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Va rugam sa parcurgeti aceste importante instructiuni de utilizare pentru noul dvs.
echipament Merrithewe si sa le pdstrati la indemana pentru consultdri ulterioare.
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CARACTERISTICILE ECHIPAMENTULUI REFORMER

Grupuri tinta si beneficii pentru utilizatori

Aplicatiile exercitiilor terapeutice si de pregatire fizica specifice
posibile pe echipamentul Merrithew Pilates, acopera o mare varietate
de situatii. Este indicata utilizarea echipamentului oricarei persoane
careia i se recomanda exercitii fizice pentru reabilitarea in urma unei
accidentdri, pentru a gestiona o afectiune cronica sau persoanelor
care doresc sa prevind o noud accidentare, sa incetineasca sau sa
opreasca evolutia unei afectiuni specifice. Indicatiile includ gestionarea
reabilitarii si post-reabilitarii afectiunilor musculo-scheletale, inclusiv
leziuni ale tesuturilor moi, inclusiv muschi, tendoane, ligamente,
capsule articulare etc., afectiuni neurologice, cum ar fi leziuni acute ale
maduvei spindrii, boala Alzheimer, scleroza laterald amiotrofica (ALS),
recuperarea dupa o interventie chirurgicala din orice motiv sau o
multitudine de alte probleme fizice. Existd foarte putine contraindicatii
pentru a lucra pe echipamentul Merrithew Pilates, deoarece exercitiile
recomandate pot fi modificate pentru a se potrivi oricarui tip de
limitare sau afectare a miscarilor.

Activitati de exercitii

Fiecare exercitiu STOTT PILATES are un scop specific. Elementele
esentiale ale fiecdrui exercitiu sunt enumerate si descrise mai jos.

In majoritatea exercitiilor sunt implicate mai multe elemente, dar

se poate pune mai mult accent pe anumite elemente. Tineti minte
elementele esentiale ale fiecarui exercitiu, astfel incat sa puteti face
modificari in timp ce continuati sa lucrati pentru atingerea obiectivului
propus.

GRUPE MUSCULARE VIZATE: muschii care trebuie Intdriti, fie
stabilizatori, fie mobilizatori. Acest lucru nu include toti muschii care ar
putea lucra Intr-o anumitd miscare sau exercitiu, ci doar pe cei pe care
ar trebui sa se puna accentul.

STABILITATE: mentinerea unei parti a corpului nemiscata sau relativ
nemiscata in timp ce o alta parte se misca; necesita controlul si
constanta contractiei musculare. De asemenea, retineti ca pentru
fiecare exercitiu se acorda atentie stabilizarii coloanei vertebrale Tn
timpul miscdrii, fie cd este vorba de flexie, extensie, rotatie sau o
flexie laterald. Rolul muschilor transversali abdominali si al muschilor
spinali segmentari profunzi (inclusiv multifidus) in stabilizarea coloanei
lombare, este esential.

Principii biomecanice

Metoda STOTT PILATES® incorporeaza teorii moderne ale stiintei
exercitiilor fizice si ale reabilitdrii coloanei vertebrale prin intermediul
principiilor biomecanice. Ca baza a exercitiilor din cadrul tehnicii,
aceste principii sunt legate de constientizarea corpului si de alinierea
corecta. In loc s& fie entitati separate, cele sase principii — respiratia,
pozitionarea bazinului, pozitionarea cutiei toracice, miscarea si
stabilizarea scapulard, pozitionarea capului si a coloanei cervicale si
alinierea soldurilor, genunchilor, gleznelor si picioarelor — lucreaza
fmpreuna pentru a crea un exercitiu inteligent care este atat sigur,
cat si eficient.
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Beneficiile asteptate pot include intdrirea musculaturii stabilizatoare
si mobilizatoare, restabilirea modelelor de miscare articulara dorite
si a amplitudinii de miscare, o mai mare constientizare somatica

si senzoriald si 0 mai buna stabilitate posturald, cu o scadere a
modelelor de suprautilizare sau a modelelor gresite. Beneficiile
specifice se vor alinia direct cu recomandarea de exercitii Si miscari si
vor fi specifice pentru fiecare persoana.

MOBILITATE: pune accentul pe miscarea unei articulatii sau a unei serii
de articulatii, cum ar fi coloana vertebrala.

SECVENTA MISCARILOR: ordinea in care se desfasoard miscarile in
cadrul unui exercitiu; de exemplu, care articulatie se misca prima,
care se misca a doua si de unde se initiazd miscarea. Acest lucru este
deosebit de important atunci cand vorbim despre miscarea coloanei
vertebrale (indiferent daca miscarea este initiatd din partea superioara
sau inferioara a coloanei vertebrale).

REZISTENTA: solicitarea aceleiasi grupe musculare pe o perioads de
timp sustinuta.

ECHILIBRU: provocarea echilibrului prin ingustarea bazei de sprijin.

COORDONARE: provocarea coordondrii, cu mai multe miscari
simultane sau cu o succesiune mai complexa de miscari.

Invatarea principiilor de catre clienti intr-un stadiu timpuriu al
programului lor, garanteaza ca acestia vor deveni constienti de
modul in care se misca si functioneaza corpul. Acest lucru ajuta la
imbunatdtirea nivelului de indemanare si de constientizare precum si
la asigurarea concentrarii si controlului, permitandu-le sa profite pe
deplin de beneficiile acestei metode.



Anatomia unui echipament Reformer

llustratia de mai jos reprezinta un echipament tipic Merrithew®Reformer. Desi exista
diferente pentru fiecare model, structura de bazd este aceeasi. Piesele identificate aici
corespund acestui manual. Pentru denumiri suplimentare ale pieselor si pentru detalii
despre anumite modele, consultati manualul de utilizare corespunzator.
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IMPORTANT

Acest capitol contine informatii importante privind siguranta si
utilizarea. Va rugam sa cititi cu atentie fnainte de a utiliza aparatul
Merrithew Reformer.

UTILIZAREA NESIGURA SAU NECORESPUNZATOARE A ACESTUI
ECHIPAMENT PRIN NECITIREA SI NERESPECTAREA TUTUROR
CERINTELOR SI AVERTISMENTELOR POATE DUCE LA VATAMARI GRAVE.
Este imposibil sa se prevada toate situatiile si conditiile care pot
apadrea in timpul utilizdrii aparatului Reformer. Merrithew nu face
nicio declaratie cu privire la utilizarea in sigurantd a aparatului
Reformer in toate conditiile. Exista riscuri asociate cu utilizarea oricarui
echipament de exercitii fizice care nu pot fi prevdzute sau evitate, iar
dumneavoastrd va asumati responsabilitatea pentru acest risc.

Merrithew recomanda asamblarea si utilizarea cu precautie si va
doreste multe ore de exercitii fizice sigure si eficiente.

ORICE INCIDENT GRAV CARE APARE IN LEGATURA CU ECHIPAMENTUL
TREBUIE RAPORTAT LA MERRITHEW SI LA AUTORITATEA COMPETENTA
DIN STATUL MEMBRU AL UTILIZATORULUI.

INFORMATII DE UTILIZARE REFORMER
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TREI TIPURI DE REFORMER

Cele trei clase de aparate
MerrithewReformers — V2 Max™,
Rehab si SPX® — difera in principal
prin indltimea piciorului.

v2 max reformer

stalp pentru este considerat standardul
scripete scripete pentru utilizare in
studio si acasd

f i
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rehab faciliteazd urcarea
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usoard de pe aparat
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cu profil redus
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depozitarea usoara

bara Toate cele trei
de viteze

clase de aparate
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sustine addugarea
unui cadru vertical

GHIDUL UTILIZATORULUI

Merrithew Reformer este un echipament sofisticat de Pilates care,
atunci cand este utilizat in mod corespunzator, poate facilita multe
exercitii in siguranta si in mod eficient; cu toate acestea, trebuie sa
aveti grija si sa fiti precauti, deoarece exista anumite pericole inerente
atunci cand utilizati orice echipament de exercitii fizice - in special
atunci cand este implicata rezistenta arcului.

