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PROFESSIONEL SERIE

Reformer

og lodret ramme

Laes denne vigtige brugervejledning til dit nye Merrithew®-udstyr igennem
og opbevar det til fremtidig brug.
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REFORMER-FUNKTIONER

Malgrupper og brugerfordele

Anvendelsen af specifikke terapeutiske og fysiske fitnessavelser,
der er mulige pa Merrithew Pilates-udstyr, spaender over en

raekke forskellige situationer. Patientmalgrupperne vil omfatte alle
personer, der modtager ordinerede gvelsesprogrammer i forbindelse
med genoptraening af en skade, behandling af en kronisk lidelse
eller dem, der agnsker at forebygge en ny skade eller bremse eller
stoppe udviklingen af en specifik lidelse. Indikationer vil omfatte
rehabilitering og post-rehabiliteringsbehandling af muskuloskeletale
tilstande, herunder skader pa blgdt vaev sdésom muskler, sener,
ledband, ledkapsler osv., neurologiske sygdomme sasom akut
rygmarvsskade, Alzheimers sygdom, amyotrofisk lateral sklerose
(ALS), genoptraening fra operation eller andre fysiske problemer.
Der er meget fa kontraindikationer for at arbejde med Merrithew
Pilates-udstyr, da foreskrevne gvelser kan modificeres, sa de passer
til alle typer begraensninger eller bevaegelseshandicap.

De vaesentlige gvelser

Hver STOTT PILATES-gvelse har et specifikt mal. De vaesentlige
elementer i hver gvelse er anfart og beskrevet nedenfor. | de fleste
ovelser er mere end ét element involveret, men der kan laegges mere
vaegt pa nogle end andre. Hold essensen af hver gvelse i tankerne,
sa& der kan foretages aendringer, mens du stadig arbejder hen imod
dette mal.

MALMUSKLER: malrettede muskler, der skal styrkes, som enten kan
veere stabilisatorer eller mobilisatorer. Dette inkluderer ikke alle de
muskler, der muligvis arbejder i en given bevaegelse eller gvelse,
kun dem, der skal laegges vaegt pa.

STABILITET: holde en del af kroppen stille eller relativt stille,

mens en anden bevaeger sig; kraever kontrol og konstant
muskelsammentraekning. Bemeaerk ogsa, at der i gvelserne laegges
vaegt pa at stabilisere rygsagjlen under bevaegelse, uanset om det
bgjes, straekker sig, roterer eller lateralt bgjer. Funktionen af den
tveergaende abdominis og de dybe segmentale spinalmuskler
(inklusive multifidus) i stabiliseringen af leendehvirvelsgjlen er essentielt.

De forventede fordele kan omfatte styrkelse af de stabiliserende

og mobiliserende muskler, gendannelse af gnskede
ledbevaegelsesmgnstre og bevaegelsesudslag, starre somatisk

og sensorisk bevidsthed og forbedret postural stabilitet med en
reduktion af overforbrug eller forkerte mgnstre. Specifikke fordele
ville passe direkte med traenings- og bevaegelsesreglerne og ville vaere
specifikke for den enkelte.

MOBILITET: understreger bevaegelse ved et led eller en raekke led,
sasom rygsgjlen.

SEKVENS: raekkefelgen, hvori bevaegelser sker inden for en gvelse;
f.eks. hvilket led, der bevaeger sig ferst, hvilket led, der bevaeger sig
sidst, og hvorfra bevaegelsen starter. Dette er isaer vigtigt, nar man
taler om spinalbevaegelse (om bevaegelsen starter fra toppen eller
bunden af rygsgjlen).

UDHOLDENHED: anvendelse af den samme muskelgruppe over
en laengere periode.

BALANCE: udfordring af balancen ved at indsnaevre stgtten.

KOORDINATION: udfordring af koordination med flere bevaegelser,
der sker samtidigt eller med en mere kompleks sekvens af bevaegelser.

Biomekaniske principper

STOTT PILATES ®-metoden inkorporerer moderne teorier om
treeningsvidenskab og spinal rehabilitering gennem de biomekaniske
principper. Som grundlag for gvelserne i teknikken er disse principper
relateret til kropsbevidsthed og korrekt justering. De seks principper —
vejrtraekning, placering af baekkenet, placering af brystet, bevaegelse
og stabilisering af skulderbladene, placering af hoved- og nakkeben
og justering af hofter, knae, ankler og fgdder — er ikke separate
enheder, men arbejder sammen at skabe intelligente gvelser, der er
bade sikre og effektive.
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Ved at Izere klienterne principperne pa et tidligt tidspunkt i
programmet, kan du sikre, at de bliver bevidste om, hvordan
kroppen bevaeger sig og fungerer. Dette er med til at forbedre
feerdighedsniveauet og mindfulness, samt at sikre fokus og kontrol,
som giver dem mulighed for at drage fuld fordel af denne metode.



Reformers opbygning

lllustrationen nedenfor viser en typisk Merrithew® Reformer. Selvom der er forskelle
fra model til model, er den grundlaeggende opsaetning den samme. Dele, der er

TRE REFORMER-TYPER

identificeret her, svarer til denne vejledning. For yderligere delnavne og detaljer om De tre klasser af Merrithew-
specifikke modeller, se den tilsvarende brugervejledning. reformere — V2 Max™, Rehab og
SPX® — adskiller sig mest i hgjden
af benet
blgde reformer-lgkker
v2 max-reformeren
skulderstotte talje stolpe til talje betragtes som
standarden for studie- og
nakkestgtte reb l hjemmebrug
vogn
fodstotte
de hejere ben pa rehab-
reformere giver nemmere
op- og afstigning
den lave profil i
spx-reformere letter
stabling og opbevaring
justeringsholdere
il fodstotte ) vognstopper gearbarren Alle tre lasser
staplatform af reformere
itrae kan understotte
tilfejelsen af en
lodret ramme
VIGTIGT RETNINGSLINJER FOR BRUGEREN

Dette afsnit indeholder vigtige oplysninger om sikkerhed og brug.
Laes det omhyggeligt, fer du bruger din Merrithew Reformer.

USIKKER ELLER FORKERT BRUG AF DETTE UDSTYR VED IKKE AT
HAVE LAST OG OPFYLDT ALLE KRAV OG ADVARSLER KAN
RESULTERE | ALVORLIG SKADE.

Det er umuligt at forudsige enhver situation og tilstand, der

kan opstd, nar du bruger din Reformer. Merrithew fremsaetter
ingen erklzeringer om sikker brug af reformer under nogen
omstaendigheder. Der er risici forbundet med brugen af
traeningsudstyr, som ikke kan forudsiges eller undgas, og du tager
ansvar for den risiko.

Merrithew anbefaler omhyggelig montering og brug og ensker
dig mange timers sikker og effektiv traening.

