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LGdzu, parskatiet 81 JOsu jauna Merrithew® aprikojuma lietosanas pamacibu
un saglabadjiet lietosanai nakotné.
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REFORMER IPASIBAS

Mérka grupas un lietotaju ieguvumi

Specifisko terapeitisko un fizisko vingrojumu veik$ana ar Merrithew
Pilates aprikojumu ir piemérota plasam situaciju klastam. Pacientu
mérka grupas ietver jebkuru personu, kurai rehabilitacijai péc traumas
ir noziméta vingrosana, hroniska stavokla parvaldiba, vai personas,
kuras vélas novérst atkartotu traumu, ka arT paléninat vai apturét
3ada stavok|a attistTbu. Indikacijas ietver muskulu-skeleta stavokla,
kas ietver miksto audu (muskuli, cTpslas, saites, locttavu sominas

u.c.) traumas, neirologisku traucgjumu, pieméram, akdtas muguras
smadzenu traumas, Alcheimera slimiba, amiotrofiska laterala

skleroze (ALS)

rehabilitéjosu un péc rehabilitacijas parvaldibu, ka arT atjaunosanos
péc jebkuram kirurgiskam operacijam vai dazadam citam fiziskam
problemam.

Merrithew Pilates aprikojuma lieto3anai ir tikai dazas kontrindikacijas,
tomér nozimétos vingrojumus iesp&jams pielagot ta, lai pielagotos
jebkura tipa kustibu trauc&jumiem vai ierobezojumiem.

Vingrojumu butiba

Katram STOTT PILATES vingrojumam ir specifisks mérkis. Katra
vingrojuma batiskie elementi ir noradtti un aprakstiti zemak. Daudzos
vingrojumos ir iesaistits vairak neka viens elements, tomér dazi
elementi ir daudz svarigaki. Katra vingrojuma galvena batiba ir tada,
ka izmainas var veikt, veicot darbu mérka sasniegsanai.

MERKA MUSKULI: muskuli, kuri janostiprina un kuri var bat
stabilizéjo3i vai mobilizéjosi. Sis sadalljums neietver visus iesp&jamos
muskulu veidus, ar kuriem iesp&jams stradat vingrojuma laika.

Sie ir galvenie muskuli, kas tiek nodarbinati.

STABILITATE: viena kermena dala tiek uzturéta miera stavokIt

vai relativa miera stavoklT, tacu cita kermena dala parvietojas.
NepiecieSsama muskulu kontrakciju kontrole un pastavigums. Janem
vera, ka vingrojumu izpildé

kustibas, liek3anas, stiep3anas, rotacijas vai saniskas stiepsanas laika
uzmaniba japievers muguras stabilizésanai. Védera skérsmuskula
un dzilo segmentu muguras muskulu (ieskaitot iztaisnotajmuskulus)
galvenais uzdevums ir stabilizét mugurkaula joslas dalu.

Biomehaniskie principi

STOTT PILATES® metode ietver modernas vingrosanas zinatnes
principus un muguras rehabilitaciju, izmantojot biomehaniskos
principus. Sie principi, kas veido $Ts tehnikas vingrojumu bazi,
ir saistTti ar kermena vadibas spé&ju un pareizu novietojumu.

Ta vieta, lai darbotos atseviski, sesi principi — elposana, iegurna
novietojums, krskurvja novietojums, lapstinu kustibas un
stabilizacija, galvas un kakla novietojums, ka arT gurnu, celgalu,
potisu un pédu novietojums — darbojas kopigi un veido drosu un
efektivu inteligento vingrojumu.

REFORMER LIETOSANAS INFORMACIJA

Sagaidamie ieguvumi ietver muskulatdras nostiprinasanu,
stabilizéSanu un mobilizé3anu, vélama locitavu kustiguma un
diapazona atjaunosanu, daudz labaku

Sensoro apzinu un stajas stabilitati, ka arf samazinatu parmérigas
vai k|Gdainas kustibu trajektorijas. Konkréti ieguvumi ir tiesi atkarigi
no noziméta vingrojuma un kusttbam, tadé| katrai personai tie var
bat individuali.

MOBILITATE: uzsvars uz locTtavas vai locitavu grupas, piemeéram,
mugurkaula kusttbam.

SECIBA: karttba, kada vingrojuma laika tiek veiktas kustibas,
pieméram, kura locTtava tiek kustinata ka pirma, kura ka otra,
ka arT vieta, no kuras tiek uzsaktas kustibas. Tas ir pasi svarigi,
ja runa ir par muguras kusttbam (ja kustiba tiek uzsakta no
muguras augidalas vai apak3dalas).

IZTURIBA: noteiktas muskulu grupas nodarbinasana noteikta
laika perioda.

LIDZSVARS: lidzsvara noturésanas uzdevums, samazinot
atbalsta izméru.

KOORDINACIJA: koordinacijas izaicinajums ar vairakam kusttbam,
kas notiek vienlaikus, vai daudz sarezgrtaka kustibu seciba.

Klientu izglttosana par Siem principiem vinu programmas sakuma
fazé nodrosina to, ka vini apzinasies, ka kermenis veic kustibas

un ka darbojas. Tas palidzés paaugstinat zinasanu limeni un
padapzinu, ka arf nodrosinas fokusésanos un kontroli, laujot sasniegt
maksimalus 3Ts programmas sniegto ieguvumus.



Reformer uzbuve

Zemak attéla ir paradrts tipisks Merrithew® Reformer. Dazadiem modeliem
var bat atskirtbas, tacu pamata struktdra ir vienada. Noraditas sastavdalas atbilst

TRIS REFORMER VEIDI

3ai rokasgramatai. Tris Merrithew Reformer klases — V2
) _ ) L _ . o Max™, Rehab un SPX® — galvenokart
Papildu sastavdalu nosaukumi un detalizéta konkrétu modelu informacija ir atékiras ar kaju augstumu,
noradtta attieciga Tpasnieka rokasgramata.
mikstas reformer cilpas
v2 max Reformer ir
. » L , standarta studijas vai
plecu balsts skr skr la statne majas lietoanas iefice
galvas balsts auklas l
pamatne
pédu stienis
rehab Reformer iericém
ir augstakas kajas, kas
lauj vienkarsak tos
uzstadTt un demontéet
zema augstuma
spx Reformer ierices ir
vienkarsi saliekamas
un uzglabajamas.
pédu stiena pamatnes atdure pretestibas
regulatori I o
koka stdveésanas regulators Visam tris
platforma Reformer klasém
var pievienot
vertikalu rami.
SVARIGI LIETOTAJU VADLINIJAS

Saja nodala ir sniegta svariga dro¥ibas un lieto%anas informacija.
LOdzu, to izlasiet pirms sava Merrithew Reformer lietosanas
uzsaksanas.

NEDROSA VAI NEATBILSTOSA ST APRIKOJUMA LIETOSANAS, KA A

RI VISU NOTEIKUMU UN BRIDINAJUMU NEIZLASISANAS REZULTATA
VAR GUT SMAGU IEVAINOJUMU.

Katru situaciju, kas var paradities jasu Reformer lietosanas laika,

nav iespéjams paredzét. Merrithew neuznemas jebkadu atbildibu
par dro3u Reformer lieto3anu. Tie ir riski, kas ir saistTti ar jebkuru
vingro3anas aprikojumu un kurus nav iesp&jams paredzét vai noverst,
tadé| jus uznematies atbildiou par $adiem riskiem.

Merrithew iesaka aprikojumu uzmanigi salikt un uzmanigi lietot,
ka arT novél jums daudzas drosas un efektivas vingrojumu stundas.

PAR JEBKURU NOPIETNU NEGADIJUMU, KAS IR SAISTITS AR
SO APRIKOJUMU, JAZINO MERRITHEW UN LIETOTAJA VALSTS
ATTIECIGAJAM IESTADEM.
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Merrithew Reformer ir sarezgrta piladu iekarta, kas, to pareizi lietojot,
lauj drosi un efektivi veikt dazadus vingrojumus. Tomér, lietojot
jebkuru vingrosanas aprikojumu un it Tpasi aprikojumu, kura izmanto
atsperu pretestibu, javéro piesardziba un uzmaniba.