PENTRU UTILIZATORII NEEXPERIMENTATI SAU PENTRU CEI CARE
FOLOSESC PENTRU PRIMA DATA APARATUL MERRITHEW REFORMER,
ACESTA TREBUIE UTILIZAT NUMAI SUB SUPRAVEGHEREA UNUI
PROFESIONIST CALIFICAT.

ATENTIE

Tnlocuiti toate arcurile la fiecare 24 de luni si clemele de fixare
a arcurilor la fiecare 12 luni sau dupa cum este necesar in
aceasta perioada.

NEEFECTUAREA VERIFICARILOR DE SIGURANTA RECOMANDATE SAU
UTILIZAREA ECHIPAMENTULUI CU PIESE REGLATE NECORESPUNZATOR,
RUPTE SAU UZATE POATE DUCE LA VATAMARI CORPORALE GRAVE.

© merrithew.
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Siguranaa si utilizare

VERIFICAREA SIGURANTEI MECANICE
Intretinerea adecvata si inlocuirea la timp a echipamentului sau a
pieselor componente este responsabilitatea dumneavoastra.

Efectuati o inspectie sdptamanald periodica a urmatoarelor elemente:

» Asigurati-va ca bara de picior este bine fixatd.
» Asigurati-va ca suportul bratului oscilant este bine fixat.

» Asigurati-va ca toate piulitele de blocare din nailon si suruburile
Cu arc sunt bine fixate.

» Verificati gradul de uzura al tuturor filetelor de pe toate butoanele
stea si nlocuiti-le daca este necesar.

» Verificati uzura corzilor si inlocuiti-le daca este necesar.

» Asigurati-va ca suporturile pentru umeri sunt introduse complet.

» Verificati dacd piulitele, suruburile si capetele sferice ale arcurilor
sunt bine fixate.

» Verificati gradul de uzura al clemelor elastice cu un singur capat
si cu doua capete si inlocuiti-le la fiecare 12 luni sau dupd cum
este necesar.

» Verificati daca arcurile sunt deformate si inlocuiti-le la fiecare
24 de luni sau dupa cum este necesar.

Neefectuarea verificarilor de siguranta recomandate sau utilizarea
aparatului cu piese nereglate, deteriorate sau uzate in mod
necorespunzator, poate duce la vatamari corporale grave.

INGRIJIRE SI CURATARE

Va recomandam sa stergeti suprafetele de vinil folosind apa calda cu
un sdpun bland si sa clatiti cu apa curata pentru curatarea zilnica.
Asigurati-va ca sapunul nu lasa reziduuri uleioase sau cd nu face
suprafetele alunecoase. Nu recomandam utilizarea de produse pe
baza de substante chimice.

Interiorul sinelor si rolelor din aluminiu trebuie curatate saptdmanal
cu un detergent pentru ferestre si o carpd. Pulverizati mai intai
detergentul pe carpa, evitati pulverizarea direct pe suprafete, role sau
sine de aluminiu.

ATENTIE: Nu utilizati niciodata lubrifianti pe baza de ulei, deoarece
acestia pot deteriora rolele.

CARACTERISTICILE ECHIPAMENTULUI REFORMER

pozitia pozitia nr. 1
nr.6 nr.5 nr.4 nr.3 nr.2 nr.1

opritorul cdruciorului

INFORMATII DE UTILIZARE REFORMER

v

S

arcuri si bard de viteze

SETARILE ECHIPAMENTULUI REFORMER

OPRITORUL CARUCIORULUI

Pozitia de oprire a caruciorului determina cat de aproape aluneca
caruciorul de platforma de lemn si dicteaza intervalul de miscare
necesar articulatiilor corpului. Orificiul cel mai apropiat de platforma de
lemn este denumit pozitia nr. 1; urmatorul orificiu este pozitia nr. 2 etc.

REGLAREA OPRITORULUI CARUCIORULUI

» Nu va asezati pe carucior in timpul regldrii.

» Indepdrtati toate arcurile de pe bara de viteze.

» Introduceti opritorul caruciorului intr-una din cele sase pozitii.

» Asigurati-va ca opritorul caruciorului este complet introdus in
orificiu si sa nu fie slabit.

Pozitia de oprire a caruciorului este de obicei aleasa astfel incat, atunci

cand va aflati in decubit dorsal (pe spate), cu cdlcaiele pe bara pentru

picioare, sa existe un unghi de flexie de 90° la nivelul articulatiei

soldului atunci cand caruciorul sprijind pe opritorul caruciorului. In

cazul in care o rand, o boala sau alte limitdri restrictioneaza flexia

soldurilor sau genunchilor, reglati opritorul caruciorului, plasandu-|

mai mult in exterior. De asemenea, se pot face ajustari in functie de
exercitiul efectuat.

NOTA: Opritorul c3ruciorului trebuie s& fie introdus intr-una dintre cele
sase pozitii IN PERMANENTA. Folosirea echipamentului Reformer fars

opritorul de cdrucior poate cauza deteriorarea blocului barei de viteze,
a rolelor si/sau a suportului de arc modelat.

ARCURI

Numarul de arcuri atasate la bara de viteze determina valoarea totala
a rezistentei. Majoritatea aparatelor Merrithew Reformer sunt echipate
cu un arc cu tensiune de 50% si patru arcuri cu tensiune de 100%.
De asemenea, sunt disponibile si arcuri de tensiune de 25% si 125%.

ARCURILE DE REGLARE

» Aveti grija cand atasati si detasati arcurile.

» Pentru siguranta, asezati o mana pe bara de viteze.

» Prindeti ferm arcul (nu bila de pe arc) si intindeti-I pentru a-I
agata sau decupla de bara de viteze.

» Asigurati-va ca terminatia sfericd a arcului sprijind bine in
adanciturile concave ale barei de transmisie.

brat oscilant

suporturide

suportul bratului
reglare

oscilant

reglarea barei pentru picioare



BARA DE VITEZE

Setarea barei de viteze determind valoarea tensiunii initiale a arcurilor.
Pozitia cea mai apropiata de platforma din lemn este pozitia nr. 1;
urmatoarea este pozitia nr. 2; etc. Numerele de pozitie mai mici
asigura o tensiune mai mare a arcului.

REGLAREA BAREI DE VITEZE

» Nu vd asezati pe carucior in timpul regldrii.

» Indepdrtati toate arcurile de pe bara de viteze.

TRADITIONAL

» Ridicati bara de viteze si puneti-o in pozitia doritd.

» Asigurati-va ca bara de viteze aluneca complet in fante.

» Asigurati-va ca adanciturile concave sunt orientate spre
platforma din lemn.

DE INALTA PRECIZIE

» Scoateti cele doua stifturi cu arc.
» Glisati intregul mecanism fnainte sau fnapoi in pozitia doritd.
» Eliberati stifturile si blocati bara de viteze in pozitie.

» Asigurati-va ca stifturile s-au reasezat complet in sloturi.

BARA PENTRU PICIOARE

Bara pentru picioare poate fi setata la patru indltimi diferite pentru a
facilita diverse exercitii pe Reformer si pentru a se adapta la diferentele
si abilitatile fizice. Cea mai Tnalta pozitie este pozitia nr. 1, iar cea mai
joasa este pozitia nr. 4.

REGLAREA BAREI PENTRU PICIOARE

» Bara pentru picioare poate fi reglata in timp ce stati in picioare
langa Reformer sau in timp ce stati pe carucior.

» Ridicati usor bara pentru picioare si ridicati suportul bratului
oscilant din suportul de reglare a barei pentru picioare.

» Ridicati sau coborati bara pentru picioare la indltimea dorita si
plasati suportul bratului oscilant in sigurantd in cel mai apropiat
suport de reglare a barei pentru picioare.

bard de viteze de inaltd precizie

suporturi de umadr detasabile
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tetierd reglabild

CORZI

Pentru a determina lungimea corecta a corzilor, asezati opritorul
caruciorului in al doilea orificiu, angrenati arcurile astfel incat
caruciorul sa nu se miste, apoi atasati manerele Reformer la corzi si
pozitionati-le pe carucior astfel incat inelul D fixat pe manere sa se
alinieze cu placa metalica a suportului pentru umar.