ALLE ALVORLIGE HZNDELSER, DER OPSTAR | FORBINDELSE
MED UDSTYRET, SKAL RAPPORTERES TIL MERRITHEW OG DEN
KOMPETENTE MYNDIGHED | BRUGERENS MEDLEMSLAND.
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Merrithew Reformer er et sofistikeret Pilates-kit, der, nar det bruges
rigtigt, kan lette mange gvelser sikkert og effektivt; men der skal
udvises ngjagtighed og forsigtighed, da der er nogle iboende farer
ved brug af treeningsudstyr — isaer nar fiedermodstand er involveret.

FOR UERFARNE ELLER FORSTEGANGSBRUGERE BOR MERRITHEW-
REFORMER KUN ANVENDES UNDER OPSYN AF EN UDDANNET
PROFESSIONEL.

FORSIGTIG
Udskift alle fjedre hvert andet ar og fjederclips hvert
ar eller efter behov inden for denne periode.

UNDLADELSE AF AT UDFORE ANBEFALEDE SIKKERHEDSTJEK,
ELLER BRUG AF UDSTYR MED FORKERT JUSTEREDE, @DELAGTE ELLER
SLIDTE DELE, KAN RESULTERE | ALVORLIG PERSONSKADE.

© merrithew.



Sikkerhed og brug

MEKANISK SIKKERHEDSKONTROL
Korrekt vedligeholdelse og rettidig udskiftning af dit udstyr
eller komponentdele er dit ansvar.

Udfer en regelmaessig ugentlig inspektion af felgende:
» Serg for, at fodstgtten er forsvarligt fastgjort.
» Serg for, at svingarmsstgtten er forsvarligt fastgjort.

» Serg for, at alle nylonldsemgatrikker og fjederbolte
er forsvarligt fastgjort.
» Kontrollér slid pa alle stjerneformede knopgevind, udskift evt.
» Tjek rebets slid, udskift evt.
» Serg for, at skulderstatterne er sat helt ind.
» Kontrollér, at fijedermgtrikker, fjederbolte og kugleender
pa fiedrene er forsvarligt fastgjort.
» Kontrollér slitagen pa enkelt- og dobbeltendede fjederklemmer

0g udskift hver 12. maned eller om ngdvendigt.

» Tjek fjedrene for deformation og udskift hver
24. maned eller om ngdvendigt.

Undladelse af at udfare anbefalede sikkerhedstjek eller brug af
maskinen med ukorrekt justerede, gdelagte eller slidte dele kan
resultere i alvorlig personskade.

PLEJE OG RENGORING

Vi anbefaler, at du tarrer vinyloverflader med varmt vand med mild
saebe og skyller med rent vand til daglig renggring. Serg for, at seebe
ikke efterlader fedtede rester eller gar overflader glatte. Vi anbefaler
ikke at bruge kemikaliebaserede produkter.

Indvendigt skal aluminiumsskinnerne og -rullerne rengeres ugentligt
med vinduespudser og en klud. Spray vaskemiddel pa kluden farst,
undga at sprgjte direkte pa overflader, ruller eller aluminiumsskinner.

FORSIGTIG: Brug aldrig oliesmgremidler, da de kan beskadige rullerne.

Reformer-funktioner

positionsnr. positionsnr. 1
6 5 4 3 2 1 l

LD

e——gearbarre

vognstopper fjedre til gearbarre
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o——— fjedre

REFORMER-INDSTILLINGER

VOGNSTOPPER

Vognens stopposition bestemmer, hvor taet vognen glider ind mod
stapladen af trae og bestemmer det bevaegelsesomrade, kroppens
led kraever. Hullet naermest traepladen kaldes positionsnr. 1; naeste
hul er positionsnr. 2 osv.

JUSTERING AF VOGNSTOPPER

» Sid ikke pd vognen, mens du justerer.

» Fjern alle fjedre fra gearbarren.

» Indsaet vognstopperen i en af seks positioner.

» Sarg for, at vognstopperen er sat helt ind
i hullet og er ikke las.

Vognens stopposition vaelges normalt sdledes, at der ved liggende
stilling (pa ryggen), med haelene pa fodstatten, er en 90°
bgjningsvinkel i hofteleddet, nar vognen star imod vognstopperen.
Hvis skade, sygdom eller andet begraenser bgjning i hofter eller knae,
skal du justere vognstopperen ved at placere den lengere ude.

Der kan ogsa foretages justeringer for den udferte gvelse.

BEM/RK: Vognstopperen skal ALTID saettes i en af de seks
positioner. Brug af Reformer uden vognstop kan forarsage skader
pa fiedrenes gearbarren, rullerne og/eller den stgbte fjederholder.

FJEDRE

Antallet af fjedre fastgjort til gearbarren bestemmer den samlede
modstand. De fleste Merrithew-reformere er udstyret med en 50 %
spaending og fire 100 % spaendingsfjedre. Der er ogsa fjedre med
25 % og 125 % spaending.

JUSTERING AF FJEDRE
» Veer forsigtig, nar du fastger og udlgser fjedre.
» For en sikkerheds skyld placeres en hand pa gearbarren.

» Tag godt fat i fjederen (ikke kuglen pa fjederen), og straek den
for at haegte pa eller afmontere gearbarren.

» Serg for, at fiederens kugleende hviler sikkert i konkave
fordybninger pa gearbarren.

svingarm
justerings / svingarms
holder stotte

justering af fodstgtten



GEARBARRE

Indstillingen af gearbarren bestemmer den oprindelige spaending
pa fjedrene. Positionen taettest pa stapladen er positionsnr. 1;
naeste er positionsnr. 2; osv. Lavere positionsnumre giver hgjere
fiederspaending.

JUSTERING AF GEARBARREN

» Sid ikke pd vognen, mens du justerer.

» Fjern alle fjedre fra gearbarren.

ALMINDELIG

» Loft gearbarren og saet den i den gnskede position.

» Serg for, at gearbarren glider helt ind i hullerne.

» Serg for, at de konkave fordybninger vender mod traeplatformen.
H@) PRACISION

» Traek de to fiederbelastede stifter ud.

» Skub hele mekanismen frem eller tilbage til den gnskede position.
» Slip stifterne og las gearbarren pa plads.

» Serg for, at stifterne er helt inde i hullerne.

FODSTOTTE

Fodstatten kan indstilles i fire forskellige hgjder for at lette forskellige
Reformer-gvelser og for at rumme fysiske forskelle og evner.

Den gverste placering er positionnr. 1, den laveste er positionnr. 4.

JUSTERING AF FODST@TTEN

» Fodstatten kan justeres, mens du star ved siden af
Reformer eller sidder pa vognen.

» Traek forsigtigt fodstatten op, og lgft svingarmstetten ud
af fodstattens justeringsholder.

» Laft eller seenk fodstatten til den gnskede hgjde, og placer
svingarmstgtten
sikkert i den naermeste fodatgttejusteringsholder.

hgjpraecisionsgearbarre aftagelige skulderstotter
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justerbar nakkestotte

REB

For at bestemme den korrekte lzengde pa rebene, saettes
vognstoppet i det andet hul, fiedrene spaendes, sa vognen ikke
bevaeger sig, og Reformer-Igkkerne fastgeres efterfalgende til
rebene. Lakkerne placeres pa vognen, sa D-ringen pa lgkken er
pa linje med metalpladen pa skulderstatten.

