
L dzu, p rskatiet š  J su jaun  Merrithew® apr kojuma lietošanas pamācību
un saglab jiet lietošanai n kotn .

LIETOŠANAS PAMĀCĪBA 

Reformer
 un vertikālais rāmis

PROFESIONĀLĀ SĒRIJA
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Specifisko terapeitisko un fizisko vingrojumu veikšana ar Merrithew 

Pilates apr kojumu ir piem rota plašam situ ciju kl stam. Pacientu 

m r a grupas ietver jebkuru personu, kurai rehabilit cijai p c traumas 

ir noz m ta vingrošana, hroniska st vok a p rvald ba, vai personas, 

kuras v las nov rst atk rtotu traumu, k  ar  pal nin t vai aptur t 

š da st vok a att st bu. Indik cijas ietver musku u-skeleta st vok a, 

kas ietver m ksto audu (musku i, c pslas, saites, loc tavu somi as 

u.c.) traumas, neirolo isku trauc jumu, piem ram, ak tas muguras 

smadze u traumas, Alcheimera slim ba, amiotrofisk  later l

skleroze (ALS)

rehabilit jošu un p c rehabilit cijas p rvald bu, k  ar  atjaunošanos 

p c jebkur m irur isk m oper cij m vai daž d m cit m fizisk m 

probl m m.

 Merrithew Pilates apr kojuma lietošanai ir tikai dažas kontrindik cijas, 

tom r noz m tos vingrojumus iesp jams piel got t , lai piel gotos 

jebkura tipa kust bu trauc jumiem vai ierobežojumiem.

Sagaid mie ieguvumi ietver muskulat ras nostiprin šanu, 

stabiliz šanu un mobiliz šanu, v lam  loc tavu kust guma un 

diapazona atjaunošanu, daudz lab ku

sensoro apzi u un st jas stabilit ti, k  ar  samazin tu p rm r gas 

vai k dainas kust bu trajektorijas. Konkr ti ieguvumi ir tieši atkar gi 

no noz m t  vingrojuma un kust b m, t d  katrai personai tie var 

b t individu li.

REFORMER ĪPAŠĪBAS

Mērķa grupas un lietotāju ieguvumi

STOTT PILATES® metode ietver modern s vingrošanas zin tnes 

principus un muguras rehabilit ciju, izmantojot biomeh niskos 

principus. Šie principi, kas veido š s tehnikas vingrojumu b zi, 

ir saist ti ar erme a vad bas sp ju un pareizu novietojumu.

T  viet , lai darbotos atseviš i, seši principi – elpošana, iegur a 

novietojums, kr škurvja novietojums, l psti u kust bas un 

stabiliz cija, galvas un kakla novietojums, k  ar  gurnu, ce galu, 

pot šu un p du novietojums – darbojas kop gi un veido drošu un 

efekt vu inteli ento vingrojumu. 

Katram STOTT PILATES vingrojumam ir specifisks m r is. Katra 

vingrojuma b tiskie elementi ir nor d ti un aprakst ti zem k. Daudzos 

vingrojumos ir iesaist ts vair k nek  viens elements, tom r daži 

elementi ir daudz svar g ki. Katra vingrojuma galven  b t ba ir t da, 

ka izmai as var veikt, veicot darbu m r a sasniegšanai.

MĒRĶA MUSKUĻI: musku i, kuri j nostiprina un kuri var b t 

stabiliz joši vai mobiliz joši. Šis sadal jums neietver visus iesp jamos 

musku u veidus, ar kuriem iesp jams str d t vingrojuma laik . 

Šie ir galvenie musku i, kas tiek nodarbin ti.

STABILITĀTE: viena erme a da a tiek uztur ta miera st vokl

vai relat v  miera st vokl , ta u cita erme a da a p rvietojas. 

Nepieciešama musku u kontrakciju kontrole un past v gums. J em 

v r , ka vingrojumu izpild

kust bas, liekšanas, stiepšanas, rot cijas vai s niskas stiepšanas laik

uzman ba j piev rš muguras stabiliz šanai. V dera š rsmusku a 

un dzi o segmentu muguras musku u (ieskaitot iztaisnot jmusku us) 

galvenais uzdevums ir stabiliz t mugurkaula joslas da u.

MOBILITĀTE: uzsvars uz loc tavas vai loc tavu grupas, piem ram, 

mugurkaula kust b m.

SECĪBA: k rt b , k d  vingrojuma laik  tiek veiktas kust bas, 

piem ram, kura loc tava tiek kustin t  k  pirm , kura k  otr , 

k  ar  vieta, no kuras tiek uzs ktas kust bas. Tas ir paši svar gi, 

ja runa ir par muguras kust b m (ja kust ba tiek uzs kta no 

muguras augšda as vai apakšda as).

IZTURĪBA: noteiktas musku u grupas nodarbin šana noteikt

laika period .

LĪDZSVARS: l dzsvara notur šanas uzdevums, samazinot 

atbalsta izm ru.

KOORDINĀCIJA: koordin cijas izaicin jums ar vair k m kust b m, 

kas notiek vienlaikus, vai daudz sarež t ka kust bu sec ba.

Vingrojumu būtība

Biomehāniskie principi
Klientu izgl tošana par šiem principiem vi u programmas s kuma 

f z  nodrošina to, ka vi i apzin sies, k ermenis veic kust bas 

un k  darbojas. Tas pal dz s paaugstin t zin šanu l meni un 

pašapzi u, k  ar  nodrošin s fokus šanos un kontroli, aujot sasniegt 

maksim lus š s programmas sniegto ieguvumus.
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Zem k att l  ir par d ts tipisks Merrithew® Reformer. Daž diem mode iem 

var b t atš ir bas, ta u pamata strukt ra ir vien da. Nor d t s sast vda as atbilst 

šai rokasgr matai.

 Papildu sast vda u nosaukumi un detaliz ta konkr tu mode u inform cija ir 

nor d ta attiec g pašnieka rokasgr mat .

SVARĪGI
Šaj  noda  ir sniegta svar ga droš bas un lietošanas inform cija. 

L dzu, to izlasiet pirms sava Merrithew Reformer lietošanas 

uzs kšanas.

NEDROŠA VAI NEATBILSTOŠA ŠĪ APRĪKOJUMA LIETOŠANAS, KĀ A

RĪ VISU NOTEIKUMU UN BRĪDINĀJUMU NEIZLASĪŠANAS REZULTĀTĀ
VAR GŪT SMAGU IEVAINOJUMU. 

Katru situ ciju, kas var par d ties j su Reformer lietošanas laik , 

nav iesp jams paredz t. Merrithew neuz emas jebk du atbild bu 

par drošu Reformer lietošanu. Tie ir riski, kas ir saist ti ar jebkuru 

vingrošanas apr kojumu un kurus nav iesp jams paredz t vai nov rst, 

t d  j s uz ematies atbild bu par š diem riskiem.

Merrithew iesaka apr kojumu uzman gi salikt un uzman gi lietot, 

k  ar  nov l jums daudzas drošas un efekt vas vingrojumu stundas.

PAR JEBKURU NOPIETNU NEGADĪJUMU, KAS IR SAISTĪTS AR 

ŠO APRĪKOJUMU, JĀZIŅO MERRITHEW UN LIETOTĀJA VALSTS 

ATTIECĪGAJĀM IESTĀDĒM. 

LIETOTĀJU VADLĪNIJAS 
Merrithew Reformer ir sarež ta pilašu iek rta, kas, to pareizi lietojot, 

auj droši un efekt vi veikt daž dus vingrojumus. Tom r, lietojot 

jebkuru vingrošanas apr kojumu un it paši apr kojumu, kur  izmanto 

atsperu pretest bu, j v ro piesardz ba un uzman ba.

NEPIEREDZĒJUŠI LIETOTĀJI VAI IESĀCĒJ MERRITHEW REFORMER 

DRĪKST LIETOT TIKAI APMĀCĪTA PROFESIONĀĻA UZRAUDZĪBĀ. 

UZMANĪBU!
Visas atsperes j nomaina ik p c 24 m nešiem, atsperu spailes 

j nomaina ik p c 12 m nešiem vai tr k p c nepieciešam bas.

