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Perskaitykite $ig svarbig naudojimo instrukcija, susijusig su nauju , Merrithewe"
treniruokliu ir i8saugokite jg, kad galétumeéte ja pasinaudoti ateityje.
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TRENIRUOKLIO ,REFORMER” FUNKCIJOS

Tikslinés grupes ir nauda naudotojams

.Merrithew” pilateso treniruokliai skirti specialiems terapiniams

ir fizinio parengimo pratimams atlikti, kurie gali bati pritaikomi
jvairiose situacijose. Pacienty tikslinems grupéms priskiriami visi
asmenys, kuriems paskirti fiziniai pratimai traumy reabilitacijos,
letiniy susirgimy gydymo tikslais, arba asmenys, norintys iSvengti
pakartotiniy traumy, sulétinti ar sustabdyti tam tikros sveikatos
bakles vystymasi. Indikacijos gali apimti raumeny ir kauly sistemos
ligy, jskaitant minkstyjy audiniy (raumenu, sausgysliy, raisciy,
sgnariy kapsuliy ir kt.) suzalojimus, neurologiniy sutrikimy, tokiy
kaip Gminis nugaros smegeny pazeidimas, Alzheimerio liga, Sonine
amiotrofiné sklerozeé (SAS), atsigavimas po bet kokios operacijos

ar daugybeé kity fiziniy problemy, reabilitacinj ir poreabilitacinj
gydyma. Darbui su ,,Merrithew” pilateso treniruokliu yra tik keletas
kontraindikacijy, nes paskirtus pratimus galima pakeisti taip, kad jie

tikty asmenims su bet kokio tipo judéjimo apribojimais ar sutrikimais.

Galima tikétis, kad bus sustiprinta stabilizuojanti ir mobilizuojanti
raumeny sistema, atkurti reikiami sgnariy judesiy modeliai ir judesiy
amplitudé, pagerintas somatinis ir jutiminis suvokimas, laikysenos
stabilumas ir sumazintas per didelis krdvis ar klaidingi judesiy
modeliai. Konkreti nauda tiesiogiai siejama su treniruociy ir judéjimo
programa ir yra pritaikyta konkreciam asmeniui.

Pratimy pagrindiniai elementai

Atliekant kiekvieng STOTT PILATES pratimg keliamas konkretus
tikslas. Toliau isvardyti ir aprasyti kiekvieno pratimo pagrindiniai
elementai. Dauguma pratimy apima daugiau nei vieng elementa,
taciau vieniems elementams gali bGti skiriama daugiau démesio nei
kitiems. Atsizvelkite j kiekvieno pratimo pagrindinj elementg, kad
bty galima atlikti pakeitimus ir kartu siekti tikslo.

STIPRINAMI RAUMENYS: raumenys, kuriuos norima sustiprinti, t. y.
arba stabilizuojantys, arba mobilizuojantys raumenys. Tai nereiskia,
kad isvardyti visi raumenys, dirbantys atliekant tam tikrg judesj ar

pratima, o tik tie, kuriems turéty bati skiriamas didziausias déemesys.

STABILUMAS: gebeéjimas nejudinti arba i3 dalies nejudinti vienos
klno dalies, kai kita kano dalis juda; bdtina raumeny susitraukimo

kontrolé ir stabilumas. Taip pat atkreipkite démesj j tai, kad atliekant

pratimus daugiausia demesio turi bati skiriama stuburo stabilumui,
nesvarbu, ar atliekate sulenkimo, issitempimo, pasukimo ar 3oninio
sulenkimo pratimus. Labai svarbus skersiniy pilvo raumeny ir giliyjy

segmentiniy stuburo raumeny (jskaitant dauginius raumenis) vaidmuo

stabilizuojant juosmenine stuburo dalj.

MOBILUMAS: daugiausia démesio skiriama sgnariy ar tam tikros
sgnariy grupes, pvz., stuburo, judéjimui.

SEKA: judesiy atlikimo seka atliekant pratima, pavyzdziui, kuris
sgnarys juda pirmas, kuris — antras ir nuo kurios vietos pradedamas
judesys. Tai itin svarbu atliekant stuburo judesius (nesvarbu, ar judesys
prasideda nuo stuburo viraus, ar nuo apacios).

ISTVERME: tos pacios raumeny grupés treniravimas ilga laika.
BALANSAS: pusiausvyros islaikymas mazinant atrama.

KOORDINACUA: koordinacijos islaikymas, kai vienu metu atliekama
daugiau judesiy arba sudetingesné judesiy seka.

Biomechanikos principai

STOTT PILATES® metodas remiasi Siuolaikinemis pratimy mokslo ir
stuburo reabilitacijos teorijomis bei biomechanikos principais. Sie

principai, kuriais grindziami Sios technikos pratimai, yra susije su kiino
suvokimu ir tinkama koordinacija. Sesi principai — kvépavimas, dubens
padetis, kratines Igstos padetis, Sonkauliy Igstos padetis, mentikaulio

judesiai ir stabilizavimas, galvos ir kaklo padetis bei kluby, keliy,
kulksniy ir pedy padeétis — néra tiesiog atskiri elementai, bet sudaro
visumg, todeél pagal tai buvo sukurti pazangQs pratimai, kurie yra
sauggs ir veiksmingi.

TRENIRUOKLIO ,,REFORMER” NAUDOJIMO INFORMACIA

Nuo pat programos pradzios svarbu, kad klientai jsisavinty principus
ir suprasty, kaip jy kanas juda bei funkcionuoja. Taip tobulinami jy
jgtdziai ir sgmoningumas, uztikrinamas susikaupimas ir kontrole,
todeél jie gali pasinaudoti visais Sio metodo privalumais.



Treniruoklio , Reformer” sandara

Toliau pateiktoje iliustracijoje pavaizduotas tipinis , Merrithew®” treniruoklis. Nors
kiekvienas treniruoklio modelis turi tam tikry skirtumy, taciau pagrindiné konstrukcija
yra tokia pati. Sioje dalyje nurodytos dalys atitinka §j vadova. Papildomi daliy
pavadinimai ir i$sami informacija apie konkrecius treniruoklio modelius pateikiama

atitinkamame vadove.

Minkstos kilpos

Peciy atrama

Galvos atrama

Tempimo
suofelis

Kojy strypas

Kojy strypo
reguliavimo laikikliai

Mediné platforma

SVARBU

Siame skyriuje pateikiama svarbi saugos ir naudojimo informacija.
Atidziai perskaitykite pries pradédami naudotis , Merrithew”
treniruokliu ,,Reformer”.

NESAUGIAI AR NETINKAMAI NAUDOJANT S TRENIRUOKLI,
NEPERSKAICIUS IR NESILAIKANT VISY REIKALAVIMUY IR ISPEJIMY,
GALI KILTI RIMTY SUZALOJIMY,.

Nejmanoma nuspeéti visy situacijy ir sglygy, kurios gali pasitaikyti
naudojantis treniruokliu ,,Reformer”. ,Merrithew" neteikia jokiy garantijy
dél saugaus treniruoklio ,Reformer” naudojimo visomis sglygomis.
Naudojant bet kokj treniruoklj kyla rizika, kurios nejmanoma numatyti
ar isvengti, ir jas prisiimate atsakomybe uz 3ig rizikg.

.Merrithew" rekomenduoja laikytis atsargumo priemoniy
montuojant bei naudojant treniruoklj ir linki jums sportuoti saugiai
bei veiksmingai.

APIE BET KOK] RIMTA INCIDENTA, SUSIJUSI SU $1UO TRENIRUOKLIU,
REIKIA PRANESTI ,, MERRITHEW" IR NAUDOTOJY VALSTYBES NARES
KOMPETENTINGAI INSTITUCIJAL

TRENIRUOKLIO ,,REFORMER” NAUDOJIMO INFORMACIA

Tempimo suoliuko
stabdiklis

TRYS TRENIRUOKLIO
+REFORMER" TIPAI

Trys ,Merrithew“treniruokliy
.Reformer” klasés — ,V2 Max™",
.Rehab” ir ,SPX®" — labiausiai
skiriasi kojy auksciu.

V2 Max"
treniruoklis laikomas

i Skriemulio tinkamu naudoti
Skriemulys strypas studijoje ir namuose
f i

«Rehab” treniruokliy
aukstesnes kojos patogios
tvirtinant ir iSmontuojant

. g Zemo profilio
= Pr »SPX" treniruokliai
palengvina sudéjima ir

laikyma

Sunkumo lygio

parinkimo strypas Visy trijy Klasiy

treniruokliai gali
bati naudojami su
vertikaliuoju rému

NAUDOTOJO REKOMENDACIJOS

.Merrithew" treniruoklis ,,Reformer” yra sudétingas pilateso
treniruoklis, kurj galima saugiai ir veiksmingai naudoti atliekant
jvairius pratimus, taciau batina likti atsargiems ir démesingiems, nes,
naudojant bet kokj treniruoklj, ypac su spyruokliy pasipriesinimu, kyla
tam tikry pavojy.