TALJER
Vi anbefaler at justere hgjden pa taljerne til samme hgjde som
toppen af skulderstgtterne.

JUSTERING AF KVIK-TALJESTOLPERNE

» Treek den fjederbelastede stift ud, og juster taljens stolper
til den gnskede hgjde.

» Slip stiften og Ias taljens stolpe pa plads.
» Sgrg for, at stiften er helt inde i fordybningen.
FJERNELSE AF TALJESTOLPERNE

» Losn de stjerneformede knopgevind eller traek de fjederbelastede
stifter ud (hvis relevant), og fjern taljepropperne fra deres beslag.

SKULDERSTOTTER
Skulderstatter er aftagelige for at tillade opbevaring af
reformerenheden og for at lette brugen af en mattekonverter.

INDFORING AF SKULDERST@TTER

» Skub de firkantede stolper ind i de forskellige beslag i vognen.
Den polstrede ansigtsside mod fodstatte og handtag mod
ydersiden af vognen.

» For at fjerne skal du treekke direkte op i handtagene.

NAKKESTOTTE

Nakkestatten justeres til tre positioner: fladt nede, delvist lgftet eller
helt Izftet. Den ber tilpasses individuelt for at sikre, at nakke og
skuldre er behagelige og spaendingsfri, nar du ligger pa ryggen.

| gvelser, hvor hofterne lgftes hgjere end skuldrene, skal nakkestgtten
veere fladt nede — 0gsd nar man starter fra liggende stilling. | nogle
ovelser haeves den for at vaere en bgijle til fedderne.

JUSTERING AF NAKKEST@TTEN

» Uden vaegt pa nakkestatten, lgftes den og haengseljusteringsblokken
for at hvile sikkert pa traekanten af vognen.

justerbar
nakkestotte

justerings

/ blok

rebjustering af reblaengde

© merrithew.



Sikkerhed og brug ..

KOM | GANG MED REFORMEREN
STOP! Inden du bruger reformeren, skal du sikre dig, at mindst
en fjeder er fastgjort til gearbarren!

LIGGENDE PA RYGGEN

Sid pa Reformer-vognen med benene til siden. Raek handen naermest
fodstatten hen over kroppen og placer den pa skulderstatten. Skub
den modsatte skulder under armen, og rul ned pa ryggen, seenk hovedet
ned pa nakkestgtten. Laft dine ben og placer dine fadder pa fodstetten
og saenk dine arme til siden.

SID ELLER LIG PA EN KASSE

Placer altid Reformer-boksen stabilt pa Reformeren og laeg vaegten
direkte i midten for at forhindre den i at veelte. Nar du bruger
fodremmen, skal du sgrge for, at den er under stapladen af tree,
og at den sidder godt fast.

FASTGOR HANDER OG FODDER

Nar du placerer haender eller fadder pé fodstatten, skulderstgtten
eller nakkestgtten, skal du sgrge for, at de ikke glider under traening.
Gribematter kan bruges.

STAENDE ELLER KNZALENDE POSITION

Vognen er en bevaegelig platform. Der skal altid laegges seerlig
vaegt pa at bevare balancen og stabiliteten, isaer ndr man udfarer
knaelende eller stdende gvelser.

Fer du begynder, skal du sikre dig, at en eller flere fjedre er i indgreb

i gearbarren for at sikre vognen. Traed forsigtigt op pa staplatformen i
trae — en gribematte kan bruges til at forhindre udskridning. Seet den
anden fod forsigtigt pa vognen. Nar du star pa vognen med to fadder,
er det tilradeligt at have en medhjzelper til at holde vognen stabil.

BEM/ZRK: Metoden til montering af SPX-reformere adskiller sig fra
andre Merrithew-reformere. Se advarsel nedenfor.

BEVAGELSE AF REFORMER
Alle reformere har letrullende hjul for at lette flytning eller omplacering.

Det kan veere ngdvendigt med to personer for at flytte en reformer

med en lodret ramme sikkert pa grund af dens vaegt og sterrelse.

KLARG@R FLYTNING AF REFORMER

Serg for, at rebet ikke haenger lgst, og at fjedrene er fastgjort,
sa vognen star sikkert.

Sta for enden af reformeren, hvor taljestolpens stolper findes,
tag fat i den vandrette metalstang og lgft forsigtigt. Loft
reformeren hgijt nok til at aktivere hjulene.

STABLING OG OPBEVARING AF SPX MAX
REFORMER

Du kan stable fem SPX Max reformere pa den valgfrie rullebase
eller maksimalt seks pa et fladt gulv uden rullebasen.

FORBEREDELSE TIL STABLING ELLER OPBEVARING

Saenk fodstgtten, indsaet vognstoppet i den tredje position,
og fastger to fjedre.

Fjern skulderstgtterne og seet dem ind i beslagene under rammen.

Fjern taljestolperne uden at lgsne rebene og fastger dem til
beslagene under rammen.

STABLING AF REFORMER

Stabling kraever to personer. Den staerkere person bgr tage den
tungere fodstgtteende.

Hold stalpladen under traestandpladen. Left ikke i traeplatform alene.

Laft taljestolpens ende ved at tage fat i den vandrette metalstang.

FORSIGTIG: Serg for ikke at stable reformerne hgjere end din hgjde
komfortabelt tillader at lgfte dem.

A\ FORSIGTIG

» Inden du starter et traeningsprogram, skal du kontakte en laege.
» Dette udstyr er kun beregnet til indenders brug og pilatesgvelser.
» Reformeren bgr bruges under opsyn af en uddannet fagmand.

» Stad ALDRIG med begge fadder pa en staplatform af trae pa
en SPX Reformer. Stig pa den sikrede vogn, far du saetter den
ene fod pa staplatformen af trae. Hold altid en fod pa den
sikrede vogn.

» For du flytter en Merrithew Reformer, skal du sikre dig, at rebet ikke
haenger lgst, og at fjedrene er fastgjort, sa vognen star sikkert.

» Serg for, at udstyret er korrekt justeret til din sterrelse og evne.

» SPX Max, V2 Max og Rehab V2 Max Reformers bgr kun bruges
af én person ad gangen og ma ikke veje over 350 Ibs/159 kg.

» Dette udstyr skal installeres pa et plant og stabilt gulv.

FORKERT BRUG AF TRAENINGSUDSTYR KAN FORARSAGE ALVORLIG KROPSSKADE.
LAS FOLGENDE FOR AT MINDSKE RISIKOEN:

Far du bruger denne Reformer, skal du sikre dig, at vognens
stopper er helt indsat, og at mindst en fjeder er sikkert fastgjort
til gearbarren.

Stop gjeblikkeligt med at traene, hvis du oplever brystsmerter,
faler, du er ved at besvime, har vejrtraekningsbesvaer eller oplever
ubehag i bevaegeapparatet.