JA NETIKS VEIKTAS IETEIKTĀS DROŠĪBAS PĀRBAUDES, VAI 

APRĪKOJUMS TIKS LIETOTS AR NEPAREIZI NOREGULĒTAM, 

SALAUZTĀM VAI NOLIETOTĀM SASTĀVDAĻĀM, VAR GŪT 

SMAGUS ĶERMEŅA IEVAINOJUMUS.

v2 max Reformer ir 
standarta studijas vai 

m jas lietošanas ier ce

rehab Reformer ier c m 
ir augst kas k jas, kas 

auj vienk rš k tos 
uzst d t un demont t

zema augstuma 
spx Reformer ier ces ir 

vienk rši saliekamas 
un uzglab jamas.

Vis m tr s 
Reformer klas m 
var pievienot 
vertik lu r mi.

TRĪS REFORMER VEIDI 

Tr s Merrithew Reformer klases – V2 
Max™, Rehab un SPX® – galvenok rt 
atš iras ar k ju augstumu.

Reformer uzbūve

skriemeļa statne

pamatnes atdure pretestības 
regulators

pēdu stienis

plecu balsts

pamatne 

galvas balsts  auklas 

mīkstas reformer cilpas

skriemelis

pēdu stieņa
regulatori

koka stāvēšanas 
platforma
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MEHĀNISKĀS DROŠĪBAS PĀRBAUDE
J s esat atbild gi par pareizi veiktu apkopi un savlaic gu j su 

apr kojuma vai sast vda u nomai u.

Katru ned u veiciet p rbaudi, kur  veiciet š das darb bas: 

w  P rliecinieties, ka p du stienis ir cieši nostiprin ts.

w  P rliecinieties, ka kust g s sviras balsts ir cieši nostiprin ts.

w  P rliecinieties, ka neilona fiks cijas uzgriež i un atsperu 

bultskr ves ir cieši nostiprin tas.

w  P rbaudiet visu zvaigznes formas uzgriež u galvu nodilumu. 

Ja nepieciešams, nomainiet.

w  P rbaudiet auklu nodilumu. Ja nepieciešams, nomainiet.

w  P rliecinieties, ka plecu balsti ir piln b  ievietoti.

w  P rliecinieties, ka atsperu uzgriež i, atsperu bultskr ves un 

atsperu galu lodes ir cieši nostiprin tas.

w  P rbaudiet viena vai divu galu atsperu spailes. Nomainiet ik p c 

12 m nešiem, vai tr k p c vajadz bas.

w  P rbaudiet iesp jam s atsperu deform cijas un nomainiet 

ik p c 24 m nešiem vai tr k p c vajadz bas.

Ja netiks veiktas ieteikt s droš bas p rbaudes, vai ier ce tiks lietota ar 

neatbilstoši noregul t m, boj t m vai nodiluš m sast vda m, var 

g t smagu erme a ievainojumu.

KOPŠANA UN TĪRĪŠANA
M s iesak m vinila virsmu ikdienas t r šanai izmantot siltu deni 

ar maigu ziepju š dumu, k  ar  noskalošanai izmantot t ru deni.

Par p jieties, lai ziepju š dums neatst tu jebk das e ainas paliekas, 

k  ar , lai virsmas neb tu slidenas. M s neiesak m izmantot 

produktus uz misku vielu b zes.

Alum nija sliežu iekšpuse un rull ši reizi ned  j t ra ar logu t r šanas 

l dzekli un dr nu. Vispirms t r šanas l dzekli uzsmidziniet uz dr nas. 

Izvairieties no tiešas izsmidzin šanas uz virsm m, rull šiem vai 

alum nija slied m.

UZMANĪBU: Nek d  gad jum  nelietojiet e as sm rvielas, jo t s 

var saboj t rull šus.

pamatnes atdure atsperes un pretestības regulators pēdu stieņa regulēšana

Reformer īpašības 

REFORMER IESTATĪJUMI

PAMATNES ATDURE

Pamatnes atdures poz cija nosaka to, cik tuvu pamatne p rvietosies 

koka st v šanas platformas virzien , k  ar  nosaka erme a loc tav m 

nepieciešamo kust bu diapazonu. Koka st v šanas platformai tuv k

atvere tiek apz m ta k  1. poz cija, n kam  ir 2 poz cija utt.

PAMATNES ATDURES REGULĒŠANA

w  Regul šanas laik  nes diet uz pamatnes.

w  No pretest bas regulatora no emiet visas atsperes.

w  Pamatnes atduri ievietojiet k d  no seš m poz cij m.

w  P rliecinieties, ka pamatnes atdure ir piln b  ievietota 

atdur  un nav va ga.

Parasti tiek izv l ta t da pamatnes atdures poz cija, kur  gu us 

st vokl  (uz muguras), ja pap ži novietoti uz p du stie a, un pamatne 

p rvietota l dz pamatnes atdurei, g žas loc tava b tu saliekta 90° 

le . Ja trauma, slim ba vai citi ierobežojumi ierobežo g žas vai 

ce galu loc tavu saliekšanu, pamatnes atduri noregul jiet t l k

st vokl . Regul šanu var veikt ar  atbilstoši veicamajam vingrojumam.

NPIEZĪME: Pamatnes atdurei VIENM R j b t ievietotai k  no 

seš m poz cij m. Ja Reformer tiks lietots bez pamatnes atdures, 

var rasties pretest bas regulatora bloka, rull šu un/vai liet  atsperes 

tur t ja boj jumi.

ATSPERES

Pie pretest bas regulatora pievienoto atsperu skaits nosaka kop jo 

pretest bas l meni. Liel k  da a Merrithew Reformer ier u ir apr kotas 

ar vienu 50% un etr m 100% stiepes atsper m. Ir pieejamas ar

25% un 125% stiepes atsperes.

ATSPERU REGULĒŠANA

w  Pievienojot un no emot atsperes, r kojieties uzman gi.

w  Droš bas nol kos vienu roku novietojiet uz pretest bas regulatora.

w  Stingri satveriet atsperi (nevis atsperes lodi) un to stiepiet tik daudz, 

lai var tu uz t uz pretest bas regulatora vai no t  no emt.

w  P rliecinieties, atsperes lodes gals ir stingri ievietots pretest bas 

regulatora padzi in jum .

kustīgās sviras
atbalsts

kustīgā svira

regulēšanas
elementi

REFORMER ĪPAŠĪBAS

Drošība un lietošana

pozīcija 

#6 #5 #4 #3 #2 #1

atsperes

regulators

pozīcija#1 #2 #3
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regulators balstinoņemami plecu 

PRETESTĪBAS REGULATORS

Pretest bas regulatora iestat jumi nosaka atsperu s kuma spriegojuma 

l meni. Poz cija, kas atrodas tuv k koka st v šanas platformai, 

ir 1. poz cija. N kam  ir 2. poz cija utt. Poz cij m ar maz kiem 

numuriem ir augst ks spriegojuma l menis. 

PRETESTĪBAS REGULATORA REGULĒŠANA

w  Regul šanas laik  nes diet uz pamatnes.

w  No pretest bas regulatora no emiet visas atsperes.

TRADICIONĀLA REGULĒŠANA

w  Paceliet pretest bas regulatoru un novietojiet v lamaj  poz cij .

w  P rliecieties, ka pretest bas regulators piln b  ieb d s ligzd s.

w  P rliecinieties, pa padzi in jumi ir pav rsti koka st v šanas 

platformas virzien .

AUGSTAS PRECIZITĀTES REGULĒŠANA

w  Izvelciet divas atspertapas.

w  isu meh nismu b diet uz priekšu vai atpaka  l dz v lamajai poz cijai.

w  Atbr vojiet tapas un pretest bas regulatoru novietojiet 

nepieciešamaj  viet .

w  P rliecinieties, ka tapas piln b  ir ievietotas ligzd s.

PĒDU STIENIS

P du stienim var iestat t etrus daž dus augstumus, kuri pal dz s veikt 

daž dus Reformer vingrojumus un piel goties fiziskaj m atš ir b m un 

sp j m. Augst k  ir 1. poz cija, bet zem k  – 4 poz cija. 

PĒDU STIEŅA REGULĒŠANA

w  P du stieni regul , st vot blakus Reformer vai s žot uz pamatnes.

w  P du stieni l n m pavelciet uz augšu un kust g s sviras balstu 

izceliet no p du stie a regul šanas elementa.

w  P du stieni paceliet vai nolaidiet v lamaj  augstum  un 

kust g s sviras balstu stingri novietojiet uz tuv k  p du stie a 

regul šanas elementa.

augstas precizitātes pretestības 

AUKLAS

Pareiza auklu garuma noteikšanai pamatnes atduri iestatiet 

2. poz cij . Atsperes aktiviz jiet t , lai pamatne nep rvietotos. 

