
    οδηγίες χρήσης        
Merrithew®      

ΟΔΗΓΙΕΣ ΧΡΗΣΗΣ

Reformer
ΕΠΑΓΓΕΛΜΑΤΙΚΗ ΣΕΙΡΑ

και κάθετο πλαίσιο
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ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΑ ΤΟΥ REFORMER

Το κοινό που απευθύνεται και οφέλη 
για τον χρήστη
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ΑΝΤΟΧΗ: Η       
 

ΙΣΟΡΡΟΠΙΑ: Η        
 

ΣΥΝΤΟΝΙΣΜΟΣ: Η      
       

Ουσία ασκήσεων

Αρχές της βιομηχανικής
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Η        M ®     
             

            
       

ΣΗΜΑΝΤΙΚΟ
        

        
    M

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. 

          
        Η M   

          
        

       
        

     

Η M        
        

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 
   M       

       
        

         
        

      

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 
           

           
  

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
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ΦΡΟΝΤΙΔΑ ΚΑΙ ΚΑΘΑΡΙΣΜΟΣ
Σ          

          
          

          
  

         
         

         
         

ΠΡΟΣΟΧΗ:        
      

stopper φορέα ελατήρια και μπάρα μηχανισμού προσαρμογή μπάρας ποδιών

ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΑ ΤΟΥ REFORMER 

ΡΥΘΜΙΣΕΙΣ ΤΟΥ REFORMER

STOPPER ΦΟΡΕΑ
Η          

         
         Η 

       
       

ΠΩΣ ΝΑ ΠΡΟΣΑΡΜΟΣΕΤΕ ΤΟ STOPPER ΦΟΡΕΑ
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ΣΗΜΕΙΩΣΗ:    Π       
   Ε        

         
       

ΕΛΑΤΗΡΙΑ
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  25   125

ΡΥΘΜΙΣΗ ΕΛΑΤΗΡΙΩΝ
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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
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μπάρα μηχανισμού υψηλής 
ακριβείας

ΣΚΟΙΝΙΑ
          

        
           

         
            

        

ΤΡΟΧΑΛΙΕΣ
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ΠΡΟΣΑΡΜΟΓΗ ΣΤΥΛΩΝ ΤΡΟΧΑΛΙΑΣ ΓΡΗΓΟΡΗΣ ΡΥΘΜΙΣΗΣ
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ΠΡΟΣΑΡΜΟΓΗ ΣΤΗΡΙΓΜΑΤΟΣ ΚΕΦΑΛΙΟΥ
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ρυθμιζόμενο
στήριγμα κεφαλιού

στήριγμα
προσαρμογής
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ΠΩΣ ΝΑ ΑΝΕΒΕΙΤΕ ΣΤΟ REFORMER
ΣΤΟΠ! Π         

        

ΥΠΤΙΑ ΘΕΣΗ
            

           
           

          
     Σ       

        

ΚΑΘΙΣΤΗ Η ΞΑΠΛΩΤΗ ΘΕΣΗ ΣΕ ΚΟΥΤΙ
          
           
       

          
  

ΑΣΦΑΛΙΣΤΕ ΧΕΡΙΑ ΚΑΙ ΠΟΔΙΑ
           

         
          

  

ΟΡΘΙΑ Η ΓΟΝΑΤΙΣΤΗ ΘΕΣΗ
Ο     Π      
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ΣΗΜΕΙΩΣΗ: Ο         
   M     

ΜΕΤΑΚΙΝΗΣΗ ΤΟΥ REFORMER
        

      Ε     
          

       

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ ΓΙΑ ΤΗ ΜΕΤΑΚΙΝΗΣΗ ΤΟΥ REFORMER
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ΣΤΟΙΒΑΓΜΑ ΚΑΙ ΑΠΟΘΗΚΕΥΣΗ ΤΩΝ REFORMER 
SPX MAX

