BRUKSANVISNING

PROFESSIONELL SERIE

Reformer

och vertikal ram

Las igenom denna viktiga bruksanvisning for din nya Merrithew®-utrustning och ha den
nara till hands fér framtida referens.

leaders in
mindful movement..
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REFORMERS FUNKTIONER

Malgrupper och anvandarfordelar

Tillampningarna av specifika terapeutiska och fysiska
konditionsdvningar som ar majliga pa Merrithew Pilates utrustning
spanner 6ver en mangd olika situationer. Patientmalgrupperna skulle
inkludera alla individer som far traning féreskriven for rehabilitering
av en skada, behandling av ett kroniskt tillstand eller de som vill
forebygga en ny skada, bromsa eller stoppa utvecklingen av ett
specifikt tillstand. Indikationer skulle omfatta rehabiliterande och
postrehabiliterande behandling av muskuloskeletala tillstand inklusive
skador pa mjukvavnader som muskler, senor, ligament, ledkapslar,
0.s.v., neurologiska sjukdomar som akut ryggmaérgsskada, Alzheimers
sjukdom, amyotrofisk lateralskleros (ALS), aterhdmtning fran
operation av nagon anledning, eller nagra andra fysiska problem.
Det finns mycket fa kontraindikationer for att arbeta med Merrithew
Pilates utrustning eftersom foreskrivna évningar kan modifieras for
att passa alla typer av begrénsningar eller rérelsehinder.

De forvantade fordelarna kan inkludera forstarkning av den
stabiliserande och mobiliserande muskulaturen, aterstallande av
onskade ledrérelsemanster och rorelseomfang, storre somatisk
och sensorisk medvetenhet och forbattrad postural stabilitet med
en minskning av 6veranvandning eller felaktiga moénster. Specifika
fordelar skulle passa direkt med trénings- och rorelseféreskrifterna
och skulle vara specifika for den enskilda individen.

Det vasentliga i ovningarna

Varje STOTT PILATES-6vning har ett specifikt mal. De véasentliga
delarna av varje 6vning anges och beskrivs nedan. | de flesta Gvningar
ar mer an ett element inblandat, men mer vikt kan ldggas pa vissa
huvuddelar. Tank pa det huvudsakliga syftet med varje 6vning sa att
du kan goéra andringar samtidigt som du arbetar mot malet.

MALMUSKLER: muskler som ska starkas och som kan vara antingen
stabiliserande eller mobiliserande. Detta inkluderar inte alla muskler
som kan tankas arbeta i en viss rérelse eller évning, utan bara de
muskler som bér betonas.

STABILITET: halla en del av kroppen stilla eller relativt stilla medan
en annan del rér sig — ndgot som kraver kontroll och konstant
muskelkontraktion. Observera ocksa att man i évningarna
uppmarksammar att stabilisera ryggraden under rérelsen, oavsett
om man bojer, stracker, roterar eller bojer sig i sidled. Transversus
abdominis och de djupa segmentella ryggradsmusklerna (inklusive
multifidus) har en central roll i stabiliseringen av landryggen.

Biomekaniska principer

STOTT PILATES®-metoden inkluderar moderna teorier om
traningsvetenskap och ryggradsrehabilitering genom de biomekaniska
principerna. Dessa principer, som ligger till grund for évningarna i
tekniken, ar relaterade till kroppsmedvetenhet och korrekt inriktning.
De sex principerna — andning, placering av backenet, placering av
brostkorgen, rérelse och stabilisering av skulderbladen, placering av
huvudet och halsbenet samt justering av hofter, knan, vrister och
fotter — ar inte separata enheter utan arbetar tillsammans for att
skapa intelligenta évningar som &r bade sékra och effektiva.
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RORLIGHET: betonar rorelse i en led eller serie av leder sdsom ryggraden.

SEKVENSERING: den ordning i vilken rérelser sker i en évning;

till exempel vilken led som ror sig forst, vilken som ror sig sedan,
och varifran rorelsen borjar. Detta ar sarskilt viktigt nar man talar
om rorelse i ryggraden (oavsett om rorelsen utgar fran ryggradens
Ovre eller nedre del).

UTHALLIGHET: aktiverar samma muskelgrupp under en
langre tidsperiod.

BALANS: utmanar balansen genom att minska basen for stod.

KOORDINATION: utmaning av koordination med fler rorelser som
sker samtidigt eller med en mer komplex sekvens av rorelser.

Genom att lara klienterna principerna i ett tidigt skede av
programmet kan man se till att de blir medvetna om hur kroppen

ror sig och fungerar. Detta bidrar till att férbattra fardighetsnivan och
mindfulness, samt till att sékerstalla fokus och kontroll, vilket gor att
de kan dra full nytta av denna metod.



En Reformers konstruktion

lllustrationen nedan visar en typisk Merrithew® Reformer. Aven om det finns skillnader
for varje modell, &r den grundldggande basen densamma. Delar som anges har

TRE TYPER AV REFORMERS

motsvarar denna manual. For ytterligare namn pa delar och detaljer om specifika De tre klasserna av Merrithew
modeller, se motsvarande bruksanvisning. Reformers — V2 Max", Rehab och
SPX® — skiljer sig mest i héjden
pa benet
mjuka reformer-
reméglor
stolpe for v2 max reformer
axelstéd remskiva remskiva anses vara standarden
for traningslokal- och
nackstod l hemmabruk
rep
vagn l
fotsta
osang hogre ben pa
rehabiliterande-
reformers ger enklare
pa- och avstigning
lag profil hos spx
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forvaring
fotstang e
T féstst:
justeringshakar . vagnstopp aststang
staplatta Alla tre klasserna
av trd av reformers kan
stodja tillagget av
en vertikal ram
VIKTIGT ANVANDARANVISNINGAR

Det har avsnittet innehaller viktig information om sékerhet och
anvandning. Lds noga innan du anvander din Merrithew Reformer.

OSAKER ELLER FELAKTIG ANVANDNING AV DENNA UTRUSTNING
GENOM UNDERLATENHET ATT LASA OCH UPPFYLLA ALLA KRAV OCH
VARNINGAR KAN RESULTERA | ALLVARLIG SKADA.

Det ar omgjligt att forutsaga varje situation och tillstand som kan
uppsta nar du anvander din Reformer. Merrithew gor inga utfastelser
om sdker anvandning av Reformer under alla férhallanden. Det finns
risker forknippade med anvandningen av traningsredskap som inte kan
forutsagas eller undvikas, och du tar pa dig ansvaret for den risken.

Merrithew rekommenderar forsiktig montering och anvéandning och
onskar dig manga timmars saker och effektiv traning.

ALLA ALLVARLIGA INCIDENTER SOM INTRAFFAR | SAMBAND MED
UTRUSTNINGEN BOR RAPPORTERAS TILL MERRITHEW OCH DEN
BEHORIGA MYNDIGHETEN | ANVANDARENS MEDLEMSSTAT.

