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Οƅ ƁƒŽƍƈƋſŹƎ ƏƑſƆƁƆƍƅƈŹƉƕƉ ƄƁƍŽƌƁƑƐƅƆƚƉ ŽƏƆźƏƁƕƉ ƆŽƅ 
ŽƏƆźƏƁƕƉ žƁƇƐŻƕƏƃƎ ƐƃƎ ƒƑƏƅƆźƎ ƆŽƐŸƏƐŽƏƃƎ ƌƋƑ ƁŻƉŽƅ ƀƑƉŽƐŹƎ 
ƈƁ ƐƋƉ ƁƊƋƌƇƅƏƈƘ 3LODWHV ƐƃƎ MHUULWKHZ ŽƒƋƍƋƙƉ ƌƋƅƆŻƇƁƎ 
ƆŽƐŽƏƐŸƏƁƅƎ� ΣƐƅƎ ƋƈŸƀƁƎ�ƏƐƘƓƋƑƎ ŽƏƄƁƉƚƉ ŽƉźƆƁƅ ƆŸƄƁ ŸƐƋƈƋ 
ƌƋƑ ŹƓƁƅ ƇŸžƁƅ ƏƙƏƐŽƏƃ ſƅŽ ŸƏƆƃƏƃ ƈƁ ƏƆƋƌƘ ƐƃƉ ŽƌƋƆŽƐŸƏƐŽƏƃ 
ƐƍŽƑƈŽƐƅƏƈƋƙ� Ɛƃ ƀƅŽƓƁŻƍƅƏƃ ƈƅŽƎ ƓƍƘƉƅŽƎ ƌŸƄƃƏƃƎ ź ſƅŽ ŸƐƋƈŽ 
ƌƋƑ ƄŹƇƋƑƉ ƉŽ ŽƌƋƒƙſƋƑƉ ƁƆ ƉŹƋƑ ƐƍŽƑƈŽƐƅƏƈƘ� ƉŽ ƁƌƅžƍŽƀƙƉƋƑƉ 
ź ƉŽ ŽƉŽƏƐƁŻƇƋƑƉ ƐƃƉ ƁƊŹƇƅƊƃ ƈƅŽƎ ƏƑſƆƁƆƍƅƈŹƉƃƎ ƌŸƄƃƏƃƎ� 
Οƅ ƁƉƀƁŻƊƁƅƎ ƌƁƍƅƇŽƈžŸƉƋƑƉ ƐƃƉ ŽƌƋƆŽƐŽƏƐŽƐƅƆź ź ƈƁƐŽ�
ŽƌƋƆŽƐŽƏƐŽƐƅƆź ƀƅŽƓƁŻƍƅƏƃ ƈƑƋƏƆƁƇƁƐƅƆƚƉ ƌŽƄźƏƁƕƉ� ƏƐƅƎ ƋƌƋŻƁƎ 
ƏƑƈƌƁƍƅƇŽƈžŸƉƋƉƐŽƅ ƐƍŽƑƈŽƐƅƏƈƋŻ ƏƁ ƈŽƇŽƆƋƙƎ ƅƏƐƋƙƎ� ƘƌƕƎ 
ƈƙƁƎ� ƐŹƉƋƉƐƁƎ� ƏƑƉƀŹƏƈƋƑƎ� ŽƍƄƍƅƆŹƎ ƆŸƔƁƎ Ɔ�Ƈƌ�� ƉƁƑƍƋƇƋſƅƆŹƎ 
ƀƅŽƐŽƍŽƓŹƎ ƘƌƕƎ ƋƊƙƎ ƐƍŽƑƈŽƐƅƏƈƘƎ ƐƃƎ ƏƌƋƉƀƑƇƅƆźƎ ƏƐźƇƃƎ� 
ƉƘƏƋƎ ŞƇƐƏƓŸƅƈƁƍ� ŽƈƑƋƐƍƋƒƅƆź ƌƇƁƑƍƅƆź ƏƆƇźƍƑƉƏƃ �$/6�� 
ŽƌƋƆŽƐŸƏƐŽƏƃ ŽƌƘ ƓƁƅƍƋƑƍſƁŻƋ ſƅŽ ƋƌƋƅƋƉƀźƌƋƐƁ ƇƘſƋ ź 
ƌƇƃƄƚƍŽ ŸƇƇƕƉ ƏƕƈŽƐƅƆƚƉ ƌƍƋžƇƃƈŸƐƕƉ� űƌŸƍƓƋƑƉ ƌƋƇƙ ƇŻſƁƎ 
ŽƉƐƁƉƀƁŻƊƁƅƎ ſƅŽ Ɛƃ ƓƍźƏƃ ƐƋƑ ƁƊƋƌƇƅƏƈƋƙ 3LODWHV ƐƃƎ MHUULWKHZ� 
ƆŽƄƚƎ Ƌƅ ƏƑƉƅƏƐƚƈƁƉƁƎ ŽƏƆźƏƁƅƎ ƈƌƋƍƋƙƉ ƉŽ ƐƍƋƌƋƌƋƅƃƄƋƙƉ ſƅŽ 
ƉŽ ƁƊƑƌƃƍƁƐźƏƋƑƉ ƆŸƄƁ ƁŻƀƋƎ ƆƅƉƃƐƅƆƋƙ ƌƁƍƅƋƍƅƏƈƋƙ ź žƇŸžƃƎ�

ŰŽ ŽƉŽƈƁƉƘƈƁƉŽ ƋƒŹƇƃ ƈƌƋƍƁŻ ƉŽ ƌƁƍƅƇŽƈžŸƉƋƑƉ ƐƃƉ ƁƉƀƑƉŸƈƕƏƃ 
ƐƕƉ ƏƐŽƄƁƍƋƌƋƅƃƐƚƉ ƆŽƅ ƆƅƉƃƐƋƌƋƅƃƐƅƆƚƉ ƈƑƚƉ� ƐƃƉ ŽƌƋƆŽƐŸƏƐŽƏƃ 
ƐƕƉ ƁƌƅƄƑƈƃƐƚƉ ƈƋƐŻžƕƉ ƆŻƉƃƏƃƎ ƏƐƅƎ ŽƍƄƍƚƏƁƅƎ ƆŽƅ ƐƋƑ ƁƙƍƋƑƎ 
ƆŻƉƃƏƃƎ� Ɛƃ ƈƁſŽƇƙƐƁƍƃ ƏƕƈŽƐƅƆź ƆŽƅ ŽƅƏƄƃƐƃƍƅŽƆź ŽƉƐŻƇƃƔƃ ƆŽƅ 
Ɛƃ žƁƇƐƅƕƈŹƉƃ ƏƐŽƄƁƍƘƐƃƐŽ ƐƃƎ ƏƐŸƏƃƎ ƐƋƑ ƏƚƈŽƐƋƎ ƈƁ ƈƁŻƕƏƃ 
ƐƃƎ ƑƌƁƍžƋƇƅƆźƎ ƓƍźƏƃƎ ƁƇŽƐƐƕƈŽƐƅƆƚƉ ƈƋƐŻžƕƉ� ŰŽ ƏƑſƆƁƆƍƅƈŹƉŽ 
ƋƒŹƇƃ ƄŽ ƁƑƄƑſƍŽƈƈŻƂƋƉƐŽƅ ŸƈƁƏŽ ƈƁ Ɛƃ ƏƑƉƅƏƐƚƈƁƉƃ ŸƏƆƃƏƃ ƆŽƅ 
ƆŻƉƃƏƃ ƆŽƅ ƄŽ ŽƒƋƍƋƙƉ ƏƑſƆƁƆƍƅƈŹƉŽ ƐƋ ƁƆŸƏƐƋƐƁ ŸƐƋƈƋ�
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Το κοινό που απευθύνεται και οφέλη 
για τον χρήστη

Η ƈŹƄƋƀƋƎ STOTT PILATES ƁƉƏƕƈŽƐƚƉƁƅ ƏƙſƓƍƋƉƁƎ ƄƁƕƍŻƁƎ ŽƌƘ 
ƐƃƉ ƁƌƅƏƐźƈƃ ƐƃƎ ŸƏƆƃƏƃƎ ƆŽƅ Ɛƃ ƏƌƋƉƀƑƇƅƆź ŽƌƋƆŽƐŸƏƐŽƏƃ ƈŹƏŽ 
ŽƌƘ ƐƅƎ ŽƍƓŹƎ ƐƃƎ žƅƋƈƃƓŽƉƅƆźƎ� ŞƑƐŹƎ Ƌƅ ŽƍƓŹƎ� ƌƋƑ ŽƌƋƐƁƇƋƙƉ 
Ɛƃ žŸƏƃ ƐƃƎ ƐƁƓƉƅƆźƎ ſƅŽ ƐƅƎ ŽƏƆźƏƁƅƎ� ƏƓƁƐŻƂƋƉƐŽƅ ƈƁ ƐƃƉ 
ŽƉƐŻƇƃƔƃ ƐƋƑ ƏƚƈŽƐƋƎ ƆŽƅ Ɛƃ ƏƕƏƐź ƁƑƄƑſƍŸƈƈƅƏƃ� Οƅ ŹƊƅ ŽƍƓŹƎ� 
ƃ ŽƉŽƌƉƋź� ƃ ƄŹƏƃ ƐƃƎ ƇƁƆŸƉƃƎ� ƃ ƄŹƏƃ ƐƋƑ ƄƚƍŽƆŽ� ƃ ƆŻƉƃƏƃ ƆŽƅ ƃ 
ƏƐŽƄƁƍƋƌƋŻƃƏƃ ƐƃƎ ƇƁƆŸƉƃƎ� ƃ ƄŹƏƃ ƐƋƑ ƆƁƒŽƇƅƋƙ ƆŽƅ ƐƋƑ ŽƑƓŹƉŽ 
ƆŽƅ ƃ ƁƑƄƑſƍŸƈƈƅƏƃ ƅƏƓŻƋƑ� ſƋƉŸƐƋƑ� ŽƏƐƍŽſŸƇƋƑ ƆŽƅ ƌŹƇƈŽƐƋƎ� 
ƏƑƉƁƍſŸƂƋƉƐŽƅ ſƅŽ ƉŽ ƀƃƈƅƋƑƍſźƏƋƑƉ ƈƅŽ ŹƊƑƌƉƃ ƈƋƍƒź ŸƏƆƃƏƃƎ 
ƌƋƑ ƁŻƉŽƅ ƐƘƏƋ ŽƏƒŽƇźƎ ƘƏƋ ƆŽƅ ŽƌƋƐƁƇƁƏƈŽƐƅƆź� ƓƕƍŻƎ ƉŽ 
ŽƌƋƐƁƇƋƙƉ ƊƁƓƕƍƅƏƐŹƎ ƋƉƐƘƐƃƐƁƎ� 

ŧŸƄƁ ŸƏƆƃƏƃ ƐƃƎ ƈƁƄƘƀƋƑ STOTT PILATES® ŹƓƁƅ ŹƉŽƉ ƏƑſƆƁƆƍƅƈŹƉƋ 
ƏƐƘƓƋ� ŰŽ žŽƏƅƆŸ ƏƐƋƅƓƁŻŽ ƆŸƄƁ ŸƏƆƃƏƃƎ ŽƉŽƒŹƍƋƉƐŽƅ ƆŽƅ 
ƌƁƍƅſƍŸƒƋƉƐŽƅ ƌŽƍŽƆŸƐƕ� Οƅ ƌƁƍƅƏƏƘƐƁƍƁƎ ŽƏƆźƏƁƅƎ ƌƁƍƅƇŽƈžŸƉƋƑƉ 
ƌŸƉƕ ŽƌƘ ŹƉŽ ƏƐƋƅƓƁŻŽ� ŽƇƇŸ ƈƌƋƍƁŻ ƏƁ ƈƁƍƅƆŸ ƏƐƋƅƓƁŻŽ ƉŽ ƀŻƉƁƐŽƅ 
ƌƁƍƅƏƏƘƐƁƍƃ ŹƈƒŽƏƃ ŽƌƘ ŸƇƇŽ� ΛŽƈžŸƉƁƐƁ ƑƌƘƔƃ ƐƃƉ ƋƑƏŻŽ 
ƆŸƄƁ ŸƏƆƃƏƃƎ ſƅŽ ƉŽ ƈƌƋƍƋƙƉ ƉŽ ſŻƉƋƑƉ ƐƍƋƌƋƌƋƅźƏƁƅƎ� ƁƉƚ 
ƁƊŽƆƋƇƋƑƄƁŻƐƁ ƉŽ ƌƍƋƏƌŽƄƁŻƐƁ ƉŽ ƌƁƐƙƓƁƐƁ ƐƋƉ ƏƐƘƓƋ ƏŽƎ�

ΣΤΟΧΕΥΣΗ ΜΥΩΝ: Οƅ ƈƙƁƎ ƁƉƀƑƉŽƈƚƉƋƉƐŽƅ ƆŽƅ ƈƌƋƍƁŻ ƉŽ ƁŻƉŽƅ ƁŻƐƁ 
ƈƙƁƎ ƏƐŽƄƁƍƋƌƋŻƃƏƃƎ ƁŻƐƁ ƆƅƉƃƐƋƌƋŻƃƏƃƎ� šƁƉ ŽƒƋƍŸ ƘƇƋƑƎ ƐƋƑƎ 
ƈƙƁƎ ƌƋƑ ƈƌƋƍƁŻ ƉŽ ƇƁƅƐƋƑƍſƋƙƉ ƏƁ ƈƅŽ ƀƁƀƋƈŹƉƃ ƆŻƉƃƏƃ ź ŸƏƆƃƏƃ� 
ŽƇƇŸ ƈƘƉƋ ŽƑƐƋƙƎ ƏƐƋƑƎ ƋƌƋŻƋƑƎ ƌƍŹƌƁƅ ƉŽ ƀƋƄƁŻ ŹƈƒŽƏƃ�

ΣΤΑΘΕΡΟΤΗΤΑ: Η ƀƅŽƐźƍƃƏƃ ƁƉƘƎ ƈŹƍƋƑƎ ƐƋƑ ƏƚƈŽƐƋƎ ŽƆŻƉƃƐƋƑ 
ź ƏƓƁƐƅƆŸ ŽƆŻƉƃƐƋƑ� ƁƉƚ ŹƉŽ ŸƇƇƋ ƆƅƉƁŻƐŽƅ� ŞƌŽƅƐƁŻƐŽƅ ŹƇƁſƓƋƎ 
ƈŽƂŻ ƈƁ ƏƐŽƄƁƍź ƈƑƅƆź ƏƑƏƐƋƇź� ΛŸžƁƐƁ ƁƌŻƏƃƎ ƑƌƘƔƃ ƘƐƅ 
ƆŽƐŸ ƐƅƎ ŽƏƆźƏƁƅƎ ƀŻƉƁƐŽƅ ƌƍƋƏƋƓź ƏƐƃ ƏƐŽƄƁƍƋƌƋŻƃƏƃ ƐƃƎ 
ƏƌƋƉƀƑƇƅƆźƎ ƏƐźƇƃƎ ƆŽƐŸ ƐƃƉ ƆŻƉƃƏƃ� ƁŻƐƁ ƌƍƘƆƁƅƐŽƅ ſƅŽ ƆŸƈƔƃ� 
ŹƆƐŽƏƃ� ƌƁƍƅƏƐƍƋƒź ƁŻƐƁ ſƅŽ ƌƇŸſƅŽ ƆŸƈƔƃ� Ο ƍƘƇƋƎ ƐƕƉ ƌƇŸſƅƕƉ 
ƆƋƅƇƅŽƆƚƉ ƆŽƅ ƐƕƉ ƁƉ Ɛƕ žŸƄƁƅ ƐƈƃƈŽƐƅƆƚƉ ƈƑƚƉ ƐƃƎ ƏƌƋƉƀƑƇƅƆźƎ 
�ƆŽƅ ƐƋƑ ƌƋƇƑƏƓƅƀƋƙƎ� ƏƐƃ ƏƐŽƄƁƍƋƌƋŻƃƏƃ ƐƃƎ ƋƏƒƑƖƆźƎ ƈƋŻƍŽƎ 
ƐƃƎ ƏƌƋƉƀƑƇƅƆźƎ ƏƐźƇƃƎ ƁŻƉŽƅ ƌƋƇƙ ƏƃƈŽƉƐƅƆƘƎ�

ΚΙΝΗΤΙΚΟΤΗΤΑ: šŻƉƁƅ ŹƈƒŽƏƃ ƏƐƃƉ ƆŻƉƃƏƃ ƈƅŽƎ ŸƍƄƍƕƏƃƎ ź ƏƁƅƍŸƎ 
ŽƍƄƍƚƏƁƕƉ� ƘƌƕƎ ƐƃƎ ƏƌƋƉƀƑƇƅƆźƎ ƏƐźƇƃƎ�

ΑΛΛΗΛΟΥΧΙΑ: Η ƏƁƅƍŸ ƏƐƃƉ ƋƌƋŻŽ ſŻƉƁƐŽƅ ƃ ƆŻƉƃƏƃ ƏƁ ƈƅŽ ŸƏƆƃƏƃ� 
ŠƅŽ ƌŽƍŸƀƁƅſƈŽ� ƌƋƅŽ ŸƍƄƍƕƏƃ ƆƅƉƁŻƐŽƅ ƌƍƚƐƃ� ƌƋƅŽ ƀƁƙƐƁƍƃ
ƆŽƅ ŽƌƘ ƌƋƙ ƊƁƆƅƉŸ ƃ ƆŻƉƃƏƃ� ŞƑƐƘ ƁŻƉŽƅ ƅƀƅŽŻƐƁƍŽ ƏƃƈŽƉƐƅƆƘ ƘƐŽƉ 
ƌƍƘƆƁƅƐŽƅ ſƅŽ ƐƃƉ ƆŻƉƃƏƃ ƐƃƎ ƏƌƋƉƀƑƇƅƆźƎ �ŽƉƁƊŸƍƐƃƐŽ ŽƌƘ ƐƋ ŽƉ ƃ 
ƆŻƉƃƏƃ ƊƁƆƅƉŸ ŽƌƘ ƐƋ ƌŸƉƕ ź ƐƋ ƆŸƐƕ ƈŹƍƋƎ ƐƃƎ ƏƌƋƉƀƑƇƅƆźƎ��

ΑΝΤΟΧΗ: Η ƁƉƁƍſƋƌƋŻƃƏƃ ƐƃƎ ŻƀƅŽƎ ƈƑƅƆźƎ ƋƈŸƀŽƎ ſƅŽ 
ƌŽƍŽƐƁƐŽƈŹƉƋ ƓƍƋƉƅƆƘ ƀƅŸƏƐƃƈŽ�

ΙΣΟΡΡΟΠΙΑ: Η ƀƋƆƅƈŽƏŻŽ ƐƃƎ ƅƏƋƍƍƋƌŻŽƎ ƈƁ ƐƋƉ ƌƁƍƅƋƍƅƏƈƘ ƐƃƎ 
žŸƏƃƎ ƑƌƋƏƐźƍƅƊƃƎ�

ΣΥΝΤΟΝΙΣΜΟΣ: Η ƀƋƆƅƈŽƏŻŽ ƐƋƑ ƏƑƉƐƋƉƅƏƈƋƙ ƈƁ ƌƁƍƅƏƏƘƐƁƍƁƎ 
ƐŽƑƐƘƓƍƋƉƁƎ ƆƅƉźƏƁƅƎ ź ƈƁ ƈƅŽ ƌƅƋ ƌƁƍŻƌƇƋƆƃ ŽƇƇƃƇƋƑƓŻŽ
ƆƅƉźƏƁƕƉ�

Ουσία ασκήσεων

Αρχές της βιομηχανικής
ΕŸƉ Ƌƅ ƌƁƇŸƐƁƎ ƀƅƀŽƓƄƋƙƉ ƐƅƎ ŽƍƓŹƎ ŽƌƘ ƉƕƍŻƎ ƏƐƋ ƌƍƘſƍŽƈƈŽ� 
ƀƅŽƏƒŽƇŻƂƁƐŽƅ ƘƐƅ ƄŽ ŽƌƋƆƐźƏƋƑƉ ƁƌŻſƉƕƏƃ ƐƋƑ ƐƍƘƌƋƑ ƆŻƉƃƏƃƎ 
ƆŽƅ ƇƁƅƐƋƑƍſŻŽƎ ƐƋƑ ƏƚƈŽƐƋƎ� ũƁ ŽƑƐƘƉ ƐƋƉ ƐƍƘƌƋ� žƁƇƐƅƚƉƁƐŽƅ 
ƐƋ ƁƌŻƌƁƀƋ ƐƕƉ ƀƁƊƅƋƐźƐƕƉ ƆŽƅ ƃ ƁƌŻſƉƕƏƃ ƆŽƅ ƀƅŽƏƒŽƇŻƂƋƉƐŽƅ ƃ 
ƏƑſƆŹƉƐƍƕƏƃ ƆŽƅ Ƌ ŹƇƁſƓƋƎ� ƚƏƐƁ ƉŽ ƈƌƋƍƋƙƉ ƉŽ ŽƌƋƆƋƈŻƂƋƑƉ ƘƇŽ 
ƐŽ ƋƒŹƇƃ ŽƑƐźƎ ƐƃƎ ƈƁƄƘƀƋƑ�
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Η ƌŽƍŽƆŸƐƕ ƁƅƆƘƉŽ ƁŻƉŽƅ ƁƉƘƎ ƐƑƌƅƆƋƙ UHIRUPHU ƐƃƎ MHUULWKHZ®� ŞƉ ƆŽƅ ƑƌŸƍƓƋƑƉ 
ƀƅŽƒƋƍŹƎ ƏƁ ƆŸƄƁ ƈƋƉƐŹƇƋ� ƃ žŽƏƅƆź ƀƅŽƈƘƍƒƕƏƃ ƁŻƉŽƅ ŻƀƅŽ� ŰŽ ƈŹƍƃ ƌƋƑ ŽƉŽƒŹƍƋƉƐŽƅ 
Ɓƀƚ ŽƉƐƅƏƐƋƅƓƋƙƉ ƏƐƋ ƁſƓƁƅƍŻƀƅƋ� ŠƅŽ ƐƅƎ ƋƉƋƈŽƏŻƁƎ ŸƇƇƕƉ ƈƁƍƚƉ ƆŽƅ ƇƁƌƐƋƈŹƍƁƅƁƎ ſƅŽ 
ƏƑſƆƁƆƍƅƈŹƉŽ ƈƋƉƐŹƇŽ� ŽƉŽƐƍŹƊƐƁ ƏƐƋ ƏƓƁƐƅƆƘ ƁſƓƁƅƍŻƀƅƋ ƌƋƑ ŹƓƁƐƁ�

ΣΗΜΑΝΤΙΚΟ
ŞƑƐź ƃ ƁƉƘƐƃƐŽ ƌƁƍƅŹƓƁƅ ƏƃƈŽƉƐƅƆŹƎ ƌƇƃƍƋƒƋƍŻƁƎ ſƅŽ ƐƃƉ 
ŽƏƒŸƇƁƅŽ ƆŽƅ Ɛƃ ƓƍźƏƃ� šƅŽžŸƏƐƁ ƐƃƉ ƌƍƋƏƁƆƐƅƆŸ ƌƍƋƐƋƙ 
ƓƍƃƏƅƈƋƌƋƅźƏƁƐƁ ƐƋ UHIRUPHU ƐƃƎ MHUULWKHZ�

Η ΜΗ ΑΣΦΑΛΗΣ Η ΜΗ ΕΝΔΕΔΕΙΓΜΕΝΗ ΧΡΗΣΗ ΤΟΥ ΕΞΟΠΛΙΣΜΟΥ 
ΠΟΥ ΟΦΕΙΛΕΤΑΙ ΣΤΗΝ ΠΑΡΑΛΕΙΨΗ ΤΗΣ ΑΝΑΓΝΩΣΗΣ ΚΑΙ ΤΗΣ 
ΣΥΜΜΟΡΦΩΣΗΣ ΜΕ ΟΛΕΣ ΤΙΣ ΑΠΑΙΤΗΣΕΙΣ ΚΑΙ ΠΡΟΕΙΔΟΠΟΙΗΣΕΙΣ 
ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΟΔΗΓΗΣΕΙ ΣΕ ΣΟΒΑΡΟ ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΟ. 

šƁƉ ƁŻƉŽƅ ƀƑƉŽƐź ƃ ƌƍƘžƇƁƔƃ ƆŸƄƁ ƆŽƐŸƏƐŽƏƃƎ ƆŽƅ ƌŸƄƃƏƃƎ ƌƋƑ 
ƈƌƋƍƁŻ ƉŽ ƌƍƋƆƙƔƁƅ ƆŽƐŸ Ɛƃ ƓƍźƏƃ ƐƋƑ UHIRUPHU� Η MHUULWKHZ ƀƁƉ 
ƁſſƑŸƐŽƅ ƐƃƉ ŽƏƒŽƇź ƓƍźƏƃ ƐƋƑ UHIRUPHU ƑƌƘ ƘƇƁƎ ƐƅƎ ƏƑƉƄźƆƁƎ� 
űƌŸƍƓƋƑƉ ƆŻƉƀƑƉƋƅ ƌƋƑ ƏƓƁƐŻƂƋƉƐŽƅ ƈƁ Ɛƃ ƓƍźƏƃ ƋƌƋƅƋƑƀźƌƋƐƁ 
ƁƊƋƌƇƅƏƈƋƙ ſƑƈƉŽƏƐƅƆźƎ ſƅŽ ƐƋƑƎ ƋƌƋŻƋƑƎ ƀƁƉ ƑƌŸƍƓƁƅ 
ƀƑƉŽƐƘƐƃƐŽ ƌƍƘžƇƁƔƃƎ ź ŽƌƋƒƑſźƎ ƆŽƅ ƁƏƁŻƎ ŽƉŽƇŽƈžŸƉƁƐƁ ƐƃƉ 
ƁƑƄƙƉƃ ſƅŽ ƐƋƉ ƁƉ ƇƘſƕ ƆŻƉƀƑƉƋ�

Η MHUULWKHZ ƏƑƉƅƏƐŸ ƐƃƉ ƌƍƋƏƁƆƐƅƆź ƏƑƉŽƍƈƋƇƘſƃƏƃ ƆŽƅ ƓƍźƏƃ 
ƆŽƅ ƏŽƎ ƁƙƓƁƐŽƅ ƌƋƇƇŹƎ ƚƍƁƎ ŽƏƒŽƇƋƙƎ ƆŽƅ ŽƌƋƐƁƇƁƏƈŽƐƅƆźƎ 
ŸƏƆƃƏƃƎ�

ΚΑΘΕ ΣΟΒΑΡΟ ΠΕΡΙΣΤΑΤΙΚΟ ΠΟΥ ΠΡΟΚΥΠΤΕΙ ΣΕ ΣΧΕΣΗ ΜΕ ΤΟΝ 
ΕΞΟΠΛΙΣΜΟ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΑΝΑΦΕΡΕΤΑΙ ΣΤΗ MERRITHEW ΚΑΙ ΣΤΗΝ 
ΑΡΜΟΔΙΑ ΑΡΧΗ ΤΟΥ ΚΡΑΤΟΥΣ ΤΟΥ ΧΡΗΣΤΗ. 

ΟΔΗΓΙΕΣ ΓΙΑ ΤΟΝ ΧΡΗΣΤΗ 
ŰƋ UHIRUPHU ƐƃƎ MHUULWKHZ ŽƌƋƐƁƇƁŻ ƏƙƉƄƁƐƋ ƁƊƋƌƇƅƏƈƘ 3LODWHV Ƌ 
ƋƌƋŻƋƎ� ƁƒƘƏƋƉ ƓƍƃƏƅƈƋƌƋƅƃƄƁŻ ƏƕƏƐŸ� ƈƌƋƍƁŻ ƉŽ ƀƅƁƑƆƋƇƙƉƁƅ 
ƌƋƇƇŹƎ ŽƏƆźƏƁƅƎ ƈƁ ŽƏƒŽƇź ƆŽƅ ŽƌƋƐƁƇƁƏƈŽƐƅƆƘ ƐƍƘƌƋ� ŵƏƐƘƏƋ� 
ƃ ƒƍƋƉƐŻƀŽ ƆŽƅ ƃ ƌƍƋƏƋƓź ƁŻƉŽƅ ŽƌŽƍŽŻƐƃƐƁƎ ƆŽƄƚƎ ƑƌŸƍƓƋƑƉ 
ƋƍƅƏƈŹƉƋƅ ƁſſƁƉƁŻƎ ƆŻƉƀƑƉƋƅ ƆŽƐŸ Ɛƃ ƓƍźƏƃ ƆŸƄƁ ƁƊƋƌƇƅƏƈƋƙ 
ſƑƈƉŽƏƐƅƆźƎ� ƅƀŻƕƎ ƘƐŽƉ ƌƁƍƅƇŽƈžŸƉƁƅ ŽƉƐŻƏƐŽƏƃ ƈƁ ƁƇŽƐźƍƅŽ�

ΓΙΑ ΑΤΟΜΑ ΠΟΥ ΔΕΝ ΕΧΟΥΝ ΕΜΠΕΙΡΙΑ Η ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΟΥΝ ΤΟΝ 
ΕΞΟΠΛΙΣΜΟ ΓΙΑ ΠΡΩΤΗ ΦΟΡΑ, ΤΟ REFORMER ΤΗΣ MERRITHEW 
ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΕΙΤΑΙ ΜΟΝΟ ΥΠΟ ΤΗΝ ΕΠΙΤΗΡΗΣΗ 
ΕΚΠΑΙΔΕΥΜΕΝΟΥ ΕΠΑΓΓΕΛΜΑΤΙΑ. 