Hold krop, tej og har fri for alle bevaegelige dele.
Brug ikke udstyret, hvis det virker slidt, @delagt eller beskadiget.
Forsag ikke selv at reparere udstyr uden at kontakte Merrithew.

Lad ikke bgrn bruge eller vaere i naerheden af udstyret uden
voksenopsyn.

For optimal ydeevne skal du tillade mindst to fod fri plads
pa hver side af en Merrithew Reformer.

REFORMER, BRUGEROPLYSNINGER




Den lodrette ramme

Fast gjekrog

Max Plus lodret ramme

Fjederklemme
Sikkerhedskaede
Bevaegelig talje %
Bevaegelig taljegjekrog %
Lodret glidebane % 5 —e 13

A wWN

Nedrullende fjeder, sort

Nedrullende barre 14

- J
7 —o BEVAGELIG TALJE

W 00 N ooVl A WIN =

Polstret lang rygrem
Push-Thru-barre
Bevaegelig fiederkrog
Talje *

Drejesele %
Fjederbelastet stopper % s ( 1

- -
- O

15

- -
w N

-
-3

-
(%, ]

Benfjeder, gren

Stopperposition 16
Lodret rammeforbindelse 9 —e L J
Sekskantbolt

Let armfjeder, gul [fig. J]
Skumgreb [fig. J]
Push-Thru-fjeder, Bla [fig. K]
Lasefjederklemme [fig. K]

- -
N o

-
-]

STOPPERPOSITION

N =
o v

N NN
w N =

Forleengerstrop [fig. L]

% KUN TILGANGELIG PA MAX PLUS-MODELLER 10

BEMZRK: Delene er maske ikke
preecis som vist. Det viste billede
er en Max Plus lodret ramme pa PUSH-THRU-STANG OG @JEKROG
en V2 Max Plus reformer.
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REFORMER-FUNKTIONER

Den lodrette ramme s
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Almindelig lodret ramme

Specifikationer

FJEDERTYPE MAKSIMALT STRAK MAKSIMAL KRAFT MAKSIMALT STRAK MAKSIMAL KRAFT
(in)* (Ibf) (cm)* (Nm)

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

50 % (bld) 74" 36 Ibf 187,9 cm 48,81 Nm
100 % (rad) 58" 53 Ibf 147,3 cm 71,86 Nm

125 % (sort) 57" 59 |bf 144,8 cm 79,99 Nm
REFORMER-TYPE VAGT OVERFLADEOMRADE

SPX Max Reformer 128 lbs/58 kg 17,85 sq ft/1,66 sqg m

V2 Max Reformer

145 lbs/65,8 kg

20,21 sq ft/1,88 sg m

Rehab Reformer

185 Ibs/83,9 kg

20,21 sq ft/1,88 sg m

*fra ende til ende
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Installation af den lodrette ramme

Se vores online monteringsvideo pa merrithew.com/eq-assembly

1. Fjern lagene fra hullerne og skub den lodrette ramme ind i
beslagene. Pa Max Plus-modeller placeres taljesystemet mod
vognen. P& almindelige modeller placeres de hgjeste gjekroge
mod vognen. Spaend alle fire sekskantbolte. Fastger fiedrene,
den nedrullende stang og sikkerhedskaeden som vist. Se side 7
[fig. AImindelig lodret ramme].

2. MAX PLUS-RAMMER: For at bruge taljer skal du forleenge
reb og fjerne dobbeltendede drejefjederklemmer og de blgde
reformerlgkker. Klem endelgkken af rebene, og indsaet dem
gennem bunden af de bevaegelige karende taljer. Fastger den
dobbelte fijederklemmer og de blade reformerlakker igen,

og nulstil rebet til den gnskede laengde.

FORSIGTIG: Vi anbefaler kraftigt, at to personer udfarer dette
trin for at sikre, at rammestaengerne er flade og passer jaevnt
og sikkert ind i hullerne for at muliggere korrekt justering.

3. Trek de fjederbelastede stop ud for at eendre hgjden pa taljerne.
Flyt de bevaegelige taljer op eller ned i de lodrette glideskinner, og

lgsn de fjederbelastede stop. Ryst taljerne for at bekraefte, at de er

helt 1ast i stoppositionerne.

4. Til gvelser med arm- eller benfjedre, fastgeres fjedrene til

de bevaegelige fjederkroge og hgjden justeres pa samme made
som for aftagelige taljer. Efter at have aendret -positionen, rystes
fiederkrogene for at bekraefte, at de er helt last i stoppositionerne.

Fjernelse af den lodrette ramme

Fjern alle fjedre fra den lodrette ramme, inklusive rullebarren og
sikkerhedskaeden. Lasn alle fire sekskantbolte fra beslagene. Fastgar
push-thru-barren pa sin plads med handen, mens du fjerner den
lodrette ramme.

BEMZRK: Kraever to personer.

REFORMER, BRUGEROPLYSNINGER €@ merrithew.
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REFORMER-FUNKTIONER

Opsaetning af den lodrette ramme

FORSIGTIG: Sgrg for at alle fiederklemmer er helt lukkede i begge ender. En fiederclips, der kun er delvist lukket, risikerer at lgsne sig med stor kraft

Push-Thru-barre, fjedrer nedefra

hadck

Sikker

FORSIGTIG: SIKKERHEDSKZADEN SKAL FASTGORES VED BRUG
AF PUSH-THRU-BARREN MED FJEDRE NEDEFRA.

Ved brug af push-thru-barren med fjedre nedefra, fastgares
fiedrene pa lgkkekrogene til de nederste lgkkekroge pé den
lodrette ramme med lasefjederclips. Fastger derefter en eller
to fjedre til lgkkekrogene pa undersiden af barren, og serg for,
at fjederklemmerne er helt lukkede og sikre.

EN UDDANNET SPECIALIST SKAL HELE TIDEN HAVE EN HAND
PA STANGEN, OG DER SKAL BRUGES EN SIKKERHEDSK ZDE.

Push-Thru-barre, fjedrer oppefra

FORSIGTIG: For at forhindre utilsigtet skade ma du aldrig placere
dit ansigt (eller nogen anden kropsdel) over push-thru- eller
nedrulningsbarren, nar du hjzelper med en gvelse.

Nar du udfarer gvelser, der kraever, at fiedermodstanden kommer
fra over stangen, skal du fastgaere push-thru-fiederen til lgkkekrogen
pa toppen af push-thru-barren med lasefjederklemmen. Fastger
den anden ende af push-thru-fijederen med fjederklemmen til en

af gjekrogene pa den lodrette ramme.

En uddannet specialist skal hele tiden have en hand pa push-thru-
barren, og der skal bruges en sikkerhedskaede. Lasefjederklemmen skal
bruges til at fastgare push-thru-fiedre nedefra til den lodrette ramme.

REFORMER, BRUGEROPLYSNINGER

Justerbar taljesystem

KUN MAX PLUS:Det fiederbelastede rillesystem giver justerbarhed
for taljer og fjederkroge i hele den lodrette ramme.

