Assembling the Allegro® 2
Reformer from Balanced Body®

THIS IS A MEDICAL DEVICE

Statement of Intended Use

The Allegro® 2 Reformer device is intended by the manufacturer to be used by people for the purposes of physiotherapy, rehabilitation, the prevention, freatment and
relief of injuries, supportive, functional therapy for a disability or for general strengthening and improving the mobility of the human body. Should injury occur during

usage please report to the manufacturer and competent authority of the Member State in which the user and/or patient is established.
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Safety First: A guide to proper maintenance
and safe use of your Pilates equipment.

For over 45 years, Balanced Body has been introducing
safety-related innovations to Pilates equipment. Many of our
improvements are now industry standards, resulting in Pilates
equipment that's safer today than ever before.

Safety depends on proper maintenance and safe use, in addition
to the quality of the equipment. This guide was created to help
you use and maintain your equipment for optimum safety. Please
read it through carefully and keep for future reference. If you have
any questions, give us a call. Failure to follow these instructions
may result in serious injury.

ALL EQUIPMENT

Springs

Spring inspections are critical to maintain your equipment in
safe operating condition. All Balanced Body springs should be
replaced at least every two years. Certain environments and
usages can shorten the expected life of the springs and you may
need to replace the springs more frequently. Therefore, it is very
important fo inspect springs on a regular basis since worn or

old springs lose resilience and may break during use. Injury may
result if a spring breaks during use.

During use, do not allow springs to recoil in an uncontrolled
manner. This will damage the spring and shorten its expected life.

Inspect springs for gaps and kinks (weekly or monthly,
depending on frequency of use). Look for gaps and kinks
between the coils when the spring is af rest. It is not unusual

for the spring to have a very small gap on the tapered end (a
gap is sometimes created during the manufacturing process).
However, there should be no gaps in the body of the spring. If you
see any gaps or kinks in the body of the spring, discontinue use
and replace the springs immediately. See Figure 1. Additionally,
corrosion anywhere on the coils will shorten the life of the spring.
Discontinue using the spring immediately if you see any rust or
oxidation during inspection.

Figure 1

o balanced body

Snaps

Inspect snaps for wear (monthly). First, verify that the snap hook
is working properly. If the snap hook does not retract and return
properly, discontinue using the spring immediately and replace
the snap. Eyebolts can cause excessive wear on snap hooks.

If the hook shows a lot of wear, discontinue using the spring
immediately and call Balanced Body to replace spring or snap.
See Figure 2.

Figure 2: Good snap: no wear on hook.

Bad snap: excessive wear on hook.

EYEBOLTS, NUTS AND BOLTS

Tighten all equipment bolts and screws (monthly). Verify that all
eyebolts, nuts and bolts are tight. See the section titled "How to
inspect and tighten nuts and bolts.”

ROPES AND STRAPS

Rope and strap wear (quarterly). Ropes should be replaced if you
can see the core of the rope through the outer lining, or if the
ropes are flattened. Straps should be replaced as soon as any
fraying is noticed. Be sure fo check the sections of rope or straps
that attach to the clips and run through the pulleys.

REFORMERS

Check springbar hooks or eyebolts (quarterly). Balanced Body
makes two different springbar systems:

» Revo Springbar. Make sure springbar hooks and handle
are tight.

Standard Springbar. Verify that the nuts securing the springbar
hooks are tight. See section titled "How to inspect and tighten
nuts and bolts."
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1-800-PILATES | +1-916-388-2838
pilates.com | info@pilates.com



Spring rotation (quarterly). You can prolong Reformer spring life
by rotating springs of the same weight each quarter. Unhook and
move to another position on the springbar. Rotating springs helps
them wear more evenly.

Risers on the outside. Wood risers must be installed on the
outside of the frame. Risers can loosen over time, so always
make sure they are tight.

Springs hooked downward under carriage. Make sure springs are
hooked in a downward w
position. See Figure 3. l ] I 4 /J”’
7%
Reformer is not in use, be sure ﬂl
that at least two springs secure *__ 5

The Carr]age to The Springbar‘ Figure 3: Springs hooked downward

Secure the carriage. When your

Default settings. Many users have a "default setting” for
Reformers. At the end of a session, the user connects a
prescribed number of springs in neutral tension, sets the footbar
at a pre-determined height, and sets the ropes at a specified
length. This ensures that the equipment is ready for the next use,
and that the carriage is secured by the springs.

Footstrap under tension in box
work. When using the box and
footstrap, be sure the footstrap
is under tension (with snaps
pulling from the top of the
eyebolt) before beginning the
exercise. See Figure 4.

—

Figure 4: Foot strap under tension

REFORMER WHEEL AND TRACK MAINTENANCE

Clean the tracks and wheels (weekly). For smooth carriage travel
and to maintain the longevity of the wheels, we recommend that
you wipe down the fracks once a week.

Disconnect the springs and clean the entire length of the tracks
with a soft cloth and Balanced Body Cleaner, mild soap with
water or a mild commercial cleaner such as, Fantastik® or 409°.
Do not use abrasive cleansers or pads, as they can damage the
anodizing on the rails. To clean the wheels, hold the cloth against
the wheels while you move the carriage. If you feel a bump in

the ride, dirt has adhered to the surface of the rails or wheels.
Clean hair and debris out of the rails. Hair can wrap around the
wheel axles and eventually build up and cause wheel failure. Use
tweezers to remove hair from the wheels.

Lubrication. Never spray silicone near or inside the wheels - this
can wash the lubricant out of the bearings and ruin the bearings.
You can purchase dry silicone at most hardware and auto parts
stores. Pulleys sometimes require lubrication to stop a squeak.
Direct a very quick spray of dry silicone or Teflon spray into the
pulley axle. "Dry" silicone does not have an oil base. Qil-based
("wet") silicone and WD40 should not be used as they attract
dirt. Be careful not to over spray. You may want to remove ropes
to avoid getting silicone on them.

Do not lubricate the Allegro 2 rails.

Footbar supports (quarterly). For all Balanced Body footbars with
footbar support brackets, verify that the pivot screw attaching the
footbar support bracket to footbar is tight, but not so tight that it
prevents the support from rotating freely. For Legacy Reformers,
tighten the pivot bolt to secure footbar support.

Headrest (monthly). Make sure the hinge screws and bolts on
your headrest are tight.

Under the Reformer (monthly). Move Reformers and make sure
you clean the floor space underneath.

Standing Platform Footbar Bumpers (wood Reformers only). If
your standing platform footbar bumpers (the small plastic pieces
that protect the standing platform from the footbar) are broken
or damaged, please call Balanced Body to replace.

TRAPEZE TABLE (CADILLAC) & TOWERS

Cotter pins removed. These
pins are located in the vertical
tubes that align the canopy

to the frame and should be
removed as soon as installation
is complete. Unremoved cotter
pins can tear clothing and
lacerate the skin. Use pliers to
remove the pins.

Figure 5: Cotter pin before and after
removal from Trap Table.

Save the pins in case you need to disassemble and reassemble
the table for tfransportation purposes. See Figure 5.

Push-Through Bar (PTB) with Sliders.

The PTB moves vertically to accommodate different users

and exercises. The sliders on the tubes allow for this vertical
movement. Make sure these sliders are clean and easy fo move.
Before beginning any exercise, ensure that the sliders are properly
aligned with the PTB holes and locked into position. Apply a
downward force to ensure. If you notice wear on the slider knob
pins, please call Balanced Body to replace. Using the PTB in this
condition could cause injury.

Weekly maintentance for Push-Through Bars with Sliders. Check
to ensure the pins in the plunger knobs protrude and lock into
the vertical tfubes. Pull both knobs out and move the sliders to

a different position. Release the knobs before the next hole and
continue to slide the system into position. Once over a hole the
pin of the knob will automatically drop into the opening. Once
each slider is in a new position apply a downward force on the
PTB. The pins of the sliders should not come out of the holes. If
the pins do not stay in the tube holes, the pull knobs need to be
replaced. Call Balanced Body for replacement parts.

Push-Through Bar (PTB) with T-pin setting.For bottom sprung
exercises, if your client's head is below the PTB, use the T-pin sefting
in addition fo the safety strap or chain. Spotting your client is highly
recommended. This is important for safety.

Push-Through Bar (PTB) control. Make sure you have enough
room around the trap table to safely use the PTB without fear of
hitting other people. The PTB can be dangerous if not properly



used. Only trained, experienced users should use the PTB. A
spotter should always maintain control of the bar with one hand.
If the user should lose control of the bar, the spotter can maintain
control of it.