ΠΡΟΣΟΧΗ 
ŞƉƐƅƆŽƄƅƏƐŸƐƁ ƘƇŽ ƐŽ ƁƇŽƐźƍƅŽ ƆŸƄƁ �� ƈźƉƁƎ ƆŽƅ ƐŽ ƆƇƅƌ ƐƕƉ 
ƁƇŽƐƃƍŻƕƉ ƆŸƄƁ �� ƈźƉƁƎ ź ƏƙƈƒƕƉŽ ƈƁ ƐƅƎ ŽƉŸſƆƁƎ ƁƉƐƘƎ ŽƑƐƋƙ 
ƐƋƑ ƓƍƋƉƅƆƋƙ ƀƅŽƏƐźƈŽƐƋƎ�

Η ΠΑΡΑΛΕΙΨΗ ΤΩΝ ΣΥΝΙΣΤΩΜΕΝΩΝ ΕΛΕΓΧΩΝ ΑΣΦΑΛΕΙΑΣ Η Η 
ΧΡΗΣΗ ΕΞΟΠΛΙΣΜΟΥ ΜΕ ΕΞΑΡΤΗΜΑΤΑ ΤΑ ΟΠΟΙΑ ΕΧΟΥΝ ΡΥΘΜΙΣΤΕΙ
ΛΑΘΟΣ, ΕΙΝΑΙ ΧΑΛΑΣΜΕΝΑ Η ΦΘΑΡΜΕΝΑ, ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΟΔΗΓΗΣΕΙ ΣΕ 
ΣΟΒΑΡΟ ΣΩΜΑΤΙΚΟ ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΟ.

το reformer v2 max
θεωρείται η τυπική 

επιλογή για επαγγελματική 
και οικιακή χρήση

τα ψηλότερα πόδια 
στα reformer rehab

διευκολύνουν το την 
πρόσβαση και απομάκρυνση 

από τον εξοπλισμό

τα reformer spx χαμηλού 
προφίλ στοιβάζονται και 

αποθηκεύονται εύκολα

Και στις τρεις 
κατηγορίες reformer 
μπορεί να προστεθεί 
ένα κάθετο πλαίσιο 

ΤΡΕΙΣ ΤΥΠΟΙ REFORMER 

Οι τρεις κατηγορίες των reformer 
της Merrithew, V2 Max™, Rehab και 
SPX®, διαφέρουν κυρίως στο ύψος 
του ποδιού 

Η ανατομία ενός reformer

στύλος 
τροχαλίας

stopper φορέα μπάρα 
μηχανισμού

μπάρα ποδιών

στήριγμα 
ώμων

φορέας

στήριγμα 
κεφαλιού σκοινιά

μαλακές λαβές 
reformer

τροχαλία

βάσεις προσαρμογής 
μπάρας ποδιών 

ξύλινη σταθερή 
πλατφόρμα
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ΕΛΕΓΧΟΣ ΜΗΧΑΝΙΚΗΣ ΑΣΦΑΛΕΙΑΣ
Η ƏƕƏƐź ƏƑƉƐźƍƃƏƃ ƆŽƅ ƃ ŹſƆŽƅƍƃ ŽƉƐƅƆŽƐŸƏƐŽƏƃ ƐƋƑ ƁƊƋƌƇƅƏƈƋƙ 
ƏŽƎ ź ƐƕƉ ƁƊŽƍƐƃƈŸƐƕƉ ƐƋƑ ŽƌƋƐƁƇƋƙƉ ƀƅƆź ƏŽƎ ƁƑƄƙƉƃ�

ΠƍŹƌƁƅ ƉŽ ƀƅƁƊŸſƁƐƁ ƐŽƆƐƅƆƘ ƁžƀƋƈŽƀƅŽŻƋ ŹƇƁſƓƋ ſƅŽ ƐŽ ƁƊźƎ� 

w  ΣƅſƋƑƍƁƑƐƁŻƐƁ ƘƐƅ ƃ ƈƌŸƍŽ ƌƋƀƅƚƉ ƁŻƉŽƅ ƏƑƉƀƁƀƁƈŹƉƃ ƈƁ 
ŽƏƒŸƇƁƅŽ�

w  ΣƅſƋƑƍƁƑƐƁŻƐƁ ƘƐƅ ƐƋ ƏƐźƍƅſƈŽ ƐƋƑ ƌƁƍƅƏƐƍƁƒƘƈƁƉƋƑ žƍŽƓŻƋƉŽ 
ƁŻƉŽƅ ƏƑƉƀƁƀƁƈŹƉƋ ƈƁ ŽƏƒŸƇƁƅŽ�

w  ΣƅſƋƑƍƁƑƐƁŻƐƁ ƘƐƅ ƘƇŽ ƐŽ ƌŽƊƅƈŸƀƅŽ ƉŸƅƇƋƉ ƆŽƅ Ƌƅ žŻƀƁƎ ƐƕƉ 
ƁƇŽƐƃƍŻƕƉ ƁŻƉŽƅ ƏƒƅƓƐŸ�

w  ΕƇŹſƊƐƁ ŽƉ ŹƓƋƑƉ ƒƄŽƍƁŻ ƐŽ ƏƌƁƅƍƚƈŽƐŽ ƐƕƉ žƅƀƚƉ ƈƁ 
ŽƏƐƁƍƋƁƅƀź ƆƁƒŽƇź ƆŽƅ ŽƉƐƅƆŽƐŽƏƐźƏƐƁ ƐŽ ŽƉ ƓƍƁƅŸƂƁƐŽƅ�

w  ΕƇŹſƊƐƁ ŽƉ ŹƓƋƑƉ ƒƄŽƍƁŻ ƐŽ ƏƆƋƅƉƅŸ ƆŽƅ ŽƉƐƅƆŽƐŽƏƐźƏƐƁ ƐŽ ŽƉ 
ƓƍƁƅŸƂƁƐŽƅ�

w  ΣƅſƋƑƍƁƑƐƁŻƐƁ ƘƐƅ ƐŽ ƏƐƃƍŻſƈŽƐŽ ƚƈƕƉ ŹƓƋƑƉ ƈƌƁƅ ƋƇƘƆƇƃƍŽ 
ƏƐƅƎ ƑƌƋƀƋƓŹƎ�

w  ΕƇŹſƊƐƁ ƘƐƅ ƐŽ ƌŽƊƅƈŸƀƅŽ ƆŽƅ Ƌƅ žŻƀƁƎ ƐƕƉ ƁƇŽƐƃƍŻƕƉ� ƆŽƄƚƎ ƆŽƅ 
Ƌƅ ƏƐƍƋſſƑƇŹƎ ŸƆƍƁƎ ƐƕƉ ƁƇŽƐƃƍŻƕƉ ƁŻƉŽƅ ƏƒƅƓƐŸ�

w  ΕƇŹſƊƐƁ Ɛƃ ƒƄƋƍŸ ƐƕƉ ƆƇƅƌ ƐƕƉ ƁƇŽƐƃƍŻƕƉ ƈƁ ƈƋƉź ź ƀƅƌƇź 
ŸƆƍƃ ƆŽƅ ŽƉƐƅƆŽƐŽƏƐźƏƐƁ ƐŽ ƆŸƄƁ �� ƈźƉƁƎ ź ŽƉŸƇƋſŽ ƈƁ ƐƅƎ 
ŽƉŸſƆƁƎ�

w  ΕƇŹſƊƐƁ ƐƃƉ ƌŽƍŽƈƘƍƒƕƏƃ ƐƕƉ ƁƇŽƐƃƍŻƕƉ ƆŽƅ ŽƉƐƅƆŽƐŽƏƐźƏƐƁ 
ƐŽ ƆŸƄƁ �� ƈźƉƁƎ ź ŽƉŸƇƋſŽ ƈƁ ƐƅƎ ŽƉŸſƆƁƎ�

Η ƌŽƍŸƇƁƅƔƃ ƐƕƉ ƏƑƉƅƏƐƚƈƁƉƕƉ ƁƇŹſƓƕƉ ŽƏƒŽƇƁŻŽƎ ź ƃ ƓƍźƏƃ 
ƐƋƑ ƈƃƓŽƉźƈŽƐƋƎ ƈƁ ƁƊŽƍƐźƈŽƐŽ ƐŽ ƋƌƋŻŽ ŹƓƋƑƉ ƍƑƄƈƅƏƐƁŻ ƇŸƄƋƎ� 
ƁŻƉŽƅ ƓŽƇŽƏƈŹƉŽ ź ƒƄŽƍƈŹƉŽ� ƈƌƋƍƁŻ ƉŽ ƋƀƃſźƏƁƅ ƏƁ ƏƋžŽƍƘ 
ƏƕƈŽƐƅƆƘ ƐƍŽƑƈŽƐƅƏƈƘ�

ΦΡΟΝΤΙΔΑ ΚΑΙ ΚΑΘΑΡΙΣΜΟΣ
ΣƑƉƅƏƐƋƙƈƁ ƐƋƉ ƆŽƄŽƍƅƏƈƘ ƐƕƉ ƁƌƅƒŽƉƁƅƚƉ žƅƉƑƇŻƋƑ ƈƁ ƂƁƏƐƘ ƉƁƍƘ 
ƆŽƅ źƌƅƋ ƏŽƌƋƙƉƅ ƆŽƅ ſƅŽ ƐƋƉ ƆŽƄƃƈƁƍƅƉƘ ƆŽƄŽƍƅƏƈƘ ƐƃƉ ƌƇƙƏƃ 
ƈƁ ƆŽƄŽƍƘ ƉƁƍƘ� şƁžŽƅƕƄƁŻƐƁ ƘƐƅ ƐƋ ƏŽƌƋƙƉƅ ƀƁƉ ŽƒźƉƁƅ ƇƅƌŽƍŸ 
ƑƌƋƇƁŻƈƈŽƐŽ ƆŽƅ ƘƐƅ Ƌƅ ƁƌƅƒŸƉƁƅƁƎ ƀƁƉ ſƇƅƏƐƍŸƉƁ� šƁƉ ƏƑƉƅƏƐŸƐŽƅ ƃ 
ƓƍźƏƃ ƓƃƈƅƆƚƉ ƌƍƋƖƘƉƐƕƉ�

ŰƋ ƁƏƕƐƁƍƅƆƘ ƐƕƉ ƍŽſƚƉ ŽƇƋƑƈƅƉŻƋƑ ƆŽƅ ƐƕƉ ƆƑƇŻƉƀƍƕƉ ƌƍŹƌƁƅ 
ƉŽ ƆŽƄŽƍŻƂƁƐŽƅ ƆŸƄƁ ƁžƀƋƈŸƀŽ ƈƁ ƆŽƄŽƍƅƏƐƅƆƘ ſƅŽ ƐƂŸƈƅŽ ƆŽƅ 
ƌŽƉŻ� ŴƁƆŸƏƐƁ ƌƍƚƐŽ ƐƋ ƌŽƉŻ ƈƁ ƆŽƄŽƍƅƏƐƅƆƘ� ŽƌƋƒƙſƁƐƁ ƐƋ 
ƔŹƆŽƏƈŽ ŽƌƁƑƄƁŻŽƎ ƏƁ ƁƌƅƒŸƉƁƅƁƎ� ƏƐƋƑƎ ƆƑƇŻƉƀƍƋƑƎ ź ƐƅƎ ƍŸſƁƎ 
ŽƇƋƑƈƅƉŻƋƑ�

ΠΡΟΣΟΧΗ: ũƃ ƓƍƃƏƅƈƋƌƋƅƁŻƐƁ ƌƋƐŹ ƇƅƌŽƉƐƅƆŸ ƈƁ ƁƇŽƅƚƀƃ žŸƏƃ 
ſƅŽƐŻ ƈƌƋƍƁŻ ƉŽ ƌƍƋƆŽƇŹƏƋƑƉ ƂƃƈƅŸ ƏƐƋƑƎ ƆƑƇŻƉƀƍƋƑƎ�

stopper φορέα ελατήρια και μπάρα μηχανισμού προσαρμογή μπάρας ποδιών

ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΑ ΤΟΥ REFORMER 

ΡΥΘΜΙΣΕΙΣ ΤΟΥ REFORMER

STOPPER ΦΟΡΕΑ
Η ƄŹƏƃ ƐƋƑ VWRSSHU ƒƋƍŹŽ ƆŽƄƋƍŻƂƁƅ ƌƘƏƋ ƆƋƉƐŸ ſƇƅƏƐƍŸ Ƌ 
ƒƋƍŹŽƎ ƌƍƋƎ ƐƃƉ ƊƙƇƅƉƃ ƏƐŽƄƁƍź ƌƇŽƐƒƘƍƈŽ ƆŽƅ ƑƌŽſƋƍƁƙƁƅ ƐƋ 
ƁƙƍƋƎ ƆŻƉƃƏƃƎ ƌƋƑ ŽƌŽƅƐƁŻƐŽƅ ŽƌƘ ƐƅƎ ŽƍƄƍƚƏƁƅƎ ƐƋƑ ƏƚƈŽƐƋƎ� Η 
ƌƇƃƏƅŹƏƐƁƍƃ ƐƍƙƌŽ ƏƐƃƉ ƊƙƇƅƉƃ ƏƐŽƄƁƍź ƌƇŽƐƒƘƍƈŽ ƋƉƋƈŸƂƁƐŽƅ 
ƄŹƏƃ Şƍ� �� ƃ ƁƌƘƈƁƉƃ ƐƍƙƌŽ ƄŹƏƃ Şƍ� � Ɔ�Ƈƌ�

ΠΩΣ ΝΑ ΠΡΟΣΑΡΜΟΣΕΤΕ ΤΟ STOPPER ΦΟΡΕΑ

w  ŧŽƐŸ Ɛƃ ƍƙƄƈƅƏƃ ƀƁƉ ƌƍŹƌƁƅ ƉŽ ƆŸƄƁƏƐƁ ƌŸƉƕ ƏƐƋƉ ƒƋƍŹŽ�
w  ŞƒŽƅƍŹƏƐƁ ƘƇŽ ƐŽ ƁƇŽƐźƍƅŽ ŽƌƘ ƐƃƉ ƈƌŸƍŽ ƈƃƓŽƉƅƏƈƋƙ�
w  ΕƅƏŽſŸſƁƐƁ ƐƋ VWRSSHU ƒƋƍŹŽ ƏƁ ƈŻŽ ŽƌƘ ƐƅƎ ŹƊƅ ƄŹƏƁƅƎ�
w  şƁžŽƅƕƄƁŻƐƁ ƘƐƅ ƐƋ VWRSSHU ƒƋƍŹŽ ŹƓƁƅ ƈƌƁƅ ƋƇƘƆƇƃƍƋ ƈŹƏŽ

ƏƐƃƉ ƐƍƙƌŽ ƆŽƅ ƀƁƉ ƁŻƉŽƅ ƓŽƇŽƍƘ�

Η ƄŹƏƃ ƐƋƑ VWRSSHU ƒƋƍŹŽ ƁƌƅƇŹſƁƐŽƅ ƏƑƉźƄƕƎ ƈƁ ƐƍƘƌƋ ƌƋƑ� ƏƁ 
ƙƌƐƅŽ ƄŹƏƃ �ƈƁ ƐƃƉ ƌƇŸƐƃ ƏƐƋ ŹƀŽƒƋƎ� ƈƁ ƐƅƎ ƒƐŹƍƉƁƎ ƏƐƃƉ ƈƌŸƍŽ 
ƌƋƀƅƚƉ� ƀƃƈƅƋƑƍſƁŻƐŽƅ ſƕƉŻŽ ƆŸƈƔƃƎ ��r ƏƐƋ ƅƏƓŻƋ� ƘƐŽƉ Ƌ ƒƋƍŹŽƎ 
žƍŻƏƆƁƐŽƅ ƆƘƉƐƍŽ ƏƐƋ VWRSSHU ƒƋƍŹŽ� ΕŸƉ ƃ ƆŸƈƔƃ ƐƕƉ ƅƏƓŻƕƉ ź 
ƐƕƉ ſƋƉŸƐƕƉ ƌƁƍƅƋƍŻƂƁƐŽƅ ŽƌƘ ƐƍŽƑƈŽƐƅƏƈƘ� ŽƏƄŹƉƁƅŽ ź ŸƇƇƋƑƎ 
ƌƁƍƅƋƍƅƏƈƋƙƎ� ƍƑƄƈŻƏƐƁ ƐƋ VWRSSHU ƒƋƍŹŽ ƐƋƌƋƄƁƐƚƉƐŽƎ ƐƋ ƌƅƋ 
ƈŽƆƍƅŸ� űƌŸƍƓƁƅ ƀƑƉŽƐƘƐƃƐŽ ƍƙƄƈƅƏƃƎ ƆŽƅ ſƅŽ ƐƃƉ ŸƏƆƃƏƃ ƌƋƑ 
ƁƆƐƁƇƁŻƐƁ�

ΣΗΜΕΙΩΣΗ: ŰƋ VWRSSHU ƌƍŹƌƁƅ ΠŞŪŰŞ ƉŽ žƍŻƏƆƁƐŽƅ ƏƁ ƈŻŽ ŽƌƘ 
ƐƅƎ ŹƊƅ ƄŹƏƁƅƎ� ΕŸƉ ƐƋ UHIRUPHU ƓƍƃƏƅƈƋƌƋƅƁŻƐŽƅ ƓƕƍŻƎ ƐƋ VWRSSHU� 
ƈƌƋƍƁŻ ƉŽ ƌƍƋƆƇƃƄƁŻ ƂƃƈƅŸ ƏƐƃƉ ƐƍƋƓŽƇŻŽ ƐƃƎ ƈƌŸƍŽƎ ƈƃƓŽƉƅƏƈƋƙ� 
ƐƋƑƎ ƆƑƇŻƉƀƍƋƑƎ ź�ƆŽƅ ƏƐƃ ƓƑƐź žŸƏƃ ƐƕƉ ƁƇŽƐƃƍŻƕƉ�

ΕΛΑΤΗΡΙΑ
Ο ŽƍƅƄƈƘƎ ƐƕƉ ƁƇŽƐƃƍŻƕƉ ƌƋƑ ŹƓƋƑƉ ƌƍƋƏŽƍƐƃƄƁŻ ƏƐƃƉ ƈƌŸƍŽ 
ƈƃƓŽƉƅƏƈƋƙ ƆŽƄƋƍŻƂƁƅ Ɛƃ ƏƑƉƋƇƅƆź ŽƉƐŻƏƐŽƏƃ� ŰŽ ƌƁƍƅƏƏƘƐƁƍŽ 
UHIRUPHU ƐƃƎ MHUULWKHZ ƁŻƉŽƅ ƁƊƋƌƇƅƏƈŹƉŽ ƈƁ ŹƉŽ ƁƇŽƐźƍƅƋ ƐŸƏƃƎ 
��� ƆŽƅ ƐŹƏƏƁƍŽ ƁƇŽƐźƍƅŽ ƐŸƏƃƎ ����� ΕƌƅƌƇŹƋƉ� ƀƅŽƐŻƄƁƉƐŽƅ 
ƁƇŽƐźƍƅŽ ƐŸƏƃƎ 25� ƆŽƅ 125��

ΡΥΘΜΙΣΗ ΕΛΑΤΗΡΙΩΝ

w  ΠƍƋƏŹƓƁƐƁ ƆŽƐŸ Ɛƃ ƏƙƉƀƁƏƃ ƆŽƅ ƐƃƉ ŽƒŽŻƍƁƏƃ ƐƕƉ ƁƇŽƐƃƍŻƕƉ� 
w  ŞƆƋƑƈƌźƏƐƁ ƐƋ ŹƉŽ ƓŹƍƅ ƏŽƎ ƏƐƃƉ ƈƌŸƍŽ ƈƃƓŽƉƅƏƈƋƙ ſƅŽ 

ŽƏƒŸƇƁƅŽ�
w  ΠƅŸƏƐƁ ſƁƍŸ ƐƋ ƁƇŽƐźƍƅƋ� �ƘƓƅ ƐƃƉ ƏƒŽŻƍŽ ƐƋƑ ƁƇŽƐƃƍŻƋƑ�

ƆŽƅ ƐƁƉƐƚƏƐƁ ƐƋ ſƅŽ ƉŽ ƐƋ ſŽƉƐƂƚƏƁƐƁ ź ƉŽ ƐƋ ŽƌƋƈŽƆƍƙƉƁƐƁ 
ŽƌƘ ƐƃƉ ƈƌŸƍŽ ƈƃƓŽƉƅƏƈƋƙ�

w  ΣƅſƋƑƍƁƑƐƁŻƐƁ ƘƐƅ ƃ ƏƒŽƅƍƅƆź ŸƆƍƃ ƐƋƑ ƁƇŽƐƃƍŻƋƑ ŽƆƋƑƈƌŸ ƈƁ 
ŽƏƒŸƇƁƅŽ ƏƐƅƎ ƆƋŻƇƁƎ ƁƏƋƓŹƎ ƐƃƎ ƈƌŸƍŽƎ ƈƃƓŽƉƅƏƈƋƙ�

στήριγμα 
περιστρεφόμενου 

βραχίονα

περιστρεφόμενος 
βραχίονας

βάσεις 
προσαρμογής

ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΑ ΤΟΥ REFORMER

Ασφάλεια και χρήση

θέση
Αρ. 6 Αρ. 5 Αρ. 4 Αρ. 3 Αρ. 2 Αρ. 1

ελατήρια

μπάρα 
μηχανισμού

θέση Αρ. 1 Αρ. 2 Αρ. 3
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αποσπώμενα στηρίγματα ώμων προσαρμογή μήκους σκοινιώνρυθμιζόμενο στήριγμα κεφαλιού

ΜΠΑΡΑ ΜΗΧΑΝΙΣΜΟΥ
Η ƍƙƄƈƅƏƃ ƐƃƎ ƈƌŸƍŽƎ ƈƃƓŽƉƅƏƈƋƙ ƆŽƄƋƍŻƂƁƅ ƐƃƉ ŹƉƐŽƏƃ ƐƃƎ 
ŽƍƓƅƆźƎ ƐŸƏƃƎ ƏƐŽ ƁƇŽƐźƍƅŽ� Η ƌƇƃƏƅŹƏƐƁƍƃ ƄŹƏƃ ƏƐƃƉ ƊƙƇƅƉƃ 
ƏƐŽƄƁƍź ƌƇŽƐƒƘƍƈŽ ƁŻƉŽƅ ƃ ƄŹƏƃ Şƍ� �� ƃ ƁƌƘƈƁƉƃ ƁŻƉŽƅ ƃ ƄŹƏƃ 
Şƍ� � Ɔ�Ƈƌ� ΣƐƋƑƎ ƈƅƆƍƘƐƁƍƋƑƎ ŽƍƅƄƈƋƙƎ ƄŹƏƃƎ ŽƏƆƁŻƐŽƅ ƈƁſŽƇƙƐƁƍƃ 
ƐŸƏƃ ƏƐŽ ƁƇŽƐźƍƅŽ� 

ΠΩΣ ΝΑ ΠΡΟΣΑΡΜΟΣΕΤΕ ΤΗΝ ΜΠΑΡΑ ΜΗΧΑΝΙΣΜΟΥ

w  ŧŽƐŸ Ɛƃ ƍƙƄƈƅƏƃ ƀƁƉ ƌƍŹƌƁƅ ƉŽ ƆŸƄƁƏƐƁ ƌŸƉƕ ƏƐƋƉ ƒƋƍŹŽ�
w  ŞƒŽƅƍŹƏƐƁ ƘƇŽ ƐŽ ƁƇŽƐźƍƅŽ ŽƌƘ ƐƃƉ ƈƌŸƍŽ ƈƃƓŽƉƅƏƈƋƙ�

ΚΛΑΣΙΚΗ ΡΥΘΜΙΣΗ

w  ŞƉŽƏƃƆƚƏƐƁ ƐƃƉ ƈƌŸƍŽ ƈƃƓŽƉƅƏƈƋƙ ƆŽƅ ƐƋƌƋƄƁƐźƏƐƁ Ɛƃ ƏƐƃƉ 
ƁƌƅƄƑƈƃƐź ƄŹƏƃ�

w  ΣƅſƋƑƍƁƑƐƁŻƐƁ ƘƐƅ ƃ ƈƌŸƍŽ ƈƃƓŽƉƅƏƈƋƙ ƁƅƏŹƍƓƁƐŽƅ ƋƇƘƆƇƃƍƃ 
ƏƐƅƎ ƑƌƋƀƋƓŹƎ�

w  ΣƅſƋƑƍƁƑƐƁŻƐƁ ƘƐƅ Ƌƅ ƆƋŻƇƁƎ ƁƏƋƓŹƎ žƇŹƌƋƑƉ ƌƍƋƎ ƐƃƉ ƊƙƇƅƉƃ 
ƏƐŽƄƁƍź ƌƇŽƐƒƘƍƈŽ�

ΡΥΘΜΙΣΗ ΥΨΗΛΗΣ ΑΚΡΙΒΕΙΑΣ

w  ŰƍŽžźƊƐƁ ŹƊƕ ƐƋƑƎ ƀƙƋ ƁƇŽƐƃƍƅƕƐƋƙƎ ƌƁŻƍƋƑƎ�
w  ΣƌƍƚƊƐƁ ƋƇƘƆƇƃƍƋ ƐƋƉ ƈƃƓŽƉƅƏƈƘ ƌƍƋƎ ƐŽ ƁƈƌƍƘƎ ź ƌƍƋƎ ƐŽ 

ƌŻƏƕ ƏƐƃƉ ƁƌƅƄƑƈƃƐź ƄŹƏƃ�
w  ŞƌƁƇƁƑƄƁƍƚƏƐƁ ƐƋƑƎ ƌƁŻƍƋƑƎ ƆŽƅ ŽƏƒŽƇŻƏƐƁ ƐƃƉ ƈƌŸƍŽ 

ƈƃƓŽƉƅƏƈƋƙ ƏƐƃ ƄŹƏƃ ƐƃƎ�
w  ΣƅſƋƑƍƁƑƐƁŻƐƁ ƘƐƅ Ƌƅ ƌƁŻƍƋƅ ŹƓƋƑƉ ƁƌŽƉŹƇƄƁƅ ƋƇƘƆƇƃƍƋƅ ƏƐƅƎ 

ƑƌƋƀƋƓŹƎ�

ΜΠΑΡΑ ΠΟΔΙΩΝ
Η ƈƌŸƍŽ ƌƋƀƅƚƉ ƈƌƋƍƁŻ ƉŽ ƍƑƄƈƅƏƐƁŻ ƏƁ ƐŹƏƏƁƍŽ ƀƅŽƒƋƍƁƐƅƆŸ ƙƔƃ 
ſƅŽ ƐƃƉ ƁƆƐŹƇƁƏƃ ƀƅŸƒƋƍƕƉ ŽƏƆźƏƁƕƉ ƏƐƋ UHIRUPHU ƆŽƅ ſƅŽ ƐƃƉ 
ƁƊƑƌƃƍŹƐƃƏƃ ƏƕƈŽƐƅƆƚƉ ƀƅŽƒƋƍƚƉ ƆŽƅ ƅƆŽƉƋƐźƐƕƉ� Η ƑƔƃƇƘƐƁƍƃ 
ƄŹƏƃ ƁŻƉŽƅ ƃ ƄŹƏƃ Şƍ� �� ƃ ƓŽƈƃƇƘƐƁƍƃ ƁŻƉŽƅ ƃ ƄŹƏƃ Şƍ� � Ɔ�Ƈƌ� 

ΠΡΟΣΑΡΜΟΓΗ ΜΠΑΡΑΣ ΠΟΔΙΩΝ

w  ũƌƋƍƁŻƐƁ ƉŽ ƍƑƄƈŻƏƁƐƁ ƐƃƉ ƈƌŸƍŽ ƌƋƀƅƚƉ ƁƉƚ ƏƐŹƆƁƏƐƁ ƀŻƌƇŽ 
ŽƌƘ ƐƋ RHIRUPHU ź ƁƉƚ ƆŸƄƁƏƐƁ ƏƐƋƉ ƒƋƍŹŽ�

w  ŰƍŽžźƊƐƁ ƈŽƇŽƆŸ ƐƃƉ ƈƌŸƍŽ ƌƋƀƅƚƉ ƌƍƋƎ ƐŽ ƌŸƉƕ ƆŽƅ 
ŽƉŽƏƃƆƚƏƐƁ ƐƋ ƏƐźƍƅſƈŽ ƌƁƍƅƏƐƍƁƒƘƈƁƉƋƑ žƍŽƓŻƋƉŽ ŹƊƕ ŽƌƘ 
Ɛƃ žŸƏƃ ƌƍƋƏŽƍƈƋſźƎ ƌƋƀƅƚƉ� 

w  ŞƉŽƏƃƆƚƏƐƁ ź ƓŽƈƃƇƚƏƐƁ ƐƃƉ ƈƌŸƍŽ ƌƋƀƅƚƉ ƏƐƋ ƁƌƅƄƑƈƃƐƘ 
ƙƔƋƎ ƆŽƅ ƐƋƌƋƄƁƐźƏƐƁ ƐƋ ƏƐźƍƅſƈŽ ƌƁƍƅƏƐƍƁƒƘƈƁƉƋƑ žƍŽƓŻƋƉŽ 
ƌƍƋƏƁƆƐƅƆŸ ƏƐƃƉ ƌƇƃƏƅŹƏƐƁƍƃ žŸƏƃ ƌƍƋƏŽƍƈƋſźƎ ƌƋƀƅƚƉ�

μπάρα μηχανισμού υψηλής 
ακριβείας

ΣΚΟΙΝΙΑ
ŠƅŽ ƉŽ ƆŽƄƋƍŻƏƁƐƁ ƐƋ ƏƕƏƐƘ ƈźƆƋƎ ƐƕƉ ƏƆƋƅƉƅƚƉ� ƍƑƄƈŻƏƐƁ ƐƋƉ 
ŽƉŽƏƐƋƇŹŽ ƐƋƑ ƒƋƍŹŽ ƏƐƃ ƀƁƙƐƁƍƃ ƐƍƙƌŽ� ƓƍƃƏƅƈƋƌƋƅźƏƐƁ ƐŽ 
ƁƇŽƐźƍƅŽ ſƅŽ ƉŽ ƈƃƉ ƆƅƉƁŻƐŽƅ Ƌ ƒƋƍŹŽƎ� ƈƁƐŸ ƀŹƏƐƁ ƐƅƎ ƄƃƇƅŹƎ 
ƐƋƑ UHIRUPHU ƏƐŽ ƏƆƋƅƉƅŸ ƆŽƅ ƐƋƌƋƄƁƐźƏƐƁ ƐƅƎ ƄƃƇƅŹƎ ƏƐƋƉ 
ƒƋƍŹŽ� ƚƏƐƁ Ƌ ƏƐŽƄƁƍƘƎ ƆƍŻƆƋƎ ƏƁ ƏƓźƈŽ ' ƏƐƃ ƄƃƇƅŸ ƉŽ ƁŻƉŽƅ 
ƁƑƄƑſƍŽƈƈƅƏƈŹƉƋƎ ƈƁ Ɛƃ ƈƁƐŽƇƇƅƆź ƌƇŸƆŽ ƐƋƑ ƏƐƃƍŻſƈŽƐƋƎ ƚƈƕƉ� 

ΤΡΟΧΑΛΙΕΣ
ΣƑƉƅƏƐƋƙƈƁ ƉŽ ƌƍƋƏŽƍƈƘƏƁƐƁ ƐƋ ƙƔƋƎ ƐƕƉ ƐƍƋƓŽƇƅƚƉ ƏƐƋ ŻƀƅƋ
ƙƔƋƎ ƈƁ ƐƋ ƌŸƉƕ ƈŹƍƋƎ ƐƕƉ ƏƐƃƍƅſƈŸƐƕƉ ƚƈƕƉ�

ΠΡΟΣΑΡΜΟΓΗ ΣΤΥΛΩΝ ΤΡΟΧΑΛΙΑΣ ΓΡΗΓΟΡΗΣ ΡΥΘΜΙΣΗΣ

w  ŰƍŽžźƊƐƁ ŹƊƕ ƐƋƉ ƁƇŽƐƃƍƅƕƐƘ ƌƁŻƍƋ ƆŽƅ ƌƍƋƏŽƍƈƘƏƐƁ ƐƋƑƎ 
ƏƐƙƇƋƑƎ ƐƕƉ ƐƍƋƓŽƇƅƚƉ ƏƐƋ ƁƌƅƄƑƈƃƐƘ ƙƔƋƎ�

w  ŞƌƁƇƁƑƄƁƍƚƏƐƁ ƐƋƉ ƌƁŻƍƋ ƆŽƅ ŽƏƒŽƇŻƏƐƁ ƐƋƉ ƏƐƙƇƋ ƐƍƋƓŽƇŻŽƎ 
ƏƐƃ ƄŹƏƃ ƐƋƑ�

w  ΣƅſƋƑƍƁƑƐƁŻƐƁ ƘƐƅ Ƌ ƌƁŻƍƋƎ ŹƓƁƅ ƁƌŽƉŹƇƄƁƅ ƋƇƘƆƇƃƍƋƎ ƏƐƃƉ 
ƑƌƋƀƋƓź�

ΑΦΑΙΡΕΣΗ ΣΤΥΛΩΝ ΤΡΟΧΑΛΙΑΣ

w  ΧŽƇŽƍƚƏƐƁ ƐƅƎ žŻƀƁƎ ƈƁ ƐƃƉ ŽƏƐƁƍƋƁƅƀź ƆƁƒŽƇź ź ƐƍŽžźƊƐƁ 
ƐƋƑƎ ƁƇŽƐƃƍƅƕƐƋƙƎ ƌƁŻƍƋƑƎ �ƁŸƉ ƑƌŸƍƓƋƑƉ� ƆŽƅ ŽƒŽƅƍŹƏƐƁ ƐƃƎ 
žŸƏƁƅƎ ƐƍƋƓŽƇŻŽƎ ŽƌƘ ƐƋƑƎ ƑƌƋƀƋƓƁŻƎ� 

ΣΤΗΡΙΓΜΑΤΑ ΩΜΩΝ 
ŰŽ ƏƐƃƍŻſƈŽƐŽ ƚƈƕƉ ŽƒŽƅƍƋƙƉƐŽƅ ſƅŽ ƉŽ ƈƌƋƍƁŻƐƁ ƉŽ ŽƌƋƄƃƆƁƙƁƐƁ 
ƐƋ UHIRUPHU ƆŽƅ ƉŽ ƀƅƁƑƆƋƇƙƉƁƐŽƅ ƃ ƓƍźƏƃ ƈƁƐŽƐƍƋƌŹŽ ƏƐƍƚƈŽƐƋƎ�

ΕΙΣΑΓΩΓΗ ΣΤΗΡΙΓΜΑΤΩΝ ΩΜΩΝ

w  ΣƌƍƚƊƐƁ ƐŽ ƐƁƐƍŸſƕƉŽ ƌƘƏƐŽ ƏƐƋƑƎ ƑƌƋƀƋƓƁŻƎ ƐƋƑ ƒƋƍŹŽ� 
ŰƋƌƋƄƁƐźƏƐƁ ƐƃƉ ƌƇƁƑƍŸ ƈƁ ƐƋ ƈŽƊƅƇŽƍŸƆƅ ƌƍƋƎ ƐƃƉ ƈƌŸƍŽ 
ƌƋƀƅƚƉ ƆŽƅ ƐƅƎ ƇŽžŹƎ ƌƍƋƎ ƐƃƉ ƁƊƕƐƁƍƅƆź ƌƇƁƑƍŸ ƐƋƑ ƒƋƍŹŽ�

w  ŠƅŽ ƉŽ ƐŽ ŽƒŽƅƍŹƏƁƐƁ� ƐƍŽžźƊƐƁ ƆŽƐƁƑƄƁŻŽƉ ƐƅƎ ƇŽžŹƎ ƌƍƋƎ ƐŽ ƌŸƉƕ�

ΣΤΗΡΙΓΜΑ ΚΕΦΑΛΙΟΥ 
ŰƋ ƏƐźƍƅſƈŽ ƆƁƒŽƇƅƋƙ ƌƍƋƏŽƍƈƘƂƁƐŽƅ ƏƁ ƐƍƁƅƎ ƄŹƏƁƅƎ� ƁƌŻƌƁƀƃ� 
ƃƈƅŽƉƑƔƕƈŹƉƃ ź ƌƇźƍƕƎ ŽƉƑƔƕƈŹƉƃ� ťŽ ƌƍŹƌƁƅ ƉŽ ƌƍƋƏŽƍƈƘƂƁƐŽƅ 
ƏƙƈƒƕƉŽ ƈƁ ƐƅƎ ŽƐƋƈƅƆŹƎ ŽƉŸſƆƁƎ ſƅŽ ƉŽ ƀƅŽƏƒŽƇŻƂƁƐŽƅ ƘƐƅ Ƌ ƇŽƅƈƘƎ 
ƆŽƅ Ƌƅ ƚƈƋƅ ƀƁƉ ŹƓƋƑƉ ŹƉƐŽƏƃ ƏƁ ƙƌƐƅŽ ƄŹƏƃ�

ΣƁ ŽƏƆźƏƁƅƎ ƆŽƐŸ ƐƅƎ ƋƌƋŻƁƎ Ƌƅ ſƋƒƋŻ žƍŻƏƆƋƉƐŽƅ ƔƃƇƘƐƁƍŽ ŽƌƘ 
ƐƋƑƎ ƚƈƋƑƎ� ƐƋ ƏƐźƍƅſƈŽ ƆƁƒŽƇƅƋƙ ƌƍŹƌƁƅ ƉŽ ƁŻƉŽƅ ƁƌŻƌƁƀƋ� ŽƆƘƈƃ 
ƆŽƅ ƘƐŽƉ ƃ ŸƏƆƃƏƃ ƊƁƆƅƉŸ ŽƌƘ ƙƌƐƅŽ ƄŹƏƃ� ΣƁ ƋƍƅƏƈŹƉƁƎ ŽƏƆźƏƁƅƎ� 
ŽƉƑƔƚƉƁƐŽƅ ſƅŽ ƉŽ ƌŽƍŹƓƁƅ ƏƐźƍƅƊƃ ƏƐŽ ƌƘƀƅŽ� 

ΠΡΟΣΑΡΜΟΓΗ ΣΤΗΡΙΓΜΑΤΟΣ ΚΕΦΑΛΙΟΥ

w  ΧƕƍŻƎ ƉŽ ƑƌŸƍƓƁƅ žŸƍƋƎ ƏƐƋ ƏƐźƍƅſƈŽ ƆƁƒŽƇƅƋƙ� ƏƃƆƚƏƐƁ ƐƋ 
ƆŽƅ ſŽƉƐƂƚƏƐƁ ƐƋ ƁƊŸƍƐƃƈŽ ƌƍƋƏŽƍƈƋſźƎ ſƅŽ ƉŽ ŽƆƋƑƈƌŸ ƈƁ 
ŽƏƒŸƇƁƅŽ ƏƐƃƉ ƊƙƇƅƉƃ ŸƆƍƃ ƐƋƑ ƒƋƍŹŽ� 

ρυθμιζόμενο
στήριγμα κεφαλιού

στήριγμα
προσαρμογής
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w  ΣƑƈžƋƑƇƁƑƐƁŻƐƁ ŹƉŽƉ ſƅŽƐƍƘ ƌƍƅƉ ƊƁƆƅƉźƏƁƐƁ ŹƉŽ ƌƍƘſƍŽƈƈŽ 
ŸƏƆƃƏƃƎ�

w  ŞƑƐƘƎ Ƌ ƁƊƋƌƇƅƏƈƘƎ ƌƍƋƋƍŻƂƁƐŽƅ ſƅŽ ƓƍźƏƃ ƏƁ ƁƏƕƐƁƍƅƆƘ ƓƚƍƋ 
ƆŽƅ ƈƘƉƋ ſƅŽ ŽƏƆźƏƁƅƎ 3LODWHV� 

w  ŰƋ UHIRUPHU ƌƍŹƌƁƅ ƉŽ ƓƍƃƏƅƈƋƌƋƅƁŻƐŽƅ ƑƌƘ ƐƃƉ ƁƌŻžƇƁƔƃ 
ƁƆƌŽƅƀƁƑƈŹƉƋƑ ƁƌŽſſƁƇƈŽƐŻŽ�

w  ΠΟŰΕ ƈƃ ƏƐŹƆƁƏƐƁ ƈƁ ƐŽ ƀƙƋ ƌƘƀƅŽ ƏƐƃƉ ƊƙƇƅƉƃ ƏƐŽƄƁƍź 
ƌƇŽƐƒƘƍƈŽ ƁƉƘƎ UHIRUPHU 63;� ΠŽƐźƏƐƁ ƌƍƚƐŽ ƏƐƋƉ 
ŽƏƒŽƇƅƏƈŹƉƋ ƒƋƍŹŽ ƆŽƅ ƈƁƐŸ ƌŽƐźƏƐƁ ƈƁ ƐƋ ŹƉŽ ƌƘƀƅ ƏƐƃƉ 
ƊƙƇƅƉƃ ƏƐŽƄƁƍź ƌƇŽƐƒƘƍƈŽ� ΠŽƐŸƐƁ ƌŸƉƐŽ ƈƁ ƐƋ ŹƉŽ ƌƘƀƅ ƏƐƋƉ 
ŽƏƒŽƇƅƏƈŹƉƋ ƒƋƍŹŽ�

w  ΠƍƋƐƋƙ ƈƁƐŽƆƅƉźƏƁƐƁ ŹƉŽ UHIRUPHU ƐƃƎ MHUULWKHZ� ƏƅſƋƑƍƁƑƐƁŻƐƁ 
ƘƐƅ ƐŽ ƏƆƋƅƉƅŸ ƀƁƉ ƏŹƍƉƋƉƐŽƅ ƆŽƅ ƘƐƅ ƐŽ ƁƇŽƐźƍƅŽ ƁŻƉŽƅ 
ƏƑƉƀƁƀƁƈŹƉŽ ƈƁ ƐŹƐƋƅƋ ƐƍƘƌƋ ƚƏƐƁ Ƌ ƒƋƍŹŽƎ ƉŽ ƁŻƉŽƅ ŽƏƒŽƇźƎ�

w  şƁžŽƅƕƄƁŻƐƁ ƘƐƅ Ƌ ƁƊƋƌƇƅƏƈƘƎ ŹƓƁƅ ƍƑƄƈƅƏƐƁŻ ƆŽƐŸƇƇƃƇŽ ſƅŽ ƐƋ 
ƙƔƋƎ ƏŽƎ ƆŽƅ ƐƋ ƁƌŻƌƁƀƋ ƐƕƉ ƅƆŽƉƋƐźƐƕƉ ƏŽƎ�

w  ŰŽ UHIRUPHU 63; MD[� 9� MD[ ƆŽƅ RHKDE 9� MD[ ƌƍŹƌƁƅ ƉŽ 
ƓƍƃƏƅƈƋƌƋƅƋƙƉƐŽƅ ƈƘƉƋ ŽƌƘ ŹƉŽ ŸƐƋƈƋ ƆŸƄƁ ƒƋƍŸ� ƈƁ žŸƍƋƎ ƁƚƎ 
��� OE���� NJ�

w  ŞƑƐƘƎ Ƌ ƁƊƋƌƇƅƏƈƘƎ ƌƍŹƌƁƅ ƉŽ ƐƋƌƋƄƁƐƁŻƐŽƅ ƏƁ ƁƑƄƙ ƆŽƅ 
ƏƐŽƄƁƍƘ ƀŸƌƁƀƋ�

w  ΠƍƋƐƋƙ ƓƍƃƏƅƈƋƌƋƅźƏƁƐƁ ƐƋ UHIRUPHU� žƁžŽƅƕƄƁŻƐƁ ƘƐƅ ƐƋ VWRSSHU 
ƒƋƍŹŽ ŹƓƁƅ ƈƌƁƅ ƋƇƘƆƇƃƍƋ ƆŽƅ ƘƐƅ ƐƋƑƇŸƓƅƏƐƋƉ ŹƉŽ ƁƇŽƐźƍƅƋ 
ƁŻƉŽƅ ƏƑƉƀƁƀƁƈŹƉƋ ƈƁ ŽƏƒŸƇƁƅŽ ƏƐƃƉ ƈƌŸƍŽ ƈƃƓŽƉƅƏƈƋƙ�

w  ΣƐŽƈŽƐźƏƐƁ ƐƃƉ ŸƏƆƃƏƃ ŽƈŹƏƕƎ� ƁŸƉ ƉƅƚƏƁƐƁ ƌƘƉƋ ƏƐƋ ƏƐźƄƋƎ�
ŹƓƁƐƁ ƐŸƏƁƅƎ ƇƅƌƋƄƑƈŻŽƎ� ƀƑƏƆƋƇƁƙƁƏƐƁ ƏƐƃƉ ŽƉŽƌƉƋź ź ƉƅƚƏƁƐƁ 
ƈƑƋƏƆƁƇƁƐƅƆź ƀƑƏƒƋƍŻŽ�

w  ŧƍŽƐźƏƐƁ ƐŽ ƈŹƍƃ ƐƋƑ ƏƚƈŽƐƋƎ� ƐŽ ƍƋƙƓŽ ƆŽƅ ƐŽ ƈŽƇƇƅŸ ƈŽƆƍƅŸ 
ŽƌƘ ƐŽ ƆƅƉƋƙƈƁƉŽ ƈŹƍƃ�

w  ũƃ ƓƍƃƏƅƈƋƌƋƅƁŻƐƁ ƐƋƉ ƁƊƋƌƇƅƏƈƘ ƁŸƉ ƒŽŻƉƁƐŽƅ ƒƄŽƍƈŹƉƋƎ� 
ƆŽƐƁƏƐƍŽƈƈŹƉƋƎ ź ƘƐƅ ŹƓƁƅ ƑƌƋƏƐƁŻ ƂƃƈƅŹƎ� 

w  ũƃƉ ƁƌƅƓƁƅƍźƏƁƐƁ ƉŽ ƁƌƅƏƆƁƑŸƏƁƐƁ ƈƘƉƋƅ ƏŽƎ ƐƋƉ ƁƊƋƌƇƅƏƈƘ� 
ƓƕƍŻƎ ƉŽ ŽƌƁƑƄƑƉƄƁŻƐƁ ƏƐƃ MHUULWKHZ�

w  ũƃƉ ƁƌƅƐƍŹƌƁƐƁ ƏƁ ƌŽƅƀƅŸ ƉŽ ƓƍƃƏƅƈƋƌƋƅƋƙƉ ƐƋƉ ƁƊƋƌƇƅƏƈƘ ź ƉŽ 
žƍŻƏƆƋƉƐŽƅ ƆƋƉƐŸ ƏƁ ŽƑƐƘƉ ƓƕƍŻƎ ƐƃƉ ƁƌŻžƇƁƔƃ ƁƉƃƇŻƆƋƑ�

w  ŠƅŽ ƐƃƉ ƅƀŽƉƅƆź ŽƌƘƀƋƏƃ� ƌƍŹƌƁƅ ƉŽ ƑƌŸƍƓƁƅ ƁƇƁƙƄƁƍƋƎ ƓƚƍƋƎ 
ƐƋƑƇŸƓƅƏƐƋƉ �� ƁƆŽƐƋƏƐƚƉ ƏƁ ƆŸƄƁ ƌƇƁƑƍŸ ƐƋƑ UHIRUPHU ƐƃƎ 
MHUULWKHZ�

ΠΩΣ ΝΑ ΑΝΕΒΕΙΤΕ ΣΤΟ REFORMER
ΣΤΟΠ! ΠƍƅƉ ŽƉƁžƁŻƐƁ ƏƐƋ UHIRUPHU� ƉŽ žƁžŽƅƚƉƁƏƐƁ ƘƐƅ ƐƋƑƇŸƓƅƏƐƋƉ 
ŹƉŽ ƁƇŽƐźƍƅƋ ƁŻƉŽƅ ƏƑƉƀƁƀƁƈŹƉƋ ƈƁ ŽƏƒŸƇƁƅŽ ƏƐƃƉ ƈƌŸƍŽ ƈƃƓŽƉƅƏƈƋƙ�

ΥΠΤΙΑ ΘΕΣΗ
ŧŽƄŻƏƐƁ ƏƐƋƉ ƒƋƍŹŽ ƐƋƑ UHIRUPHU� ƈƁ ƐŽ ƌƘƀƅŽ ƁƆƐƘƎ ƏƐƃ ƈŻŽ ƌƇƁƑƍŸ� 
ŰƁƉƐƚƏƐƁ ƐƋ ƓŹƍƅ ƌƋƑ žƍŻƏƆƁƐŽƅ ƌƅƋ ƆƋƉƐŸ ƏƐƃƉ ƈƌŸƍŽ ƌƋƀƅƚƉ ƆŽƐŸ 
ƈźƆƋƎ ƐƋƑ ƏƚƈŽƐƋƎ ƆŽƅ ŽƆƋƑƈƌźƏƐƁ ƐƋ ƏƐƋ ƏƐźƍƅſƈŽ ƚƈƕƉ� şŸƇƐƁ ƐƋƉ 
ŽƉƐŻƄƁƐƋ ƚƈƋ ƆŸƐƕ ŽƌƘ ƐƋ ƓŹƍƅ ƆŽƅ ƊŽƌƇƚƏƐƁ ŽƉŸƏƆƁƇŽ� ƓŽƈƃƇƚƉƋƉƐŽƎ 
ƐƋ ƆƁƒŸƇƅ ƏƐƋ ƏƐźƍƅſƈŽ ƆƁƒŽƇƅƋƙ� ΣƃƆƚƏƐƁ ƐŽ ƌƘƀƅŽ ƆŽƅ ŽƆƋƑƈƌźƏƐƁ ƐŽ 
ƌŹƇƈŽƐŽ ƏƐƃƉ ƈƌŸƍŽ ƌƋƀƅƚƉ� ƓŽƈƃƇƚƉƋƉƐŽƎ ƐŽ ƓŹƍƅŽ ƏƐƋ ƌƇŸƅ�

ΚΑΘΙΣΤΗ Η ΞΑΠΛΩΤΗ ΘΕΣΗ ΣΕ ΚΟΥΤΙ
ŪŽ ƐƋƌƋƄƁƐƁŻƐƁ ƌŸƉƐŽ ƐƋ ƆƋƑƐŻ UHIRUPHU ƏƁ ƏƐŽƄƁƍź ƄŹƏƃ ƌŸƉƕ 
ƏƐƋ UHIRUPHU ƆŽƅ ƉŽ ŽƒźƉƁƐƁ žŸƍƋƎ ŽƆƍƅžƚƎ ƏƐƋ ƆŹƉƐƍƋ ſƅŽ ƉŽ 
ƈƃƉ ƌŹƏƁƐƁ� ŚƐŽƉ ƓƍƃƏƅƈƋƌƋƅƁŻƐƁ ƅƈŸƉƐŽ ƌƋƀƅƚƉ� žƁžŽƅƕƄƁŻƐƁ 
ƘƐƅ žƍŻƏƆƁƐŽƅ ƆŸƐƕ ŽƌƘ ƐƃƉ ƊƙƇƅƉƃ ƏƐŽƄƁƍź ƌƇŽƐƒƘƍƈŽ ƆŽƅ ƁŻƉŽƅ 
ƀƁƈŹƉƋƎ ƈƁ ŽƏƒŸƇƁƅŽ�

ΑΣΦΑΛΙΣΤΕ ΧΕΡΙΑ ΚΑΙ ΠΟΔΙΑ
ŚƐŽƉ ŽƆƋƑƈƌŸƐƁ ƐŽ ƓŹƍƅŽ ź ƐŽ ƌƘƀƅŽ ƏŽƎ ƏƐƃƉ ƈƌŸƍŽ ƌƋƀƅƚƉ� 
ƐŽ ƏƐƃƍŻſƈŽƐŽ ƚƈƕƉ ź ƐƋ ƏƐźƍƅſƈŽ ƆƁƒŽƇƅƋƙ� žƁžŽƅƕƄƁŻƐƁ ƘƐƅ 
ƀƁƉ ƄŽ ſƇƅƏƐƍźƏƋƑƉ ƆŽƐŸ Ɛƃ ƀƅŸƍƆƁƅŽ ƐƃƎ ŸƏƆƃƏƃƎ� ũƌƋƍƁŻƐƁ ƉŽ 
ƓƍƃƏƅƈƋƌƋƅźƏƁƐƁ ŽƉƐƅƋƇƅƏƄƃƐƅƆƘ ƏƐƍƕƈŽƐŸƆƅ�

ΟΡΘΙΑ Η ΓΟΝΑΤΙΣΤΗ ΘΕΣΗ
Ο ƒƋƍŹŽƎ ƁŻƉŽƅ ƆƅƉƃƐź ƌƇŽƐƒƘƍƈŽ� ΠƍŹƌƁƅ ƌŸƉƐŽ ƉŽ ƀŻƉƁƐŽƅ ƅƀƅŽŻƐƁƍƃ 
ƌƍƋƏƋƓź ƏƐƃ ƀƅŽƐźƍƃƏƃ ƐƃƎ ƅƏƋƍƍƋƌŻŽƎ ƆŽƅ ƐƃƎ ƏƐŽƄƁƍƘƐƃƐŽƎ� ƅƀŻƕƎ 
ƆŽƐŸ ƐƃƉ ƁƆƐŹƇƁƏƃ ŽƏƆźƏƁƕƉ ƏƁ ſƋƉŽƐƅƏƐź ź ƘƍƄƅŽ ƄŹƏƃ�

ΠƍƋƐƋƙ ƊƁƆƅƉźƏƁƐƁ� žƁžŽƅƕƄƁŻƐƁ ƘƐƅ ŹƉŽ ź ƌƁƍƅƏƏƘƐƁƍŽ ƁƇŽƐźƍƅŽ ƁŻƉŽƅ 
ƏƑƉƀƁƀƁƈŹƉŽ ƏƐƃƉ ƈƌŸƍŽ ƈƃƓŽƉƅƏƈƋƙ� ſƅŽ ƉŽ ŽƏƒŽƇŻƏƁƅ Ƌ ƒƋƍŹŽƎ� 
ŞƉƁžƁŻƐƁ ƌƍƋƏƁƆƐƅƆŸ ƏƐƃƉ ƊƙƇƅƉƃ ƏƐŽƄƁƍź ƌƇŽƐƒƘƍƈŽ� ũƌƋƍƁŻƐƁ ƉŽ 
ƓƍƃƏƅƈƋƌƋƅźƏƁƐƁ ŽƉƐƅƋƇƅƏƄƃƐƅƆƘ ƏƐƍƕƈŽƐŸƆƅ ſƅŽ ƉŽ ƈƃ ſƇƅƏƐƍŸƐƁ� 
ŞƆƋƑƈƌźƏƐƁ ƐƋ ŸƇƇƋ ƌƘƀƅ ƌƍƋƏƁƆƐƅƆŸ ƌŸƉƕ ƏƐƋƉ ƒƋƍŹŽ� ŚƐŽƉ 
ƏƐŹƆƁƏƐƁ ƌŸƉƕ ƏƐƋƉ ƒƋƍŹŽ ƈƁ ƀƙƋ ƌƘƀƅŽ� ƏƑƉƅƏƐŸƐŽƅ ƉŽ ƑƌŸƍƓƁƅ ŹƉŽ 
ŸƐƋƈƋ ƌƋƑ ƏŽƎ ƁƌƅžƇŹƌƁƅ� ſƅŽ ƉŽ ƏƐŽƄƁƍƋƌƋƅƁŻ ƐƋƉ ƒƋƍŹŽ� 

ΣΗΜΕΙΩΣΗ: Ο ƐƍƘƌƋƎ ŽƉŸžŽƏƃƎ ƏƐƋ UHIRUPHU 63; ƀƅŽƒŹƍƁƅ ŽƌƘ ƐŽ 
ŸƇƇŽ UHIRUPHU ƐƃƎ MHUULWKHZ� šƁŻƐƁ ƐƃƉ ƌƍƋƁƅƀƋƌƋŻƃƏƃ ƌŽƍŽƆŸƐƕ�

ΜΕΤΑΚΙΝΗΣΗ ΤΟΥ REFORMER
ŚƇŽ ƐŽ UHIRUPHU ƀƅŽƄŹƐƋƑƉ ƁƑƆŻƉƃƐŽ ƍƋƀŸƆƅŽ ƌƋƑ ƀƅƁƑƆƋƇƙƉƋƑƉ 
Ɛƃ ƈƁƐŽƆŻƉƃƏƃ ź ƐƃƉ ŽƇƇŽſź ƄŹƏƃƎ� ΕƉƀŹƓƁƐŽƅ ƉŽ ƓƍƁƅŽƏƐƋƙƉ ƀƙƋ 
ŸƐƋƈŽ ſƅŽ ƉŽ ƈƁƐŽƆƅƉźƏƋƑƉ ƈƁ ŽƏƒŸƇƁƅŽ ŹƉŽ UHIRUPHU ƈƁ ƆŸƄƁƐƋ 
ƌƇŽŻƏƅƋ ƇƘſƕ ƐƋƑ žŸƍƋƑƎ ƆŽƅ ƐƋƑ ƘſƆƋƑ ƐƋƑ�

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ ΓΙΑ ΤΗ ΜΕΤΑΚΙΝΗΣΗ ΤΟΥ REFORMER

w  ΣƅſƋƑƍƁƑƐƁŻƐƁ ƘƐƅ ƐŽ ƏƆƋƅƉƅŸ ƀƁƉ ƏŹƍƉƋƉƐŽƅ ƆŽƅ ƘƐƅ ƐŽ ƁƇŽƐźƍƅŽ 
ƁŻƉŽƅ ƏƑƉƀƁƀƁƈŹƉŽ ƈƁ ƐŹƐƋƅƋ ƐƍƘƌƋ ƚƏƐƁ Ƌ ƒƋƍŹŽƎ ƉŽ ƁŻƉŽƅ ŽƏƒŽƇźƎ� 

w  ΣƐŽƄƁŻƐƁ ƏƐƃƉ ŸƆƍƃ ƐƋƑ ƌƘƏƐƋƑ ƐƍƋƓŽƇŻŽƎ ƐƋƑ UHIRUPHU� ƌƅŸƏƐƁ 
ƐƃƉ ƋƍƅƂƘƉƐƅŽ ƈƁƐŽƇƇƅƆź ƈƌŸƍŽ ƆŽƅ ƏƃƆƚƏƐƁ Ɛƃ ƁƇŽƒƍƚƎ� 
ΣƃƆƚƏƐƁ ƐƋ UHIRUPHU ŽƍƆƁƐŸ� ƚƏƐƁ ƉŽ ƇƁƅƐƋƑƍſźƏƋƑƉ ƐŽ 
ƁƑƆŻƉƃƐŽ ƍƋƀŸƆƅŽ�

ΣΤΟΙΒΑΓΜΑ ΚΑΙ ΑΠΟΘΗΚΕΥΣΗ ΤΩΝ REFORMER 
SPX MAX
ũƌƋƍƁŻƐƁ ƉŽ ƏƐƋƅžŸƊƁƐƁ ƌŹƉƐƁ UHIRUPHU 63; MD[ ƏƐƃƉ ƌƍƋŽƅƍƁƐƅƆź 
ƆƑƇƅƘƈƁƉƃ žŸƏƃ ź ŹƕƎ ŹƊƅ ƏƁ ƁƑƄƙ ƀŸƌƁƀƋ ƓƕƍŻƎ ƐƃƉ ƆƑƇƅƘƈƁƉƃ žŸƏƃ� 