      M    
            

ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ ΓΙΑ ΣΤΟΙΒΑΓΜΑ Η ΑΠΟΘΗΚΕΥΣΗ
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w          
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ΣΤΟΙΒΑΓΜΑ REFORMER

w            
          

  
w           
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ΠΡΟΣΟΧΗ: Φ          
    

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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12  H
13 Π   H
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19      
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21 Ε     
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Κάθετο πλαίσιο Max Plus
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2

16

1

7

2

11

4
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6

9

3

8

10

ΕΣΗ O ER

Π Ρ  ΗΣΗΣ Ι ΛΕΙΣ ΟΣ ΟΣ

ΠΟ ΟΧΕ Σ Ε Ο  ΠΛ ΙΣΙΟ

18

17

Το κάθετο πλαίσιο

12

14

13

Ι Ο Ε Η ΡΟΧ ΛΙ

Σημείωση:      
    Σ  

    
 M     M  
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J

1 

K

19

20

21

22

L

Παραδοσιακό κάθετο 
πλαίσιο

23

Λ Ο ΕΛ ΗΡΙΟ ΧΕΡΙ
Ε Λ Η ΠΟ ΦΡ ΕΣ ΛΙ Ο

ΕΛ ΗΡΙΟ ΗΣΗΣ Ε
Ρ ΠΙ ΕΡ ΕΛ ΗΡΙΟ

Ι ΕΣ ΕΠΕ ΣΗΣ

ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΑ ΤΟΥ REFORMER

ΤΥΠΟΣ ΕΛΑΤΗΡΙΟΥ ΜΕΓΙΣΤΗ ΕΛΑΣΤΙΚΟΤΗΤΑ 
(in)*

ΜΕΓΙΣΤΗ ΔΥΝΑΜΗ 
(lbf)

ΜΕΓΙΣΤΗ ΕΛΑΣΤΙΚΟΤΗΤΑ 
(cm)*

ΜΕΓΙΣΤΗ ΔΥΝΑΜΗ 
(Nm)

    

    

    

    

ΤΥΠΟΣ REFORMER ΒΑΡΟΣ ΕΠΙΦΑΝΕΙΑ

 M  R        

 M  R       

R  R       

    

Το κάθετο πλαίσιο συνέχεια

Προδιαγραφές
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2. ΠΛΑΙΣΙΑ MAX PLUS:      
        

       
   Π        

           
Σ         

        

1.         
       M   

         
      

        
Σ       Σ    

        
 Βλ. σελίδα 7 Π   

ΠΡΟΣΟΧΗ: Σ         
         

          
     

3.         
       

          
       
        

     

          
       Χ  
         

           
   

ΣΗΜΕΙΩΣΗ:       

4.        
         

        
        
         

       

Εγκατάσταση κάθετου πλαισίου
         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.

        
        

       
       

Σ          
       

        

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

Μπάρα ώθησης, ελατήρια από πάνω

ΠΡΟΣΟΧΗ:        
          

          
  

        
          

         
     Σ     

           
     

        
          
         

       
     

Ρυθμιζόμενο σύστημα τροχαλίας

ΜΟΝΟ ΓΙΑ MAX PLUS:     
        

       

ΑΛΛΑΓΗ ΥΨΟΥΣ ΤΗΣ ΚΙΝΟΥΜΕΝΗΣ ΤΡΟΧΑΛΙΑΣ ΚΑΙ ΤΩΝ
ΚΙΝΟΥΜΕΝΩΝ ΓΑΝΤΖΩΝ ΕΛΑΤΗΡΙΩΝ
w         
w          

      Η 
       

w         
        

w          
  

w  Π        

ΠΡΟΣΟΧΗ: Π         
          

     

Μπάρα κύλισης

Σ         
       

  (βλ. σελίδα 7)  Π      
           

       
         

      
ΠΡΟΣΟΧΗ: Η       

       Π  
Π      Σ    

 

