stabilizaci lopatek a cely dechovy vzorec.

2. NOHY POKRCENE V KOLENOU. Nohy drzte zvednuté a kolena
pokréena. Idealni pro uvolnéni ohybacd kycelnich kloubl nebo jako
prechodna faze na rozvoj sily pro stabilizaci panve a bokd s piné
natazenyma nohama.

3. BEZ POPRUHU. Stovku cvi¢te jako na obyCejné podlozcee bez
popruh(l. Tim se sniZi zatizeni sirokého zadového svalu, stabilizator(
lopatek a bridnich svalC.

4. CHODIDLA NA STUPATKU, BEZ POPRUHU. Tim se sni#f zatizenf
brignich svall, coz usnadriuje stabilizaci kycli a panve.

5. VYUZIVEJTE POMUCKY. Mezi kolena a/nebo kotniky umistéte

gumovou podlozku, pénovy polstar nebo micek, tim pomUiZete udrzet

aktivaci pfitahovacd kycli.

6. DYCHEJTE V RYTMU STACCATO. PomUZe vam to vyuZit cely dechovy

vzorec a zabranit zadrzovani dechu.

7. POKRCTE KOLENA. Kolena pokréujte béhem pétisekundového
nadechu (az do Ghlu 90° v kolenou), potom nohy béhem
pétisekundového vydechu vyrovnejte.

Pouziva se k tréninku koordinace.

© merrithew.
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CVIKY

Pokr‘c’ a natahni sewo s strercn

1. NOHY PARALELNE PARALLEL

stupatko v pozici #1, 2 pruZiny, opérka hlavy nastavena individualné

VYCHOZi POLOHA

V poloze vleze na zadech, panev a patef jsou neutralni. Chodidla
jsou v popruzich, nohy jsou spojené s pokrcenymi koleny a dorzalné
pokrcenymi kotniky (chodidla drzte tésné nad koleny, aby se lana
popruhll netela o chodidla). Paze leZi rovné po stranach téla
dlanémi dold.

CVIK
Pred zahdjenim se nadechnéte...

VYDECH vnitini strany stehen se dotykaji a nohy jsou rovnobézné.
Chodidly zatla¢te do popruhli za sou¢asného vyrovnavani
kolen, ¢imz vytlacite plosinu. Soucasné pritlacte spodni ¢ast
zad k plosing, kotniky plantarné ohnéte a prsty natahnéte.
Spoustéjte nohy doll, dokud se spodni ¢ast zad nezaCne
zvedat z plosSiny.

NADECH pokrcte kolena a kycle a dorzalné ohybejte chodidla, ¢imz
se panev dostava do neutrdini polohy a plosina se spousti.

Provedte 10 opakovani.

POZNAMKA: MUzete zalit s dolni ¢asti zad v neutralni poloze a prejit
do priléhajici polohy, jakmile ziskate silu a prokazete schopnost.

Nohy paralelné

1. vychozi pozice 2. vyrovnani kolen

Vyto€ené ven

1. vychozi pozice 2. vyrovnani kolen

NAVOD K POUZITI ZARIZENI REFORMER

2. VYTOCENE VEN LATERALLY ROTATED

stupatko v pozici #1, 2 pruZiny, opérka hlavy nastavena individualné

VYCHOZi POLOHA

V poloze vleze na zddech, panev a pétef jsou neutralni. Chodila jsou
v popruzich, paty k sobé, prsty od sebe. Nohy jsou vytocené ven s
pokrcenymi koleny a dorzélné ohnutymi kotniky. PaZe leZi rovné po
stranach téla dlanémi dolU.

CVIK
Pred zahdjenim se nadechnéte...

VYDECH paty drzte u sebe a nohy vytocené ven. Chodidly zatlacte
do popruh(i za soucasného vyrovnavani kolen, ¢imz
vytlacite plosinu. Soucasné pritlacte spodni ¢ast zad k
plosing, kotniky plantdrné ohnéte a prsty natahnéte.
Spoustéjte nohy doll, dokud se spodni ¢ast zad nezaCne
zvedat z plosiny.

