HASZNALATI UTASITAS

PROFESSZIONALIS SOROZAT

Reformer

és torony

Kérjuk, olvassa at az ujonnan vasarolt Merrithew® berendezéséhez tartozd hasznalati
utasitast, és tartsa kéznél a késébbi hasznalat soran.
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A REFORMER BEMUTATASA

Milyen csoportok milyen
haszonnal hasznalhatjak

A Merrithew Pilates berendezéseken végezhetd célzott terapias
és testedz6 gyakorlatok alkalmazdsa nagyon sokféle helyzetben
szbéba johet. A betegeket tekintve a célcsoportba tartoznak, akik
szamara valamilyen sérilés rehabilitacidja, valamilyen kréonikus
allapot kezelése vagy Ujbdli sérilések megel&zése, illetve
valamely kérkép progresszidjanak lassitdsa vagy megallitasa
céljabol testedzést irnak eld. Az indikaciok kdzé tartoznak a
mozgasszervi panaszok rehabilitacios és posztrehabilitacios
kezelése, beleértve a lagyrészek, izmok, inak, szalagok,

izlleti tokok sth. sériléseit, a neuroldgiai rendellenességek,
példaul akut gerincvel sérulés, Alzheimer-kér, amyotroéfids
lateralszklerdzis (ALS), barmilyen mtét utani felépulés és egyéb
testi problémak sokasaga. A Merrithew Pilates berendezéssel
végzett munkanak nagyon kevés ellenjavallata van, mivel az
el8irt gyakorlatok mindenféle korlatozottsaghoz és mozgasszervi
karosodashoz hozzdigazithatok.

Avarhatd elényok kozé tartozik a stabilizald és mobilizald
izomzat erdsitése, a kivanatos izlleti mozgasmintak és
mozgastartomany helyreallitdsa, nagyobb szomatikus és
érzékszervi tudatossag, valamint stabilabb testtartas a
tllterhelés és hibas mozgasmintak csokkenésével. A konkrétan
elért eredmény az egyénre jellemzd, kozvetlenul a gyakorlattal
és az el6irt mozgassal van aranyban.

A gyakorlatok lényege

Minden STOTT PILATES gyakorlat konkrét célt kivan elérni. Az
alabbiakban felsoroljuk és ismertetjik az egyes gyakorlatok
lényeges elemeit. A legtdbb gyakorlat tobb elemet is magaban
foglal, de nem minden elem kap mindegyikben azonos
hangsulyt. Ne feledje az adott gyakorlat Iényegét, hogy majd
madositani tudja ket anélkil, hogy a hatasuk megvaltozna.

MEGCELZOTT IZMOK: az erdsiteni kivant izmok, amelyek lehetnek
mozgatd izmok és stabilizald izmok is lehetnek. Nem tartozik
bele az adott mozgas vagy gyakorlat sordn dolgozé valamennyi
izom, csak azok, amelyekre sulyt kivanunk fektetni.

STABILITAS: a test egyik részének nyugalomban vagy
viszonylagos nyugalomban tartdsa, mikdzben a masik mozog;

az izom-0sszehlzddas iranyitasat és allanddsagat koveteli meg.
Fontos még, hogy a gyakorlatokban figyelmet forditunk a gerinc
mozgas kdzbeni stabilizalasara, legyen sz6 hajlitasrol, nyujtasrol,
forgatasrdl vagy oldaliranyu hajlitasrol. A harant hasizom és a
mély hatizmok nyaldbjai (beleértve a multifudus izmot is) szerepe
kulcsfontossagu az agyéki gerinc stabilizalasaban.

MOBILITAS: egy izllet vagy izUletsorozat, példdul a gerinc
mozgasat hangsulyozza.

SOROZAT: a mozdulatok sorrendje egy gyakorlaton beldl; példaul,
hogy melyik izUlet mozog el&szor, melyik masodszor,

és honnan indul a mozdulat. Ez kiléndsen fontos, amikor a
gerinc mozgasardl beszélink (fuggetlendl attdl, hogy a mozgas
a gerinc felsd vagy alsé részébdl indul-e ki).

ALLOKEPESSEG: ugyanannak az izomcsoportnak a hosszu
id6tartamu igénybevétele.

EGYENSULY: egyensulyozasi feladat a tdmaszpont lesz(ikitésével.

KOORDINACIO: koordinacids feladat tobb mozdulat egyidej(i
végrehajtasaval vagy dsszetettebb
mozdulatsorral.

Biomechanikai alapelvek

A STOTT PILATES® mddszer a biomechanikai alapelveken
keresztUl magaban foglalja a modern edzéstudomanyi és
gerincrehabilitacids elméleteket. Ezek a technika gyakorlatainak
alapjat képezd alapelvek a testérzékelés és a helyes testtartas
kialakitasaval kapcsolatosak. A hat alapelv - a 1égzés, a medence
helyzete, a mellkas helyzete, a lapocka mozgasa és stabilizalasa,
a fej és a nyaki rész helyzete, valamint a csipd, a térd, a boka és a
labfej 6sszehangoldsa - nem kulon-kdldn, hanem 6sszedolgozva
képezik az intelligens gyakorlatokat, amelyek egyszerre
biztonsdgosak és hatékonyak.

REFORMER HASZNALATI UTMUTATO

Ha mar a program korai szakaszaban megtanitjuk az
Ggyfeleknek az alapelveket, az biztositja, hogy tudataban
legyenek a testik mozgasanak és mdkodésének. Ez segit a
készségfejlesztésben és a figyelem fokozasaban, valamint

az 0sszpontositas és a kontroll elérésében is, lehet6vé téve
szamukra, hogy teljes mértékben kiakndzzak a mddszer eldnyeit.



A Reformer felépitése

Az aldbbi dbran egy tipikus Merrithew® Reformer lathatd. Az egyes modellek
kozott vannak kildnbségek, de alapvetd felépitésiik azonos. Az itt megnevezett A REFORMER HAROM TIPUSA
részek megfelel az Gtmutatonak. Az egyéb alkatrészek neveit és a konkrét ) .
delleket bévebben l4sd feleld h ‘lati ‘b A Merrithew Reformerek harom
modelleket bovebben lasd a megreielo haszna ati utmutatopban. kategoridja — V2 Max", Rehab és
SPX® - féleg a 1db magasségaban
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FONTOS

Ez a rész a biztonsaghoz és hasznalathoz kapcsolédé fontos
informacidkat tartalmaz. Kérjuk olvassa el figyelmesen, mieldtt
hasznalni kezdené a Merrithew Reformert.

SULYOS SERULEST OKOZHAT A BERENDEZES NEM BIZTONSAGOS
VAGY NEM MEGFELELO HASZNALATA, HA NEM OLVASSAK EL ES NEM
TARTJAK BE AZ OSSZES KOVETELMENYT ES FIGYELMEZTETEST.

Lehetetlen el8rejelezni minden olyan helyzetet és korulményt,
ami a Reformer hasznalata kdzben eldallhat. A Merrithew nem
vallal felel6sséget a Reformer minden kérulmények kdzotti
biztonsdgos hasznalatdért. Minden edz8berendezés hasznalata
soran vannak olyan kockazatok, amelyeket nem lehet el8re
jelezni és elkerUlni, ezt a kockazatot On vallalja.

A Merrithew javasolja, hogy korultekintéen szereljék dssze és
hasznaljak a berendezést, amellyel sok éranyi biztonsagos és
hatékony edzést kivan.

A BERENDEZESSEL KAPCSOLATOS BARMILYEN SULYOS BALESETET
JELENTENI KELL A MERRITHEW-NAK ES A FELHASZNALO TAGALLAMA
SZERINTI ILLETEKES HATOSAGANAK.

REFORMER HASZNALATI UTMUTATO

HASZNALATI UTMUTATAS

A Merrithew Reformer egy kiforrott Pilates berendezés, amellyel
- megfeleld hasznalat esetén - sok gyakorlat biztonsagosan és
hatékonyan elvégezhetd; ugyanakkor ajanlott az dvatossag és a
korultekintés, mivel minden edz8eszkdz hasznalataban rejlenek
veszélyek, kulondsen, ha rugdk megfeszitésével jar.