NEPIEREDZEJUSI LIETOTAJI VAI IESACEJ MERRITHEW REFORMER
DRIKST LIETOT TIKAI APMACITA PROFESIONALA UZRAUDZIBA.

UZMANIBU!

Visas atsperes janomaina ik péc 24 ménesiem, atsperu spailes
janomaina ik péc 12 ménesiem vai atrak péc nepieciesamibas.
JA NETIKS VEIKTAS IETEIKTAS DROSIBAS PARBAUDES, VAI
APRIKOJUMS TIKS LIETOTS AR NEPAREIZI NOREGULETAM,

SALAUZTAM VAI NOLIETOTAM SASTAVDALAM, VAR GUT
SMAGUS KERMENA IEVAINOJUMUS.

© merrithew.



REFORMER IPASIBAS

Drosiba un lietosana

MEHANISKAS DROSIBAS PARBAUDE
J0s esat atbildigi par pareizi veiktu apkopi un savlaicigu jasu
aprikojuma vai sastavdalu nomainu.

Katru nedé|u veiciet parbaudi, kura veiciet $adas darbibas:
» Parliecinieties, ka pédu stienis ir ciesi nostiprinats.
» Parliecinieties, ka kustigas sviras balsts ir ciesi nostiprinats.

» Parliecinieties, ka neilona fiksacijas uzgriezni un atsperu
bultskraves ir ciesi nostiprinatas.

» Parbaudiet visu zvaigznes formas uzgrieznu galvu nodilumu.
Ja nepiecieSams, nomainiet.

» Parbaudiet auklu nodilumu. Ja nepieciesams, nomainiet.
» Parliecinieties, ka plecu balsti ir pilniba ievietoti.

» Parliecinieties, ka atsperu uzgriezni, atsperu bultskraves un
atsperu galu lodes ir ciesi nostiprinatas.

» Parbaudiet viena vai divu galu atsperu spailes. Nomainiet ik péc
12 ménesiem, vai atrak péc vajadzibas.

» Parbaudiet iespéjamas atsperu deformacijas un nomainiet
ik péc 24 ménesiem vai atrak péc vajadzibas.

Ja netiks veiktas ieteiktas drosibas parbaudes, vai ierice tiks lietota ar
neatbilstosi noregulétam, bojatam vai nodilusam sastavdalam, var
gat smagu kermena ievainojumu.

KOPSANA UN TIRISANA
Més iesakam vinila virsmu ikdienas trisanai izmantot siltu Gdeni
ar maigu ziepju skidumu, ka arT noskalo3anai izmantot tiru Gdeni.

ParQpéjieties, lai ziepju skidums neatstatu jebkadas ellainas paliekas,
ka ari, lai virsmas nebdtu slidenas. Més neiesakam izmantot
produktus uz kimisku vielu bazes.

Aluminija sliezu iek3puse un rullTsi reizi nedé|a jatira ar logu tirisanas
[Tdzekli un dranu. Vispirms tirisanas Idzekli uzsmidziniet uz dranas.
Izvairieties no tie3as izsmidzinasanas uz virsmam, rullisiem vai

aluminija sliedem.

UZMANIBU: Nekada gadijuma nelietojiet ellas smérvielas, jo tas
var sabojat rullisus.
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atsperes un pretestibas regulators

REFORMER IESTATLJUMI

PAMATNES ATDURE
Pamatnes atdures pozicija nosaka to, cik tuvu pamatne parvietosies

koka stavesanas platformas virziena, ka art nosaka kermena locttavam

nepieciesamo kustTbu diapazonu. Koka stavésanas platformai tuvaka
atvere tiek apzZiméta ka 1. pozicija, nakama ir 2 pozicija utt.

PAMATNES ATDURES REGULESANA

» Regulésanas laika nesédiet uz pamatnes.

» No pretestibas regulatora nonemiet visas atsperes.

» Pamatnes atduri ievietojiet kada no sesam pozicijam.

» Parliecinieties, ka pamatnes atdure ir pilniba ievietota
atduré un nav valiga.

Parasti tiek izvéléta tada pamatnes atdures pozicija, kura gulus
stavoklT (uz muguras), ja papézi novietoti uz pédu stiena, un pamatne
parvietota [Tdz pamatnes atdurei, gizas locTtava bdtu saliekta 90°
lenkT. Ja trauma, slimTba vai citi ierobeZojumi ierobezo gtzas vai
celgalu locTtavu saliek$anu, pamatnes atduri noreguléjiet talaka
stavoklT. Regulésanu var veikt arT atbilstosi veicamajam vingrojumam.

NPIEZIME : Pamatnes atdurei VIENMER jabdt ievietotai ka no
sesam pozicijam. Ja Reformer tiks lietots bez pamatnes atdures,
var rasties pretestibas regulatora bloka, rullisu un/vai lieta atsperes
turétaja bojajumi.

ATSPERES

Pie pretestibas regulatora pievienoto atsperu skaits nosaka kopéjo
pretestibas [Tmeni. Lielaka dala Merrithew Reformer iericu ir aprikotas
ar vienu 50% un Cetram 100% stiepes atsperém. Ir pieejamas art
25% un 125% stiepes atsperes.

ATSPERU REGULESANA
» Pievienojot un nonemot atsperes, rikojieties uzmanigi.
» Drosibas nolTkos vienu roku novietojiet uz pretestibas regulatora.

» Stingri satveriet atsperi (nevis atsperes lodi) un to stiepiet tik daudz,
lai varétu uzakét uz pretestibas regulatora vai no ta nonemt.

» Parliecinieties, atsperes lodes gals ir stingri ievietots pretestibas
regulatora padzilinajuma.

kustigad svira
regulésanas / kustigds sviras
elementi atbalsts

pédu stiena regulésana



PRETESTIBAS REGULATORS

Pretestibas regulatora iestatfjumi nosaka atsperu sakuma spriegojuma
[Tmeni. Pozicija, kas atrodas tuvak koka stavésanas platformai,

ir 1. pozicija. Nakama ir 2. pozicija utt. Pozicijam ar mazakiem
numuriem ir augstaks spriegojuma Iimenis.

PRETESTIBAS REGULATORA REGULESANA

» Regulésanas laika nesédiet uz pamatnes.

» No pretestibas regulatora nonemiet visas atsperes.
TRADICIONALA REGULESANA

» Paceliet pretestibas regulatoru un novietojiet vélamaja pozicija.
» Parliecieties, ka pretestibas regulators pilniba iebidas ligzdas.

» Parliecinieties, pa padzilinajumi ir pavérsti koka stavesanas
platformas virziena.

AUGSTAS PRECIZITATES REGULESANA

» Izvelciet divas atspertapas.

» isu mehanismu bidiet uz prieksu vai atpakal ITdz vélamajai pozicijai.

» Atbrivojiet tapas un pretestibas regulatoru novietojiet
nepiecieSamaja vieta.

» Parliecinieties, ka tapas pilnTba ir ievietotas ligzdas.

PEDU STIENIS

Pedu stienim var iestatTt Cetrus dazadus augstumus, kuri palidzes veikt

dazadus Reformer vingrojumus un pielagoties fiziskajam atskirtbam un
spéjam. Augstaka ir 1. pozicija, bet zemaka — 4 pozicija.

PEDU STIENA REGULESANA
» Pé&du stieni regulé, stavot blakus Reformer vai séZot uz pamatnes.

» Pé&du stieni lenam pavelciet uz augdu un kustigas sviras balstu
izceliet no pédu stiena regulésanas elementa.

» Pédu stieni paceliet vai nolaidiet vélamaja augstuma un
kustigas sviras balstu stingri novietojiet uz tuvaka pédu stiena
regulésanas elementa.

augstas precizitates pretestibas regulators
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AUKLAS

Pareiza auklu garuma noteik3anai pamatnes atduri iestatiet

2. poZicija. Atsperes aktivizgjiet ta, lai pamatne neparvietotos.
Péc tam Reformer cilpas pievienojiet pie auklam un cilpas uz
pamatnes novietojiet ta, lai cilpu Iniju D-veida gredzens batu
salagots ar plecu balsta metala plaksni.

SKRIEMELI
Meés iesakam skriemelus iestatt viena augstuma ar plecu balstu
augsdalu.