NEPATYRE ARBA NE KARTO ,, MERRITHEW* TRENIRUOKLIO
.REFORMER” NEISBANDE ASMENYS TURETY JI NAUDOTI TIK
PRIZIURINT KVALIFIKUOTAM SPECIALISTUL.

DEMESIO
Pakeiskite visas spyruokles kas 24 meénesius, o spyruokliy spaustukus
— kas 12 meénesiy arba prireikus per §j laikotarpj.

NEATLIKUS REKOMENDUOJAMU SAUGOS PATIKRINIMU ARBA
NAUDOJANT TRENIRUOKL] SU NETINKAMAI SUREGULIUOTOMIS,
SULUZUSIOMIS AR NUSIDEVEJUSIOMIS DALIMIS, GALIMA SUNKIAI
SUSIZALOTI.

© merrithew.



TRENIRUOKLIO ,REFORMER” FUNKCIJOS

Sauga ir naudojimas

MECHANINES SAUGOS PATIKRA
Uz tinkama treniruoklio ar jo sudedamyjy daliy technine priezitirg
ir savalaikj keitimg esate atsakingi patys.

Reguliariai kas savaite patikrinkite:
» ar kojy strypas yra tinkamai pritvirtintas;
» ar pasukamosios svirties atrama yra tinkamai pritvirtinta;

» ar visos nailoninés fiksavimo verzlés ir spyruokliniai varztai yra
tinkamai prisukti;

» visy rankeneéliy sriegiy nusidévejimg, jei reikia, pakeiskite;
» lyny nusidevejimg, jei reikia, pakeiskite;
» ar peciy atramos yra tinkamai jdétos;

» ar spyruokliy verzlés, spyruokliy varztai ir spyruokliy apvalCs
antgaliai yra tinkamai pritvirtinti;

» vienguby ir dviguby karabiny nusidévéjimg ir pakeiskite juos
kas 12 ménesiy arba prireikus;

» ar nesideformuoja spyruoklés, ir pakeiskite jas kas 24 ménesius
arba prireikus.

Neatlikus rekomenduojamy saugos patikry arba naudojant treniruokl;
su netinkamai sureguliuotomis, sulGzusiomis ar nusidévejusiomis
dalimis, galima sunkiai susizaloti.

PRIEZIURA IR VALYMAS

Rekomenduojame vinilinius pavirsius valyti Siltu vandeniu su svelniu
muilu, o kasdienj valymg atlikti naudojant Svary vanden;.
Uztikrinkite, kad muilas nepalikty riebiy likuciy ir pavirsiai netapty
slidds. Nerekomenduojame naudoti cheminiy produkty.
Aliumininiy bégiy ir ritinéliy vidy kas savaite valykite langy valikliu
ir Sluoste. Pirmiausia uzpurkskite valiklio ant 3luostés, nepurkskite
tiesiogiai ant pavirsiy, ritinéliy ar aliumininiy begiy.

DEMESIO! Niekada nenaudokite alyviniy tepaly, nes jie gali
pazeisti ritinélius.

TRENIRUOKLIO ,,REFORMER”
FUNKCLJOS

Padétis Padetis #1

#|6 1f5 #4  #3  #2

Tempimo suoliuko stabdiklis

TRENIRUOKLIO ,,REFORMER” NAUDOJIMO INFORMACIA

Spyruoklés ir sunkumo lygio parinkimo strypas

TRENIRUOKLIO ,REFORMER"” NUSTATYMAI

TEMPIMO SUOLIUKO STABDIKLIS

Nuo tempimo suoliuko stabdiklio padéties priklauso, kaip arti
tempimo suoliukas priartés prie medinés platformos, ir nuo to
priklauso kdno sgnariy judesiy amplitudé. Ariausiai medinés
platformos esanti anga vadinama padétis Nr. 1, kita anga — padétis
Nr. 2 irt. t.

TEMPIMO SUOLIUKO STABDIKLIO REGULIAVIMAS

» Reguliuodami nesédékite ant tempimo suoliuko.

» Nuo sunkumo lygio parinkimo strypo nuimkite visas spyruokles.
» [statykite tempimo suoliuko stabdiklj j vieng i 3esiy padéciy.

» [sitikinkite, kad tempimo suoliuko stabdikis yra iki galo jkistas |
angg ir néra atsilaisvines.

Tempimo suoliuko stabdiklio padétis paprastai parenkama taip, kad
gulint ant nugaros, kulnais atsiremus j kojy strypa, klubo sgnario
sulenkimo kampas btty 90°, kai tempimo suoliukas remiasi |
tempimo suoliuko stabdiklj. Jei traumos, ligos ar kiti sutrikimai
trukdo sulenkti klubus ar kelius, sureguliuokite tempimo suoliuko
stabdiklj ir nustatykite jj toliau. Jj taip pat galima sureguliuoti
atliekamam pratimui.

PASTABA. Tempimo suoliuko stabdiklis VISA LAIKA turi bdti jkistas |
vieng i3 3esiy padeciy . Naudojant treniruoklj ,Reformer” be tempimo
suoliuko stabdiklio, gali bGti paZeistas sunkumo lygio parinkimo strypo
blokas, ritinéliai ir (arba) spyruokles laikiklis.

SPYRUOKLES

Prie sunkumo lygio parinkimo strypo pritvirtinty spyruokliy
skaicius lemia bendrg pasipriesinimo lygj. Daugumoje ,Merrithew”
treniruokliy ,Reformer” yra viena 50 % jtempimo ir keturios

100 % jtempimo spyruoklés. Taip pat galima jsigyti 25 % ir

125 % jtempimo spyruokliy.

SPYRUOKLIY REGULIAVIMAS
» BUkite atsargQs pritvirtindami ir nuimdami spyruokles.

» Siekdami uztikrinti sauguma, vieng rankg padekite ant sunkumo
lygio parinkimo strypo.

» Tvirtai suimkite spyruokle (ne spyruoklés apvaly antgalj) ir
iStempkite jg bei uzkabinkite arba atkabinkite nuo sunkumo lygio
parinkimo strypo.

» Isitikinkite, kad spyruokles apvalus antgalis tvirtai remiasi |
jgaubtus sunkumo lygio parinkimo strypo jdubimus.

Pasukamoji
svirtis

Reguliavimo Pasukamosios
laikikliai svirties atrama

kojy strypo reguliavimas



SUNKUMO LYGIO PARINKIMO STRYPAS

Pradinis spyruokliy jtempimas priklauso nuo sunkumo lygio parinkimo
strypo nustatymo padeties. Arciausiai medinés platformos esanti
padetis yra padétis Nr. 1, kita padétis — Nr. 2 ir t. t. Mazesnis padéties
skaicius reiskia didesnj spyruoklés jtempima.

SUNKUMO LYGIO PARINKIMO STRYPO REGULIAVIMAS

» Reguliuodami nesédékite ant tempimo suoliuko.

» Nuo sunkumo lygio parinkimo strypo nuimkite visas spyruokles.

TRADICINIS

» Pakelkite sunkumo lygio parinkimo strypg ir jstatykite j norima
padetj.

» Isitikinkite, kad sunkumo lygio parinkimo strypas visiskai jlenda j
griovelius.

» Uztikrinkite, kad jgaubtos jdubos bty nukreiptos |
medine platforma.

DIDELIO TIKSLUMO

» I3traukite du spyruoklinius kaiscius.

» Visg mechanizmg pastumkite j priekj arba atgal j norimg padét;.

» Atlaisvinkite kaiscius ir uzfiksuokite sunkumo lygio parinkimo
strypa.

» Patikrinkite, ar kaisCiai iki galo jstatyti j lizdus.

KOJY STRYPAS

Kojy strypa galima nustatyti keturiuose skirtinguose auksciuose,

kad baty lengviau atlikti jvairius treniruoklio ,Reformer” pratimus ir
prisitaikyti prie fiziniy skirtumy bei gebéjimy. Auksciausia padétis yra
padétis Nr. 1, Zemiausia — padeétis Nr. 4.

KOJU STRYPO REGULIAVIMAS

» Kojy strypa galima reguliuoti stovint 3alia treniruoklio ,Reformer”
arba sédint ant tempimo suoliuko.

» Svelniai patraukite kojy strypg aukstyn ir pakelkite svirties atramg
i kojy strypo reguliavimo laikiklio.

» Pakelkite arba nuleiskite kojy strypg iki norimo auk3cio ir
tvirtai jstatykite svirties atramg j artimiausig kojy strypo
reguliavimo laikikl].

Didelio tikslumo sunkumo lygio
parinkimo strypas

Nuimamos peciy atramos

TRENIRUOKLIO ,,REFORMER” NAUDOJIMO INFORMACIA

Reguliuojama galvos atrama

LYNAI

Norédami nustatyti tinkamg lyny ilgj, jstatykite tempimo suoliuko
stabdiklj j antrgjg anga, jtempkite spyruokles, kad tempimo suoliukas
nejudéty, tada pritvirtinkite treniruoklio kilpas prie lyny ir uzdekite
kilpas ant tempimo suoliuko taip, kad D formos fiksuotas Ziedas ant
kilpos sutapty su peciy atramos metaline plokstele.