Correct safety strap attachment. For bottom-sprung exercises,
the safety strap or chain should always secure the bar.

The safety strap or chain
should wrap around the PTB
and the canopy frame, not the
eyebolts. The strap or chain is
only as strong as the weakest
link, and the frame and bar
are a great deal stronger than
eyebolts. Figure 6.

AN

Figure 6: Safety strap holding the
push-through bar at 4 o'clock. The strap is
secured fo the PTB and canopy frame, not
the eyebolts.

Spotting your client is highly
recommended. This is
important for safety.

Setting the PTB for bottom-sprung exercises. For bottom-
sprung exercises, the safety strap should be attached so that the
angle of the push-through bar is no lower than the 4 o'clock
position. This limits the range of the bar and prevents it from
potentially coming into contact with the user.

Using the 4th side on the PTB I
along with the safety strap is ’
highly recommended to prevent |
injury. |

CHAIRS |

Dismount with control. When
dismounting the chair, release
the pedals slowly, with control.
Don't let the pedal snap back.

.

Figure 7: Safety strap holding the
push-through bar at 4 o'clock. The strap is
secured to the PTB and canopy frame, not
the eyebolts.

Spot users. When a user is

standing, sitting or lying on top of the chair, there is increased
risk of falling. Standing exercises, in particular, can be unstable.
Spotting users will make these exercises safer.

Hourglass spring mounts. If your chair has hourglass spring
mounts and the mounts do not successfully retain the springs,
replace the fiber washers (they are reddish-brown in color).

Figure 8. If your chair is a Balanced Body
Split-step Pedal Chair (Combo Chair),
please consider upgrading to the Cactus
Springtree).

Figure 8: Fiber washer

UPHOLSTERY CLEANING & MAINTENANCE

Cleaning. You can extend the life of upholstery by keeping it
clean and free of dirt, oil and perspiration. After each use, wipe
down the upholstery with a solution of mild soap and water. Then
wipe it down with clean water and dry with a soft fowel.

Disinfecting. Equipment upholstery is coated with BeautyGard®,
which offers antibacterial protection. If you want additional
disinfection, Balanced Body offers Balanced Body CleanTM
disinfecting solution. Use of any other solution (especially those
containing essential oils) will shorten the life of some equipment
and is not recommended.

For over molded foam padding it is recommended to clean with
mild soap or BB Clean and wipe clean with a water dampened
cloth to remove any leftover cleaner.

Cleaning Loops. Loops should be washed using mild soap such
as Woolite. Hang to dry.

HOW TO INSPECT AND TIGHTEN NUTS AND BOLTS.

Use your fingers to check nuts and bolts
for tightness. If you can turn the nut or
bolt with your fingers, it's foo loose and
should be tightened. To tighten, first
tighten using your fingers. Rotate nuts
and bolts clockwise to tighten. Insert a
screwdriver through eyebolts to hold them
steady while you tighten the nuts. Then
use a small wrench to tighten the nuts
further. Figure 9.

Figure 9: Use two fingers to
tighten bolts

It is recommended to check the pins on the PTB protrude

and lock into the vertical tubes appropriately. To verify their
function, first pull both knobs out and start moving the sliders
to a different position. Release the knobs before the next hole
and continue to slide the system. Once over a hole the pin of
the knob will drop into the opening. Once each slider is in a new
position apply a down force on the PTB directly downwards. The
pins of the sliders should not come out of the holes. If the pins
do not stay in the tube holes, the pull knobs need to be replaced;
call Balanced Body for replacement parts.

EQUIPMENT INSPECTION AND MAINTENANCE LOG

We suggest that you keep a maintenance log for each piece of
equipment. The log should include:

1. A description of the machine including the serial number, the
date and place of purchase, and the manufacturer. All of this
information should appear on the invoice.

2. Date and description of all required maintenance and
inspections performed.
Date and description of each repair, including name and
contact information for person or company performing
the repair.



EQUIPMENT ATTACHMENT POINTS

Before using equipment, ensure that the springs are securely attached. See photos below for examples of securely attached springs
fo various attachment points that you may encounter on Balanced Body equipment. Note that adding spring resistance makes some
exercises easier and others more difficult. Performing exercises with improper spring resistance increases the risk of falling. If unsure
of proper spring resistance, please consult a certified Pilates instructor.

"Hour Glass" spring attachment point found
on the Allegro 2 and some versions of the

Allegro Reformer, as well as the upper (pre-
load) attachment points on a Revo springbar.

"Chair Cactus" attachment point found on
various Chairs. It may also be flatter and
made of sheet metal.

"Hook" attachment point found on Revo
Springbars, Standard Springbars and some
versions of the Allegro Reformer. Note the
Hour Glass posts in the upper section of this
springbar as a pre-load position, shown here
without the springs attached.

MAINTENANCE SCHEDULE

"Reformer Cactus” spring attachment point
found on the IQ, Metro IQ, and one version
of the Allegro Reformer. It may or may not
have notches and bends at the bottoms of
the cactuses.

Eyebolt and loop attachment point found on
Cadillacs, Wall Units and Towers.

REPLACEMENT PARTS

All Equipment Day | Wk. Qtr.

To order replacement parts, or if you have any questions,

Inspect springs for gaps & kinks

please call:

Inspect snaps for wear

U.S. and Canada: 1-800-PILATES (1-800-745-2837)

R R|F

Inspect nuts & bolts for tightness

United Kingdom: 0800 014 8207

Reformers

Other locations: +1 916-388-2838

Clean wheels and tracks

Fax: 916-379-9277

Inspect springbar hooks/eyebolts

Email: info@pilates.com

Rotate springs

www.pilates.com

Inspect ropes/straps

5909 88th Street, Sacramento, CA 95828 USA

Inspect footbar supports

ASSEMBLY AND MAINTENANCE PODCASTS

ANA VA NA VAN

Inspect springbars

View our library of assembly and maintenance videos at

o balanced body

https://video.pilates.com/categories/bb-garage.

Or scan this QR code with
your mobile device:

Contact Us

1-800-PILATES | +1-916-388-2838
pilates.com | info@pilates.com



https://www.pilates.com/company/balanced-body-patent-data

REFORMER SAFETY USAGE

Safety and the Universal Reformer &

The Pilates Universal Reformer, is designed to teach the exercise repertoire of Joseph H. Pilates. All utilization must take the unique
functionality and design of the Reformer into account as well as the skill, expertise and education of the instructor. Exercises outside
of the intended use may cause damage to the equipment and may be dangerous to the client. Furthermore, exercises improperly
tfaught may result in loss of balance, coordination and control of the client on the moving carriage and may lead to injury. The Pilates
Universal Reformer is only to be used under the supervision of a Pilates instructor specifically trained in the safe use of the Reformer.

Balance. Coordination. Control. Spring Resistance

One of the unique features of the Reformer is the utilization of For many new to Pilates anticipation of the spring resistance
springs as resistance against the fravel and movement of the needs to be frained and understood for safe utilization of the
Reformer carriage. In order for exercises to be performed safely, Reformer. In addition, understanding relative spring weights,
three important conditions must always be met. how fo change springs safely, how to check the springs for wear

and how to move the spring bar are an integral part of spring

+ User must always maintain and be aware of balance when on  safety specific to exercise transitions and set up. Ensuring that

the Reformer. the springs are set up appropriately for the specific client, are
set on the hooks to prevent detachment of the spring, and are
understood in relationship to the movement of the carriage will
decrease potential incidents and increase success for both client
- A\ User movements must be controlled and organized. and instructor.

There should NEVER be slack in the ropes or bouncing of the

springs.

+ User movements must coordinate with the speed, fiming and
variability of the spring resistance.

Check the springs regularly for wear and replace as needed. We
recommend replacing springs every 2 years - 1year for group
+ User should move within their ability, strength, and flexibility. fitness classes.

Control Front Advanced Exercise. Reformer movements are complex and Check springs regularly for wear and replace as needed. We recommend

client must always move with Balance, Control and Coordination. replacing springs every 2 years - 1year for group fitness classes.
Finding an Instructor Inexperienced Clients

Working with a qualified Pilates instructor who is certified to Pilates exercises are integrated, complex motor learning exercises.
train on the Pilates Reformer is an important component to learn  Practice and experience are necessary fo progress. Instructors,
how to use the Reformer safely and effectively. There are many please be cautious with how quickly you progress your clients, if
Pilates education programs and it is important for users to be they can maintain balance, coordination and control then adding
discerning. Look for instructors who have taken a certification additional complexity is possible. Clients, please be patient

with no less than 200 hours on the Reformer. with the learning process and understand the value of balance,

coordination and control.