REFORMER — INFORMATION FOR ANVANDNING

Merrithew Reformer ar en sofistikerad pilatesutrustning som,

nar den anvands pa ratt satt, kan underlatta manga évningar pa

ett sakert och effektivt satt, men noggrannhet och forsiktighet maste
iakttas eftersom det finns vissa inneboende faror vid anvandning

av traningsredskap — sarskilt nar fjadermotstand tillampas.

FOR OERFARNA ELLER FORSTAGANGS ANVANDARE BOR MERRITHEW
REFORMER ENDAST ANVANDAS UNDER OVERVAKNING AV EN
UTBILDAD PROFESSIONELL PERSON.

FORSIKTIGHET
Byt ut alla fjadrar var 24: e manad och fjaderklammor var 12: e
manad, eller vid behov inom den perioden.

UNDERLATENHET ATT UTFORA REKOMMENDERADE
SAKERHETSKONTROLLER, ELLER ANVANDNING AV UTRUSTNING
MED FELAKTIGT JUSTERADE, TRASIGA ELLER SLITNA DELAR,
KAN RESULTERA | ALLVARLIGA KROPPSSKADOR.

© merrithew.



REFORMERS FUNKTIONER

Sakerhet och anvandning

MEKANISK SAKERHETSKONTROLL REFORMERS INSTALLNINGAR
Korrekt underhall och utbyte i tid av din utrustning eller

komponenter ar ditt ansvar. VAGNSTOPPET

. . . i Vagnens stopposition bestammer hur nara vagnen glider in mot
Utfr en regelbunden veckoinspektion av féljande: staplattan av tré och bestammer rérelseomfanget som kravs for
» Se till att fotstangen ar ordentligt fastsatt. kroppens leder. Halet narmast traplattan kallas position nr. 1,

» Se till att svdngarmsstddet ar ordentligt fastsatt. nasta hal ar position nr. 2 osv.

» Setill att alla nylonldsmuttrar och fjaderbultar &r ordentligt JUSTERING AV VAGNSTOPPET

monterade. » Sitt inte pa vagnen medan du justerar.
» Kontrollera slitaget pa alla stjdrnformade knoppgangor, byt » Ta bort alla fjadrar fran faststangen.
ut vid behov.

» Satt in vagnstoppet i ett av sex lagen.

» Kontrollera slitage pa rep, byt ut vid behov. » Setill att vagnstopparen ar helt inford i hdlet och inte ar 16s.

» Sefill att axelstoden ar helt insatta. Vagnens stoppldge véljs vanligtvis sa att vid liggande position

» Kontrollera att fjagdermuttrar, fjdderbultar och kulandar pa (pa rygg), med halarna pa fotstangen, blir det 90° bojningsvinkel
fiadrarna ar ordentligt fastsatta. i hoftleden nar vagnen ligger mot vagnens stopplage. Om skada,

» Kontrollera slitaget pa enkel- och dubbeldndade fjaderklammor sjukdom eller andra begransningar begransar bojning i hofter

och byt ut var 12: e manad eller vid behov eller knan, justera vagnstoppet genom att placera det langre ut.

Justeringar kan ocksa goéras for den 6vning som utfors.
» Kontrollera om fjadrarna deformerats och byt ut var

24: e manad eller vid behov. OBS: Vagnstoppet maste ALLTID sattas in i ett av de sex lagena.

Anvandning av Reformer utan vagnstoppet kan orsaka skador pa

Underlatenhet att utféra rekommenderade sakerhetskontroller eller fiddrarnas faststang, rullara och/eller den gjutna fiaderhallaren.

anvandning av maskinen med felaktigt justerade, trasiga eller slitna
delar kan leda till allvarliga kroppsskador. FJADRAR

Antalet fjadrar som &r fasta pa faststangen bestammer det totala
motstandet. De flesta Merrithew Reformers ar utrustade med en
50 % spanning och fyra 100 % dragfjadrar. Det finns ocksa fjadrar
med 25 % och 125 % spanning.

SKOTSEL OCH RENGORING

Vi rekommenderar att du torkar vinylytor med varmt vatten med
mild tval och skéljer med rent vatten for daglig rengéring.

Se till att tval inte lamnar oljiga rester eller gér ytor hala. Vi i
rekommenderar inte att anvanda kemikaliebaserade produkter. JUSTERING AV FJADRAR

Insidan av aluminiumskenorna och rullarna bér rengéras varje vecka b Var forsiktig nar du satter pa och lossar fjadrar.

med fonsterputs och en trasa. Spraya rengéringsmedel pa trasan » For sakerhets skull, placera en hand pa faststangen.

forst, undvik att spraya direkt pa ytor, rullar eller aluminiumskenor. ) Fatta ordentligt tag i fiadern, (inte kulan pa fiadern),

FORSIKTIGHET: Anvand aldrig oljesmorjmedel eftersom de kan och strack ut den for att haka pa eller haka av faststangen.

skada rullarna. » Se till att kuldnden pa fjadern vilar sakert i konkava

fordjupningar pa faststangen.

Reformers funktioner

position positionnr. 1 nr.2 nr.3
nr.6 n.5nr.4 nr.3 nr.2 nr. 1 l l

LD

o——— fjadrar

o——faststang svdangarm
justering av / svdngarm
hakar stéd
vagnstopp fjddrar och faststang justering av fotstangen

REFORMER — INFORMATION FOR ANVANDNING



FASTSTANGEN

Faststangens installining bestdmmer den ursprungliga spanningen
pa fjddrarna. Halet ndrmast traplattan kallas position nr. 1; nasta
hal ar position nr. 2, o.s.v. Lagre positionsnummer ger hégre
fjaderspanning.

JUSTERING AV FASTSTANGEN

» Sitt inte pa vagnen medan du justerar.

» Ta bort alla fjadrar fran faststangen.

TRADITIONELL

» Lyft faststangen och placera den i 6nskat lage.

» Setill att faststangen glider helt in i sparen.

» Setill att konkava fordjupningar ar vdnda mot staplattan av tra.
HOG PRECISION

» Dra ut de tva fjaderbelastade pinnarna.

» Skjut hela mekanismen framat eller bakat till onskat lage.
» Slapp pinnarna och las faststangen pa plats.

» Se till att pinnarna helt har gatt in i halen.

FOTSTANGEN

Fotstangen kan stallas in i fyra olika hojder for att underlatta olika
Reformer-6vningar och for att tillgodose fysiska skillnader och
formagor. Den Gversta placeringen ar position nr. 1, den lagsta ar
position nr. 4.

JUSTERING AV FOTSTANGEN

» Fotstangen kan justeras nar du star bredvid Reformern eller sitter
pa vagnen.

» Dra forsiktigt upp fotstangen och lyft ut svangarmsstodet ur
fotstangens justeringshakar.