SKRIEMULIAI
Rekomenduojame reguliuoti skriemuliy aukstj taip, kad jis baty
tokiame paciame aukstyje kaip ir peciy atramy virsutiné dalis.

GREITOJO NUSTATYMO SKRIEMULIO STRYPY REGULIAVIMAS

» IStraukite spyruoklinj kaistj ir sureguliuokite skriemulio strypus
iki norimo aukscio.

» Atlaisvinkite kaistj ir uzfiksuokite skriemulio strypa.

» [sitikinkite, kad kaistis iki galo jkistas j lizdg.

SKRIEMULIO STRYPY ISEMIMAS

» Atlaisvinkite rankenéles arba istraukite spyruoklinius kaiscius
(jei taikoma) ir istraukite skriemuliy strypus is lizdy.

PECIY ATRAMOS
Peciy atramos yra nuimamos, kad bty lengviau laikyti treniruoklj
.Reformer” ir lengviau naudoti kilimélio keitiklj.

PECIY ATRAMU IDEJIMAS

» Istumkite kvadratinius strypus j tempimo suoliuko lizdus.
Paminkstintg puse atsukite j kojy strypa, o rankenas —
i tempimo suoliuko iSore.

» Norédami iSimti, patraukite uz rankenas j virsy.

GALVOS ATRAMA

Galvos atramg galima reguliuoti trimis padétimis: plokscia, pusiau
pakelta arba visiskai pakelta. J3 rekomenduojama reguliuoti
atsizvelgiant j individualius poreikius, kad kaklas ir peciai baty
patogiai priglude ir nejsitempe.

Atliekant pratimus, kai klubai pakeliami auksciau nei peciai, galvos
atrama turi bati plokscia — net ir tada, kai pratimg pradedama atlikti
i$ gulimos padeéties. Kai kuriy pratimy metu jg reikia pakelti, kad
pédos baty tvirtesneje padétyje.

GALVOS ATRAMOS REGULIAVIMAS

» Jei galvos atrama neveikiama jokio svorio, pakelkite jg ir lanksty
reguliavimo blokg, kad jis tvirtai remtysi j medinj tempimo
suoliuko krasta.

Reguliuojamas
Galvos atrama

Reguliavimo
' blokas

Lyny ilgio reguliavimas

© merrithew.



TRENIRUOKLIO ,REFORMER” FUNKCIJOS

Sauga ir naudojimas ...

SEDEJIMAS ANT TRENIRUOKLIO ,REFORMER"
ATSARGIAI! Pries sesdamiesi ant treniruoklio ,Reformer” jsitikinkite,
kad bent viena spyruokle yra tvirtai pritvirtinta prie sunkumo lygio
parinkimo strypo!

PADETIS ANT NUGAROS

Atsiséskite ant treniruoklio ,Reformer” tempimo suoliuko ir istieskite
kojas j vieng puse. I3tieskite rankg, esancig arciausiai kojy strypo,
skersai ktno ir padékite jg ant peciy atramos. Pakiskite priesingg petj
po ranka ir apsiverskite ant nugaros, nuleisdami galvg ant galvos atramos.
Pakelkite kojas j vir3y ir padekite kojas ant kojy strypo, nuleisdami
rankas prie Sony.

PADETIS SEDINT ARBA GULINT ANT SUOLIUKO

Visada stabiliai uzdekite treniruoklio , Reformer” suoliukg ant
treniruoklio ir paskirstykite svorj tiesiai per vidurj, kad iSvengtumete
pasvirimo. Kai naudojate kojy strypa, jsitikinkite, kad jis yra po
medine platforma ir yra tvirtai pritvirtintas.

TVIRTA RANKUY IR KOJY PADETIS

Kai rankas ar kojas dedate ant kojy strypo, peciy atramy ar galvos
atramos, jsitikinkite, kad pratimy metu jos neslysta. Galima naudoti
sukibimo kilimelius.

PADETIS STOVINT ARBA KLUPINT

Tempimo suoliukas yra judanti platforma. Batina atkreipti ypatingg
démes;j j pusiausvyros ir stabilumo islaikyma, visy pirma atliekant
pratimus atsiklaupus ar stovint.

Prie$ sportuodami jsitikinkite, kad viena ar daugiau spyruokliy yra
pritvirtintos prie sunkumo lygio parinkimo strypo, kad tempimo
suoliukas baty pritvirtintas. Atsargiai uZlipkite ant medinés platformos;
kad nepaslystuméte, galima naudoti sukibimo kilimélj. Kitg koja
atsargiai uzdékite ant tempimo suoliuko. Stovint ant tempimo suoliuko
dviem kojomis, patartina pasikviesti stebétoja, kuris galety prilaikyti
tempimo suoliuka.

PASTABA. ,SPX" treniruokliy montavimo btdas skiriasi nuo kity
.Merrithew” treniruokliy montavimo bddo. Zr. jspéjamuosius
nurodymus toliau.

TRENIRUOKLIO ,,REFORMER” PERKELIMAS

Visi treniruokliai ,,Reformer” turi lengvai riedancius ritinélius, kad
bty lengviau judéti ar keisti padétj. Norint saugiai perkelti treniruokl]
.Reformer” su vertikaliuoju remu.

PASIRUOSIMAS PERKELTI TRENIRUOKL] ,,REFORMER"

» Isitikinkite, kad lynai nesivelka, o spyruoklés pritvirtintos taip, kad
tempimo suoliukas tvirtai stovety vietoje.

» Atsistokite prie treniruoklio ,,Reformer” skriemulio strypo galo,
paimkite horizontaly metalinj strypg ir Svelniai pakelkite. Pakelkite
treniruoklj ,Reformer” pakankamai aukstai, kad pradety suktis
lengvai riedantys ritinéliai.

TRENIRUOKLIY ,SPX MAX*“ SUDEJIMAS IR LAIKYMAS
Ant pasirenkamo riedancio pagrindo galima sudéti penkis ,SPX Max"
treniruoklius ,Reformer” arba ne daugiau kaip 3esis ant lygiy grindy
be riedancio pagrindo.

PARUOSIMAS SUDEJIMUI ARBA LAIKYMUI

» Nuleiskite kojy strypa, jstatykite tempimo suoliuko stabdiklj j
treCigjg padétj ir jtempkite dvi spyruokles.

» Nuimkite peciy atramas ir jstatykite jas j po rému esancius lizdus.

» ISimkite skriemulio strypus neisardydami lyny ir pritvirtinkite juos
po rému esanciuose lizduose.

TRENIRUOKLIY ,REFORMER" SUDEJIMAS

» Treniruoklio sudéjimui reikia dviejy Zmoniy. Stipresnis asmuo
turéty paimti sunkesnj kojy strypo gala.

» Plienine plokste laikykite po medine platforma.
Nekelkite tik uz medinés platformos.

» Pakelkite skriemulio strypo galg, suimdami uz horizontalaus
metalinio strypo.

ISPEJIMAS. Nekraukite treniruokliy ,Reformers” per aukstai,
kad galétumete juos patogiai pakelti.

'. SPE."MAS NESAUGIAI AR NETINKAMAI NAUDOJANT SI TRENIRUOKLI, GALI KILTI RIMTY KUNO
I SUZALOJIMU. SIEKIANT SUMAZINTI RIZIKA, PERSKAITYKITE TOLIAU PATEIKTA INFORMACIJA,.

» Prie$ pradédami bet kokig pratimy programg, pasitarkite
su gydytoju.

» Sis treniruoklis skirtas naudoti tik patalpose ir pilateso
treniruotéms.

» Treniruoklis ,,Reformer” turi bGti naudojamas priziGrint
kvalifikuotam specialistui.

» NIEKADA nestovekite abiem kojomis ant treniruoklio ,SPX
Reformer” medinés platformos. Pries statydami kojg ant medinés
platformos, pirmiausia uzlipkite ant pritvirtinto tempimo suoliuko.
Visada laikykite vieng kojg ant pritvirtinto tempimo suoliuko.

» Prie$ perkeldami ,Merrithew” treniruoklj ,Reformer” jsitikinkite,
kad lynai nesivelka, o spyruoklés pritvirtintos taip, kad tempimo
suoliukas tvirtai stovety vietoje.

» [sitikinkite, kad jranga tinkamai pritaikyta jasy Qgiui ir jgadziams.
» Treniruoklio ,Reformer” modeliais ,SPX Max”, ,V2 Max"

ir ,Rehab V2 Max" vienu metu gali naudotis tik vienas asmuo,
nesveriantis daugiau kaip 159 kg (350 svary).

» Sis treniruoklis turi bati pastatytas ant lygaus ir stabilaus pagrindo.