Exercise Set Up. Reformer Mounting and Dismounting A

Potential injuries may occur during the transitions between exercises as clients mount and dismount the Reformer. Proper instruction
for exercise set up, mounting and dismounting as per the balance, control and coordination needed for a particular exercise, and for
fransitions between exercises, is primary fo ensuring user success and to mitigate accidents or incidents of concern. For instructors,
it is important, when in doubt, to refer to instructional manual and for clients to understand the importance of seeking out highly
qualified instruction.

The Sitting Box and Foot Strap A

Mounting of the box for exercises seated, (Short Box Series), exercises supine, (Backstroke and Teaser), exercises prone, (Overhead
Press and Swan), all require specific mounting and dismounting instructions. When the footstrap is required, please make sure it is
properly secured to your Reformer (see individual Reformer setup instructions). The strap must maintain contact with the clients foot
at all fimes. Please review instructional manual for more specifics regarding the sitting box and footstrap. Some general suggestions
are included here.”

Short Box correct sitting position. When the box is placed horizontally on Short Box incorrect sitting position. When the box is placed horizontally do
the carriage for Short Box exercises, the ends extend beyond the carriage not sit on the edges of the box, the box will tip.

platform. For safe mounting clients must always sit foward the center of

the box.

(&= | Em—

Short Box correct strap position. Make Sure the footstrap is securely attached  Long box correct box and body placement. For advanced exercises, such
to the Reformer and the foot is in contact with the strap at all times. as Long Box Teaser, it is important that the box is correctly placed on the

Reformer and the body position is optimal to maintain balance, control and
coordination throughout the movement.

* A\ Sitting Boxes are designed for sitting, lying and standing. It is not designed for jumping, stomping or step aerobic type activity.



The Ropes

The Rope adjustments and locking mechanisms differ from
Reformer to Reformer. Safe utilization of the ropes require they
are installed correctly. For all Reformers except the A2, ensure
rope is threaded through eye straps and cam cleats as pictured.
As for the A2, the locking mechanism is underneath the carriage.
Make sure the ropes are secure prior to movement.

Picture of rope cleats

Standing Exercises A

Standing exercises are part of the Pilates repertoire and are
functional and integral to a complete exercise experience.
However, standing on a moving carriage is complex, potentially
dangerous and must be handled with appropriate caution.
When possible, instructors are encouraged to spot and provide
assistance. All other utilization must be done with caution, after
the clients abilities have been assessed, and when instructor
and client have created a level of trust and communication to
minimize any potential loss of balance, coordination and control.
Use of stability props, such as gondola poles, ballet bars or
personal assistance, are encouraged as client is learning and
based on client ability.

Standing Side Splits with Gondola Pole or spotter

Working off the Back End A

There are some lovely contemporary exercise opportunities from
the back end (riser end) of the Reformer. However, extreme
caution is required. Do not let go or lose of contact with the
carriage when the carriage pulled to the back end and the
springs are extended fully. This will result in high velocity impact
on the front end (footbar end) of the Reformer which may result
in potential damage to the frame, bumpers, spring mechanism
and more. Sitting, kneeling and pulling while on the long box
prone are all possible from the back end. Caution is required.

The Footbar A

There are many different footbars and depending on which
Reformer you have the footbar may or may not have a locking
mechanism. Please, make sure to always check that the footbar
is in a secure position and if there is a locking mechanism that it
is locked and secure.

Set and Check
Whenever making any adjustments to the Reformer (ropes,
footbar, risers) always set and check before using.

The Allegro 1 Footbar has several locking positions. Please consult your
Reformer's manual as footbars differ between Reformer models and options.



High Kneeling Exercises A

Chest Expansion - The exercise Chest Expansion is a staple

in the Pilates repertoire. It is considered an intermediate to
advanced exercise because it requires upright balance on the
moving carriage. Clients are facing the riser and the timing as a
client moves and pulls the springs may create instability. When
there is too little resistance, user may pull with too much force,
the carriage will free roll and they may lose balance. Where
there is too much resistance a client may find themselves losing
balance and being pushed forward. Please spot and use caution
until clients are comfortable with the exercise. A\ Standing
facing risers with hands in straps is not recommended as there
is a potential risk of falling and injury.

3

Chest Expansion®

Kneeling Arms facing the footbar - This exercise can quickly
become unsafe for clients. A We do not recommend this
exercise kneeling or standing as there is a potential risk of
falling and injury. Also use caution when clients are in low
kneeling as the position may be uncomfortable leading to clients
adjusting and potentially losing balance.

AKneeIing Arms Facing Footbar. We do not recommend as balance,
control and coordination may be a challenge to maintain - there is a
potential risk of falling and injury.

Ballistic Movements A

Ballistic movements result in slack in the straps and a
momentary floating of the carriage, an almost feeling of
momentary weightlessness. When the straps become taught
the resistance is reengaged. If not anticipated it may create
stress in joints, a loss of control or balance for the user. Under
no circumstance should the carriage ever bang against the
bumpers or against the back end. Controlling movements is key
to the success of Pilates conditioning and training.

Group Reformer

When teaching group, or taking a group Reformer class,

it is important to ascertain the instructional quality of the
teachers, the value that is placed on solid Pilates foundations
and repertfoire and the organizational philosophy on teaching
Pilates. Maintaining Balance, Coordination and Control are key to
successful and safe group Reformer class experiences.

Listening, the Client / Instructor relationship

In order fo maximize the positive conditioning of the Pilates
repertoire and Pilates inspired exercises, it is important for client
and instructor to establish a good working relationship based

on mutual trust and communication. If client indicates concern,
caution or general discomfort, it is important to listen, assess and
adapt as needed. Creating an environment for the client fo share
their experience on the Reformer will be key to making sure they
are moving within safe ranges of motion, are moving safety and
the exercise choices are effective and appropriate for their body.

Reformer Maintenance

Keeping your Reformer in good condition is key o keeping it
working optimally for you and for your clients. The Safety Guide
document included with your equipment has recommended
schedules for inspection and replacement of wear parts.

Balanced Body also offers an optional maintenance log that you
may find helpful. Please follow recommended maintenance
schedules and practices to optimize your Reformer’s performance.



Assembling the Allegro® 2 Reformer from Balanced Body®

PARTS LIST

Description Part Number | Qty.
Allegro 2 Reformer with carriage and ropes N/A 1
Carbon Fiber Footbar Option* 17210 1
Standard Steel Footbar Option™ 18101 1
Shoulder rest (1 pair) 950-168 1
Riser ** 950-165 2
Soft Touch double loops (1 pair) 101-034 1
Red spring SPR90T0 3
Blue spring SPR9O0OT1 1
Yellow spring SPR9241 1
Spring collar (set of 5) 950-162 1
Footbar bolt assemblies:

Bolt 617-044
Washer 17263

Square Slider 617-042

Tools:

Wrench 617-060 1

* Footbar options are made at time of purchase
** If your reformer was ordered with a Tower of Power, you will not receive risers.
You will use pulleys mounted to the Tower.




l. ASSEMBLING THE ALLEGRO 2 REFORMER

A. OPENING THE BOX: C. INSTALL SHOULDER RESTS
NOTE: For transport reasons there is a bungee cord attached 1. Insert the rods at the
to the footbar mechanisms within the frame. This MUST BE bottom of each shoulder
REMOVED before installing the footbar. rest into the receivers on
the carriage as shown in
1. Lift box top. Figure C.
2. Separate the corners of the box and lay the sides flat on the 2. Shoulder rests can be
ground. Remove the packing material from under the carriage rotated to accommodate
and the sides of the reformer, leaving the packing material users with broad or narrow .
under the feet. This slightly raises the machine and makes shoulders. See Figure Cb. Figure C

installing the footbar easier.

3. The carriage has four spacers to protect the rolling wheels
from damage during shipping. A black tape holds these
spacers at four places, two on each side. Please take off and
discard these spacers and tape before using your Allegro® 2
Reformer, as shown on Figure A.

Figure Cb

D. INSTALL THE FOOTBAR
Do not lay reformer on its side prior to installing the footbar

IMPORTANT NOTE: Watch the video at www.pilates.com/
a2footbar before attempting to install the footbar.

Figure A Starting Tips:
Overall, the Allegro 2 is a simple installation process but this is
4. Open accessory box and ensure Reformer is on a flat surface.  the most complex part and needs to be done correctly.