ATRI IESTATAMO SKRIEMELU STATNU REGULESANA

» lzvelciet atspertapu un skriemelu statnes iestatiet nepieciesamaja
augstuma.

» Atbrivojiet tapas un skriemela statni novietojiet nepieciesamaja vieta.
» Parliecinieties, ka tapas pilnTba ir ievietotas ligzdas.
SKRIEMELU STATNU NONEMSANA

» Atskrdvéjiet zvaigznes uzgrieznus vai izvelciet atspertapas
(ja nepieciesams) un skrieme|u statnes iznemiet no turétajiem.

PLECU BALSTI

Plecu balsti ir nonemami. Tie |auj uzglabat Reformer un atvieglo
paklaja parveidotaja lietosanu.

PLECU BALSTU IEVIETOSANA

» Kvadratveida statnes ievietojiet pamatnes turétajos. Polsteréto
pusi pavérsiet pret pédu stieni, bet rokturus pavérsiet virziena
arpus pamatnes.

» Nonemsanai tiei velciet ar rokturiem.

GALVAS BALSTS

Galvas balstu var iestatTt tris pozicijas: zema, vidéja un augsta. Pozicija
jaregulé individuali ta, lai kakls un pleci bGtu érta stavokIT un gulus
uz muguras nebdtu nospriegots.

Vingrojumos, kuros gurni tiek pacelti augstak par pleciem, galvas
balstam jabUt zemakaja pozicija (ar tad, ja vingrojums tiek uzsakts gulus
stavoklT). Dazos vingrojumos tas japacel, lai nodrodinatu pédu fiksaciju.
GALVAS BALSTA REGULESANA

» Kad uz galvas balsta nav novietots svars, paceliet balstu un
regulésanas bloku stingri novietojiet uz pamatnes koka malas.

reguléjams
galvas balsts

regulésanas

/ bloks

nonemami plecu balsti

© merrithew.



REFORMER IPASIBAS

Drosiba un lietosana .

NOVIETOSANAS UZ REFORMER
UZMANIBU! Pirms novietoanas uz Reformer parliecinieties,
ka pie pretestibas regulatora ir pievienota vismaz viena atspere.

GULUS STAVOKLIS

Apsédieties uz Reformer pamatnes. Kajas novietojiet viena pusé.

Ar roku 3kérsam kermenim sniedzieties IT1dz tuvakajam pédu stienim
un novietojiet uz plecu balsta.

Pretéjo pleca balstu ievietojiet zem rokas un, galvu nolaizot uz galvas
balsta, apgulieties uz muguras. Rokas nolaidiet uz saniem, paceliet
kajas un pédas novietojiet uz pédu balsta.

SEDESANA VAI GULESANA UZ BLOKA

Reformer blokam uz Reformer vienmér jabat novietotam stabila
pozicija. Lai nepielautu apgasanos, svars janovieto tiesi vida. Ja tiks
izmantota pédu siksna, parliecinieties, ka ta ir novietota zem koka
stavésanas platformas, un ir ciesi piestiprinata.

PLAUKSTU UN PEDU NOSTIPRINASANA

Vienmeér, kad uz pédu stiena, plecu balstiem vai galvas balsta tiks
novietotas plaukstas vai pédas, parUpéjieties, lai vingrojuma laika tas
nenoslidétu. Ja nepieciesamas, var izmantot sakeri uzlabojosus paliktnus.

POZICIJAS STAVUS VAI UZ CELIEM

Pamatne ir kustiga platforma. Vienmér, kad tiks veikti vingrojumi
stavus vai uz celiem, Tpasa uzmaniba japievers Iidzsvara un stabilitates
uzturésanai.

Pirms uzsaksanas parliecinieties, ka pamatnes nodrosinasanai

ir aktivizeta viena vai vairakas atsperes. Uzmanigi uzkapiet uz
stavésanas platformas. Lai nepielautu slidésanu, var izmantot sakeri
uzlabojosu paliktni. Otru pédu uzmanigi novietojiet uz pamatnes.
Stavot uz pamatnes ar abam pédam, ir ietiecams, lai paligs pamatni
noturétu nekustiga stavoklr.

PIEZIME: Uzkapsana uz SPX Reformer iericém atskiras no uzkapsanas uz
citam Merrithew Reformer iericém. LGdzu, zemak skatTt bridinajumu.

REFORMER PARVIETOSANA

Visas Reformer ierfces ir aprikotas ar brivi kustigiem riteniem, kas
paredzéti parvietosanai vai pozicijas mainai. Reformer ar vertikalu
rami parvietosanai ta svara un izméru dé| ir nepieciesami divi cilveki.
SAGATAVOSANAS REFORMER PARVIETOSANAI

» Parliecinies, ka auklas nenokarajas, ka art atsperes ir stingri
piestiprinatas pie pamatnes.

» Apstajieties pie Reformer skriemela statnes, satveriet horizontalo
metala stieni un uzmanigi paceliet. Reformer paceliet tik augstu,
lai aktivizetos brivi kustigie riteni.

SPX MAX REFORMER IERICU NOVIETOSANA

Vienu uz otras uz Iidzenas gridas var novietot piecas SPX Max
Reformer ierices ar papildaprikojuma ritenu pamatni vai ne vairak
ka sesas ierices bez ritenu pamatnes.

SAGATAVOSANAS NOVIETOSANAI VAI UZGLABASANAI

» Nolaidiet pédu balstu, pamatnes atduri ievietojiet tresaja pozicija
un aktivizgjiet divas atsperes.

» Nonemiet plecu balstus un zem ramja ievietojiet turétajos.

» Neveicot auklu deaktivizé3anu, nonemiet skriemelu statnes un
ievietojiet turétajos zem ramja.

VAIRAKU REFORMER SAVSTARPEJA NOVIETOSANA

» lericu sakrausanai nepieciesami divi cilvéki. Spécigakajam
cilvekam jace| pédu stiena puse.

» Térauda plaksni turiet zem koka stavésanas platformas.
Neceliet tikai aiz koka platformas.

» Satveriet horizontalo metala stieni un paceliet skriemela statni.

UZMANIBU! Reformer ierices neceliet augstak par Ifmeni, kura varat
tas érti pacelt.

A UZMANIBU NEPAREIZI LIETOJOT VINGROSANAS APRIKOJUMU, VAR GUT SMAGUS KERMENA IEVAINOJUMUS.

» Pirms jebkadas vingrojumu programmas uzsaksanas
konsultgjieties ar arstu.

» lekarta ir paredzéta lietosanai tikai telpas un tikai pilasu
vingrojumiem.

» Reformer jalieto apmacita specialista uzraudziba.

» NEKADA GADIJUMA ar abam pédam nenostajieties uz SPX
Reformer stavésanas platformas. Pirms vienas pédas novietosanas
uz koka stavésanas platformas uzkapiet uz nostiprinatas
pamatnes. Vienmér vienu pédu novietojiet uz nostiprinatas
pamatnes.

» Pirms Merrithew Reformer parliecinieties, ka auklas nenokarajas,
ka arT atsperes ir stingri piestiprinatas pie pamatnes.

» Parliecinieties, ka aprikojums ir pielagots jOsu augumam un
Sp&jam.

» SPX Max, V2 Max un Rehab V2 Max Reformer ierices vienlaikus
atlauts lietot tikai vienam cilvékam, kura svars neparsniedz 159 kg.

» Aprikojums jauzstada uz lidzenas un stabilas gridas.

» Pirms 3Ts Reformer ierices lietosanas parliecinieties, ka pamatnes
atdure ir pilnTba ievietota, un pie pretestibas regulatora ir
pievienota vismaz viena atspere.

» Jasajutisiet sapés kratis, vajumu, bas apgratinata elpo3ana, vai
izjutisiet muskulu-skeleta sistemas diskomfortu, nekavéjoties
partrauciet vingrosanu.

» Kermeni, apgérbu un matus turiet dro3a attaluma no visam
kustigajam dalam.

» Nelietojiet aprikojumu, kas izskatas nolietots, salauzts vai bojats.

» Bez konsultésanas ar Merrithew neméginiet aprikojumu remontét
saviem spéekiem.