A MERRITHEW REFORMERT NEM ISMER® ES AZT ELS® ALKALOMMAL
HASZNALO SZEMELYEK CSAK KEPZETT SZAKEMBER FELUGYELETE
MELLETT DOLGOZHATNAK A GEPPEL.

VIGYAZAT
Minden rugot cseréljen ki 24 hénap utan, a karabinereket pedig
minden 12 hénap utdn, vagy igény szerint korabban.

AZ AJANLOTT BIZTONSAGI ELLENORZESEK ELMULASZTASA, VAGY
A BERENDEZES NEM MEGFELELOEN BEALLITOTT, TOROTT VAGY
KOPOTT ALKATRESZEKKEL TORTENG HASZNALATA SULYOS TESTI
SERULEST OKOZHAT.

© merrithew.



A REFORMER BEMUTATASA

Biztonsag és hasznalat

A MECHANIKA BIZTONSAGI ELLENORZESE
A berendezés és az alkatrészek megfeleld karbantartasa és
id6ben torténd cseréjik az On feleléssége.

Rendszeresen, hetente végezze el a kdvetkez6 ellenbrzéseket:
» Ellendrizze a labrud biztos rogzitését.
» Ellendrizze a leng8kar tamasz biztos rogzitését.

» Ellendrizze, hogy minden nejlon biztositd anya és rugdcsavar
biztosan rogzitve legyen.

» Ellendrizze valamennyi csillagfejé gombon a menet kopasat,
szukség esetén cserélje.

» Ellendrizze a kotelek kopdsat, szUkség szerint cserélje ket.
» Ellendrizze a valltdmaszok teljes mélységu beillesztését.

» Ellendrizze, hogy a rugé anyak, rugd csavarok és a rugok
gomb végzd&dései biztosan rogzuljenek.

» Ellendrizze az egy és kett8s végUl karabinerek kopasat, és
szUkség esetén, de legkés6bb 12 havonta cserélje Sket.

» Ellendrizze, nem deformalddtak-e a rugok,
24 havonta, vagy szUkség szerint cserélje 8ket.

Az ajanlott biztonsagi ellendrzések elmulasztasa, vagy a gép
nem megfelel&en bedllitott, torott vagy kopott alkatrészekkel
torténd hasznalata sulyos testi sérilést okozhat.

GONDOZAS ES TISZTITAS

A napi tisztitashoz a vinil fellletek attérlését javasoljuk langyos,
enyhe szappanos vizzel és tiszta vizes Oblitést. Figyeljen, hogy
ne maradjanak olajos nyomok a szappan utan és ne valjanak
sikossa a fellletek. Vegyszer alapu termékek hasznalatat nem
javasoljuk.

Az aluminium sinek belsejét és a gorgdket hetente meg kell
tisztitani ablaktisztitdval és egy ruhadarabbal. A tisztitdszert
el8szor a ruhara fujja, és ne kdzvetlendl a fellletekre, gorg&kre
vagy az aluminium sinekre.

VIGYAZAT: Olaj kenéanyagokat ne hasznéljon, kart tehetnek a
gorgdkben.
A Reformer bemutatasa
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kocsi iitkozé rugék és rugésin

REFORMER HASZNALATI UTMUTATO

REFORMER BEALLITASOK

KocsI UTK6z6

A kocsi Utkdz8 pozicidja hatarozza meg, hogy a kocsi mennyire
kozel csuszik a fa alléfelllethez és milyen mozgastartomanyban
mozognak a test izlletei. A fa alléfelllethez legkdzelebbi lyuk az
1-es pozicid; a kdvetkezd lyuk a 2-es pozicié stb.

A KOCSI UTKOZO BEALLITASA

» Allitds kdzben ne iljén ra a kocsira.

» Vegye le az 6sszes rugét a rugdsinrél.

» lllessze be a kocsi Utkdz4t a hat pozicid egyikébe.

» Figyeljen ra, hogy a kocsi (itkdz4 teljesen belemenjen
a nyilasba és ne l6tyogjon.

A kocsi Utkdz8 pozicidjat altaldban Ugy valasztjak ki, hogy hanyatt
fekvésben (haton fekve) sarok a labrudon, és a csipéizilet 90°-
0s szdgben legyen behajlitva, amikor a kocsi az titkdz6hoz ér.

Ha sérulés, betegség vagy mas korlatozas miatt a csipd vagy a
térd hajlitasa korlatozott, tavolabbra helyezve igazitsa hozza a
kocsi Utkozdjét. Bedllitasokat a végzett gyakorlathoz igazoddan
is lehet tenni.

MEGJEGYZES: A kocsi Uitkoz6t MINDIG be kell helyezni a hat
pozicié egyikébe. A Reformer kocsi Utkdz8 nélkal torténd
haszndlata miatt kdrosodhat a rugdsin tomb, a gorgdék és az
ontott rugotarto.

RUGOK

A rugosinre akasztott rugok szama hatarozza meg a teljes
ellendllas mértékét. A legtobb Merrithew Reformer egy 50%-0s
és négy 100%-os feszultségl rugoval van felszerelve. 25%-o0s és
125%-o0s feszultségl rugok is rendelkezésre allnak.

RUGOK BEALLITASA
Legyen 6vatos a rugok felhelyezésekor, levételekor.
» Biztonsag kedvéért egyik kezével fogja a rugdésint.

» Erdsen fogja meg a rugdt (nem a rugon Iévé gdémbot),
majd hdzza meg, hogy beakaszthassa vagy kiakaszthassa a
rugoésinbdl.

» Figyeljen ra, hogy a rugd gémb végz6dése biztosan fekidjon
a rugosin homoru mélyedéseiben.

——rugok /

&—— rugésin lengékar /
fokozatdllito lengékar
kampék tdmasz

a labriad bedllitasa



RUGOSIN

A rugésin bedllitasa donti el, mekkora a rugdk alapfesziltsége.
A fa alléfelllethez legkdzelebbi pozicid az 1-es pozicio; a
kovetkezd a 2-es pozicid stb. A kisebb pozicié szam nagyobb
rugofeszességet jelent.

A RUGOSIN BEALLITASA

» Allitds kdzben ne Uljén ra a kocsira.

» Vegye le az 6sszes rugét a rugdsinrél.
HAGYOMANYOS

» Emelje meg a rugdsint és tegye a kivant helyzetbe.

» Ugyeljen, hogy a rugésin teljes mértékben belecstsszon a
nyflasokba.

» Ahomoru mélyedések nézzenek a fa allofelllet irdnyaba.
PRECIZIOS
» Huzza ki a két rugds csapot.

» CsUsztassa az egész szerkezetet el6re vagy hatra a kivant
helyzetbe.

» Oldja ki a csapokat és rogzitse a rugdsint a helyén.

» Ugyeljen, hogy a csapokat teljesen visszategye a nyflasokba.
LABRUD

A kllénféle Reformer gyakorlatok elvégzéséhez, valamint a testi
kilonbségekhez és adottsagokhoz igazoddan a labridd négy

kulonbdz8 magassagba allithatd. A felsé hely az 1-es pozicid; a
legalso pedig a 4-es.

A LABRUD BEALLITASA

» Alabrud a Reformer mellett dllva vagy a kocsin Ulve allithatd be.

» Finoman huzza fel a ldbrudat és emelje ki a leng8kar tdmaszt
a labrud fokozatallitd kampdibdl.

» Emelje vagy sullyessze a labrudat a kivant magassagba és
helyezze bele a leng8kar tdmaszt biztosan a legkozelebbi
labrud fokozatallitd kampodkba.

preciziés rugésin leveheté vdlltamaszok

REFORMER HASZNALATI UTMUTATO

dllithato fejtamasz

KOTELEK

A kotelek megfeleld hosszanak meghatdrozasahoz allitsa a
kocsi Utkdzdjét a masodik lyukba, akassza be a rugdkat, hogy
a kocsi ne mozogjon, majd csatolja be a Reformer pantokba
a koteleket, és Ugy igazitsa a pantokat a kocsin, hogy a hurok
rogzitett D-gydrdje éppen egy vonalba kerdljon a valltamasz
fémlemezével.