P c tam Reformer cilpas pievienojiet pie aukl m un cilpas uz 

pamatnes novietojiet t , lai cilpu l niju D-veida gredzens b tu 

sal gots ar plecu balsta met la pl ksni. 

SKRIEMEĻI

M s iesak m skrieme us iestat t vien  augstum  ar plecu balstu 

augšda u.

ĀTRI IESTATĀMO SKRIEMEĻU STATŅU REGULĒŠANA

w  Izvelciet atspertapu un skrieme u statnes iestatiet nepieciešamaj

augstum .

w  Atbr vojiet tapas un skrieme a statni novietojiet nepieciešamaj  viet .

w  P rliecinieties, ka tapas piln b  ir ievietotas ligzd s.

SKRIEMEĻU STATŅU NOŅEMŠANA

w  Atskr v jiet zvaigznes uzgriež us vai izvelciet atspertapas 

(ja nepieciešams) un skrieme u statnes iz emiet no tur t jiem. 

PLECU BALSTI 

Plecu balsti ir no emami. Tie auj uzglab t Reformer un atvieglo 

pakl ja p rveidot ja lietošanu.

PLECU BALSTU IEVIETOŠANA

w  Kvadr tveida statnes ievietojiet pamatnes tur t jos. Polster to 

pusi pav rsiet pret p du stieni, bet rokturus pav rsiet virzien

rpus pamatnes.

w  No emšanai tieši velciet ar rokturiem.

GALVAS BALSTS 

Galvas balstu var iestat t tr s poz cij s: zema, vid ja un augsta. Poz cija 

j regul  individu li t , lai kakls un pleci b tu rt  st vokl  un gu us 

uz muguras neb tu nospriegots.

Vingrojumos, kuros gurni tiek pacelti augst k par pleciem, galvas 

balstam j b t zem kaj  poz cij  (ar  tad, ja vingrojums tiek uzs kts gu us 

st vokl ). Dažos vingrojumos tas j pace , lai nodrošin tu p du fiks ciju. 

GALVAS BALSTA REGULĒŠANA

w  Kad uz galvas balsta nav novietots svars, paceliet balstu un 

regul šanas bloku stingri novietojiet uz pamatnes koka malas. 

regulējams 
galvas balsts

regulēšanas
bloks
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w  Pirms jebk das vingrojumu programmas uzs kšanas 
konsult jieties ar rstu.

w  Iek rta ir paredz ta lietošanai tikai telp s un tikai pilašu 
vingrojumiem.

w  Reformer j lieto apm c ta speci lista uzraudz b .

w  NEKĀDĀ GAD JUMĀ ar ab m p d m nenost jieties uz SPX 
Reformer st v šanas platformas. Pirms vienas p das novietošanas 
uz koka st v šanas platformas uzk piet uz nostiprin tas 
pamatnes. Vienm r vienu p du novietojiet uz nostiprin tas 
pamatnes.

w  Pirms Merrithew Reformer p rliecinieties, ka auklas nenokar jas, 
k  ar  atsperes ir stingri piestiprin tas pie pamatnes.

w  P rliecinieties, ka apr kojums ir piel gots j su augumam un 
sp j m.

w  SPX Max, V2 Max un Rehab V2 Max Reformer ier ces vienlaikus 
at auts lietot tikai vienam cilv kam, kura svars nep rsniedz 159 kg.

w  Apr kojums j uzst da uz l dzenas un stabilas gr das.

w  Pirms š s Reformer ier ces lietošanas p rliecinieties, ka pamatnes 
atdure ir piln b  ievietota, un pie pretest bas regulatora ir 
pievienota vismaz viena atspere.

w  Ja sajut siet s p s kr t s, v jumu, b s apgr tin ta elpošana, vai 
izjut siet musku u-skeleta sist mas diskomfortu, nekav joties 
p rtrauciet vingrošanu.

w  ermeni, ap rbu un matus turiet droš  att lum  no vis m 
kust gaj m da m.

w  Nelietojiet apr kojumu, kas izskat s nolietots, salauzts vai boj ts.

w  Bez konsult šan s ar Merrithew nem iniet apr kojumu remont t 
saviem sp kiem.

w  Ne aujiet b rniem bez pieaugušo uzraudz bas lietot apr kojumu 
vai atrasties t  tuvum .

w  Optim lai veiktsp jai ap Merrithew Reformer katr  pus  j b t 
vismaz 60 cm br vai vietai.

NOVIETOŠANĀS UZ REFORMER
UZMANĪBU! Pirms novietošan s uz Reformer p rliecinieties, 

ka pie pretest bas regulatora ir pievienota vismaz viena atspere.

GUĻUS STĀVOKLIS

Aps dieties uz Reformer pamatnes. K jas novietojiet vien  pus . 

Ar roku š rs m ermenim sniedzieties l dz tuv kajam p du stienim 

un novietojiet uz plecu balsta.

Pret jo pleca balstu ievietojiet zem rokas un, galvu nolaižot uz galvas 

balsta, apgulieties uz muguras. Rokas nolaidiet uz s niem, paceliet 

k jas un p das novietojiet uz p du balsta.

SĒDĒŠANA VAI GULĒŠANA UZ BLOKA

Reformer blokam uz Reformer vienm r j b t novietotam stabil

poz cij . Lai nepie autu apg šanos, svars j novieto tieši vid . Ja tiks 

izmantota p du siksna, p rliecinieties, ka t  ir novietota zem koka 

st v šanas platformas, un ir cieši piestiprin ta.

PLAUKSTU UN PĒDU NOSTIPRINĀŠANA

Vienm r, kad uz p du stie a, plecu balstiem vai galvas balsta tiks 

novietotas plaukstas vai p das, par p jieties, lai vingrojuma laik  t s 

nenosl d tu. Ja nepieciešamas, var izmantot sa eri uzlabojošus palikt us.

POZĪCIJAS STĀVUS VAI UZ CEĻIEM

Pamatne ir kust ga platforma. Vienm r, kad tiks veikti vingrojumi 

st vus vai uz ce iem, paša uzman ba j piev rš l dzsvara un stabilit tes 

uztur šanai.

Pirms uzs kšanas p rliecinieties, ka pamatnes nodrošin šanai 

ir aktiviz ta viena vai vair kas atsperes. Uzman gi uzk piet uz 

st v šanas platformas. Lai nepie autu sl d šanu, var izmantot sa eri 

uzlabojošu paliktni. Otru p du uzman gi novietojiet uz pamatnes. 

St vot uz pamatnes ar ab m p d m, ir ietiecams, lai pal gs pamatni 

notur tu nekust g  st vokl .

PIEZĪME: Uzk pšana uz SPX Reformer ier c m atš iras no uzk pšanas uz 

cit m Merrithew Reformer ier c m. L dzu, zem k skat t br din jumu.

REFORMER PĀRVIETOŠANA
Visas Reformer ier ces ir apr kotas ar br vi kust giem rite iem, kas 

paredz ti p rvietošanai vai poz cijas mai ai. Reformer ar vertik lu 

r mi p rvietošanai t  svara un izm ru d  ir nepieciešami divi cilv ki.

SAGATAVOŠANĀS REFORMER PĀRVIETOŠANAI

w  P rliecinies, ka auklas nenokar jas, k  ar  atsperes ir stingri 

piestiprin tas pie pamatnes.

w  Apst jieties pie Reformer skrieme a statnes, satveriet horizont lo 

met la stieni un uzman gi paceliet. Reformer paceliet tik augstu, 

lai aktiviz tos br vi kust gie rite i.

SPX MAX REFORMER IERĪČU NOVIETOŠANA
Vienu uz otras uz l dzenas gr das var novietot piecas SPX Max 

Reformer ier ces ar papildapr kojuma rite u pamatni vai ne vair k 

k  sešas ier ces bez rite u pamatnes.

SAGATAVOŠANĀS NOVIETOŠANAI VAI UZGLABĀŠANAI

w  Nolaidiet p du balstu, pamatnes atduri ievietojiet trešaj  poz cij

un aktiviz jiet divas atsperes.

w  No emiet plecu balstus un zem r mja ievietojiet tur t jos.

w  Neveicot auklu deaktiviz šanu, no emiet skrieme u statnes un 

ievietojiet tur t jos zem r mja.