» Nelaujiet bérniem bez pieaugudo uzraudzibas lietot aprikojumu
vai atrasties ta tuvuma.

» Optimalai veiktsp&jai ap Merrithew Reformer katra pusé jabat
vismaz 60 c¢m brivai vietai.

REFORMER LIETOSANAS INFORMACIJA
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Drosibas kéde

Kustrgais skriemelis %

Kustiga skriemela H cilpas akis %
Vertikala vadotne % 5 —e 13

A wWN

Parvietosanas uz leju atspere, melna

Uz leju parvietojams stienis 6 — e L ) 4

W 00 N ooVl A WIN =

Polsteréta gara muguras siksna . KUSTIGAIS SKRIEMELIS
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o

SpieSanas stienis
Kustigais atsperes akis
Skriemelis %

Kustiga iekare %
Atdure ar atsperi %

-
-
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-
=Y

-
(%,

Kajas atspere, zala

Atdures pozicija 16
Vertikala ramja turétajs 9 —e L J

- -
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-
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Sesstdra galvas bultskrave ATDURES POZICIJA

-
O

Viegla roku atspere, dzeltena [J. att.]

N
o

Putu materiala satversanas rokturi [J. att.]

N
-

Spiesanas atspere, zila [K. att.]
Fiksacijas atspertapa [K. att.]
Pagarinasanas siksna [L. att.]

N N
w N

% PIEEJAMS TIKAI MAX PLUS MODELIEM 10

PIEZIME: Faktiskais sastavdalu izskats

var bt atskirigs. Attéla paradits Max Plus

vertikalais ramis, kas novietots uz

V2 Max Plus Reformer. "n —-=

SPIESANAS STIENIS UN CILPAS AKIS

17

18

CJ

—
L |

VERTIKALA RAMJA TURETAJS
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REFORMER IPASIBAS

Ve rti ké Ia i S ré m i S (turpinajums)

VIEGLA ROKU ATSPERE

AR PUTU MATERIALA SATVERSANAS ROKTURI

22

SPIESANAS ATSPERE AR
FIKSACIJAS ATSPERSPAILI

PAGARINASANAS SIKSNAS

Tradicionalais vertikalais

Tehniskie parametri

ATSPERES TIPS MAKSIMALAIS GARUMS (collas)*  MAKSIMALAIS SPEKS (Ibf) MAKSIMALAIS GARUMS (cm)* MAKSIMALAIS SPEKS (Nm)
25% (balta) 95" 26 Ibf 241.3 cm 35.25 Nm
50% (zila) 74" 36 Ibf 187.9 cm 48.81 Nm
100% (sarkana) 58" 53 Ibf 147.3 cm 71.86 Nm
125% (melna) 57" 59 Ibf 144.8 cm 79.99 Nm

REFORMER TIPS

SVARS

AIZNEMTA PLATIBA

SPX Max Reformer

128 Ibs / 58 kg

17.85 sq ft / 1.66 m?

V2 Max Reformer

145 lbs / 65.8 kg

20.21 sq ft/ 1.88 sqg m?

Rehab Reformer

185 Ibs / 83.9 kg

20.21 sq ft / 1.88 sq m?

* no gala I1dz galam

REFORMER LIETOSANAS INFORMACIJA




Vertikala ramja uzstadisana

Montazas video pieejams vietné merrithew.com/eq-assembly

1. Nonemiet turétaju vakus un vertikalo rami ievietojiet turétajos.
Max Plus modeliem skriemela sistémai jabdt pavérstai pret pamatni.
Tradicionaliem modeliem augstakajiem cilpu akiem jabat pavérstiem
pret pamatni. Pievelciet visas sesas se3stlra galvas bultskrdves.
Attéla paraditaja veida pievienojiet atsperes, nolaizamo stieni un
drosibas kédi. Skatit 7. lappusi [attéls “Traditional vertical frame”].
UZMANIBU! Lai nodrosinatu ramja stienu novietosanu limeni,
salagotu un stingru novietojumu turétaja, mes stingri iesakam 31
sola izpildi veikt diviem cilvékiem.

2. MAX PLUS RAMJI: Ar kustigajiem skriemeliem izstiepiet auklas
un atvienojiet divpuséjas kustigas atspertapas un mikstas Reformer
cilpas. Saspiediet auklu gala cilpas un izvelciet caur kustigo
skriemelu apaksdalu. Savas vietas uzstadiet divpuséjas atsperspailes
un mikstas Reformer cilpas, ka arT uzstadiet vélama garuma auklu.

3. Lai mainTtu kustigo skriemelu augstumu, izvelciet atsperigas
atdures. Kustigos skriemelus pa vadotném parvietojiet uz augsu
vai uz leju un atbrivojiet atsperigas atdures. Sakratiet skriemejus
un parliecinieties, ka tie ir pilntba nofikséti atdures pozicijas.

4. /ingrojumiem, kuros izmanto roku vai kaju atsperes, atsperes
piestipriniet pie kustigajiem atsperu akiem. Augstumu noreguléjiet
tapat, ka veic kustigo skrieme|u augstuma regulésanu. Lai péc
pozicijas mainas parliecinatos, ka atsperes ir pilniba nofiksétas
atdures pozicijas, sakratiet atsperu akus.

Vertikala ramja nonemsana

No vertikala ramja nonemiet visas atsperes, nolaizamo stieni un
dro3ibas kédi. Pie turétaju pamatnes atslabiniet visas sesas sesstlra
galvas skrQves. Spiesanas stieni ar roku nofikséjiet paredzétaja vieta
un nonemiet vertikalo rami.

PIEZIME: Nepiecie3ami divi cilveki.

REFORMER LIETOSANAS INFORMACIJA
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REFORMER IPASIBAS

Vertikala ramja uzstadisana

UZMANIBU! Parliecinieties, ka atsperspailes abos atsperu galos ir pilniba aizvértas. Atsperspaile, kas bds tikai daléji aizvéerta, pieliekot spéku,

var atdalTties.

Spiesanas stienis, apakséjas atsperes

drosibas kéde —— e

UZMANIBU! SPIESANAS STIENA AR APAKSEJAM ATSPEREM
LIETOSANAS LAIKA JABUT PIESTIPRINATAI DROSIBAS KEDEI.

Ja tiks izmantots spiesanas stienis ar apak$éjam atsperém,
atsperes ar fiksacijas atsperspailém japiestiprina pie vertikala
ramja apak3gjiem cilpu akiem. Péc tam vienu vai divas atsperes
piestipriniet pie sitena apakspuses cilpu akiem. Parliecinieties,
ka atsperspailes ir pilniba aizvértas un nofiksétas.

APMACITAM SPECIALISTAM VIENMER UZ STIENA JATUR ROKA,
KA ARI JALIETO DROSIBAS KEDE.

SpieSanas stienis, apakséjas atsperes

UZMANIBU! Lai nepielautu ievainojumu, nekad savu seju (vai
jebkuru kermena dalu) vingrojuma véro3anas laika nenovietojiet
virs spiesanas vai nolaizama stiena.

Veicot vingrojumus, kuriem ir nepieciesama atsperu pretestiba, kas
pielikta stiena augspusé, spiesanas atsperi ar fiksacijas atsperspaili
piestipriniet pie spie3anas stiena aug3pusé izvietota cilpas aka.
Otru spiesanas atsperes galu ar atsperspaili piestipriniet pie viena
no vertikala ramja cilpu akiem.

Ja atsperes ir piestiprinatas augspusé, apmacitam specialistam
jebkuru vingrojumu laika japietur spiesanas stienis. Lai spiesanas
atsperes pie vertikala ramja piestiprinatu no apaksdalas, jalieto
fiksacijas atsperspailes.

REFORMER LIETOSANAS INFORMACIJA

Reguléjama skriemelu sistéma

TIKAI MAX PLUS: Ar atsperém aprikota vadotnu sistéma |auj
skriemelus un atsperu akus regulét vertikala ramja ietvaros.

Kustiga skriemela un kustigo atsperu aku augstuma maina
» Izvelciet skriemela atsperes atduri.

» Kustigo skriemeli pa vadotni parvietojiet uz augsu vai uz leju
un atlaidiet atsperes atduri. Skriemelis ar atsperes fiksatoru
ievietosies tuvakaja atdures pozicija.