Ρύθμιση κάθετου πλαισίου
ΠΡΟΣΟΧΗ:         κλείσει πλήρως και στις δύο άκρες      

          

ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΑ ΤΟΥ REFORMER
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STOTT PILATES          
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ΥΠΤΙΑ ΘΕΣΗ
            

        
  Σ           
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ΠΟΔΙΑ ΣΕ ΘΕΣΗ «ΤΡΑΠΕΖΑΚΙ» Η ΔΙΑΓΩΝΙΑ
Η         

            
         

       Η  
            

        
          

           
      

         
          
            

        
           

   Ο         
           

     Σ    
         

       

ΚΑΘΙΣΤΗ ΘΕΣΗ
         

           
           

Σ           
           

 Π         

Σ            
      Σ     

           
          
         

           
     

ΠΡΗΝΗ ΘΕΣΗ
        
          

          
           

 
Η         

         
          

 

ΕΥΘΥΓΡΑΜΜΙΣΗ ΠΟΔΙΩΝ
Σ        

        
         

         
     Π     

       
   
        

         
         

      
 Π        

       
  Σ     

        
       

           
     

Ε          
          

   
        

         
          

   
    

ΤΡΟΠΟΠΟΙΗΣΕΙΣ
Σ          

         
       

          
          

  

ΑΣΚΗΣΕΙΣ

Αρχικές θέσεις ασκήσεων
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1. ΦΤΕΡΝΕΣ ΕΝΩΜΕΝΕΣ, ΔΑΧΤΥΛΑ ΠΡΟΣ ΤΑ ΕΞΩ
OE  R  EE  O E ER

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

ΑΡΧΙΚΗ ΘΕΣΗ
Π          

 Π         
           

   

ΑΣΚΗΣΗ

Εισπνοή για προετοιμασία… 

ΕΚΠΝΟΗ  Π          
     

ΕΙΣΠΝΟΗ   Λ        
 

Ολοκληρώστε 10–12 επαναλήψεις. 

ΒΑΣΙΚΟΤΕΡΑ ΣΗΜΕΙΑ
w      
w            

    
w            

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 Ι  ΟΛΕΣ ΙΣ Σ ΗΣΕΙΣ ΠΟ Ι
        Χ  

          

2. ΠΙΑΣΙΜΟ ΜΠΑΡΑΣ ΜΕ ΔΑΧΤΥΛΑ
R  OE  O  R

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

ΑΡΧΙΚΗ ΘΕΣΗ
        

       
        Π  

    

ΑΣΚΗΣΗ

Εισπνοή για προετοιμασία… 

ΕΚΠΝΟΗ           
      

ΕΙΣΠΝΟΗ  Λ        
 

Ολοκληρώστε 10–12 επαναλήψεις. 

ΒΑΣΙΚΟΤΕΡΑ ΣΗΜΕΙΑ
w      
w           

 
w             

  
w          

ΤΡΟΠΟΠΟΙΗΣΗ
1. ΔΙΑΜΗΚΗΣ ΚΑΜΑΡΑ.      
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3. ΦΤΕΡΝΕΣ ΣΤΗΝ ΜΠΑΡΑ
EE  O  R

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

ΑΡΧΙΚΗ ΘΕΣΗ
Φ         
Π       

ΑΣΚΗΣΗ

Εισπνοή για προετοιμασία… 

ΕΚΠΝΟΗ           
      

ΕΙΣΠΝΟΗ  Λ        
 

Ολοκληρώστε 10–12 επαναλήψεις.

ΒΑΣΙΚΟΤΕΡΑ ΣΗΜΕΙΑ
w      
w            

       
    

w          

4. ΜΙΣΟ ΔΑΧΤΥΛΟ ΨΗΛΑ
 F OE

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

ΑΡΧΙΚΗ ΘΕΣΗ
Π         
Π      

ΑΣΚΗΣΗ

Εισπνοή για προετοιμασία… 

ΕΚΠΝΟΗ           
    

ΕΙΣΠΝΟΗ  Λ        
 

Ολοκληρώστε 10–12 επαναλήψεις.