IMPORTANT NOTE: It is a good idea to first read the rest of this
section before attempting, as it may be cumbersome to read and
install at the same time.

B. INSTALL RISERS

1. Insert risers into the receivers
at the head-end of the
Reformer, shown in Figure B.

1. Remove the locking pins from their “storage” position and
let them hang freely (see Figure E for reference). Note: The
footbar locking pins are used for standing storage with the

2. Secure by tightening the optional Allegro 2 wheel kit.

knobs at the bottom of

the receivers (under the

Reformer frame).

2. Disconnect the springs and move the carriage to the head-
end of the Reformer.

3. Make sure the indicator tab is in the same position on both
sides of the frame (see Figure H for reference).

3. Find the ropes coming out of
the front of the carriage.

Figure B
Feed the lanyard at the end
of the rope into the lower window of the riser and out the top 4. To install, slide the footbar box from under the frame and
one. Use the lanyard to help pull the rope through the riser, remove the footbar. Take the footbar to the foot-end of the

then untie the lanyard and discard. Reformer. Orient the curved surfaces of the footbar's metal



plates so they face away from the Reformer as shown in

Figure D.

Figure D

2

Figure E

5.

Lay the footbar down and maneuver the footbar to get the

brackets on the footbar positioned under the Reformer
frame as shown in Figure F. Standing at the foot-end of the
Reformer, stand the footbar upright as shown in Figure F.
Again, make sure the locking pins are hanging freely.

Note the adhesive strip on each side of the frame. Step into

the foot-end of the Reformer behind the footbar and lift the
footbar up so that the metal plates are tucked inside the frame
rails. Carefully move it foward the head-end of the Reformer
until it reaches the first edge of the adhesive markers (refer to

Figure F).

E—

Move the footbar to the edge of
the adhesive marker.

\

=

Locking pin hangs freely. — ——»

)

&

Figure F

NOTE: it is possible that the footbar may “catch” inside the rails
as you are moving forward. Shifting the footbar from side to side
(not up and down) will free it.

Figure G shows a cut-away view with the side of the footbar and
Reformer rail removed so you can see what's actually going

on inside the frame rail during this step. Once you get to the
adhesive markers lower the footbar down into the footbar sliding
mechanism as shown (do not angle).

Figure G
7. If you have properly engaged the footbar it should be able to
lean back tfoward the foot-end of the frame at about a 45
degree angle and you should be able to see the threaded
hole™ through the slot. See Figure H. Insert the locking pin on
one side of the frame into “locking” position as shown in
Figure H. TIP: You will have to tilt the footbar up slightly to get
the pin holes in the plates and sliding mechanism aligned.

6th position from the foot end

Original locking
pin storage
location

Locking pin in
"locked" position.

Figure H



Note: Once the pin is in the locked position, the next steps are
made easier if the head end of the Reformer is raised up onto a

8. From the bag of parts,
assemble one of the bolts,
washers and square sliders
(see Figure I).

stable object.

Rounded Edge

Ve

9. Itis important that this bolt
assembly is installed on the
side of the foobar without
the locking pin installed

10. When installing the washer
on the shoulder bolt,
ensure the rounded edge
of the washer is facing the
square as shown in Figure |.

Install the bolt assembly
by hand as shown in Figure
J. You will need to align

the square slider of the
bolt assembly with the
rectangular slot, finger-tighten.

Figure |

You will need to lift and jiggle the footbar while tightening the
bolts by hand. You can use your other hand, shoulder, or have a
friend jiggle the footbar up and down as you turn the bolt with
your fingers.

The bolt will thread in easily until it is completely installed.
The washer on the bolt will still be able to spin when the bolt
is tight.

DO NOT use the wrench until the bolt is completely screwed
in by hand.

Once you are sure the bolt is completely threaded in, use the
long arm of the included wrench to tighten. The bolt should
be secure, but do not over tighten.

1. After installing the first bolt assembly, remove the locking
pin that was holding the footbar in position. Now install the
second bolt assembly and tighten with the wrench.

12. After the bolts are installed put the locking pins back into
“storage” position. You can also remove the adhesive
markers. The footbar is now ready fo use.

E. INSTALL SPRING COLLARS

Balanced Body springs come pre-installed. To install spring

After bolts are
installed, return the
locking pin to it's
storage position.

Bolt assembly in threaded hole.

Figure J

collars disconnect the spring from the foot-end of the Reformer.
Slide the slot of the collar on to the neck of the spring as shown
in Figure K. Twist the collar and push up fo secure.

Figure K



F. ATTACH COTTON LOOPS TO ROPES

The ropes on the Allegro 2 come pre-installed. To install loops
on the ropes simply feed the rope through the padded loop ring,
around the big padded loop and pull tight as shown in Figure L.

For detailed information on how to use the Allegro 2's SoftTouch
rope adjustment system please refer to online videos.

3 4

Figure L
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Il. USING THE
EASYSET FOOTBAR

ADJUSTING FOOTBAR AND FOOTBAR POSITION

To adjust between footbar positions, disengage the footbar by
lifting in the directions shown in Figure M. When moving the
footbar, lift from the middle using hands or feet (you may need
to use both hands or both feet). Avoid jerking the footbar. Then
move to desired position. See Figure N for available footbar
positions. Note: Use Position 1 when jumpboard is installed.
Position 5 allows you to move the footbar along the entire frame
length.

IMPORTANT SAFETY TIP:

Firmly seat footbar into each position before use. A quick shake
will verify that it is fixed securely in place. Do not pull up on

the footbar during use. To do so could unseat it and cause
unexpected repositioning of footbar.

L
== = ==
RS\ :
Figure M
4 5
3 m
5 1|
&
1 Position 5 o
| = === ===
5 N L - -
Figure N



1. ADJUSTING THE
SOFTTOUCH ROPE SYSTEM
AND HEADRESTS

ROPE ADJUSTMENT:

Refer to Arrow A in Figure O. Pull the lever away from the
headrest (Do not push down). The ropes will automatically retract
into the carriage (shorter) or they can be pulled to become
longer. When the desired length is achieved, release the lever and
the ropes will lock. IMPORTANT: Do not use the Reformer with the
lever pulled out in the adjusting position. Doing so can damage
the Reformer.

HEADREST ADJUSTMENT:

Refer to Arrow B in Figure O. Pull the knob away from the
headrest (Do not push down) then lift or lower to the desired
height (flat, medium, or high). When the knob is released the
headrest will lock into position.

Note: The headrest is designed to carry full body weight ONLY
when in the flat position.

Head rest adjustment

Figure O

V. STORAGE

STACKING

Two people are recommended for stacking. The Allegro 2 must
be stacked one on top of the other alternating foot-end and
head-ends as shown in Figure P. The feet of the Reformer lock
onto the standing platform on the foot end and the end casting
on the head end. If you have a standard Allegro 2 you can stack
up to 5 Reformers. If you have an Allegro 2 with extended legs
you can stack up to 3 Reformers. If you have a Tower you cannot
stack the Reformer.

Figure P

When stacking, the risers and shoulder rests can be stored under
the head rest of the carriage as shown in Figure Q.

Shoulder

Figure Q

STANDING (wheel kit required)

Transport wheels are an optional kit and must be installed for
standing storage. DO NOT stand the Allegro 2 on end if you
do not have wheels. To install a wheel kit please refer to the
instructions in Allegro 2 Options.



V. SAFETY & MAINTENANCE

SAFETY

To reduce the risk of injury or damage, read all instructions and
the following important precautions before using the Allegro 2.

» It is the responsibility of the owner fo ensure that all users of
the Allegro 2 are adequately informed of all precautions.

» Use the Allegro 2 only on a level surface.
» Keep hands and feet away from all moving parts. When the
Allegro 2 is not in use, leave at least two springs connected to

the frame.

» Keep children under the age of 12 and pets away from the
Allegro 2 at all fimes.

» If you feel pain, dizziness, or shortness of breath, stop
exercising immediately.

» Do not stand on the footbar.

» Before beginning any exercise program, consult your
physician.

» Do not stand the Allegro 2 on end without the wheel kit.
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»

»

»

»

»

»

»

Depending on frequency of use, the springs should be safe to
use for one to two years (3000 hours). Replace any spring that
is kinked, bent or shows separations while at rest.

If your ropes need to be replaced refer to the instructions on
the underside of the carriage. The Reformer will need to be
turned on its side (please place a Pilates mat on the floor next
to the Reformer to protect the finish), or stood on end if you
have fransport wheels.

Remove hair and debris from the axles of the wheels. Debris
can create pressure on the wheels, causing them to wear. If
you hear noise from the bearings, replace them.