» Sakratiet kustigo skriemeli un parliecinieties, ka tas ir pilniba
nofikséts atdures pozicija.

» Ar sadu pasu panémienu veic kustigo atsperu aku regulésanu.
» Ja nepieciesams, noreguléjiet auklas garumu.

UZMANIBU! Pirms lieto3anas parliecinieties, ka kustigo skrieme|u
sistéma ir laba darba karttba un ka bultskrdves vai kustigie skriemeli
ir stingri nostiprinati.

Uz leju parvietojams stienis

Pie uz leju parvietojama stiena piestipriniet parvieto3anas uz leju
atsperes. PEc tam tas piestipriniet pie fiksétajiem cilpu akiem,

kas izvietoti vertikala ramja aug3dala (skatit 7. lappusi). Japiestiprina
abas atsperes. Atsperu spriegojuma palielinasanai vai samazinasanai
vieglo roku atsperes aizstajiet ar kaju atsperém. Parliecinieties,

ka atsperspailes ir pilnTba aizvértas un nostiprinatas.

UZMANIBU! Uz leju parvietojams stienis atsperu spriegojuma

dé| var parvietoties ar lielu atrumu. VIENMER nodroginiet drosu
satvérienu. letiecams izmantot sakeres palielinasanas paliktnus.



VINGROJUMI

Vingrojumu sakuma pozicijas

Loti svarigi ir vingrojumu uzsakt péc iespéjas nesaspringta pozicija.
Ja pirms uzsaksanas bUs izveidots saspringums, kustibas uzsaksanas
brid1 veidosies parak liels spéks.

Tadé| nenotiks pilna atslabinasanas. Ja, pieméram, gulot uz muguras
un uzturot neitralu kermena augsdalas novietojumu (kopéja sakuma
pozicija), iegurna, krddkurvja un muguras novietojuma uzturésanai
bUs nepieciesama muskulu aktivizésana. Péc STOTT PILATES
biomehanisko principu apgtsanas klients bs cela uz nesaspringtas
pozicijas sasnieg3anu.

Katra vingrojuma izpildé |oti svariga ir stabila sakuma pozicija.
Stabilizacija ir nepieciesama neatkarigi no kermena augsdalas
novietojuma, gulot uz muguras, uz védera, sézot vai gulot uz saniem.
Idealai pozicionésanai jaievéro vairaki faktori. Daudziem klientiem
saspringuma mazinasanai var b0t nepieciesamas sakuma pozicijas
izmainas.

GULESANA UZ MUGURAS

Sakot gulésanu uz muguras ar kermena augsdalu neitrala pozicija,
rokas bieZi tiek novietotas gar saniem. $ada pozicija lapstinam,
rokam un plecu locttavam savstarpéji un attieciba pret kermena
augsdalu jaatrodas neitrala pozicija.

Ja plaukstas ir pavérstas uz leju, un nav iesp&jams novérst lapstinu
izvirzisanos, plaukstas pagrieziet pret seju, nevis kermeni.

Ja, gujot uz muguras ar uz prieksu paveérstu galvu, kaklam bas
novérojams saspringums un parmériga mugurkaula kakla dalas
izstiep3anas, neitralas mugurkaula kakla dalas nodrosinasanai zem
galvas attieciga augstuma novietojiet gumijas paliktni vai putu
materiala spilvenu. Sadas darbibas ir javeic ari kifozes gadijuma.

Situacijas, kad kakla saspringumu rada kakla saliekSanas muskulu
vajums, kakla saspringumu var radtt vingrojums, kura nepiecie$ama
kermena augsdalas izliekSana no gulus stavokla, ja rokas ir
novietotas gar saniem (pieméram, Ab Prep). Lai nodrosinatu papildu
atbalstu galvas svaram, aiz galvas var novietot vienu vai abas rokas.
Mugurkaula kakla dalas saspringumu var mazinat lapstinu pozicijas
maina. Mainot svara sadalljumu kermena augsdalas virziena,
palielinasies védera muskulu noslodze.

PACELTI VAI DIAGONALI CELGALI

Pozicija ar paceltiem celgaliem ir pozicija, kura kermenis ir gujus
stavoklT, bet celgali un gurni saliekti 90° lenkT ta, lai kaju apak3dalas
bdtu paralélas paklajam. Slodzes mazinasanai, stabilitates uzturésanai
gurnu locttavu lenki var samazinat zem 90°. Ja nepieciesams panakt
grataku stabilizaciju, lenki var palielinat. Sis nosacijums ir speka,

ja darbibas tiek veiktas neitrala pozicija vai pozicija, kura mugura
piespiesta pie pamatnes.

Gulot uz muguras, kajas biezi tiek novietotas diagonala stavoklr.
Tomer |oti svarigi tas turét tik zemu, lai tiku stabilizéta mugura un
iegurnis, tiktu noturéta védera lejas slodze, ka arT kermena augsdala
un muguras gurni dala nebGtu saspringta.

Vingrojumus ar paceltiem vai diagonali novietotiem ce|galiem var
izpildTt ar piespiestu muguru vai muguru neitrala stavokli. Jebkura
gadijuma jauztur gurnu-iegurna stabilitate un vedera apak3dalas
muskulu aktivizésana.

REFORMER LIETOSANAS INFORMACIJA

SEDESANA

Sézot vertikali, mugurkaula kakla dalai jabat ar dabisku izliekumu
nedaudz uz priek3u, bet galvai jaatrodas Iidzsvara tiesi virs pleciem.
Ja seédus pozicija galva bls pavérsta uz priekSu no pleciem, un kakls
bGs parak izstiepts, var paradities uz prieksu vérstas galvas pozicija.
leteicams ienemt daudz neitralaku poziciju.

Daudzos gadijumos, sézot ar taisnam kajam, nav iesp&jams iegat
vertikalu iegurna poziciju. Sada gadijuma iegurnis japace|, sézot
ar nedaudz saliektam kajam vai sakrustotam kajam, vai jalieto
paliktnis, pieméram, putu materiala spilvens, polsteréts platformas
paplasinajums, vai arT iegurnis un mugura japarvieto daudz
optimalaka pozicija.

GULUS UZ VEDERA

Atkariba no muskulu-skeleta stavok|a un nesabalansétibas daziem
cilvékiem vingrojumos ar pilntba izvérstam kajam stabilu poziciju
ir vieglak panakt, gulot uz védera ar nedaudz izvérstam kajam
(gurnu platuma).

Lai mazinatu saspringumu vai diskomfortu un iegitu labaku stabilizaciju,
var izmantot paliktni, piemé&ram, gumijas paliktni vai pusapalu paliktni.

KAJU NOVIETOJUMS

Pareizai kaju novietosanai ka distancerus starp kajam var izmantot
gumijas paliktnus, bumbas, putu materialu spilvenus vai stiklus.
Sada veida atvilcgjmuskuli tiks aktivizeti arf tad, ja kajas pilnTba
nesaskarsies. Lidziga veida ap kaju arpusi aplikti paliglidzek|i var
palidzét aktivizet atvilcjmuskulus.

Stradajot ar gurnu atliecéjmuskuliem, gurnu saniska rotacija
nodarbina vairak liela gurnu muskula un paceles cipslu 3kiedru.
Mediala rotacija vairak nodarbina medialas paceles cipslas. Lidziga
veida, kad tiks nodarbinati gurnu saliecéjmuskuli, saniska gurnu
rotacija vairak nodarbinas jostas un zarnu kaula muskuli. Paralélaja
pozicija vairak tiks nodarbinats gurna taisnais muskulis. Medialaja
rotacija vairak tiks nodarbinata plata savilkanas fascija. Pastav daudzi
vingrojumi, ar kuriem var nodarbinat konkrétu muskulu grupu.

Loti svarigi ir atceréties, ka |oti batiski ir muskulus ar gurna loctavu
nodarbinat paraléli.

Tomér, kad notiek pareja uz jostas vietas pagarinasanu, vienméer
jalieto izvérsta un saniski rotéta pozicija, kas veicinas iegurna
kustibas augsstilba un nepielaus parmérigu mugurkaula jostas dalas
pagarinasanu.