» Lyft eller sénk fotstangen till dnskad hojd och placera det
svangbara armstodet sakert i narmaste fotstangsjusteringshakar.

féststang med hég precision avtagbara axelstod

REFORMER — INFORMATION FOR ANVANDNING

justerbart nackstéd

REPEN

For att bestamma ratt langd pa repen, stall in vagnstoppet i det
andra halet, koppla in fjadrarna sa att vagnen inte ror sig, fast sedan
Reformer-6glor pa rep och placera 6glorna pa vagnen sa att D-ringen
pa 6glan &r i linje med metallplattan pa axelstodet.

REMSKIVOR
Vi rekommenderar att du justerar hojden pa remskivorna till samma
hojd som toppen av axelstéden.

JUSTERING AV DE SNABBINSTALLDA STOLPARNA FOR REMSKIVOR

» Dra ut de fjaderbelastade pinnarna och justera stolparna till
onskad hojd.

» Slapp pinnen och 1as stolpen pa plats.
» Setill att pinnen helt har gatt in i halet.
BORTTAGNING AV STOLPAR FOR REMSKIVOR

» Lossa stjdrnknoppar eller dra ut de fjaderbelastade pinnarna (om
tillampligt) och ta bort stolparna fran sina fasten.

AXELSTODEN
Axelstoden &r avtagbara for att mojliggora forvaring av Reformer och
for att underlatta anvandningen av en mattkonverterare.

INSTALLNING AV AXELSTOD

» Skjut in de fyrkantiga stolparna i de olika hélen i vagnen.
Ansiktsvadderad sida mot fotstdng och handtag mot utsidan av
vagnen.

» Ta bort genom att dra direkt upp i handtagen.

NACKSTOD

Nackstodet kan justeras till tre lagen: platt, halvt eller helt upphojt.
Den bor justeras pa individuell basis for att sakerstalla att nacke
och axlar ar bekvdama och spanningsfria nar du ligger pa rygg.

| dvningar dar hofterna lyfts hogre an axlarna ska nackstodet vara
plant — &ven ndr man borjar fran rygglage. | vissa évningar hojs den
for att ge ett stod for fotterna.

JUSTERING AV NACKSTOD

» Utan vikt pa nackstodet, lyft upp det och gangjarnsjusteringsblocket
sa att det vilar sakert pa vagnens trakant.

justerbar
nackstod

justerings

/ block

justering av ldngden pa rep

© merrithew.



REFORMERS FUNKTIONER

Sakerhet och anvandning .

ATT SATTA SIG PA REFORMERN
STOPP!Innan du borjar va med Reformern ska du se till att minst
en fjader sitter ordentligt fast i faststangen!

LIGGANDE PA RYGG

Sitt pa Reformer-vagnen med benen at sidan. For handen narmast
fotstangen 6ver kroppen och placera den pa axelstodet. Stoppa
motsatta axeln under armen och rulla pa ryggen och sank huvudet pa
nackstodet. Lyft upp benen och placera fotterna pa fotstdngen och
sank armarna vid sidan om.

SITTA ELLER LIGGA PA EN LADA

Placera alltid Reformer-boxen stabilt pa Reformern och lagg vikten
direkt i mitten for att undvika att den tippar. Nar du anvander
fotremmen, se till att den &r under staplattan av tra och att den
sitter ihop sakert.

SAKRA HANDER OCH FOTTER

Nér du placerar hander eller fotter pa fotstangen, axelstoden

eller nackstodet, se till att de inte glider under traning. Gripmattor
kan anvandas.

STAANDE ELLER KNASTAENDE STALLNINGAR

Vagnen ar en rorlig plattform. Sarskild uppméarksamhet maste alltid
agnas at att uppratthalla balans och stabilitet, speciellt nar du utfor
knastaende eller staende Gvningar.

Innan du borjar, se till att en eller flera fjadrar ar fastsatta i faststangen
for att sakra vagnen. Stig forsiktigt upp pa staplattan i tra — en
gripmatta kan anvandas for att forhindra att du halkar. Placera den
andra foten forsiktigt pa vagnen. Nar du star pa vagnen med tva
fotter ar det lampligt att ha en medhjalpare for att stabilisera vagnen.

0BS: Metoden for att montera SPX Reformers skiljer sig fran den for
andra Merrithew Reformer-maskiner. Se forsiktighet nedan.

FLYTTA REFORMER

Alla Reformers har lattrullande hjul for att underlatta forflyttning eller
ompositionering. Tva personer kan behovas for att flytta en Reformer
med vertikal ram pa ett sdkert satt pa grund av dess vikt och storlek.

FORBEREDELSE FOR ATT FLYTTA REFORMER

» Se till att rep inte hanger l6st och att fjadrar ar fastsatta sa att
vagnen ar saker.

» Sta vid den ande av Reformer dar remskivestolparna ar, ta tag
i den horisontella metallstdngen och lyft forsiktigt. Lyft Reformern
tillrackligt hogt for att fa igang de lattrullade hjulen.

UPPSTALLNING OCH FORVARING

AV SPX MAX REFORMERS

Du kan stalls upp fem SPX Max Reformers pa den valfria rullbasen
eller maximalt sex pa ett plant golv utan rullbasen.

FORBEREDELSE FOR UPPSTALLNING ELLER FORVARING

» Sank fotstangen, satt in vagnstoppet i det tredje ldget och
satt fast tva fjadrar.

» Ta bort axelstdden och satt in dem i uttagen under ramen.

» Ta bort remskivorna utan att lossa repen och fast dem i uttagen
under ramen.

UPPSTALLNING AV REFORMERN

» Uppstallning kraver tva personer. Den starkare personen bor ta
den tyngre fotstangsanden.

» Hall stalplattan under staplattan i tra. Lyft inte enbart i traplattan.

» Lyft anden med remskivestolparna genom att ta tag i den
horisontella metallstangen.

FORSIKTIGHET: Se till att inte stalla upp Reformers hogre dn vad din
hojd bekvamt tillater dig att lyfta dem.

A\ FORSIKTIGHET

» Radgor med lakare innan du borjar ett traningsprogram.

» Denna utrustning ar endast avsedd for inomhusbruk
och pilatesévningar.

» Reformer bér anvandas under Gverinseende av en utbildad
fackman.

» Sta ALDRIG med bada fotterna pa staplattan av tra pa en
SPX Reformer. Stig forst pa den sakrade vagnen innan du satter
en fot pa staplattan av tra. Hall alltid en fot pa sakrad vagn.

» Innan du flyttar en Merrithew Reformer ska du se till att rep inte
hanger l6st och att fjadrar ar fastsatta sa att vagnen ar saker.

» Se till att utrustningen ar ratt justerad for din storlek och
din fysiska formaga.

» SPX Max, V2 Max och Rehab V2 Max Reformers bor endast
anvandas av en person at gangen och som inte vdger Gver
350 Ibs/159 kg.