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ ΓΙΑ ΣΤΟΙΒΑΓΜΑ Η ΑΠΟΘΗΚΕΥΣΗ

w  ΧŽƈƃƇƚƏƐƁ ƐƃƉ ƈƌŸƍŽ ƌƋƀƅƚƉ� ƁƅƏŽſŸſƁƐƁ ƐƋ VWRSSHU ƒƋƍŹŽ 
ƏƐƃƉ ƐƍŻƐƃ ƄŹƏƃ ƆŽƅ ƓƍƃƏƅƈƋƌƋƅźƏƐƁ ƀƙƋ ƁƇŽƐźƍƅŽ� 

w  ŞƒŽƅƍŹƏƐƁ ƐŽ ƏƐƃƍŻſƈŽƐŽ ƚƈƕƉ ƆŽƅ ƁƅƏŽſŸſƁƐŹ ƐŽ ƏƐƋƑƎ 
ƑƌƋƀƋƓƁŻƎ� ƆŸƐƕ ŽƌƘ ƐƋ ƌƇŽŻƏƅƋ� 

w  ŞƒŽƅƍŹƏƐƁ ƐƋƑƎ ƏƐƙƇƋƑƎ ƐƃƎ ƐƍƋƓŽƇŻŽƎ ƓƕƍŻƎ ƉŽ ŽƌƋƈŽƆƍƙƉƁƐƁ 
ƐŽ ƏƆƋƅƉƅŸ ƆŽƅ ŽƏƒŽƇŻƏƐƁ ƐŽ ƏƐƋƑƎ ƑƌƋƀƋƓƁŻƎ ƆŸƐƕ ŽƌƘ ƐƋ 
ƌƇŽŻƏƅƋ�

ΣΤΟΙΒΑΓΜΑ REFORMER

w  ŠƅŽ ƐƋ ƏƐƋŻžŽſƈŽ� ƓƍƁƅŸƂƋƉƐŽƅ ƀƙƋ ŸƐƋƈŽ� ŰƋ ŸƐƋƈƋ ƈƁ Ɛƃ 
ƈƁſŽƇƙƐƁƍƃ ƀƙƉŽƈƃ ƌƍŹƌƁƅ ƉŽ ƏƃƆƚƏƁƅ ƐƃƉ ƌƅƋ žŽƍƅŸ ŸƆƍƃ ƐƃƎ 
ƈƌŸƍŽƎ ƌƋƀƅƚƉ� 

w  ŧƍŽƐźƏƐƁ ƐƃƉ ŽƐƏŸƇƅƉƃ ƌƇŸƆŽ ƆŸƐƕ ŽƌƘ ƐƃƉ ƊƙƇƅƉƃ ƏƐŽƄƁƍź 
ƌƇŽƐƒƘƍƈŽ� ũƃ ƏƃƆƚƉƁƐƁ ƈƘƉƋƅ ƏŽƎ ƐƃƉ ƊƙƇƅƉƃ ƌƇŽƐƒƘƍƈŽ� 

w  ŞƉŽƏƃƆƚƏƐƁ ƐƃƉ ŸƆƍƃ ƐƋƑ ƏƐƙƇƋƑ ƐƍƋƓŽƇŻŽƎ� ƆƍŽƐƚƉƐŽƎ ƐƃƉ 
ƋƍƅƂƘƉƐƅŽ ƈƁƐŽƇƇƅƆź ƈƌŸƍŽ�

ΠΡΟΣΟΧΗ: ΦƍƋƉƐŻƏƐƁ ƉŽ ƏƐƋƅžŸƂƁƐƁ ƐŽ UHIRUPHU ƏƁ ƙƔƋƎ ƏƐƋ ƋƌƋŻƋ 
ƈƌƋƍƁŻƐƁ ƉŽ ƐŽ ƏƃƆƚƉƁƐƁ ŸƉƁƐŽ�

ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΑ ΤΟΥ REFORMER

Ασφάλεια και χρήση συνέχεια

Η ΑΚΑΤΑΛΛΗΛΗ ΧΡΗΣΗ ΤΟΥ ΕΞΟΠΛΙΣΜΟΥ ΑΣΚΗΣΗΣ ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΠΡΟΚΑΛΕΣΕΙ ΣΟΒΑΡΟ 
ΣΩΜΑΤΙΚΟ ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΟ. ΔΙΑΒΑΣΤΕ ΤΑ ΠΑΡΑΚΑΤΩ ΓΙΑ ΝΑ ΜΕΙΩΣΕΤΕ ΤΟΝ ΚΙΝΔΥΝΟ:ΠΡΟΣΟΧΗ
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1 ΣƐŽƄƁƍƘƎ ƆƇƁƅƏƐƘƎ ſŸƉƐƂƋƎ
2 ŧƇƅƌ ƁƇŽƐƃƍŻƋƑ
3 ŞƇƑƏŻƀŽ ŽƏƒŽƇƁŻŽƎ
4 ŧƅƉƋƙƈƁƉƃ ƐƍƋƓŽƇŻŽH
5  ŧƇƁƅƏƐƘƎ ſŸƉƐƂƋƎ ƆƅƉƋƙƈƁƉƃƎ 

ƐƍƋƓŽƇŻŽƎH
6 ŧŸƄƁƐƃ ƍŸſŽ ƋƇŻƏƄƃƏƃƎH
7 ΕƇŽƐźƍƅƋ ƆƙƇƅƏƃƎ� ƈŽƙƍƋ
8 ũƌŸƍŽ ƆƙƇƅƏƃƎ
9 ũƁſŸƇƋƎ ƅƈŸƉƐŽƎ ƏƌƋƉƀƑƇƅƆźƎ

  ƈƁ ƁƉŻƏƓƑƏƃ
10 ũƌŸƍŽ ƚƄƃƏƃƎ
11 ŧƅƉƋƙƈƁƉƋƎ ſŸƉƐƂƋƎ ƁƇŽƐƃƍŻƋƑ
12 ŰƍƋƓŽƇŻŽ H
13 ΠƁƍƅƏƐƍƁƒƘƈƁƉƃ ƌƍƘƏƀƁƏƃ H
14 ΕƇŽƐƃƍƅƕƐƘ VWRSSHU H
15 ΕƇŽƐźƍƅƋ ƌƋƀƅƋƙ� ƌƍŸƏƅƉƋ
16 ťŹƏƃ VWRSSHU
17 űƌƋƀƋƓŹŽƎ ƆŸƄƁƐƋƑ ƌƇŽƅƏŻƋƑ
18 ΕƊŸſƕƉƃ žŻƀŽ
19 ũŽƇŽƆƘ ƁƇŽƐźƍƅƋ ƓƁƍƅƚƉ� ƆŻƐƍƅƉƋ >ƁƅƆ� -@
20 ΛŽžŹƎ ŽƌƘ ŽƒƍƚƀƁƎ ƑƇƅƆƘ >ƁƅƆ� -@
21 ΕƇŽƐźƍƅƋ ƚƄƃƏƃƎ� ƈƌƇƁ >ƁƅƆ� .@
22 ŧŽƍŽƈƌŻƉƁƍ ƁƇŽƐƃƍŻƋƑ >ƁƅƆ� .@
23 ΙƈŸƉƐŽƎ ƁƌŹƆƐŽƏƃƎ >ƁƅƆ� /@

H šΙŞťΕΣΙũΟ ũΟŪΟ ΣΕ ũΟŪŰΕΛŞ M$; 3/86

Κάθετο πλαίσιο Max Plus

1

15

2

16

1

7

2

11

4

5

6

9

3

8

10

ťΕΣΗ 67O33ER

ũΠŞΡŞ ŵťΗΣΗΣ ŧŞΙ ŧΛΕΙΣŰΟΣ ŠŞŪŰţΟΣ

űΠΟšΟΧΕŞΣ ŧŞťΕŰΟű ΠΛŞΙΣΙΟű

18

17

Το κάθετο πλαίσιο

12

14

13

ŧΙŪΟűũΕŪΗ ŰΡΟΧŞΛΙŞ

Σημείωση: ŰŽ ƁƊŽƍƐźƈŽƐŽ ƈƌƋƍƁŻ ƉŽ ƈƃƉ 
ƁŻƉŽƅ ŽƆƍƅžƚƎ ƘƌƕƎ ŽƌƁƅƆƋƉŻƂƋƉƐŽƅ� ΣƐƃ 
ƒƕƐƋſƍŽƒŻŽ ŽƌƁƅƆƋƉŻƂƁƐŽƅ ŹƉŽ ƆŸƄƁƐƋ 
ƌƇŽŻƏƅƋ MD[ 3OXV ƏƁ UHIRUPHU 9� MD[ 3OXV�
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J

1 

K

19

20

21

22

L

Παραδοσιακό κάθετο 
πλαίσιο

23

ũŞΛŞŧΟ ΕΛŞŰΗΡΙΟ ΧΕΡΙŵŪ
ũΕ ΛŞşΗ ŞΠΟ ŞΦΡŵšΕΣ űΛΙŧΟ

ΕΛŞŰΗΡΙΟ ŵťΗΣΗΣ ũΕ
ŧŞΡŞũΠΙŪΕΡ ΕΛŞŰΗΡΙΟű

ΙũŞŪŰΕΣ ΕΠΕŧŰŞΣΗΣ

ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΑ ΤΟΥ REFORMER

ΤΥΠΟΣ ΕΛΑΤΗΡΙΟΥ ΜΕΓΙΣΤΗ ΕΛΑΣΤΙΚΟΤΗΤΑ 
(in)*

ΜΕΓΙΣΤΗ ΔΥΝΑΜΗ 
(lbf)

ΜΕΓΙΣΤΗ ΕΛΑΣΤΙΚΟΤΗΤΑ 
(cm)*

ΜΕΓΙΣΤΗ ΔΥΝΑΜΗ 
(Nm)

��� �ƇƁƑƆƘ� ��� �� OEI ����� FP ����� 1P

��� �ƈƌƇƁ� ��� �� OEI ����� FP ����� 1P

���� �ƆƘƆƆƅƉƋ� ��� �� OEI ����� FP ����� 1P

���� �ƈŽƙƍƋ� ��� �� OEI ����� FP ����� 1P

ΤΥΠΟΣ REFORMER ΒΑΡΟΣ ΕΠΙΦΑΝΕΙΑ

63; MD[ RHIRUPHU ��� OEV��� NJ ����� VT IW����� VT P

9� MD[ RHIRUPHU ��� OEV����� NJ ����� VT IW����� VT P

RHKDE RHIRUPHU ��� OEV����� NJ ����� VT IW����� VT P


 ŽƌƘ ŸƆƍƃ ƏƁ ŸƆƍƃ

Το κάθετο πλαίσιο συνέχεια

Προδιαγραφές



ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ ΧΡΗΣΗΣ REFORMER 9

2. ΠΛΑΙΣΙΑ MAX PLUS: ŠƅŽ Ɛƃ ƓƍźƏƃ ƆƅƉƋƙƈƁƉƕƉ ƐƍƋƓŽƇƅƚƉ� 
ƐƃƉ ƁƌŹƆƐŽƏƃ ƐƕƉ ƏƆƋƅƉƅƚƉ ƆŽƅ ƐƃƉ ŽƌƋƏƙƉƀƁƏƃ ƐƕƉ 
ƌƁƍƅƏƐƍƁƒƘƈƁƉƕƉ ƀƅƌƇƚƉ ƆƇƅƌ ƁƇŽƐƃƍŻƕƉ ƆŽƅ ƐƕƉ ƈŽƇŽƆƚƉ 
ƄƃƇƅƚƉ ƐƋƑ UHIRUPHU� ΠƅŸƏƐƁ Ɛƃ ƄƃƇƅŸ ƏƐƋ ƐŹƇƋƎ ƐƕƉ ƏƆƋƅƉƅƚƉ 
ƆŽƅ ƌƁƍŸƏƐƁ Ɛƃ ƈŹƏŽ ŽƌƘ ƐƋ ƆŸƐƕ ƈŹƍƋƎ ƐƕƉ ƆƅƉƋƙƈƁƉƕƉ ƐƍƋƓŽƇƅƚƉ� 
ΣƑƉƀŹƏƐƁ ƊŽƉŸ ƐŽ ƌƁƍƅƏƐƍƁƒƘƈƁƉŽ ƀƅƌƇŸ ƆƇƅƌ ƁƇŽƐƃƍŻƕƉ ƆŽƅ 
ƐƅƎ ƈŽƇŽƆŹƎ ƄƃƇƅŹƎ ƐƋƑ UHIRUPHU ƏƐƋ ƁƌƅƄƑƈƃƐƘ ƈźƆƋƎ� 

1. ŞƒŽƅƍŹƏƐƁ ƐŽ ƆŽƇƙƈƈŽƐŽ ƐƕƉ ƑƌƋƀƋƓŹƕƉ ƆŽƅ ƏƌƍƚƊƐƁ ƐƋ 
ƆŸƄƁƐƋ ƌƇŽŻƏƅƋ ƈŹƏŽ ƏƐƋƑƎ ƑƌƋƀƋƓƁŻƎ� ŠƅŽ ƈƋƉƐŹƇŽ MD[ 3OXV� 
ƐƋƌƋƄƁƐźƏƐƁ ƐƋ ƏƙƏƐƃƈŽ ƐƃƎ ƐƍƋƓŽƇŻŽƎ ƌƍƋƎ ƐƋƉ ƒƋƍŹŽ� ŠƅŽ 
ƌŽƍŽƀƋƏƅŽƆŸ ƈƋƉƐŹƇŽ� ƐƋƌƋƄƁƐźƏƐƁ ƐƋƑƎ ƆƇƁƅƏƐƋƙƎ ſŸƉƐƂƋƑƎ 
ƌƋƑ žƍŻƏƆƋƉƐŽƅ ƏƐƋ ƑƔƃƇƘƐƁƍƋ ƏƃƈƁŻƋ ƌƍƋƎ ƐƋƉ ƒƋƍŹŽ� 
ΣƒŻƊƐƁ ƆŽƅ ƐƅƎ ƐŹƏƏƁƍƅƎ ƁƊŸſƕƉƁƎ žŻƀƁƎ� ΣƑƉƀŹƏƐƁ ƐŽ ƁƇŽƐźƍƅŽ� 
ƐƃƉ ƈƌŸƍŽ ƆƙƇƅƏƃƎ ƆŽƅ ƐƃƉ ŽƇƑƏŻƀŽ ŽƏƒŽƇƁŻŽƎ� ƘƌƕƎ 
ŽƌƁƅƆƋƉŻƂƁƐŽƅ� Βλ. σελίδα 7 >ƁƅƆ� ΠŽƍŽƀƋƏƅŽƆƘ ƆŸƄƁƐƋ ƌƇŽŻƏƅƋ@�
ΠΡΟΣΟΧΗ: ΣƑƉƅƏƐƋƙƈƁ ŽƑƐƘ ƐƋ žźƈŽ ƉŽ ſŻƉƁƐŽƅ ŽƌƘ ƀƙƋ 
ŸƐƋƈŽ� ſƅŽ ƉŽ ƀƅŽƏƒŽƇŻƏƁƐƁ ƘƐƅ Ƌƅ ƈƌŸƍƁƎ ƐƋƑ ƌƇŽƅƏŻƋƑ 
ƁŻƉŽƅ ƏƐƋ ŻƀƅƋ ƙƔƋƎ ƆŽƅ ŹƓƋƑƉ ƏƑƉƀƁƄƁŻ ƋƈƋƅƘƈƋƍƒŽ ƆŽƅ ƈƁ 
ŽƏƒŸƇƁƅŽ ƏƐƋƉ ƑƌƋƀƋƓŹŽ ſƅŽ ƏƕƏƐź ƁƑƄƑſƍŸƈƈƅƏƃ�

3. ŠƅŽ ƉŽ ŽƇƇŸƊƁƐƁ ƐƋ ƙƔƋƎ ƐƕƉ ƆƅƉƋƙƈƁƉƕƉ ƐƍƋƓŽƇƅƚƉ� 
ƐƍŽžźƊƐƁ ŹƊƕ ƐŽ ƁƇŽƐƃƍƅƕƐŸ VWRSSHU� ũƁƐŽƆƅƉźƏƐƁ ƐƅƎ 
ƆƅƉƋƙƈƁƉƁƎ ƐƍƋƓŽƇŻƁƎ ƌƍƋƎ ƐŽ ƌŸƉƕ ź ƌƍƋƎ ƐŽ ƆŸƐƕ ƏƐƅƎ 
ƆŸƄƁƐƁƎ ƍŸſƁƎ ƋƇŻƏƄƃƏƃƎ ƆŽƅ ŽƌƁƇƁƑƄƁƍƚƏƐƁ ƐŽ ƁƇŽƐƃƍƅƕƐŸ 
VWRSSHU� ŰŽƍŽƆƋƑƉźƏƐƁ ƐƅƎ ƐƍƋƓŽƇŻƁƎ ſƅŽ ƉŽ žƁžŽƅƕƄƁŻƐƁ ƘƐƅ 
ŹƓƋƑƉ ƆƇƁƅƀƚƏƁƅ ƏƐƅƎ ƄŹƏƁƅƎ ƐƕƉ VWRSSHU�

ŞƒŽƅƍŹƏƐƁ ƘƇŽ ƐŽ ƁƇŽƐźƍƅŽ ŽƌƘ ƐƋ ƆŸƄƁƐƋ ƌƇŽŻƏƅƋ� ƘƌƕƎ ƆŽƅ 
ƐƃƉ ƈƌŸƍŽ ƆƙƇƅƏƃƎ ƆŽƅ ƐƃƉ ŽƇƑƏŻƀŽ ŽƏƒŽƇƁŻŽƎ� ΧŽƇŽƍƚƏƐƁ 
ƆŽƅ ƐƅƎ ƐŹƏƏƁƍƅƎ ƁƊŸſƕƉƁƎ žŻƀƁƎ ƏƐƃ žŸƏƃ ƐƕƉ ƑƌƋƀƋƓŹƕƉ� 
ŧƍŽƐźƏƐƁ ƐƃƉ ƈƌŸƍŽ ƚƄƃƏƃƎ ƏƐƃ ƄŹƏƃ ƐƃƎ ƈƁ ƐƋ ƓŹƍƅ� ƁƉƚ 
ŽƒŽƅƍƁŻƐƁ ƐƋ ƆŸƄƁƐƋ ƌƇŽŻƏƅƋ�
ΣΗΜΕΙΩΣΗ: ŠƅŽ ŽƑƐźƉ Ɛƃ ƀƅŽƀƅƆŽƏŻŽ ƓƍƁƅŸƂƋƉƐŽƅ ƀƙƋ ŸƐƋƈŽ�

4. ŠƅŽ ŽƏƆźƏƁƅƎ ƏƐƅƎ ƋƌƋŻƁƎ ƓƍƃƏƅƈƋƌƋƅƋƙƉƐŽƅ ƐŽ ƁƇŽƐźƍƅŽ 
ƓƁƅƍƚƉ ź ƌƋƀƅƚƉ� ƏƑƉƀŹƏƐƁ ƐŽ ƁƇŽƐźƍƅŽ ƏƐƋƑƎ ſŸƉƐƂƋƑƎ ƐƋƑ 
ƆƅƉƋƙƈƁƉƋƑ ƁƇŽƐƃƍŻƋƑ ƆŽƅ ƌƍƋƏŽƍƈƘƏƐƁ ƐƋ ƙƔƋƎ ƈƁ ƐƋƉ 
ŻƀƅƋ ƐƍƘƌƋ ƘƌƕƎ ƏƐƅƎ ƆƅƉƋƙƈƁƉƁƎ ƐƍƋƓŽƇŻƁƎ� ŞƒƋƙ ƆŸƉƁƐƁ 
ƐƃƉ ŽƇƇŽſź ƐƃƎ ƄŹƏƃƎ� ƐŽƍŽƆƋƑƉźƏƐƁ ƐƅƎ ƐƍƋƓŽƇŻƁƎ ſƅŽ ƉŽ 
žƁžŽƅƕƄƁŻƐƁ ƘƐƅ ŹƓƋƑƉ ƆƇƁƅƀƚƏƁƅ ƏƐƅƎ ƄŹƏƁƅƎ ƐƕƉ VWRSSHU�

Εγκατάσταση κάθετου πλαισίου
ŞƉŽƐƍŹƊƐƁ ƏƐƋ žŻƉƐƁƋ ƏƑƉŽƍƈƋƇƘſƃƏƃƎ ƌƋƑ ƄŽ žƍƁŻƐƁ ƏƐƃ ƀƅƁƙƄƑƉƏƃ merrithew.com/eq-assembly

Αφαίρεση κάθετου πλαισίου
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Μπάρα ώθησης, ελατήρια από κάτω
Αλυσίδα ασφαλείας

ΠΡΟΣΟΧΗ: Η ΑΛΥΣΙΔΑ ΑΣΦΑΛΕΙΑΣ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΣΥΝΔΕΕΤΑΙ 
ΟΤΑΝ ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΕΙΤΕ ΤΗΝ ΜΠΑΡΑ ΩΘΗΣΗΣ ΜΕ ΕΛΑΤΗΡΙΑ 
ΑΠΟ ΚΑΤΩ.

ŚƐŽƉ ƓƍƃƏƅƈƋƌƋƅƁŻƐƁ ƐƃƉ ƈƌŸƍŽ ƚƄƃƏƃƎ ƈƁ ƁƇŽƐźƍƅŽ ŽƌƘ 
ƆŸƐƕ� ƏƑƉƀŹƏƐƁ ƐŽ ƁƇŽƐźƍƅŽ ƏƐƋƑƎ ƆƇƁƅƏƐƋƙƎ ſŸƉƐƂƋƑƎ ƌƋƑ 
žƍŻƏƆƋƉƐŽƅ ƏƐƋ ƓŽƈƃƇƘƐƁƍƋ ƏƃƈƁŻƋ ƐƋƑ ƆŸƄƁƐƋƑ ƌƇŽƅƏŻƋƑ� 
ƓƍƃƏƅƈƋƌƋƅƚƉƐŽƎ ƐŽ ƆŽƍŽƈƌŻƉƁƍ ƈƁ ƐŽ ŽƏƒŽƇƅƂƘƈƁƉŽ ƆƇƅƌƎ� 
ΣƐƃ ƏƑƉŹƓƁƅŽ� ƏƑƉƀŹƏƐƁ ŹƉŽ ź ƀƙƋ ƁƇŽƐźƍƅŽ ƏƐƋƑƎ ƆƇƁƅƏƐƋƙƎ 
ſŸƉƐƂƋƑƎ ƏƐƃ ƓŽƈƃƇƘƐƁƍƃ ƌƇƁƑƍŸ ƐƃƎ ƈƌŸƍŽƎ� ƀƅŽƏƒŽƇŻƂƋƉƐŽƎ 
ƘƐƅ ƐŽ ƆƇƅƌ ƁƇŽƐƃƍŻƕƉ ƁŻƉŽƅ ƁƉƐƁƇƚƎ ƆƇƁƅƏƐŸƆŽƅ ŽƏƒŽƇź� 

ΕΝΑΣ ΕΚΠΑΙΔΕΥΜΕΝΟΣ ΕΠΑΓΓΕΛΜΑΤΙΑΣ ΠΡΕΠΕΙ ΠΑΝΤΑ ΝΑ 
ΕΧΕΙ ΤΟ ΧΕΡΙ ΤΟΥ ΣΤΗΝ ΜΠΑΡΑ ΚΑΙ ΝΑ ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΕΙΤΑΙ Η 
ΑΛΥΣΙΔΑ ΑΣΦΑΛΕΙΑΣ.

Μπάρα ώθησης, ελατήρια από πάνω

ΠΡΟΣΟΧΗ: ŠƅŽ ƉŽ ŽƌƋƒƙſƁƐƁ ƐƋƉ ŽƆƋƙƏƅƋ ƐƍŽƑƈŽƐƅƏƈƘ� ƈƃƉ 
ŽƆƋƑƈƌŸƐƁ ƌƋƐŹ ƐƋ ƌƍƘƏƕƌƘ ƏŽƎ �ź ŸƇƇƋ ƈŹƍƋƎ ƐƋƑ ƏƚƈŽƐƋƎ� 
ƌŸƉƕ ŽƌƘ ƐƃƉ ƈƌŸƍŽ ƚƄƃƏƃƎ ź ƐƃƉ ƈƌŸƍŽ ƆƙƇƅƏƃƎ� ƁƉƚ 
ƌŽƍŽƆƋƇƋƑƄƁŻƐƁ ƈƅŽ ŸƏƆƃƏƃ�
ŚƐŽƉ ƁƆƐƁƇƁŻƐƁ ŽƏƆźƏƁƅƎ ƘƌƋƑ ƃ ŽƉƐŻƏƐŽƏƃ ƐƕƉ ƁƇŽƐƃƍŻƕƉ 
ƌƍŹƌƁƅ ƉŽ ƌƍƋŹƍƓƁƐŽƅ ŽƌƘ ƌŸƉƕ ŽƌƘ ƐƃƉ ƈƌŸƍŽ� ƏƑƉƀŹƏƐƁ ƐƋ 
ƁƇŽƐźƍƅƋ ƚƄƃƏƃƎ ƏƐƋƉ ƆƇƁƅƏƐƘ ſŸƉƐƂƋ ƏƐƃƉ ƌŸƉƕ ƌƇƁƑƍŸ ƐƃƎ 
ƈƌŸƍŽƎ ƚƄƃƏƃƎ ƈƁ ƐƋ ƆŽƍŽƈƌŻƉƁƍ� ΣƑƉƀŹƏƐƁ ƐƋ ŸƇƇƋ ŸƆƍƋ 
ƐƋƑ ƁƇŽƐƃƍŻƋƑ ƚƄƃƏƃƎ ƈƁ ƐƋ ƆƇƅƌ ƁƇŽƐƃƍŻƋƑ ƏƁ ŹƉŽƉ ŽƌƘ ƐƋƑƎ 
ƆƇƁƅƏƐƋƙƎ ſŸƉƐƂƋƑƎ ƏƐƋ ƆŸƄƁƐƋ ƌƇŽŻƏƅƋ� 
ŗƉŽƎ ƁƆƌŽƅƀƁƑƈŹƉƋƎ ƁƌŽſſƁƇƈŽƐŻŽƎ ƌƍŹƌƁƅ ƌŸƉƐŽ ƉŽ ŹƓƁƅ ƐƋ 
ƓŹƍƅ ƐƋƑ ƏƐƃƉ ƈƌŸƍŽ ƚƄƃƏƃƎ ſƅŽ ƆŸƄƁ ŸƏƆƃƏƃ ƈƁ ƁƇŽƐźƍƅŽ 
ƌƋƑ ƏƑƉƀŹƋƉƐŽƅ ŽƌƘ ƌŸƉƕ� ŰŽ ƆƇƅƌ ƐƕƉ ƁƇŽƐƃƍŻƕƉ ƚƄƃƏƃƎ 
ƌƍŹƌƁƅ ƉŽ ƓƍƃƏƅƈƋƌƋƅƋƙƉƐŽƅ ſƅŽ Ɛƃ ƏƙƉƀƁƏƃ ƁƇŽƐƃƍŻƕƉ 
ƚƄƃƏƃƎ ƏƐƋ ƆŸƄƁƐƋ ƌƇŽŻƏƅƋ ŽƌƘ ƆŸƐƕ�

Ρυθμιζόμενο σύστημα τροχαλίας

ΜΟΝΟ ΓΙΑ MAX PLUS: ŰƋ ƏƙƏƐƃƈŽ ƁƇŽƐƃƍƅƕƐƚƉ ƀƅŽƀƍƋƈƚƉ 
ƌŽƍŹƓƁƅ Ɛƃ ƀƑƉŽƐƘƐƃƐŽ ƍƙƄƈƅƏƃƎ ſƅŽ ƐƍƋƓŽƇŻƁƎ ƆŽƅ ſŸƉƐƂƋƑƎ 
ƁƇŽƐƃƍŻƕƉ ƏƁ ƘƇƋ ƐƋ ƁƙƍƋƎ ƐƋƑ ƆŸƄƁƐƋƑ ƌƇŽƅƏŻƋƑ�

ΑΛΛΑΓΗ ΥΨΟΥΣ ΤΗΣ ΚΙΝΟΥΜΕΝΗΣ ΤΡΟΧΑΛΙΑΣ ΚΑΙ ΤΩΝ
ΚΙΝΟΥΜΕΝΩΝ ΓΑΝΤΖΩΝ ΕΛΑΤΗΡΙΩΝ
w  ŰƍŽžźƊƐƁ ƐƋ ƁƇŽƐƃƍƅƕƐƘ VWRSSHU ƏƐƃƉ ƆƅƉƋƙƈƁƉƃ ƐƍƋƓŽƇŻŽ� 
w  ũƁƐŽƆƅƉźƏƐƁ ƐƃƉ ƆƅƉƋƙƈƁƉƃ ƐƍƋƓŽƇŻŽ ƌŸƉƕ ź ƆŸƐƕ ƏƐƃ 

ƀƅŽƀƍƋƈź ƆŽƅ ŽƌƁƇƁƑƄƁƍƚƏƐƁ ƐƋ ƁƇŽƐƃƍƅƕƐƘ VWRSSHU� Η 
ƐƍƋƓŽƇŻŽ ƄŽ ƆƇƁƅƀƚƏƁƅ ƏƐƃƉ ƌƇƃƏƅŹƏƐƁƍƃ ƄŹƏƃ VWRSSHU� 

w  ŰŽƍŽƆƋƑƉźƏƐƁ ƐƃƉ ƆƅƉƋƙƈƁƉƃ ƐƍƋƓŽƇŻŽ� ſƅŽ ƉŽ žƁžŽƅƕƄƁŻƐƁ 
ƘƐƅ ŹƓƁƅ ƆƇƁƅƀƚƏƁƅ ƁƉƐƁƇƚƎ ƏƐƃ ƄŹƏƃ ƐƋƑ VWRSSHU� 

w  ũƁ ƐƋƉ ŻƀƅƋ ƐƍƘƌƋ ƌƍƋƏŽƍƈƘƂƁƐƁ ƆŽƅ ƐƋƑƎ ƆƅƉƋƙƈƁƉƋƑƎ 
ſŸƉƐƂƋƑƎ ƁƇŽƐƃƍŻƕƉ� 

w  ΠƍƋƏŽƍƈƘƏƐƁ ƐƋ ƈźƆƋƎ ƐƋƑ ƏƆƋƅƉƅƋƙ ŽƉ ƓƍƁƅŸƂƁƐŽƅ� 

ΠΡΟΣΟΧΗ: ΠƍƅƉ ŽƌƘ Ɛƃ ƓƍźƏƃ� žƁžŽƅƕƄƁŻƐƁ ƘƐƅ ƐƋ ƏƙƏƐƃƈŽ 
ƐƃƎ ƆƅƉƋƙƈƁƉƃƎ ƐƍƋƓŽƇŻŽƎ ƁŻƉŽƅ ƏƁ ƆŽƇź ƆŽƐŸƏƐŽƏƃ ƆŽƅ ƘƐƅ Ƌƅ 
žŻƀƁƎ ƐƕƉ ƆƅƉƋƙƈƁƉƕƉ ƐƍƋƓŽƇƅƚƉ ƁŻƉŽƅ ƏƒƅƓƐŹƎ�

Μπάρα κύλισης

ΣƑƉƀŹƏƐƁ ƐŽ ƁƇŽƐźƍƅŽ ƆƙƇƅƏƃƎ ƏƐƃƉ ƈƌŸƍŽ ƆƙƇƅƏƃƎ� ƈƁƐŸ 
ƏƐƋƑƎ ƏƐŽƄƁƍƋƙƎ ƆƇƁƅƏƐƋƙƎ ſŸƉƐƂƋƑƎ ƏƐƃƉ ƆƋƍƑƒź ƐƋƑ 
ƆŸƄƁƐƋƑ ƌƇŽƅƏŻƋƑ (βλ. σελίδα 7)� ΠƍŹƌƁƅ ƉŽ ƏƑƉƀƁƄƋƙƉ ƆŽƅ ƐŽ 
ƀƙƋ ƁƇŽƐźƍƅŽ� ŠƅŽ ƉŽ ƈƁƅƚƏƁƐƁ ź ƉŽ ŽƑƊźƏƁƐƁ ƐƃƉ ŹƉƐŽƏƃ ƐƕƉ 
ƁƇŽƐƃƍŻƕƉ� ŽƉƐƅƆŽƐŽƏƐźƏƐƁ ƐŽ ƈŽƇŽƆŸ ƁƇŽƐźƍƅŽ ƓƁƍƅƚƉ ƈƁ 
ƐŽ ƁƇŽƐźƍƅŽ ƌƋƀƅƚƉ ź ŽƉƐŻƏƐƍƋƒŽ� şƁžŽƅƕƄƁŻƐƁ ƘƐƅ ƐŽ ƆƇƅƌ 
ƁƇŽƐƃƍŻƕƉ ƁŻƉŽƅ ƁƉƐƁƇƚƎ ƆƇƁƅƏƐŸ ƆŽƅ ŽƏƒŽƇź� 
ΠΡΟΣΟΧΗ: Η ƈƌŸƍŽ ƆƙƇƅƏƃƎ ƈƌƋƍƁŻ ƉŽ ŽƌƁƇƁƑƄƁƍƕƄƁŻ ƈƁ 
ƈƁſŸƇƃ ƐŽƓƙƐƃƐŽ ƇƘſƕ ƐƃƎ ŹƉƐŽƏƃƎ ƐƕƉ ƁƇŽƐƃƍŻƕƉ� ΠƍŹƌƁƅ 
ΠŞŪŰŞ ƉŽ ŹƓƁƐƁ ſƁƍƘ ƆƍŸƐƃƈŽ� ΣƑƉƅƏƐŸƐŽƅ ƉŽ ƓƍƃƏƅƈƋƌƋƅƁŻƐƁ 
ŽƉƐƅƋƇƅƏƄƃƐƅƆŸ ƏƐƍƕƈŽƐŸƆƅŽ�

Ρύθμιση κάθετου πλαισίου
ΠΡΟΣΟΧΗ: ŪŽ žƁžŽƅƚƉƁƏƐƁ ƘƐƅ ƐŽ ƆƇƅƌ ƐƕƉ ƁƇŽƐƃƍŻƕƉ ŹƓƋƑƉ κλείσει πλήρως και στις δύο άκρες ƐƕƉ ƁƇŽƐƃƍŻƕƉ� ŚƐŽƉ ŹƉŽ ƁƇŽƐźƍƅƋ 
ƀƁƉ ŹƓƁƅ ƆƇƁŻƏƁƅ ƁƉƐƁƇƚƎ� ƑƌŸƍƓƁƅ ƆŻƉƀƑƉƋƎ ƉŽ ŽƌƋƏƑƉƀƁƄƁŻ ƈƁ ƈƁſŸƇƃ ƀƙƉŽƈƃ�

ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΑ ΤΟΥ REFORMER
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ΕŻƉŽƅ ƏƃƈŽƉƐƅƆƘ ƉŽ ƊƁƆƅƉŸƐƁ ƆŸƄƁ ŸƏƆƃƏƃ ŽƌƘ ƈƅŽ ƄŹƏƃ ƈƁ ƘƏƋ ƐƋ 
ƀƑƉŽƐƘƉ ƇƅſƘƐƁƍƃ ŹƉƐŽƏƃ� ΕŸƉ ƑƌŸƍƓƁƅ źƀƃ ŹƉƐŽƏƃ ƌƍƅƉ ƊƁƆƅƉźƏƁƐƁ� 
ƄŽ ƀƃƈƅƋƑƍſƃƄƁŻ ƑƌƁƍžƋƇƅƆƘ ƏƐƍƁƎ ƈƘƇƅƎ ƊƁƆƅƉźƏƁƅ ƃ ƆŻƉƃƏƃ�
ŵƏƐƘƏƋ� ŽƑƐƘ ƀƁƉ ƏƃƈŽŻƉƁƅ ŽƌƘƇƑƐƃ ƓŽƇŸƍƕƏƃ� ŠƅŽ ƌŽƍŸƀƁƅſƈŽ� 
ƏƐƃƉ ƙƌƐƅŽ ƄŹƏƃ ƆŽƅ ƁƉƚ Ƌ ƆƋƍƈƘƎ ƀƅŽƐƃƍƁŻ ƋƑƀŹƐƁƍƃ ƄŹƏƃ 
�ƌƋƑ ƁŻƉŽƅ ƈƅŽ ƆƋƅƉź ŽƍƓƅƆź ƄŹƏƃ�� ƄŽ ƁŻƉŽƅ ŽƌŽƍŽŻƐƃƐƋ ƉŽ 
ƓƍƃƏƅƈƋƌƋƅźƏƁƐƁ Ɛƃ ƈƑƅƆź ƁƉƁƍſƋƌƋŻƃƏƃ� ſƅŽ ƉŽ ƀƅŽƐƃƍźƏƁƐƁ 
ƐƅƎ ƄŹƏƁƅƎ ƐƃƎ ƇƁƆŸƉƃƎ� ƐƋƑ ƄƚƍŽƆŽ ƆŽƅ ƐƃƎ ƏƌƋƉƀƑƇƅƆźƎ ƏƐźƇƃƎ� 
ŞƒƋƙ ƈŸƄƁƅ ƐƅƎ ŞƍƓŹƎ ƐƃƎ žƅƋƈƃƓŽƉƅƆźƎ ƏƙƈƒƕƉŽ ƈƁ Ɛƃ ƈŹƄƋƀƋ 
STOTT PILATES� Ƌ ƌƁƇŸƐƃƎ ƄŽ ƆŽƐŽƒŹƍƁƅ ƏƙƉƐƋƈŽ ƉŽ ƌƁƐƙƓƁƅ ƈƅŽ 
ƄŹƏƃ ƓƕƍŻƎ ŹƉƐŽƏƃ�
ΣƐƃƉ ƆŽƄƃƈƁƍƅƉź ƌƍƋƌƘƉƃƏƃ� ƃ ƏƐŽƄƁƍź ŽƍƓƅƆź ƄŹƏƃ ƁŻƉŽƅ 
ŽƌŽƍŽŻƐƃƐƃ� Η ƏƐŽƄƁƍƋƌƋŻƃƏƃ ƁŻƉŽƅ ŽƉŽſƆŽŻŽ� ŽƉƁƊŽƍƐźƐƕƎ ƐƃƎ 
ƄŹƏƃƎ ƐƋƑ ƆƋƍƈƋƙ� ƁŻƐƁ žƍŻƏƆƁƐŽƅ ƏƁ ƙƌƐƅŽ� ƌƍƃƉź� ƆŽƄƅƏƐź ƁŻƐƁ 
ƌƇŸſƅŽ ƄŹƏƃ� ŞƑƐź ƃ ƅƀŽƉƅƆź ƄŹƏƃ ŹƓƁƅ ŽƍƆƁƐŸ ƆƋƅƉŸ ƏƐƋƅƓƁŻŽ� Οƅ 
ƐƍƋƌƋƌƋƅźƏƁƅƎ ƈƌƋƍƁŻ ƉŽ ƁŻƉŽƅ ŽƌŽƍŽŻƐƃƐƁƎ ſƅŽ ƌƋƇƇƋƙƎ ƌƁƇŸƐƁƎ� 
ƌƍƋƆƁƅƈŹƉƋƑ ƉŽ ƈƁƅƕƄƁŻ ƃ ŹƉƐŽƏƃ�

ΥΠΤΙΑ ΘΕΣΗ
ŚƐŽƉ ƃ ŸƏƆƃƏƃ ƊƁƆƅƉŸ ƏƁ ƙƌƐƅŽ ƄŹƏƃ� ƈƁ ƐƋƉ ƆƋƍƈƘ ƏƁ ƋƑƀŹƐƁƍƃ 
ƁƑƄƑſƍŸƈƈƅƏƃ� ƐŽ ƓŹƍƅŽ ƏƑƉźƄƕƎ žƍŻƏƆƋƉƐŽƅ ƓŽƇŽƍŸ ƏƐƋ ƌƇŸƅ 
ƐƋƑ ƏƚƈŽƐƋƎ� ΣƁ ŽƑƐźƉ Ɛƃ ƄŹƏƃ� Ƌƅ ƕƈƋƌƇŸƐƁƎ� ƐŽ ƓŹƍƅŽ ƆŽƅ ƃ 
ſƇƃƉƋžƍŽƓƅƘƉƅŽ ŸƍƄƍƕƏƃ ƌƍŹƌƁƅ ƉŽ ƁŻƉŽƅ ƏƁ ƋƑƀŹƐƁƍƃ ƄŹƏƃ ƏƁ 
ƏƓŹƏƃ ƈƁ ƐƋ ŸƉƕ ƈŹƍƋƎ ƐƋƑ ƆƋƍƈƋƙ�
ΕŸƉ ƀƁƉ ƁŻƉŽƅ ƀƑƉŽƐź ƃ ŽƌƋƒƑſź ƌƍƘƐŽƊƃƎ ƐƃƎ ƕƈƋƌƇŸƐƃƎ ƈƁ ƐƅƎ 
ƌŽƇŸƈƁƎ ƌƍƋƎ ƐŽ ƆŸƐƕ� ſƑƍŻƏƐƁ ƐƅƎ ƌŽƇŸƈƁƎ ƌƍƋƎ ƐƋ ƏƚƈŽ�
ΣƁ ƙƌƐƅŽ ƄŹƏƃ� ŹƉŽƎ ƌƁƇŸƐƃƎ ƈƁ ƌƍƘƏƄƅŽ ƆƇŻƏƃ ƐƃƎ ƆƁƒŽƇźƎ ƈƌƋƍƁŻ 
ƉŽ ƌŽƍƋƑƏƅŸƏƁƅ ŹƉƐŽƏƃ ƏƐƋƉ ƇŽƅƈƘ ƆŽƅ ƑƌƁƍŹƆƐŽƏƃ ƐƃƎ ŽƑƓƁƉƅƆźƎ 
ƈƋŻƍŽƎ ƐƃƎ ƏƌƋƉƀƑƇƅƆźƎ� ŰƋƌƋƄƁƐźƏƐƁ ŹƉŽ ƌƇŽƏƐƅƆƘ ŹƉƄƁƈŽ ź ŹƉŽ 
ƈŽƊƅƇŸƍƅ ŽƌƘ ŽƒƍƚƀƁƎ ƑƇƅƆƘ ƈƁ ƐƋ ƆŽƐŸƇƇƃƇƋ ƙƔƋƎ ƆŸƐƕ ŽƌƘ 
ƐƋ ƆƁƒŸƇƅ� ſƅŽ ƉŽ ƁŻƉŽƅ ƏƁ ƋƑƀŹƐƁƍƃ ƄŹƏƃ ƃ ŽƑƓƁƉƅƆź ƈƋŻƍŽ ƐƃƎ 
ƏƌƋƉƀƑƇƅƆźƎ� ŞƑƐƘ ƐƋ žźƈŽ ƈƌƋƍƁŻ ƉŽ ƁŻƉŽƅ ƁƌŻƏƃƎ ŽƌŽƍŽŻƐƃƐƋ ŽƉ 
ƑƌŸƍƓƁƅ ƆƙƒƕƏƃ�
ΕŸƉ ƃ ŹƉƐŽƏƃ ƏƐƋƉ ƇŽƅƈƘ ƌƍƋƆƙƌƐƁƅ ŽƌƘ ŽƀƑƉŽƈŻŽ ƏƐƋƑƎ 
ƆŽƈƌƐźƍƁƎ ƐƋƑ ŽƑƓŹƉŽ� ƐƘƐƁ ƈƅŽ ŸƏƆƃƏƃ ƌƋƑ ŽƌŽƅƐƁŻ ƐƃƉ ƆŸƈƔƃ ƐƋƑ 
ŸƉƕ ƈŹƍƋƑƎ ƐƋƑ ƆƋƍƈƋƙ ŽƌƘ ƙƌƐƅŽ ƄŹƏƃ ƈƁ ƐŽ ƓŹƍƅŽ ƏƐƋ ƌƇŸƅ ƐƋƑ 
ƏƚƈŽƐƋƎ �ſƅŽ ƌŽƍŸƀƁƅſƈŽ� ƄŹƏƃ ſƅŽ ƆƋƅƇƅŽƆƋƙƎ�� ƈƌƋƍƁŻ ƉŽ ƋƀƃſźƏƁƅ 
ƏƁ ƆŽƐŽƌƘƉƃƏƃ ƐƋƑ ƇŽƅƈƋƙ� ŚƐŽƉ ƐƋ ŹƉŽ ź ƆŽƅ ƐŽ ƀƙƋ ƓŹƍƅŽ 
žƍŻƏƆƋƉƐŽƅ ƌŻƏƕ ŽƌƘ ƐƋ ƆƁƒŸƇƅ� ƈƌƋƍƁŻ ƉŽ ƑƌŸƍƓƁƅ ƈƁſŽƇƙƐƁƍƃ 
ƑƌƋƏƐźƍƅƊƃ ſƅŽ ƐƋ žŸƍƋƎ ƐƋƑ ƆƁƒŽƇƅƋƙ� ƁƉƚ ƃ ƐƍƋƌƋƌƋƅƃƈŹƉƃ 
ƄŹƏƃ ƐƃƎ ƕƈƋƌƇŸƐƃƎ ƈƌƋƍƁŻ ƉŽ ƁƇŽƐƐƚƏƁƅ ƐƃƉ ƌŻƁƏƃ ƏƐƃƉ ŽƑƓƁƉƅƆź 
ƈƋŻƍŽ ƐƃƎ ƏƌƋƉƀƑƇƅƆźƎ� ΕƌƅƌƇŹƋƉ� ƄŽ ŽƑƊƃƄƁŻ ƃ ƀƑƏƆƋƇŻŽ ſƅŽ ƐƋƑƎ 
ƆƋƅƇƅŽƆƋƙƎ� ƆŽƄƚƎ ƄŽ ſŻƉƁƅ ƈƁƐŽƐƘƌƅƏƃ ƐƃƎ ƆŽƐŽƉƋƈźƎ ƐƋƑƎ ƐƋƑ 
žŸƍƋƑƎ ƌƍƋƎ ƐƋ ŸƉƕ ƈŹƍƋƎ ƐƋƑ ƆƋƍƈƋƙ�

ΠΟΔΙΑ ΣΕ ΘΕΣΗ «ΤΡΑΠΕΖΑΚΙ» Η ΔΙΑΓΩΝΙΑ
Η ƄŹƏƃ mƐƍŽƌƁƂŸƆƅ} ƐƕƉ ƌƋƀƅƚƉ ŽƉŽƒŹƍƁƐŽƅ ƏƐƃƉ ŽƍƓƅƆź ƄŹƏƃ 
ƆŽƐŸ ƐƃƉ ƋƌƋŻŽ ƐƋ ƏƚƈŽ žƍŻƏƆƁƐŽƅ ƏƁ ƙƌƐƅŽ ƄŹƏƃ� ƈƁ ƐŽ ſƘƉŽƐŽ 
ƇƑſƅƏƈŹƉŽ ƉŽ ƏƓƃƈŽƐŻƂƋƑƉ ſƕƉŻŽ ��r ƌƍƋƎ ƐƋƑƎ ſƋƒƋƙƎ� ƚƏƐƁ 
Ƌƅ ſŸƈƌƁƎ ƉŽ žƍŻƏƆƋƉƐŽƅ ƌŽƍŸƇƇƃƇŽ ƏƐƋ ƏƐƍƕƈŽƐŸƆƅ� Η ſƕƉŻŽ 
ƐƕƉ ƅƏƓŻƕƉ ƈƌƋƍƁŻ ƉŽ ƁŻƉŽƅ ƇƅſƘƐƁƍƃ ŽƌƘ ��r ſƅŽ ƉŽ ƈƁƅƕƄƁŻ ƃ 
ƁƌƅžŸƍƑƉƏƃ ƆŽƅ ƉŽ ƏƑƈžŸƇƁƅ ƏƐƃ ƀƅŽƐźƍƃƏƃ ƐƃƎ ƏƐŽƄƁƍƘƐƃƐŽƎ� 
ŞƉƐŻƏƐƋƅƓŽ� ƈƌƋƍƁŻ ƉŽ ŽƑƊƃƄƁŻ ſƅŽ ƉŽ ſŻƉƁƅ ƌƅƋ ƀƙƏƆƋƇƃ ƃ 
ƏƐŽƄƁƍƋƌƋŻƃƏƃ� ŰƋ ŻƀƅƋ ƅƏƓƙƁƅ ƐƘƏƋ ſƅŽ ƐƃƉ ƋƑƀŹƐƁƍƃ ƄŹƏƃ ƘƏƋ ƆŽƅ 
ſƅŽ ƐƃƉ ƋƌŻƏƄƅŽ ƆƇŻƏƃ ƐƃƎ ƇƁƆŸƉƃƎ �LPSULQW��
ŰŽ ƌƘƀƅŽ ƈƌƋƍƋƙƉ ƉŽ ŽƍƓŻƏƋƑƉ ƉŽ ƐƁƉƐƚƉƋƑƉ ƀƅŽſƚƉƅŽ� ƏƐƃƉ 
ƙƌƐƅŽ ƄŹƏƃ� ŵƏƐƘƏƋ� ƁŻƉŽƅ ƏƃƈŽƉƐƅƆƘ ƉŽ ƓŽƈƃƇƚƉƋƑƉ ƈƘƉƋ ƈŹƓƍƅ ƐƋ 
ƏƃƈƁŻƋ ƁƆƁŻƉƋ ƏƐƋ ƋƌƋŻƋ ƃ ƏƌƋƉƀƑƇƅƆź ƆŽƅ ƃ ƇƁƆŸƉƃ ƈƌƋƍƋƙƉ ƉŽ ƁŻƉŽƅ 
ƏƐŽƄƁƍŹƎ� Ƌƅ ƆƋƅƇƅŽƆƋŻ ƉŽ ƀƅŽƐƃƍƋƙƉƐŽƅ ƁƉƁƍſƋƌƋƅƃƈŹƉƋƅ� ƁƉƚ ƀƁƉ 
ƀƃƈƅƋƑƍſƁŻƐŽƅ ŹƉƐŽƏƃ ŽƌƘ ƐƋ ŸƉƕ ƈŹƍƋƎ ƐƋƑ ƆƋƍƈƋƙ ƆŽƅ ƐƃƉ ƋƏƒƑƅƆź 
ƈƋŻƍŽ ƐƃƎ ƏƌƋƉƀƑƇƅƆźƎ� Οƅ ŽƏƆźƏƁƅƎ ƈƁ ƐŽ ƌƘƀƅŽ ƏƁ ƄŹƏƃ mƐƍŽƌƁƂŸƆƅ} 
ź ƀƅŽſƚƉƅŽ ƁƆƐƁƇƋƙƉƐŽƅ ƁŻƐƁ ƏƁ ƄŹƏƃ ƈƁ ƋƌŻƏƄƅŽ ƆƇŻƏƃ ƐƃƎ ƇƁƆŸƉƃƎ 
�LPSULQW� ƁŻƐƁ ƏƁ ƋƑƀŹƐƁƍƃ ƁƑƄƑſƍŸƈƈƅƏƃ� ΣƁ ƆŸƄƁ ƌƁƍŻƌƐƕƏƃ� 
ƌƍŹƌƁƅ ƉŽ ƀƅŽƐƃƍƋƙƉƐŽƅ ƃ ƏƐŽƄƁƍƘƐƃƐŽ ƆŽƅ ƃ ƁƉƁƍſƋƌƋŻƃƏƃ ƐƃƎ 
ƋƏƒƑƖƆźƎ ƈƋŻƍŽƎ ƆŽƅ ƐƃƎ ƇƁƆŸƉƃƎ ŽƌƘ ƐƋƑƎ ƆƋƅƇƅŽƆƋƙƎ�

ΚΑΘΙΣΤΗ ΘΕΣΗ
ŚƐŽƉ ƆŸƄƁƏƐƁ ƆŸƄƁƐŽ� ƃ ŽƑƓƁƉƅƆź ƈƋŻƍŽ ƐƃƎ ƏƌƋƉƀƑƇƅƆźƎ ƌƍŹƌƁƅ 
ƉŽ ŹƓƁƅ Ɛƃ ƒƑƏƅƆź ƆŽƈƌƙƇƃ ƐƃƎ� ƁƇŽƒƍƚƎ ƆƑƍƐź ƌƍƋƎ ƐŽ ƁƈƌƍƘƎ� 
ƆŽƅ ƐƋ ƆƁƒŸƇƅ ƌƍŹƌƁƅ ƉŽ ƅƏƋƍƍƋƌƁŻ ŽƆƍƅžƚƎ ƌŸƉƕ ŽƌƘ ƐƋƑƎ ƚƈƋƑƎ� 
ΣƐƃƉ ƆŽƄƅƏƐź ƄŹƏƃ� ƑƌŸƍƓƁƅ ƌƍƘƏƄƅŽ ƆƇŻƏƃ ƐƃƎ ƆƁƒŽƇźƎ ƘƐŽƉ ƐƋ 
ƆƁƒŸƇƅ žƍŻƏƆƁƐŽƅ ƈƌƍƋƏƐŸ ŽƌƘ ƐƋƑƎ ƚƈƋƑƎ ƆŽƅ Ƌ ƇŽƅƈƘƎ ƁŻƉŽƅ ƏƁ 
ƑƌƁƍŹƆƐŽƏƃ� ΠƍŹƌƁƅ ƉŽ ſŻƉƁƅ ƌƍƋƏƌŸƄƁƅŽ ſƅŽ ƈƅŽ ƌƅƋ ƋƑƀŹƐƁƍƃ 
ƁƑƄƑſƍŸƈƈƅƏƃ�
ΣƁ ƌƋƇƇŹƎ ƌƁƍƅƌƐƚƏƁƅƎ� ƃ ƇƁƆŸƉƃ ƈƌƋƍƁŻ ƉŽ ƈƃƉ ƁŻƉŽƅ ƆŸƄƁƐƃ� ƏƁ 
ƆŽƄƅƏƐź ƄŹƏƃ ƈƁ ƐŽ ƌƘƀƅŽ ƐƁƉƐƕƈŹƉŽ� ΣƁ ŽƑƐźƉ ƐƃƉ ƌƁƍŻƌƐƕƏƃ� 
ƐƋ ŸƐƋƈƋ ƈƌƋƍƁŻ ƉŽ ƆŽƄŻƏƁƅ ƈƁ ƐŽ ƌƘƀƅŽ ƁƇŽƒƍƚƎ ƇƑſƅƏƈŹƉŽ ź 
ƋƆƇŽƀƘƉ� ƉŽ ƆŽƄŻƏƁƅ ƏƁ ŹƉŽ ƏƐźƍƅſƈŽ� ƘƌƕƎ ŹƉŽ ƈŽƊƅƇŸƍƅ ŽƌƘ 
ŽƒƍƚƀƁƎ ƑƇƅƆƘ ź ƈƅŽ ƌƍƋŹƆƐŽƏƃ ƌƇŽƐƒƘƍƈŽƎ ƈƁ ƁƌŹƉƀƑƏƃ ſƅŽ 
ƉŽ ŽƉŽƏƃƆƕƄƁŻ ƃ ƇƁƆŸƉƃ ź ƉŽ ƓƍƃƏƅƈƋƌƋƅźƏƁƅ ŹƉŽ ƆƋƑƐŻ� ſƅŽ ƉŽ 
ƑƌŸƍƓƁƅ ƆŽƇƙƐƁƍƃ ƁƑƄƑſƍŸƈƈƅƏƃ ƇƁƆŸƉƃƎ ƆŽƅ ƏƌƋƉƀƑƇƅƆźƎ�

ΠΡΗΝΗ ΘΕΣΗ
ŞƉŸƇƋſŽ ƈƁ Ɛƃ ƈƑƋƏƆƁƇƁƐƅƆź ƁƑƄƑſƍŸƈƈƅƏƃ ƆŽƅ ƐƅƎ ŽƉƅƏƋƍƍƋƌŻƁƎ� 
ƋƍƅƏƈŹƉŽ ŸƐƋƈŽ ŻƏƕƎ ƈƌƋƍƋƙƉ ƉŽ žƍƋƑƉ ƌƅƋ ƁƙƆƋƇŽ ƈƅŽ ƏƐŽƄƁƍź 
ƄŹƏƃ� ſƋƉŽƐŻƂƋƉƐŽƎ ƈƁ ƐŽ ƌƘƀƅŽ ƏƁ ƁƇŽƒƍƅŸ ŽƌŽſƕſź �ƏƐƋ ŸƉƋƅſƈŽ 
ƐƃƎ ƇƁƆŸƉƃƎ�� ƏƁ ŽƏƆźƏƁƅƎ ƘƌƋƑ ƐŽ ƌƘƀƅŽ ƌƍŹƌƁƅ ƉŽ žƍŻƏƆƋƉƐŽƅ ƏƁ 
ƌƇźƍƃ ƌƍƋƏŽſƕſź�
Η ƓƍźƏƃ ƁƉƘƎ ƏƐƃƍŻſƈŽƐƋƎ� ƘƌƕƎ DUF EDUUHO ź ƌƇŽƏƐƅƆƋƙ 
ƁƉƄŹƈŽƐƋƎ� ƆŸƐƕ ŽƌƘ Ɛƃ ƇƁƆŸƉƃ ƈƌƋƍƁŻ ƉŽ ƓŽƇŽƍƚƏƁƅ ƐƋƑƎ 
ƏƒƅƓƐƋƙƎ ƈƙƁƎ ź ƉŽ ƁƇŽƐƐƚƏƁƅ Ɛƃ ƀƑƏƒƋƍŻŽ ƆŽƅ ƉŽ ƌŽƍŹƓƁƅ 
ƈƁſŽƇƙƐƁƍƃ ƏƐŽƄƁƍƘƐƃƐŽ�

ΕΥΘΥΓΡΑΜΜΙΣΗ ΠΟΔΙΩΝ
ΣƐƃƍŻſƈŽƐŽ ƘƌƕƎ ƌƇŽƏƐƅƆŸ ƁƉƄŹƈŽƐŽ� ƈƌŸƇƁƎ� ƈŽƊƅƇŸƍƅŽ ŽƌƘ 
ŽƒƍƚƀƁƎ ƑƇƅƆƘ ź ƏƒƋƑſſŸƍƅŽ� ƈƌƋƍƋƙƉ ƉŽ ƓƍƃƏƅƈƋƌƋƅƃƄƋƙƉ ƕƎ 
ŽƌƋƏƐŸƐƁƎ ŽƉŸƈƁƏŽ ƏƐŽ ƌƘƀƅŽ ſƅŽ ƏƕƏƐź ƁƑƄƑſƍŸƈƈƅƏƃ� ũƁ ŽƑƐƘƉ 
ƐƋƉ ƐƍƘƌƋ� ƁƉƁƍſƋƌƋƅƋƙƉƐŽƅ Ƌƅ ƌƍƋƏŽſƕſƋŻ ŽƆƘƈƃ ƆŽƅ ƘƐŽƉ ƐŽ 
ƌƘƀƅŽ ƀƁƉ ƁŻƉŽƅ ƁƉƐƁƇƚƎ ƁƉƕƈŹƉŽ� ΠŽƍƋƈƋŻƕƎ� ƐŽ ƏƐƃƍŻſƈŽƐŽ ƌƋƑ 
ƓƍƃƏƅƈƋƌƋƅƋƙƉƐŽƅ ƏƐƃƉ ƁƊƕƐƁƍƅƆź ƌƇƁƑƍŸ ƐƕƉ ƌƋƀƅƚƉ žƋƃƄƋƙƉ 
ƏƐƃƉ ƁƉƁƍſƋƌƋŻƃƏƃ ƐƕƉ ŽƌŽſƕſƚƉ�
ŚƐŽƉ ſƑƈƉŸƂƋƉƐŽƅ Ƌƅ ƁƆƐƁŻƉƋƉƐƁƎ ƐƋƑ ƅƏƓŻƋƑ� ƃ ƁƊƕƐƁƍƅƆź 
ƌƁƍƅƏƐƍƋƒź ƐƋƑ ƅƏƓŻƋƑ ƐƁŻƉƁƅ ƉŽ ƁƉƁƍſƋƌƋƅƁŻ ƌƁƍƅƏƏƘƐƁƍƁƎ ŻƉƁƎ ƐƋƑ 
ƈŹſŽ ſƇƋƑƐƅŽŻƋƑ ƆŽƅ ƐƋƑƎ ƅſƉƑŽƆƋƙƎ ƐŹƉƋƉƐƁƎ� ŧŽƐŸ ƐƃƉ ƁƏƕƐƁƍƅƆź 
ƌƁƍƅƏƐƍƋƒź ƁƉƁƍſƋƌƋƅƋƙƉƐŽƅ ƌƁƍƅƏƏƘƐƁƍƋ Ƌƅ ŹƏƕ ƅſƉƑŽƆƋŻ 
ƐŹƉƋƉƐƁƎ� ΠŽƍƋƈƋŻƕƎ� ƘƐŽƉ ſƑƈƉŸƂƋƉƐŽƅ Ƌƅ ƆŽƈƌƐźƍƁƎ ƐƋƑ ƅƏƓŻƋƑ� 
ƃ ƁƊƕƐƁƍƅƆź ƌƁƍƅƏƐƍƋƒź ƐƋƑ ƅƏƓŻƋƑ ƁƉƁƍſƋƌƋƅƁŻ ƌƁƍƅƏƏƘƐƁƍƋ 
ƐƋƑƎ ƇŽſƋƉƋƔƋŝƐƁƎ� ΣƐƃƉ ƌŽƍŸƇƇƃƇƃ ƄŹƏƃ� ƁƉƁƍſƋƌƋƅƋƙƉƐŽƅ 
ƌƁƍƅƏƏƘƐƁƍƋ Ƌƅ ƋƍƄƋŻ ƈƃƍƅŽŻƋƅ� ŧŽƐŸ ƐƃƉ ƁƏƕƐƁƍƅƆź ƌƁƍƅƏƐƍƋƒź 
ƁƉƁƍſƋƌƋƅƁŻƐŽƅ ƌƁƍƅƏƏƘƐƁƍƋ Ƌ ƐƁŻƉƕƉ ƐƃƉ ƌƇŽƐƁŻŽ ƌƁƍƅƐƋƉŻŽ� 
űƌŸƍƓƋƑƉ ƌƋƇƇŹƎ ŽƏƆźƏƁƅƎ ƏƐƅƎ ƋƌƋŻƁƎ ƁƌƅƇŹſƁƐŽƅ Ƌ ŹƉŽƎ ź Ƌ ŸƇƇƋƎ 
ƈƑƎ ƈƁ ƏƐƘƓƋ ƏƑſƆƁƆƍƅƈŹƉƁƎ ƈƑƅƆŹƎ ƋƈŸƀƁƎ�
ΕŻƉŽƅ ƏƃƈŽƉƐƅƆƘ ƉŽ ƄƑƈŸƏƐƁ ƘƐƅ ƃ ƌŽƍŸƇƇƃƇƃ ƄŹƏƃ ƁŻƉŽƅ 
ƏƃƈŽƉƐƅƆź� ſƅŽƐŻ Ƌƅ ƈƙƁƎ ſƙƍƕ ŽƌƘ ƐƃƉ ŸƍƄƍƕƏƃ ƐƋƑ ƅƏƓŻƋƑ 
ſƑƈƉŸƂƋƉƐŽƅ ƈƁ ƅƏƋƍƍƋƌƃƈŹƉƋ ƐƍƘƌƋ�
ŵƏƐƘƏƋ� ƏƐƃƉ ƋƏƒƑƖƆź ŹƆƐŽƏƃ� ƃ ƁƉƁƍſƋƌƋŻƃƏƃ ƐƕƉ ŽƌŽſƕſƚƉ 
ƆŽƅ ƃ ƁƊƕƐƁƍƅƆź ƌƁƍƅƏƐƍƋƒź ƁŻƉŽƅ ƌŸƉƐŽ ŽƌŽƍŽŻƐƃƐƁƎ ſƅŽ Ɛƃ 
ƀƅƁƑƆƘƇƑƉƏƃ ƐƃƎ ƆŻƉƃƏƃƎ ƐƃƎ ƇƁƆŸƉƃƎ ƏƐƋ ƈƃƍƅŽŻƋ ƋƏƐƘ ƆŽƅ ƐƃƉ 
ŽƌƋƒƑſź ƐƃƎ ƑƌƁƍžƋƇƅƆźƎ ŹƆƐŽƏƃƎ
ƐƃƎ ƋƏƒƑƖƆźƎ ƈƋŻƍŽƎ ƐƃƎ ƏƌƋƉƀƑƇƅƆźƎ�

ΤΡΟΠΟΠΟΙΗΣΕΙΣ
ΣƁ ƆŸƄƁ ƌƁƍŻƌƐƕƏƃ� Ƌƅ ŽƍƓƅƆŹƎ ƄŹƏƁƅƎ ƌƍŹƌƁƅ ƉŽ ƌƍƋƏŽƍƈƘƂƋƉƐŽƅ 
ſƅŽ ƉŽ ƀƅŽƏƒŽƇƅƏƐƁŻ ƘƐƅ ƇŽƈžŸƉƋƉƐŽƅ ƑƌƘƔƃ ƘƇƁƎ Ƌƅ ƌƇƁƑƍŹƎ� 
ƏƐƅƎ ƋƌƋŻƁƎ ƌƁƍƅƇŽƈžŸƉƋƉƐŽƅ ƃ žŹƇƐƅƏƐƃ ƁƑƄƑſƍŸƈƈƅƏƃ� ƃ 
ƈƁŻƕƏƃ ƐƃƎ ŹƉƐŽƏƃƎ� ƐŽ ƈƋƐŻžŽ ƆŻƉƃƏƃƎ� ƃ ŽƇƇƃƇƋƑƓŻŽ ƐƃƎ ƈƑƖƆźƎ 
ƁƉƁƍſƋƌƋŻƃƏƃƎ� ƆŽƄƚƎ ƆŽƅ ƘƐƅ ƘƇŽ ƐŽ ƏƐƋƅƓƁŻŽ ƐƃƎ ƋƑƏŻŽƎ ƐƃƎ 
ŸƏƆƃƏƃƎ ƁƆƐƁƇƋƙƉƐŽƅ ƏƕƏƐŸ�

ΑΣΚΗΣΕΙΣ

Αρχικές θέσεις ασκήσεων
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1. ΦΤΕΡΝΕΣ ΕΝΩΜΕΝΕΣ, ΔΑΧΤΥΛΑ ΠΡΟΣ ΤΑ ΕΞΩ
7OE6 3$R7 +EE/6 7O*E7+ER

θέση μπάρας ποδιών Αρ. 1, 3 ή 4 ελατήρια, στήριγμα κεφαλιού 
ρυθμισμένο για τον ασκούμενο 

ΑΡΧΙΚΗ ΘΕΣΗ
ΠŹƇƈŽƐŽ ƏƐƃƉ ƈƌŸƍŽ ƌƋƀƅƚƉ� ƁƉƕƈŹƉƁƎ ƒƐŹƍƉƁƎ� ƀŸƓƐƑƇŽ ƌƍƋƎ ƐŽ 
ŹƊƕ� ΠƘƀƅŽ ƏƁ ƁƊƕƐƁƍƅƆź ƌƁƍƅƏƐƍƋƒź� ſƘƉŽƐŽ ƇƑſƅƏƈŹƉŽ ƇŻſƋ ƌƅƋ 
ŽƉƋƅƓƐŸ ŽƌƘ ƐƋ ŸƉƋƅſƈŽ ƐƕƉ ƚƈƕƉ� ŰŽ ſƘƉŽƐŽ žƍŻƏƆƋƉƐŽƅ ƏƐƃƉ ŻƀƅŽ 
ƁƑƄƁŻŽ ƈƁ ƐŽ ƌŹƇƈŽƐŽ�

ΑΣΚΗΣΗ

Εισπνοή για προετοιμασία… 

ΕΚΠΝΟΗ  ΠƅŹƏƐƁ ƐƅƎ ƒƐŹƍƉƁƎ ƈƁƐŽƊƙ ƐƋƑƎ ƆŽƅ ƐƁƉƐƚƏƐƁ ƐŽ ſƘƉŽƐŽ 
ſƅŽ ƉŽ ƏƌƍƚƊƁƐƁ ƈŽƆƍƅŸ ƐƋƉ ƒƋƍŹŽ�

ΕΙΣΠΝΟΗ   ΛƑſŻƏƐƁ ſƘƉŽƐŽ ƆŽƅ ſƋƒƋƙƎ� ƁƇŹſƓƋƉƐŽƎ ƐƃƉ ƁƌŽƉŽƒƋƍŸ 
ƐƋƑ ƒƋƍŹŽ�

Ολοκληρώστε 10–12 επαναλήψεις. 

ΒΑΣΙΚΟΤΕΡΑ ΣΗΜΕΙΑ
w  ƘƏŽ ŽƉŽƒŹƍƋƉƐŽƅ ƏƐƃ ƏƁƇŻƀŽ ��
w  ŧƍŽƐźƏƐƁ ƐƅƎ ƒƐŹƍƉƁƎ ƁƉƕƈŹƉƁƎ ƏƐƃ ƄŹƏƃ ƐƋƑƎ� ƓƕƍŻƎ ƉŽ ƐƅƎ 

ƏƃƆƚƉƁƐƁ ź ƉŽ ƐƅƎ ƓŽƈƃƇƚƉƁƐƁ
w  ŰŽ ſƘƉŽƐŽ ƏƑƉƁƓŻƂƋƑƉ ƉŽ žƍŻƏƆƋƉƐŽƅ ƏƐƃƉ ŻƀƅŽ ƁƑƄƁŻŽ ƈƁ ƐŽ 

ƌŹƇƈŽƐŽ

Φτέρνες ενωμένες, 
δάχτυλα προς τα έξω

Πιάσιμο μπάρας με δάχτυλα

1. αρχική θέση 1. αρχική θέση

2. ώθηση προς τα έξω 2. ώθηση προς τα έξω

ΑΣΚΗΣΕΙΣ

Ασκήσεις ποδιών FOOTWORK

1. αρχική θέση 2. ώθηση προς τα έξω 3. επιστροφή

Ασκήσεις ποδιών

ΑΡΧΙΚΗ ΘΕΣΗ ŠΙŞ ΟΛΕΣ ŰΙΣ ŞΣŧΗΣΕΙΣ ΠΟšΙŵŪ
śƌƐƅŽ ƄŹƏƃ� ƇƁƆŸƉƃ ƆŽƅ ƏƌƋƉƀƑƇƅƆź ƏƁ ƋƑƀŹƐƁƍƃ ƄŹƏƃ� ΧŹƍƅŽ 
ƐƁƉƐƕƈŹƉŽ ƏƐƋ ƌƇŸƅ ƐƋƑ ƏƚƈŽƐƋƎ� ƈƁ ƐƅƎ ƌŽƇŸƈƁƎ ƌƍƋƎ ƐŽ ƆŸƐƕ�

2. ΠΙΑΣΙΜΟ ΜΠΑΡΑΣ ΜΕ ΔΑΧΤΥΛΑ
:R$3 7OE6 O1 %$R

θέση μπάρας ποδιών Αρ. 1, 3 ή 4 ελατήρια, στήριγμα κεφαλιού 
ρυθμισμένο για τον ασκούμενο

ΑΡΧΙΚΗ ΘΕΣΗ
ŰƋ ƌƁƍƅƒƁƍƅƆƘ ŸƆƍƋ ƐƕƉ ƈƁƐŽƐŽƍƏŻƕƉ žƍŻƏƆƁƐŽƅ ƏƐƃƉ ƈƌŸƍŽ 
ƌƋƀƅƚƉ� ƐŽ ƀŸƓƐƑƇŽ ƁƇŽƒƍƚƎ ƇƑſƅƏƈŹƉŽ ſƙƍƕ ŽƌƘ ƐƃƉ
ƈƌŸƍŽ ƓƕƍŻƎ ƉŽ ƏƒŻſſƋƑƉ� ŽƏƐƍŸſŽƇƋƅ ƏƁ ƍŽƓƅŽŻŽ ƆŸƈƔƃ� ΠƘƀƅŽ 
ƌŽƍŸƇƇƃƇŽ� ƁƉƁƍſƋƌƋƅƃƈŹƉƋƅ ƌƍƋƏŽſƕſƋŻ� ƇƑſƅƏƈŹƉŽ ſƘƉŽƐŽ�

ΑΣΚΗΣΗ

Εισπνοή για προετοιμασία… 

ΕΚΠΝΟΗ  ŧƍŽƐźƏƐƁ ƐƅƎ ƒƐŹƍƉƁƎ ƏƐƃ ƄŹƏƃ ƐƋƑƎ ƆŽƅ ƐƁƉƐƚƏƐƁ ƐŽ 
ſƘƉŽƐŽ ſƅŽ ƉŽ ƌƅŹƏƁƐƁ ƐƋƉ ƒƋƍŹŽ ƈŽƆƍƅŸ�

ΕΙΣΠΝΟΗ  ΛƑſŻƏƐƁ ſƘƉŽƐŽ ƆŽƅ ſƋƒƋƙƎ� ƁƇŹſƓƋƉƐŽƎ ƐƃƉ ƁƌŽƉŽƒƋƍŸ 
ƐƋƑ ƒƋƍŹŽ�

Ολοκληρώστε 10–12 επαναλήψεις. 

ΒΑΣΙΚΟΤΕΡΑ ΣΗΜΕΙΑ
w  ƘƏŽ ŽƉŽƒŹƍƋƉƐŽƅ ƏƐƃ ƏƁƇŻƀŽ ��
w  šƅŽƐƃƍźƏƐƁ Ɛƃ ƄŹƏƃ ƐƕƉ ƌƁƇƈŸƐƕƉ� ƈƃƉ ŽƉƋŻƊƁƐƁ ƐŽ ƀŸƓƐƑƇŽ 

ƐƕƉ ƌƋƀƅƚƉ
w  ŧƍŽƐźƏƐƁ ƐƅƎ ƒƐŹƍƉƁƎ ƏƐƃ ƄŹƏƃ ƐƋƑƎ� ƓƕƍŻƎ ƉŽ ƐƅƎ ƏƃƆƚƏƁƐƁ ź 

ƉŽ ƐƅƎ ƆŽƐƁžŸƏƁƐƁ
w  ŧƍŽƐźƏƐƁ ƁƉƕƈŹƉƋƑƎ ƐƋƑƎ ŹƏƕ ƈƃƍƋƙƎ� ƈƁ ƐŽ ƌƘƀƅŽ ƌŽƍŸƇƇƃƇŽ

ΤΡΟΠΟΠΟΙΗΣΗ
1. ΔΙΑΜΗΚΗΣ ΚΑΜΑΡΑ. ŰƋƌƋƄƁƐźƏƐƁ ƐƋ žŽƄƙƐƁƍƋ ƏƃƈƁŻƋ ƐƃƎ 
ƀƅŽƈźƆƋƑƎ ƆŽƈŸƍŽƎ ƐƋƑ ƌƋƀƅƋƙ ƏƐƃƉ ƈƌŸƍŽ ƌƋƀƅƚƉ ƆŽƅ ƇƑſŻƏƐƁ 
ƁƇŽƒƍƚƎ ƐŽ ƀŸƓƐƑƇŽ ſƅŽ ƉŽ ŽƉŽƆƋƑƒƅƏƐƁŻƐƁ ŽƌƘ ƐƅƎ ƆƍŸƈƌƁƎ ƏƐŽ 
ƀŸƓƐƑƇŽ�
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3. ΦΤΕΡΝΕΣ ΣΤΗΝ ΜΠΑΡΑ
+EE/6 O1 %$R

θέση μπάρας ποδιών Αρ. 1, 3 ή 4 ελατήρια, στήριγμα κεφαλιού 
ρυθμισμένο για τον ασκούμενο

ΑΡΧΙΚΗ ΘΕΣΗ
ΦƐŹƍƉƁƎ ƏƐƃƉ ƈƌŸƍŽ ƌƋƀƅƚƉ� ŽƏƐƍŸſŽƇƋƅ ƏƁ ƍŽƓƅŽŻŽ ƆŸƈƔƃ� 
ΠƘƀƅŽ ƌŽƍŸƇƇƃƇŽ� ƁƉƁƍſƋƌƋƅƃƈŹƉƋƅ ƌƍƋƏŽſƕſƋŻ� ƇƑſƅƏƈŹƉŽ ſƘƉŽƐŽ� 

ΑΣΚΗΣΗ

Εισπνοή για προετοιμασία… 

ΕΚΠΝΟΗ  ŧƍŽƐźƏƐƁ ƐŽ ƌŹƇƈŽƐŽ ƏƐƃ ƄŹƏƃ ƐƋƑƎ ƆŽƅ ƐƁƉƐƚƏƐƁ ƐŽ 
ſƘƉŽƐŽ ſƅŽ ƉŽ ƏƌƍƚƊƁƐƁ ƐƋƉ ƒƋƍŹŽ ƈŽƆƍƅŸ�

ΕΙΣΠΝΟΗ  ΛƑſŻƏƐƁ ſƘƉŽƐŽ ƆŽƅ ſƋƒƋƙƎ� ƁƇŹſƓƋƉƐŽƎ ƐƃƉ ƁƌŽƉŽƒƋƍŸ 
ƐƋƑ ƒƋƍŹŽ�

Ολοκληρώστε 10–12 επαναλήψεις.

ΒΑΣΙΚΟΤΕΡΑ ΣΗΜΕΙΑ
w  ƘƏŽ ŽƉŽƒŹƍƋƉƐŽƅ ƏƐƃ ƏƁƇŻƀŽ ��
w  ŧƍŽƐźƏƐƁ ƐŽ ƌŹƇƈŽƐŽ ƐƕƉ ƌƋƀƅƚƉ ƏƐƃ ƄŹƏƃ ƐƋƑƎ ƏŽƉ ƉŽ 

žƍŻƏƆƁƏƐƁ ƌŸƉƕ ƏƁ ƒŽƉƐŽƏƐƅƆƘ ƀŸƌƁƀƋ� ƁƌƅƐƍŹƌƋƉƐŽƎ ƐƃƉ 
ƆŻƉƃƏƃ ƏƐƅƎ ŽƍƄƍƚƏƁƅƎ ƐƕƉ ŽƏƐƍŽſŸƇƕƉ

w  ŧƍŽƐźƏƐƁ ƁƉƕƈŹƉƋƑƎ ƐƋƑƎ ŹƏƕ ƈƃƍƋƙƎ� ƈƁ ƐŽ ƌƘƀƅŽ ƌŽƍŸƇƇƃƇŽ

4. ΜΙΣΟ ΔΑΧΤΥΛΟ ΨΗΛΑ
+,*+ +$/F 7OE

θέση μπάρας ποδιών Αρ. 1, 3 ή 4 ελατήρια, στήριγμα κεφαλιού 
ρυθμισμένο για τον ασκούμενο

ΑΡΧΙΚΗ ΘΕΣΗ
ΠŹƇƈŽƐŽ ƏƐƃƉ ƈƌŸƍŽ ƌƋƀƅƚƉ� ŽƏƐƍŸſŽƇƋƅ ƏƁ ƌƁƇƈŽƐƅŽŻŽ ƆŸƈƔƃ� 
ΠƘƀƅŽ ƌŽƍŸƇƇƃƇŽ� ƁƉƁƍſƋƌƋƅƃƈŹƉƋƅ ƌƍƋƏŽſƕſƋŻ� ƇƑſƅƏƈŹƉŽ ſƘƉŽƐŽ�

ΑΣΚΗΣΗ

Εισπνοή για προετοιμασία… 

ΕΚΠΝΟΗ  ŧƍŽƐźƏƐƁ ƐƅƎ ƒƐŹƍƉƁƎ ƔƃƇŸ ƆŽƅ ƐƁƉƐƚƏƐƁ ƐŽ ſƘƉŽƐŽ ſƅŽ 
ƉŽ ƏƌƍƚƊƁƐƁ ƈŽƆƍƅŸ ƐƋƉ ƒƋƍŹŽ�

ΕΙΣΠΝΟΗ  ΛƑſŻƏƐƁ ſƘƉŽƐŽ ƆŽƅ ſƋƒƋƙƎ� ƁƇŹſƓƋƉƐŽƎ ƐƃƉ ƁƌŽƉŽƒƋƍŸ 
ƐƋƑ ƒƋƍŹŽ�

Ολοκληρώστε 10–12 επαναλήψεις.

ΒΑΣΙΚΟΤΕΡΑ ΣΗΜΕΙΑ
ƘƏŽ ŽƉŽƒŹƍƋƉƐŽƅ ƏƐƃ ƏƁƇŻƀŽ ��

w  ŧƍŽƐźƏƐƁ ƐƅƎ ƒƐŹƍƉƁƎ ƏƓƁƐƅƆŸ ŽƆŻƉƃƐƁƎ ƏƐƃ ƄŹƏƃ ƐƋƑƎ�
ƓƕƍŻƎ ƉŽ ƁƌƅƐƍŹƔƁƐƁ ƉŽ ƆŽƐŹžƋƑƉ ƌƋƇƙ ƘƐŽƉ ƌƅŹƂƁƐƁ

w  šƅŽƐƃƍźƏƐƁ ƐƋ žŸƍƋƎ ƋƈƋƅƘƈƋƍƒŽ ƆŽƐŽƉƁƈƃƈŹƉƋ ƏƐŽ ƌŹƇƈŽƐŽ 
ƐƕƉ ƌƋƀƅƚƉ

w  ŞƌƋƒƙſƁƐƁ ƐƃƉ ƑƌƁƍžƋƇƅƆź ƌƁƇƈŽƐƅŽŻŽ ƆŸƈƔƃ ƐƕƉ ƌƋƀƅƚƉ� ŰƋ
žŸƍƋƎ ƌƍŹƌƁƅ ƉŽ žƍŻƏƆƁƐŽƅ ƏƐŽ ƀŸƓƐƑƇŽ ƐƕƉ ƌƋƀƅƚƉ ƆŽƅ ƘƓƅ ƏƐŽ 
ƌŹƇƈŽƐŽ

w ŧƍŽƐźƏƐƁ ƁƉƕƈŹƉƋƑƎ ƐƋƑƎ ŹƏƕ ƈƃƍƋƙƎ� ƈƁ ƐŽ ƌƘƀƅŽ ƌŽƍŸƇƇƃƇŽ

Φτέρνες στην μπάρα

1. αρχική θέση

2. ώθηση προς τα έξω

Μισό δάχτυλο ψηλά

1. αρχική θέση

2. ώθηση προς τα έξω



ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ ΧΡΗΣΗΣ REFORMER14

5. ΚΑΤΕΒΑΣΜΑ ΚΑΙ ΑΝΕΒΑΣΜΑ /O:ER 	 /,F7

θέση μπάρας ποδιών Αρ. 1, 3 ή 4 ελατήρια, στήριγμα κεφαλιού 
ρυθμισμένο για τον ασκούμενο 

ΑΡΧΙΚΗ ΘΕΣΗ
ΠŹƇƈŽƐŽ ƏƐƃƉ ƈƌŸƍŽ ƌƋƀƅƚƉ� ŽƏƐƍŸſŽƇƋƅ ƏƁ ƌƁƇƈŽƐƅŽŻŽ ƆŸƈƔƃ� 
ΠƘƀƅŽ ƌŽƍŸƇƇƃƇŽ� ƁƉƁƍſƋƌƋƅƃƈŹƉƋƅ ƌƍƋƏŽſƕſƋŻ� ƇƑſƅƏƈŹƉŽ ſƘƉŽƐŽ�

ΑΣΚΗΣΗ
ΕΙΣΠΝΟΗ  ŧƍŽƐźƏƐƁ ƐƅƎ ƒƐŹƍƉƁƎ ƔƃƇŸ ƆŽƅ ƐƁƉƐƚƏƐƁ ƐŽ ſƘƉŽƐŽ 

ſƅŽ ƉŽ ƏƌƍƚƊƁƐƁ ƈŽƆƍƅŸ ƐƋƉ ƒƋƍŹŽ�

ΕΚΠΝΟΗ  ŧƍŽƐźƏƐƁ ƐƁƉƐƕƈŹƉŽ ƐŽ ƌƘƀƅŽ ƆŽƅ ƓŽƈƃƇƚƏƐƁ ƐƅƎ 
ƒƐŹƍƉƁƎ ƆŸƐƕ ŽƌƘ ƐƃƉ ƈƌŸƍŽ �ƍŽƓƅŽŻŽ ƆŸƈƔƃ��

ΕΙΣΠΝΟΗ ΣƃƆƚƏƐƁ ƐƅƎ ƒƐŹƍƉƁƎ �ƌƁƇƈŽƐƅŽŻŽ ƆŸƈƔƃ��

ΕΙΣΠΝΟΗ   ŧƍŽƐźƏƐƁ ƐƅƎ ƒƐŹƍƉƁƎ ƔƃƇŸ ƆŽƅ ƇƑſŻƏƐƁ ſƘƉŽƐŽ ƆŽƅ 
ſƋƒƋƙƎ� ƁƇŹſƓƋƉƐŽƎ ƐƃƉ ƁƌŽƉŽƒƋƍŸ ƐƋƑ ƒƋƍŹŽ�

Κάθε φορά, προσθέτετε άλλο ένα κατέβασμα και ανέβασμα των 
φτερνών, έως 6 επαναλήψεις.

ΒΑΣΙΚΟΤΕΡΑ ΣΗΜΕΙΑ
ƘƏŽ ŽƉŽƒŹƍƋƉƐŽƅ ƏƐƃ ƏƁƇŻƀŽ ��

w   ŧƍŽƐźƏƐƁ ƐƅƎ ƒƐŹƍƉƁƎ ƏƓƁƐƅƆŸ ŽƆŻƉƃƐƁƎ ƏƐƃ ƄŹƏƃ ƐƋƑƎ� ƓƕƍŻƎ 
ƉŽ ƁƌƅƐƍŹƔƁƐƁ ƉŽ ƆŽƐŹžƋƑƉ ƌƋƇƙ ƘƐŽƉ ƌƅŹƂƁƐƁ

w  šƅŽƐƃƍźƏƐƁ ƐƋ žŸƍƋƎ ƋƈƋƅƘƈƋƍƒŽ ƆŽƐŽƉƁƈƃƈŹƉƋ ƏƐŽ ƌŹƇƈŽƐŽ 
ƐƕƉ ƌƋƀƅƚƉ

w   ŞƌƋƒƙſƁƐƁ ƐƃƉ ƑƌƁƍžƋƇƅƆź ƌƁƇƈŽƐƅŽŻŽ ƆŸƈƔƃ ƐƕƉ ƌƋƀƅƚƉ� 
ŰƋ žŸƍƋƎ ƌƍŹƌƁƅ ƉŽ žƍŻƏƆƁƐŽƅ ƏƐŽ ƀŸƓƐƑƇŽ ƐƕƉ ƌƋƀƅƚƉ ƆŽƅ 
ƘƓƅ ƏƐŽ ƌŹƇƈŽƐŽ

w   ŧƍŽƐźƏƐƁ Ɛƃ ƇƁƆŸƉƃ ƏƁ ƋƑƀŹƐƁƍƃ ƄŹƏƃ ƆŽƄƚƎ ƓŽƈƃƇƚƉƋƑƉ 
Ƌƅ ƒƐŹƍƉƁƎ

w   ŞƌƋƒƙſƁƐƁ ƐƃƉ ƁƏƕƐƁƍƅƆź ƆŽƅ ƁƊƕƐƁƍƅƆź ƌƁƍƅƏƐƍƋƒź ƐƕƉ 
ƈƃƍƅŽŻƕƉ ƋƏƐƚƉ ƆŽƐŸ ƐƋ ƆŽƐŹžŽƏƈŽ ƆŽƅ ƐƋ ŽƉŹžŽƏƈŽ ƐƕƉ ƒƐƁƍƉƚƉ

w   ŧƍŽƐźƏƐƁ ƁƉƕƈŹƉƋƑƎ ƐƋƑƎ ŹƏƕ ƈƃƍƋƙƎ� ƈƁ ƐŽ ƌƘƀƅŽ ƌŽƍŸƇƇƃƇŽ

4. φτέρνες σηκώνονται 5. επιστροφή

1. αρχική θέση 2. ώθηση προς τα έξω 3. φτέρνες κατεβαίνουν

Κατέβασμα και ανέβασμα 

ΑΣΚΗΣΕΙΣ

Ασκήσεις ποδιών συνέχεια
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ΟΥΣΙΑ [ΑΣΚΗΣΕΙΣ 1–5]
ΜΥΕΣ-ΣΤΟΧΟΙ: ƌƇŸſƅƋƅ ƆƋƅƇƅŽƆƋŻ ſƅŽ Ɛƃ ƏƙƏƒƅƊƃ ƐƃƎ ƆƋƅƇƅŸƎ
ƆŽƅ Ɛƃ ƏƐŽƄƁƍƋƌƋŻƃƏƃ ƐƃƎ ƌƁƍƅƋƓźƎ ƐƃƎ ƋƏƒƑƖƆźƎ ƈƋŻƍŽƎ ƆŽƅ ƐƃƎ 
ƇƁƆŸƉƃƎ� ƁƉ Ɛƕ žŸƄƁƅ ƌƑƁƇƅƆƘ ŹƀŽƒƋƎ ſƅŽ ƐƃƉ ƁƉƁƍſƋƌƋŻƃƏƃ ƐƕƉ 
ƌƇŸſƅƕƉ� ƌƇŸſƅƋƅ ƆƋƅƇƅŽƆƋŻ ſƅŽ ƐƃƉ ŽƌƋƒƑſź ƐƃƎ ŹƆƐŽƏƃƎ ƐƃƎ 
ƏƌƋƉƀƑƇƅƆźƎ� ƌƇŸſƅƋƅ ƆƋƅƇƅŽƆƋŻ ƆŽƅ ƌƋƇƑƏƓƅƀźƎ ſƅŽ ƐƃƉ ŽƌƋƒƑſź 
ƌƁƍƅƏƐƍƋƒźƎ� Ƌ ŹƏƕ ƆŽƅ Ƌ ŹƊƕ ƌƇŽƐƙƎ ƇƁƅƐƋƑƍſƋƙƉ ſƅŽ 
ƉŽ ƁƑƄƑſƍŽƈƈŻƂƋƑƉ ƏƕƏƐŸ ƐƃƉ ƁƌƅſƋƉŽƐŻƀŽ