JARGCSIGAK
A csigak magassagat a valltdmaszok tetejével egyezd
magassagra javasoljuk beallitani.

A GYORSALLITASU CSIGAOSZLOPOK BEALLITASA

» Huzza ki a rugds csapot és allitsa a csigaoszlopot a kivant
magassagba.

» Oldja ki a csapot és rogzitse a csigaoszlopot a helyén.
» Ugyeljen, hogy a csapot teljesen visszategye a nyilasba.
A CSIGAOSZLOPOK ELTAVOLITASA

» Lazitsa meg a csillagfej gombot vagy hizza ki a rugds csapokat
(ha az van) és vegye ki a csigaoszlopokat a foglalatukbdl.

VALLTAMASZ
A valltdamaszok kivehet6k a Reformer konnyebb taroldsahoz és a
matrac atalakité konnyebb hasznalatadhoz.

AVALLTAMASZOK BEHELYEZESE

» CsUsztassa a szOgletes eresztéket a kocsin levd foglalatba. A
parnazott fele néz a 1abrud felé, a fogantyuk pedig a kocsitdl elfelé.

» Kivételkor csak huzza felfelé a fogantyukat.

FEJTAMASZ

A fejtdmasz harom helyzetbe allithaté: sima, félig emelt és
teljesen felemelt. Egyénre szabottan kell beallitani tgy, hogy
a nyak és a vall hanyatt fekvésben ne fesziljon, kényelmes
helyzetben legyen.

Olyan gyakorlatoknal, ahol a csipd a vallaknal magasabbra
emelkedik, a fejtdmasznak laposnak kell lennie - akkor is, ha
hanyatt fekvésbdl kezdink. Egyes gyakorlatoknal megemeljuk,
hogy tdmasztékot nyujtson a labnak.

A FEJTAMASZ BEALLITASA

» Afejtdmaszt terhelés nélkul emelje meg, és hajtsa fel a beallitd
tombot, hogy biztosan feklidjon a kocsi fabol készilt peremére.

dllithaté
fejtdmasz

helyzetadllito

/ témb

kotelek hosszdnak bedllitdsa

© merrithew.



A REFORMER BEMUTATASA

Biztonsag és hasznalat ...

FELSZALLAS A REFORMERRE
ALL)! Miel6tt felszélina a Reformerre, ellendrizze, hogy legyen
legalabb egy rugd biztonsagosan régzitve a rugdsinre!

HANYATT FEKVO HELYZET

Uljon a Reformer kocsira, labak az egyik oldalon lenn. A ldbrud
feldli karjat a torzs el&tt atnydjtva tegye a valltdmaszra. A masik
oldali vallat a karja alatt atdugva gorduljon hatra, fejét tegye a
fejtdmldra. Hozza fel a Iabakat és tegye a talpakat a labrudra, karok
oldalt leeresztve.

ULES VAGY FEKVES A DOBOZON

A Reformer dobozt mindig stabilan helyezze ra a Reformerre, és
pontosan a kdzepén terhelje, nehogy felbillenjen. Labheveder
hasznalatakor tgyeljen arra, hogy az a fa alléfelllet alatt legyen,
és biztonsdgosan egymashoz legyen erdsitve.

KEZ Es LAB BIZTOSITASA

Amikor a kezét vagy 1abat a labrudra, a valltdmaszra vagy a
fejtamlara helyezi, figyeljen ra, nehogy elcsisszanak edzés
kodzben. Hasznalhat tapaddszényegeket.

ALLO Es TERDELG POZICIOK

A kocsi mozg¢ felllet. Mindig kulonds figyelmet kell forditani az
egyensuly és a stabilitds megdrzésére, kulondsen a térdeld és
allo gyakorlatok végzésekor.

Kezdés el6tt figyeljen ra, hogy egy vagy tobb rugé be legyen
akasztva a rugésinbe a kocsi régzitéséhez. Ovatosan lépjen

a fa alléfellletre - a csiszas megakadalyozasara hasznalhat
tapadészényeget. Ovatosan helyezze a mésik l4bat a kocsira.
Ha két Iabbal all a kocsin, jo, ha van valaki, aki segit stabilizalni a
kocsit.

MEGJEGYZES: Az SPX Reformert mas médon kell felszerelni, mint
a tobbi Merrithew Reformert. Lasd az alabbi figyelmeztetést.

A REFORMER MOZGATASA

Minden Reformert kdnnyen lehet mozgatni, kdnnyen at lehet
helyezni a kdnnyen gurithatd kerekekkel. Ha a Reformeren van
torony, a biztonsdgos mozgatasahoz két ember szikséges a
sulya és mérete miatt.

FELKESZULES A REFORMER MOZGATASARA
» Ugyeljen ra, hogy a kételek ne 16gjanak és a rugdk be
legyenek akasztva, hogy a kocsi biztositva legyen.

» Alljon a Reformer csigaoszlop feléli végéhez, fogja meg a
vizszintes fém rudat és finoman emelje meg. Elég magasra
emelje a Reformert, hogy a kénnyen gurulé kerekek a foldre
érjenek.

AZ SPX MAX REFORMEREK EGYMASRA RAKASA

ES TAROLASA

Az opcionalis gordulé talapzaton 6t SPX Max Reformert, gordulé
talapzat nélkdl pedig legfeljebb hat darabot helyezhet egymasra
egyenes padlon. 7P0

AZ EGYMASRA RAKAS ES TAROLAS ELOKESZULETEI

» Engedje le aldbrudat, helyezze be a kocsi Utkdzéket a
harmadik pozicidba és akasszon be két rugot.

» Vegye ki a valltdmaszt és illessze a vaz alatti foglalatba.

» Vegye ki a csigaoszlopokat a kotelek kiakaddsa nélkul és
rogzitse a vaz alatti foglalatokban.

A REFORMER ELRAKASA
» Az elrakdshoz két ember kell. Az er6sebb vigye a nehezebb
ldbrdd végi oldalt.

» Tartsa a fa allofelllet alatti acéllemezt. Ne emelje csak a fa
felUletnél fogva.

» Acsigaoszlop végét a vizszintes fém rddnal fogva emelje meg.

VIGYAZAT: Semmi esetre se rakja magasabbra a Reformert, mint
azt a magassaga kényelmesen megengedi.

A VIGYAZAT

» Miel6tt az edzésprogramba kezdene, beszélje meg orvosaval.

» Aberendezés csak beltéri hasznalatra, Pilates
gyakorlatokhoz készult.

» AReformert képzett szakember felligyelete mellett kell hasznalni.

» SOHA ne alljon mindkét Idbaval az SPX Reformer fa
allofellletére. El@szor a biztositott kocsira Iépjen, csak utana
tegye egyik labat a fa alléfellletre. Egyik labat mindig tartsa
a biztositott kocsin.

» A Merrithew Reformer mozgatasa elétt tgyeljen ra, hogy a
kotelek ne l6gjanak és a rugdk be legyenek akasztva, hogy
a kocsi biztositva legyen.

» Ellen6rizze, hogy az eszkdz sajat magassagahoz és
edzettségének megfelel6en legyen bedllitva.

» Az SPXMax, V2 Max és Rehab V2 Max Reformereket
egyszerre csak egy személy hasznalhatja, akinek testsulya
nem haladja meg a 350 fontot/159 kg-ot.

AZ EDZOBERENDEZES HELYTELEN HASZNALATA SULYOS TESTI SERULEST
OKOZHAT. A KOCKAZAT CSOKKENTESE ERDEKEBEN OLVASSA EL AZ ALABBIAKAT:

» A berendezést vizszintes, szilard padldra kell feldllitani.