FELAKTIG ANVANDNING AV TRANINGSREDSKAP KAN ORSAKA ALLVARLIGA
KROPPSSKADOR. LAS FOLJANDE ANVISNINGAR FOR ATT MINSKA RISKEN:

» Denna utrustning maste installeras pa ett plant och stadigt golv.

» Innan du borjar éva med Reformern, se till att vagnens
stoppare ar helt insatt minst en fjader sitter ordentligt fast
i faststangen.

» Avbryt traningen om du upplever brostsmartor, kanner dig svag,
har andningssvarigheter eller upplever obehag i rérelseorganen.

» Hall kropp, klader och har fria fran alla rorliga delar.

» Anvand inte om utrustningen verkar vara sliten, trasig
eller skadad.

» Forsok inte reparera utrustningen sjalv.

» Latinte barn anvanda eller vara i narheten av utrustningen
utan uppsikt av vuxna.

» For optimal prestanda, tillat minst tva fot fritt utrymme pa
vardera sidan av en Merrithew Reformer.

REFORMER — INFORMATION FOR ANVANDNING




Den vertikala ramen
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OBS: Delar kanske inte ar exakt
som visas. Bilden som visas &r en
Max Plus vertikal ram pa en

V2 Max Plus Reformer.
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REFORMERS FUNKTIONER

Den vertikala ramen ..

LATT ARMFJADER
MED SKUMGREPPSHANDTAG

23 —————=

22

FJADER FOR GENOMGAENDE PRESSTANG
MED LASFJADERKLAMMA

FORLANGNINGSBAND

Traditionell vertikal ram

Specifikationer

FJADERTYP MAXIMAL EXPANSION MAXIMAL KRAFT (Ibf) MAXIMAL EXPANSION MAXIMAL KRAFT (Nm)
(tum)* (cm)*

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

50 % (bld) 74" 36 Ibf 187,9 cm 48,81 Nm

100 % (r6d) 58" 53 Ibf 147,3 cm 71,86 Nm

125 % (svart) 57" 59 |bf 144,8 cm 79,99 Nm

TYP AV REFORMER VIKT YTA

SPX Max Reformer

128 Ibs/58 kg

17,85 kv. fot/1,66 kv. m

V2 Max Reformer

145 lbs/65,8 kg

20,21 kv. fot/1,88 kv. m

Rehab Reformer

185 Ibs/83,9 kg

20,21 kv. fot/1,88 kv. m

* borjan till slut

REFORMER — INFORMATION FOR ANVANDNING




Installation av den vertikala ramen

Se var onlinemonteringsvideo pa merrithew.com/eqg-assembly

1. Ta bort locken fran halen och skjut in den vertikala ramen i halen.
For Max Plus-modeller, placera systemet med remskivor mot vagnen.
For traditionella modeller, placera de hégsta dglekrokarna vanda
mot vagnen. Dra at alla fyra sexkantsbultarna. Fast fjadrar, den
nedatrullande stangen och sakerhetskedjan enligt bilden. Se sidan 7
[fig. Traditionell vertikal ram].

FORSIKTIGHET: Vi rekommenderar starkt att tvd personer utfér
detta steg for att sdkerstalla att ramstangerna &r plana och passar
jamnt och sakert in i hélen for att mojliggora korrekt inriktning.

2. RAMEN MAX PLUS: For att anvanda de flyttbara remskivorna,
forlang repen och ta bort de dubbeldndade svangbara
fiaderklammorna och de mjuka Reformer-6glorna. Pressa ihop
repens andoglor och for in genom undersidan pa de rorliga
remskivorna. Satt tillbaka de dubbla fjaderklammorna och mjuka
Reformer-6glorna och aterstall repet till 6nskad langd.

3. Dra ut de fjaderbelastade stopparna for att andra hojden pa
remskivorna. Flytta de rérliga remskivorna upp eller ner i de vertikala
glidbanorna och slapp de fjdderbelastade stopparna. Skaka pa
remskivorna for att bekrafta att de &r helt lasta i stopplagena.

4. For 6vningar med arm- eller benfjadrar, fast fjadrarna pa de
rorliga fiaderkrokarna och justera hojden pa samma satt som for
flyttbara remskivor. Efter att ha andrat ldge, skaka pa fjaderkrokarna
for att bekrafta att de ar helt lasta i stopplagena.

Ta bort den vertikala ramen

Ta bort alla fjadrar fran den vertikala ramen, inklusive den
nedatrullande stangen och sakerhetskedjan. Lossa alla fyra
sexkantsbultarna ur halen vid basen. Fast den genomgaende
presstangen pa plats fér hand medan du tar bort den vertikala ramen.

OBS: Kraver tva personer.

REFORMER — INFORMATION FOR ANVANDNING

© merrithew.
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REFORMERS FUNKTIONER

Installning av den vertikala ramen

FORSIKTIGHET: Se till att fjaderklammorna &r helt stingda i bada dndarna av fjadrarna. En fjaderkldmma som endast ar delvis

stangd riskerar att lossna vid hog kraft

Genomgaende presstang, Fjadrar underifran

Sékerhetskedja ———— e

FORSIKTIGHET: SAKERHETSKEDJAN MASTE FASTAS VID
ANVANDNING AV DEN GENOMGAENDE PRESSTANGEN MED
FJADRAR UNDERIFRAN.

Nér du anvander den genomgaende presstangen med fjadrar
underifran, fast fjadrarna pa dglekrokarna pa de lagsta dglekrokarna
pa den vertikala ramen med lasande fjaderklammor. Fast sedan en
eller tva fjadrar pa dglekrokarna pa undersidan av stangen, och se
till att fjaderklammorna &r helt stangda och sakra.

EN UTBILDAD SPECIALIST MASTE HALLA EN HAND PA STANGEN
HELA TIDEN OCH SAKERHETSKEDJA MASTE ANVANDAS.

Genomgaende presstang, Fjadrar ovanifran

FORSIKTIGHET: Forhindra oavsiktlig skada genom att aldrig placera ditt
ansikte (eller ndgon annan kroppsdel) ovanfér den genomgéende
eller den nedatrullande stangen nar du hjalper till vid en 6vning.

Nar du utfér dvningar som kraver att figdermotstandet

kommer fran ovanfor stangen, fast genomskjutningsfjadern pa
oglekroken pa ovansidan av den genomgaende presstangen med
lasfjdderkldmman. Fast den andra dnden av tryckfjadern med
fiaderklamman pa en av 6glekrokarna pa den vertikala ramen.

En utbildad specialist maste halla en hand pa den genomgaende
presstangen for alla 6vningar med fjadrarna fasta uppifran.
Lasfjaderklammor maste anvandas for att fasta tryckfjadrar
underifrdn pa den vertikala ramen.

REFORMER — INFORMATION FOR ANVANDNING

Justerbart remskivesystem

ENDAST FOR MAX PLUS: Det fjaderbelastade sparsystemet ger
justerbarhet for remskivor och fjaderkrokar i hela den vertikala
ramens omfang.