Repair any tears in the upholstery with an upholstery repair kit
available at auto parts stores, or have the repair done locally.

Contact Balanced Body for other upholstery and re-upholstery
options. Replacement upholstery is available from Balanced
Body.

Check and tighten all screws and bolts. Replace any missing
screws, retention pins, or other parts.

Check the footbar bolts on a monthly basis to make sure they
are still secure.

CLEANING

Wipe the carriage pad, headrest, footbar and shoulder rests with
a soft cloth and a mild, non-abrasive mixture of soap and water
after each use. Keep the carriage track and wheels free from
dust and dirt. Clean the frame with a mild, non-abrasive mixture
of soap and water. Keep the ropes and springs clear of dust.
Cotton loops can be machine-washed. Hang to dry.

NOTE: DO NOT LUBRICATE OR GREASE ANY COMPONENTS ON
THE A2 FOOTBAR, CARRIAGE, WHEELS OR RAILS. If you have
any issues or questions please contact Balanced Body Techincal
Support. By adding lubrication or grease it may not lock the
components securely and may become unsafe.

Questions? Call Balanced Body Technical Support at
1-800-PILATES or +1-916-388-2838 or info@pilates.com.






Instructions for Allegro® 2 Reformer
Options and Accessories

INCLUDES INSTRUCTIONS FOR ALLEGRO 2:

» Foot Plate (jumpboard)
» Foot Strap

» Extended Legs

»  Wheel Kit

»  Wall Security Strap

» Tower Mat Conversion

» 4th Side for Tower Push-thru Bar

Page 15
Page 15
Page 16
Page 17
Page 18
Page 18

Page 18

[. INSTALLING THE FOOT PLATE (JUMPBOARD)

Before installing the footplate,
position the footbar at the
lowest position and closest

to the spring end of the
Reformer, so that the footplate
won't touch the footbar when
installed. Support of the
footbar is not required on the
Allegro 2. To use the footplate,
slide the posts into the
receivers until the foot plate
rests on the standing platform.
See Fig B.

Figure B

[I. INSTALLING THE ALLEGRO 2 FOOT STRAP

Feed the loops of the footstrap between the frame and standing
platform, through the footman's loops, and then around the hook
plates on the underside of the standing platform as shown in
Figure C.

Inner hook

Footman's

Figure C: Shown from under Standing Platform.

For a long footstrap, place the
loops around the outer hooks.
For a short footstrap, place the
loops around the inner hooks.
For a medium length footstrap,
place one loop around the
outer hook and the other loop
around the inner hook. See

Figure C.

standing platform.

IMPORTANT SAFETY TIP:

The foot strap must be
checked for proper installation
before each use. An improperly
installed foot strap can lead to
serious injury.



. INSTALLING THE EXTENDED LEGS AND POSTS

PARTS LIST
Description Part number Qty.
5/8" screws GEN9942 8
Extended Legs 617-007 4
3/8 flat washers GEN9963 4
3/8 lock washers GEN9962 4
5" Bolts GEN9961 4
Feet for Extended Legs 617-021 4
Carriage posts 617-028 2
7/8" screws GEN9889 4
5/16" Allen wrench TOL1328 1
3/16" Allen wrench GEN9280 1
5/32" Allen wrench GEN9282 1

Note: Kits for extended legs raise the Allegro 2 an additional
6" (15cm) off the ground. Leg kits also come with a U-shaped

storage post for loops that can be installed under the head rest.

See Fig F.

A.INSTALL LEGS

IMPORTANT: Install the footbar first!

Move the footbar into the vertical position (for stability). Insert
footbar locking pins.

If you have a hard floor put a Pilates mat on the floor next to
the Reformer fo protect the finish.

Grabbing the Reformer frame, roll the Reformer on its side.

Using the included 5/32 hex key remove the screws and
washers holding one foot on. Set the screws and washers
aside to install the new foot. Push the spacers out of the

old feet and press into new feet. This may take some effort
and you may want fo use something like the handle fop of a
screwdriver to help push them in.

Install two alignment screws where the foot was. (Figure E)

6. Loosely install the leg with the 5" long bolt, lock washer, and

0.

washer as shown in Figure E.

Carefully align the outer edges of the leg with the outer edge
of the frame

. Tighten the bolt with the wrench provided. Bolt should be very

tight.

Attach the new feet.

10. Repeat for other three legs.



5/8" Alignment Screws

Extended
Leg

3/8 Flat washer

3/8" Lock Washer

5" Bolt

New Foot

Spacers from old foot

Screws and washers from old feet

Figure E

B. INSTALL POST FOR LOOPS
1. Orient as shown in Figure F.

2. Attach using provided screws and hex wrench.

Top of carriage (upholstered par’r)l

<

SoftTouch rope
adjustment lever

Carriage Post for Loops

Figure F
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V. INSTALLING THE WHEEL KITS

Kit includes wheel brackets for right and left legs and Allen
wrench for assembly purposes.

Transport wheel kits are available for the Allegro 2 in both
standard and extended leg configurations but they are not
interchangeable. Assembly for both versions is the same. Wheels
are usually attached at the foot end of the frame, but can be
installed on the head-end if needed. If wheels are installed on the
head end of the Reformer, it cannot be stored on end.

A. INSTALLING WHEELS

1. Move the footbar in the vertical position (for stability). Install
footbar locking pins.

2. If you have a hard floor, put a Pilates mat on the floor next to
the Reformer to protect the finish.

3. Grabbing the Reformer frame, turn the Reformer on its side
(on mat).

4. Remove the existing rubber foot using Allen wrench.

5. Install wheel bracket and foot as shown in Figure G below.
See Figure H for final configuration.

6. Repeat on second leg.

Reformer Leg

[ Wheel bracket

Rubber foot

Bolts and washers

Figure H (standard wheel kit shown)



B. STANDING THE ALLEGRO 2 WITH THE WHEEL KITS

[=)

Number
3 vertical
position

Locking pin Number 1
engaged horizontal
& position

Figure |

With wheels you can store the

Allegro 2 by standing it on its
foot-end (Figure J).

IMPORTANT SAFETY TIP:
Before standing make sure
the footbar is in the correct
position (number 3 vertical
position, and number 1
horizontal position) and both
locking pins are engaged as
shown in Figure |. You can not
stand the Allegro 2 without
wheels or if you have a Tower
installed.

Figure J
SECURITY STRAP

For additional safety, Balanced Body offers a Vertical Storage
Strap (part# 101-000), which fastens the Allegro 2 (without
Tower) to a wall when in standing position with wheels.

VI. FOURTH-SIDE FOR TOWER PUSH-THRU BAR (PTB)

A fourth side for the PTB

(part# 950-172) can b§ ) /7/§
ordered separately. To install, — ‘q’fj
take the PTB off the frame by L (o) (\&«y

removing the T-pins. Insert
and tighten the included
screws into the holes as shown
in Figure K.

Repeat on the other side then

re-attach the PTB to the frame  Figure K

using the T-pins.

VII. MAT CONVERSION

To install the mat (part# 714-015) on the frame disengage the
springs and move the carriage all the way to the head end of the
Reformer. Place the mat (upholstered side up) into the frame and
slide the wooden tongue of the mat under the standing platform
on the foot-end of the frame.

QUESTIONS?

Call Balanced Body Technical Support at
1-800-PILATES or +1-916-388-2838 or info@pilates.com.
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SAFETY & MAINTENANCE

SAFETY

To reduce the risk of injury or damage, read all instructions and
the following important precautions before using the Allegro 2
Reformer.

» It is the responsibility of the owner fo ensure that all users
of the Allegro 2 Reformer are adequately informed of all
precautions.

» Use the Allegro 2 Reformer only on a level surface.
» Keep hands and feet away from all moving parts. When the
Allegro 2 Reformer is not in use, leave at least two springs

connected to the frame.

» Keep children under the age of 12 and pets away from the
Allegro 2 Reformer at all times.

» If you feel pain, dizziness, or shortness of breath, stop
exercising immediately.

» Do not stand on the footbar.

» Before beginning any exercise program, consult your
physician.

» Do not stand the Allegro 2 Reformer on end without the wheel
kit.

22
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» Depending on frequency of use, the springs should be safe to
use for one to two years (3000 hours). Replace any spring that
is kinked, bent or shows separations while at rest.

» If your ropes need to be replaced refer to the instructions on
the underside of the carriage. The Reformer will need to be
turned on its side (please place a Pilates mat on the floor next
to the Reformer to protect the finish), or stood on end if you
have fransport wheels.