[1] ƁƆƐƁŻƉƋƉƐƁƎ ƐƋƑ ƅƏƓŻƋƑ� ƐƁƐƍŽƆŹƒŽƇƋƅ ƆŽƅ ƌƍƋƏŽſƕſƋŻ 
ƋƈƋƆƁƉƐƍƅƆŸ ƆŽƐŸ ƐƃƉ ŹƆƐŽƏƃ� ƁƆƆƁƉƐƍƅƆŸ ƆŽƐŸ ƐƃƉ ƁƌŽƉŽƒƋƍŸ� Ƌƅ 
ŹƊƕ ƏƐƍƋƒƁŻƎ ƀƅŽƐƃƍƋƙƉ ƐƃƉ ƌƁƍƅƏƐƍƋƒź ƏƐƋ ƅƏƓŻƋ

[2] ƌƍƋƏŽſƕſƋŻ ƅƏƋƈƁƐƍƅƆŸ ſƅŽ ƉŽ ƀƅŽƐƃƍƋƙƉ ƐƃƉ ƌƍƋƏŽſƕſź� 
ƁƆƐƁŻƉƋƉƐƁƎ ƐƋƑ ƅƏƓŻƋƑ ƆŽƅ ƐƁƐƍŽƆŹƒŽƇƋƅ ƋƈƋƆƁƉƐƍƅƆŸ ƏƐƃƉ ŹƆƐŽƏƃ� 
ƁƆƆƁƉƐƍƅƆŸ ƏƐƃƉ ƁƌŽƉŽƒƋƍŸ� Ƌƅ ƁƏƕƐƁƍƅƆƋŻ ƈƙƁƎ ƐƕƉ ƌƁƇƈŸƐƕƉ 
ƀƅŽƐƃƍƋƙƉ ƐƋ ƌƅŸƏƅƈƋ ƐƕƉ ƀŽƓƐƙƇƕƉ

[3] ƌƍƋƏŽſƕſƋŻ ƅƏƋƈƁƐƍƅƆŸ ſƅŽ ƉŽ ƀƅŽƐƃƍƋƙƉ ƐƃƉ ƌƍƋƏŽſƕſź� 
ƁƆƐƁŻƉƋƉƐƁƎ ƐƋƑ ƅƏƓŻƋƑ ƆŽƅ ƐƁƐƍŽƆŹƒŽƇƋƅ ƋƈƋƆƁƉƐƍƅƆŸ ƏƐƃƉ ŹƆƐŽƏƃ� 
ƁƆƆƁƉƐƍƅƆŸ ƏƐƃƉ ƁƌŽƉŽƒƋƍŸ �ŹƈƒŽƏƃ ƏƐƋƑƎ ƅſƉƑŽƆƋƙƎ ƐŹƉƋƉƐƁƎ�� ƃ 
ƍŽƓƅŽŻŽ ƆŸƈƔƃ ƐƕƉ ŽƏƐƍŽſŸƇƕƉ ƀƅŽƐƃƍƁŻ Ɛƃ ƄŹƏƃ ƐƕƉ ƌƁƇƈŸƐƕƉ

[4] ſŽƏƐƍƋƆƉźƈƅƋƎ ƆŽƅ Ƌ ƌƁƇƈŽƐƅƆƘƎ ſŽƏƐƍƋƆƉźƈƅƋƎ ƀƅŽƐƃƍƋƙƉ ƐƃƉ 
ƌƁƇƈŽƐƅŽŻŽ ƆŸƈƔƃ� ƌƍƋƏŽſƕſƋŻ ƅƏƋƈƁƐƍƅƆŸ ſƅŽ ƉŽ ƀƅŽƐƃƍƋƙƉ ƐƃƉ 
ƌƍƋƏŽſƕſź� ƁƆƐƁŻƉƋƉƐƁƎ ƐƋƑ ƅƏƓŻƋƑ ƆŽƅ ƐƁƐƍŽƆŹƒŽƇƋƅ ƋƈƋƆƁƉƐƍƅƆŸ 
ƏƐƃƉ ŹƆƐŽƏƃ� ƁƆƆƁƉƐƍƅƆŸ ƏƐƃƉ ƁƌŽƉŽƒƋƍŸ

[5] ſŽƏƐƍƋƆƉźƈƅƋƎ ƆŽƅ ƌƁƇƈŽƐƅƆƘƎ ſŽƏƐƍƋƆƉźƈƅƋƎ ƁƆƆƁƉƐƍƅƆŸ 
ƆŽƄƚƎ Ƌƅ ƒƐŹƍƉƁƎ ƆŽƐƁžŽŻƉƋƑƉ� ƋƈƋƆƁƉƐƍƅƆŸ ƆŽƄƚƎ Ƌƅ ƒƐŹƍƉƁƎ 
ƏƃƆƚƉƋƉƐŽƅ� ƌƍƋƏŽſƕſƋŻ ƅƏƋƈƁƐƍƅƆŸ ſƅŽ ƉŽ ƀƅŽƐƃƍƋƙƉ ƐƃƉ 
ƌƍƋƏŽſƕſź

ΣΤΑΘΕΡΟΤΗΤΑ: ƆƋƍƈƘƎ �ƇƁƆŸƉƃ� ƏƌƋƉƀƑƇƅƆź ƆŽƅ ƄƚƍŽƆŽƎ�� 
ƁƑƄƑſƍŸƈƈƅƏƃ ƌƋƀƅƚƉ� ƀƃƇ� ſƘƉŽƐŽ ƏƐƃƉ ƁƑƄƁŻŽ ƈƁ ƐŽ ƌŹƇƈŽƐŽ� Ƌƅ 
ŽƏƐƍŸſŽƇƋƅ ƀƁƉ ƆƇƁŻƉƋƑƉ ƌƍƋƎ ƐŽ ƈŹƏŽ ƋƙƐƁ ŽƉƋŻſƋƑƉ ƌƍƋƎ ƐŽ ŹƊƕ� 
ƅƀŻƕƎ ƏƐƋ � ƆŽƅ �

ΚΙΝΗΤΙΚΟΤΗΤΑ: ŹƆƐŽƏƃ ƆŽƅ ƆŸƈƔƃ ƅƏƓŻƕƉ ƆŽƅ ſƋƉŸƐƕƉ� ƍŽƓƅŽŻŽ ƆŽƅ 
ƌƁƇƈŽƐƅŽŻŽ ƆŸƈƔƃ ŽƏƐƍŽſŸƇƕƉ ƏƐƋ �

ΤΡΟΠΟΠΟΙΗΣΕΙΣ
1. ΕΝΑΛΛΑΓΗ ΑΝΑΠΝΟΗΣ >ŞΣŧΗΣΕΙΣ �ȁ�@. ΕƅƏƌƉƋź ƆŽƐŸ ƐƋ 
ƏƌƍƚƊƅƈƋ ƐƋƑ ƒƋƍŹŽ� ƁƆƌƉƋź ƆŽƐŸ ƐƃƉ ƁƌƅƏƐƍƋƒź� ŠƅŽ ƉŽ 
ƀƑƏƆƋƇŹƔƁƅ ƃ ƁƉƁƍſƋƌƋŻƃƏƃ ƐƕƉ ƌƇŸſƅƕƉ ƆƋƅƇƅŽƆƚƉ ƆŽƐŸ ƐƃƉ 
ƁƅƏƌƉƋź� ƆƍŽƐźƏƐƁ Ɛƃ ƏƐŽƄƁƍƘƐƃƐŽ ƐƃƎ ƋƏƒƑƖƆźƎ ƈƋŻƍŽƎ ƆŽƅ 
ƐƃƎ ƇƁƆŸƉƃƎ�

2. ΚΙΝΗΣΗ ΜΙΚΡΟΥ ΕΥΡΟΥΣ >ŞΣŧΗΣΕΙΣ �ȁ�@. ΣƌƍƚƊƐƁ ƐƋƉ ƒƋƍŹŽ 
ƌƍƋƎ ƐŽ ŹƊƕ ƈŹƓƍƅ Ɛƃ ƈŹƏƃ ƈƁ ƌƇźƍƃ ƁƌŽƉŽƒƋƍŸ� ƀŻƉƋƉƐŽƎ ŹƈƒŽƏƃ 
ƏƐƃƉ ƁƌŽƉŽƒƋƍŸ ƈƁ ƐƃƉ ƁƆƌƉƋź� ŠƅŽ ƉŽ ƀƑƏƆƋƇŹƔƁƅ ƃ ƋƑƀŹƐƁƍƃ 
ƁƑƄƑſƍŸƈƈƅƏƃ ƐƃƎ ƇƁƆŸƉƃƎ ƆŽƅ ƉŽ ƀƋƄƁŻ ŹƈƒŽƏƃ ƏƐƃƉ ƁƆƆŻƉƃƏƃ ŽƌƘ 
ƐƋƑƎ ƁƆƐƁŻƉƋƉƐƁƎ ƐƋƑ ƅƏƓŻƋƑ ſƅŽ ƉŽ ƏƌƍƚƊƁƐƁ ƐƋƉ ƒƋƍŹŽ ƈŽƆƍƅŸ ƆŽƅ 
ƉŽ mƒƍƁƉŸƍƁƐƁ} ƆŽƐŸ ƐƃƉ ƁƌƅƏƐƍƋƒź ƐƋƑ� ΙƀŽƉƅƆƘ ſƅŽ ƌƁƍƅƋƍƅƏƈŹƉƋ 
ƁƙƍƋƎ ƆŻƉƃƏƃƎ�

3. ΚΙΝΗΣΗ ΑΚΡΑΙΟΥ ΕΥΡΟΥΣ >ŞΣŧΗΣΕΙΣ �ȁ�@. ΣƌƍƚƊƐƁ ƐƋƉ ƒƋƍŹŽ 
ƁƉƐƁƇƚƎ ƌƍƋƎ ƐŽ ŹƊƕ ƆŽƅ ŽƒźƏƐƁ ƐƋƉ ƉŽ ƁƌƅƏƐƍŹƔƁƅ ƇŻſƋ� ƀŻƉƋƉƐŽƎ 
ŹƈƒŽƏƃ ƏƐƃƉ ƚƄƃƏƃ ƈƁ ƐƃƉ ƁƆƌƉƋź� ΕƏƐƅŸƏƐƁ ƏƐƋƑƎ ƌƇŽƐƅƋƙƎ ƈƙƁƎ 
ƐƃƎ ƁƌƅſƋƉŽƐŻƀŽƎ ƆŽƄƚƎ ƆŽƅ ƏƐƃƉ ƑƌƋƏƐźƍƅƊƃ ƏƐƋ ƌŻƏƕ ƈŹƍƋƎ ƐƋƑ 
ſƋƉŸƐƋƑ� ΙƀŽƉƅƆƘ ſƅŽ ƌƁƍƅƋƍƅƏƈŹƉƋ ƁƙƍƋƎ ƆŻƉƃƏƃƎ ƆŽƄƚƎ ƆŽƅ ſƅŽ 
ƐƃƉ ƁƉƀƑƉŸƈƕƏƃ ƐƕƉ ŽƏƐŽƄƚƉ ſƋƉŸƐƕƉ�

4. ΠΟΔΙΑ ΣΕ ΕΛΑΦΡΙΑ ΑΠΑΓΩΓΗ >ŞΣŧΗΣΕΙΣ �ȁ�@. ΠƘƀƅŽ ƏƁ ŽƌŽſƕſź� 
ƈŹƓƍƅ ƐƋ ŸƉƋƅſƈŽ ƐƃƎ ƇƁƆŸƉƃƎ� ŠƅŽ Ɛƃ ƀƅŽƐźƍƃƏƃ ƐƃƎ ƌŽƍŸƇƇƃƇƃƎ 
ƁƑƄƑſƍŸƈƈƅƏƃƎ ŽƌƘ ƐƋ ƅƏƓŻƋ� ƐƋ ſƘƉŽƐƋ ƆŽƅ ƐƋƉ ŽƏƐƍŸſŽƇƋ�

5. ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΗΣΤΕ ΑΠΟΣΤΑΤΗ. ŰƋƌƋƄƁƐźƏƐƁ ŹƉŽ ƌƇŽƏƐƅƆƘ 
ŹƉƄƁƈŽ� ŹƉŽ ƈŽƊƅƇŸƍƅ ŽƌƘ ŽƒƍƚƀƁƎ ƑƇƅƆƘ ź ƈƅŽ ƈƅƆƍź ƈƌŸƇŽ ƏƐŽ 
ſƘƉŽƐŽ ź�ƆŽƅ ƐƋƑƎ ŽƏƐƍŽſŸƇƋƑƎ ſƅŽ Ɛƃ ƀƅŽƐźƍƃƏƃ ƐƃƎ ƌƍƋƏŽſƕſźƎ 
ƐƕƉ ƅƏƓŻƕƉ� ΧƍƃƏƅƈƋƌƋƅźƏƐƁ ƐƋ ƘƍſŽƉƋ ſƑƈƉŽƏƐƅƆźƎ FOH[ %DQG 
ſƙƍƕ ŽƌƘ ƐƋƑƎ ƈƃƍƋƙƎ� ŽƆƍƅžƚƎ ƌŸƉƕ ŽƌƘ ƐŽ ſƘƉŽƐŽ� ſƅŽ ƉŽ 
ƀƅŽƐƃƍƃƄƁŻ ƃ ƁƉƁƍſƋƌƋŻƃƏƃ ƐƕƉ ŽƌŽſƕſƚƉ�

ΒΑΣΙΚΟΤΕΡΑ ΣΗΜΕΙΑ ŠΙŞ ΟΛΕΣ ŰΙΣ ŞΣŧΗΣΕΙΣ ΠΟšΙŵŪ
w  ΣƐŽƄƁƍƋƌƋƅźƏƐƁ Ɛƃ ƇƁƆŸƉƃ ƆŽƅ ƐƃƉ ƋƏƒƑƖƆź ƈƋŻƍŽ ƏƁ ƋƑƀŹƐƁƍƃ 

ƄŹƏƃ ƆŽƅ ŽƌƋƒƙſƁƐƁ ƐƃƉ ƋƌŻƏƄƅŽ ź ƐƃƉ ƁƈƌƍƘƏƄƅŽ ƆƇŻƏƃ

w  ŧƍŽƐźƏƐƁ ƏƑƉƁƓƚƎ Ɛƃ ƏƐŽƄƁƍƋƌƋŻƃƏƃ ƄƚƍŽƆŽ ƆŽƅ ƕƈƋƌƇŸƐƃƎ� 
ſƅŽ ƐƃƉ ŽƌƋƒƑſź ŹƉƐŽƏƃƎ ƐƋƑ ŸƉƕ ƈŹƍƋƑƎ ƐƋƑ ƆƋƍƈƋƙ

w  ŰƁƉƐƚƏƐƁ ƁƉƐƁƇƚƎ ƐŽ ƌƘƀƅŽ �ƁƆƐƘƎ ŽƌƘ ƐƃƉ ƌŽƍŽƇƇŽſź ƈƁ ƐƋ 
ƈƅƆƍƘ ƁƙƍƋƎ� ƓƕƍŻƎ ƉŽ mƆƇƁƅƀƚƉƋƑƉ} ź ƉŽ ſŻƉƁƐŽƅ ƑƌƁƍŹƆƐŽƏƃ

w  šƅŽƐƃƍźƏƐƁ ƐƃƉ ƁƑƄƑſƍŸƈƈƅƏƃ ŽƌƘ ƐƋ ƆŹƉƐƍƋ ƐƋƑ ƅƏƓŻƋƑ� ƐƋ 
ſƘƉŽƐƋ ƆŽƅ ƐƅƎ ŽƍƄƍƚƏƁƅƎ ƐƕƉ ŽƏƐƍŽſŸƇƕƉ

w  ΧƍƃƏƅƈƋƌƋƅźƏƐƁ ƐƋƑƎ ƌƇŽƐƅƋƙƎ ƈƙƁƎ ſƅŽ Ɛƃ ƏƕƏƐź 
ƁƑƄƑſƍŸƈƈƅƏƃ ƐƃƎ ƁƌƅſƋƉŽƐŻƀŽƎ
�Ƌ ŹƏƕ ƌƇŽƐƙƎ ƏƑƓƉŸ ƓƍƁƅŸƂƁƐŽƅ ƌƁƍƅƏƏƘƐƁƍƃ ƌƍƋƏƌŸƄƁƅŽ�

w  ŧŽƅ ƐŽ ƀƙƋ ƌƘƀƅŽ ƀƋƑƇƁƙƋƑƉ ƁƊŻƏƋƑ ƏƐƅƎ ŽƏƆźƏƁƅƎ ƌƋƀƅƚƉ ƆŽƅ 
Ɛƃ ƀƁƙƐƁƍƃ ƄŹƏƃ

w  šƅŽƐƃƍźƏƐƁ ƁƑƄƁŻŽ Ɛƃ ƇƁƆŸƉƃ� ŽƌƋƒƙſƁƐƁ ƐƃƉ ƌƁƍƅƏƐƍƋƒź ƆŽƅ 
ƐƃƉ ƁƊƕƐƁƍƅƆź ƆƇŻƏƃ 

w ŞƌƋƒƙſƁƐƁ ƐƃƉ ŹƉƐŽƏƃ ƏƐƋ ŸƉƕ ƈŹƍƋƎ ƐƕƉ ƚƈƕƉ ƆŽƅ ƐƋƉ ŽƑƓŹƉŽ
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θέση μπάρας ποδιών Αρ. 1, 2 ή 3 ελατήρια, στήριγμα κεφαλιού 
ρυθμισμένο για τον ασκούμενο

ΑΡΧΙΚΗ ΘΕΣΗ
śƌƐƅŽ ƄŹƏƃ� ƏƁ LPSULQW �ƈƁ ƁƇŽƒƍƅŸ ƋƌŻƏƄƅŽ ƆƇŻƏƃ ƇƁƆŸƉƃƎ� ΠƘƀƅŽ 
ƌŽƍŸƇƇƃƇŽ� ƁƉƁƍſƋƌƋƅƃƈŹƉƋƅ ƌƍƋƏŽſƕſƋŻ ƏƐƋƉ ŽŹƍŽ� ƇƑſƅƏƈŹƉŽ 
ſƘƉŽƐŽ �ƄŹƏƃ mƐƍŽƌƁƂŸƆƅ}�� ŞſƆƚƉƁƎ ƇƑſƅƏƈŹƉƋƅ ƏƐƋ ƌƇŸƅ ƐƋƑ 
ƏƚƈŽƐƋƎ� ΧŹƍƅŽ ƏƐƋƑƎ ƅƈŸƉƐƁƎ� ƈŽƆƍƅŸ ƀŸƓƐƑƇŽ� Ƌƅ ƌŽƇŸƈƁƎ 
ƆƋƅƐƋƙƉ ƈŽƆƍƅŸ� ΣƐŽƄƁƍŹƎ ƕƈƋƌƇŸƐƁƎ�

ΑΣΚΗΣΗ

Εισπνοή για προετοιμασία… 

ΕΚΠΝΟΗ  ΕƌƅƈƃƆƙƉƁƐƁ ƐƋƉ ŽƑƓŹƉŽ� ƀƅŽƐƃƍźƏƐƁ ƏƐŽƄƁƍŹƎ ƐƅƎ 
ƕƈƋƌƇŸƐƁƎ ƆŽƅ ƏƒŻƊƐƁ ƐƋƑƎ ƆƋƅƇƅŽƆƋƙƎ ſƅŽ ƉŽ ſŻƉƁƅ ƆŸƈƔƃ 
ƐƃƎ ƄƕƍŽƆƅƆźƎ ƈƋŻƍŽƎ ƐƃƎ ƏƌƋƉƀƑƇƅƆźƎ� ŰŽƑƐƘƓƍƋƉŽ� 
ƐƁƉƐƚƏƐƁ ƐƋƑƎ ŽſƆƚƉƁƎ ƆŽƅ ƐŽ ƓŹƍƅŽ ƏƐƋ ƌƇŸƅ� ƏƐƋ ƙƔƋƎ 
ƐƕƉ ƚƈƕƉ ƆŽƅ ƐƁƉƐƚƏƐƁ ƐŽ ƌƘƀƅŽ ƀƅŽſƚƉƅŽ ƓŽƈƃƇŸ� 
ƈŹƓƍƅ ƐƋ ƏƃƈƁŻƋ ƏƐƋ ƋƌƋŻƋ ƈƌƋƍƁŻ ƉŽ ƀƅŽƐƃƍƃƄƁŻ ƃ ƄŹƏƃ 
LPSULQW�

Μετά…

ΕΙΣΠΝΟΗ  ſƅŽ ƌŹƉƐƁ ƓƍƘƉƋƑƎ� ƀƅŽƐƃƍƚƉƐŽƎ ƐƃƉ ƆŸƈƔƃ ƐƋƑ ŸƉƕ 
ƈŹƍƋƑƎ ƐƋƑ ƆƋƍƈƋƙ� Ɛƃ ƏƐŽƄƁƍƘƐƃƐŽ ƕƈƋƌƇŸƐƃƎ ƆŽƅ 
ƇƁƆŸƉƃƎ� ƁƉƚ ƆƅƉƁŻƐƁ ƐŽ ƓŹƍƅŽ ƌŸƉƕ�ƆŸƐƕ ƈƁ ƈƅƆƍŹƎ 
ƆƅƉźƏƁƅƎ� 

ΕΚΠΝΟΗ  ſƅŽ ƌŹƉƐƁ ƓƍƘƉƋƑƎ� ƁƉƚ ƏƑƉƁƓŻƂƁƐƁ ƐƃƉ ƌŽƇƈƅƆź ƆŻƉƃƏƃ 
ƈƁ ƐŽ ƓŹƍƅŽ�

Ολοκληρώστε 10 σετ (100 χρόνοι συνολικά).

Για το τέλος…

ΕΙΣΠΝΟΗ  šƅŽƐƃƍźƏƐƁ ƐƃƉ ƆŸƈƔƃ ƐƋƑ ŸƉƕ ƈŹƍƋƑƎ ƐƋƑ ƆƋƍƈƋƙ� 
ƇƑſŻƏƐƁ ƐŽ ſƘƉŽƐŽ ƆŽƅ ƆƍŽƐźƏƐƁ ƐŽ ƓŹƍƅŽ ƐƁƉƐƕƈŹƉŽ�

ΕΚΠΝΟΗ  ΛƑſŻƏƐƁ ƐƋƑƎ ŽſƆƚƉƁƎ ƆŽƅ ƁƌƅƏƐƍŹƔƐƁ ƈƁ ƐƋƉ ƆƋƍƈƘ ƏƐƋƉ 
ƒƋƍŹŽ� ŰŽ ƌƘƀƅŽ ƌŽƍŽƈŹƉƋƑƉ ƏƐƋƉ ŽŹƍŽ�

ΣΗΜΕΙΩΣΗ: Η ŸƏƆƃƏƃ ƈƌƋƍƁŻ ƉŽ ƊƁƆƅƉźƏƁƅ ƏƁ ƋƑƀŹƐƁƍƃ ƄŹƏƃ 
ƃ ƋƌƋŻŽ ƄŽ ƀƅŽƐƃƍƃƄƁŻ ſƅŽ ƘƇƃ Ɛƃ ƀƅŸƍƆƁƅŽ� ŽƒƋƙ ŽƌƋƆƐźƏƁƐƁ 
ƀƙƉŽƈƃ ƆŽƅ ŹƓƁƐƁ ŽƑƐźƉ Ɛƃ ƀƑƉŽƐƘƐƃƐŽ�

ΟΥΣΙΑ
ΜΥΕΣ-ΣΤΟΧΟΙ: ƌƇŸſƅƋƅ ƆƋƅƇƅŽƆƋŻ ſƅŽ Ɛƃ ƏƙƏƒƅƊƃ ƐƃƎ ƆƋƅƇƅŸƎ ƆŽƅ Ɛƃ 
ƏƐŽƄƁƍƋƌƋŻƃƏƃ ƐƃƎ ƌƁƍƅƋƓźƎ ƐƃƎ ƋƏƒƑƖƆźƎ ƈƋŻƍŽƎ ƆŽƅ ƐƃƎ ƇƁƆŸƉƃƎ� 
ƁƉ Ɛƕ žŸƄƁƅ ƌƑƁƇƅƆƘ ŹƀŽƒƋƎ ſƅŽ ƐƃƉ ƁƉƁƍſƋƌƋŻƃƏƃ ƐƕƉ ƌƇŸſƅƕƉ� 
ƋƍƄƋŻ ƆŽƅ ƌƇŸſƅƋƅ ƆƋƅƇƅŽƆƋŻ ƋƈƋƆƁƉƐƍƅƆŸ ſƅŽ Ɛƃ ƀƃƈƅƋƑƍſŻŽ 
ƆŽƅ ƅƏƋƈƁƐƍƅƆŸ ſƅŽ Ɛƃ ƀƅŽƐźƍƃƏƃ ƐƃƎ ƄƕƍŽƆƅƆźƎ ƆŸƈƔƃƎ ƆŽƅ Ɛƃ 
ƏƐŽƄƁƍƋƌƋŻƃƏƃ ƐƃƎ ƇƁƆŸƉƃƎ� Ƌƅ ƌƇŽƐƅƋŻ ƍŽƓƅŽŻƋƅ ƆŽƅ Ƌƅ ƈƁŻƂƋƉƁƎ 
ƄƕƍŽƆƅƆƋŻ ƏƐŽƄƁƍƋƌƋƅƋƙƉ ƐŽ ƓŹƍƅŽ ƆŽƅ ƁƉƁƍſƋƌƋƅƋƙƉƐŽƅ ŽƌƘ 
ƐƃƉ ŽƉƐŻƏƐŽƏƃ ƌƋƑ ŽƏƆƁŻƐŽƅ ŽƌƘ ƌŻƏƕ� ƆŽƈƌƐźƍƁƎ ƐƋƑ ƅƏƓŻƋƑ� 
ƌƍƋƏŽſƕſƋŻ ƆŽƅ ƐƁƐƍŽƆŹƒŽƇƋƅ ƅƏƋƈƁƐƍƅƆŸ ſƅŽ Ɛƃ ƀƅŽƐźƍƃƏƃ ƐƃƎ 
ƄŹƏƃƎ ƐƕƉ ƌƋƀƅƚƉ� ƏƐŽƄƁƍƋƌƋƅƃƐŹƎ ƐƃƎ ƕƈƋƌƇŸƐƃƎ

ΣΤΑΘΕΡΟΤΗΤΑ: ƃ ƌƁƍƅƋƓź ƐƃƎ ƋƏƒƑƖƆźƎ ƈƋŻƍŽƎ ƆŽƅ ƐƃƎ ƇƁƆŸƉƃƎ 
ŹƉŽƉƐƅ ƐƋƑ žŸƍƋƑƎ ƐƕƉ ƌƋƀƅƚƉ� ŸƉƕ ƈŹƍƋƎ ƐƋƑ ƆƋƍƈƋƙ ƏƁ ƆŸƈƔƃ� 
ƕƈƋƌƇŸƐƁƎ ƆŽƐŸ ƐƃƉ ƆŻƉƃƏƃ ƐƕƉ ƓƁƍƅƚƉ 

ΑΝΤΟΧΗ: ƆƋƅƇƅŽƆƋŻ ſƅŽ Ɛƃ ƀƅŽƐźƍƃƏƃ ƐƃƎ ƄƕƍŽƆƅƆźƎ ƆŸƈƔƃƎ ƆŽƅ Ɛƃ 
ƏƑƉƁƓź ƏƐŽƄƁƍƋƌƋŻƃƏƃ ƐƃƎ ƇƁƆŸƉƃƎ

3. γόνατα λυγίζουν 4. επιστροφή

1. αρχική θέση 2. θέση κάμψης

Κατοστάρι (Hundred)