Andra héjden pa rérliga remskivor och
flyttbara fjaderkrokar

» Dra ut den fjaderbelastade stopparen pa den flyttbara remskivan.

» Vaxla den I6pande remskivan upp eller ner i sparet och slapp
den fjaderbelastade stopparen. Remskivan kommer att lasas med
fiadern till narmaste stopplage.

» Skaka pa den flyttbara remskivan for att bekrafta att den ar helt
last i stopplaget.

» Samma metod géller for justering av flyttbara fjaderkrokar.
» Justera replangden efter behov.

FORSIKTIGHET: Fore anvandning, kontrollera att systemet med de
rorliga remskivorna &r i gott skick och att de gangade bultarna eller
de rorliga remskivorna ar ordentligt fastsatta.

Nedatrullande stang

Fast nedrullningsfjadrar pa den nedatrullande stangen och sedan
pa de fasta 6glekrokarna éverst pa den vertikala ramen (se

sidan 7). Bada fjadrarna maste fastas. For att minska eller ka
fiaderspanningen, byt ut latta armfjadrar respektive benfjadrar. Se
till att fjdderklammorna &r helt stangda och sakra.

FORSIKTIGHET: Den nedétrullande stangen kan slappa med hog
hastighet pa grund av fjaderspanningen. Sakerstall ett sakert grepp
hela tiden. Gripmattor rekommenderas.



OVNINGARNA

Ovningarnas utgangspositioner

Det &r viktigt att borja varje 6vning i en sa spanningsfri position som
mojligt. Om det redan finns spanningar innan du borjar, skapas for
mycket stress nar rérelsen borjar.

Detta betyder dock inte fullstandig avkoppling. Till exempel,

i liggande lage och med neutral placering i hela balen (en

vanlig utgangsposition), kommer det att vara nédvandigt att
anvanda muskelaktivering for att bibehalla backen-, brést- och
ryggradsplacering. Efter att ha lart sig de biomekaniska principerna
for STOTT PILATES kommer en klient att vara pa vag att uppna en
spanningsfri position.

| varje 6vning ar ett stabilt utgangslage viktigt; och stabilisering
kravs oavsett placering av balen, vare sig man ligger pa rygg, pa
mage, sitter eller ligger pa sidan. Flera element &r gemensamma for
denna ideala positionering. Hos manga klienter kan modifieringar av
startpositionen vara nodvandiga for att lindra spanningar.

LIGGANDE PA RYGG

Nar man borjar liggande med balen i neutral riktning vilar armarna
ofta pa sidorna av kroppen. | denna position ska skulderblad, armar
och gleno-humeralleden vara i neutralt lage i forhallande till varandra
och &verkroppen.

Om det inte gdr att forhindra att skulderbladen skjuter ut med
handflatorna nedat, vand handflatorna mot kroppen istallet.

Vid liggande lage kan en klient med en framatriktad huvudhallning
uppvisa spanningar i nacken och éverextension i halsryggraden.
Placera en gummikudde eller skumkudde av lamplig hojd under
huvudet for att positionera halsryggraden neutralt. Detta kan ocksa
vara nédvandigt om man lider av kyfos.

| situationer dar nackspanningar uppstar pa grund av svaghet i de
cervikala béjmusklerna, kan en évning som kraver att éverkroppen
bojs fran en liggande position med armarna vid sidorna av kroppen
(till exempel "Ab Prep”) resultera i nackspanning. Att placera en
eller tvd hander bakom huvudet kan ge extra stod for huvudets
vikt och den andrade skulderbladspositionen kan lindra spanningar
i halsryggen. Det kommer ocksa att 6ka utmaningen fér magen
genom att flytta viktfordelningen mot den 6vre balen.

BEN | BORDSKIVEPOSITION ELLER DIAGONALT

Att ha benen i bordskivesposition avser en utgangsposition dar
kroppen ligger pa rygg, med knan och hofter ar bojda till 90° sa
att underbenen ar parallella med mattan. Vinkeln vid hoftlederna
kan minskas fran 90° for att minska belastningen och bibehalla
stabiliteten och omvant kan den okas for att gora stabiliseringen
mer utmanande. Detta kommer att galla oavsett om du arbetar i en
neutral eller praglad position.

Benen borjar ofta na diagonalen nér de ligger pa rygg. Det &r dock
viktigt att de bara ndr sa lagt som ryggraden och backenet kan
stabiliseras, buken kan haéllas engagerad och ingen spanning skapas i
overkroppen och landryggen.

REFORMER — INFORMATION FOR ANVANDNING

Ovningar med ben pa bordet eller pa en diagonal kan utféras
i en imprint eller neutral riktning. | bada fallen maste lumbo-
backenstabilitet och muskelengagemang i buken uppratthallas.

SITTANDE POSITION

N&r man sitter vertikalt ska halsryggraden ha sin naturliga kurva,
nagot konvex framat, och huvudet ska balansera direkt ovanfor
axlarna. En framatriktad huvudstallning uppstar nér huvudet i
sittande lage vilar framfor axlarna och nacken ar alltfor utstrackt. En
mer neutral anpassning bor uppmuntras.

I manga fall kan det handa att ett vertikalt backen inte uppnas nar
man sitter med raka ben. | det har fallet kan sittande med benen latt
bojda eller placerade i kors och hoja backenet genom att sitta pa ett
stoéd som en skumkudde, vadderad plattformsférlangare eller en lada
fa backenet och ryggraden i en mer optimal inriktning.

RYGGLAGE

Beroende pa muskuloskeletala inriktning och obalanser kan vissa
individer ha battre majligheter att hitta en stabil position nar de
ligger i benen med latt skilda ben (hoftavstand fran varandra) i
ovningar som kraver att benen ar helt ihopforda.

Att anvanda ett stdd som en gummikudde eller en bage under
backenet kan lindra stramhet eller obehag och méjliggora stérre
stabilisering.

BENJUSTERING

Material som gummikuddar, bollar, skumkuddar eller
skumgummisvampar kan anvandas som mellanlagg mellan benen for
att stimulera en korrekt inriktning. Detta kan hjalpa till att aktivera
vridmusklerna dven ndr benen inte rér vid varandra helt. P4 samma
satt kan mellanlager runt utsidan av benen hjalpa till att aktivera
abduktor-musklarna.

N&ar man 6var med hoftstrackare tenderar lateral rotation vid héften
att aktivera fler fibrer av gluteus maximus och hamstrings. Inre
rotation tenderar att aktivera fler mediala hamstrings. Pa samma satt,
nar man 6var med hoftbojare, aktiverar lateral rotation vid hoften
iliopsoas mer. En parallell position aktiverar rectus femoris mer.
Medial rotation tenderar att anstranga tensor fascia lata mer. Det
finns manga évningar dar man kan vélja att anvanda den ena eller
den andra muskelgruppen for att rikta in sig pa specifika muskler.