VAIRĀKU REFORMER SAVSTARPĒJA NOVIETOŠANA

w  Ier u sakraušanai nepieciešami divi cilv ki. Sp c g kajam 

cilv kam j ce  p du stie a puse.

w  T rauda pl ksni turiet zem koka st v šanas platformas. 

Neceliet tikai aiz koka platformas.

w  Satveriet horizont lo met la stieni un paceliet skrieme a statni.

UZMANĪBU! Reformer ier ces neceliet augst k par l meni, kur  varat 

t s rti pacelt.

UZMANĪBU NEPAREIZI LIETOJOT VINGROŠANAS APRĪKOJUMU, VAR GŪT SMAGUS ĶERMEŅA IEVAINOJUMUS.

REFORMER ĪPAŠĪBAS

Drošība un lietošana (turpinājums)
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1 Fiks ts cilpas is

2 Atsperspaile

3 Droš bas de

4 Kust gais skriemelis H

5 Kust g  skrieme a H cilpas is H
6 Vertik l  vadotne H

7 P rvietošanas uz leju atspere, melna

8 Uz leju p rvietojams stienis

9 Polster ta gar  muguras siksna

10 Spiešanas stienis

11 Kust gais atsperes is

12 Skriemelis H

13 Kust g  iekare H

14 Atdure ar atsperi H

15 K jas atspere, za a

16 Atdures poz cija

17 Vertik l  r mja tur t js

18 Sešst ra galvas bultskr ve

19 Viegl  roku atspere, dzeltena [J. att.]

20 Putu materi la satveršanas rokturi [J. att.]

21 Spiešanas atspere, zila [K. att.]

22 Fiks cijas atspertapa [K. att.]

23 Pagarin šanas siksna [L. att.]

H PIEEJAMS TIKAI MAX PLUS MODE IEM

PIEZĪME: Faktiskais sast vda u izskats 
var b t atš ir gs. Att l  par d ts Max Plus 
vertik lais r mis, kas novietots uz 
V2 Max Plus Reformer.

Max Plus vertikālais rāmis

1

15

2

16

1

7

2

11

4

5

6

9

3

8

10

ATDURES POZ CIJA

SPIEŠANAS STIENIS UN CILPAS Ā IS

VERTIKĀLĀ RĀMJA TUR TĀJS

18

17

Vertikālais rāmis

12

14

13

KUST GAIS SKRIEMELIS
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J

1 

K

19

20

21

22

L

Tradicionālais vertikālais 

23

VIEGLĀ ROKU ATSPERE
AR PUTU MATERIĀLA SATVERŠANAS ROKTURI

SPIEŠANAS ATSPERE AR 
FIKSĀCIJAS ATSPERSPAILI

PAGARINĀŠANAS SIKSNAS

REFORMER ĪPAŠĪBAS

Tehniskie parametri
ATSPERES TIPS MAKSIMĀLAIS GARUMS (collas)* MAKSIMĀLAIS SPĒKS (lbf) MAKSIMĀLAIS GARUMS (cm)* MAKSIMĀLAIS SPĒKS (Nm)

25% (balta) 95" 26 lbf 241.3 cm 35.25 Nm

50% (zila) 74" 36 lbf 187.9 cm 48.81 Nm

100% (sarkana) 58" 53 lbf 147.3 cm 71.86 Nm

125% (melna) 57" 59 lbf 144.8 cm 79.99 Nm

REFORMER TIPS SVARS AIZŅEMTĀ PLATĪBA

SPX Max Reformer 128 lbs / 58 kg 17.85 sq ft / 1.66 m2

V2 Max Reformer 145 lbs / 65.8 kg 20.21 sq ft / 1.88 sq m2

Rehab Reformer 185 lbs / 83.9 kg 20.21 sq ft / 1.88 sq m2

* no gala l dz galam

Vertikālais rāmis (turpinājums)
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2. MAX PLUS RĀMJI: Ar kust gajiem skrieme iem izstiepiet auklas 
un atvienojiet divpus j s kust g s atspertapas un m kst s Reformer 
cilpas. Saspiediet auklu gala cilpas un izvelciet caur kust go 
skrieme u apakšda u. Sav s viet s uzst diet divpus j s atsperspailes 
un m kstas Reformer cilpas, k  ar  uzst diet v lam  garuma auklu. 

1. No emiet tur t ju v kus un vertik lo r mi ievietojiet tur t jos. 
Max Plus mode iem skrieme a sist mai j b t pav rstai pret pamatni. 
Tradicion liem mode iem augst kajiem cilpu iem j b t pav rstiem 
pret pamatni. Pievelciet visas sešas sešst ra galvas bultskr ves. 
Att l  par d taj  veid  pievienojiet atsperes, nolaižamo stieni un 
droš bas di. Skatīt 7. lappusi [attēls “Traditional vertical frame”].

UZMANĪBU! Lai nodrošin tu r mja stie u novietošanu l men , 
sal gotu un stingru novietojumu tur t j , m s stingri iesak m š
so a izpildi veikt diviem cilv kiem.

3. Lai main tu kust go skrieme u augstumu, izvelciet atsper g s 
atdures. Kust gos skrieme us pa vadotn m p rvietojiet uz augšu 
vai uz leju un atbr vojiet atsper g s atdures. Sakratiet skrieme us 
un p rliecinieties, ka tie ir piln b  nofiks ti atdures poz cij s.

No vertik l  r mja no emiet visas atsperes, nolaižamo stieni un 
droš bas di. Pie tur t ju pamatnes atsl biniet visas sešas sešst ra 
galvas skr ves. Spiešanas stieni ar roku nofiks jiet paredz taj  viet
un no emiet vertik lo r mi.

PIEZĪME: Nepieciešami divi cilv ki.

4. Vingrojumiem, kuros izmanto roku vai k ju atsperes, atsperes 
piestipriniet pie kust gajiem atsperu iem. Augstumu noregul jiet 
t pat, k  veic kust go skrieme u augstuma regul šanu. Lai p c 
poz cijas ma as p rliecin tos, ka atsperes ir piln b  nofiks tas 
atdures poz cij s, sakratiet atsperu us.

Vertikālā rāmja uzstādīšana
Mont žas video pieejams vietn merrithew.com/eq-assembly

Vertikālā rāmja noņemšana
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Spiešanas stienis, apakšējās atsperes

drošības ķēde

UZMANĪBU! SPIEŠANAS STIEŅA AR APAKŠĒJĀM ATSPERĒM 
LIETOŠANAS LAIKĀ JĀBŪT PIESTIPRINĀTAI DROŠĪBAS ĶĒDEI.

Ja tiks izmantots spiešanas stienis ar apakš j m atsper m, 
atsperes ar fiks cijas atsperspail m j piestiprina pie vertik l
r mja apakš jiem cilpu iem. P c tam vienu vai divas atsperes 
piestipriniet pie site a apakšpuses cilpu iem. P rliecinieties, 
ka atsperspailes ir piln b  aizv rtas un nofiks tas.

APMĀCĪTAM SPECIĀLISTAM VIENMĒR UZ STIEŅA JĀTUR ROKA, 
KĀ ARĪ JĀLIETO DROŠĪBAS ĶĒDE.

Spiešanas stienis, apakšējās atsperes

UZMANĪBU! Lai nepie autu ievainojumu, nekad savu seju (vai 
jebkuru erme a da u) vingrojuma v rošanas laik  nenovietojiet 
virs spiešanas vai nolaižam  stie a.

Veicot vingrojumus, kuriem ir nepieciešama atsperu pretest ba, kas 
pielikta stie a augšpus , spiešanas atsperi ar fiks cijas atsperspaili 
piestipriniet pie spiešanas stie a augšpus  izvietot  cilpas a. 
Otru spiešanas atsperes galu ar atsperspaili piestipriniet pie viena 
no vertik l  r mja cilpu iem.

Ja atsperes ir piestiprin tas augšpus , apm c tam speci listam 
jebkuru vingrojumu laik  j pietur spiešanas stienis. Lai spiešanas 
atsperes pie vertik l  r mja piestiprin tu no apakšda as, j lieto 
fiks cijas atsperspailes.

Regulējama skriemeļu sistēma

TIKAI MAX PLUS: Ar atsper m apr kot  vadot u sist ma auj 
skrieme us un atsperu us regul t vertik l  r mja ietvaros.