» Prie3 pradédami naudoti treniruoklj ,Reformer” jsitikinkite,
kad tempimo suoliuko stabdiklis yra iki galo jkistas ir bent
viena spyruoklé yra patikimai pritvirtinta prie sunkumo lygio
parinkimo strypo.

» Nedelsdami nutraukite treniruotes, jei jauciate skausmg kratingje,
silpnuma, sunkiai kvépuojate arba jauciate raumeny ir kauly
diskomforta.

» Laikykite rankas, drabuzius ir plaukus atokiau nuo visy
judanciy daliy.

» Nesinaudokite treniruokliu, jei jis yra nusidevéjes, sultzes ar
apgadintas.

» Nebandykite remontuoti treniruoklio patys, nepasitare su
Merrithew".

» Neleiskite vaikams naudotis treniruokliu ar bati prie jo be
suaugusiyjy priezidros.

» Kad ,Merrithew"” treniruoklis ,Reformer” veikty optimaliai,
abiejose treniruoklio pusése palikite bent dvi pédas laisvos erdves.

TRENIRUOKLIO ,,REFORMER” NAUDOJIMO INFORMACIA




u n [ )
Vertikalusis rémas
~Max Plus” vertikalusis rémas
Fiksuotas kabliukas
Karabinas _ ; 2

Apsauginé grandiné

Keliamasis skriemulys %
Kilnojamo skriemulio kabliukas %
Vertikalusis slankiojantis bégis %
Susukamoji spyruoklé, juoda
Nuleidimo strypas

Paminkstintas ilgas stuburo dirzas
Stdmimo strypas

Keliamas spyruoklinis kablys
Skriemulys %

Sukamasis dirzas %

Spyruoklinis stabdiklis

Kojos spyruoklé, zalia

Stabdiklio padétis

Vertikaliojo rémo lizdas 9
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STABDIKLIO PADETIS
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Plona spyruokle, geltona (pav. J)
Putplascio rankenos (pav. J)
Stamimo spyruokle, mélyna (pav. K)
Karabinas su fiksatoriumi (K pav.)
Prailginimo dirzas (L pav.)

N
o

N NN
W N =

* GALIMA ISIGYTI TIK ,MAX PLUS" MODELIAMS

PASTABA. Dalys gali bati ne tokios, kaip
pavaizduota paveikslélyje. Nuotraukoje
pavaizduotas ,V2 Max Plus” treniruoklio
.Max Plus” vertikalusis rémas.

STUMIMO STRYPAS IR KABLIUKAS

17

18

VERTIKALIOJO REMO LIZDAS

TRENIRUOKLIO ,REFORMER” NAUDOJIMO INFORMACIA merrithew.



TRENIRUOKLIO ,,REFORMER” FUNKCIJOS

Vertikalus remas ...,

PLONA SPVYRUOKLE NV,
PUTPLASCIO RANKENA

STUMIMO SPYRUOKLE SU
KARABINU SU FIKSATORIUMI

i
b

20

I

.,/';_../t

PRAILGINIMO DIRZAI

Tradicinis vertikalusis rémas

Specifikacijos

modelis ,,SPX Max”

128 svary / 58 kg

17,85 kv. pedy
/1,66 kv. m.

SPYRUOKLES TIPAS VMAKSIMALUS MAKSIMALI JEGA . MAKSIMALUS MAKSIMALI JEGA
ISTEMPIMAS (in)* (Ibf) ISTEMPIMAS (cm)* (Nm)
25% (balta) 95 in 26 Ibf 241,3 cm 35,25 Nm
50% (méelyna) 74 in 36 Ibf 187,9 cm 48,81 Nm
100 % (raudona) 58in 53 Ibf 147,3 cm 71,86 Nm
125 % (juoda) 57 in 59 Ibf 144,8 cm 79,99 Nm
SVORIS PAVIRSIAUS PLOTAS
TREMIRURIGH RRFFQBMER" TIPAS

Treniruoklio ,Reformer”
modelis ,V2 Max”

145 svary / 65,8 kg

20,21 kv. pédy
/1,88 kv. m.

Treniruoklio ,Reformer”
modelis ,,Rehab”

185 svary / 83,9 kg

20,21 kv. pédy
/1,88 kv. m.

* nuo galo iki galo

TRENIRUOKLIO ,,REFORMER” NAUDOJIMO INFORMACIA




Vertikaliojo remo montavimas

Perzirekite treniruoklio surinkimo vaizdo jrasg internete adresu merrithew.com/eq-assembly

1. Nuimkite lizdy dangtelius ir jstumkite vertikalyjj réma j lizdus.
Modeliuose ,Max Plus” skriemuliy sistemg nukreipkite j tempimo
suoliuka. Tradiciniuose modeliuose auksciausi kabliukai turi bati
nukreipti j tempimo suoliukg. Uzverzkite visus keturis $eSiakampius
varztus. Pritvirtinkite spyruokles, nuleidziamg strypg ir apsaugine
grandine, kaip pavaizduota paveikslélyje. Zr. 7 puslapj (pav. Tradicinis
vertikalusis remas).

DEMESIO! Rekomenduojame, kad §j veiksma atlikty du asmenys,
kad rémo strypai baty lygads ir tolygiai bei tvirtai jstatyti j lizda,
kad juos baty galima tinkamai sureguliuoti.

3. Norédami pakeisti keliamyjy skriemuliy aukstj, istraukite
spyruoklinius stabdiklius. Perstumkite keliamuosius skriemulius
aukstyn arba zemyn vertikaliaisiais slankiojanciais bégiais ir atleiskite
spyruoklinius stabdiklius. Pakratykite skriemulius, kad jsitikintumete,
jog jie yra visiskai uzfiksuoti stabdikliy padeétyse.

2. ,MAX PLUS” REMAI. Norédami naudoti keliamuosius skriemulius,
iStieskite lynaiir nuimkite dvipusius pasukamuosius karabinus bei
mink3tas kilpas. Suspauskite lyny galine kilpg ir jkiskite jg pro
keliamuyjy skriemuliy apacig. Vél pritvirtinkite dvigubus karabinus

bei minkstas kilpas ir nustatykite norimg lyno ilgj.

4. Atliekant pratimus su ranky ar kojy spyruoklémis, pritvirtinkite
spyruokles prie keliamyjy spyruokliy kabliuky ir reguliuokite

aukstj taip pat, kaip ir su keliamaisiais skriemuliais. Pakeite padeétj,
pakratykite spyruokliy kabliukus, kad jsitikintumete, ar jie uzfiksavo
stabdiklio padétyse.

Vertikaliojo remo nuémimas

Al

Nuo vertikaliojo remo nuimkite visas spyruokles, jskaitant nuleidziamg
strypg ir apsaugine grandine. Atlaisvinkite visus keturis SeSiakampius
varztus prie lizdy pagrindo. Nuimdami vertikalyjj réma, rankomis
uzfiksuokite stamimo strypa.

PASTABA. Reikia dviejy asmeny.

TRENIRUOKLIO ,REFORMER” NAUDOJIMO INFORMACIA

merrithew.
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TRENIRUOKLIO ,,REFORMER” FUNKCIJOS

Vertikaliojo remo nustatymas

DEMESIO! [sitikinkite, kad abiejuose spyruokliy galuose visiskai uzdaryti karabinai. Tik i§ dalies uzdarytas karabinas gali atsiskirti veikiant didelei jégai

Stimimo strypas, spyruoklés is apacios

Apsauginé
grandiné

ISPEJIMAS. NAUDOJANT STUMIMO STRYPA SU SPYRUOKLEMIS
1S APACIOS, BUTINA PRITVIRTINTI APSAUGINE GRANDINE.

Jei naudojate stdmimo strypg su spyruoklémis i$ apacios, pritvirtinkite
spyruokles prie zemiausiy vertikaliojo rémo kabliuky, naudodami
karabing su fiksatoriumi. Tada pritvirtinkite vieng ar dvi spyruokles
prie kabliuky, esanciy apatingje strypo puséje, ir jsitikinkite, kad
karabinai su fiksatoriumi yra visiskai uzdaryti ir patikimai pritvirtinti.

ISMOKYTAS SPECIALISTAS VISA LAIKA TURI LAIKYTI RANKA
ANT STRYPO IR NAUDOTI APSAUGINE GRANDINE.

Stimimo strypas, spyruoklés is virSaus

DEMESIO! Siekdami netycia nesusizeisti, kol atliekate pratima,
niekada nekiskite veido (ar kitos kano dalies) vir§ stimimo ar
nuleidimo strypo.

Atlikdami pratimus, kai reikia, kad spyruoklées pasipriesinimas baty
i3 virsaus, pritvirtinkite stdmimo spyruokle prie virsutingje sttmimo
strypo puséje esancio kabliuko su karabinu su fiksatoriumi. Kitg
stdmimo spyruoklées galg su karabinu pritvirtinkite prie vieno i$
vertikaliojo remo kabliuky.