NADECH drZte paty u sebe, pokrcte kolena a kycle a dorzalné
pokrcte chodidla, pficemz panev se dostava do neutralni
polohy a plosina se spousti.

Provedte 10 opakovani.

POZNAMKA: MUZete zacit s dolni ¢asti zad v neutralni poloze a prejit

do priléhajici polohy, jakmile ziskate silu a prokazete schopnost.

3. pokrceni kolen

3. pokrceni kolen



3. VYTOCENE DOVNITR MEDIALLY ROTATED
stupatko v pozici #1, 2 pruZiny, opérka hlavy nastavena individualné

VYCHOZi POLOHA

V poloze vleze na zadech, panev a pater jsou neutralni. Chodidla jsou
v popruzich, nohy jsou vyto€ené dovnitf s mirné pokréenymi koleny
a dorzalné pokrcenymi kotniky tak, aby se kolena a prsty dotykaly
(vyhnéte se prilisnému vytaceni chodidel v kotnicich). Paze leZi rovné
po stranach téla dlanémi dolU.

CVIK

Pred zahdjenim se nadechnéte...

VYDECH nohy drzte vytoCené dovnitf, chodidla zatlatte do popruh(i
pfi souCasném vyrovnavani kolen, ¢imz vytlacite plosinu;
kolena mohou byt od sebe, ale prsty na nohou se dotykaji,
kotniky jsou dorzalné pokréené. Soucasné pritlacte spodni
Cast zad k plosiné. Spoustéjte nohy doll, dokud se spodni
Cast zad nezacne zvedat z plosiny.

NADECH prsty nohou se dotykaji a pokréujete kolena, dokud se
nedotknou, pficemz se panev dostava do neutralni polohy a
plosina se spousti.

Provedte 10 opakovani.

POZNAMKA: MUzete zalit s dolni ¢asti zad v neutralni poloze a prejit
do priléhajici polohy, jakmile ziskate silu a prokazete schopnost.

Vyto€eni dovniti

1. vychozi pozice 2. vyrovnani kolen

NAVOD K POUZITI ZARIZENI REFORMER

ZAKLADNI PRVKY [CVIKY 1-3]

CILOVE SVALY: pricné svaly brisni stlacuiji bricho a stabilizuji bedra a
panev; svaly panevniho dna pomahaji napinat pricné svaly brisni; sikmé
svaly koncentricky pritlacuji doIni ¢ast zad k plosiné a stabilizuji panev;
sikmé svaly a rozeklané svaly zabrariuiji rotaci; natahovace kycelniho
kloubu a ¢tyrhlavy sval stehenni pracuiji koncentricky pri vytlacovani
plosiny a excentricky pfi spousténi plosiny; pristfedni a bocni iroké
svaly zajistuji spravny pohyb ¢ésky.

[1] natahovace izometricky udrzuiji pfitazeni

[2] pritahovale pracuji koncentricky pFi vytlaCovani plosiny a
excentricky pfi spousténi plosiny; lateralni rotatory udrzuji vytoceni
v kycCelnim kloubu

[3]1 medialni rotatory udrzuiji vytoceni v kycelnim kloubu
STABILITA: trup

MOBILITA: ohybani a vyrovnavani kycelnich a kolennich kloub(

KLi€OVE BODY [CVIKY 1-3]
» pouZivejte bridni svaly k udrzeni stability panve pfi narovnavani
nohou

» cvicit obéma nohama rovnomérné a soucasné podél osy téla
» zabranit Uplnému vyrovnani kolen

» pfi pokrcovani kolen udrzujte bedra na plo3iné

MODIFIKACE [CVIKY 1-2]
1. UDRZUJTE DORZALNI OHNUTi KOTNIKU pro
zjednoduseni koordinace.

Modifikace 1

zachovejte dorzalni ohnuti kotniki

3. pokrceni kolen

© merrithew.
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