Andring af hgjden pa bevaegelige taljer og
bevaegelige fjederkroge

» Traek det fiederbelastede stop pa den bevaegelige talje ud.

» Flyt taljen op eller ned i rillen, og slip den fjederbelastede stopper.
Taljen laser med fjederen til naermeste stopposition.

» Ryst den bevaegelige talje for at bekraefte, at den er helt last
i stopposition.

» Samme metode gaelder for justering af bevaegelige fiederkroge.
» Juster rebets laengde efter behov.

FORSIGTIG: Far brug skal du kontrollere, at det bevaegelige
taljesystem er i god stand, og at gevindboltene eller de bevaegelige
taljer er forsvarligt fastgjort.

Nedrullende barre

Fastger nedrulningsfiedre til nedrulningsbarren og derefter til de
faste gjekroge gverst pa den lodrette ramme (se side 7). Begge
fjedre skal fastgeres. For at mindske eller gge fjederspaendingen skal
du erstatte henholdsvis lette armfjedre eller benfjedre. Serg for,

at fijederklemmerne er helt lukkede og sikre.

FORSIGTIG: Nedrulningsbarre kan udlgses ved hgj hastighed
pa grund af fjederspaending. Serg for et sikkert greb pa ALLE
tidspunkter. Gribematter anbefales.



OVELSER

Ovelsesstartposition

Det er vigtigt at starte hver gvelse i en stilling sa spaendingsfri som
muligt. Hvis der allerede er spaendinger for start, vil der blive skabt
for meget belastning, nar bevaegelsen begynder.

Dette betyder dog ikke fuldstaendig afslapning. For eksempel, nar
man ligger pa ryggen og opretholder en neutral placering i hele
torsoen (en fzelles startposition), vil det vaere ngdvendigt at udnytte
muskelaktivering for at opretholde baekken-, ribbens- og rygsgijlens
placering. Efter at have laert STOTT PILATES biomekaniske principper,
vil en klient vaere pa vej til at opna en spaendingsfri position.

| hver gvelse er en stabil startposition vigtig; og stabilisering er
pakraevet uanset placeringen af torsoen, om man ligger pa ryggen,
maven, sidder eller ligger pa siden. Flere elementer er fzelles for
denne ideelle positionering. Hos mange klienter kan modifikationer
af startpositionen vaere ngdvendige for at lindre spaendinger.

LIGGENDE PA RYGGEN

Nar du begynder at ligge ned med din torso i neutral retning,
hviler dine arme ofte pa siderne af din krop. | denne stilling skal
skulderbladene, armene og gleno-humeral-leddet vaere i neutral
position i forhold til hinanden og overkroppen.

Hvis det ikke er muligt at forhindre skulderbladene i at rage ud
med handfladerne nedad, drej i stedet handfladerne mod kroppen.

I liggende stilling kan en klient med fremadvendt hovedstilling udvise
spaendinger i nakken og overekstension i halshvirvelsgjlen. Placer en
gummipude eller skumpude i passende hgjde under hovedet for at
placere halshvirvelsgjlen neutralt. Dette kan ogsa veere ngdvendigt,
hvis du lider af kyfose.

| situationer, hvor nakkespaendinger opstar pa grund af svaghed i

de cervikale bgjemuskler, kan en gvelse, der kraever, at overkroppen
bgjer sig fra liggende stilling med armene pa siderne af kroppen (for
eksempel "Ab Prep") resultere i nakkespaendinger. At placere en eller
to haender bag hovedet kan give ekstra statte til hovedets vaegt,

og den andrede skulderbladsposition kan afhjzaelpe spaendinger i
halshvirvelsgjlen. Det vil ogsa @ge udfordringen for maven ved at
flytte veegtfordelingen mod overkroppen.

BEN | BORDPOSITION ELLER DIAGONALT

At have benene i bordpladeposition refererer til en startposition,
hvor kroppen ligger pa ryggen, med knae og hofter bgjet 90°,

sa underbenene er parallelle med matten. Vinklen pa hofteleddene
kan reduceres fra 90° for at reducere belastningen og bevare
stabiliteten og omvendt kan den gges for at gare stabiliseringen
mere udfordrende. Dette gaelder, uanset om du arbejder i neutral
eller imprint-stilling.

Benene begynder ofte at na diagonalen, nar de ligger pa ryggen.
Det er dog vigtigt, at de kun ndr sa lavt, som rygsgjlen og baekkenet
kan stabiliseres, maven kan holdes tilkoblet, og der skabes ikke
spaendinger i overkroppen og laendehvirvelsgijlen.

@velser med lgftede, bgjede eller strakte ben kan foretages med
ryggen i neutral position eller i imprint-position. | begge tilfeelde skal
leend-baekkenbundsstabilitet og mavemuskelinvolvering opretholdes.

REFORMER, BRUGEROPLYSNINGER

SIDDENDE

At placere en eller to haender bag hovedet kan give ekstra statte til
hovedets vaegt, og den aendrede skulderbladsposition kan afhjeelpe
spaendinger i halshvirvelsgjlen. En fremadstrakt hovedstilling opstér,
nar hovedet i siddende stilling hviler foran skuldrene og nakken er for
strakt. En mere neutral tilpasning ber tilskyndes.

I mange tilfeelde kan et lodret bakken muligvis ikke opnas, nar du
sidder med lige ben. | dette tilfelde kan det at sidde med benene

let bgjet eller placeret pa tvaers og haeve baekkenet ved at sidde pa
en stgtte sdsom en skumpude, polstret platformsforleenger eller en
skuffe fa baekken og rygsgijle i en mere optimal retning.

TILBAGELZANET

Afhaengigt af muskuloskeletal orientering og ubalancer kan nogle
individer have bedre muligheder for at finde en stabil stilling, nar de
ligger pa benene med let adskilte ben (hofteafstand fra hinanden) i
ovelser, der kraever, at benene samles helt.

Brug af en stgtte sasom en gummipude eller bue under bakkenet
kan lindre stramhed eller ubehag og give mulighed for starre
stabilisering.

BENJUSTERING

Materialer som gummipuder, bolde, skumpuder eller skumgummisvampe
kan bruges som afstandsstykker mellem benene for at stimulere
korrekt justering. Dette kan hjeelpe med at aktivere l&endemusklerne,
selv nar benene ikke rgrer hinanden helt. P4 samme made kan
mellemlag omkring ydersiden af benene vaere med til at aktivere
abduktormusklerne.

Nar man treener med hofteforlaengeren, har lateral rotation ved
hoften en tendens til at aktivere flere fibre i gluteus maximus og
haserne. Intern rotation har en tendens til at aktivere flere mediale
haserne. P4 samme méade, ndr man gver sig med hoftebgjeren,
aktiverer lateral rotation ved hoften iliopsoas mere. En parallel
position aktiverer rectus femoris mere. Medial rotation har tendens
til at belaste tensor fascia lata mere. Der er mange gvelser, hvor man
kan vaelge at bruge den ene eller den anden metode til at malrette
specifikke muskler.