ΑΣΚΗΣΕΙΣ

Κατοστάρι HUNDRED
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ΒΑΣΙΚΟΤΕΡΑ ΣΗΜΕΙΑ
w ŧƍŽƐźƏƐƁ Ɛƃ ƄŹƏƃ LPSULQW ƏƁ ƘƇƃ ƐƃƉ ŸƏƆƃƏƃ

w  ΣƐŽƄƁƍƋƌƋƅƁŻƐƁ ƏƑƉƁƓƚƎ Ɛƃ ƄƕƍŽƆƅƆź ƆŸƈƔƃ� ƐƋƉ ƄƚƍŽƆŽ ƆŽƅ 
ƐƅƎ ƕƈƋƌƇŸƐƁƎ ſƅŽ ƐƃƉ ŽƌƋƒƑſź ŹƉƐŽƏƃƎ ƏƐƋƉ ŽƑƓŹƉŽ

w  šƅŽƐƃƍźƏƐƁ ƌƇŽƐƅŸ ƐƃƉ ƕƈƅƆź ƂƚƉƃ ƁƈƌƍƘƎ ƆŽƅ ƌŻƏƕ� ƀŻƉƋƉƐŽƎ 
ŻƀƅŽ ŹƈƒŽƏƃ ƏƐƋƑƎ ƁƈƌƍƘƏƄƅƋƑƎ ƆŽƅ ƋƌŻƏƄƅƋƑƎ ƏƐŽƄƁƍƋƌƋƅƃƐŹƎ 
ƐƕƉ ƚƈƕƉ ſƅŽ ƐƃƉ ŽƌƋƒƑſź ƌƍƘƐŽƊƃƎ ƐƕƉ ƚƈƕƉ �ƃ ƆŻƉƃƏƃ 
ƐƋƑ ƒƋƍŹŽ ƑƌƋƀƁƅƆƉƙƁƅ ƐƃƉ ŽƌƚƇƁƅŽ ƐƃƎ ƏƙƉƀƁƏƃƎ ŽƌƘ ƐƋƑƎ 
ƏƐŽƄƁƍƋƌƋƅƃƐŹƎ ƐƕƉ ƚƈƕƉ ź ƐƃƉ ƆŸƄƁƐƃ ƆŻƉƃƏƃ ƐƕƉ ŽſƆƚƉƕƉ�

w  Η ƆŻƉƃƏƃ ƐƕƉ ƓƁƍƅƚƉ ƊƁƆƅƉŸ ŽƌƘ ƐƃƉ ŸƍƄƍƕƏƃ ƐƕƉ ƚƈƕƉ ƆŽƅ ƘƓƅ 
ŽƌƘ ƐƋƑƎ ŽſƆƚƉƁƎ

w  ũƃƉ ƆŽƐŽƌƋƉƁŻƐƁ ƑƌƁƍžƋƇƅƆŸ ƐƋƉ ƋƍƄƘ ƆƋƅƇƅŽƆƘ ƆŽƅ ƈƃƉ ƆŸƉƁƐƁ 
ƆŸƈƔƃ ƌƋƇƙ ƔƃƇŸ� ƀŻƉƋƉƐŽƎ ƐƃƉ ƁƉƐƙƌƕƏƃ ƘƐƅ Ƌƅ ƆƋƅƇƅŽƆƋŻ 
ƌƁƐŸſƋƉƐŽƅ ƌƍƋƎ ƐŽ ŹƊƕ

w ŞƌƋƒƙſƁƐƁ ƐƃƉ ƑƌƁƍŹƆƐŽƏƃ ź ƐƋ mƆƇƁŻƀƕƈŽ} ƐƕƉ ŽſƆƚƉƕƉ

w ŧƍŽƐźƏƐƁ ƐƁƉƐƕƈŹƉƋƑƎ ƐƋƑƎ ƆŽƍƌƋƙƎ ƓƕƍŻƎ ƉŽ mƏƌŸƉƁ}

ΤΡΟΠΟΠΟΙΗΣΕΙΣ
1. ΚΕΦΑΛΙ ΣΤΟΝ ΦΟΡΕΑ. ŠƅŽ ƐƃƉ ƁƊŸƏƆƃƏƃ ƐƃƎ ŽƉŽƌƉƋźƎ ƈŽƂŻ ƈƁ 
ƐƃƉ ƆŻƉƃƏƃ ƐƕƉ ƓƁƍƅƚƉ� šŻƉƁƐŽƅ ŹƈƒŽƏƃ ƏƐƃ ƏƐŽƄƁƍƋƌƋŻƃƏƃ ƐƃƎ 
ƕƈƋƌƇŸƐƃƎ ƆŽƅ ƐƋƑ ƈƋƐŻžƋƑ ƋƇƘƆƇƃƍƃƎ ŽƉŽƌƉƋźƎ�

2. ΘΕΣΗ «ΤΡΑΠΕΖΑΚΙ». ŧƍŽƐźƏƐƁ ƐŽ ƌƘƀƅŽ ƇƑſƅƏƈŹƉŽ ƏƐƋƉ ŽŹƍŽ� 
ΙƀŽƉƅƆź ŸƏƆƃƏƃ ſƅŽ ƉŽ ƓŽƇŽƍƚƏƋƑƉ Ƌƅ ƆŽƈƌƐźƍƁƎ ƐƋƑ ƅƏƓŻƋƑ ź ƕƎ 
ƁƉƀƅŸƈƁƏƋ ƏƐŸƀƅƋ ſƅŽ ƉŽ ŽƌƋƆƐźƏƁƐƁ Ɛƃ ƀƙƉŽƈƃ ƌƋƑ ƓƍƁƅŸƂƁƐŽƅ 
ſƅŽ Ɛƃ ƏƐŽƄƁƍƋƌƋŻƃƏƃ ƐƃƎ ƌƁƍƅƋƓźƎ ƐƃƎ ƇƁƆŸƉƃƎ ƆŽƅ ƐƃƎ ƋƏƒƑƖƆźƎ 
ƈƋŻƍŽƎ ƈƁ ƌƘƀƅŽ ƁƉƐƁƇƚƎ ƐƁƉƐƕƈŹƉŽ�

3. ΧΩΡΙΣ ΙΜΑΝΤΕΣ. ũƌƋƍƁŻƐƁ ƉŽ ƆŸƉƁƐƁ ƐƃƉ ŸƏƆƃƏƃ +XQGUHG ƘƌƕƎ 
ƆŽƅ ƏƐƋ ƏƐƍƕƈŽƐŸƆƅ� ſƅŽ ƉŽ ƈƁƅƕƄƁŻ ƃ ƁƉƁƍſƋƌƋŻƃƏƃ ƐƕƉ ƌƇŽƐƅƚƉ 
ƍŽƓƅŽŻƕƉ� ƐƕƉ ƏƐŽƄƁƍƋƌƋƅƃƐƚƉ ƐƃƎ ƕƈƋƌƇŸƐƃƎ ƆŽƅ ƐƕƉ ƆƋƅƇƅŽƆƚƉ�

4. ΠΕΛΜΑΤΑ ΣΤΗΝ ΜΠΑΡΑ ΠΟΔΙΩΝ, ΧΩΡΙΣ ΙΜΑΝΤΕΣ. ŠƅŽ ƉŽ 
ƈƁƅƕƄƁŻ ƃ ƆŽƐŽƌƘƉƃƏƃ ƐƕƉ ƆƋƅƇƅŽƆƚƉ ƆŽƅ ƉŽ ƁŻƉŽƅ ƌƅƋ ƁƙƆƋƇƃ ƃ 
ƏƐŽƄƁƍƋƌƋŻƃƏƃ ƐƃƎ ƌƁƍƅƋƓźƎ ƐƃƎ ƋƏƒƑƖƆźƎ ƈƋŻƍŽƎ ƆŽƅ ƐƃƎ ƇƁƆŸƉƃƎ�

5. ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΗΣΤΕ ΑΠΟΣΤΑΤΗ. ŰƋƌƋƄƁƐźƏƐƁ ŹƉŽ ƌƇŽƏƐƅƆƘ 
ŹƉƄƁƈŽ� ŹƉŽ ƈŽƊƅƇŸƍƅ ŽƌƘ ŽƒƍƚƀƁƎ ƑƇƅƆƘ ź ƈƅŽ ƈƅƆƍź ƈƌŸƇŽ ƏƐŽ 
ſƘƉŽƐŽ ź�ƆŽƅ ƐƋƑƎ ŽƏƐƍŽſŸƇƋƑƎ ſƅŽ Ɛƃ ƀƅŽƐźƍƃƏƃ ƐƃƎ ƌƍƋƏŽſƕſźƎ 
ƐƕƉ ƅƏƓŻƕƉ�

6. ΑΝΑΠΝΟΗ ΣΕ ΣΤΑΚΑΤΟ. şƋƃƄŸ ƐƋ ƈƋƐŻžƋ ƐƃƎ ƋƇƘƆƇƃƍƃƎ 
ŽƉŽƌƉƋźƎ� ƓƕƍŻƎ ƉŽ ƆƍŽƐŸƐƁ ƐƃƉ ŽƉŸƏŽ ƏŽƎ�

7. ΛΥΓΙΣΤΕ ΓΟΝΑΤΑ ΚΑΙ ΓΟΦΟΥΣ ſƅŽ ƌŹƉƐƁ ƓƍƘƉƋƑƎ ƏƐƃƉ ƁƅƏƌƉƋź 
�ƏƁ ƄŹƏƃ mƐƍŽƌƁƂŸƆƅ}� ƆŽƅ ƈƁƐŸ ƐƁƉƐƚƏƐƁ ƐŽ ƌƘƀƅŽ ſƅŽ ƌŹƉƐƁ 
ƓƍƘƉƋƑƎ ƏƐƃƉ ƁƆƌƉƋź� šƑƏƆƋƇƁƙƁƅ ƐƋƉ ƏƑƉƐƋƉƅƏƈƘ�

Τροποποίηση 2

θέση «τραπεζάκι»
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1. αρχική θέση 2. γόνατα τεντώνουν 3. γόνατα λυγίζουν

Εξωτερική περιστροφή 

1. αρχική θέση 2. γόνατα τεντώνουν 3. γόνατα λυγίζουν

Παράλληλη θέση

1. ΠΑΡΑΛΛΗΛΗ ΘΕΣΗ 3$R$//E/

θέση μπάρας ποδιών Αρ. 1, 2 ελατήρια, στήριγμα κεφαλιού ρυθμισμένο 
για τον ασκούμενο

ΑΡΧΙΚΗ ΘΕΣΗ
śƌƐƅŽ ƄŹƏƃ� ƇƁƆŸƉƃ ƆŽƅ ƏƌƋƉƀƑƇƅƆź ƏƁ ƋƑƀŹƐƁƍƃ ƄŹƏƃ� ΠŹƇƈŽƐŽ ƏƁ 
ƅƈŸƉƐƁƎ� ƌƘƀƅŽ ƌŽƍŸƇƇƃƇŽ ƈƁ ƁƉƁƍſƋƌƋƅƃƈŹƉƋƑƎ ƌƍƋƏŽſƕſƋƙƎ� 
ſƘƉŽƐŽ ƇƑſƅƏƈŹƉŽ ƆŽƅ ŽƏƐƍŸſŽƇƋƅ ƏƁ ƍŽƓƅŽŻŽ ƆŸƈƔƃ �ƆƍŽƐźƏƐƁ 
ƐŽ ƌŹƇƈŽƐŽ ŽƆƍƅžƚƎ ƌŸƉƕ ŽƌƘ ƐŽ ſƘƉŽƐŽ ſƅŽ ƉŽ ƈƃƉ ƐƍŻžƋƉƐŽƅ Ƌƅ 
ƅƈŸƉƐƁƎ�� ΧŹƍƅŽ ƐƁƉƐƕƈŹƉŽ ƏƐƋ ƌƇŸƅ ƐƋƑ ƏƚƈŽƐƋƎ� ƈƁ ƐƅƎ ƌŽƇŸƈƁƎ 
ƌƍƋƎ ƐŽ ƆŸƐƕ�

ΑΣΚΗΣΗ

Εισπνοή για προετοιμασία…

ΕΚΠΝΟΗ  ŧƍŽƐźƏƐƁ ƐƋƑƎ ŹƏƕ ƈƃƍƋƙƎ ƁƉƕƈŹƉƋƑƎ ƈƁ ƐŽ ƌƘƀƅŽ 
ƌŽƍŸƇƇƃƇŽ ƆŽƅ ƌƅŹƏƐƁ ƐŽ ƌŹƇƈŽƐŽ ƏƐƋƑƎ ƅƈŸƉƐƁƎ� 
ƐƁƉƐƚƉƋƉƐŽƎ ƐŽ ſƘƉŽƐŽ ſƅŽ ƉŽ ƏƌƍƚƊƁƐƁ ƈŽƆƍƅŸ ƐƋƉ 
ƒƋƍŹŽ� ŰŽƑƐƘƓƍƋƉŽ� ƄŹƏƃ LPSULQW� ŽƏƐƍŸſŽƇƋƅ ƏƁ 
ƌƁƇƈŽƐƅŽŻŽ ƆŸƈƔƃ ƆŽƅ ƀŸƓƐƑƇŽ ƁƇŽƒƍƚƎ ƐƁƉƐƕƈŹƉŽ� 
ŰƁƉƐƚƏƐƁ ƐŽ ƌƘƀƅŽ ƓŽƈƃƇŸ� ƈŹƓƍƅ ƐƋ ƏƃƈƁŻƋ ƏƐƋ ƋƌƋŻƋ 
ƈƌƋƍƁŻ ƉŽ ƀƅŽƐƃƍƃƄƁŻ ƃ ƄŹƏƃ LPSULQW�

ΕΙΣΠΝΟΗ  ŠƘƉŽƐŽ ƆŽƅ ſƋƒƋŻ ƇƑſŻƂƋƑƉ� ŽƏƐƍŸſŽƇƋƅ ƏƁ ƍŽƓƅŽŻŽ 
ƆŸƈƔƃ� ƇƁƆŸƉƃ ŹƍƓƁƐŽƅ ƏƁ ƋƑƀŹƐƁƍƃ ƄŹƏƃ ƆŽƐŸ ƐƃƉ 
ƁƌŽƉŽƒƋƍŸ ƐƋƑ ƒƋƍŹŽ�

Ολοκληρώστε 10 επαναλήψεις.

ΣΗΜΕΙΩΣΗ: Η ŸƏƆƃƏƃ ƈƌƋƍƁŻ ƉŽ ƊƁƆƅƉźƏƁƅ ƏƁ ƋƑƀŹƐƁƍƃ ƄŹƏƃ ƃ 
ƋƌƋŻŽ ƄŽ ƀƅŽƐƃƍƃƄƁŻ� ŽƒƋƙ ŽƌƋƆƐźƏƁƐƁ ƀƙƉŽƈƃ ƆŽƅ ŹƓƁƐƁ ŽƑƐźƉ Ɛƃ 
ƀƑƉŽƐƘƐƃƐŽ�

2. ΕΞΩΤΕΡΙΚΗ ΠΕΡΙΣΤΡΟΦΗ /$7ER$//< RO7$7E'

θέση μπάρας ποδιών Αρ. 1, 2 ελατήρια, στήριγμα κεφαλιού ρυθμισμένο 
για τον ασκούμενο

ΑΡΧΙΚΗ ΘΕΣΗ
śƌƐƅŽ ƄŹƏƃ� ƇƁƆŸƉƃ ƆŽƅ ƏƌƋƉƀƑƇƅƆź ƏƁ ƋƑƀŹƐƁƍƃ ƄŹƏƃ� ΠŹƇƈŽƐŽ 
ƏƐƋƑƎ ƅƈŸƉƐƁƎ� ƒƐŹƍƉƁƎ ƁƉƕƈŹƉƁƎ� ƀŸƓƐƑƇŽ ƌƍƋƎ ƐŽ ŹƊƕ� ΠƘƀƅŽ 
ƏƁ ƁƊƕƐƁƍƅƆź ƌƁƍƅƏƐƍƋƒź� ƈƁ ſƘƉŽƐŽ ƇƑſƅƏƈŹƉŽ ƆŽƅ ŽƏƐƍŽſŸƇƋƑƎ 
ƏƁ ƍŽƓƅŽŻŽ ƆŸƈƔƃ� ΧŹƍƅŽ ƐƁƉƐƕƈŹƉŽ ƏƐƋ ƌƇŸƅ ƐƋƑ ƏƚƈŽƐƋƎ� ƈƁ ƐƅƎ 
ƌŽƇŸƈƁƎ ƌƍƋƎ ƐŽ ƆŸƐƕ�

ΑΣΚΗΣΗ

Εισπνοή για προετοιμασία…

ΕΚΠΝΟΗ  ŧƍŽƐźƏƐƁ ƐƅƎ ƒƐŹƍƉƁƎ ƁƉƕƈŹƉƁƎ ƆŽƅ ƀƅŽƐƃƍźƏƐƁ 
ƐƃƉ ƁƊƕƐƁƍƅƆź ƌƁƍƅƏƐƍƋƒź ƐƕƉ ƌƋƀƅƚƉ� ΠƅŹƏƐƁ ƐŽ 
ƌŹƇƈŽƐŽ ƏƐƋƑƎ ƅƈŸƉƐƁƎ� ƐƁƉƐƚƉƋƉƐŽƎ ƐŽ ſƘƉŽƐŽ ſƅŽ ƉŽ 
ƏƌƍƚƊƁƐƁ ƈŽƆƍƅŸ ƐƋƉ ƒƋƍŹŽ� ŰŽƑƐƘƓƍƋƉŽ� ƄŹƏƃ LPSULQW� 
ŽƏƐƍŸſŽƇƋƅ ƏƁ ƌƁƇƈŽƐƅŽŻŽ ƆŸƈƔƃ ƆŽƅ ƀŸƓƐƑƇŽ ƁƇŽƒƍƚƎ 
ƐƁƉƐƕƈŹƉŽ� ŰƁƉƐƚƏƐƁ ƐŽ ƌƘƀƅŽ ƓŽƈƃƇŸ� ƈŹƓƍƅ ƐƋ ƏƃƈƁŻƋ 
ƏƐƋ ƋƌƋŻƋ ƈƌƋƍƁŻ ƉŽ ƀƅŽƐƃƍƃƄƁŻ ƃ ƄŹƏƃ LPSULQW�

ΕΙΣΠΝΟΗ  ŧƍŽƐźƏƐƁ ƐƅƎ ƒƐŹƍƉƁƎ ƁƉƕƈŹƉƁƎ� ŠƘƉŽƐŽ ƆŽƅ ſƋƒƋŻ 
ƇƑſŻƂƋƑƉ� ŽƏƐƍŸſŽƇƋƅ ƏƁ ƍŽƓƅŽŻŽ ƆŸƈƔƃ� ƇƁƆŸƉƃ ŹƍƓƁƐŽƅ 
ƏƁ ƋƑƀŹƐƁƍƃ ƄŹƏƃ ƆŽƐŸ ƐƃƉ ƁƌŽƉŽƒƋƍŸ ƐƋƑ ƒƋƍŹŽ�

Ολοκληρώστε 10 επαναλήψεις.

ΣΗΜΕΙΩΣΗ: Η ŸƏƆƃƏƃ ƈƌƋƍƁŻ ƉŽ ƊƁƆƅƉźƏƁƅ ƏƁ ƋƑƀŹƐƁƍƃ ƄŹƏƃ ƃ 
ƋƌƋŻŽ ƄŽ ƀƅŽƐƃƍƃƄƁŻ� ŽƒƋƙ ŽƌƋƆƐźƏƁƐƁ ƀƙƉŽƈƃ ƆŽƅ ŹƓƁƐƁ ŽƑƐźƉ Ɛƃ 
ƀƑƉŽƐƘƐƃƐŽ�

ΑΣΚΗΣΕΙΣ

Κάμψεις και διατάσεις BEND & STRETCH
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3. ΕΣΩΤΕΡΙΚΗ ΠΕΡΙΣΤΡΟΦΗ ME',$//< RO7$7E'

θέση μπάρας ποδιών Αρ. 1, 2 ελατήρια, στήριγμα κεφαλιού ρυθμισμένο 
για τον ασκούμενο

ΑΡΧΙΚΗ ΘΕΣΗ
śƌƐƅŽ ƄŹƏƃ� ƇƁƆŸƉƃ ƆŽƅ ƏƌƋƉƀƑƇƅƆź ƏƁ ƋƑƀŹƐƁƍƃ ƄŹƏƃ� ΠŹƇƈŽƐŽ 
ƏƐƋƑƎ ƅƈŸƉƐƁƎ� ƌƘƀƅŽ ƏƁ ƁƏƕƐƁƍƅƆź ƌƁƍƅƏƐƍƋƒź ƈƁ ſƘƉŽƐŽ ƁƇŽƒƍƚƎ 
ƇƑſƅƏƈŹƉŽ ƆŽƅ ŽƏƐƍŽſŸƇƋƑƎ ƏƁ ƍŽƓƅŽŻŽ ƆŸƈƔƃ� ŹƐƏƅ ƚƏƐƁ ƐŽ ſƘƉŽƐŽ 
ƆŽƅ ƐŽ ƀŸƓƐƑƇŽ ŽſſŻƂƋƑƉ �ŽƌƋƒƙſƁƐƁ ƐƃƉ ƑƌƁƍžƋƇƅƆź ƌƁƍƅƏƐƍƋƒź 
ƏƐƋƑƎ ŽƏƐƍŽſŸƇƋƑƎ� ƈƁ ƁƏƕƐƁƍƅƆź ƏƐƍƋƒź ƐƕƉ ƌƁƇƈŸƐƕƉ�� ΧŹƍƅŽ 
ƐƁƉƐƕƈŹƉŽ ƏƐƋ ƌƇŸƅ ƐƋƑ ƏƚƈŽƐƋƎ� ƈƁ ƐƅƎ ƌŽƇŸƈƁƎ ƌƍƋƎ ƐŽ ƆŸƐƕ�

ΑΣΚΗΣΗ

Εισπνοή για προετοιμασία…

ΕΚΠΝΟΗ  ŧƍŽƐźƏƐƁ ƐƃƉ ƁƏƕƐƁƍƅƆź ƌƁƍƅƏƐƍƋƒź ƐƕƉ ƌƋƀƅƚƉ ƆŽƅ 
ƌƅŹƏƐƁ ƐŽ ƌŹƇƈŽƐŽ ƏƐƋƑƎ ƅƈŸƉƐƁƎ� ƐƁƉƐƚƉƋƉƐŽƎ ƐŽ 
ſƘƉŽƐŽ ſƅŽ ƉŽ ƏƌƍƚƊƁƐƁ ƈŽƆƍƅŸ ƐƋƉ ƒƋƍŹŽ� ŞƒźƏƐƁ 
ƐŽ ſƘƉŽƐŽ ƉŽ ŽƌƋƈŽƆƍƑƉƄƋƙƉ� ŽƇƇŸ ƐŽ ƀŸƓƐƑƇŽ 
ƁƊŽƆƋƇƋƑƄƋƙƉ ƉŽ ŽſſŻƂƋƉƐŽƅ ƆŽƅ Ƌƅ ŽƏƐƍŸſŽƇƋƅ ƉŽ ƁŻƉŽƅ 
ƏƁ ƍŽƓƅŽŻŽ ƆŸƈƔƃ� ŰŽƑƐƘƓƍƋƉŽ� ƙƌƐƅŽ ƄŹƏƃ LPSULQW� 
ŰƁƉƐƚƏƐƁ ƐŽ ƌƘƀƅŽ ƓŽƈƃƇŸ� ƈŹƓƍƅ ƐƋ ƏƃƈƁŻƋ ƏƐƋ ƋƌƋŻƋ 
ƈƌƋƍƁŻ ƉŽ ƀƅŽƐƃƍƃƄƁŻ ƃ ƄŹƏƃ LPSULQW�

ΕΙΣΠΝΟΗ  ŧƍŽƐźƏƐƁ ƐŽ ƀŸƓƐƑƇŽ ƁƉƕƈŹƉŽ ƆŽƅ ƇƑſŻƏƐƁ ƐŽ ſƘƉŽƐŽ 
ƈŹƓƍƅ ƉŽ ƁƉƕƄƋƙƉ� Η ƇƁƆŸƉƃ ŹƍƓƁƐŽƅ ƏƁ ƋƑƀŹƐƁƍƃ ƄŹƏƃ 
ƆŽƐŸ ƐƃƉ ƁƌŽƉŽƒƋƍŸ ƐƋƑ ƒƋƍŹŽ�

Ολοκληρώστε 10 επαναλήψεις.

ΣΗΜΕΙΩΣΗ: Η ŸƏƆƃƏƃ ƈƌƋƍƁŻ ƉŽ ƊƁƆƅƉźƏƁƅ ƏƁ ƋƑƀŹƐƁƍƃ ƄŹƏƃ 
ƃ ƋƌƋŻŽ ƄŽ ƀƅŽƐƃƍƃƄƁŻ� ŽƒƋƙ ŽƌƋƆƐźƏƁƐƁ ƀƙƉŽƈƃ ƆŽƅ ŹƓƁƐƁ 
ŽƑƐźƉ 
Ɛƃ ƀƑƉŽƐƘƐƃƐŽ�

ΟΥΣΙΑ [ΑΣΚΗΣΕΙΣ 1–3]
ΜΥΕΣ-ΣΤΟΧΟΙ: ƌƇŸſƅƋƅ ƆƋƅƇƅŽƆƋŻ ſƅŽ Ɛƃ ƏƙƏƒƅƊƃ ƐƃƎ ƆƋƅƇƅŸƎ ƆŽƅ Ɛƃ 
ƏƐŽƄƁƍƋƌƋŻƃƏƃ ƐƃƎ ƌƁƍƅƋƓźƎ ƐƃƎ ƋƏƒƑƖƆźƎ ƈƋŻƍŽƎ ƆŽƅ ƐƃƎ ƇƁƆŸƉƃƎ� 
ƁƉ Ɛƕ žŸƄƁƅ ƌƑƁƇƅƆƘ ŹƀŽƒƋƎ ſƅŽ ƐƃƉ ƁƉƁƍſƋƌƋŻƃƏƃ ƐƕƉ ƌƇŸſƅƕƉ� 
ƌƇŸſƅƋƅ ƆƋƅƇƅŽƆƋŻ ƋƈƋƆƁƉƐƍƅƆŸ ſƅŽ ƉŽ ƀƃƈƅƋƑƍſƃƄƁŻ ƃ ƄŹƏƃ LPSULQW 
ƆŽƅ ƉŽ ƏƐŽƄƁƍƋƌƋƅƃƄƁŻ ƃ ƇƁƆŸƉƃ� Ƌƅ ƌƇŸſƅƋƅ ƆŽƅ Ƌ ƌƋƇƑƏƓƅƀźƎ 
ſƅŽ ƉŽ ŽƉƐƅƏƐŽƄƋƙƉ ƏƐƃƉ ƌƁƍƅƏƐƍƋƒź� ƁƆƐƁŻƉƋƉƐƁƎ ƐƋƑ ƅƏƓŻƋƑ 
ƆŽƅ ƐƁƐƍŽƆŹƒŽƇƋƅ ƋƈƋƆƁƉƐƍƅƆŸ ƆŽƐŸ ƐƕƉ ƚƄƃƏƃ ƆŽƅ ƁƆƆƁƉƐƍƅƆŸ 
ƆŽƐŸ ƐƃƉ ƁƌŽƉŽƒƋƍŸ� Ƌ ŹƏƕ ƆŽƅ Ƌ ŹƊƕ ƌƇŽƐƙƎ ƇƁƅƐƋƑƍſƋƙƉ ſƅŽ ƉŽ 
ƁƑƄƑſƍŽƈƈŻƂƋƑƉ ƏƕƏƐŸ ƐƃƉ ƁƌƅſƋƉŽƐŻƀŽ

[1]  ƌƍƋƏŽſƕſƋŻ ƅƏƋƈƁƐƍƅƆŸ ſƅŽ Ɛƃ ƀƅŽƐźƍƃƏƃ ƐƃƎ ƌƍƋƏŽſƕſźƎ

[2]  ƌƍƋƏŽſƕſƋŻ ƋƈƋƆƁƉƐƍƅƆŸ ƆŽƐŸ ƐƃƉ ƚƄƃƏƃ ƆŽƅ ƁƆƆƁƉƐƍƅƆŸ 
ƆŽƐŸ ƐƃƉ ƁƌŽƉŽƒƋƍŸ� Ƌƅ ŹƊƕ ƌƁƍƅƏƐƍƋƒƁŻƎ ƀƅŽƐƃƍƋƙƉ ƐƃƉ 
ƌƁƍƅƏƐƍƋƒź ƐƋƑ ƅƏƓŻƋƑ

[3]  Ƌƅ ŹƏƕ ƌƁƍƅƏƐƍƋƒƁŻƎ ƀƅŽƐƃƍƋƙƉ ƐƃƉ ƌƁƍƅƏƐƍƋƒź ƐƋƑ ƅƏƓŻƋƑ

ΣΤΑΘΕΡΟΤΗΤΑ: ƆƋƍƈƘƎ

ΚΙΝΗΤΙΚΟΤΗΤΑ: ŹƆƐŽƏƃ ƆŽƅ ƆŸƈƔƃ ƅƏƓŻƕƉ ƆŽƅ ſƋƉŸƐƕƉ

ΒΑΣΙΚΑ ΣΗΜΕΙΑ [ΑΣΚΗΣΕΙΣ 1–3]
w  ΧƍƃƏƅƈƋƌƋƅźƏƐƁ ƐƋƑƎ ƆƋƅƇƅŽƆƋƙƎ ſƅŽ ƉŽ ƀƅŽƐƃƍźƏƁƐƁ Ɛƃ 

ƏƐŽƄƁƍƘƐƃƐŽ ƐƃƎ ƇƁƆŸƉƃƎ ƆŽƄƚƎ ƐƁƉƐƚƉƋƑƉ ƐŽ ƌƘƀƅŽ
w  ŠƑƈƉŸƏƐƁ ƁƊŻƏƋƑ ƆŽƅ ƐŽƑƐƘƓƍƋƉŽ ƆŽƅ ƐŽ ƀƙƋ ƌƘƀƅŽ ƆŽƐŸ ƈźƆƋƎ 

ƐƃƎ ƆƁƉƐƍƅƆźƎ ſƍŽƈƈźƎ
w  ŞƌƋƒƙſƁƐƁ ƐƋ mƆƇƁŻƀƕƈŽ} ź ƐƃƉ ƑƌƁƍŹƆƐŽƏƃ ƐƕƉ ſƋƉŸƐƕƉ
w  šƅŽƐƃƍźƏƐƁ ƐƃƉ ƌƁƍƅƋƓź ƐƋƑ ƅƁƍƋƙ ƋƏƐƋƙ ƌŸƉƕ ƏƐƋƉ ƒƋƍŹŽ 

ƆŽƄƚƎ ƇƑſŻƂƋƑƉ ƐŽ ſƘƉŽƐŽ

ΤΡΟΠΟΠΟΙΗΣΗ [ΑΣΚΗΣΕΙΣ 1–2]
1.  ΚΡΑΤΗΣΤΕ ΤΟΥΣ ΑΣΤΡΑΓΑΛΟΥΣ ΣΕ ΡΑΧΙΑΙΑ ΚΑΜΨΗ ſƅŽ ƌƅƋ 

ŽƌƇƘ ƏƑƉƐƋƉƅƏƈƘ�

1. αρχική θέση 2. γόνατα τεντώνουν 3. γόνατα λυγίζουν

Εσωτερική περιστροφή

διατηρήστε τη ραχιαία κάμψη

Τροποποίηση 1
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