» Miel6tt hasznalna a Reformert, ellendrizze, hogy a kocsi
Utkoz6 teljesen be legyen helyezve és legyen legaldbb egy
rugo biztonsagosan régzitve a rugdésinre.

» Azonnal hagyja abba a testmozgast, ha mellkasi fajdalmat
érez, djulas kornyékezi, nehezen kap levegét vagy
mozgasszervi nehézséget tapasztal.

» Tartsa tavol a testét, ruhdzatat és hajat minden mozgd résztél.

» Ne haszndlja az eszkdzt, ha elhasznalddottnak, torottnek vagy
rongalédottnak tdnik.

» Ne prébalkozzon sajat maga az eszkoz javitasaval anélkul,
hogy megbeszélné a Merrithew céggel.

» Ne engedje, hogy az eszkdzt gyerekek hasznaljdk vagy azt,
hogy felndtt fellgyelete nélkil a kozelében legyenek.

» Az optimalis teljesitmény érdekében a Merrithew Reformer
mindkét oldalan legaldbb két Iabnyi szabad helyet kell hagyni.

REFORMER HASZNALATI UTMUTATO




A torony
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rogzitett fules horog
karabiner

biztonsagi lanc
jarécsiga %

jardcsiga fules horog
figgdleges csuszosin %
lehuzo rugd, fekete
lehdzé rud

parnazott hosszu gerinc pant
kinyomoérud

Mozgd rugé horog
csiga %

forgéham *

rugds Gtkozoé %

lab rugd, zold

Utkdz8 pozicié

torony foglalat
hatlapfejd csavar

kdnnyd kar rugd, sarga [J. abra]
bélelt markolatd fogantyuk [J. dbra]

kinyomo rugo, kék [K. abra]
csavaros karabiner [K. dbra]
boévité pant [L. abra]

% CSAK MAX PLUS MODELLEKEN

MEGJEGYZES: Lehet, hogy az
alkatrészek nem pontosan olyanok,
mint az abran. A képen Max Plus
torony lathaté V2 Max Plus
Reformerre szerelve.

REFORMER HASZNALATI UTMUTATO
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A REFORMER BEMUTATASA

A torony ...

KONNYU KAR RUGO BELELT
MARKOLATU FOGANTYUVAL

22

KINYOMO RUGO ES
CSAVAROS KARABINER

BOVITO PANTOK

Hagyomanyos torony

Miiszaki adatok

RUGO TiPUs MAXIMALIS NYULAS MAXIMALIS ERO (font) MAXIMALIS NYULAS MAXIMALIS ERG (Nm)
(hiivelyk)* (cm)*
25% (fehér) 95" 26 font 241,3 cm 35,25 Nm
50% (kék) 74" 36 font 1879 cm 48,81 Nm
100% (piros) 58" 53 font 147,3 cm 71,86 Nm
125% (fekete) 57" 59 font 144,8 cm 79,99 Nm
A REFORMER TiPUSA suLy FELULET MERETE

SPX Max Reformer

128 font/58 kg

17,85 sq ft/1,66 m2

V2 Max Reformer

145 font/65,8 kg

20,21 sq ft/1,88 m2

Rehab Reformer

185 font/83,9 kg

20,21 sq ft/1,88 m2

* végétél végéig mérve

REFORMER HASZNALATI UTMUTATO




A torony beszerelése

Nézze meg az 6sszeszerelést bemutato vidednkat a merrithew.com/eq-assembly oldalon.

1. Vegye le a foglalat fedeleket és csUsztassa a toronyt a
foglalatokba. A Max Plus modellnél a csiga rendszert a kocsival
szembe helyezze el. Hagyomanyos modellnél a legmagasabb
fules horgot helyezze el a kocsival szemben. Hizza meg mind
a négy hatlapfejd csavart. Csatlakoztassa a rugodkat, a lehizo
rudat és a biztonsdagi lancot az dbranak megfelel8en. Ldsd 7.
oldal [Hagyomanyos torony abra].

VIGYAZAT: Mindenképpen azt javasoljuk, hogy ezt a lépést két
személy végezze, hogy a torony oszlopok biztosan szintben
legyenek, és egyenletesen, biztonsagosan illesszék Sket a
foglalatba, hogy a megfeleld beallitas lehetévé valjon.

2. MAX PLUS TORONY: A jarécsigak hasznalatdhoz nydjtsa ki

a koteleket, és vegye le a dupla végu forgd karabinereket és a
puha Reformer pantokat. Csipje 6ssze a kotelek végén a hurkot,
és dugja at a jardcsigak aljan. Tegye vissza a dupla végU forgd
karabinereket és a puha Reformer pantokat és allitsa a kotelet a
kivant hosszra.

3. Ajardcsiga magassaganak megvaltoztatasahoz hizza ki
a rugds Utkozét. Tolja fel vagy le a jardcsigakat a fuggéleges
csuszoésinben és oldja ki a rugds Utkdzdket. A csigakat
megrazva ellendrizze, hogy teljesen rogziltek-e az Utkozd
pozicidkban.

A torony eltavolitasa

Vegyen le minden rugét a toronyrdl a lehtizé rudat

és a biztonsagi lancot is beleértve. Lazitsa meg mind a négy
hatlapfejl csavart a foglalatok aljan. A torony kivétele kbzben
rogzitse a kezével a helyén a kinyomd rudat.

MEGJEGYZES: Két ember sziikséges hozza.

REFORMER HASZNALATI UTMUTATO

4. A karrugokat és labrugdkat hasznald gyakorlatoknal
akassza a rugdkat a jarécsiga hurkokba, magassaguk
bedllitasa a jardcsigakkal egyez8 modon térténik. A pozicid
megvaltoztatdsa utan a rugé horgokat megrazva ellenérizze,
hogy teljesen rogziltek-e az Gtkdz8 pozicidkban.

© merrithew.
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A torony felallitasa

VIGYAZAT: Figyeljen ra, hogy a karabinerek a rugok mindkét végén tékéletesen zarédjanak.

A csak félig zart karabiner a nagy erével vald levalas veszélyét rejti

Atnyomé rid, rugék alulrél

Biztonsagi lanc ——e

VIGYAZAT: A BIZTONSAGI LANCOT BE KELL AKASZTANI, HA
ALULROL RUGOKKAL HASZNALJAK AZ ATNYOMO RUDAT.

Ha alulrdl rugdkkal hasznaljak az 4tnyomd rudat, a rugdkat
a tornyon a legalso fules horogba rogzitse a csavaros
karabinerekkel. Utdna akasszon egy vagy ketté rugot a fules
horogba a rud alsé oldalan, figyelve, hogy minden karabiner
tokéletesen zarva és biztositva legyen.

EGY KEPZETT SZAKEMBERNEK VEGIG A RUDON KELL TARTANIA
A KEZET, ES BIZTONSAGI LANCOT KELL HASZNALNI.

Atnyomé rid, rugék feliilrél

VIGYAZAT: A véletlen sériilések elkerllése érdekében soha ne
tegye az arcat (vagy mas testrészét) a kinyomo vagy a lehizé
rad folé gyakorlat végzése kdzben.

Ha olyan gyakorlatot végez, amelynél a rugdellenallasnak a
radon folulrdl kell érkeznie, akkor a rugdét a kinyomaé rud felsé
oldalan 1évé flules horogba rogzitse a csavaros karabinerrel.
A rugd masik végét rogzitse a karabinerrel a tornyon az egyik
flles horogba.

Egy képzett szakembernek végig a kinyomd rudon kell
tartania a kezét minden olyan gyakorlatnal, ahol a rugdkat
felUlrél rogzitik. A kinyomd rugdkat a toronyra alulrél csavaros
karabinerekkel kell rogziteni.

REFORMER HASZNALATI UTMUTATO

Allithaté csigarendszer

CSAK MAX PLUS ESETEN: A rugdfeszités( sinrendszerrel a
csigak és a mozgo horgok a torony teljes tartomanydaban
beallithatok.