MODIFIKACIJAS

Lai nodrosinatu visu aspektu, kas ietver optimalu poziciju,
saspringuma mazinasanu, kustibu izpildi, secigu muskulu
aktivizésanu, ka arT visu vingrojuma uzdevuma elementu efektivu
izpildi, javeic sakuma poziciju modificé3ana.

© merrithew.
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VINGROJUMI

Kéj uvi ng I‘Oj uUmi roorwork

SAKUMA POZICIJA VISOS KAJU VINGROJUMOS
Gulus uz muguras, iegurnis un mugura neitrala stavokli.
Rokas gar saniem, plaukstas pavérstas uz leju.

1. PAPEZI KOPA, PIRKSTGALI NAV KOPA
TOES PART HEELS TOGETHER

pédu stiena pozicija 1, 3 vai 4, individudli atsperu, galvas balsta iestatijumi

SAKUMA POZICIJA

Kaju pirkstu spilventini uz pédu stiena, pirkstgali nav kopa, papézi
kopa. Kajas saniski rotétas, celgali ieliekti par pleciem nedaudz lielaka
platuma. Celgali pavérsti pédu centru virziena.

VINGROJUMS
Sagatavojieties, ieelpojiet...
IZELPA  papézus saspiediet kopa un iztaisnojiet celgalus.

IEELPA  salokiet ce|galus un gurnus, kontrolgjiet pamatnes
atgriesanos.

Veiciet 10-12 atkartojumus.

FOKUSS
» Viss, kas minéts 15. lappusé.

» PapéZzus turiet kopa un noturiet bez pacelSanas vai nolaisanas.

» Celgalus noturiet pedu centra virziena.

Kaju vingrojumi

1. sakuma pozicija 2. spiest prom

Pirkstgali nav kopa, papézi kopa

1. sakuma pozicija

2. spiest prom

REFORMER LIETOSANAS INFORMACIJA

2. PEDU APLIKSANA AP STIENI WRAP TOES ON BAR
pédu stiena pozicija 1, 3 vai 4, individuali atsperu, galvas balsta iestatijumi

SAKUMA POZICIJA

Pédas apak3dalas distalais gals uz pédu stiena, pirksti bez savilksanas
aplikti ar stieni, potTsu locTtavas saliektas uz prieksu. Kajas paral€las
un izvérstas, celgali ieliekti.

VINGROJUMS
Sagatavojieties, ieelpojiet...

IZELPA  papézus noturiet vieta un pamatnes parvietosanai
iztaisnojiet celgalus.

IEELPA  salokiet celgalus un gurnus, kontrol&jiet pamatnes
atgrieSanos.

Veiciet 10-12 atkartojumus.

FOKUSS
» Viss, kas minéts 15. lappusé.

» Noturiet pédu stavokli, nelaujiet zaudét aplikto stavokli.
» Papézus turiet kopa un noturiet bez pacelsanas vai nolaisanas.

» Noturiet iek$&jo cisku kontaktu, kajas paralélas.

MODIFIKACIJA
1. GARENVIRZIENA VELVE. Dzilako pédas velves dalu novietojiet uz
pédu stiena. Pirkstu saspringuma nonems3anai maigi aplieciet pirkstus.

3. atgriezties

Pirkstus aplikt ap stieni

1. sdkuma pozicija

2. spiest prom



3. PAPEZI UZ STIENA HEELS ON BAR 4, ATBALSTISANAS AR PIRKSTU GALIEM HIGH HALF TOE

pédu stiena pozicija 1, 3 vai 4, individuali atsperu, galvas balsta iestatijumi pédu stiena pozicija 1, 3 vai 4, individuali atsperu, galvas balsta iestatijumi

SAKUMA POZICLJA SAKUMA POZICLJA

Papézi uz pédu stiena, potisu locitavas saliektas uz augsu. Pédu pirkstu spilventini uz pédu stiena, pédu saliec&jmuskuli saliekti.

Kajas paralélas un izvérstas, celgali ieliekti. Kajas paralélas un izvérstas, celgali ieliekti.

VINGROJUMS VINGROJUMS

Sagatavojieties, ieelpojiet... Sagatavojieties, ieelpojiet...

IZELPA  papé&Zus noturiet vieta un pamatnes parvieto3anai IZELPA  papéZus saspiediet kopa un pamatnes parbidisanai
iztaisnojiet celgalus. iztaisnojiet celgalus.

IEELPA  salokiet celgalus un gurnus, kontrolgjiet pamatnes IEELPA  salokiet ce|galus un gurnus, kontrol&jiet pamatnes
atgrieanos. atgrieanos.

Veiciet 10-12 atkartojumus. Veiciet 10-12 atkartojumus.

FOKUSS FOKUSS

» Viss noturiet iek$€jo cisku kontaktu, kajas paralélas. Viss, kas minéts 15. lappusé

» Papézus centieties noturét sava vieta. Platformas stumsanas bridt
nelaujiet tiem batiski pazeminaties.

» Uz visiem pédu pirkstu spilventiniem noturiet vienm&rigu svaru.

» Nepielaujiet parmeérigu pédas salieksanu un svara noturésanu
ar pirkstiem, nevis pirkstu spilventiniem.

» Noturiet iek3&jo cisku kontaktu, kajas paralélas.

Papézi uz stiena Atbalstisanas ar pirkstu galiem

1. sdkuma pozicija 1. sakuma pozicija

2. spiest prom 2. spiest prom

REFORMER LIETOSANAS INFORMACIJA €@ merrithew. 13
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VINGROJUMI

Kaj u Vi n g rOj u m i (turpinajums)

5. NOLAISANA UN PACELSANA LOWER & LIFT FOKUSS

Viss, kas minéts 15. lappusé.
pédu stiena pozicija 1, 3 vai 4, individuali atsperu, galvas balsta iestatijumi

» Papézus centieties noturét sava vieta. Platformas stumsanas
SAKUMA POZICLJA brid T nelaujiet tiem batiski pazeminaties.
Pédu pirkstu spilventini uz pédu stiena, pédu saliec&jmuskuli saliekti. - _ . . . S _
. _ L T » Uz visiem pédu pirkstu spilventiniem noturiet vienmérigu svaru.
Kajas paralélas un izvérstas, celgali ieliekti.
» Nepielaujiet parmeérigu pédas salieksanu un svara noturésanu

VINGROJUMS ar pirkstiem, nevis pirkstu spilventiniem.

IEELPA  papéZzus turiet paceltus un pamatnes parbidisanai » Nolaizot papézus, uzturiet neitralu iegurna stavokli.

iztaisnojiet celgalus. . o L - N .
» Papézu nolaisanas un pacelsanas laika nepielaujiet medialu

IZELPA  kajas turiet taisnas un pap&zus nolaidiet zem stiena un sanisku gurnu rotaciju

ieliek3ana uz iekSpusi). . L )
( pus) » Noturiet iek$&jo cisku kontaktu, kajas paralélas.

IEELPA  paceliet papézus (pédas salieksana).

IZELPA  papézus noturiet pacelta stavoklT un salokiet celgalus un
gurnus un kontrolgjiet pamatnes atgriesanos.

Katra reizé pievienojiet papildu papézu nolaisanu un pacelSanu
(ITdz 6 atkartojumiem).

Nolaisana un pacel$ana

1. sdkuma pozicija 2. spiest prom 3. atgriesanas

4. papézu pacelsana 5. atgriezties

REFORMER LIETOSANAS INFORMACIJA



BUTIBA [1.-5. VINGROJUMI]

MERKA MUSKULI: védera skérsmuskulis, kas sasprindzina véderu un
stabilize jostas-iegurna regionu; dzila iegurna pamatne, kas palidz
nodarbinat védera skérsmuskuli; slpie muskuli, kas nepielauj muguras
izstiepsanu; slipie un iztaisnotajmuskuli, kas nepielauj rotaciju;
medialais un sanu gurna platais muskulis, kas nodrosina pareizu
paceles darbibu.