Det ar viktigt att komma ihag vardet av att arbeta i parallell position
for att trana musklerna pa ett balanserat satt runt hoftleden.

Men vid forflyttning till landryggsforlangning ar det alltid nédvandigt
att anvanda en nedbojd och lateralt roterad position for att
underlatta forflyttning av backenet pa larbenet for att forhindra
overdriven forlangning av landryggen.

OVNINGSMODIFIKATIONER

I alla fall bor justeringar av startpositioner goras for att sakerstélla
att alla aspekter inklusive optimal inriktning, spanningsreduktion,
rorelsemonster, muskelaktiveringssekvenser samt alla delar av
traningsessensen utfors effektivt.

© merrithew.
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OVNINGARNA

Fotarbete roorwork

STARTPOSITION ALLA FOTARBETSOVNINGAR
Rygglage, backen och ryggrad i neutral position.
Armarna langs sidorna av kroppen, handflatorna nedat.

1. TAR ISAR, HALARNA IHOP
TOES PART HEELS TOGETHER

fotstangsposition nr. 1, 3 eller 4 fjadrar, nackstéd justeras individuellt

UTGANGSLAGE

Fotsulorna pa fotstangen, tarna isdr, halarna ihop. Benen roterade
i sidled, knana bojda lite bredare an axelavstand fran varandra.
Kndn pekar over mitten av fotterna.

OVNINGAR

Férbered genom att andas in ...

ANDAS UT klam ihop halarna och strack ut knana for att
trycka ut vagnen.

ANDAS IN  boj kndna och héfterna, kontrollera vagnens atergang.

Utfér 10-12 repetitioner.

FOKUS
» allt som listas pa sidan 15

» hall ihop hélarna och hall dem stilla i luften, utan
att lyfta eller sanka

» hall kndna pekade 6ver mitten av fotterna

Fotarbete

1. utgangsldage 2. tryck ut

Tar isar, halar ihop

1. utgangsldage

2. tryck ut

REFORMER — INFORMATION FOR ANVANDNING

2. BOJ TARNA RUNT STANGEN
WRAP TOES ON BAR

fotstangsposition nr. 1, 3 eller 4 fjadrar, nackstéd justeras individuellt

UTGANGSLAGE

Distala andar av mellanfoten pa fotstangen, tarna forsiktigt bojda
runt stangen utan att knytas, anklarna dorsiflexerade. Benen ar
parallella och ihop, knédna bojda.

OVNINGAR

Férbered genom att andas in ...

ANDAS UT hall halarna stilla i luften och strack ut knana
for att pressa ut vagnen.

ANDAS IN  boj knana och hofterna, kontrollera vagnens dtergang.

Utfér 10-12 repetitioner.

FOKUS
» allt som listas pa sidan 15
» bibehall fotternas position, 1at inte tarna strackas

» hall halarna stilla i luften, utan att lyfta eller sanka

» hall laren tatt ihop, med benen parallella

MODIFIKATION

1. LANGDHALFOT.Placera den djupaste delen av den ldngsgaende
halfoten pa fotstangen och boj forsiktigt tarna for att lindra
kramp i tarna.

3. returnera

Boj tarna runt stangen

1. utgangslage

2. tryck ut



3. HALARNA PA STANGEN
HEELS ON BAR

fotstangsposition nr. 1, 3 eller 4 fjadrar, nackstéd justeras individuellt

UTGANGSLAGE
Halarna pa fotstang, fotlederna ar bakatbojda.
Benen éar parallella och ihop, knana bojda.

OVNINGAR

Férbered genom att andas in ...

ANDAS UT hall fotterna stilla i luften och strack ut knana
for att trycka ut vagnen.

ANDAS IN  boj kndna och héfterna, kontrollera vagnens atergang.

Utfér 10-12 repetitioner.

FOKUS
» allt som listas pa sidan 15

» hall fotsulorna som pa ett tankt golv,
halla stilla i luften; tilldt rorelse vid fotlederna

» hall laren tatt ihop, med benen parallella

Halar pa stang

1. utgangslige

2. tryck ut

REFORMER — INFORMATION FOR ANVANDNING

4. HOG HALVTA
HIGH HALF TOE

fotstangsposition nr. 1, 3 eller 4 fjadrar, nackstéd justeras individuellt

UTGANGSLAGE
Fotsulorna pa fotstangen, fotlederna uppatbojda.
Benen é&r parallella och ihop, knana bojda.

OVNINGAR
Férbered genom att andas in ...

ANDAS UT hall halarna upplyfta och strack ut knana for att
trycka ut vagnen.

ANDAS IN  boj knana och héfterna, kontrollera vagnens atergang.

Utfér 10-12 repetitioner.
FOKUS
allt som listas pa sidan 15

» hall hdlarna relativt stilla i luften; 1at dem inte sjunka betydligt nar
du trycker ut vagnen

» bibehall vikten jamnt 6ver fétterna

» undvik att boja fotterna alltfor mycket uppat och lagga vikt pa
tarna snarare an pa fotsulorna

» hall laren tatt ihop, med benen parallella

H6g halvta

1. utgangslige

2. tryck ut

© merrithew.
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OVNINGARNA

FOta r b ete fortsattning

5. SANK OCH LYFT LOWER & LIFT

fotstangsposition nr. 1, 3 eller 4 fjadrar, nackstéd justeras individuellt

UTGANGSLAGE
Fotsulorna pa fotstangen, fotlederna uppatbojda.
Benen é&r parallella och ihop, knana bojda.

OVNINGAR
ANDAS IN  hall hdlarna lyfta och strack ut knana for att
trycka utvagnen.

ANDAS UT all benen raka och sank halarna under stangen
(uppéatbojd).

ANDAS IN  lyfta hdlarna (nedatbojd).

ANDAS UT hall hdlarna lyfta och bdj knan och héfter, kontrollera
vagnens retur.

Légg till ytterligare en sénkning och lyftning av hélarna
fér varje gang, upp till 6 repetitioner.