» Remove hair and debris from the axles of the wheels. Debris
can create pressure on the wheels, causing them to wear. If
you hear noise from the bearings, replace them.

» Repair any tears in the upholstery with an upholstery repair kit
available at auto parts stores, or have the repair done locally.

» Contact Balanced Body for other upholstery and re-upholstery
options. Replacement upholstery is available from Balanced
Body.

» Check and tighten all screws and bolts. Replace any missing
screws, retention pins, or other parts.

» Check the footbar bolts on a monthly basis to make sure they
are still secure.

CLEANING

Wipe the carriage pad, headrest, footbar and shoulder rests with
a soft cloth and a mild, non-abrasive mixture of soap and water
after each use. Keep the carriage track and wheels free from
dust and dirt. Clean the frame with a mild, non-abrasive mixture
of soap and water. Keep the ropes and springs clear of dust.
Cotton loops can be machine-washed. Hang to dry.

NOTE: DO NOT LUBRICATE OR GREASE ANY COMPONENTS
ON THE FOOTBAR, CARRIAGE, WHEELS OR RAILS. If you have
any issues or questions please contact Balanced Body Techincal
Support. By adding lubrication or grease it may not lock the
components securely and may become unsafe.

Questions? Call Balanced Body Technical Support at
1-800-PILATES or +1-916-388-2838 or info@pilates.com.



VI. ALLEGRO 2 EXERCISES

HUNDRED, ALL LEVELS

Sets: 10
Springs: 1- 3
Bar: None
Loops: Regular
Headrest: Up

Focus

» Percussive breathing - in for 5, out for 5
» Stable pelvis — imprinted or neutral

» Hollow abdominals

» Abdominal strength

» Shoulders down

» Neck long

Precautions
Back injuries, neck injuries, hip flexor injuries, osteoporosis

Prerequisites
Hundred on the mat

Starting Position
Lying supine on carriage, knees at 90 degrees, hands in loops,
arms to ceiling

Level 1
Knees bent at 90 degrees, reach arms to sides as the head and
upper body lift off the carriage, pulse arms with breath

Level 2
Legs straight up to ceiling, reach arms to sides as the head and
upper body lift off the carriage, pulse arms with breath

Level 3

Reach arms to sides as the head and upper body lift off the
carriage, straighten legs to ceiling then lower legs keeping low
back on mat, pulse arms with breath
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FEET IN STRAPS, LEVEL 1
Reps: 6

Set up: 2 springs

Bar: Any

Loops: Regular

Focus

» Breath - exhale out/inhale in or inhale out/exhale in

» Spine to mat or neutral spine

» Hollow abdominals

» Abdominal strength

» Pelvic Stability

» Hamstring, adductor and gluteal strength

» Hamstring and adductor flexibility

» Leg and hip alignment

» Hip range of motion

Precautions

Hip flexor injury, limited hamstring flexibility, back injuries, weak
abdominals

Prerequisites

Adequate hamstring flexibility, ability to stabilize the back,

Hundred

Starting Position
Supine on carriage, loops around arches

Leg lowers
» Hips stable, begin with inner thighs together, lower and raise
legs

» Variations: Legs parallel, furned out or turned in Magic circle or
ball between the legs

Scissors
» Hips stable, begin with inner thighs together, open legs fo
sides and return

» Variations: Legs stay over hips, legs move down toward the bar
while carriage moves (V's)

Circles

Hips stable, begin with inner thighs together, moving legs down
and around in circles or D's, reverse directions Variations: Legs
parallel, turned out or turned in, or knees in straps

Leg Lowers

Scissors 1/

Scissors 2

Circles 2

Circles 3



ARM WORK, LEVEL1-2

Reps: 4 - 10

Springs: 1-2

Box: long, short or none

Loops: very short, short or regular

Focus

» Breath - inhale pull/exhale release

» Biceps, triceps, pectoralis and deltoid strengthening
» Scapular stabilization

» Torso stabilization

» Sitting posture

Precautions
Wrist, arm or shoulder problems, back problems with limited
sitting ability

Sitting variations for all exercises
Sitting on carriage, cross-legged, legs straight or kneeling

Exercises Facing the Straps

Biceps

Holding very short loops in hands, bend elbows to pull straps to
shoulders.

Triceps/Posterior Deltoid
Loops in hands, arms stfraight, pull straps back level with hips and
pulse arms back

Exercises Facing Footbar

Serve a tray

Sitting facing footbar, regular loops in hands, elbows bent, reach
forward, straighten arms, open arms to the side palm up and
return

Hug a tree
Sitting facing footbar, regular loops in hands, arms out to sides,
soft elbows, bring fingertips toward each other

Serve a fray
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FOOTWORK, ALL LEVELS

Reps: 10

Springs: 2—4 springs
Bar: Middle or High
Head rest: Up

Focus

» Breathing - exhale out/inhale in, or inhale out/exhale in
» Neutral spine

» Pelvic stability

» Hip, leg and ankle alignment

» Hip, leg and ankle strengthening

» Circulation

» Isolation - release unnecessary tension in the upper body and
hips

Precautions
Sensitive to ankle, knee, hip flexion, spinal compression

Starting position
Supine on carriage, feet on foot bar, legs hip width apart

Heels
Heels on foot bar, push back and return

Toes
Ball of foot on bar, heels slightly raised, push back and return

Prehensile
Ball of foot wrapped around the bar, push back and return

Pilates V
Ball of foot on bar, furned out, low releve, heels together, push
back and return

Flex/Releve

Ball of foot on bar, parallel, legs straight, plantar flex ankle,
dorsiflex ankle, plantar flex ankle, bend knees, push back fo
starting position

2nd position
Heels at ends of bar, slight furn out, push back and return

Running in place
Ball of foot on bar, dorsiflex one heel, bend the other knee,
alternate legs 20-50 times

i i
! ]
|

Prehensile

Pilates V




Installing the Tower on the Allegro® 2

PARTS LIST

Description

Tower frame

Tower receiver brackets
Lower spring mounts
Push-through bar
T-pins

SoftTouch Single Loops
Roll Down Bar

Square Bumper

Springs:

Long Yellow Trap Spring
Long Purple Trap Spring
Short Yellow Trap Spring
Short Blue Trap Spring
Safety Strap w/ Carabiner

TOOLS
Wrench

1. REMOVE HEAD-END OF FRAME

Note: Two people are recommended for this process.

» Lift the head-end (the end
with the risers on it) of
the Reformer and place a
sitting box or some other
solid object underneath
the frame rails so that the
head-end is off the ground.
This will support the rest
of the Reformer when the
frame end is removed.

Part Number
617-061 1
950-171 2
950-170 2
617-064 1
GEN9892 2
101-033 1
701-010 1
206-002 3

SPR9006
SPR9461
SPR9002
SPR9004
210-023

- NN

617-060 1

Remove these

two y/

A

Figure A (shown from underside of
Reformer)

» Remove the two nuts at the | |
head-end of the frame rails ‘

with the included wrench as = U ‘|
shown in Figure A. = U N AN
» Repeat on other side. /W« N : \‘\\ 7

» Grab ariser and a leg o
casting and pull the head- o W
end off the frame as shown
In Figure B. TIP: Some effort
will be required and rocking
the head-end from side to
side may help to loosen it

up.

Figure B

» Remove the two black bumpers near the bolt holes on the
end casting and discard. If your reformer does not have them,
proceed to the next step.

2. INSTALL TOWER RECEIVERS

Take the Tower receiver brackets (they are attached to the Tower
for shipping purposes) and align them with the bolts at the end
of the frame rails. The bracket will be sandwiched between the
end of the frame rails and the head-end of the frame that was
just removed, as shown in Figure C.

Figure C



Loosely re-install the four nuts removed in step 1. Receivers
should look as shown in Figure D.

Figure D

3. INSTALL TOWER FRAME

5. INSTALL LOWER SPRING MOUNT

If required, remove existing risers. Insert the lower spring mount
into the riser socket as shown in Figure G. Make sure the knobs

underneath the Reformer have engaged with the spring mount

and then hand tighten the knobs.

Install Tower info receivers on
either side of Reformer frame.
The spring storage eyebolts on
the top of the frame should

be facing away from the
Reformer. Tighten the knobs
under the tower receivers to

secure and align fower. Tighten

the four nuts attaching the
head-end to the frame.

Figure E: Spring storage eyebolts face
away from Reformer

4. INSTALL CARRIAGE BUMPERS

If you had square bumpers to remove in step 1, install the new
carriage bumpers as shown in figure F. Once in place, push on
them firmly to adhere correctly. If your reformer did not have the
square black bumpers on the end casting, skip this step.