A jarécsiga és mozgo6 rugéhorgok magassaganak
atallitasa
» Huzza ki a jardcsigan a rugos rogzitét.

» Tolja a jardcsigat fel vagy le a sinen és oldja ki a rugos
Utkdz6t. A csigat a rugd rogziti a legkdzelebbi Utkodzé
pozicidba.

» Ajaro csigat megrazva ellendrizze, hogy teljesen rogzilt-e az
Utkdz8 pozicidban.

» Ugyanez a mddszere a jardcsiga horgok bedllitasanak is.
» Szlkség szerint dllitsa be a kotelet.

VIGYAZAT: Hasznalat el6tt ellendrizze, hogy a mozgd
csigarendszer rendben van-e, és hogy a menetes csavarok vagy
a jarocsigak biztonsagosan rogzitve legyenek.

LehGzé rud

Akassza a rugokat a lehuzé rddra, utana pedig a torony tetején
a rogzitett fules horgokba (/dsd 7. oldal). Mindkét rugoét be kell
akasztani. A rugofesziltség csokkentéséhez vagy nodveléséhez
rendre cserélje ki a konnyd karrugdkat vagy a labrugdkat.
Ellendrizze, hogy minden karabiner tokéletesen zarva legyen.
VIGYAZAT: A leh(iz6 rdd a rugd feszilés miatt nagy sebességgel
kiszabadulhat. MINDIG Ugyeljen a biztos fogasra. Ajanlott
tapaddszényegek hasznalata.



GYAKORLATOK

Gyakorlat kiindulasi helyzetek

Fontos, hogy minden gyakorlatot a lehetd legkevéshé feszilt
helyzetbdl kezdjik. Ha mar kezdés elétt is van feszUlés, akkor a
mozgas megkezdésekor a feszllés mar tul nagy lesz.

Ugyanakkor ez nem jelenti a teljes ellazuldst sem. Példaul
hanyatt fekvésben, a térzs semleges helyzetének fenntartasa
mellett (gyakori kiinduld helyzet) a medence, a mellkas és

a gerinc helyzetének fenntartasahoz szikséges izomerd. A
STOTT PILATES Biomechanikai alapelveinek megtanuldsa utan az
Ugyfél jo Uton halad a feszlltségmentes testtartas elérése felé.

Minden gyakorlatnal alapvetd fontossdgu a stabil kiinduld
helyzet; a torzs elhelyezkedésétdl fuggetlenul stabilizalasra van
szukség, akar hanyatt, hason, Ulve vagy oldalt fekve végezzuk.
Ennek az idedlis elhelyezkedésnek tobb kdzds eleme van. Sok
Ggyfélnél a kiinduld helyzet modositasara lehet szUkség a
feszUlés enyhitéséhez.

HANYATT

Ha hanyatt fekvésbdl indulunk, a térzs semleges testtartasban
van, a karok gyakran a test oldalan pihennek. Ebben a
helyzetben a lapockaknak, a karoknak és a felkarcsonti és
lapocka iztleteknek semleges helyzetben kell lennitk egymdshoz
és a fels6testhez képest.

Ha a lapockak kinyulasat nem lehet megakadalyozni, ha a tenyér
lefelé néz, akkor forditsa a tenyereket a test felé.

Hanyatt fekvésben az el8rehajld fejtartasu tgyfél nyaka
megfeszilhet és a nyaki gerincszakasz tulnyulasa figyelhetd
meg. Helyezzen megfelel6 magassagu gumipdrnat vagy
habparnat a fej ala, hogy a nyaki gerinc semleges helyzetbe
kerUljon. Erre akkor is szUkség lehet, ha pupossag all fenn.

Olyan esetekben, amikor a nyaki hajlitéizmok gyengeségébdl
addddan alakul ki nyakfeszllés, a karokkal a test melletti
hanyattfekvé helyzetbdl a felsétest hajlitasat igénylé gyakorlat
(példaul Ab Prep) nyakfeszilést eredményezhet. A fej mogé
helyezett egy vagy két kéz tovabbi tdmaszt nyUjthat a fej
sulyanak, és a lapocka helyzetének megvaltoztatasa enyhitheti
a nyaki gerinc feszUlését. A sulyeloszlast a fels6test felé eltolva a
hastdjat is nehezebb feladat elé allitja.

ASZTALLAB VAGY ATLOS

A ldbak asztallap pozicidja azt a kiindulasi helyzetet jelenti, amikor
hanyatt fekvésben a térd és a csipd 90°-ban be van hajlitva, azaz
az labszarak parhuzamosak a matraccal. A csip8iziletnél a szg
lehet a 90°-nal kisebb, akkor kisebb a terhelés és jobb a stabilitas,
és lehet nagyobb, akkor nehezebb lesz fenntartani. Ez igaz a
semleges és a lenyomott helyzetben végzett munkara is.

Hanyatt fekvésben a labak gyakran atlésan kezdenek kinydini.
Fontos azonban, hogy csak olyan alacsonyra nyuljanak, hogy
a gerinc és a medence stabilizalhatd, a hasizom bevonasa
fenntarthato legyen, és a fels6test és az agyéki gerinc ne
feszUljon meg.

A ldbakkal asztallap poziciéban vagy atlésan végzett gyakorlatok
lenyomott vagy semleges testtartadsban végezheték. Mindkét
esetben fenn kell tartani az 4gyéki-medencei stabilitast és a
hasizomzat bevonasat.

REFORMER HASZNALATI UTMUTATO

ULES

Flggdleges Ulésben a nyaki gerincnek természetes gorbuletet
kell mutatnia, kissé elére kell domborulnia, a fej egyenesen

a vallak felett. El&rehajld fejtartasrol akkor beszélink, ha tl6
helyzetben a fej a vallak elétt van, és a nyak erésen ki van
nyUjtva. Semlegesebb testtartasra kell térekedni.

Sok esetben a medence fliggdélegessége nem érhetd el, ha
egyenes labakkal Ulunk. Ilyenkor enyhén hajlitott Iabakkal vagy
torokulésben lés, a medence megemelése egy tamasztékon,
példaul habparnan, parnazott matrachosszabbitén vagy dobozon
Ulve optimalisabb helyzetbe hozhatja a medencét és a gerincet.

HASON

Olyan gyakorlatoknal, ahol teljesen zarni kellene a labakat, egyesek
a vazizomzat 6sszehangoltsagatdl és kiegyensulyozatlansagatdl
fuggd@en jobban tudnak stabil helyzetet talalni hason fekve, ha
kissé terpesztve tartjak a labukat (csip&szélességben).

Valamilyen tdmasz, példaul gumiparna vagy fves hordd
haszndlata a medence alatt enyhitheti a feszességet és a
kényelmetlenséget, és lehetévé teszi a nagyobb stabilitast.

LABTARTAS

Olyan kellékek, mint gumiparnak, labdak, habparnak vagy
szivacsok hasznalhatdk a ldbak kozotti tavolsagtartoként a
megfeleld testtartas elsegitésére. Ez segithet aktivalni a
kozelitd izmokat akkor is, ha a labak nem érnek dssze teljesen.
Hasonldképpen, a labak kilsé oldala koruli tamaszok segithetnek
a terpesztd izmok mikodésbe hozasaban.

A csipdnyujtok megdolgoztatasakor, a csipénél az oldalsé elfordulds
hajlamos a nagy farizom és a combhajlitd izom tobb rostjat is
igénybe venni. A befelé csavaras inkdbb a kozépsé combhaijlitd izmot
vonja be. Hasonléképpen a csipdét hajlité izmok megdolgoztatasakor,
csipdnél oldalsé elfordulas tébb csipdhorpaszizmot von be.

A parhuzamos helyzet tdbb egyenes combizmot von be. A befelé
csavaras inkabb a combpdlyafeszitd izom bevonasara hajlamos. Sok
olyan gyakorlat van, ahol az egyiket vagy a masikat lehet valasztani
az egyes izmok megcélzasa érdekében.