Det er vigtigt at huske veerdien af at arbejde i en parallel stilling
for at arbejde med musklerne pa en afbalanceret made omkring
hofteleddet.

Men nar man bevaeger sig til leendeforlengelsen, er det altid
nadvendigt at bruge en bgjet og lateralt roteret position for at lette
bevaegelse af baekkenet pa larbenet for at forhindre overdreven
forlaengelse af laendehvirvelsgjlen.

MODIFIKATIONER

Under alle omstaendigheder bgr der foretages justeringer af
startpositioner for at sikre, at alle aspekter inklusive optimal tilpasning,
spaendingsreduktion, bevaegelsesmanstre, muskelaktiveringssekvenser
og alle dele af treeningsessensen udfgres effektivt.

© merrithew.
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OVELSER

Fodarbejde roorworc

STARTPOSITION ALLE FODARBEJDSGVELSER
Rygposition, baekken og rygsgijle i neutral position. Arme ned langs
siden af kroppen, handfladerne nedad.

1. TAERNE ADSKILT, HALENE SAMLET
TOES PART HEELS TOGETHER

fodstgttepositionsnr. 1, 3 eller 4 fjedre, nakkestgtte tilpasset individuelt

STARTPOSITION

Fodsalerne pa fodstatten, taeerne adskilt, haelene sammen.

Ben drejet sidelaens, knae bgijet lidt bredere end skulderafstande fra
hinanden. Knaeene peger over midten af fadderne.

OVELSE

For at forberede tages en dyb inddnding ...

PUST UD klem hzelene sammen og straek knaeene

for at skubbe vognen ud.

TAG INDANDING bgj knae og hofter, hold kontrollen over
vognens tilbagekarsel.

Gennemfgr 10-12 gentagelser.

FOKUS
» alle dem, der er anfart pa side 15

» holde halene sammen og stille i luften, uden at lgfte
eller seenke fgdderne

» hold knaeene i en position, hvor de peger over midten af fgdderne

Fodarbejde

1. startposition 2. pres udad

Txerne adskilt, haelene samlet

1. startposition

2. pres udad

REFORMER, BRUGEROPLYSNINGER

2. KRUM TAERNE OM BARREN
WRAP TOES ON BAR

fodstattepositionsnr. 1, 3 eller 4 fjedre, nakkestotte tilpasset individuelt

STARTPOSITION

Distale ender af metatarsal pa fodstgtten, taeerne bgjes blidt rundt
om stgtten uden at krumme sig sammen, anklerne bgjes opad.
Benene er parallelle og sammen, knaeene bgjede.

OVELSE
For at forberede tages en dyb inddnding ...

PUST UD hold halene pa plads, og straek knaeene

for at presse vognen ud.

TAG INDANDING bgj knae og hofter, hold kontrollen over vognens
tilbagekarsel.

Gennemfgr 10-12 gentagelser.

FOKUS
» alle dem, der er anfert pa side 15

» fasthold fgddernes stilling, lad ikke taeerne straekke sig
» hold halene stille i luften, uden at lafte eller seenke fgdderne

» hold larene taet sammen, med benene parallelle

MODIFIKATION
1. LENGDEBUE.Placer den dybeste del af den langsgaende fodbue pa
fodstatten og bgj forsigtigt taeerne for at lindre kramper i taeerne.

3. tilbage

Krum taeerne om barren

1. startposition

2. pres udad



3. HALENE PA FODSTQTTEN
HEELS ON BAR

fodstpttepositionsnr. 1, 3 eller 4 fjedre, nakkestptte tilpasset individuelt

STARTPOSITION
Hzelene pa fodstatten, anklerne bgjet opad.
Benene er parallelle og sammen, knaeene bgjede.

OVELSE

For at forberede tages en dyb indanding ...

PUST UD hold fedderne pa plads, og straek knaeene
for at skubbe vognen ud.

TAG INDANDING  bgj knae og hofter, hold kontrollen over vognens
tilbagekarsel.

Gennemfgr 10-12 gentagelser.

FOKUS
» alle dem, der er anfart pa side 15

» hold fodsalerne som pa et imagineert gulv, hold dem
stille i luften; tillad bevaegelse ved anklerne

» hold larene teet sammen, med benene parallelle

Heaelene pa
fodstgtten

1. startposition

2. pres udad

REFORMER, BRUGEROPLYSNINGER

4. HQJ HALVTA
HIGH HALF TOE

fodstottepositionsnr. 1, 3 eller 4 fjedre, nakkestptte tilpasset individuelt

STARTPOSITION
Fodsélerne pa fodstatten, anklerne bgijet.
Benene er parallelle og sammen, knaeene bgjede.

OVELSE

For at forberede tages en dyb inddnding ...

PUST UD hold halene lgftet og straek knaeene for
at skubbe vognen ud.

TAG INDANDING bgj knae og hofter, hold kontrollen over

vognens tilbagekgarsel.

Gennemfgr 10-12 gentagelser.

FOKUS
alle dem, der er anfert pa side 15

» hold dine hale relativt stille i luften; lad ikke dem falde
vaesentligt, nar du skubber vognen ud

» hold vaegten jaevnt over fgdderne

» undga at bgje dine fgdder for meget opad og placere vaegt pa
dine teeer i stedet for pa dine fodsaler

» hold larene taet sammen, med benene parallelle

Hgj halvta

1. startposition

2. pres udad

© merrithew.
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FOda rbej de fortsat

5. SANK OG LOFT LOWER & LIFT FOKUS

alle dem, der er anfert pa side 15
fodstottepositionsnr. 1, 3 eller 4 fjedre, nakkestpotte tilpasset individuelt

» hold dine hale relativt stille i luften; lad dem ikke falde

STARTPOSITION vaesentligt, nar du skubber vognen ud

Fodsalerne pa fodstgtten, anklerne bgijet.

. » hold vaegten jeevnt over fgdderne
Benene er parallelle og sammen, knaeene bgjede.

» undga at bgje dine fadder for meget opad og placere vaegt

OVELSE pé dine taeer i stedet for pa dine fodsaler
TAG INDANDING hold haelene Igftet og streek knaeene for

at skubbe vognen ud.

» hold bakkenet neutralt, nar du seenker haelene

» undgad medial og lateral rotation af larbenet ved saenkning

PUST UD hold benene lige og haelene nede under barren og Ioft af haelene

bgjet opad).
(bajet opad) » hold larene taet sammen, med benene parallelle
TAG INDANDING lgft haelene (bgjet ned).

PUST UD hold haelene lgftet og bgj knae og hofter, hold
kontrollen over vognens tilbagekersel.

Tilfaj endnu en saenkning og lgft af haelene hver gang,
op til 6 gentagelser.