Tower
Receiver

Y

Figure F
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Figure G
6. INSTALL PUSH-THROUGH BAR (PTB)

Use the included t-pins to attach the PTB as shown in Figure H.
On the outside of the Reformer frame depress the button on the
t-pin, push it through the tower frame and into the connecting
hole on the PTB.

C:J%

Figure H

7. USING THE PRE-INSTALLED PUSH-THROUGH BAR
(PTB) SAFETY STRAP

» Use only with qualified
instructor supervision. The
PTB safety strap is used
only for bottom-sprung PTB
exercises.

» The photo at right shows
the safety strap correctly
positioned fo secure the
push through bar. The strap
includes numerous loops or
"contact points” so that you
can adjust the “stopping
point” of the PTB if it is
released during exercise.

Note: Use the velcro portion of the safety strap oriented at the
top of the tower frame to secure the PTB upright when not in use.



8. OPTIONAL FOURTH-SIDE PTB

A fourth side for the PTB can
be ordered separately. To
install, take the PTB off the
frame by removing the T-pins.
Insert the included screws into
the holes as shown in Figure |.
Repeat on the other side then
re-attach the PTB fo the frame

/‘

using the T-pins. Figure |

9. OPTIONAL MAT CONVERSION

To install the mat on the frame disengage the springs and
move the carriage all the way to the head end of the Reformer.
Place the mat (upholstered side up) into the frame and slide the
wooden tongue of the mat under the standing platform on the
foot-end of the frame.

10. SAFETY AND MAINTENANCE

Safety

» To reduce the risk of serious injury, read the following
important precautions before using the Allegro 2 Tower
System.

» Read all instructions in this manual before using the Allegro 2
Tower System.

» Use the Allegro 2 Tower System only as described in these
instructions and the video.

» It is the responsibility of the owner fo ensure that all users of
the Allegro 2 Tower System are adequately informed of all
precautions.

» Use the Allegro 2 Tower System only on a level surface.

» Keep hands and feet away from all moving parts. When the
Allegro 2 Tower System is not in use, leave at least two springs
connected to the carriage frame and make sure the PTB is
secured or removed

» Keep children under the age of 12 and pets away from the
Allegro 2 Tower System at all times.

» If you feel pain, dizziness, or shortness of breath, stop
exercising immediately.

» Before beginning any exercise program, consult your
physician.

Maintenance

» Depending on frequency of use, the springs should be safe to
use for one to two years (3000 hours). Replace any spring that
is kinked, bent or shows separations while at rest.

» Remove hair and debris from the axles of the wheels. Debris
can create pressure on the bearings, causing them to wear. If
you hear noise from the bearings, replace them. Otherwise, no

maintenance on the bearings is required.

» Repair any tears in the upholstery with an upholstery repair kit
available at auto parts stores, or have the repair done locally.

» Call Balanced Body for other upholstery and re-upholstery
options.

» Replacement upholstery is available from Balanced Body

» Replace any missing screws, retention pins, T-pins or other
parts.

» Tighten tower knobs monthly to ensure they are always tight.

Cleaning

» Wipe the carriage pad, headrest, footbar and shoulder rests
with a soft cloth and a mild, non-abrasive mixutre of soap and
water after each use.

» Keep the Tower, PTB, carriage track free from dust and dirt.

» Clean the frame with a mild, non-abrasive cleaner.

» Keep the ropes and springs clear of dust.

» Cotton loops can be machine-washed. Hang to dry.

Questions? Call Balanced Body Technical Support at
1-800-PILATES or +1-916-388-2838 or info@pilates.com.
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Allegro Tower Exercises

DEFINITION OF EXERCISE SET-UP TERMS

» Level: The level of expertise needed to undertake exercise.

» Reps: How many times the exercise is performed.

» Springs: Number and location of springs on the Allegro Tower.
» Loops: Which loops should be used during exercise.”

» Focus: What should be emphasized during exercise.

ROLLBACKS, LEVEL 1

Springs: 2 long yellow

or 2 short yellow springs from high position
Reps: 6-10

Rollback Bar or handles

Focus

» Breathing - exhale roll down, inhale at the bottom, exhale to
roll up

» Balance between abdominals and lumbar extensors

» Soft neck and shoulders

» Maintain C-curve

» Soft hip flexors

Precautions

Shoulder and neck problems, some low back problems,
osteoporosis

Starting position

Sit facing Tower, holding on to bar or handles, knees soft, feet on
metal bars.

Standard Exercise

Hold bar with arms straight, roll down, curving back and staying

lifted, roll back up maintaining slight flexion in spine

Oblique Variations
» Wooden bar (Water skiing)

» Sit diagonally on table, place left foot against pole, cross right
foot over ankle, place left hand on bar and reach right arm

open while rotating torso to the right.

» Roll down and up maintaining rotation, then switch sides.

» Precautions: Physical conditions that may limit or exclude a
participant. Exercises may need to be modified for people with
these conditions.

» Prerequisites: Specific exercises that must be mastered before
undertaking a new exercise.

» Starting Position: Where to begin the exercise on the Allegro
Tower.

*If applicable

Roll Backs
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FEET IN STRAPS, LEVEL 1

Springs: Long springs from middle or high position
Reps: 6-10
Loops around arches

Focus

» Breath - exhale out/inhale in or inhale out/exhale in

» Neutral spine

Leg Lowers

» Hollow abdominals

» Pelvic stability
» Hamstring, adductor and gluteal strength
» Hamstring and adductor flexibility

» Leg alignment

Precautions

Back injuries, some knee injuries and hamstring strains Circles

Starting Position

Lie supine with head foward Tower loops around arches

Leg Lowers
» Both legs loops and inner thighs together, lower legs toward
the table and maintain pelvic stability.

» Variations: Parallel, turned-out, turned-in, holding a ball or
magic circle between the legs

Circles

» With both legs in loops circle the legs in both directions, Walking (springs middle position)
maintaining pelvic stability.

» Variations: parallel, turned-out, turned-in

Scissors

»  With both legs in loops, lower legs toward table then open and
close legs and maintain pelvic stability.

» Variations: parallel, turned-out, turned-in

Walking

»  With both legs loops alternately bring one leg down toward

the table and then the other, while maintaining pelvic stability.

» Variations: parallel, turned-out, turned-in

32



FEET IN STRAPS SIDELYING
- ADDUCTOR PULL, LEVEL 1-3

Springs: Long springs from middle position
Loops: Around arches

Reps: 10

Focus

» Breath - exhale down/inhale up

» Correct side-lying position (waist up, hips and shoulders in
line)

» Hollow abdominals
» Pelvic stability and isolation of the leg from the pelvis

» Adductor, medial hamstring and external rotation
strengthening

Precautions
Some back injuries, knee injuries, and unstable sacroiliac joints

Starting Position
» Lie on your side on Allegro Tower with back of body in line with
back edge of mat and legs slightly forward.

» Support body by bracing the bottom arm against upright pole
or resting head on arm.

» Place loop around arch

Standard Exercise
» Pull top leg down toward bottom leg.

» Maintain correct side-lying position.

» Variations: parallel, turned-out (larger range of motion),
turned-in.

Ovals
» Maintaining correct alignment, move top leg in a small circle
in both directions.

» Variations: parallel, turned-out, turned-in
Front-Back Kick
» Maintaining correct alignment, swing fop leg forward and back

(as in the Side Kick on the mat).

» Variations: parallel, turned-out, turned-in

Front-Back Kick
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FOOT AND LEGWORK, LEVEL 1

Springs: 2 long purple springs from the bottom
on Push-through Bar

Reps: 10

Safety Strap: On

Focus

» Breath - inhale push, exhale return
» Spine to mat or neutral spine

» Leg, ankle and foot alignment

» Calf and hamstring flexibility

» Fooft, ankle and lower leg strength
Precautions

Back injuries, knee injuries

Starting Position
Supine on Allegro Tower with feet on Push-through Bar, and
springs attached from low position onto the Push-through Bar.

Plies

» Lie supine with the Push-through Bar in line with anterior hip
crease, flex knees, flex hips, with metatarsals or heels on the
bar, and straighten legs and return.

» Foot position variations: Heels, Toes

» Leg variations: parallel, turned out, v-feet, wide 2nd position,
single leg

Plie/Releve
» Lie supine with the Push-through Bar in line with anterior hip
crease, hips flexed, knees bent, metatarsals or toes on the bar.