Fontos, hogy ne feledkezziink meg a parhuzamos testhelyzetben
végzett munka értékérél, hogy az izmokat kiegyensulyozottan
dolgoztassuk a csipéizilet korul.

Az agyéki nyujtasra valtaskor azonban mindig terpesztett és
oldaliranyba elfordult helyzetet kell alkalmazni, hogy a medence
konnyen elmozdulhasson a combcsonton és megakadalyozzuk
az agyéki gerinc tulzott kinyulasat.

MODOSITASOK

Minden esetben mddositani kell a kiinduld pozicidkat annak
érdekében, hogy a gyakorlatok minden aspektusa érvényesuljon,
beleértve az optimalis testtartast, a feszulés csokkentését,

a mozgasmintazatot, az izomaktivalas sorrendjét, valamint a
gyakorlat Iényegének minden elemét.

€© merrithew. 1
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Labmunka roorwork

KIINDULASI HELYZETMINDEN LABMUNKA GYAKORLATNAL
Hanyatt fekvés, medence és gerinc semleges.
Nyujtott kar a test mellett, tenyér lefelé.

1. LABHEGY SZET, SAROK OSSZE
TOES PART HEELS TOGETHER

labrid 1. pozicioban, 3 vagy 4 rugd, fejtdmla az egyénhez bedllitva

KIINDULASI HELYZET

Talpparna a labrudon, Idbhegy szét, sarok 6ssze. Labak oldalra
fordulnak, térdek vallszélességnél kicsit jobban széttarva. Térdek
a talp kozepe folott.

GYAKORLAT

Felkésziiléshez, belégzés...

KILEGZES sarkokat 6sszenyomva a térdet kinyujtjuk és
kitoljuk a kocsit.

BELEGZES térd csipd behajlitdssal irdanyitjuk a visszatérd kocsit.

Végezzen 10-12 ismétiést.

OSSZPONTOSITAS
» a 15. oldalon felsoroltak

» sarkok egydtt tartva még a helylkon, nincs emelés
sem leengedés

» térdek maradnak a lab kozepe felett

Labmunka

1. kiinduldsi helyzet

2. kinyomds

Labhegy szét, sarok 6ssze

1. kiinduldsi helyzet

2. kinyomds

REFORMER HASZNALATI UTMUTATO

2. LABUJJAK ATOLELIK A RUDAT
WRAP TOES ON BAR

labrid 1. poziciéban, 3 vagy 4 rugd, fejtdmla az egyénhez bedllitva

KIINDULASI HELYZET

A 1dbkozép tavoli végei a labrudon, a labujjak finoman a rud koré
hajlitva szoritas nélkdl, boka hatrahajlitva. Labak parhuzamosan
Osszezarva, térdek behajlitva.

GYAKORLAT
Felkésziiléshez, belégzés...

KILEGZES sarkok még a helyukon és a térdet kinyujtva
kinyomjuk a kocsit.

BELEGZES térd csip6 behajlitassal irdnyitjuk a visszatérd kocsit.

Végezzen 10-12 ismétlést.

OSSZPONTOSITAS
» a15. oldalon felsoroltak

» |abfej helyzete marad, ne nydjtsa ki a ldbujjakat

» sarkok maradnak még a helytkdn, nincs emelés sem
leengedés

» acombbelsdk érintkeznek, a ldbak parhuzamosak

MODOSITAS
1. HOSSZIRANYU iv. Helyezze a labfej hosszanti boltozatanak
legmélyebb részét a Iabrudra, és dvatosan hajlitsa be a

labujjakat, hogy enyhitse a labujjak gorcsét.

3. vissza

Labujjak stélelik a rudat

1. kiinduldsi helyzet

2. kinyomds



3. SAROK A RUDON
HEELS ON BAR

labrid 1. poziciéban, 3 vagy 4 rugé, fejtdmla az egyénhez bedllitva

KIINDULASI HELYZET
Sarok a ldbrudon, 1abfej pipazik.
Labak parhuzamosan dsszezarva, térdek behajlitva.

GYAKORLAT
Felkésziiléshez, belégzés...

KILEGZES 1&db még a helyén és a térdet kinyujtva
kinyomjuk a kocsit.

BELEGZES térd csipd behajlitassal irdnyitjuk a visszatérd kocsit.

Végezzen 10-12 ismétlést.

O0SSZPONTOSITAS
» a15. oldalon felsoroltak

» tartsa a talpat mint egy képzeletbeli padldn, még a helytkon;
bokaizlletnél engedje a mozgast

» acombbelsdk érintkeznek, a ldbak parhuzamosak

Sarok a rudon

1. kiinduldsi helyzet

2. kinyomds

REFORMER HASZNALATI UTMUTATO

4. ,HIGH HALF TOE” GYAKORLAT
HIGH HALF TOE

labrid 1. poziciéban, 3 vagy 4 rugd, fejtdmla az egyénhez bedllitva

KIINDULASI HELYZET
Talpparna a labrudon, Iabfej kinyujtva.
Labak parhuzamosan dsszezarva, térdek behajlitva.

GYAKORLAT
Felkésziiléshez, belégzés...

KILEGZES sarkok maradnak megemelve a térdet kinyujtjuk
és kitoljuk a kocsit.

BELEGZES térd csip6 behajlitassal irdnyitjuk a visszatérd kocsit.

Végezzen 10-12 ismétlést.

OSSZPONTOSITAS
a 15. oldalon felsoroltak

» sarkok maradnak viszonylag nyugalomban a helyukon; ne
engedje 6ket sokkal lejjebb a kinyomasnal

» asulyt egyenletesen oszlassa el a talpparnakon

» nenyujtsa ki tul erésen a labfejet és ne tegye a sulyt a
labujjakra a talpparna helyett

» acombbelsdk érintkeznek, a labak parhuzamosak

~High half toe” gyakorlat

1. kiinduldsi helyzet

2. kinyomds

© merrithew. 13
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Lé b m u n ka folytatas

5. LEENGED ES FELEMEL LOWER & LIFT OSSZPONTOSITAS

a 15. oldalon felsoroltak
labrid 1. poziciéban, 3 vagy 4 rugé, fejtdmla az egyénhez bedllitva

» sarkok maradnak viszonylag nyugalomban a helytkon;

KIINDULASI HELYZET ne engedje 6ket sokkal lejjebb a kinyomasndl

Talpparna alabridon, Iabfej kinyLjtva. » asulyt egyenletesen oszlassa el a talpparnakon
Labak parhuzamosan dsszezarva, térdek behajlitva. ytegy i

» ne nydjtsa ki tul erésen a labfejet és ne tegye a sulyt
GYAKORLAT a ldbujjakra a talpparna helyett

BELEGZES sarkok maradnak megemelve a térdet k|nqutJUk » asarok |eengedésekor a medence marad Sem|eges

és kitoljuk a kocsit. . L . -
) » ne csavarja befelé és ne forditsa oldalirdnyban a combot

KILEGZES |&bak egyenesen, sarkat leenged a rid ald a sarok leengedése és emelése kdzben

l&dbfej pipa).
(1abfej pipa) » acombbelsék érintkeznek, a labak parhuzamosak

BELEGZES sarok emelés (Idbfej kinydjt).

BELEGZES sarok marad megemelve, térd és csipé behajlitéssal
iranyitjuk a visszatérd kocsit.

Minden alkalommal adjunk hozzd egy tovdbbi leengedést és
sarokemelést, legfeljebb 6 ismétlésig.