SCRIPETI
Va recomanddm sd reglati indltimea scripetilor la aceeasi inaltime
Cu cea a partii superioare a suporturilor pentru umeri.

REGLAREA STALPILOR SCRIPETELUI CU REGLARE RAPIDA

» Scoateti stiftul cu arc si reglati stalpii scripetelui la indltimea dorita.
» Eliberati stiftul si blocati stalpul scripetelui in pozitie.

» Asigurati-va ca stiftul s-a reasezat complet in fantd.
INDEPARTAREA STALPILOR SCRIPETILOR

» Slabiti butoanele stea sau scoateti stifturile cu arc (daca este cazul)
si scoateti stalpii cu scripete din fante.

SUPORTURI PENTRU UMERI
Suporturile pentru umeri sunt detasabile pentru a permite depozitarea
Reformer-ului si pentru a facilita utilizarea unui convertor saltea.

INTRODUCEREA SUPORTURILOR PENTRU UMERI

» Glisati stalpii patrati in fantele din cdrucior. Orientati partea captusita
spre bara pentru picioare si manerele spre exteriorul caruciorului.

» Pentru indepartare, trageti direct in sus de manere.

TETIERA

Tetiera se regleaza in trei pozitii: platd, pe jumdtate ridicata sau
complet ridicata. Acesta ar trebui reglata pentru fiecare individ pentru
a garanta ca gatul si umerii sunt intr-o pozitie confortabila si fara
tensiune In pozitia de decubit dorsal.

In exercitiile in care soldurile sunt ridicate mai sus decat umerii, tetiera
trebuie sa fie platd — chiar si atunci cand incepeti din pozitia culcat pe
spate. In unele exercitii, acesta este ridicatd pentru a oferi o sustinere
pentru picioare.

REGLAREA TETIEREI

» Fara greutate pe tetiera, ridicati-o si ridicati blocul de reglare a balamalei
pentru a o sprijini in siguranta pe marginea de lemn a caruciorului.

reglabil tetierd

bloc de
reglare

reglarea lungimii corzilor
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Siguranéé SI utilizare continuare

1 4

CUM VA URCATI PE REFORMER
STOP! Tnainte de a v& urca pe Reformer, asigurati-va ca cel putin un
arc este bine fixat pe bara de viteze!

POZITIA CULCAT PE SPATE

Asezati-va pe caruciorul Reformer, cu picioarele intr-o parte. Trageti
Cu mana cea mai apropiata de bara pentru picioare peste corp si
puneti-o pe suportul de umar. Treceti umarul opus sub brat si rotiti-va
pe spate, coborand capul pe tetiera . Ridicati picioarele in sus si puneti
picioarele pe bara de picioare, coborand bratele in lateral.

ASEZAT SAU INTINS PE O CUTIE REFORMER

Asezati intotdeauna cutia Reformer Intr-o pozitie stabila pe Reformer
si puneti greutatea direct In mijloc pentru a evita rdsturnarea. Atunci
cand folositi cureaua pentru picioare, asigurati-va ca aceasta se afld
sub platforma de lemn si ca este bine prinsa.

SIGURANTA MAINILOR SI PICIOARELOR

Ori de cate ori puneti mainile sau picioarele pe bara pentru picioare,
pe suporturile pentru umeri sau pe tetierd, asigurati-va ca acestea nu
vor aluneca in timpul exercitiului. Se pot utiliza covorase anti-alunecare.

POZITII IN PICIOARE SAU IN GENUNCHI

Caruciorul este o platforma mobila. O atentie deosebita trebuie
acordatd intotdeauna mentinerii echilibrului si stabilitatii, In special
atunci cand se efectueaza exercitii in genunchi sau in picioare.

Tnainte de a incepe, asigurati-vd ca unul sau mai multe arcuri sunt
prinse in bara de viteze pentru a fixa caruciorul. Urcati cu grija pe
platforma de lemn — se poate folosi un covoras anti-alunecare. Asezati
cu grija celalalt picior pe carucior. Atunci cand stati pe carucior cu
ambele picioare, este recomandabil sa implicati o a doua persoana
care sa stabilizeze caruciorul.

NOTA: Metoda de urcare pe aparatele Reformer SPX diferd de cea
pentru alte aparate Reformer Merrithew. A se vedea avertismentul de
mai jos.

DEPLASAREA APARATULUI REFORMER

Toate aparatele Reformer au roti cu rulare usoara pentru a facilita
deplasarea sau repozitionarea. Este posibil sa fie nevoie de doua
persoane pentru a deplasa in sigurantd un Reformer cu cadru vertical,
datorita greutatii si dimensiunilor acestuia.

PREGATIREA PENTRU DEPLASAREA APARATULUI REFORMER
» Asigurati-va ca corzile nu sunt tarate si ca arcurile sunt fixate astfel
ncat caruciorul sa fie bine fixat.

» Asezati-va la capatul cu scripeti al aparatului Reformer, prindeti
bara metalica orizontala si ridicati-o usor. Ridicati Reformerul
suficient de sus pentru a angaja rotile cu rulare usoara.

STIVUIREA SI DEPOZITAREA APARATELOR
REFORMER SPX MAX
Puteti suprapune cinci aparate SPX Max Reformer pe baza rulanta
optionald sau maximum sase pe o podea pland fdra baza rulanta.
PREGATIREA PENTRU STIVUIRE SAU DEPOZITARE
» Coborati bara pentru picioare, introduceti opritorul caruciorului
n a treia pozitie si angrenati cele doua arcuri.
» Scoateti suporturile pentru umeri si introduceti-le in fantele de sub cadru.
» Indepdrtati stalpii scripetilor fara a dezlega corzile si fixati-i in
fantele de sub cadru.
STIVUIREA APARATULUI REFORMER
» Pentru stivuire sunt necesare doua persoane. Persoana mai
puternica ar trebui sa apuce capatul mai greu al barei pentru
picioare.
» Tineti placa de otel sub platforma de lemn.
Nu ridicati doar cu ajutorul platformei de lemn.
» Ridicati capatul stalpului scripetelui, prinzand bara metalica orizontald.
ATENTIE: Asigurati-va ca nu depozitati aparate Reformer
mai sus decdt va permite indlfimea dvs., sa le puteti ridicati in
mod confortabil.

» Tnainte de a incepe orice program de exercitii fizice, consultati un
medic.

» Acest echipament este destinat exclusiv utilizarii in interior si
exercitiilor Pilates.

» Echipamentul Reformer trebuie utilizat sub supravegherea unui
profesionist calificat.

» Nu stati NICIODATA cu ambele picioare pe platforma de lemn a
unui SPX Reformer. Inainte de a pune un picior pe platforma de
lemn, urcati-va mai intai pe caruciorul bine fixat. Tineti intotdeauna
un picior pe caruciorul bine fixat.

» Inainte de a deplasa un echipament Reformer Merrithew, asigurati-
va cd corzile nu se tarasc pe jos si cd arcurile sunt fixate, astfel incat
deplasarea sa fie sigurd.

» Asigurati-va ca echipamentul este reglat corespunzdtor pentru
madrimea si capacitatea dumneavoastra.

» Echipamentele Reformer SPX Max, V2 Max si Rehab V2 Max
trebuie utilizate de o singura persoand in acelasi timp, care nu
cantareste mai mult de 350 Ibs/159 kg.

‘. ATENTIE U]'ILJZA:REA NECORESPUNZATOARE A ECHIPAMENTULUI DE EXER'CITII F_IZICE'POATE PROVPCA
H VATAMARI CORPORALE GRAVE. PENTRU A REDUCE RISCURILE, VA RUGAM SA CITITI URMATOARELE:

» Acest echipament trebuie sa fie instalat pe o suprafatd plana
Si stabila.