[1] gurnu iztaisnotajmuskuli, Cetrgalvu un atvilcéjmuskuli koncentriski
pagarinajuma, ekscentriski atgriesanas kustiba; sanu rotatori uztur
gurna rotaciju

[2] atvilcdjmuskuli izometriski uztur atvilksanu; gurnu iztaisnotajmuskuli
un Cetrgalvu muskuli iztaisnosana koncentriski, atgrieSanas kustiba
ekscentriski; pedu iek3&jie muskuli uztur pirkstu apliksanu

[3] atvilcéjmuskuli izometriski uztur atvilksanu; gurnu
iztaisnotajmuskuli un Cetrgalvu muskuli iztaisnosana koncentriski,
atgrieSanas kustiba ekscentriski (uzsvars uz paceles cipslam);
potisu locTtavas saliektas atpakal

[4] ikru muskuli un plekstveida muskuli uztur pédas saliek3anu;
atvilcejmuskuli izometriski atvilksanas uzturésanai; gurnu
iztaisnotajmuskuli un Cetrgalvu muskuli iztaisnojot koncentriski,
atgriezoties — ekscentriski

[5] ikru muskuli un plekstveida muskuli papézu nolaisanas laika
ekscentriski, pacelSanas laika — koncentriski; atvilc&jmuskuli
izometriski atvilksanas noturésanai

STABILITATE: rumpis (iegurnis, mugura un kraskurvis); kaju pozicija,
t.i. celgali pavérsti pédu centru virziena.; potites nav paveérstas uz
iekSpusi vai arpusi, it Tpasi 4. un 5. vingrojuma

MOBILITATE: gurnu un celgalu iztaisnosana un saliek3ana,
potites locTtavas iztaisnosana un saliek3ana 5. vingrojuma

REFORMER LIETOSANAS INFORMACIJA

MODIFIKACIJAS

1. PARMAINUS ELPOSANA [1.-4. VINGROJUMI]. ]. Stumjot pamatni,
ieelpojiet. Atgriesanas laika izelpojiet. Lai ieelpas laika nodarbinatu
védera $kérsmuskulus, noturiet jostas vietas - iegurna stabilitati.

2. NELIELA DIAPAZONA IMPULSS [1.-4. VINGROJUMI]. Pamatni
aizstumiet Iidz vidum un pilniba atgrieziet atpakal. Atgriesanas laika
izelpojiet. Lai uzturétu neitralu iegurna stavokli un iedarbinatu gurnu
iztaisnotajmuskulus, stumiet pamatni un atgrie3anas laika veiciet tas
"bremzésanu”. Ideals variants ierobezotam kustibu diapazonam.

3. BEIGU DIAPAZONA IMPULSS [1.-4. VINGROJUMI]. Pamatni
aizstumiet I1dz galam un nedaudz atgrieziet atpakal. Stumsanas laika
izelpojiet. Uzsvars tiek likts uz plata muskula paceles cipslu, ka art
celgala aizmugures atbalstu. Ideals variants ierobezotam kustibu
diapazonam, ka arT nestabilu ce|galu nostiprinasanai.

4. NEDAUDZ IZVERSTAS PEDAS [2.-5. VINGROJUMI]. K3jas izvérsiet
[Tdz sézas kaula platumam. Palidz uzturét paralélu gurnu, celgalu
un potisu stavokli.

5. LIETOJIET DISTANCERU. Starp ce|galiem un/vai potitém gurnu
atvilcejmuskulu aktivizeésanai novietojiet gumijas paliktni, putu
materiala spilvenu vai nelielu bumbu. Gurnu atvilcgjmuskulu
aktivizésanai ap stilbiem tiesi zem ce|galiem aplieciet Flex-Band
pretestibas gumiju.

FOKUSS - VISU KAJU VINGROJUMU
» legurna un jostas vietas stabilizacija neitrala stavokIt un
izvairisanas priek3&jas vai aizmugures slipuma.

» Kraskurvja un lapstinu starpzonas stabilizacija, izvairoties
no kermena augsdalas saspringuma.

» Pilna kaju iztaisno3ana (iznemot neliela diapazona variantu)
bez celgalu “bloké3anas” vai parmérigas iztaisnosanas.

» Pozicijas noturésana ar gurnu, celgalu un potisu locitavu centriem.

» Plata muskula izmanto3ana pareizai paceles cipslas darbibai
(platajam starpmuskulim bieZi nepieciesams uzmundrinajums).

» Abas kajas vienadi darbojas kaju vingrojumos un otraja pozicija.

» legurna uzturésana limeni, izvairisanas no rotacijas un
saniskas sasveres.

» Izvairisanas no plecu augsdalas un kakla sasprindzinajuma.

© merrithew.
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VINGROJUMI

Simts Hunore

pédu stiena pozicija 1, 2 vai 3, individuali atsperu, galvas balsta iestatfjumi

SAKUMA POZICLJA

Gulus uz muguras, mugura piespiesta pie pamatnes. Kajas paralélas
un izplestas gaisa. Celgali saliekti (gulus uz muguras ar paceltiem
celgaliem). Elkoni saliekti kermena sanos. Rokas ievietotas siksnas,
pirksti iztaisnoti, plaukstas pavérstas uz aru. Lapstinas stabilizétas.

VINGROJUMS
Sagatavojieties, ieelpojiet...

IZELPA  izstiepiet kakla aizmuguri, turiet lapstinas stabilizétas.

Mugurkaula krasu dalas izliek3anai sasprindziniet védera
lejasdalu. Vienlaikus iztaisnojiet elkonus un rokas plecu lTment
izpletiet uz saniem, kajas diagonala virziena iztaisnojiet tik
zemu, lai muguru varétu uzturét piespiesta stavoklr.

Péc tam...

IEELPA  uz 5 sekundém noturiet kermena augsdalas izliekumu,

lapstinu un iegurna stabilitati un ar rokam veiciet nelielas,
vertikalas kustibas.

IZELPA  uz 5 sekundém, veicot kustibas ar rokam.

Kopa 10 piegdjieni (kopa 100 reizes).

Simts

1. sdkuma pozicija

3. celgalu salieksana

REFORMER LIETOSANAS INFORMACIJA

4. atgriezties

Nobeiguma...

IEELPA  saglabajiet kermena augsdalas izliekumu, salieciet celgalus
un turpiniet sniegties ar rokam.

IZELPA  salokiet elkonus un kermena augsdalu atgrieziet atpakal

un pamatnes. Kajam japaliek gaisa.

PIEZIME: Uzsaksanu var veikt neitralaja pozicija un uzturét [1dz speka
iegdsanai un spéjas demonstrésanai.

BUTIBA

MERKA MUSKULI: védera $kérsmuskulis, kas sasprindzina véderu

un stabilizé jostavietas-iegurna zonu; dzila iegurna pamatne, kas
palldz nodarbinat skérsmuskuli; védera taisnais muskulis un slipie
muskuli koncentriski un izometriski uztur kraskurvja salieksanu un
stabilizé iegurni; platie muskuli un lielie krd8u muskuli stabilizé rokas,
kuram no aizmugures pielikta pretestiba; gurnu saliec&jmuskuli,
atvilcéjmuskuli un Cetrgalvu muskuli izometriski uzturi kaju poziciju;
lapstinu stabilizésanas muskuli

STABILITATE: jostavietas-iegurna zona pret kaju svaru; kermena
augsdalas salieksana; lapstinas roku kustibas laika

IZTURIBA: védera muskuli, kas uztur krGskurvja izlieci un stabilizé iegurni

2. izliekta pozicija



FOCUS

» Piespiestas muguras noturésana vingrojuma laika.

» Kraskurvja izlieces stabilizé3ana, kraskurvis un lapstinas,
izvairisanas no kakla saspringuma.

» Lai nepielautu sakumpusus plecus (pamatnes parvieto3ana
pazdd saikne starp plecu stabilizé3anas muskuliem, vai elkonu
pulsésana), staviet plati skérsam plecu joslas priekSpusei un
aizmugurei ar vienadu uzsvaru uz prieksgjiem un aizmugures
plecu stabilizé3anas muskuliem.

» Roku kustTbu uzsaciet plecu locTtavas, nevis elkonos.

» Nepielaujiet védera taisna muskula parmeérigu nodarbinasanu un
parak lielu saliek3anos, kura izspiezas vedera muskuli.

» Nepielaujiet parmérigi elkonu iztaisno3anu vai “fiksésanu”.