ISmokytas specialistas turi laikyti rankg ant stimimo strypo,

kai atliekami pratimai su i$ virSaus pritvirtintomis spyruoklémis.
Karabinai su fiksatoriumi turi bGti naudojami pritvirtinti stdmimo
spyruokléms i$ apacios prie vertikaliojo rémo.

TRENIRUOKLIO ,,REFORMER” NAUDOJIMO INFORMACIA

Reguliuojama skriemuliy sistema

TIK ,MAX PLUS” MODELIAMS. Spyruokliné bégiy sistema uztikrina,
kad skriemuliy ir spyruokliy kabliukai baty tinkamai reguliuojami
visame vertikaliajame réme.

Keliamyjy skriemuliy ir keliamyjy spyruokliy kabliuky
aukscio keitimas
» [Straukite spyruoklinj stabdiklj ant keliamojo skriemulio.

» Perstumkite keliamajj skriemulj aukstyn arba Zemyn ir atleiskite
spyruoklinj stabdiklj. Skriemulys uzsifiksuos artimiausioje
stabdiklio padétyje.

» Pakratykite keliamgjj skriemulj, kad jsitikintumeéte, jog jis
uzfiksavo stabdiklio padeétyje.

» Toks pat metodas taikomas ir reguliuojant keliamyjy
spyruokliy kabliukus.

» Pagal poreikj sureguliuokite lyno ilgj

DEMESIO! Prie naudodami jsitikinkite, kad keliamujy skriemuliy
sistema veikia tinkamai ir kad srieginiai varztai arba keliamieji
skriemuliai yra tvirtai pritvirtinti.

Nuleidimo strypas

| ! “*
i ¥
e T e ——

Pritvirtinkite nuleidimo spyruokles prie nuleidimo strypo, tada prie
fiksuoty kabliuky vertikaliojo rémo virduje (Zr. 7 psl.). Turi bati
pritvirtintos abi spyruoklés. Norédami sumazinti arba padidinti
spyruokliy jtempimg, atitinkamai pakeiskite ranky arba kojy
spyruokles. [sitikinkite, kad karabinai yra visiskai uzdaryti ir
patikimai pritvirtinti.

DEMESIO! Dél spyruoklés jtempimo nuleidimo strypas gali
nusileisti dideliu grei¢iu. VISADA patikrinkite, ar tvirtai uzfiksuota.
Rekomenduojama naudoti sukibimo kilimelius.



PRATIMAI

Pratimy pradines padeétys

Svarbu kiekvieng pratimg pradeéti kuo maziau jsitempus. Jei prie$
pradedant daryti pratimg klnas yra jsitempes, pradéjus judéti atsiras
per didelé jtampa.

Taciau tai nereidkia, kad galima visiskai atsipalaiduoti. Pavyzdziui,
gulint ant nugaros ir islaikant neutralig liemens padétj (jprastiné
pradine padétis), reikia jdarbinti raumenis, kad islaikytumete dubens,
kratinés lgstos ir stuburo padétj. Susipazines su STOTT PILATES
biomechanikos principais, klientas galés pradeti judeti be jtampos.

Atliekant kiekvieng pratimg batina stabili pradineé padetis; stabilumas
batinas nepriklausomai nuo liemens padeéties — gulint ant nugaros,
pasilenkus, sédint ar gulint ant 3ono. Tokiai idealiai padeciai badingi
keli elementai. Daugeliui klienty, norinciy sumazinti jtampa, gali
prireikti pakeisti pradine padet;.

PADETIS GULINT ANT NUGAROS

Kai pradedama gulint ant nugaros, kai liemuo yra neutralioje
padétyje, rankos daZnai laikomos prie $ony. Sioje padétyje menteés,
rankos bei zandikaulio ir alkGinkaulio sgnarys turi bati neutralioje
padétyje vienas kito ir virsutinés liemens dalies atzvilgiu.

Jei nepavyksta apsaugoti menciy nuo jlinkimo laikant delnus
nukreiptus zemyn, pasukite juos link kdno.

Gulint ant nugaros, kliento, kurio galva yra atlosta j priek], kaklas
gali bati jtemptas, o kakliné stuburo dalis — pernelyg istempta. Po
galva padekite atitinkamo auk3c¢io gumine pagalvéle arba porolono
pagalvéle, kad kakliné stuburo dalis baty neutralioje padétyje.

To taip pat gali prireikti, jei nustatyta kifoze.

Tais atvejais, kai kaklo jtempimas atsiranda dél kaklo lenkiamuyjy
raumeny silpnumo, atliekant pratimus, kai reikia lenkti virsutine
liemens dalj i3 gulimos padéties, rankas laikant prie Sony (pvz.,
.Ab Prep”), kaklas gali jsitempti. Uzdéjus vieng arba dvi rankas uz
galvos turéty sumazéti krlvis galvai, o pakeitus menciy padétj,
galima sumazinti jtampg kaklinéje stuburo dalyje. Tokiu btdu taip
pat padidinsite krdvj pilvo raumenims, nes svoris bus paskirstytas j
virsutine liemens dalj.

PADETIS GULINT ANT NUGAROS,

KOJOS SULENKTOS STATMENAI ARBA [STRIiAI

Padetis gulint ant nugaros statmenai sulenktomis kojomis — tai
pradiné padetis, kai kdinas yra gulimoje padeétyje, o keliai ir klubai
sulenkti 90 ° kampu taip, kad blauzdos bGty lygiagrecios kiliméliui.
Siekiant sumazinti apkrova ir ilaikyti stabilumg, klubo sgnariy
kampas gali bati mazesnis nei 90 °, ir atvirksciai, jis gali bati
padidintas, kad baty sunkiau islaikyti stabiluma. Tai tinka atliekant
pratimus tiek neutralioje, tiek jtemptoje padétyje.

Gulint ant nugaros kojos daznai pasiekia jstrizg padétj. Taciau svarbu,
kad jos baty jstrizai tik tiek, kiek reikia stuburui ir dubeniui stabilizuoti,
pilvo jtempimui islaikyti ir jtampai virsutinei kGno daliai ir juosmeninei
stuburo daliai iSvengti.

Pratimai gulint ant nugaros, kai kojos yra statmenai arba jstrizai,

gali bati atliekami tiek neutralioje, tiek jtemptoje padétyje. Bet

kuriuo atveju reikia islaikyti juosmens ir dubens stabilumg ir pilvo
raumeny jtempima.

TRENIRUOKLIO ,,REFORMER” NAUDOJIMO INFORMACIA

PADETIS SEDINT

Sedint vertikaliai, kakliné stuburo dalis turéty bati natdraliai iSlenkta,
Siek tiek iSgaubta | priekj, o galva turety bati tiesiai virs peciy.
Galvos padetis j priekj yra tuomet, kai sedint galva laikoma priekyje
peciy, o kaklas yra pernelyg istiestas. Reikéty stengtis pasiekti
neutralesne padét;.

Daugeliu atvejy vertikalus dubuo gali bati nepasiekiamas sedint
iStiestomis kojomis. Tokiu atveju sedint 3iek tiek sulenktomis arba
sukryziuotomis kojomis, dubens pakélimas sedint ant atramos, pvz.,
porolono pagalvélés, paminkstintos platformos ar suoliuko, gali
padeéti dubeniui ir stuburui pasiekti optimalesne padét;.

GULEJIMAS TIESIAI

Priklausomai nuo raumeny ir kauly padéties ir disbalanso, kai
kuriems asmenims gali bdti lengviau rasti stabilig padét] gulint Siek
tiek atitrauktomis kojomis (kluby plotyje) atliekant pratimus, kai
reikia visiskai atitraukti kojas.

Naudojant atrama, pavyzdziui, gumine pagalvéle arba lenktg
atramg po dubeniu, gali sumazeti jsitempimas ar diskomfortas ir
pageréti stabilumas.

KOJY ISLYGIAVIMAS

Guminés pagalvéles, kamuoliai, porolono pagalvelés ar juostos gal
bati naudojamos kaip tarpai tarp kojy, kad kojos baty tinkamai
sulygiuotos. Taip galima jdarbinti pritraukiamuosius raumenis

net tada, kai kojos néra visiskai prigludusios viena prie kitos.

Taip pat atramos aplink i3orine kojy puse gali padéti jdarbinti
prisitraukiamuosius raumenis.

Treniruojant klubo tiesiamuosius raumenis, Soninis pasisukimas

ties klubo sgnariu paprastai jdarbina daugiau sédmeny ir slaunies
raumenis. Sukimasis j vidurj labiau jdarbina viduriniuosius 3launy
raumenis. Panasiai, kai treniruojami kluby lenkiamieji raumenys,
oninis pasisukimas ties klubais labiau jdarbina klubinius juosmens
raumenis. Lygiagreti padétis labiau jdarbina tiesiuosius slaunies
raumenis. Sukimasis j vidurj labiau jdarbina placiosios fascijos
tempiamuosius raumenis. Yra daugybé pratimy, kai galima pasirinkti
vieng ar kitg pratima, siekiant treniruoti konkretOs raumenys.