Kustīgā skriemeļa un kustīgo atsperu āķu augstuma maiņa

w  Izvelciet skrieme a atsperes atduri.

w  Kust go skriemeli pa vadotni p rvietojiet uz augšu vai uz leju 
un atlaidiet atsperes atduri. Skriemelis ar atsperes fiksatoru 
ievietosies tuv kaj  atdures poz cij .

w  Sakratiet kust go skriemeli un p rliecinieties, k  tas ir piln b
nofiks ts atdures poz cij .

w  Ar š du pašu pa mienu veic kust go atsperu u regul šanu.

w  Ja nepieciešams, noregul jiet auklas garumu.

UZMANĪBU! Pirms lietošanas p rliecinieties, ka kust go skrieme u 
sist ma ir lab  darba k rt b  un ka bultskr ves vai kust gie skrieme i 
ir stingri nostiprin ti.

Uz leju pārvietojams stienis

Pie uz leju p rvietojam  stie a piestipriniet p rvietošanas uz leju 
atsperes. P c tam t s piestipriniet pie fiks tajiem cilpu iem, 
kas izvietoti vertik l  r mja augšda (skatīt 7. lappusi). J piestiprina 
abas atsperes. Atsperu spriegojuma palielin šanai vai samazin šanai 
vieglo roku atsperes aizst jiet ar k ju atsper m. P rliecinieties, 
ka atsperspailes ir piln b  aizv rtas un nostiprin tas.

UZMANĪBU! Uz leju p rvietojams stienis atsperu spriegojuma 
d  var p rvietoties ar lielu trumu. VIENM R nodrošiniet drošu 
satv rienu. Ietiecams izmantot sa eres palielin šanas palikt us.

Vertikālā rāmja uzstādīšana
UZMANĪBU! P rliecinieties, ka atsperspailes abos atsperu galos ir pilnībā aizvērtas. Atsperspaile, kas b s tikai da ji aizv rta, pieliekot sp ku, 

var atdal ties.

REFORMER ĪPAŠĪBAS
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oti svar gi ir vingrojumu uzs kt p c iesp jas nesaspringt  poz cij . 

Ja pirms uzs kšanas b s izveidots saspringums, kust bas uzs kšan s 

br d  veidosies p r k liels sp ks.

T d  nenotiks pilna atsl bin šan s. Ja, piem ram, gu ot uz muguras 

un uzturot neitr lu erme a augšda as novietojumu (kop j  s kuma 

poz cija), iegur a, kr škurvja un muguras novietojuma uztur šanai 

b s nepieciešama musku u aktiviz šana. P c STOTT PILATES 

biomeh nisko principu apg šanas klients b s ce  uz nesaspringtas 

poz cijas sasniegšanu.

Katra vingrojuma izpild oti svar ga ir stabila s kuma poz cija. 

Stabiliz cija ir nepieciešama neatkar gi no erme a augšda as 

novietojuma, gu ot uz muguras, uz v dera, s žot vai gu ot uz s niem. 

Ide lai pozicion šanai j iev ro vair ki faktori. Daudziem klientiem 

saspringuma mazin šanai var b t nepieciešamas s kuma poz cijas 

izmai as.

GULĒŠANA UZ MUGURAS

S kot gul šanu uz muguras ar erme a augšda u neitr l  poz cij , 

rokas bieži tiek novietotas gar s niem. Š d  poz cij  l psti m, 

rok m un plecu loc tav m savstarp ji un attiec b  pret erme a 

augšda u j atrodas neitr l  poz cij .

Ja plaukstas ir pav rstas uz leju, un nav iesp jams nov rst l psti u 

izvirz šanos, plaukstas pagrieziet pret seju, nevis ermeni.

Ja, gu ot uz muguras ar uz priekšu pav rstu galvu, kaklam b s 

nov rojams saspringums un p rm r ga mugurkaula kakla da as 

izstiepšan s, neitr las mugurkaula kakla da as nodrošin šanai zem 

galvas attiec g  augstum  novietojiet gumijas paliktni vai putu 

materi la spilvenu. Š das darb bas ir j veic ar  kifozes gad jum .

Situ cij s, kad kakla saspringumu rada kakla saliekšanas musku u 

v jums, kakla saspringumu var rad t vingrojums, kur  nepieciešama 

erme a augšda as izliekšana no gu us st vok a, ja rokas ir 

novietotas gar s niem (piem ram, Ab Prep). Lai nodrošin tu papildu 

atbalstu galvas svaram, aiz galvas var novietot vienu vai abas rokas. 

Mugurkaula kakla da as saspringumu var mazin t l psti u poz cijas 

mai a. Mainot svara sadal jumu erme a augšda as virzien , 

palielin sies v dera musku u noslodze.

PACELTI VAI DIAGONĀLI CEĻGALI

Poz cija ar paceltiem ce galiem ir poz cija, kur ermenis ir gu us 

st vokl , bet ce gali un gurni saliekti 90° le  t , lai k ju apakšda as 

b tu paral las pakl jam. Slodzes mazin šanai, stabilit tes uztur šanai 

gurnu loc tavu le i var samazin t zem 90°. Ja nepieciešams pan kt 

gr t ku stabiliz ciju, le i var palielin t. Šis nosac jums ir sp k , 

ja darb bas tiek veiktas neitr l  poz cij  vai poz cij , kur  mugura 

piespiesta pie pamatnes.

Gu ot uz muguras, k jas bieži tiek novietotas diagon l  st vokl . 

Tom r oti svar gi t s tur t tik zemu, lai tiku stabiliz ta mugura un 

iegurnis, tiktu notur ta v dera lejas slodze, k  ar erme a augšda a 

un muguras gurni da a neb tu saspringta.

Vingrojumus ar paceltiem vai diagon li novietotiem ce galiem var 

izpild t ar piespiestu muguru vai muguru neitr l  st vokl . Jebkur

gad jum  j uztur gurnu-iegur a stabilit te un v dera apakšda as 

musku u aktiviz šana.

SĒDĒŠANA

S žot vertik li, mugurkaula kakla da ai j b t ar dabisku izliekumu 

nedaudz uz priekšu, bet galvai j atrodas l dzsvar  tieši virs pleciem. 

Ja s dus poz cij  galva b s pav rsta uz priekšu no pleciem, un kakls 

b s p r k izstiepts, var par d ties uz priekšu v rstas galvas poz cija. 

Ieteicams ie emt daudz neitr l ku poz ciju.

Daudzos gad jumos, s žot ar taisn m k j m, nav iesp jams ieg t 

vertik lu iegur a poz ciju. Š d  gad jum  iegurnis j pace , s žot 

ar nedaudz saliekt m k j m vai sakrustot m k j m, vai j lieto 

paliktnis, piem ram, putu materi la spilvens, polster ts platformas 

paplašin jums, vai ar  iegurnis un mugura j p rvieto daudz 

optim l k  poz cij .

GUĻUS UZ VĒDERA

Atkar b  no musku u-skeleta st vok a un nesabalans t bas dažiem 

cilv kiem vingrojumos ar piln b  izv rst m k j m stabilu poz ciju 

ir viegl k pan kt, gu ot uz v dera ar nedaudz izv rst m k j m 

(gurnu platum ).

Lai mazin tu saspringumu vai diskomfortu un ieg tu lab ku stabiliz ciju, 

var izmantot paliktni, piem ram, gumijas paliktni vai pusapa u paliktni.

KĀJU NOVIETOJUMS

Pareizai k ju novietošanai k  distancerus starp k j m var izmantot 

gumijas palikt us, bumbas, putu materi lu spilvenus vai s k us. 

Š d  veid  atvilc jmusku i tiks aktiviz ti ar  tad, ja k jas piln b

nesaskarsies. L dz g  veid  ap k ju rpusi aplikti pal gl dzek i var 

pal dz t aktiviz t atvilc jmusku us.

Str d jot ar gurnu atliec jmusku iem, gurnu s niska rot cija 

nodarbina vair k liel  gurnu musku a un paceles c pslu š iedru. 

Medi la rot cija vair k nodarbina medi l s paceles c pslas. L dz g

veid , kad tiks nodarbin ti gurnu saliec jmusku i, s niska gurnu 

rot cija vair k nodarbin s jostas un zarnu kaula muskuli. Paral laj

poz cij  vair k tiks nodarbin ts gurna taisnais muskulis. Medi laj

rot cij  vair k tiks nodarbin ta plat  savilkšanas fascija. Past v daudzi 

vingrojumi, ar kuriem var nodarbin t konkr tu musku u grupu.

oti svar gi ir atcer ties, ka oti b tiski ir musku us ar gurna loc tavu 

nodarbin t paral li.