» Plaukstas locttavu turiet taisnu bez jebkadiem “lauzieniem”.

2. modifikacija

gulus ar paceltiem celgaliem

REFORMER LIETOSANAS INFORMACIJA

MODIFIKACIJAS
1. GALVA UZ PAMATNES. Elpo3anas praktizésana ar roku kustibam.
Fokusésanas uz lapstinu stabilizésanu un pilnu elposanu.

2. GULUS AR PACELTIEM CELGALIEM. Celgaliem gaisa jabat
ieliektiem. Ideals variants gurnu saliecéjmuskulu atbrivo3anai vai ka
starpstavoklis izturibas attistibai, kas nepieciesama iegurna un jostas
vietas zonas stabilizé3anai.

3. BEZ SIKSNAM. Lai samazinatu muguras plata muskula, lapstinu
stabilizésanas muskulu un védera muskulu noslodzi, “Simts”
vingrojumus veiciet tapat ka uz paklaja.

4. PEDAS UZ PEDU STIENA, BEZ SIKSNAM. Védera muskulu slodzes
samazinasana un jostavietas-iegurna zonas stabilizé3anas atvieglosana.

5. LIETOJIET DISTANCERU. Starp ce|galiem un/vai potitém gurnu
atvilcéjmuskulu aktivizeésanai novietojiet gumijas paliktni, putu
materiala spilvenu vai nelielu bumbu.

6. ELPOSANA STACCATO RITMA. Palldz attistTt pilnu ieelpu un
izvairTties no elposanas aizturésanas.

7. GURNUS UN CELGALUS Piecu sekunzu ieelpas laika salieciet (Iidz
gulus pozicijai ar paceltipem ce|galiem), bet péc tam ieelpas laika uz
piecam sekundém iztaisnojiet kajas. Uzlabo koordinaciju.

© merrithew.
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VINGROJUMI

LiekSanas un stiepéanés BEND & STRETCH

1. PARALELI PARALLEL
pédu stiena pozicija 1 vai 2, individudli atsperu, galvas balsta iestatijjumi

SAKUMA POZICIJA

Gulus uz muguras, iegurnis un mugura neitrala stavoklt. Pédas
siksnas, kajas paralélas un izvérstas ar saliektiem ce|galiem, pédas
saliektas uz prieksu (lai siksnas neradTtu berzi, pédam jabat tiesi zem
celgaliem). Rokas gar saniem, plaukstas pavérstas uz leju.

VINGROJUMS
Sagatavojieties, ieelpojiet...
IZELPA  stilbu iekSpuses turiet kopa, kajas turiet paralélas un pédas
iespiediet siksnas. Pamatnes parvietosanai iztaisnojiet
celgalus. Vienlaikus piespiediet muguru, pédas iztaisnojiet
un maigi nostiepiet pirkstus. Ar kajam sniedzieties tik
zemu, cik vien spé&jat uzturét piespiestu muguru.

IEELPA  salieciet celgalus un gurnu un uz priek3u salieciet pédas,
pamatnes atgrie$anas laika iegurni virziet uz neitralu
poziciju.

Veiciet 10 atkartojumus.

PIEZIME: Sakumu var veikt neitralaja pozicija un uzturét [idz spéka
iegUsanai un spéjas demonstrésanai.

Paraleli

1. sakuma pozicija 2. ce/galu iztaisnosana

Saniska rotacija

1. sdkuma pozicija 2. celgalu iztaisnosana

REFORMER LIETOSANAS INFORMACIJA

2. SANISKA ROTACIJA LATERALLY ROTATED

pédu stiena pozicija 1 vai 2, individuali atsperu, galvas balsta iestatijumi

SAKUMA POZICIJA

Gulus uz muguras, iegurnis un mugura neitrala stavoklIr.
Pédas siksnas, papézi kopa, pirkstgali izvérsti. Kajas rotéjiet
ar ieliektiem ce|galiem un uz priek3u saliektam p&dam. Rokas
gar saniem, plaukstas pavérstas uz leju.

VINGROJUMS
Sagatavojieties, ieelpojiet...

IZELPA  stilbu iekSpuses turiet kopa, kajas roté&jiet saniski un pédas
iespiediet siksnas. Pamatnes parvietosanai iztaisnojiet
celgalus. Vienlaikus piespiediet muguru, pédas iztaisnojiet
un maigi nostiepiet pirkstus. Ar kajam sniedzieties tik

zemu, cik vien spéjat uzturét piespiestu muguru.

IEELPA  papézus turiet kopa, salieciet celgalus un gurnus, pédas

salieciet uz priek3u. Pamatnes atgrie3anas laika iegurni
parvietojiet neitrala pozicija.

Veiciet 10 atkartojumus.

PIEZIME: Sakumu var veikt neitralaja pozicija un uzturét Iidz spéka
iegU3anai un sp&jas demonstrésanai.

3. celgalu salieksana

3. celgalu salieksana



3. MEDIALA ROTACIJA MEDIALLY ROTATED
pédu stiepa pozicija 1 vai 2, individudli atsperu, galvas balsta iestatijumi

SAKUMA POZICIJA

Gulus uz muguras, iegurnis un mugura neitrala stavoklt. Pédas
siksnas, kajas ar saliektiem celgaliem un uz prieksu saliektam pédam
rotéjiet mediali ta, lai celgali un pirksti pieskartos (izvairieties no
parmérigas potisu rotacijas, apgriezot pédu). Rokas gar saniem,
plaukstas paveérstas uz leju.

VINGROJUMS

Sagatavojieties, ieelpojiet...

IZELPA  kajas turiet mediali rotéta stavokli un pédas iespiediet
siksnas, iztaisnojiet celgalus un parvietojiet pamatni.
L aujiet ce|galiem parvietoties. Pirkstiem japaliek
piespiestiem, pédas salieciet uz prieksu. Vienlaikus
piespiediet muguru. Ar kajam sniedzieties tik zemu,
cik vien spéjat uzturét piespiestu mugur.

IEELPA  pirkstus turiet piespiestus un salieciet celgalus ta, lai tie
saskartos. Pamatnes atgrie3anas laika iegurni parvietojiet
neitralas pozicijas virziena.

Veiciet 10 atkartojumus.

PIEZIME: Sakumu var veikt neitralaja pozicija un uzturét [1dz spéka
iegUsanai un spéjas demonstrésanai.

Mediala rotacija

1. sdkuma pozicija 2. celgalu iztaisnosana

REFORMER LIETOSANAS INFORMACIA

BUTIBA [1.-3. VINGROJUMI]

MERKA MUSKULI: védera $kérsmuskulis, kas sasprindzina véderu un
stabilize jostas-iegurna regionu; dzila iegurna pamatne, kas palidz
nodarbinat vedera skérsmuskuli; slpie muskuli, kas nepielauj muguras
piespiesanu un stabilizé iegurni; slipie un izstaisnotajmuskuli, kas
nepielauj rotaciju; gurnu atliec&jmuskuli un cetrgalvu muskulu
koncentriska izspiesana, ekscentriska atgriesanas, medialais un sanu
gurna platais muskulis, kas nodrosina pareizu paceles darbibu

[1] atvilcéjmuskuli izometriski, lai uzturétu atv

[2] atvilcgjmuskuli koncentriski izspiezot, ekscentriski atgrie3anas
kustTba; sanu rotatori uztur gurna rot

[3] medialie rotatori uztur gurnu rotaciju
STABILITATE: rumpis

MOBILITATE: gurnu un celgalu iztaisnosana un saliek3ana

FOKUSS [1.-3. VINGROJUMI]
» Veédera muskulu izmanto3ana iegurna stabilitates uzturésanai,
ja kajas ir iztaisnotas.

» Vienada un vienlaiciga abu kaju noslogo3ana attieciba pret
centra ITniju.

» Nepielaujiet celgalu “blokésanu” vai parmérigas iztaisno3anu.

» Celgalu saliek3anas laika krusta kaula zonai jaatrodas uz pamatnes.

MODIFIKACIJA [1.-2. VINGROJUMI]
1. PEDAS SALIECIET UZ PRIEKSU — koordinacijas vienkarso3anai .

1. modifikacija

pédas turiet saliektas uz prieks

3. celgalu salieksana
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