» Inainte de a utiliza echipamentul Reformer, asigurati-va c& opritorul
caruciorului este introdus complet si ca cel putin un arc este bine
fixat pe bara de viteze.

» Opriti imediat exercitiile fizice daca simtiti dureri in piept, stare de
lesin sau daca aveti dificultdti de respiratie sau simtiti disconfort
musculo-scheletal.

» Nu va apropiati cu corpul, hainele si parul de niciuna din piesele
n miscare.

» Nu utilizati echipamentul daca pare uzat, avariat sau deteriorat.

» Nu incercati sa reparati singur echipamentul fara a consulta
Merrithew.

» Nu permiteti copiilor sa foloseasca sau sa se afle in apropierea
echipamentului fara supravegherea unui adult.

» Pentru o performanta optimad, Idsati cel putin un metru si
jumatate de spatiu liber de o parte si de alta a echipamentului
Merrithew Reformer.

INFORMATII DE UTILIZARE REFORMER
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Ghidaj vertical de glisare %

Arc de rulare n jos, negru

Bara de coborére
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Curea captusita pentru coloana vertebrala SCRIPETE DE DEPLASARE

-
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Bara de impingere

Carlig pentru arcul de deplasare
Scripete %

Harnasament pivotant %
Opritor de arc %

Arc picior, verde

-
-
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Pozitia opritorului
Fanta cadrului vertical 9

i S—
0 N

Bolt hexagonal POZITIA OPRITORULUI

-
©

Arcul bratului usor, galben [fig. J]

20 Manere de prindere din spuma [fig. J]
21 Arc de impingere, albastru [fig. K]

22 Clema cu arc de blocare [fig. K]

23 Curea de extensie [fig. L]

% DISPONIBIL DOAR LA MODELELE MAX PLUS

NOTA: Este posibil ca piesele sa nu fie
exact asa cum sunt prezentate. Fotografia
prezentata reprezinta un cadru vertical
Max Plus pe un Reformer V2 Max Plus.

BARA DE IMPINGERE SI AGATATOARE

17

18

FANTA CADRULUI VERTICAL

INFORMATII DE UTILIZARE REFORMER merrithew.



CARACTERISTICILE ECHIPAMENTULUI REFORMER

Cad ru I ve rtical continuare

ARCUL BRATULUI USOR CU MANER

DE PRINDERE DIN SPUMA

ARC DE IMPINGERE CU CLEMA

DE BLOCARE A ARCULUI

20

I

.,/';_../t

CURELE DE EXTENSIE

Cadrul vertical traditional

Specifica

w mm

all

TIP DE ARC INTINDERE MAXIMA (in)* FORTA MAXIMA (Ibf) INTINDERE MAXIMA (cm)* FORTA MAXIMA (Nm)
25% (alb) 95" 26 Ibf 241,3 cm 35.25 Nm

50% (albastru) 74" 36 Ibf 187,9 cm 48,81 Nm
100% (rosu) 58" 53 Ibf 147,3 cm 71,86 Nm
125% (negru) 57" 59 Ibf 144,8 cm 79,99 Nm

TIP REFORMER GREUTATE SUPRAFATA

SPX Max Reformer

128 Ibs / 58 kg

17,85 mp /1,66 mp.

V2 Max Reformer

145 |bs / 65,8 kg

20,21 mp/ 1,88 mp.

Rehab Reformer

185 Ibs / 83.9 kg

20,21 mp /1,88 mp.

* de la un capdt la celdlalt

INFORMATII DE UTILIZARE REFORMER




Instalarea cadrului vertical

Consultati videoclipul nostru de asamblare online la merrithew.com/eq-assembly

1. Indepartati capacele fantei si glisati cadrul vertical in fanta.

Pentru modelele Max Plus, pozitionati sistemul de scripeti cu fata
spre cdrucior. Pentru modelele traditionale, pozitionati cele mai
Tnalte agatdtoare spre carucior. Strangeti toate cele patru suruburi
hexagonale. Atasati arcurile, bara de rulare si lantul de sigurantd, asa
cum este ilustrat. A se vedea pagina 7[fig. Cadru vertical traditional].
ATENTIE: Se recomanda cu insistenta ca acest pas sa fie efectuat de

doud persoane pentru a va asigura ca barele cadrului sunt la nivel si se
potrivesc uniform si sigur in fantd pentru a permite o aliniere corecta.

3. Pentru a modifica indltimea scripetilor de deplasare, trageti in
exterior opritorii cu arc. Deplasati scripetele de deplasare in sus sau
n jos pe sinele de alunecare verticale si eliberati opritoarele cu arc.
Scuturati scripetele pentru a confirma ca sunt complet blocate in
pozitiile de oprire.

2. CADRELE MAX PLUS: Pentru a utiliza scripetii de deplasare,
extindeti corzile si detasati clemele cu arc rotativ cu doua capete
si benzile Soft Reformer. Strangeti bucla de capdt a corzilor si
introduceti-o prin partea de jos a scripetilor de deplasare. Atasati
din nou clemele cu arc cu doua capete si benzile Soft Reformer si
readuceti coarda la lungimea dorita.

4. Pentru exercitiile care utilizeazd arcuri pentru brate sau picioare,
atasati arcurile la carligele de deplasare a arcurilor si reglati indltimea
n acelasi mod ca si in cazul scripetilor de deplasare. Dupa schimbarea
pozitiei, scuturati carligele cu arc pentru a confirma cd sunt complet
blocate Tn pozitiile de oprire.

indepartarea cadrului vertical

Al

Indepartati toate arcurile de pe cadrul vertical, inclusiv bara de rulare
si lantul de siguranta. Slabiti toate cele patru suruburi hexagonale de
la baza fantei. Fixati manual bara de impingere in pozitie, in timp ce
indepartati cadrul vertical.

NOTA: Sunt necesare doua persoane.

INFORMATII DE UTILIZARE REFORMER

merrithew.
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CARACTERISTICILE ECHIPAMENTULUI REFORMER

Configurarea cadrului vertical

ATENTIE: Asigurati-va ca clemele arcurilor sunt complet inchise la ambele capete ale arcurilor.
O clema cu arc inchisa doar partial riscd sa se desprinda cu mare putere

Bara de impingere, Arcuri de jos in sus

‘_A’-a

lant de
sigurantd

ATENTIE: LANTUL DE SIGURANTA TREBUIE SA FIE ATASAT ATUNCI
CAND SE UTILIZEAZA BARA DE iMPINGERE CU ARCURI DE JOS.

Atunci cand se utilizeaza bara de impingere cu arcuri de jos, atasati
arcurile pe agdtdtoarele cele mai joase de pe rama verticala folosind
clemele de blocare a arcurilor. Atasati apoi unul sau doua arcuri la
agatdtoarele din partea inferioara a barei, asigurandu-va ca clemele
cu arc sunt complet inchise si fixate.

UN SPECIALIST INSTRUIT TREBUIE SA TINA O MANA PE BARA
iN PERMANENTA SI TREBUIE FOLOSIT LANTUL DE SIGURANTA.

Bara de impingere, Arcuri de sus

.

ATENTIE: Pentru a preveni ranirea accidentald, nu va puneti niciodata
fata (sau o altd parte a corpului) deasupra barei de impingere sau de
coborare in timp ce faceti un exercitiu.

Atunci cand efectuati exercitii care necesitd ca rezistenta arcului sa
vina de deasupra barei, atasati arcul de impingere la agatatoarele din
partea superioara a barei de impingere cu ajutorul clemei de blocare
a arcului. Atasati celdlalt capdt al arcului de impingere cu clema cu
arc la unul dintre agatatoarele de pe rama verticala.

Un specialist instruit trebuie sa tind o mand pe bara de impingere
pentru orice exercitiu cu arcurile atasate de sus. Trebuie utilizate cleme
de blocare a arcurilor pentru a fixa arcurile de impingere de jos

la cadrul vertical.

INFORMATII DE UTILIZARE REFORMER

Sistem de scripeti reglabil

DOAR MAX PLUS: Sistemul de sine cu arc ofera posibilitatea de
reglare a scripetilor si a carligelor cu arc pe intreaga raza de actiune
a cadrului vertical.