Tom r, kad notiek p reja uz jostas vietas pagarin šanu, vienm r 

j lieto izv rsta un s niski rot ta poz cija, kas veicin s iegur a 

kust bas augšstilb  un nepie aus p rm r gu mugurkaula jostas da as 

pagarin šanu.

MODIFIKĀCIJAS

Lai nodrošin tu visu aspektu, kas ietver optim lu poz ciju, 

saspringuma mazin šanu, kust bu izpildi, sec gu musku u 

aktiviz šanu, k  ar  visu vingrojuma uzdevuma elementu efekt vu 

izpildi, j veic s kuma poz ciju modific šana.

VINGROJUMI

Vingrojumu sākuma pozīcijas
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1. PAPĒŽI KOPĀ , PIRKSTGALI NAV KOPĀ
TOES PART HEELS TOGETHER

pēdu stieņa pozīcija 1, 3 vai 4, individuāli atsperu, galvas balsta iestatījumi 

SĀKUMA POZĪCIJA

K ju pirkstu spilventi i uz p du stie a, pirkstgali nav kop , pap ži 

kop . K jas s niski rot tas, ce gali ieliekti par pleciem nedaudz liel k

platum . Ce gali pav rsti p du centru virzien .

VINGROJUMS

Sagatavojieties, ieelpojiet… 

IZELPA pap žus saspiediet kop  un iztaisnojiet ce galus.

IEELPA   salokiet ce galus un gurnus, kontrol jiet pamatnes 

atgriešanos.

Veiciet 10-12 atkārtojumus. 

FOKUSS

w Viss, kas min ts 15. lappus .

w Pap žus turiet kop  un noturiet bez pacelšanas vai nolaišanas.

w Ce galus noturiet p du centra virzien .

2. PĒDU APLIKŠANA AP STIENI WRAP TOES ON BAR

pēdu stieņa pozīcija 1, 3 vai 4, individuāli atsperu, galvas balsta iestatījumi

SĀKUMA POZĪCIJA

P das apakšda as dist lais gals uz p du stie a, pirksti bez savilkšanas 

aplikti ar stieni, pot šu loc tavas saliektas uz priekšu. K jas paral las 

un izv rstas, ce gali ieliekti.

VINGROJUMS

Sagatavojieties, ieelpojiet… 

IZELPA   pap žus noturiet viet  un pamatnes p rvietošanai 

iztaisnojiet ce galus.

IEELPA   salokiet ce galus un gurnus, kontrol jiet pamatnes 

atgriešanos.

Veiciet 10-12 atkārtojumus. 

FOKUSS

w Viss, kas min ts 15. lappus .

w Noturiet p du st vokli, ne aujiet zaud t aplikto st vokli.

w Pap žus turiet kop  un noturiet bez pacelšanas vai nolaišanas.

w Noturiet iekš jo cisku kontaktu, k jas paral las.

MODIFIKĀCIJA

1. GARENVIRZIENA VELVE. Dzi ko p das velves da u novietojiet uz 

p du stie a. Pirkstu saspringuma no emšanai maigi aplieciet pirkstus.

Pirkstgali nav kopā, papēži kopā Pirkstus aplikt ap stieni

1. sākuma pozīcija 1. sākuma pozīcija

2. spiest prom 2. spiest prom

VINGROJUMI

Kāju vingrojumi FOOTWORK

1. sākuma pozīcija 2. spiest prom 3. atgriezties

Kāju vingrojumi

SĀKUMA POZĪCIJA VISOS KĀ JU VINGROJUMOS

Gu us uz muguras, iegurnis un mugura neitr l  st vokl . 

Rokas gar s niem, plaukstas pav rstas uz leju.
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3. PAPĒŽI UZ STIEŅA HEELS ON BAR

pēdu stieņa pozīcija 1, 3 vai 4, individuāli atsperu, galvas balsta iestatījumi

SĀKUMA POZĪCIJA

Pap ži uz p du stie a, pot šu loc tavas saliektas uz augšu. 

K jas paral las un izv rstas, ce gali ieliekti. 

VINGROJUMS

Sagatavojieties, ieelpojiet… 

IZELPA  pap žus noturiet viet  un pamatnes p rvietošanai 

iztaisnojiet ce galus.

IEELPA  salokiet ce galus un gurnus, kontrol jiet pamatnes 

atgriešanos.

Veiciet 10-12 atkārtojumus.

FOKUSS

w Viss noturiet iekš jo cisku kontaktu, k jas paral las.

4. ATBALSTĪŠANĀS AR PIRKSTU GALIEM HIGH HALF TOE

pēdu stieņa pozīcija 1, 3 vai 4, individuāli atsperu, galvas balsta iestatījumi

SĀKUMA POZĪCIJA

P du pirkstu spilventi i uz p du stie a, p du saliec jmusku i saliekti. 

K jas paral las un izv rstas, ce gali ieliekti.

VINGROJUMS

Sagatavojieties, ieelpojiet… 

IZELPA  pap žus saspiediet kop  un pamatnes p rb d šanai 

iztaisnojiet ce galus.

IEELPA  salokiet ce galus un gurnus, kontrol jiet pamatnes 

atgriešanos.

Veiciet 10-12 atkārtojumus.

FOKUSS

Viss, kas min ts 15. lappus

w  Pap žus centieties notur t sav  viet . Platformas stumšanas br d

ne aujiet tiem b tiski pazemin ties.

w  Uz visiem p du pirkstu spilventi iem noturiet vienm r gu svaru.

w  Nepie aujiet p rm r gu p das saliekšanu un svara notur šanu 

ar pirkstiem, nevis pirkstu spilventi iem.

w  Noturiet iekš jo cisku kontaktu, k jas paral las.

Papēži uz stieņa

1. sākuma pozīcija

2. spiest prom

Atbalstīšanās ar pirkstu galiem

1. sākuma pozīcija

2. spiest prom



REFORMER LIETOŠANAS INFORMĀCIJA14

5. NOLAIŠANA UN PACELŠANA LOWER & LIFT

pēdu stieņa pozīcija 1, 3 vai 4, individuāli atsperu, galvas balsta iestatījumi 

SĀKUMA POZĪCIJA

P du pirkstu spilventi i uz p du stie a, p du saliec jmusku i saliekti. 

K jas paral las un izv rstas, ce gali ieliekti.

VINGROJUMS

IEELPA  pap žus turiet paceltus un pamatnes p rb d šanai 

iztaisnojiet ce galus.

IZELPA  k jas turiet taisnas un pap žus nolaidiet zem stie a 

(ieliekšana uz iekšpusi).

IEELPA paceliet pap žus (p das saliekšana).

IZELPA  pap žus noturiet pacelt  st vokl  un salokiet ce galus un 

gurnus un kontrol jiet pamatnes atgriešanos.

Katrā reizē pievienojiet papildu papēžu nolaišanu un pacelšanu 

(līdz 6 atkārtojumiem).

FOKUSS

Viss, kas min ts 15. lappus .

w  Pap žus centieties notur t sav  viet . Platformas stumšanas 

br d  ne aujiet tiem b tiski pazemin ties.

w  Uz visiem p du pirkstu spilventi iem noturiet vienm r gu svaru.

w  Nepie aujiet p rm r gu p das saliekšanu un svara notur šanu 

ar pirkstiem, nevis pirkstu spilventi iem.

w  Nolaižot pap žus, uzturiet neitr lu iegur a st vokli.

w  Pap žu nolaišanas un pacelšanas laik  nepie aujiet medi lu 

un s nisku gurnu rot ciju

w  Noturiet iekš jo cisku kontaktu, k jas paral las.

4. papēžu pacelšana 5. atgriezties

1. sākuma pozīcija 2. spiest prom 3. atgriešanās

Nolaišana un pacelšana 

VINGROJUMI

Kāju vingrojumi (turpinājums)
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BŪTĪBA [1.-5. VINGROJUMI]

MĒRĶA MUSKUĻI: v dera š rsmuskulis, kas sasprindzina v deru un 

stabiliz  jostas-iegur a re ionu; dzi  iegur a pamatne, kas pal dz 

nodarbin t v dera š rsmuskuli; sl pie musku i, kas nepie auj muguras 

izstiepšanu; sl pie un iztaisnot jmusku i, kas nepie auj rot ciju; 

medi lais un s nu gurna platais muskulis, kas nodrošina pareizu 

paceles darb bu.