SANK OCH LYFT

1. utgangslige 2. tryck ut

4. lyft hédlarna 5. returnera

REFORMER — INFORMATION FOR ANVANDNING

FOKUS
allt som listas pa sidan 15

hall hélarna relativt stilla i luften; Iat dem inte sjunka betydligt
nar du trycker ut vagnen

bibehall vikten jamnt over fotterna

undvik att boja fotterna alltfor mycket uppat och lagga
vikt pa tarna snarare an pa fotsulorna

bibehall neutralt backen nar halarna sanks

undvik medial och lateral rotation av larben vid sénkning
och lyftning av hdlarna

hall laren tatt ihop, med benen parallella

3. sénk hélarna



ESSENSEN HOS [OVNINGARNA 1-5]

MALMUSKLER: transversus abdominis fér att komprimera buken
och stabilisera lumbo-backenregionen; djup backenbotten for att
hjalpa till vid aktivering av transversus; obliques for att forhindra
ryggradsforlangning; snedstallningar och multifidus for att férhindra
rotation; vastus medialis och lateralis arbetar

for att spara patella korrekt

[1] hoftstrackare, quadriceps och adduktorer koncentriskt vid
forldangning, excentriskt vid retur; laterala rotatorer for att
bibehdlla rotation vid hoften

[2] adduktorer isometriskt for att uppratthalla adduktion;
hoftstrackare och quadriceps koncentriskt vid férlangning,
excentriskt vid retur; fétternas inre muskler for att halla tarna bojda

[3]1 adduktorer isometriskt for att uppratthalla adduktion;
hoftstrackare och quadriceps koncentriskt vid forlangning, excentrisk
vid retur (betoning pa hamstrings); dorsiflexorer i anklarna bibehaller
fotternas position

[4] gastrocnemius och soleus for att uppratthalla plantarflexion;
abduktorer isometriskt for att uppratthalla adduktion; hoftstrackare
och quadriceps koncentriskt vid extension, excentriskt vid retur

[5] gastrocnemius och soleus excentrisk nar halarna sanks,
koncentriskt nar hélarna lyfts; abduktorer isometriskt for att
uppratthalla abduktion

STABILITET: bal (backen, ryggrad och bréstkorg); benuppriktning, dvs.

knana pekar éver mitten av fotterna; anklarna rullar inte in eller ut,
speciellt i 4 och 5

RORLIGHET: hoft- och knafoérlangning och bojning; ankelns
plantarbojning och dorsalbdjning i 5

REFORMER — INFORMATION FOR ANVANDNING

OVNINGSMODIFIKATIONER

1. ALTERNATIV ANDNING [OVNING 1-4].Andas in for att trycka ut
vagnen, andas ut for att atervanda. For att utmana engagerande
transversus abdominis vid inandningen, bibehalla stabiliteten i
lumbo-backenet.

2. PULS MED LITET INTERVALL [OVNINGAR 1-4].Pressa vagnen
halvvags

ut och ga tillbaka helt, och betona returen med en utandning.
Att utmana neutral backeninriktning och betona initiering med
hoftforlangare for att trycka ut vagnen och “bromsa” nar vagnen
atervander. Idealisk for begrénsad rorelseomfang.

3. PULS | SLUTOMRADE [OVNINGAR 1-4].Pressa vagnen hela vdagen
ut och ga tillbaka nagot, framhdva utpressningen med en utandning.
Fokusera pa larmusklernas dragning for att fa upp knaskalen samt
stod pa baksidan av knéat. Idealisk for begransad rorelseomfang samt
for att starka instabila knan.

4. FOTTER LITE NEDDRAGNA [OVNINGAR 2-5].B&j benen, upp till
sittbensavstand fran varandra. For att bibehalla parallell inriktning
genom hoft, knéd och fotled.

5. ANVAND ETT MELLANLAGG.S4tt i en gummikudde, skumkudde
eller liten boll vid knana och/eller anklarna for att bibehalla
aktiveringen av hoftadduktorerna. Anvand ett Flex-Band knutet
runt laren strax ovanfor knana for att bibehalla aktiveringen

av hoftabduktorerna.

FOKUS ALLA FOTARBETSOVNINGAR
» stabilisera backen och landrygg i neutralt lage och
undvik bakre eller framre lutning

» stabilisera brostkorgen och skulderbladen genomgaende for
att undvika spanningar i 6verkroppen

» strack ut benen helt (férutom nar du gér sma variationer) utan
att “lasa” eller Gverstracka knana

» bibehall inriktningen genom mitten av hoften, kna- och
ankelleder

» anvand larmusklerna for att spara patella korrekt (vastus medialis
behover ofta stimulering)

» bada benen fungerar lika i fotarbete och andra position
» bibehall backennivan, undvik rotation och lateral lutning

» undvik spanningar i évre axlar och nacke

© merrithew.
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OVNINGARNA

Hundra unoreo

fotstangsposition nr. 1, 2 eller 3 fjadrar, nackstéd justeras individuellt

UTGANGSLAGE

Liggande position under imprint. Benen ar parallella och abducerade i

luften, knana bojda (bordsskiveposition). Armbagar bojda vid sidorna

av kroppen. Handerna i remmarna, fingrarna utstrackta, handflatorna

bortatvanda. Scapulae stabiliserade.

OVNINGAR
Férbered genom att andas in ...

ANDAS UT strack ut nacken, hall skulderbladen stabiliserade och
dra ihop magen for att boja brostryggen. Strack ut
armbdgarna samtidigt, strack armarna i sidorna i niva
med axlarna och strack ut benen diagonalt sa lagt som
imprint kan bibehallas.

Da ...

ANDAS IN  fem ganger, bibehall dverkroppsflexion, stabilitet
i skulderblad och backen, samtidigt som du
gor sma vertikala rorelser med armarna.

ANDAS UT fem ganger medan du fortsatter att gora rorelser
med armarna.

Slutfér 10 set (totalt 100 ganger)

Hundra

1. utgangslige

3. béjda knédna

REFORMER — INFORMATION FOR ANVANDNING

4. returnera

Fér att avsluta ...

ANDAS IN  fortsatt att ha 6verkroppen bojd, boj kndna och
fortsattfor att na armarna.

ANDAS UT boj armbagarna och aterfor 6verkroppen till vagnen.
Benen &r kvar i luften.

OBS: Kan goras med start i en neutral position och bibehalls hela
tiden ndr styrkan har uppnatts och férmagan har visats.

ESESSENSEN MED OVNINGEN

MALMUSKLER: transversus abdominis fér att komprimera buken
och stabilisera lumbo-backenregionen; djup backenbotten for

att hjalpa till vid skjutning av transversus; rectus abdominis och
snedstrackningar koncentriskt for att skapa och isometriskt for

att bibehalla thoraxflexion och stabilisera backenet; lats och pec
major for att stabilisera armar som utmanas av motstand bakifran;
hoftbojare, adduktorer och quadriceps isometriskt for att bibehalla
benens position; skulderbladsstabilisatorer

STABILITET: lumbo-backenregionen mot vikten av benen;
overkroppen i bojning; scapulae under armrorelser

UTHALLIGHET: bukmuskler for att bibehalla bojning av bréstkorgen
och stabilisera backenet genomgaende

2. béjd position



FOKUS

bibehalla tryck under hela traningen

stabilisera bojning av brostkorgen, brostkorgen och scapulae
genomgadende for att undvika nackspanning

hall dig bred 6ver fram- och baksidan av axelbaltet med lika

stor tonvikt pa framre och bakre axelstabilisatorer for att undvika
att axlarna dras in (vagnsrérelse indikerar forlust av anslutning
genom axelstabilisatorer eller pulserande fran armbagar)

initiera rorelse av armar vid axelleder snarare an armbagar

undvik att 6veranstranga rectus abdominis och att boja for hogt,
vilket ger sken av att magen sticker ut

undvik att 6verstracka eller “lasa” armbagar

hall handleden rak utan att “bryta”

Modifikation 2

bordsskiveposition

REFORMER — INFORMATION FOR ANVANDNING

OVNINGSMODIFIKATIONER
1. HUVUD PA VAGN.ALtt trana andning med armrorelser. Fokuserar pa
skulderbladsstabilisering och fullt andningsménster.