Modificarea inaltimii scripetilor de deplasare si a carligelor
cu arc de deplasare

» Scoateti opritorul cu arc de pe scripetele de deplasare.

» Mutati scripetele de deplasare n sus sau n jos pe sind si eliberati
opritorul cu arc. Scripetele se va bloca cu arc in cea mai apropiatd
pozitie de opritor.

» Agitati scripetele de deplasare pentru a confirma ca este complet
blocat in pozitia de opritor.

» Aceeasi metoda se aplicd si la reglarea carligelor arcului de deplasare.
» Reglati lungimea corzii dupa cum este necesar

ATENTIE: [nainte de utilizare, confirmati ca sistemul de scripete de
deplasare este in stare buna si ca suruburile filetate sau scripetele de
deplasare sunt bine fixate.

Bara de coborare

| ! \“
iy ¥
e T e ——

Atasati arcurile de coborare la bara de coborare, apoi la céarligele fixe
din partea superioara a cadrului vertical (@ se vedea pagina 7). Ambele
arcuri trebuie sa fie atasate. Pentru a micsora sau a mari tensiunea
arcului, inlocuiti arcurile bratului usor, respectiv, arcurile picioarelor.
Asigurati-va ca clemele elastice sunt complet inchise si fixate.
ATENTIE: Bara de coborare se poate elibera la viteze mari din cauza

tensiunii arcului. Asigurati o prindere sigura IN PERMANENTA.
Se recomandad folosirea covoraselor anti-alunecare.



EXERCITII

" anm

Poziaii de incepere a exerci aiilor

Este important sa incepeti fiecare exercitiu intr-o pozitie mai putin
tensionatd. Daca exista deja tensiune inainte de a incepe, se va crea
prea mult stres odata ce incepe miscarea.

Cu toate acestea, acest lucru nu inseamnd o relaxare completa.

De exemplu, atunci cand va aflati in decubit dorsal si mentineti o
pozitie neutra a trunchiului (o pozitie de inceput obisnuitd), va fi
necesar sa incepeti activarea musculard pentru a mentine pozitia
pelviana, a cutiei toracice si a coloanei vertebrale. Dupa ce a invatat
principiile biomecanice STOTT PILATES, utilizatorul va fi capabil sa
adopte o posturd mai putin tensionata.

In fiecare exercitiu este esentiald o pozitie de pornire stabild; iar
stabilizarea este necesara indiferent de pozitia trunchiului, indiferent
daca este in decubit dorsal, In decubit ventral, asezat sau In decubit
lateral. Mai multe elemente sunt comune acestei pozitiondri ideale. n
cazul multor clienti, pot fi necesare modificari ale pozitiei de pornire
pentru a atenua tensiunea.

iN POZITIE DECUBIT

Atunci cand incepeti in decubit dorsal, cu trunchiul in pozitie neutrd, bratele
sunt adesea asezate in lateralul corpului. In aceasta pozitie, omoplatii,
bratele si articulatia gleno-humerala trebuie sa fie intr-o pozitie neutrd una
fata de cealalta si fatd de partea superioard a trunchiului.

Tn cazul In care nu se poate evita ca omoplatii s& iasa in exterior cu
palmele orientate spre n jos, intoarceti palmele cu fata spre corp.

Asezate Tn decubit dorsal, persoanele cu o pozitie a capului in fata pot
simti tensiune la nivelul gatului si o supraextensie a coloanei cervicale.
Asezati sub cap o perna de cauciuc sau o perna de spuma de Tnaltime
corespunzdtoare, pentru a pozitiona coloana cervicala in pozitie neutrd.
Acest lucru poate fi necesar si in cazul in care exista o cifozd.

In situatiile in care tensiunea de la nivelul gatului este cauzatd de
sldbiciunea flexorilor cervicali, un exercitiu care necesitd flexarea
trunchiului superior din pozitia culcat pe spate, cu bratele pe langa
corp (de exemplu, pregatirea abdominald) poate duce la o tensiune
la nivelul gatului. Plasarea uneia sau a doua maini in spatele capului
poate oferi un sprijin suplimentar pentru greutatea capului, iar
pozitia modificata a scapulei poate atenua tensiunea din coloana
cervicald. De asemenea, va creste provocarea pentru abdominali prin
schimbarea distributiei greutatii spre partea superioara a trunchiului.

EXERCITII CU PICIOARELE TABLETOP SAU PE DIAGONALA
Pozitia pe masa a picioarelor se refera la o pozitie de pornire in care
corpul este in decubit dorsal, cu genunchii si soldurile flexate la 90°, astfel
incat partea inferioara a picioarelor sa fie paralela cu covorul. Unghiul
la articulatiile soldului poate fi redus de la 90° pentru a reduce sarcina
si a contribui la mentinerea stabilitatii si, invers, poate fi marit pentru
a face stabilizarea mai dificila. Acest lucru este valabil atat atunci cand
se lucreazd in pozitie neutra, cat siin pozitia de amprentare.

Adesea, picioarele Incep sa ajunga pe diagonala atunci cand sunteti

in pozitia culcat pe spate. Cu toate acestea, este important ca acestea
sa coboare doar atat de jos cat coloana vertebrala si pelvisul pot fi
stabilizate, angajamentul abdominal poate fi mentinut si nu se creeaza
tensiune In partea superioara a corpului si in coloana lombara.

Exercitiile cu picioarele pe masa sau pe diagonala pot fi efectuate in
regim de aliniere imprint sau neutra. Tn ambele cazuri, trebuie mentinutd
stabilitatea lombo-pelvina si angajarea muschilor abdominali.

INFORMATII DE UTILIZARE REFORMER

POZITIA SEZUT

Atunci cand sunteti asezat in pozitie verticald, coloana cervicala ar
trebui sa aiba curbura sa naturald, usor convexa in partea din fata,
iar capul trebuie sa se echilibreze direct deasupra umerilor. Postura
capului in fatd apare atunci cand, in pozitie asezatd, capul se sprijind
in fata umerilor, iar gatul este prea intins. Ar trebui incurajata o
aliniere mai neutra.

Tn multe cazuri, este posibil ca pelvisul sa nu fie in posturd verticald
atunci cand stati cu picioarele drepte. In acest caz, asezarea cu
picioarele usor indoite sau incrucisate, ridicarea bazinului prin
asezarea pe un suport, cum ar fi o perna de spumd, o extensie de
platforma captusita sau o cutie, poate aduce bazinul si coloana
vertebrald intr-o aliniere mai buna.

POZITIA PRONE

In functie de alinierea si dezechilibrele musculo-scheletice, unele
persoane pot gdsi mai usor o postura stabila atunci cand sunt in
decubit dorsal cu picioarele usor in abductie (distantate de solduri), in
exercitii care necesita ca picioarele sa fie complet abducte.

Folosirea unui suport, cum ar fi un tampon de cauciuc sau un suport
cu arc sub pelvis poate atenua senzatia de tensiune sau disconfort si
permite o mai stabilizare mai buna.

ALINIEREA PICIOARELOR

Se pot utiliza materiale de sprijin precum tampoane de cauciuc,
mingi, perne de spuma sau bureti, ca distantiere intre picioare pentru
a incuraja alinierea corectd. Acest lucru poate ajuta la activarea
aductorilor chiar si atunci cand picioarele nu se ating complet. In mod
similar, materialele de sprijin in jurul partii exterioare a picioarelor pot
ajuta la activarea aductorilor.

Atunci cand se lucreaza extensorii soldului, rotatia laterald la nivelul
soldului tinde sa solicite mai multe fibre din muschii gluteus maximus
si femurali. Rotatia mediala tinde sa solicite mai multi muschi femurali
mediali. In mod similar, atunci cand se lucreaza flexorii soldului, rotatia
laterala la sold solicitd mai mult iliopsoasul. O pozitie paraleld solicitd
mai mult rectus femoris. Rotatia mediand tinde sa solicite mai mult
tensorul fascia lata. Exista multe exercitii in care se poate alege intre
unul sau altul pentru a tinti anumiti muschi.