[1] gurnu iztaisnot jmusku i, etrgalvu un atvilc jmusku i koncentriski 

pagarin jum , ekscentriski atgriešan s kust ba; s nu rotatori uztur 

gurna rot ciju

[2] atvilc jmusku i izometriski uztur atvilkšanu; gurnu iztaisnot jmusku i 

un etrgalvu musku i iztaisnošan  koncentriski, atgriešan s kust b

ekscentriski; p du iekš jie musku i uztur pirkstu aplikšanu

[3] atvilc jmusku i izometriski uztur atvilkšanu; gurnu 

iztaisnot jmusku i un etrgalvu musku i iztaisnošan  koncentriski, 

atgriešan s kust b  ekscentriski (uzsvars uz paceles c psl m); 

pot šu loc tavas saliektas atpaka

[4] ikru musku i un plekstveida musku i uztur p das saliekšanu; 

atvilc jmusku i izometriski atvilkšanas uztur šanai; gurnu 

iztaisnot jmusku i un etrgalvu musku i iztaisnojot koncentriski, 

atgriežoties – ekscentriski 

[5] ikru musku i un plekstveida musku i pap žu nolaišanas laik

ekscentriski, pacelšanas laik  – koncentriski; atvilc jmusku i 

izometriski atvilkšanas notur šanai

STABILITĀTE: rumpis (iegurnis, mugura un kr škurvis); k ju poz cija, 

t.i. ce gali pav rsti p du centru virzien .; pot tes nav pav rstas uz 

iekšpusi vai rpusi, it paši 4. un 5. vingrojum

MOBILITĀTE: gurnu un ce galu iztaisnošana un saliekšana, 

pot tes loc tavas iztaisnošana un saliekšana 5. vingrojum

MODIFIKĀCIJAS

1. PĀRMAIŅUS ELPOŠANA [1.-4. VINGROJUMI]. ]. Stumjot pamatni, 

ieelpojiet. Atgriešan s laika izelpojiet. Lai ieelpas laik  nodarbin tu 

v dera š rsmusku us, noturiet jostas vietas - iegur a stabilit ti.

2. NELIELA DIAPAZONA IMPULSS [1.-4. VINGROJUMI]. Pamatni 

aizstumiet l dz vidum un piln b  atgrieziet atpaka . Atgriešan s laik

izelpojiet. Lai uztur tu neitr lu iegur a st vokli un iedarbin tu gurnu 

iztaisnot jmusku us, stumiet pamatni un atgriešan s laik  veiciet t s 

“bremz šanu”. Ide ls variants ierobežotam kust bu diapazonam.

3. BEIGU DIAPAZONA IMPULSS [1.-4. VINGROJUMI]. Pamatni 

aizstumiet l dz galam un nedaudz atgrieziet atpaka . Stumšanas laik

izelpojiet. Uzsvars tiek likts uz plat  musku a paceles c pslu, k  ar

ce gala aizmugures atbalstu. Ide ls variants ierobežotam kust bu 

diapazonam, k  ar  nestabilu ce galu nostiprin šanai.

4. NEDAUDZ IZVĒRSTAS PĒDAS [2.-5. VINGROJUMI]. K jas izv rsiet 

l dz s žas kaula platumam. Pal dz uztur t paral lu gurnu, ce galu 

un pot šu st vokli.

5. LIETOJIET DISTANCERU. Starp ce galiem un/vai pot t m gurnu 

atvilc jmusku u aktiviz šanai novietojiet gumijas paliktni, putu 

materi la spilvenu vai nelielu bumbu. Gurnu atvilc jmusku u 

aktiviz šanai ap stilbiem tieši zem ce galiem aplieciet Flex-Band 

pretest bas gumiju.

FOKUSS – VISU KĀ JU VINGROJUMU

w  Iegur a un jostas vietas stabiliz cija neitr l  st vokl  un 

izvair šan s priekš j s vai aizmugures sl puma.

w  Kr škurvja un l psti u starpzonas stabiliz cija, izvairoties 

no erme a augšda as saspringuma.

w  Pilna k ju iztaisnošana (iz emot neliela diapazona variantu) 

bez ce galu “blo šanas” vai p rm r gas iztaisnošanas.

w  Poz cijas notur šana ar gurnu, ce galu un pot šu loc tavu centriem.

w  Plat  musku a izmantošana pareizai paceles c pslas darb bai 

(platajam starpmuskulim bieži nepieciešams uzmundrin jums).

w  Abas k jas vien di darbojas k ju vingrojumos un otraj  poz cij .

w  Iegur a uztur šana l men , izvair šan s no rot cijas un 

s niskas sasveres.

w  Izvair šan s no plecu augšda as un kakla sasprindzin juma.
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pēdu stieņa pozīcija 1, 2 vai 3, individuāli atsperu, galvas balsta iestatījumi

SĀKUMA POZĪCIJA

Gu us uz muguras, mugura piespiesta pie pamatnes. K jas paral las 

un izplestas gais . Ce gali saliekti (gu us uz muguras ar paceltiem 

ce galiem). Elko i saliekti erme a s nos. Rokas ievietotas siksn s, 

pirksti iztaisnoti, plaukstas pav rstas uz ru. L psti as stabiliz tas.

VINGROJUMS

Sagatavojieties, ieelpojiet… 

IZELPA  izstiepiet kakla aizmuguri, turiet l psti as stabiliz tas. 

Mugurkaula kr šu da as izliekšanai sasprindziniet v dera 

lejasda u. Vienlaikus iztaisnojiet elko us un rokas plecu l men

izpletiet uz s niem, k jas diagon l  virzien  iztaisnojiet tik 

zemu, lai muguru var tu uztur t piespiest  st vokl .

Pēc tam…

IEELPA  uz 5 sekund m noturiet erme a augšda as izliekumu, 

l psti u un iegur a stabilit ti un ar rok m veiciet nelielas, 

vertik las kust bas. 

IZELPA uz 5 sekund m, veicot kust bas ar rok m.

Kopā 10 piegājieni (kopā 100 reizes).

Nobeigumā…

IEELPA   saglab jiet erme a augšda as izliekumu, salieciet ce galus 

un turpiniet sniegties ar rok m.

IZELPA  salokiet elko us un erme a augšda u atgrieziet atpaka

un pamatnes. K j m j paliek gais .

PIEZĪME: Uzs kšanu var veikt neitr laj  poz cij  un uztur t l dz sp ka 

ieg šanai un sp jas demonstr šanai.

BŪTĪBA

MĒRĶA MUSKUĻI: v dera š rsmuskulis, kas sasprindzina v deru 

un stabiliz  jostavietas-iegur a zonu; dzi  iegur a pamatne, kas 

pal dz nodarbin t š rsmuskuli; v dera taisnais muskulis un sl pie 

musku i koncentriski un izometriski uztur kr škurvja saliekšanu un 

stabiliz  iegurni; platie musku i un lielie kr šu musku i stabiliz  rokas, 

kur m no aizmugures pielikta pretest ba; gurnu saliec jmusku i, 

atvilc jmusku i un etrgalvu musku i izometriski uzturi k ju poz ciju; 

l psti u stabiliz šanas musku i

STABILITĀTE: jostavietas-iegur a zona pret k ju svaru; erme a 

augšda as saliekšana; l psti as roku kust bas laik

IZTURĪBA: v dera musku i, kas uztur kr škurvja izlieci un stabiliz  iegurni

3. ceļgalu saliekšana 4. atgriezties

1. sākuma pozīcija 2. izliekta pozīcija

Simts

VINGROJUMI

Simts HUNDRED
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FOCUS

w Piespiestas muguras notur šana vingrojuma laik .

w  Kr škurvja izlieces stabiliz šana, kr škurvis un l psti as, 

izvair šan s no kakla saspringuma.

w  Lai nepie autu sakumpušus plecus (pamatnes p rvietošan

paz d saikne starp plecu stabiliz šanas musku iem, vai elko u 

puls šana), st viet plati š rs m plecu joslas priekšpusei un 

aizmugurei ar vien du uzsvaru uz priekš jiem un aizmugures 

plecu stabiliz šanas musku iem.

w  Roku kust bu uzs ciet plecu loc tav s, nevis elko os.

w  Nepie aujiet v dera taisn  musku a p rm r gu nodarbin šanu un 

p r k lielu saliekšanos, kur  izspiežas v dera musku i.

w  Nepie aujiet p rm r gi elko u iztaisnošanu vai “fiks šanu”.

w  Plaukstas loc tavu turiet taisnu bez jebk diem “lauzieniem”.