Leenged és felemel

1. kiinduldsi helyzet 2. kinyomds 3. sarok leenged

4. sarok felemel 5. vissza
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LENYEGE [1-5 GYAKORLAT]

MEGCELZOTT IZMOK: hardnt hasizom a has 6sszenyomasdéra és
az agyéki-medencei régio stabilizaldsara; mély medencefenék
a harantizom hasznalatanak segitésére; ferde hasizom

a gerincnydjtas megakadalyozasara; ferde hasizom és a
multifudus izom az elfordulds megakadalyozasara; oldalsé és
bels6 vaskosizom a térdkalacs megfeleld kovetése érdekében

[1] csipényujtok, négyfejd combizom és tavoliték koncentrikusan
nyujtaskor, excentrikusan visszatéréskor; oldaliranyd forgaték a
csip6 elforduldsénak fenntartasara

[2] tavolitok izometrikusan a terpesz fenntartasara; csipényujtok
és négyfejd combizom koncentrikusan nyujtaskor, excentrikusan
visszatéréskor; a labfej bels6 izmai a labujj lelés fenntartdsara

[3] tavolitdk izometrikusan a terpesz fenntartasdra; csipdnyujtok
és négyfejl combizom koncentrikusan nyujtaskor, excentrikusan
visszatéréskor (hangsuly a combhaijlité izmon); a boka
hajlitéizmai a Iabak helyzetének fenntartasara

[41 kétfej( labikraizom és gazld izom a talphajlitds fenntartdsara;
tavolitok izometrikusan a terpesz fenntartdsara; csipényuijtok és
négyfejli combizom koncentrikusan nyujtaskor, excentrikusan
visszatéréskor

[5] kétfejl Iabikraizom és gazld izom a excentrikusan a sarok
leengedésekor, koncentrikusan a sarok emelkedésekor, tavolitdk
izometrikusan a terpesz fenntartdsara

STABILITAS: torzs (medence, gerinc és bordakosar); labak
igazitasa, pl. a térdek a talpak kozepe folé mutatnak; a bokak
nem gordulnek be vagy ki, kilondsen a 4. és 5. pontban
MOBILITAS: csipd és térd nydijtas és hajlitas; boka talp kinyujtas
és hatrahajtas 5-ben

REFORMER HASZNALATI UTMUTATO

MODOSITASOK

1. MASFAJTA LELEGZES [1-4 GYAKORLAT] Kocsi kitolaskor belégzés,
visszatéréskor kilégzés. A harant hasizom dolgoztatasa
belégzéskor, az agyéki-medencei stabilitas fenntartasaval.

2. KIS TARTOMANYU IMPULZUS [1-4 GYAKORLAT]. Nyomija ki a
kocsit félig és térjen vissza teljesen, a visszatéréskor kilégzéssel.
A semleges medencehelyzet kikényszeritése és a csip&nyujtdkkal
torténd elinditds hangsulyozasa a kocsi kinyomasara és

a kocsi visszatérésekor a ,fékezésre”. Idealis korlatozott
mozgastartomanyhoz.

3. VEG TARTOMANYU IMPULZUS [1-4 GYAKORLAT]. Nyomja ki a
kocsit teljesen, majd kissé vissza, kilégzéssel kisérve a kinyomast.
Osszpontositson a térdet felntizé és a térdet hatul tdmasztd
vaskosizomra. Idedlis korlatozott mozgastartomanyhoz, valamint
instabil térd erdsitésére.

4, LAB ENYHEN TERPESZBEN [2-5 GYAKORLAT] Terpessze a ldbakat,
egészen Ul6csont tavolsagig. Segit fenntartani a csipd, a térd és
a boka parhuzamos vonalat.

5. HASZNALJON TAVTARTOT. Helyezzen gumiparnat, habparnat
vagy kisebb labdat a térdhez és bokahoz, hogy segitse
fenntartani a csip6tavolité izmok aktivalasat. Haszndljon Flex-
Band edzészalagot a combok koré kotve, kdzvetlendl a térdek
felett, hogy fenntartsa a csipé kozelit6 izmok aktivalasat.

0SSZPONTOSITAS MINDEN LABMUNKA GYAKORLATNAL
» stabilizélja a medencét és az 4gyéki gerincet semleges
helyzetben és kerUlje a hatra és el8re billenést

» stabilizdlja végig a mellkast és a lapockat, hogy elkerUlje
afels6test feszllését

» nyujtsa ki teljesen a |labakat (kivéve, ha kis tartomanyu
variaciot végez) a térdek ,zarasa” és tulnyujtasa nélkul

» acsipd-, térd- és bokalzlletek kdzéppontjan keresztil tartsa
fenn az igazodast

» hasznalja a vaskos izmot a térdkaldcs kdvetésére (a belsé
vaskosizom gyakran batoritasra szorul)

» mindkét Idb egyforman dolgozzon a ldbmunkaban és
a masodik pozicidban

» amedencét tartsa vizszintesen, kerUlje az elfordulast és
az oldalra billenést

» kerUlje a fels6 vall és a nyak feszllését

© merrithew. 15
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GYAKORLATOK

SZAZ unored

labrid 1. poziciéban, 2 vagy 3 rugé, fejtdmla az egyénhez bedllitva

KIINDULASI HELYZET
Hanyatt fekvés, lenyomott helyzet. Labak parhuzamosan
leveg6ben Osszetarva, térd hajlitott (asztallap pozicid). Konydk

a test mellett hajlitva. Kéz a pantban, ujjak nydjtva, tenyér kifelé.
Lapocka stabilan.

GYAKORLAT
Felkésziiléshez, belégzés...

KILEGZES nyUjtsa meg a nyak hatsé részét, tartsa stabilizalva a
lapockakat, és huzza 6ssze a hasizmokat a mellkasi
gerinc hajlitdsahoz. Ezzel egyidejlileg nyUjtsa ki a
konyokeét, a karokat oldalra nyUjtva a vallakkal egy
magassagban, és nyujtsa ki a 1abat atlésan olyan
mélyen, amig a lenyomott pozicié megtarthato.
Majd...

BELEGZES 6tig szdmolva, felsétest feszesen marad, lapocka
és medence stabil, kdzben csinaljon kis fuggdleges
pulzalast a karokkal.

KILEGZES 6tig szédmolva, kozben tovabb is pulzalas a karokkal.

Végezzen 10 sorozatot (6sszesen 100-ig szdmolva).

Szaz

1. kiinduldsi helyzet

3. térdhajlitds

REFORMER HASZNALATI UTMUTATO

4. vissza

Befejezésiil...

BELEGZES felsGtest marad feszes, térdhaijlités és folytassa
a karnyujtast.

KILEGZES konyokhajlitas és a fels6test visszatér a kocsira.
Labak maradnak a leveg&ben.

MEGJEGYZES: Lehet végezni semleges poziciéban kezdve és azt
végig fenntartva, megerdsodés utan és ha képes az elvégzésére.

LENYEGE

MEGCELZOTT IZMOK: hardnt hasizom a has 6sszenyomasara és
az agyéki-medencei régio stabilizalasara; mély medencefenék
a harantizom hasznalatanak segitésére; egyenes és ferde
hasizom koncentrikusan a torzshajlitas Iétrehozasara és
izometrikusan a fenntartasara és a medence stabilizalasara; a
hatizmok és a mellizom a hatulrél érkezé ellenallassal szemben
a karok stabilizalasara; a csipbhajlitok, a tavolitd és a négyfejl
combizmok izometrikusan a labak helyzetének fenntartasara; a
lapocka stabilizatorok

STABILITAS: az agyéki-medencei régié a labak sulyaval szemben;
a fels6test hajlitasban; a lapockak a karok mozgasa kdzben

KITARTAS: hasizmok a mellkas hajlitdsénak fenntartasahoz és a
medence stabilizdlasahoz az egész id6 alatt

2. hajlitott helyzet



OSSZPONTOSITAS

gerincét tartsa végig lenyomott helyzetben
a gyakorlat kdzben

stabilizalja végig a mellkast és a lapockat, hogy elkerulje
a nyak feszlilését

maradjon széles a vallov elllsd és hatsé részén, egyenld
hangsulyt fektetve az elllsd és hatso vallstabilizatorokra,
hogy elkerdlje a vallak kihtizédasat (a kocsi mozgdsa a
vallstabilizatorokon keresztdl torténd kapcsolat elvesztését
vagy a konyokbdl torténd pulzalast jelzi)

» akar mozgast valliziletbdl inditsa, ne konyokbdl

» kerUlje az egyenes hasizom tulterhelését és a tul magasra
hajlitast, ami a hasizom kidudorodasanak latszatat kelti

» kerUlje a kdnydk tdlnyujtasat és zarasat

» csuklot tartsa nydjtva, ne torjon meg

2. valtozat

asztallap pozicio

REFORMER HASZNALATI UTMUTATO

MODOSITASOK
1. FE) A KOCSIN. Légzés gyakorldsa karmozgdssal. Osszpontositas
a lapocka stabilizacidjara és a teljes [égzésmintara.