Svarbu atkreipti démesj | tai, kad dirbant lygiagreCioje padétyje
raumenys aplink klubo sgnarj dirbty subalansuotai.

Taciau pereinant j juosmens istiesimo padeétj, visada reikia bati
susilenkus ir pasisukus j 3ong, kad dubuo lengviau judéty ir baty
iSvengta pernelyg didelio juosmeninés stuburo dalies istiesimo.

PAKEITIMAI

Visais atvejais reikia koreguoti pradine padétj, kad bty uztikrinta,
jog visi elementai, jskaitant optimaly padéties nustatymg, jtampos
mazinima, judesiy modeliavima, raumeny aktyvavimo sekg, taip pat
visi pratimo pagrindiniai elementai baty atliekami veiksmingai.

© merrithew.
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PRATIMAI

KOj U pratimai roorwork

PRADINE PADETIS VISI KOJU PRATIMAI

Gulint ant nugaros, dubuo ir stuburas neutralGs. Rankos isilgai prie kino, delnais zemyn.

1. KOJOS PIRSTAI ATSKIRAI, KULNAI SUGLAUSTI
TOES PART HEELS TOGETHER

Kojy strypo padétis Nr. 1, 3 arba 4 spyruoklés,
pagal individualius poreikius pritaikyta galvos atrama

PRADINE PADETIS
Kojos remiasi j kojy strypa, kojy pirstai atskirai, kulnai suglausti.

Kojos pasuktos j sonus, keliai sulenkti kiek placiau nei peciy plotyje.

Keliai nukreipti per pédy centra.

PRATIMAS

Pasiruoskite, jkvépkite...

ISKVEPIMAS Suspauskite kulnus ir istieskite kelius,
kad pastumtumete tempimo suoliuka.
IKVEPIMAS Sulenkite kelius ir klubus, kontroliuodami

tempimo suoliuko grjzima.
Pakartokite 10-12 karty.

TIKSLAS

» Visi, iSvardyti 15 puslapyje

» Laikykite kulnus suglaustus ir ramioje padétyje, jy nekeldami
ir nenuleisdami

» Laikykite kelius, nukreiptus virs pedy centro

Kojy pratimai

1. Pradiné padétis

Pédy pirstai atskirai,
kulnai suglausti

2. Spaudimas

TRENIRUOKLIO ,,REFORMER” NAUDOJIMO INFORMACIA

2. UZDEKITE KOJU PIRSTUS ANT STRYPO
WRAP TOES ON BAR

Kojy strypo padétis Nr. 1, 3 arba 4 spyruoklés,
pagal individualius poreikius pritaikyta galvos atrama

PRADINE PADETIS

Distaliniai padikauliy galai ant kojy strypo, pirstai Svelniai istiesti
ant strypo, nesuspaudziant, kulkdnys sulenktos. Kojos lygiagreciai
ir suglaustos, keliai sulenkti.

PRATIMAS

Pasiruoskite, jkvépkite...

ISKVEPIMAS Laikykite kulnus ramioje padétyje ir istieskite
kelius, kad isstumtumete tempimo suoliuka.
IKVEPIMAS Sulenkite kelius ir klubus, kontroliuodami

tempimo suoliuko grjzima.
Pakartokite 10-12 karty.

TIKSLAS

» Visi, iSvardyti 15 puslapyje

» ISlaikykite pedy padétj, neleiskite isiskleisti kojy pirstams

» ISlaikykite kulnus ramioje padétyje, jy nekeldami ir nenuleisdami.
» Suglauskite 3launis i$ vidinés puseés, kojos turi bati lygiagreciai

PAKEITIMAS
1. ISILGINIS SKLIAUTAS Padékite giliausig pédos isilginio skliauto dalj
ant kojy strypo ir 3velniai sulenkite kojy pirstus, kad sumazety kojy
pirsty spazmai.

3. Sugrjzimas

Prispauskite pirstus
ant strypo

2. Spaudimas



3. KULNAI ANT STRYPO HEELS ON BAR

Kojy strypo padétis Nr. 1, 3 arba 4 spyruoklés,
pagal individualius poreikius pritaikyta galvos atrama

PRADINE PADETIS

Kulnai ant kojy strypo, kulkdnys sulenktos.
Kojos lygiagreciai ir suglaustos, keliai sulenkti.
PRATIMAS

Pasiruoskite, jkvépkite...

ISKVEPIMAS 13laikykite pédas ramioje padétyje ir istieskite
kelius, kad isstumtumete tempimo suoliuka.
IKVEPIMAS Sulenkite kelius ir klubus, kontroliuodami

tempimo suoliuko grjzima.
Atlikite 10-12 pakartojimy.

TIKSLAS

» VisiiSvardyti 15 puslapyje

» Laikykite pédas taip, tarsi jos bdty ant jsivaizduojamy grindy,
nejudinkite; leiskite judéti Ciurnos sgnariams

» Suglauskite Slaunis i3 vidinés pusés, kojos turi bati lygiagreciai

Kulnai ant strypo

2. Spaudimas

TRENIRUOKLIO ,,REFORMER” NAUDOJIMO INFORMACIA

4. KOJY NYKSTYS ANT STRYPO HIGH HALF TOE

Kojy strypo padétis Nr. 1, 3 arba 4 spyruoklés,
pagal individualius poreikius pritaikyta galvos atrama

PRADINE PADETIS

Pédos remiasi j kojy strypa, kulk3nys islenktos.
Kojos lygiagreciai ir suglaustos, keliai sulenkti.
PRATIMAS

Pasiruoskite, jkvépkite...

ISKVEPIMAS Laikykite pakeltus kulnus ir istieskite kelius,
kad isstumtumeéte tempimo suoliuka.
IKVEPIMAS Sulenkite kelius ir klubus, kontroliuodami

tempimo suoliuko grjzima.
Atlikite 10-12 pakartojimy.

TIKSLAS

Visi, iSvardyti 15 puslapyje

» Laikykite kulnus gana ramioje padeétyje; neleiskite jiems smarkiai
nusileisti spaudziant

» Vienodai paskirstykite svorj tarp pedy

» Stenkités, kad nebdty pernelyg iSlenktos pedos ir kad svoris
nebdty laikomas ant pédy pirsty, vietoje pédy skliauto
» Suglauskite 3launis i$ vidinés puseés, kojos turi bati lygiagreciai

Kojy nyksciai
ant strypo

2. Spaudimas

© merrithew.
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PRATIMAI

Koju pratimai ..

5. NULEIDIMAS IR PAKELIMAS LOWER & LIFT TIKSLAS
Visi, iSvardyti 15 puslapyje
Kojy strypo padétis Nr. 1, 3 arba 4 spyruoklés,

pagal individualius poreikius pritaikyta galvos atrama » Laikykite kulnus gana ramioje padeétyje; neleiskite jiems smarkiai

nusileisti spaudziant

PRADINE PADETIS » Vienodai paskirstykite svorj tarp pedy
Pédos remiasi j kojy strypa, kulk3nys islenktos.

Kojos lygiagreciai ir suglaustos, keliai sulenkti. » Stenkités, kad nebdty pernelyg iSlenktos pedos ir kad svoris

nebdty laikomas ant pedy pirsty, vietoje pedy skliauto

PRATIMAS » ISlaikykite neutraly dubenj, kai kulnai nuleidziami zemyn
IKVEPIMAS Kulnus laikykite pakeltus ir iStieskite kelius, » Venkite 3launikauliy sukimo j medialine ir lateraline puse
kad iSstumtuméte tempimo suoliuka. nuleisdami ir keldami kulnus
ISKVEPIMAS Laikykite kojas tiesias, o kulnus nuleiskite po » Suglauskite $launis i$ vidinés pusés, kojos turi bati lygiagreciai
strypu (dorsifleksija).
IKVEPIMAS Pakelkite kulnus (plantarinis sulenkimas).
ISKVEPIMAS Laikykite pakeltus kulnus, sulenkite kelius

ir klubus, kontroliuodami tempimo
suoliuko grjzima.

Kiekvienqg kartq papildomai nuleiskite ir
pakelkite kulnus iki 6 pakartojimy.