Este important sa ne amintim importanta activitatii in pozitie

paraleld pentru a face sa lucreze muschii in mod echilibrat in

jurul articulatiei soldului.

Cu toate acestea, atunci cand se trece la extensia lombara, este
intotdeauna necesar sa se utilizeze o pozitie abductiva si rotita lateral
pentru a facilita miscarea pelvisului pe femur pentru a preveni extensia
excesiva a coloanei lombare.

MODIFICARI

In toate cazurile, ar trebui facute ajustdri ale pozitiilor de incepere
pentru a se asigura ca toate aspectele, inclusiv alinierea optima,
reducerea tensiunii, structura miscdrilor, secventierea activarii
musculare, precum si toate elementele esentiale ale exercitiului, sunt
efectuate In mod eficient.

© merrithew.
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EXERCITII

Footwork roorwork

POZITIA DE START TOATE EXERCITIILE DE JOC DE PICIOARE

In decubit dorsal, cu bazinul si coloana vertebrald in pozitie neutra. Bratele lungi pe 1anga corp, cu palmele in jos.

1. DEGETELE DE LA PICIOARE DEPARTATE
CALCAIELE TMPREUNA TOES PART HEELS TOGETHER

pozitia barei de picioare 1, 3 sau 4 arcuri,
tetierd reglatd in functie de fiecare persoand in parte

POZITIA DE PORNIRE

Picioarele pe bara de picioare, degetele de la picioare departate,
cdlcaiele impreunad. Picioarele rotite lateral, genunchii flexati la o
distanta mai mare decat cea dintre umeri. Genunchii indreptati
peste centrul picioarelor.

EXERCITIU

Pentru inceput, inspirati...

EXPIRATI Strangeti cdlcaiele impreund si intindeti genunchii
pentru a Impinge caruciorul in exterior.

INSPIRATI Indoiti genunchii si soldurile, controland intoarcerea caruciorului.

Faceti 10-12 repetdri.

FOCUS

» toate cele enumerate la pagina 15

» tineti cdlcaiele Impreuna si nemiscate in spatiu, fara sa ridicati
sau sa coborati

» mentineti genunchii indreptati peste centrul picioarelor

Footwork

1. pozitia de pornire

Degetele de la picioare
depdrtate, cdlcaiele impreuna

2. PRINDETI-VA DE BARA CU DEGETELE
DE LA PICIOARE WRAP TOES ON BAR

pozitia barei de picioare 1, 3 sau 4 arcuri,
tetierd reglatd in functie de fiecare persoand in parte

POZITIA DE PORNIRE

Extremitatile distale ale metatarsului pe bara piciorului, degetele
de la picioare usor flexate in jurul barei, fara a se strange, gleznele
dorsiflexate. Picioarele paralele si indoite, genunchii flexati.

EXERCITIU

Pentru inceput, inspirati...

EXPIRATI tineti calcaiele nemiscate in spatiu si intindeti
genunchii pentru a impinge cdruciorul in exterior.

INSPIRATI indoiti genunchii si soldurile, controland intoarcerea
caruciorului.

Faceti 10-12 repetdri.

FOCUS

» toate cele enumerate la pagina 15

» mentineti pozitia picioarelor, nu lasati degetele de la picioare

sa se desprinda
» tineti cdlcaiele nemiscate n spatiu, fara a le ridica sau coborf

» mentineti coapsele impreund in interior, cu picioarele paralele

MODIFICARE

1. ARC LONGITUDINAL. Asezati cea mai adanca parte a arcului
longitudinal a arcului piciorului pe bara de picior si flexati usor
degetele de la picioare pentru a usura crampele din degete.

3. intoarcere

Degetele de la picioare
prinse de bara

2. impingere inspre exterior

INFORMATII DE UTILIZARE REFORMER

2. impingere inspre exterior



3. CALCAIE PE BARA HEELS ON BAR
pozitia barei de picioare 1, 3 sau 4 arcuri,

tetierd reglatd in functie de fiecare persoand in parte

POZITIA DE PORNIRE
Calcaiele pe bara piciorului, gleznele dorsiflexate.
Picioarele paralele si indoite, genunchii flexati.

EXERCITIU

Pentru inceput, inspirati...

EXPIRATI tineti picioarele nemiscate in spatiu si intindeti genunchii
pentru a Impinge caruciorul in exterior.

INSPIRATI indoiti genunchii si soldurile, controland intoarcerea
caruciorului.

Faceti 10-12 repetari.

FOCUS

» toate cele enumerate la pagina 15

» pastrati tdlpile picioarelor ca si cum ar fi pe o podea imaginara,
nemiscate n spatiu; permiteti miscarea la articulatiile gleznelor.

» mentineti coapsele Impreunad in interior, cu picioarele paralele

Calcaie pe bara

1. pozitia de pornire

¢\
\

2. impingere inspre exterior

INFORMATII DE UTILIZARE REFORMER

4. DEGET RIDICAT LA JUMATATE HIGH HALF TOE
pozitia barei de picioare 1, 3 sau 4 arcuri,

tetierd reglatd in functie de fiecare persoand in parte

POZITIA DE PORNIRE
Picioarele se sprijind pe bara de picioare, gleznele sunt flexionate
plantar. Picioarele paralele si indoite, genunchii flexati.

EXERCITIU

Pentru inceput, inspirati...

EXPIRATI mentineti cdlcaiele ridicate si intindeti genunchii pentru
a impinge cdruciorul in exterior.

INSPIRATI indoiti genunchii si soldurile, controland intoarcerea
caruciorului.

Faceti 10-12 repetdri.

FOCUS

toate cele enumerate la pagina 15

» tineti cdlcaiele relativ fixe in spatiu; nu le l3sati sa coboare
semnificativ la impingerea spre exterior.

» mentineti greutatea in mod egal pe articulatiile picioarelor

» evitati flexia plantara excesiva a picioarelor si sustinerea greutatii pe
degetele de la picioare mai degrabd decat pe varfurile picioarelor.

» mentineti coapsele impreunad in interior, cu picioarele paralele

Jumatate de deget ridicat

2. impingere inspre exterior

© merrithew.
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EXERCITII

Exerciaii pentru picioare ...

5. COBORARE SI RIDICARE

pozitia barei de picioare 1, 3 sau 4 arcuri,
tetierd reglatd in functie de fiecare persoand in parte

POZITIA DE PORNIRE
Picioarele se sprijina pe bara de picioare, gleznele sunt flexionate
plantar. Picioarele paralele si indoite, genunchii flexati.

EXERCITIU
INSPIRATI mentineti cdlcaiele ridicate si intindeti genunchii pentru
a impinge caruciorul in exterior.

EXPIRATI pastrati picioarele drepte si coborati cdlcdiele sub bara
(dorsiflexie).

INSPIRATI ridicati calcaiele (flexie plantard).

EXPIRATI mentineti calcaiele ridicate si flexati genunchii si soldurile,
controland revenirea caruciorului in pozitie.

Addugati o coborére si o ridicare suplimentard
a calcéielor de fiecare datd, pand la 6 repetdri.

Coborare si ridicare

FOCUS
toate cele enumerate la pagina 15

tineti calcaiele relativ fixe in spatiu; nu le lasati sa coboare
semnificativ la Impingerea spre exterior.

mentineti greutatea in mod egal pe articulatiile picioarelor

evitati flexia plantara excesiva a picioarelor si sustinerea greutatii pe
degetele de la picioare mai degraba decat pe varfurile picioarelor.
mentineti pelvisul neutru in timp ce cdlcaiele coboara.

evitati rotatia mediald si laterald a femurului In timpul coborarii si
ridicarii calcaielor

mentineti coapsele impreuna in interior, cu picioarele paralele

1. pozitia de pornire

2. impingere inspre exterior

3. coboraéti cdlcaiele

4. ridicati cdlcaiele

5. reveniti

INFORMATII DE UTILIZARE REFORMER



EXERCITII ESENTA [1-5]

MUSCHI VIZATI: abdomenul transversal pentru a comprima abdomenul
Ssi pentru stabilizarea regiunii lombopelvine; podeaua pelviana
profunda pentru a ajuta la declansarea transversului; oblici pentru

a preveni extensia coloanei vertebrale; oblici si multifidus pentru

a preveni rotatia; vastus medialis si lateralis care lucreaza pentru a
urmari rotula in mod corespunzator.