ΒΑΣΙΚΟΤΕΡΑ ΣΗΜΕΙΑ
    

w         
       

w         
 

w         
           

w         

Φτέρνες στην μπάρα

1. αρχική θέση

2. ώθηση προς τα έξω

Μισό δάχτυλο ψηλά

1. αρχική θέση

2. ώθηση προς τα έξω
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5. ΚΑΤΕΒΑΣΜΑ ΚΑΙ ΑΝΕΒΑΣΜΑ O ER  F

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

ΑΡΧΙΚΗ ΘΕΣΗ
Π         
Π      

ΑΣΚΗΣΗ
ΕΙΣΠΝΟΗ          

     

ΕΚΠΝΟΗ         
      

ΕΙΣΠΝΟΗ Σ     

ΕΙΣΠΝΟΗ           
     

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

ΒΑΣΙΚΟΤΕΡΑ ΣΗΜΕΙΑ
    

w            
      

w         
 

w          
          
  

w           
 

w          
         

w           

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:       

          
          
         

        
         

    

[1]       
         

      

[2]        
        

        
    

[3]        
        

        
        

[4]        
        
       

    

[5]      
        

       

ΣΤΑΘΕΡΟΤΗΤΑ:      
          

           
  

ΚΙΝΗΤΙΚΟΤΗΤΑ:         
    

ΤΡΟΠΟΠΟΙΗΣΕΙΣ
1. ΕΝΑΛΛΑΓΗ ΑΝΑΠΝΟΗΣ Σ ΗΣΕΙΣ . Ε    

         
        

        
 

2. ΚΙΝΗΣΗ ΜΙΚΡΟΥ ΕΥΡΟΥΣ Σ ΗΣΕΙΣ . Σ    
           
          

          
           

      Ι    
 

3. ΚΙΝΗΣΗ ΑΚΡΑΙΟΥ ΕΥΡΟΥΣ Σ ΗΣΕΙΣ . Σ    
           
      Ε     

          
 Ι         

    

4. ΠΟΔΙΑ ΣΕ ΕΛΑΦΡΙΑ ΑΠΑΓΩΓΗ Σ ΗΣΕΙΣ . Π    
          

        

5. ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΗΣΤΕ ΑΠΟΣΤΑΤΗ.    
           

         
  Χ     F   

           
    

ΒΑΣΙΚΟΤΕΡΑ ΣΗΜΕΙΑ Ι  ΟΛΕΣ ΙΣ Σ ΗΣΕΙΣ ΠΟ Ι
w  Σ          

        

w         
        

w            
        

w           
     

w  Χ        
  

      

w            
  

w          
   

w           
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θέση μπάρας ποδιών Αρ. 1, 2 ή 3 ελατήρια, στήριγμα κεφαλιού 
ρυθμισμένο για τον ασκούμενο

ΑΡΧΙΚΗ ΘΕΣΗ
         Π  

      
        

 Χ        
  Σ  

ΑΣΚΗΣΗ

Εισπνοή για προετοιμασία… 

ΕΚΠΝΟΗ  Ε       
         

      
          

        
          

Μετά…

ΕΙΣΠΝΟΗ          
       

        
 

ΕΚΠΝΟΗ          
  

Ολοκληρώστε 10 σετ (100 χρόνοι συνολικά).