MODIFIKĀCIJAS

1. GALVA UZ PAMATNES. Elpošanas praktiz šana ar roku kust b m. 

Fokus šan s uz l psti u stabiliz šanu un pilnu elpošanu.

2. GUĻUS AR PACELTIEM CEĻGALIEM. Ce galiem gais  j b t 

ieliektiem. Ide ls variants gurnu saliec jmusku u atbr vošanai vai k

starpst voklis iztur bas att st bai, kas nepieciešama iegur a un jostas 

vietas zonas stabiliz šanai.

3. BEZ SIKSNĀM. Lai samazin tu muguras plat  musku a, l psti u 

stabiliz šanas musku u un v dera musku u noslodzi, “Simts” 

vingrojumus veiciet t pat k  uz pakl ja. 

4. PĒDAS UZ PĒDU STIEŅA, BEZ SIKSNĀM. V dera musku u slodzes 

samazin šana un jostavietas-iegur a zonas stabiliz šanas atvieglošana.

5. LIETOJIET DISTANCERU. Starp ce galiem un/vai pot t m gurnu 

atvilc jmusku u aktiviz šanai novietojiet gumijas paliktni, putu 

materi la spilvenu vai nelielu bumbu. 

6. ELPOŠANA STACCATO RITMĀ. Pal dz att st t pilnu ieelpu un 

izvair ties no elpošanas aiztur šanas.

7. GURNUS UN CEĻGALUS Piecu sekunžu ieelpas laik  salieciet (l dz 

gu us poz cijai ar paceltipem ce galiem), bet p c tam ieelpas laik  uz 

piec m sekund m iztaisnojiet k jas. Uzlabo koordin ciju.

2. modifikācija

guļus ar paceltiem ceļgaliem
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1. sākuma pozīcija 2. ceļgalu iztaisnošana 3. ceļgalu saliekšana

Sāniska rotācija 

1. sākuma pozīcija 2. ceļgalu iztaisnošana 3. ceļgalu saliekšana

Paralēli

1. PARALĒLI PARALLEL

pēdu stieņa pozīcija 1 vai 2, individuāli atsperu, galvas balsta iestatījumi

SĀKUMA POZĪCIJA

Gu us uz muguras, iegurnis un mugura neitr l  st vokl . P das 

siksn s, k jas paral las un izv rstas ar saliektiem ce galiem, p das 

saliektas uz priekšu (lai siksnas nerad tu berzi, p d m j b t tieši zem 

ce galiem). Rokas gar s niem, plaukstas pav rstas uz leju.

VINGROJUMS

Sagatavojieties, ieelpojiet…

IZELPA  stilbu iekšpuses turiet kop , k jas turiet paral las un p das 

iespiediet siksn s. Pamatnes p rvietošanai iztaisnojiet 

ce galus. Vienlaikus piespiediet muguru, p das iztaisnojiet 

un maigi nostiepiet pirkstus. Ar k j m sniedzieties tik 

zemu, cik vien sp jat uztur t piespiestu muguru.

IEELPA  salieciet ce galus un gurnu un uz priekšu salieciet p das, 

pamatnes atgriešan s laik  iegurni virziet uz neitr lu 

poz ciju.

Veiciet 10 atkārtojumus.

PIEZĪME: S kumu var veikt neitr laj  poz cij  un uztur t l dz sp ka 

ieg šanai un sp jas demonstr šanai.

2. SĀNISKA ROTĀCIJA LATERALLY ROTATED

pēdu stieņa pozīcija 1 vai 2, individuāli atsperu, galvas balsta iestatījumi

SĀKUMA POZĪCIJA

Gu us uz muguras, iegurnis un mugura neitr l  st vokl . 

P das siksn s, pap ži kop , pirkstgali izv rsti. K jas rot jiet 

ar ieliektiem ce galiem un uz priekšu saliekt m p d m. Rokas 

gar s niem, plaukstas pav rstas uz leju.

VINGROJUMS

Sagatavojieties, ieelpojiet…

IZELPA  stilbu iekšpuses turiet kop , k jas rot jiet s niski un p das 

iespiediet siksn s. Pamatnes p rvietošanai iztaisnojiet 

ce galus. Vienlaikus piespiediet muguru, p das iztaisnojiet 

un maigi nostiepiet pirkstus. Ar k j m sniedzieties tik 

zemu, cik vien sp jat uztur t piespiestu muguru.

IEELPA  pap žus turiet kop , salieciet ce galus un gurnus, p das 

salieciet uz priekšu. Pamatnes atgriešan s laik  iegurni 

p rvietojiet neitr l  poz cij .

Veiciet 10 atkārtojumus.

PIEZĪME: S kumu var veikt neitr laj  poz cij  un uztur t l dz sp ka 

ieg šanai un sp jas demonstr šanai.

VINGROJUMI

Liekšanās un stiepšanās BEND & STRETCH
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3. MEDIĀLA ROTĀCIJA MEDIALLY ROTATED

pēdu stieņa pozīcija 1 vai 2, individuāli atsperu, galvas balsta iestatījumi

SĀKUMA POZĪCIJA

Gu us uz muguras, iegurnis un mugura neitr l  st vokl . P das 

siksn s, k jas ar saliektiem ce galiem un uz priekšu saliekt m p d m 

rot jiet medi li t , lai ce gali un pirksti pieskartos (izvairieties no 

p rm r gas pot šu rot cijas, apgriežot p du). Rokas gar s niem, 

plaukstas pav rstas uz leju.

VINGROJUMS

Sagatavojieties, ieelpojiet…

IZELPA  k jas turiet medi li rot t  st vokl  un p das iespiediet 

siksn s, iztaisnojiet ce galus un p rvietojiet pamatni. 

aujiet ce galiem p rvietoties. Pirkstiem j paliek 

piespiestiem, p das salieciet uz priekšu. Vienlaikus 

piespiediet muguru. Ar k j m sniedzieties tik zemu, 

cik vien sp jat uztur t piespiestu mugur.

IEELPA  pirkstus turiet piespiestus un salieciet ce galus t , lai tie 

saskartos. Pamatnes atgriešan s laik  iegurni p rvietojiet 

neitr l s poz cijas virzien .

Veiciet 10 atkārtojumus.

PIEZĪME: S kumu var veikt neitr laj  poz cij  un uztur t l dz sp ka 

ieg šanai un sp jas demonstr šanai.

BŪTĪBA [1.-3. VINGROJUMI]

MĒRĶA MUSKUĻI: v dera š rsmuskulis, kas sasprindzina v deru un 

stabiliz  jostas-iegur a re ionu; dzi  iegur a pamatne, kas pal dz 

nodarbin t v dera š rsmuskuli; sl pie musku i, kas nepie auj muguras 

piespiešanu un stabiliz  iegurni; sl pie un izstaisnot jmusku i, kas 

nepie auj rot ciju; gurnu atliec jmusku i un etrgalvu musku u 

koncentriska izspiešana, ekscentriska atgriešan s, medi lais un s nu 

gurna platais muskulis, kas nodrošina pareizu paceles darb bu

[1] atvilc jmusku i izometriski, lai uztur tu atv

[2] atvilc jmusku i koncentriski izspiežot, ekscentriski atgriešan s 

kust b ; s nu rotatori uztur gurna rot

[3] medi lie rotatori uztur gurnu rot ciju

STABILITĀTE: rumpis

MOBILITĀTE: gurnu un ce galu iztaisnošana un saliekšana

FOKUSS [1.-3. VINGROJUMI]

w  V dera musku u izmantošana iegur a stabilit tes uztur šanai, 

ja k jas ir iztaisnotas.

w  Vien da un vienlaic ga abu k ju noslogošana attiec b  pret 

centra l niju.

w  Nepie aujiet ce galu “blo šanu” vai p rm r gas iztaisnošanu.

w  Ce galu saliekšanas laik  krusta kaula zonai j atrodas uz pamatnes.

MODIFIKĀCIJA [1.-2. VINGROJUMI]

1. PĒDAS SALIECIET UZ PRIEKŠU – koordin cijas vienk ršošanai .

1. sākuma pozīcija 2. ceļgalu iztaisnošana 3. ceļgalu saliekšana

Mediāla rotācija

pēdas turiet saliektas uz priekš

1. modifikācija
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