2. BORDSSKIVEPOSITION.Hall knana bojda i luften. Idealisk for att
frigora hoftbojare eller som ett mellanstadium for att utveckla styrka
for att stabilisera backen och landrygg med helt utstrackta ben.

3. INGA REMMAR.Utfor hundra repetitioner precis som i Matwork,
for att minska arbetet av latissimus dorsi, skulderbladsstabilisatorer
och buken.

4. FOTTER PA FOTSTANG, INGA REMMAR.FOr att minska
arbetsbelastningen pa magen, vilket gor det lattare att stabilisera
lumbo-backenregionen.

5. ANVAND ETT MELLANLAGG.S4tt i en gummikudde, skumkudde
eller liten boll vid knana och/eller anklarna for att bibehalla
aktiveringen av hoftadduktorerna.

6. ANDAS IN MED STACCATO RYTM.Hijdlper till att framja full andning
monster och undvika att halla andan.

7. BOJ HOFTERNA OCH KNANA i fem ganger vid andning (till

bordsskiveposition), strack sedan ut benen fem géanger vid utandning.

Utmanar koordinering.

© merrithew.
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OVNINGARNA

BO] och strack seo & strerch

1. PARALLELL PARALLEL

fotstangsposition nr. 1, 2, fjadrar, nackstéd justeras individuellt

UTGANGSLAGE

Rygglége, backen och ryggrad i neutral position. Fotter i remmar,
ben parallella och abducerade med béjda knan och dorsiflexerade
anklar (hall fotterna strax ovanfér kndna sa att remmarna inte skaver).
Armarna langs sidorna av kroppen, handflatorna nedat.

OVNINGAR
Férbered genom att andas in ...

ANDAS UT hall ihop laren med benen parallella och tryck in fotterna
i remmarna, strack ut kndna for att trycka ut vagnen.
Hall samtidigt imprint-position, boj fotlederna nedat och
strack forsiktigt ut tarna. Séank benen sa lagt som mojligt
vid bibehallande av imprint-positionen.

ANDAS IN  boj kndn och hofter och boj fétterna uppat, flytta
backenet mot neutral nar vagnen atervander.

Utfér 10 repetitioner.

OBS: Kan goras med start i en neutral position och bibehalls hela
tiden ndr styrkan har uppnatts och formagan har visats.

Parallell

1. utgangslige 2. strdcka ut knédna

Sidroterad

1. utgangslige 2. strdcka ut knédna

REFORMER — INFORMATION FOR ANVANDNING

2. SIDOROTERAD LATERALLY ROTATED

fotstangsposition nr. 1, 2, fjidrar, nackstéd justeras individuellt

UTGANGSLAGE

Rygglége, backen och ryggrad i neutral position. Fétterna i remmar,
halarna ihop, tarna isar. Benen roterade i sidled med bdjda knan
och fotlederna bojda uppat. Armarna langs sidorna av kroppen,
handflatorna nedat.

OVNINGAR
Férbered genom att andas in ...

ANDAS UT hall ihop halarna och benen vridna i sidled och tryck in
fotterna i remmarna, strack ut knana for att flytta ut
vagnen. Hall samtidigt imprint-position, boj fotlederna
nedat och strack forsiktigt ut tarna. Sank benen sa lagt
som majligt vid bibehallande av imprint-positionen.

ANDAS IN  hall ihop hélarna, boj knan och hofter och boj fotterna
uppat, flytta backenet mot neutral ndr vagnen
atervander.

Utfér 10 repetitioner.

OBS: Kan goras med start i en neutral position och bibehalls hela
tiden nar styrkan har uppnatts och formagan har visats.

3. béjda kndna

3. béjda knédna



3. MEDIELLT ROTERAD MEDIALLY ROTATED

fotstangsposition nr. 1, 2, fjadrar, nackstéd justeras individuellt

UTGANGSLAGE

Rygglége, backen och ryggrad i neutral position. Fétter i remmar, ben
medialt roterade med knédna nagot bojda och fotlederna bojda uppat,
sa att knan och tar ber6r varandra (undvik att 6verdriva rotation vid
fotlederna genom att vanda pa fotterna). Armarna langs sidorna av
kroppen, handflatorna nedat.

OVNINGAR
Férbered genom att andas in ...

ANDAS UT hall benen medialt roterade och tryck in fotterna i
remmar, strack ut knana for att flytta ut vagnen; lat
knana sdras men tarna forblir ihop, fotlederna bojda
uppat. Ha samtidigt ryggen i imprint-position. Sank
benen sa lagt som majligt vid bibehallande av imprint-
positionen.

ANDAS IN  hall ihop tarna och bgj knéna tills de
ror varandra, flytta backenet mot neutral position nar
vagnen dtervander.

Utfér 10 repetitioner.

OBS: Kan goras med start i en neutral position och bibehalls hela
tiden ndr styrkan har uppnatts och formagan har visats.

Mediellt roterad

1. utgangslige 2. strdcka ut kndna

REFORMER — INFORMATION FOR ANVANDNING

ESSENSEN HOS [OVNINGARNA 1-3]

MALMUSKLER: transversus abdominis fér att komprimera buken och
stabilisera lumbo-backenregionen; djup backenbotten for att hjélpa
till vid aktivering av transversus; lutar koncentriskt for att skapa tryck
och stabilisera backenet; snedstéliningar och multifidus for att motsta
rotation; hoftstrackare och quadriceps koncentriskt vid utpressning,
excentriskt vid retur; vastus medialis och lateralis arbetar for att fa
patella korrekt

[1] abduktorer isometriskt for att uppratthalla abducering

[2] abduktorer koncentriskt vid utpressning, excentriskt vid
retur; laterala rotatorer for att bibehalla rotation vid hoften

[3] mediala rotatorer for att bibehalla rotation vid hoften
STABILITET: torso

RORLIGHET: hoft- och knastrackning och béjning
FOKUS [OVNINGARNA 1-3]

» anvand mage for att bibehdlla backenets stabilitet nar benen
stracks ut

» arbeta bada benen lika och samtidigt langs mittlinjen
» undvik att "ldsa” eller stracka kndna for mycket

» behdll sacrumomradet pa vagnen ndr knana bojer sig

MODIFIKATION AV [OVNING 1-2]
1. HALL FOTLEDERNA UPPATBOJDA for att férenkla koordinationen.

Modifikation 1

behall dorsalflexering

3. béjda knéna
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MVIKTIGT

Forvara denna bruksanvisning pa en saker plats.
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