Για το τέλος…

ΕΙΣΠΝΟΗ          
       

ΕΚΠΝΟΗ  Λ          
     

ΣΗΜΕΙΩΣΗ: Η        
          

     

ΟΥΣΙΑ
ΜΥΕΣ-ΣΤΟΧΟΙ:          

         
          

        
          

         
       

         
        

     

ΣΤΑΘΕΡΟΤΗΤΑ:         
           

      

ΑΝΤΟΧΗ:          
   

3. γόνατα λυγίζουν 4. επιστροφή

1. αρχική θέση 2. θέση κάμψης

Κατοστάρι (Hundred)

ΑΣΚΗΣΕΙΣ

Κατοστάρι HUNDRED
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ΒΑΣΙΚΟΤΕΡΑ ΣΗΜΕΙΑ
w        

w  Σ         
       

w           
       
          
         

        

w  Η            
  

w           
         

   

w        

w       

ΤΡΟΠΟΠΟΙΗΣΕΙΣ
1. ΚΕΦΑΛΙ ΣΤΟΝ ΦΟΡΕΑ.        

         
     

2. ΘΕΣΗ «ΤΡΑΠΕΖΑΚΙ».       
Ι            

         
          

    

3. ΧΩΡΙΣ ΙΜΑΝΤΕΣ.        
          

       

4. ΠΕΛΜΑΤΑ ΣΤΗΝ ΜΠΑΡΑ ΠΟΔΙΩΝ, ΧΩΡΙΣ ΙΜΑΝΤΕΣ.   
           

        

5. ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΗΣΤΕ ΑΠΟΣΤΑΤΗ.    
           

         
 

6. ΑΝΑΠΝΟΗ ΣΕ ΣΤΑΚΑΤΟ.      
      

7. ΛΥΓΙΣΤΕ ΓΟΝΑΤΑ ΚΑΙ ΓΟΦΟΥΣ      
          

     

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 R E

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

ΑΡΧΙΚΗ ΘΕΣΗ
        Π   

      
        

            
 Χ          

  

ΑΣΚΗΣΗ

Εισπνοή για προετοιμασία…

ΕΚΠΝΟΗ          
       

        
      

      
         

     

ΕΙΣΠΝΟΗ         
        

  

Ολοκληρώστε 10 επαναλήψεις.

ΣΗΜΕΙΩΣΗ: Η         
          

2. ΕΞΩΤΕΡΙΚΗ ΠΕΡΙΣΤΡΟΦΗ ER  RO E

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

ΑΡΧΙΚΗ ΘΕΣΗ
        Π  
        Π  

        
   Χ         

   

ΑΣΚΗΣΗ

Εισπνοή για προετοιμασία…

ΕΚΠΝΟΗ        
     Π   

        
       

       
        

       

ΕΙΣΠΝΟΗ         
       

       

Ολοκληρώστε 10 επαναλήψεις.

ΣΗΜΕΙΩΣΗ: Η         
          

ΑΣΚΗΣΕΙΣ

Κάμψεις και διατάσεις BEND & STRETCH
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3. ΕΣΩΤΕΡΙΚΗ ΠΕΡΙΣΤΡΟΦΗ ME  RO E

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

ΑΡΧΙΚΗ ΘΕΣΗ
        Π  
         

          
        

       Χ  
          

ΑΣΚΗΣΗ

Εισπνοή για προετοιμασία…

ΕΚΠΝΟΗ         
       
        

       
        

       
         

     

ΕΙΣΠΝΟΗ          
   Η      

    

Ολοκληρώστε 10 επαναλήψεις.

ΣΗΜΕΙΩΣΗ: Η        
         

 
 

ΟΥΣΙΑ [ΑΣΚΗΣΕΙΣ 1–3]
ΜΥΕΣ-ΣΤΟΧΟΙ:          

         
          

         
          
        
        

            
   

[1]        

[2]         
        

  

[3]         

ΣΤΑΘΕΡΟΤΗΤΑ: 

ΚΙΝΗΤΙΚΟΤΗΤΑ:      

ΒΑΣΙΚΑ ΣΗΜΕΙΑ [ΑΣΚΗΣΕΙΣ 1–3]
w  Χ        

      
w            

  
w         
w           

   

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

 

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

Εσωτερική περιστροφή

διατηρήστε τη ραχιαία κάμψη

Τροποποίηση 1
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