2. ASZTALLAP POZICIO. Labakat tartsa hajlitva a leveg6ben. Ideélis
a csip6hajlitd izmok felszabaditdsara, vagy koztes 1épésként

a medence és az agyéki régio stabilizalasdhoz szikséges erd
fejlesztésére teljesen kinyujtott labakkal.

3. HEVEDER NELKUL.Végezze el a Szézat ugyandgy, mint a
Matworkben, hogy csdkkentse a széles hatizom, a lapocka
stabilizatorok és a hasizmok munkajat.

4. LABA A LABRUDON, HEVEDER NELKUL. A hasizmok terhelésének
csokkentése, ami megkdnnyiti az agyéki-medencei régié
stabilizalasat.

5. HASZNALJON TAVTARTOT.Helyezzen gumipdrnat, habparnat
vagy kisebb labdat a térdhez és bokahoz, hogy segitse
fenntartani a csip6tavolitd izmok aktivalasat.

6. LELEGEZZEN SZAGGATOTT RITMUSBAN.Seqti a teljes légzés
mintazatat és a Iégzésvisszatartas elkerulését.

7. HAJLITSA A CSIPOJET ES A TERDET 0tig szamolva belégzéskor
(az asztallap pozicidba), majd kilégzéskor nydjtsa ki a labat 6tig
szamolva. Egyensulyozast igényel.

© merrithew.
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GYAKORLATOK

Hajll'tés és nyl]jtés BEND & STRETCH

1. PARHUZAMOS PARALLEL
labrid 1. poziciéban, 2 rugd, fejtamla az egyénhez bedllitva

KIINDULASI HELYZET

Hanyatt fekvés, medence és gerinc semleges. Lab a hevederben,
labak parhuzamosak, térd hajlitva, labfe] pipal (a Iabfejet éppen a

térdek felett tartsa, hogy a hevederek ne dorzsoljenek). Nyujtott
kar a test mellett, tenyér lefelé.

GYAKORLAT
Felkésziiléshez, belégzés...

KILEGZES combbelsék érintkeznek, a I1dbak parhuzamosak,
nyomja a labfejet a pantba, térd kinyujt és kocsit
kitol. Ezzel egyidejlileg derekat nyomja le, hajlitsa be
a bokajat és finoman nyJdjtsa a labujjakat. Nyujtsa
a labat olyan mélyen, amig a lenyomott pozicié
megtarthato.

BELEGZES térd és csipd hajlitas, labfej pipa, mikdzben a
medencét a semleges irdanyba mozditja, mikdzben a
kocsi visszatér.

Végezzen 10 ismétlést.

MEGJEGYZES: Lehet végezni semleges poziciéban kezdve és azt
fenntartva, meger8sddés utan és ha képes az elvégzésére.

Parhuzamos

1. kiinduldsi helyzet 2. térd kinyujt

Oldalra fordulas

1. kiinduldsi helyzet 2. térd kinyujt

REFORMER HASZNALATI UTMUTATO

2. OLDALRA FORDULAS LATERALLY ROTATED
labrid 1. poziciéban, 2 rugd, fejtamla az egyénhez bedllitva

KIINDULASI HELYZET

Hanyatt fekvés, medence és gerinc semleges. Labak a pantban,
sarok dssze, labfej szét. Labak oldalra fordulnak, térdek nyujtva
és a labfejek pipalnak. Nyujtott kar a test mellett, tenyér lefelé.

GYAKORLAT

Felkésziiléshez, belégzés...

KILEGZES sarok egyUtt marad a ldbak oldalirdnyban fordulnak
és nyomja a labfejet a pantba, térd kinyujt és kocsit
kitol. Ezzel egyidejlileg derekat nyomja le, hajlitsa be
a bokajat és finoman nyudjtsa a labujjakat. Nydjtsa
a labat olyan mélyen, amig a lenyomott pozicié
megtarthato.

BELEGZES sarok marad egyUtt, térd és csfpé hajlitas, labfej pipa,
mikdzben a medencét a semleges irdnyba mozditja,
mikdzben a kocsi visszatér.

Végezzen 10 ismétlést.

MEGJEGYZES: Lehet végezni semleges pozicidban kezdve és azt
fenntartva, meger8sddés utan és ha képes az elvégzésére.

3. térdhajlitdas

3. térdhajlitds



3. BEFELE CSAVARAS MEDIALLY ROTATED
labrid 1. poziciéban, 2 rugd, fejtamla az egyénhez bedllitva

KIINDULASI HELYZET

Hanyatt fekvés, medence és gerinc semleges. Labfej a
pantokban, Iabak befelé csavarva, térdek kissé behajlitva, bokak
pipalnak, ugy, hogy a térdek és a labujjak dsszeérjenek (kerdljuk
a bokak tulzott elforgatdsat a labak kiforditasaval). Nyujtott kar a
test mellett, tenyér lefelé.

GYAKORLAT
Felkésziiléshez, belégzés...

KILEGZES |&dbak maradnak befelé csavarva, ldbfejet nyomja
a pantba, térd kinyujt és kocsit kitol; A térdek
szétjohetnek, de a labujjak érintkeznek, labfej pipal.
Egyidejlileg lenyomott derekud helyzet. Nydjtsa a labat
olyan mélyen, amig a lenyomott pozicié megtarthato.

BELEGZES |abujjak tovabbra is érintkeznek és hajlitsa a térdet,
amig érintkeznek, a medencét a semleges irdnyba
mozditsa, mikdzben a kocsi visszatér.

Végezzen 10 ismétlést.

MEGJEGYZES: Lehet végezni semleges poziciéban kezdve és azt
fenntartva, megerdsddés utan és ha képes az elvégzésére.

Befelé csavaras

1. kiinduldsi helyzet 2. térd kinyujt

REFORMER HASZNALATI UTMUTATO

LENYEGE [1-3 GYAKORLAT]

MEGCELZOTT IZMOK: hardnt hasizom a has 6sszenyomasara és
az dgyéki-medencei régio stabilizalasara; mély medencefenék a
harantizom hasznalatanak segitésére; ferde hasizom korkorodsen a
lenyomott pozicié létrehozasara és a medence stabilizalasara; ferde
hasizom és multifudus izom az elfordulas megakadalyozasara;

a csipbnyujtdk és a négyfejd combizmok koncentrikusan a
kinyomdskor, excentrikusan a visszatéréskor; oldalsé és belsé
vaskosizom a térdkalacs megfeleld kovetése érdekében

[1]1 tavoliték izometrikusan a terpesz fenntartdsara

[2] tavolitok koncentrikusan nydjtaskor, excentrikusan
visszatéréskor; oldaliranyu forgaték a csipd elforduldasanak
fenntartdsara

[3]1 kbzépsd forgatdk a csipd elforduldasanak fenntartasara

STABILITAS: torzs

MOBILITAS: csipd és térd nylijtas és hajlitds

O0SSZPONTOSITAS [1-3 GYAKORLAT]

» |abnyujtaskor hasznalja a hasizmokat a medence
stabilizaldsara

» mindkét labbal egyforman és egyszerre dolgozzunk a
kozépvonal mentén

» kerUlje a térdek ,zarasat” és tdlnyujtasat

» atérdhajlitds kozben a keresztcsont tertletét tartsuk a kocsin

MODOSITAS [1-2 GYAKORLAT]
1. A LABFE] MARADJON PIPA ALLASBAN a konnyebb
egyensulyozashoz.

1. valtozat

ldbfej pipa marad

3. térdhajlitds
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