[1] extensorii soldului, cvadricepsul si aductorii concentric la extensie,
excentric la revenire; rotatori laterali pentru a mentine rotatia la sold.

[2] adbductori, izometric pentru a mentine abductia; extensori ai

soldului si cvadriceps, concentric la extensie, excentric la revenire;
muschii intrinseci ai picioarelor, pentru a mentine degetele de la

picioare prinse de bara.

[3] aductorii isometrici pentru a mentine aductia; extensorii soldului si
cvadricepsul concentric la extensie, excentric la intoarcere (accent pe
ischiogambieri); dorsiflexorii gleznelor mentin pozitia picioarelor.

[4] gastrocnemius si soleus pentru a mentine flexia plantara; aductorii
izometric pentru a mentine aductia; extensorii soldului si cvadricepsul
concentric la extensie, excentric la revenire.

[5] gastrocnemius si soleus excentric, in timp ce calcaiele coboara,
concentric in timp ce cdlcaiele se ridicd; aductorii sunt izometrici
pentru a mentine aductia.

STABILITATE: trunchi (pelvis, coloand vertebrala si cutia toracica);
alinierea picioarelor, adica genunchii indreptati spre centrul picioarelor;
gleznele nu se rotesc in interior sau in exterior, in special in 4 si 5.

MOBILITATE: extensia si flexia soldului si genunchiului; flexia plantara
a gleznei si dorsiflexia In 5

INFORMATII DE UTILIZARE REFORMER

MODIFICARI

1. RESPIRATIE ALTERNATIVA [EXERCITII 1-4]. Inspirati cAnd impingeti
caruciorul in exterior, expirati la revenire. Pentru a solicita muschiul
abdominal transversal in timpul inspiratiei, mentinand stabilitatea
lombo-pelvina.

2. PULS IN GAMA MICA [EXERCITIILE 1-4]. Apasati caruciorul pe
jumatate si reveniti complet, accentuand revenirea cu o expiratie.
Pentru a stimula alinierea neutrd a bazinului si pentru a accentua
initierea cu extensorii soldului, pentru a impinge cdruciorul in exterior
si pentru a ,frana” la intoarcerea acestuia.

Ideal pentru 0 gamd limitata de miscari.

3. PULSUL DE SFARSIT DE INTERVAL [EXERCITIILE 1-4]. Impingeti
caruciorul In exterior pand la capdt si reveniti usor, accentuand
apasarea n exterior cu o expiratie. Concentrati-va pe muschii vasti
ridicand rotula, precum si pe sprijinul asigurat de spatele genunchiului.
Ideal pentru 0 gamd limitata de miscari, precum si pentru intarirea
genunchilor instabili.

4. PICIOARELE USOR RIDICATE [EXERCITIILE 2-5]. Ridicati picioarele,
pana la ischium, separate. Pentru a ajuta la mentinerea alinierii paralel
cu soldul, genunchiul si glezna.

5. FOLOSITI UN DISTANTIER. Introduceti o perna de cauciuc, o perna
de spuma sau o minge micd la genunchi si/sau glezne pentru a ajuta
la mentinerea activarii adductorilor soldului. Folositi un aparat de
exercitii Flex-Band legat 1n jurul coapselor chiar deasupra genunchilor
pentru a mentine activarea aductorilor de sold.

FOCUS TOATE EXERCITIILE PENTRU PICIOARE
» stabilizati pelvisul si lombarele in pozitie neutrd si evitati
inclinarea posterioara sau anterioara

» stabilizati cutia toracica si scapulele pe tot parcursul exercitiului,
pentru a evita tensiunea din partea superioard a corpului

» intindeti picioarele complet (cu exceptia cazului in care faceti variatii
de mica amplitudine) fara a ,bloca” sau supraextinde genunchii

» mentineti alinierea prin centrul articulatiilor soldului,
genunchiului si gleznei

» folositi muschii vasti pentru a urmari miscarea rotulei in mod
corespunzator (vastus medialis are adesea nevoie de mai multa
sustinere)

» ambele picioare lucreaza in mod egal in postura de exercitii
pentru picioare Si postura a doua

» mentineti pelvisul la nivel, evitati rotatia si inclinarea laterala

» evitati tensiunea in partea superioara a umerilor si a gatului

© merrithew.
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EXERCITII

O SUté HUNDRED

pozitia barei de picioare nr. 1, 2 sau 3 arcuri,
tetierd reglatd pentru fiecare persoand in parte

POZITIA DE PORNIRE

In decubit dorsal, pozitie imprimatd. Picioarele paralele si aduse in aer,
genunchii flexati (pozitia de masd). Coatele sunt flexate pe langa corp.
Mainile n curele de-a lungul palmei, palmele indreptate spre exterior.
Scapule stabilizate.

EXERCITIU

Pentru inceput, inspirati...

EXPIRATI Tntindeti gatul, mentineti omoplatii stabilizati si contractati
muschii abdominali pentru a flexa coloana toracica. Tn
acelasi timp, intindeti coatele , intinzand bratele pe langa
corp la nivelul umerilor, si intindeti picioarele pe o diagonala
cat mai jos, cat de mult puteti mentine pozitia.

Apoi...

INSPIRATI timp de cinci secunde, pastrand flexia partii superioare a
corpului, stabilitatea omoplatilor si pelviang, in timp ce
faceti mici impulsuri verticale cu bratele.

EXPIRATI timp de cinci secunde, In timp ce continuati sa
pulsati bratele.

Faceti 10 seturi (in total de 100 de ori).

O suta

Pentru a termina...

INSPIRATI ramaneti in flexia partii superioare a corpului, flexati
genunchii si continuati sa Tntindeti bratele.

EXPIRATI Indoiti coatele si reveniti cu partea superioard a corpului
pe carucior. Picioarele rdman n aer.

NOTA: Se poate incepe intr-o pozitie neutra si se poate mentine

pe toatd durata, odatd ce s-a dobandit forta si s-a demonstrat

abilitatea necesara.

ESENTA
MUSCHI VIZATI: abdomenul transversal pentru a comprima abdomenul
si pentru stabilizarea regiunii lombopelvine; planseul pelvian profund
pentru a ajuta la declansarea transversului; rectus abdominis si

oblici concentric pentru a crea si izometric pentru a mentine flexia
toracica si a stabiliza pelvisul; lats si pectoralii pentru a stabiliza

bratele provocate de rezistenta din spate; flexorii soldului, adbductorii
si cvadricepsul izometric pentru a mentine pozitia picioarelor;
stabilizatorii scapulari.

STABILITATE: regiunea lombo-pelvind pe greutatea picioarelor; partea
superioara a corpului in flexie; omoplatii in timpul miscarii bratelor

REZISTENTA: muschii abdominali pentru a mentine flexia toracica si a
stabiliza pelvisul pe tot parcursul exercitiului

3. genunchii flexati

INFORMATII DE UTILIZARE REFORMER

4. intoarcere



FOCUS

» mentinerea pozitiei pe toatd durata exercitiului

» stabilizati flexia toracicd, cutia toracica si omoplatii pe toatd durata
exercitiului pentru a evita tensionarea gatului

» ramaneti intinsi pe partea anterioara si posterioara a centurii
scapulare, cu accent egal pe stabilizatorii anteriori si posteriori
ai umdrului pentru a evita contractia umerilor (miscarea
caruciorului indica pierderea legaturii prin stabilizatorii umerilor
sau pulsarea din coate)

» initiati miscarea bratelor la nivelul articulatiilor umerilor si
nu al coatelor

» evitati sa suprasolicitati muschii abdominali si sa flexati prea mult,
dand impresia ca muschii abdominali sunt prea incordati.