Saenk og loft
1. startposition 2. pres udad 3. seenk heelene
4. loft haelene 5. tilbage

14 REFORMER, BRUGEROPLYSNINGER



DET VASENTLIGE [QVELSER 1-5]

MALMUSKLER: transversus abdominis for at komprimere abdomen
og stabilisere laend-baekkenregionen; dyb baekkenbund for at hjaelpe
med at aktivere tvaergdende; skraninger for at forhindre spinal
forlaengelse; skaevhed og multifidus for at forhindre rotation; vastus
medialis og lateralis arbejder for at spore knaeskallen korrekt

[1] hofteforlaengere, quadriceps og adduktor koncentrisk ved
ekstension, excentrisk ved retur; laterale rotatorer for at opretholde
rotation ved hoften

[2] adduktor isometrisk for at opretholde adduktion; hofteekstensor
og quadriceps koncentrisk ved ekstension, excentrisk ved retur;
de indre muskler i fgdderne for at holde taeerne bgjede

[3] adduktor isometrisk for at opretholde adduktion; hofteekstensor
og quadriceps koncentrisk ved ekstension, excentrisk ved
tilbagevenden (vaegt pa hamstrings); dorsalflexorer i anklerne
opretholder faddernes position

[4] gastrocnemius og soleus for at opretholde plantarfleksion;
abductors isometriske for at opretholde adduktion; hofteekstensor
0g quadriceps koncentrisk ved ekstension, excentrisk ved retur

[5] gastrocnemius og soleus excentrisk nar haelene er saenket,
koncentriske nar haelene er haevet; abductors isometriske for at
opretholde abduktion

STABILITET: torso (baekken, rygsgjle og bryst); benjustering, dvs.
knaeene peger over midten af fgdderne; anklerne ruller ikke ind eller
ud, iseeri 4 og 5

MOBILITET: hofte- og knaeudvidelse og fleksion; ankel bgjet nedad
ogopadib

REFORMER, BRUGEROPLYSNINGER

MODIFIKATIONER

1. ALTERNATIVT ANDEDRAT [@VELSER 1-4]. Tag indanding for at
presse vognen ud, pust ud for at vende tilbage. For at udfordre
engagerende transversal abdominis-inhalation skal du opretholde
stabilitet i leend og baekken.

2. PULS MED LILLE INTERVAL [@VELSER 1-4]. Skub vognen halvvejs
ud og helt tilbage, understreg returneringen ved at puste ud imens.
At udfordre neutral baekkenjustering og understrege initiering med
hofteforlaenger for at skubbe vognen ud og "bremse", nar vognen
kommer tilbage. Ideel til begraenset bevaegelsesomfang.

3. PULS | SLUTOMRADET [@VELSER 1-4].Skub vognen helt ud og

lidt tilbage, og understreg det udadgaende pres med en udanding.
Fokuser pa at traekke i larmusklerne for at fa knaeskallen op og statte
pa bagsiden af knaeet. Ideel til begraenset bevaegelsesomrade og til
at styrke ustabile knae.

4. FODDERNE LET ADSKILTE [@VELSER 2-5]. Bgj benene op til
sadebenene fra hinanden. For at opretholde parallel justering
gennem hofte, knae og ankel.

5. BRUG ET MELLEMSTYKKE. Indsaet en gummipude, skumpude
eller en lille bold ved knaeene og/eller anklerne for at opretholde
aktiveringen af hofteadduktormusklerne. Brug et Flex-Band bundet
rundt om larene lige over knaeene for at opretholde aktiveringen
af hofteabduktorerne.

FOKUS ALLE FODARBEJDS@VELSER
» stabiliser baekkenet og laendehvirvelsgjlen i en neutral position
0g undga posterior eller anterior haeldning

» stabiliserer brystet og skulderbladene hele vejen igennem for
at undga spaendinger i overkroppen

» straek benene helt ud (undtagen nar du laver sma variationer)
uden at "lase" eller overstraekke knaeene

» hold justering gennem midtpunkt i hofte, knae- og ankelled

» brug larmusklerne til at rette knaeskallen korrekt (vastus medialis
har ofte brug for stimulering)

» begge ben arbejder lige meget i fodarbejde og anden stilling
» oprethold baekkenniveauet, undga rotation og sidevaerts vipning

» undga spaendinger i gvre skuldre og nakke

© merrithew.
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OVELSER

Hundrede +unoreo

fodstattepositionsnr. 1, 2 eller 3 fjedre, nakkestotte tilpasset individuelt

STARTPOSITION

Liggende pa ryggen, med ryggen presset mod gulvet. Benene er
parallelle og adskilte i luften, knaeene bgjede (bordpladeposition).
Albuerne bgijet ved siden af kroppen. Haenderne i stropperne,
fingrene strakt, handfladerne vender vaek. Stabiliserede skulderblade.

OVELSE
For at forberede tages en dyb inddnding ...

PUST UD straek nakken, hold skulderbladene stabiliserede og
traek maven sammen for at bgje thoraxrygsgijlen.
Straek begge albuer og ret armene ud til siden pa
niveau med skuldrene og straek benene lige op sa
lavt, at ryggen kan holdes presset mod gulvet.
Derefter ...

TAG INDANDING mens du teeller til fem og opretholder
overkropsfleksion, stabilitet af skulderblade og
baekken, samtidig med at du laver sma lodrette
bevaegelser med armene.

PUST UD mens du teeller til fem og fortseetter med at

bevaege armene.

Udfer 10 gentagelser (i alt 100 gvelser).

Hundrede

1. startposition

3. bgj knae

REFORMER, BRUGEROPLYSNINGER

4. tilbage

Som afslutning ...

TAG INDANDING fortsaet med at have overkroppen bgjet,

bgj knaeene og fortsaet for at nd armene.
PUST UD bgj albuerne og vend overkroppen
tilbage til vognen.

Hold benene i luften.

BEMARK: Kan udfgres med start i neutral position og vedligeholdes
til enhver tid, nar styrken er ndet og evnen er demonstreret.

DET VASENTLIGE

MALMUSKLER: transversus abdominis for at komprimere maven og
stabilisere leend-baekkenregionen; dyb baekkenbund for at hjzelpe
med tvaergaende affyring; rectus abdominis og obliques koncentriske
til at skabe og isometriske for at opretholde thoraxfleksion og
stabilisere baekkenet; lats og pec major til at stabilisere arme
udfordret af modstand bagfra; hoftebgjere, adduktormuskler

0g quadriceps isometriske for at opretholde benpositionen;
skulderbladsstabilisatorer

STABILITET: lzend-baekkenomradet mod vaegten af benene;
overkrop i bgjning; skulderblade under armbevaegelser

UDHOLDENHED: mavemuskler for at opretholde fleksion af brystet
og stabilisere hele baekkenet

2. bgjet position



FOKUS

hold ryggen mod gulvet igennem hele gvelsen

stabiliser sammentraekning af bryst, brystkasse og skulderblade
for at undga belastning af nakken

forbliv bredt pa tveers af skulderbeeltets for- og bagside med lige
stor veegt pa de forreste og bageste skulderstabilisatorer for at
undga, at skuldrene traekkes ind (vognbevaegelse indikerer tab af
forbindelse gennem skulderstabilisatorer eller pulsering fra albuer)

igangsaette bevaegelse af arme ved skulderled i stedet for albuer

undgd at overanstrenge rectus abdominis og bgje for hgjt, hvilket
giver et udseende af, at maven stikker ud

undga at overstraekke eller "lase" albuer

hold dit handled lige uden at "knaekke" det

Modifikation 2

bordposition

REFORMER, BRUGEROPLYSNINGER

MODIFIKATIONER
1. HOVEDET PA VOGNEN. At gve vejrtraekning med armbevaegelse.
Fokuserer pa skulderbladsstabilisering og fuldt andedraetsmanster.