Nuleidimas ir pakélimas

1. Pradiné padétis 2. Spaudimas 3. Kulny nuleidimas

4. Kulny pakélimas 5. Grjzimas

TRENIRUOKLIO ,,REFORMER” NAUDOJIMO INFORMACIA



PAGRINDINIS ELEMENTAS [1-5 PRATIMAI]

STIPRINAMI RAUMENYS: skersiniai pilvo raumenys, kad suspausty
pilvg ir stabilizuoty juosmens ir dubens sritj; gilusis dubens dugnas,
nuo stuburo istiesimoy; jstrizieji raumenys ir dauginiai raumenys,
apsaugantys nuo pasisukimo; vidiniai platieji ir Soniniai raumenys,
padedantys tinkamai laikyti kelio girnele

[1] klubo sgnario tiesiamieji raumenys, keturgalviai raumenys ir
pritraukiamieji raumenys tiesiant — koncentriskai, o grjztant —
ekscentriskai; Soniniai sukamieji raumenys, siekiant islaikyti sukimasi
klubo sanaryje

[2] pritraukiamieji raumenys izometriskai, siekiant islaikyti pritraukimg;
klubo tiesiamieji ir keturgalviai raumenys koncentriskai tiesiant, o
grjztant — ekscentriskai; vidiniai peédy raumenys, siekiant islaikyti kojy
pirstus suglaustus

[3] pritraukiamieji raumenys izometriskai, siekiant i3laikyti pritraukima;
klubo tiesiamieji ir keturgalviai raumenys koncentriskai tiesiant,
o grjztant — ekscentriskai (daugiausia démesio skiriama Slaunies
raumenims); kulk3niy lenkiamieji raumenys islaiko pédy padét;

[4] dvilypiai ir plek3niniai raumenys, siekiant islaikyti plantarinj
sulenkima; pritraukiamieji raumenys izometridkai, siekiant islaikyti
pritraukimg; klubo sgnario tiesiamieji raumenys ir keturgalviai
raumenys tiesiant — koncentriskai, o grjztant — ekscentriskai

[5] dvilypiai ir plekSniniai raumenys ekscentriskai, kai kulnai
nuleidziami, koncentriskai, kai kulnai keliami; pritraukiamieji raumenys
izometriskai, siekiant islaikyti pritraukimg

STABILUMAS: liemuo (dubuo, stuburas ir krdtinés Igsta); kojy padétis,
t. y. keliai nukreipti vir$ pédy vidurio; kulk3nys nelinksta j vidy arba |
iSore, visy pirma 4 ir 5 pav.

MOBILUMAS: klubo ir kelio sgnario istiesimas ir sulenkimas; ciurnos
plantarinis sulenkimas ir dorsifleksija 5 pav.

TRENIRUOKLIO ,,REFORMER” NAUDOJIMO INFORMACIA

PAKEITIMAI

1. PAKAITINIS KVEPAVIMAS [1-4 PRATIMAI]. [kvépkite, kad
isstumtumete tempimo suoliukg, iskvepkite, kad sugrjztuméte.
Tkvépimo metu jtraukite skersinj pilvo raumenj, islaikydami juosmens
ir dubens stabiluma.

2. MAZO DIAPAZONO JUDESIAI [1-4 PRATIMAI]. Paspauskite tempimo
suoliukg iki puseés ir grjzkite atgal, iskvépdami sustiprinkite judes;j.
I$bandykite neutralig dubens padetj ir sutelkite démesj j kluby
tiesiamuosius raumenis, kad isstumtumete tempimo suoliukg ir
Lstabdytuméte”, kai tempimo suoliukas grjzta.

Idealiai tinka esant ribotam judesiy diapazonui.

3. GALINIO DIAPAZONO JUDESIAI [1-4 PRATIMAI]. Paspauskite
tempimo suoliukg iki galo ir Siek tiek grjzkite atgal, iskvepdami
sustiprinkite isstGmimo judesj. Sutelkite démes;j j kelio girnelés
traukima j virsy, taip pat j kelio sgnario atramg. Idealiai tinka ribotam
judesiy diapazonui ir nestabiliems keliams stiprinti.

4. SIEK TIEK ATITRAUKTOS PEDOS [2-5 PRATIMAI]. Atitraukite kojas,
kol jos atsidurs iki sedimojo kaulo atstumo viena nuo kitos. Padeda
iSlaikyti lygiagrety kluby, keliy ir ¢Giurnos sgnariy isidéstyma.

5. NAUDOKITE ATSKYRIMO PRIEMONES. [dékite gumine pagalvéle,
porolono pagalvéle arba nedidelj kamuoliuka ties keliais ir kulk3nimis,
kad jdarbintumeéte kluby pritraukiamuosius raumenis. Naudokite
lankscigjq juosta, suristg aplink 3launis Siek tiek auksciau keliy,

kad aktyvuotuméte kluby pritraukiamuosius raumenis.

TIKSLAS VISI KOJY PRATIMAI
» Stabiliai laikykite dubenj ir stuburg neutralioje padétyje ir venkite
pasvirimo atgal ar j priekj

» Visg laikg stabiliai laikykite kratinés Iastg ir mentes, kad
iSvengtumete virsutines kano dalies jtempimo

» Visiskai iStieskite kojas (iSskyrus atvejus, kai atliekami nedidelio
atstumo pratimai), neuzfiksuodami ir pernelyg neissitiesdami keliy

» IBlaikykite pusiausvyrg per klubo, kelio ir ¢iurnos sgnariy centrg

» Tinkamai stebékite kelio girnele (daznai reikia skatinti vidinius
placiuosius raumenis)

» Abi kojos vienodai dirba atliekant kojy pratimus ir
antroje padetyje

» ISlaikykite dubens padétj, venkite sukimosi ir Soninio pasvirimo

» Venkite jtampos virsutingje peciy ir kaklo dalyje.

© merrithew.
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PRATIMAI

,,gimtaS"HUNDRED

Kojy strypo padétis Nr. 1, 2 arba 3 spyruoklés,
individualiai sureguliuota galvos atrama

PRADINE PADETIS

Gulint ant nugaros, prispausta padétis. Kojos lygiagrecios ir
suglaustos ore, keliai sulenkti (padétis gulint ant nugaros, kai
kojos sulenktos statmenai). Alkdneés sulenktos prie Sony. Rankos
sunertos juostomis, pirstai istiesti, delnai nukreipti j Sonus.
Mentés stabilioje padétyje.

PRATIMAS

Pasiruoskite, jkvépkite...

ISKVEPIMAS I3tieskite kaklo nugarine dalj, islaikykite stabilioje
padeétyje mentes ir jtraukite pilvo raumenis, kad
sulenktuméte kratinine stuburo dalj. Tuo pat
metu iStieskite alkdnes, istieskite rankas prie
sony peciy lygyje, o kojas istieskite jstrizai taip
Zemai, kiek jmanoma islaikyti.

Tada...

IKVEPIMAS Suskaiciuokite iki penkiy karty, islaikydami
virSutinés kano dalies lenkimg, mentés ir
dubens stabilumg, rankomis atlikdami

nedidelius vertikaliuosius judesius.

IKVEPIMAS Suskaiciuokite iki penkiy karty ir toliau

judinkite rankas.

Atlikite 10 serijy (is viso skai¢iuojant iki 100).

.Simtas”

Galiausiai...

IKVEPIMAS I3laikykite virsutine kino dalj sulenktg, sulenkite
kelius ir toliau iStieskite rankas.

ISKVEPIMAS Sulenkite alkanes ir grazinkite virsutine kano

dalj ant tempimo suoliuko. Kojos turi likti
iSkeltos ore.

PASTABA. Gali bati atliekama pradedant nuo neutralios padéties ir
islaikant jg visg laika, jgijus pakankamai jégos ir gebéjimy.

PAGRINDINIAI PRATIMAI

TIKSLINIAI RAUMENYS: skersiniai pilvo raumenys, kad suspausty
pilvg ir stabilizuoty juosmens ir dubens sritj; gilusis dubens dugnas,
kad padety jdarbinti skersinj raumenj; tiesieji pilvo raumenys ir
jstrizieji raumenys koncentriskai, kad susiformuoty ir izometriskai,
kad islaikyty kratinés Igstos sulenkimg ir stabilizuoty dubenj; platieji
ir didieji kratines raumenys, kad stabilioje padeétyje islaikyty rankas,
kurioms kyla pasiprieSinimas i$ nugaros; klubo lenkiamieji raumenys,
pritraukiamieji raumenys ir keturgalviai raumenys, kad islaikyty kojy
padétj; menciy stabilizuojantys raumenys

STABILUMAS: juosmens ir dubens sritis, veikiama kojy svorio; virsutiné
kdno dalis sulenkta; mentés judinant rankg

ISTVERME: pilvo raumenys, siekiant islaikyti krGtinés Igstos sulenkimga
ir stabilizuoti dubenj

3. Keliy sulenkimas

TRENIRUOKLIO ,,REFORMER” NAUDOJIMO INFORMACIA

4. GrjZzimas



TIKSLAS
» ISlaikyti stabilumg viso pratimo metu

» Stabilizuokite krdtinés Igstos sulenkimg, kratinés Igstg ir mentes,
kad isvengtuméte kaklo jtempimo

» IBlaikykite placig peciy juostos priekine ir galine dalis, vienodai
jtempdami priekinius ir galinius peciy stabilizuojancius raumenis,
kad baty isvengta peciy jlinkimo (tempimo suoliuko judéjimas
rodo, kad prarastas rysys per peciy stabilizuojancius raumenis
arba juntamas alktniy judéjimas)

» Pradekite judinti rankas nuo peciy sgnariy, o ne nuo alkdniy

» Venkite pernelyg didelio tiesiyjy pilvo raumeny jtempimo ir
per didelio sulenkimo, dél kurio susidaro jsptdis, kad pilvo
raumenys trakingja

» Venkite pernelyg didelio alktniy istempimo ar ,uzfiksavimo”

» llgai iSlaikykite rie3g be jokiy pertrauky

Pakeitimas 2

Padétis gulint ant nugaros statmenai sulenktomis kojomis

TRENIRUOKLIO ,,REFORMER” NAUDOJIMO INFORMACIA

PAKEITIMAI

1. GALVA ANT TEMPIMO SUOLIUKO. Siekiant praktikuoti kvépavimg
su ranky judesiais. Démesys sutelkiamas j mentés stabilig padét; ir
gily kvepavima.