» evitati sa va suprasolicitati sau sa va ,blocati” coatele

» mentineti incheietura mainii mult timp fard pauza

Modificarea 2

pozitia de masd

INFORMATII DE UTILIZARE REFORMER

MODIFICARI

1. CAPUL PE CARUCIOR. Pentru a practica respiratia cu miscarea
bratelor. Se concentreaza pe stabilizarea scapulara si pe un model de
respiratie completa.

2. POZITIA PE MASA. Mentineti genunchii flexati in aer. Ideal pentru a
elibera flexorii soldului sau ca etapa intermediard pentru a dezvolta
forta de stabilizare a pelvisului si a regiunii lombare cu picioarele
complet extinse.

3. FARA CURELE. Efectuati o suta la fel ca la Matwork, pentru a reduce
gradul de greutate asupra muschiul dorsal, a stabilizatorilor scapulari si
a abdomenului.

4. PICIOARE PE BARA DE PICIOARE, FARA CURELE. Pentru a reduce
gradul de greutate asupra muschilor abdominali, facilitand stabilizarea
regiunii lombo-pelvine.

5. FOLOSITI UN DISTANTIER. Introduceti o pernuta de cauciuc, o pernd
de spuma sau o minge micd la genunchi si/sau glezne pentru a ajuta
la mentinerea activarii aductorilor soldului.

6. RESPIRATI IN RITM STACCATO. Ajutad la promovarea unui model
de respiratie completad si la evitarea retinerii respiratiei.

7. FLEXATI SOLDURILE SI GENUNCHII timp de cinci secunde la
inspiratie (in pozitia de masa), apoi intindeti picioarele timp de
cinci secunde la expirare. Provoaca modul de coordonare.

© merrithew.
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EXERCITII

indOiél S intindeai o & strercn

1. PARALEL PARALLEL

pozitia barei de picioare #1, 2 arcuri,
tetierd ajustatd pentru fiecare persoand in parte

POZITIA DE PORNIRE

In decubit dorsal, cu bazinul si coloana vertebrald in pozitie neutra.
Picioarele in curele, picioarele paralele si indoite, cu genunchii flexati
si gleznele dorsiflexate (tineti picioarele chiar deasupra genunchilor,
astfel incat chingile sa nu se frece intre ele). Bratele pe langa corp,
cu palmele in jos.

EXERCITIU

Pentru inceput, inspirati...

EXPIRATI mentineti coapsele impreund in interior cu picioarele
paralele si apdsati picioarele in curele, intinzand genunchii
pentru a deplasa caruciorul in exterior. In acelasi timp, stati
n pozitia imprint, flexati gleznele si indreptati usor degetele
de la picioare. Pot fi mentinute picioarele intinse atat de jos
cat si pozitia.

INSPIRATI indoiti genunchii si soldurile si picioarele in flexie dorsala,
deplasand pelvisul spre punctul neutru pe masura ce se
ntoarce caruciorul.

Faceti 10 repetdri.

NOTA: Se poate incepe Si se poate mentine o pozitie neutrd, odata ce
s-a dobandit forta si s-a demonstrat abilitatea necesara.

Paralel

2. ROTIRE LATERALA LATERALLY ROTATED

pozitia barei de picioare #1, 2 arcuri,
tetierd ajustatd pentru fiecare persoand in parte

POZITIA DE PORNIRE

In decubit dorsal, cu bazinul si coloana vertebrald in pozitie neutra.
Picioarele in curele, cdlcaiele impreuna, degetele de la picioare
departate. Picioarele sunt rotite lateral, cu genunchii flexati si gleznele
dorsiflexate. Bratele lungi pe langa corp, cu palmele in jos.

EXERCITIU

Pentru inceput, inspirati...

EXPIRATI tineti calcaiele conectate si picioarele rotite lateral si apasati
picioarele in chingi, intindeti genunchii pentru a deplasa
caruciorul Tn exterior. In acelasi timp, stati in pozitia imprint,
flexati gleznele si indreptati usor degetele de la picioare.
Pot fi mentinute picioarele intinse atat de jos cat si pozitia.

INSPIRATI mentineti calcaiele conectate, flexati genunchii si soldurile
si flexiati picioarele, deplasand bazinul spre punctul neutru
pe masura ce se intoarce caruciorul.

Faceti 10 repetdri.

NOTA: Se poate incepe si se poate mentine o pozitie neutra, odata ce
s-a dobandit forta si s-a demonstrat abilitatea necesard.

1. pozitia de pornire 2. intindeti genunchii

Rotit lateral

3. genunchii flexati

2. Intindeti genunchii

1. pozitia de pornire

INFORMATII DE UTILIZARE REFORMER

3. genunchii flexati



3. ROTIT MEDIAL MEDIALLY ROTATED

pozitia barei de picioare #1, 2 arcuri,
tetierd ajustatd pentru fiecare persoand in parte

POZITIA DE PORNIRE

In decubit dorsal, cu bazinul si coloana vertebrald in pozitie neutrs.
Picioarele in curele, picioarele rotite medial, cu genunchii usor flexati
si gleznele dorsiflexe, astfel incat genunchii si degetele de la picioare
sd se atingd (evitati sa exagerati rotatia la glezne prin inversarea
picioarelor). Bratele lungi pe langa corp, cu palmele in jos.

EXERCITIU

Pentru inceput, inspirati...

EXPIRATI mentineti picioarele rotite medial si apasati picioarele in
curele, intinzand genunchii pentru a deplasa caruciorul in
exterior; lasati genunchii sa se depdrteze, dar degetele de
la picioare rdman in contact, gleznele sunt dorsiflexate. in
acelasi timp, marcati coloana vertebrala. Pot fi mentinute
picioarele intinse atat de jos cat si pozitia.

INSPIRATI tineti degetele de la picioare in contact si indoiti genunchii
pana cand se ating, deplasand pelvisul spre punctul neutru
pe mdsura ce se intoarce cdruciorul.

Faceti 10 repetdri.

NOTA: Se poate incepe si se poate mentine o pozitie neutrd, odata
ce s-a dobandit forta si s-a demonstrat abilitatea necesara.

Rotire mediala

FUNDAMENTALE[EXERCITII 1-3]

MUSCHI VIZATI: abdomenul transversal pentru a comprima abdomenul
si pentru stabilizarea regiunii lombo-pelvine; zona pelviand profunda
pentru a ajuta la angajarea muschiului transversal abdominal; muschii
oblicii, concentric pentru a crea pozitia amprenta si a stabiliza pelvisul;
oblicii si multifidus pentru a rezista rotatiei; extensorii soldului si
cvadricepsul concentric in impingerea spre exterior, excentric la
intoarcere; vastus medialis si lateralis lucreaza pentru a urmari rotula in
mod corespunzator.

[1] aductori izometrici pentru a mentine aductia

[2] aductori concentric in Tmpingerea spre exterior, excentric la
intoarcere; rotatori laterali pentru a mentine rotatia la sold.

[3] rotatorii mediali pentru a mentine rotatia la sold
STABILITATE: trunchi

MOBILITATE: extensia si flexia soldului si genunchiului

FOCUS [EXERCITII 1-3]

» folositi muschii abdominali pentru a mentine stabilitatea pelviana in
timp ce picioarele se intind

» lucrati ambele picioare Tn mod egal si simultan de-a lungul liniei
centrale

» evitati sa ,blocati” sau sa suprasolicitati genunchii

» mentineti zona osului sacral pe carucior in timp ce
genunchii se indoaie

MODIFICARE [EXERCITII 1-2]
1. TINETI GLEZNELE DORSIFLEXATE pentru a simplifica coordonarea.

Modificarea 1

mentineti dorsiflexia

2. Intindeti genunchii

1. pozitia de pornire

INFORMATII DE UTILIZARE REFORMER

3. genunchii flexati
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/\ IMPORTANT

Va rugam sa pastrati acest manual intr-un loc sigur.
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