2. BORDPOSITION. Hold knaeene bgijet i luften. Ideel til at frigare
hoftebgjere eller som et mellemstadie til at udvikle styrke til at
stabilisere baekken og laendehvirvel med fuldt udstrakte ben.

3. INGEN STROPPER. Udfgr hundrede gentagelser ligesom
i Matwork for at reducere arbejdet med latissimus dorsi,
skulderbladsstabilisatorer og maven.

4. FODDERNE PA FODST@TTEN, INGEN STROPPER. For at mindske
arbejdsbyrden pa maven, hvilket gar det lettere at stabilisere lumbo
baekkenregionen.

5. BRUG ET MELLEMSTYKKE. Indsaet en gummipude, skumpude eller
en lille bold ved knae og/eller ankler for at hjzelpe med at opretholde
aktiveringen af hofteadduktorerne.

6. TRZAK VEJRET | STACCATO-RYTME. Hjzelper med at fremme fuldt
andedraetsmgnster og undgar, man holder vejret.

7. B@J HOFTER OG KN4 i fem teellinger ved indanding (til
bordposition), straek derefter benene i fem taellinger ved udanding.
Udfordrer koordinationen.

© merrithew.
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OVELSER

Bﬁj og straek seno & strerch

1. PARALLEL PARALLEL

fodstottepositionsnr. 1, 2 fjedre, nakkestgtte tilpasset individuelt

STARTPOSITION

Rygposition, baekken og rygsgile i neutral position. Fadderne i stropper,
benene parallelle og spredte med bgjede knae og anklerne bgjet
opad (hold fadderne lige over knaehgjde, sa stropperne ikke skaerer
huden). Arme ned langs siden af kroppen, handfladerne nedad.

OVELSE
For at forberede tages en dyb inddnding ...

PUST UD hold inderldrene samlet parallelt, og pres fgdderne
ind i stropperne, traek knaeene ud for at flytte
vognen ud. Hold ryggen i gulvet og straek anklerne
og straek taeerne let. Reek ud mod benene sa lavt,

at ryggen kan holdes presset mod gulvet.

TAG INDANDING bgj knae og hofter og bgj fadder nedad, bevaeg
baekkenet mod neutral placering, mens vognen
vender tilbage.

Udfer 10 gentagelser.

BEM/RK: Kan udfgres med start i og opretholdelses af en neutral
position, nar styrken er naet og evnen er vist.

Parallel

1. startposition 2. streek knae

Drejet til siden

1. startposition 2. streek knae

REFORMER, BRUGEROPLYSNINGER

2. DREJET TIL SIDEN LATERALLY ROTATED

fodstattepositionsnr. 1, 2 fjedre, nakkestgtte tilpasset individuelt

STARTPOSITION

Rygposition, baekken og rygsgjle i neutral position. Fadderne i
stropperne, haelene sammen, taeerne adskilt. Ben drejet sidelaens,
knae bgijet lidt og anklerne bgjet opad. Arme ned langs siden af
kroppen, handfladerne nedad.

OVELSE
For at forberede tages en dyb inddnding ...

PUST UD hold haelene samlet med benene drejet mod siden,
og pres fgdderne ind i stropperne, traek knaeene
ud for at flytte vognen ud. Hold ryggen i gulvet
og straek anklerne og straek taeerne let. Raek

ud mod benene sa lavt, at ryggen kan holdes

presset mod gulvet.

TAG INDANDING hold haelene samlet, bgj knae og hofter og bgj
fedder nedad, bevaeg baekkenet mod neutral
placering, mens vognen vender tilbage.

Udfer 10 gentagelser.

BEMARK: Kan udfgres med start i og opretholdelses af en neutral
position, nar styrken er naet og evnen er vist.

3. bgj knae

3. boj knae



3. MEDIALROTERET MEDIALLY ROTATED

fodstottepositionsnr. 1, 2 fjedre, nakkestgtte tilpasset individuelt

STARTPOSITION

Rygposition, baekken og rygsgjle i neutral position. Fadderne i
stropperne, ben roteret medialt med let bgjede knae og ankler bgjet
opad, sa knae og taeer rgrer hinanden (undga at overdrive rotation
ved anklerne ved at dreje fgdderne). Arme ned langs siden af
kroppen, handfladerne nedad.

OVELSE
For at forberede tages en dyb inddnding ...

PUST UD hold dine ben medialt drejet og pres dine fedder

ind i stropper, straek dine knae for at flytte vognen;

lad knaeene skilles, men taeerne forbliver samlet,
anklerne bgjet opad. Hold samtidig ryggen
i presseposition. Raek ud mod benene sa lavt,
at ryggen kan holdes presset mod gulvet.

TAG INDANDING hold teeerne sammen og bgj knaeene indtil de
rgrer hinanden, flyt baekkenet til neutral position
nar vognen kommer tilbage.

Udfer 10 gentagelser.

BEM/RK: Kan udfgres med start i og opretholdelses af en neutral
position, nar styrken er naet og evnen er vist.

Medialroteret

1. startposition 2. streek knae

REFORMER, BRUGEROPLYSNINGER

DET VASENTLIGE [QVELSER 1-3]

MALMUSKLER: transversus abdominis for at komprimere maven og
stabilisere laend-baekkenregionen; dyb baekkenbund for at hjzelpe
med at aktivere tvaergdende; laener sig koncentrisk for at skabe tryk
og stabilisere baekkenet; skaevheder og multifidus for at modsta
rotation; hofteekstensor og quadriceps koncentrisk ved klemning,
excentrisk ved tilbagevenden; vastus medialis og lateralis arbejder
pa at fa patella korrekt

[1] abduktorer isometriske for at opretholde abduktion

[2] abduktorer koncentriske ved at klemme, excentriske ved retur;
laterale rotatorer for at opretholde rotation ved hoften

[31 mediale rotationer for at opretholde rotation ved hoften
STABILITET: torso

MOBILITET: hofte- og knaestraek og bgjning

FOKUS [QVELSER 1-3]

» brug maven til at opretholde baekkenets stabilitet,
nar benene straekkes

» bevaeg begge ben ligeligt og samtidigt langs midterlinjen
» undgd at "lase" eller straekke dine knae for meget

» hold korsbenet p& vognen, ndr knaeene bgjes

MODIFIKATION [QVELSER 1-2]
1. HOLD ANKLERNE B@JET OPAD for at forenkle koordination.

Modifikation 1

hold fedderne bgjet opad

3. bgj knae
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