2. PADETIS GULINT ANT NUGAROS STATMENAI SULENKTOMIS
KoJOMIS. Siekiant islaikyti kelius sulenktus. Idealiai tinka klubo
lenkiamiesiems raumenims atpalaiduoti arba kaip pereinamasis
etapas, skirtas dubens ir juosmens srities stabilizavimo jégai stiprinti,
kai kojos yra visiskai istiestos.

3. JOKIY JUOSTY. Atlikite pratimg , Simtas” kaip ant kilimélio ir
sumazinkite placiausiyjy nugaros raumeny, mentés stabilizuojanciy
raumeny ir pilvo raumeny darbga.

4. KOJOS ANT KOJU STRYPO, BE JUOSTVY. Siekiant sumazinti krdvj
pilvo raumenims, kad baty lengviau stabilizuoti juosmens ir
dubens sritj.

5. NAUDOKITE ATSKYRIMO PRIEMONES. Prie keliy ir kulk3niy
padékite gumine pagalvéle, porolono pagalvéle arba nedidelj
kamuoliuka, kad kluby pritraukiamieji raumenys baty jdarbinti.

6. KVEPUOTI ,STACCATO" RITMU. Padeda skatinti gily kvépavimg
ir iSvengti kvépavimo sulaikymo.

7. KLUBY IR KELIY LANKSTYMAS Jkveépdami penkis kartus pakelkite
kojas (iki virsutines padeéties), o iskvépdami penkis kartus iStieskite
kojas. 1330kiy koordinavimas.

© merrithew.
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PRATIMAI

Lenkimas ir tempimas so & swerct

1. PARALELINIS PARALLEL

Kojy strypo padétis Nr. 1, 2 spyruoklés,
pagal individualius poreikius pritaikyta galvos atrama

PRADINE PADETIS

Gulint ant nugaros, dubuo ir stuburas neutralQs. Pédos ant juosty,
kojos lygiagreciai ir suglaustos, keliai sulenkti, kulk3nys sulenktos
(pédos turi bati siek tiek auksciau keliy, kad netrinty juostos).
Rankos i3ilgai prie kdino, delnais zemyn.

PRATIMAS

Pasiruoskite, jkvépkite...

ISKVEPIMAS Laikykite vidines 3launis suglaustas lygiagreciai
ir spauskite pedas j juostas, kelius istieskite, kad
pastumtumete tempimo suoliuka. Tuo paciu
metu atsispauskite, sulenkite kulksnis ir Svelniai
nukreipkite kojy pirstus. Siekite kojomis taip

Zemai, kad baty galima islaikyti spaudima.

IKVEPIMAS Sulenkite kelius ir klubus, sulenkite pédas, o
dubenj, grjztant tempimo suoliukui, perkelkite

j neutralig padetj.

Atlikite 10 pakartojimy.

PASTABA. Gali bati atliekama pradedant nuo neutralios padeéties ir
islaikant jg visg laikg, jgijus pakankamai jégos ir gebéjimuy.

Lygiagreciai

2. PASUKIMAS ] SONA LATERALLY ROTATED

Kojy strypo padétis Nr. 1, 2 spyruoklés, pagal
individualius poreikius pritaikyta galvos atrama

PRADINE PADETIS

Gulint ant nugaros, dubuo ir stuburas neutralGs. Pédos juostose,
kulnai suglausti, kojy pirstai atskirti. Kojos pasuktos j Sonus, keliai
sulenkti, kulk3nys sulenktos. Rankos isilgai prie kno, delnais zemyn.

PRATIMAS

Pasiruoskite, jkvépkite...

ISKVEPIMAS Laikykite kulnus suglaustus, kojas pasuktas

j Sonus ir spauskite pédas j juostas, kelius
iStieskite, kad i3judintuméte tempimo suoliuka.
Tuo paciu metu atsispauskite, sulenkite kulksnis
ir Svelniai nukreipkite kojy pirstus. Siekite
kojomis taip zemai, kad bty galima islaikyti
spaudima.

IKVEPIMAS Laikykite kulnus suglaustus, sulenkite kelius ir
klubus, sulenkite pedas, o grjztant tempimo

suoliukui dubenj perkelkite j neutralig padet;.

Atlikite 10 pakartojimy.

PASTABA. Gali bati atliekama pradedant nuo neutralios padéties ir
islaikant jg visg laika, jgijus pakankamai jégos ir gebéjimy.

1. Pradiné padétis 2. Keliy istiesimas

Pasuktas ] Sonus

3. Keliy sulenkimas

1. Pradiné padétis

2. Keliy istiesimas

TRENIRUOKLIO ,,REFORMER” NAUDOJIMO INFORMACIA

3. Keliy sulenkimas



3. PASUKTAS T VIDURI MEDIALLY ROTATED

Kojy strypo padétis Nr. 1, 2 spyruoklés,
pagal individualius poreikius pritaikyta galvos atrama

PRADINE PADETIS

Gulint ant nugaros, dubuo ir stuburas neutralGs. Pédos juostose,
kojos pasuktos j vidurj, keliai Siek tiek sulenkti, o kulk3nys sulenktos,
kad keliai ir kojy pirstai liestysi (venkite perdéto kulksniy pasukimo
apverciant pedas). Rankos isilgai prie ktno, delnais Zzemyn.

PRATIMAS

Pasiruoskite, jkvépkite...

ISKVEPIMAS Laikykite kojas pasuktas j vidurj ir spauskite
pédas j juostas, kelius istieskite, kad
isstumtumeéte tempimo suoliukg; leiskite keliams
atsiskirti, bet kojy pirstai turi liestis, kulk3nys turi
bati atlenktos. Tuo pat metu spauskite stubura.
Siekite kojomis taip zemai, kad baty galima
islaikyti spaudima.

IKVEPIMAS Laikykite kojy pirstus suglaustus ir lenkite kelius,

kol jie susilies, o grjztant tempimo suoliukui
dubenj perkelkite j neutralig padét;.
Atlikite 10 pakartojimy.

PASTABA. Gali bati atliekama pradedant nuo neutralios padéties ir
iSlaikant jg visg laika, jgijus pakankamai jégos ir gebéjimuy.

Pasuktas j vidurj

1. Pradiné padétis 2. Keliy istiesimas

TRENIRUOKLIO ,,REFORMER” NAUDOJIMO INFORMACIA

PAGRINDINIS ELEMENTAS [1-3 PRATIMAI]
TIKSLINIAI RAUMENYS: skersiniai pilvo raumenys, kad suspausty pilvg
ir stabilizuoty juosmens ir dubens sritj; gilusis dubens dugnas, kad

siekiant sukurti spaudimg ir stabilizuoti dubenj; jstrizieji raumenys

ir dauginiai raumenys, siekiant isvengti pasukimo; kluby tiesiamieji
raumenys ir keturgalviai raumenys koncentriskai —atliekant spaudimg,
ekscentriskai — atliekant grjzima; vidiniai platieji ir Soniniai raumenys,
padedantys tinkamai stebéti kelio girnele

[1] Pritraukiamieji raumenys izometriskai, siekiant islaikyti pritraukima
[2] Pritraukiamieji raumenys koncentriskai atliekant spaudima,
ekscentriskai — atliekant grjzimg; Soniniai sukamieji raumenys, siekiant
islaikyti pasukimg ties klubo sgnariu

[3] Vidiniai pasukamieji raumenys, siekiant islaikyti klubo pasukima
STABILUMAS: liemuo

MOBILUMAS: klubo ir kelio sgnario istiesimas ir sulenkimas

TIKSLAS [1-3 PRATIMAI]

» Naudokite pilvo raumenis, kad islaikytuméte dubens stabilumg,
kai istiesiamos kojos

» Vienodai ir vienu metu dirbkite abiem kojomis isilgai vidurio linijos

» Venkite ,uzfiksuoti” arba pernelyg istiesti kelius

» Laikykite juosmens sritj ant tempimo vezimelio, kai lenkiami keliai

PAKEITIMAS [1-2 PRATIMAI]
1. LAIKYKITE KULK3NIS SULENKTAS, kad bty paprastiau
koordinuoti judesius.

Pakeitimas 1

Islaikykite dorsifleksijg

3. Keliy sulenkimas

© merrithew.
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