» Push the bar up toward the ceiling straightening the knee,
plantarflex the ankle, dorsiflex the ankle and return.

» Variations: parallel, turned out, single leg

Plantarflexion

» Lie supine with Push-through Bar in line with anterior hip
crease, legs straight, metatarsals or foes are on bar, plantarflex

and dorsiflex the ankles.

» Variations: parallel, turned out, single leg, running in place
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CAT, LEVEL 3

Springs: 2 short springs from above on Push-through Bar
Reps: 4
Focus

» Breath - exhale roll down, inhale to extend out, exhale pull
back, inhale uncurl.

M

Spinal flexibility

» Scapula stability/mobility

» Abdominal hollowing and lift

» Coordination of breath with full spinal mobility
Precautions

Back injuries, shoulder injuries, knee injuries, and osteoporosis

Prerequisites
Mat - Cat/camel stretch

Starting Position
Kneeling on table, hands on Push-through Bar with the bar close
to the body.

Standard Exercise
» Press bar down and roll the spine down beginning with top of
head.

» Reach bar away as spine elongates info extension.

» Return by pulling abdominals in and curling spine back into
flexion before stacking vertebra one on top of the other to
return to the starting position. (Keep the hips pressed forward
over the knees as much as possible.)
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Coémo montar el Allegro® 2
Reformer de Balanced Body®

ESTE ES UN DISPOSITIVO MEDICO.

Declaracién de uso previsto

El dispositivo Allegro® 2 Reformer esta disefiado con fines de fisioterapia, rehabilitacién, prevencién, tratamiento y alivio de lesiones, terapia de apoyo y funcional
para una discapacidad o para el fortalecimiento general y la mejora de la movilidad del cuerpo humano. En caso de que se produzcan lesiones durante su uso,
reporte al fabricante y a la autoridad competente del Estado miembro en el que esta establecido el usuarioy / o paciente.

Para obtener instrucciones impresas, comuniquese con Balanced Body.

EMERGO EUROPE

Westervoortsedijk 60,
Ec REP 6827 AT Amhem

The Netherlands

Contact Us

Balanced Body, Inc.
1-800-PILATES | +1-916-388-2838
® 5909 88th St,
b balanced body Ns cAssezs Ush pilates.com | info@plates. com

10828C | 2024-01



La sequridad es lo primero: Una guia para el
mantenimiento adecuado y el uso seguro de

su equipo de Pilates.

Durante mas de 35 afos, Balanced Body ha introducido
innovaciones relacionadas con la seguridad en los equipos de
Pilates. Muchos de nuestras mejoras son ahora estandares de la
industria, lo que da como resultado un equipo de Pilates que es
hoy mas seguro que nunca.

La seguridad depende de un mantenimiento adecuado y de un uso
seguro, ademas de la calidad del equipo. Esta guia fue creada para
ayudarle a usar y mantener su equipo para obtener una seguridad
6ptima. Léala detenidamente y guardela para futuras consultas.

Si tiene alguna pregunta, lldmenos. El incumplimiento de estas
instrucciones puede provocar lesiones graves.

TODO EL EQUIPO

Resortes

Las inspecciones de los resortes son importantes para mantener
su equipo en condiciones de operacion segura. Todos los resortes
de Balanced Body deben ser reemplazados por lo menos cada dos
anos. Cierfos entornos y usos pueden acortar la vida util de los
resorfes y es posible que deba reemplazarlos con mayor frecuencia.
Por lo tanto, es muy importante inspeccionar los resortes de forma
regular, ya que los resortes desgastados

o viejos pierden su resistencia y pueden romperse durante el uso. Si
un resorte se rompe durante el uso, puede producirse una lesion.

Durante el uso, no permita que los resortes se desplacen de forma
descontrolada. Esto dafiara el resorte y acortard su vida util.

Inspeccione los resortes para ver si tienen espacios o dobleces
(semanal o mensualmente, dependiendo de la frecuencia de
uso). Busque los espacios y dobleces entre las espirales cuando
el resorte estad en reposo. No es inusual que el resorte tenga un
espacio muy pequefio en el extremo cénico (a veces se crea un
espacio durante el proceso de fabricacién).

Sin embargo, no debe haber ningln espacio en el cuerpo del resorte.
Si ve cualquier espacio o torcedura en el cuerpo del resorte, deje de
usarlo y reemplace los resortes inmediatamente. Vea la Figura 1.
Ademas, la corrosion en cualquier parte de las espirales acortara

la vida util del resorte. Deje de utilizar el resorte inmediatamente si
observa algun tipo de corrosidén u oxidacion durante la inspeccion.

l Retorcimiento

A

Figural
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Broches de presion

Inspeccione los broches de presion para ver si estan
desgastados (mensualmente). Primero, verifique que el
mosquetdén funciona correctamente. Si el mosquetén no
se retrae y regresa correctamente, deje de usar el resorte
inmediatamente y reemplace el mosquetdén. Los cancamos
pueden causar un desgaste excesivo en los mosquetones.

Si el gancho muestra mucho desgaste, deje de usar el resorte
inmediatamente y llame a Balanced Body para reemplazar el
resorte o el encaje. Vea la Figura 2.

Mal encaje: desgaste excesivo
del gancho.

Figura 2: Buen encaje: no hay desgaste
en el gancho.

CANCAMOS, TUERCAS Y TORNILLOS

Apriete todas las tuercas y tornillos del equipo (mensualmente).
Verifique que todos los cancamos, las tuercas y los tornillos estén
apretados. Vea la seccidn titulada "Cémo inspeccionar y apretar las
tuercas y los tornillos".

CUERDAS Y CORREAS

Desgaste de la cuerda y la correa (trimestral). Las cuerdas deben
ser reemplazadas si se puede ver el interior de la cuerda a través
del revestimiento exterior, o si las cuerdas estan aplastadas.

Las correas deben ser reemplazadas tan pronto como se note
cualquier deshilachamiento. Asegurese de revisar las secciones
de cuerda o correas que se sujetan a las abrazaderas y pasan a
fravés de las poleas.

REFORMERS

Revise los ganchos de la barra de resorte o los cAncamos
(trimestralmente). Balanced Body hace dos sistemas de barras
de resorte diferentes:

» Revo Springbar™. Asegurese de que los ganchos y la manija
de la barra de resorte estén ajustados.

Barra de resorte estandar. Verifique que las tuercas que aseguran
los ganchos de la barra de resorte estén apretadas. Vea la
seccion titulada "Cémo inspeccionar y apretar las tuercas y los
tornillos”.



Rotacién del resorte (trimestral). Puede prolongar la vida util

de los resortes del Reformer girando los resortes del mismo
peso cada frimestre. Desenganche y muévase a otra posicion en
la barra de resorte. La rotacion de los resortes ayuda a que se
desgasten de manera mas uniforme.

Los elevadores externos. Los elevadores de madera deben
instalarse en la parte exterior del marco. Los elevadores se
pueden aflojar con el tiempo, asi que siempre asegurese de que

estén bien ajustados.
l [ /74
| /973
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Figura 3: Resortes enganchados hacia
abajo

Tensores enganchados por
debajo del soporte. Asegurese de
que resortes estén enganchados
en posicién descendente. Vea la
Figura 3.

\

Asegure el soporte. Cuando no se
utilice el Reformer, asegurese de
que al menos dos resortes aseguren el soporte a la barra de resorte.

Ajustes predeterminados. Muchos usuarios tienen una
"configuracién predeterminada” para los Reformers. Al final de
una sesion, el usuario conecta un nimero predeterminado de
resortes en tension neutra, fija la barra de pies a una altura
predeterminada y fija las cuerdas a una longitud especificada. De
esta manera se asegura que el equipo esté listo para el siguiente
uso y que el soporte esté fijado por los resortes.

La trabilla de enganche

para el pie bajo tensién en

el trabajo de caja. Cuando
utilice la caja y la trabilla de
enganche, asegurese de que
esta esté bajo tension (con los
broches de presién tirando de
la parte superior del caAncamo)
antes de comenzar el gjercicio.
Vea la figura 4.

Figura 4: Arnés para sujetar los pies tensado

MANTENIMIENTO DE LA RUEDA Y LA VIA DEL REFORMER

Limpie las vias y las ruedas (semanalmente). Para que

el transporte se realice sin problemas y para mantener la
longevidad de las ruedas, le recomendamos que limpie las vias
una vez a la semana.

Desconecte los resortfes y limpie toda la longitud de los rieles con
un pafno suave y con Balanced Body Cleaner, un jabén suave con
agua o un limpiador comercial suave como Fantastik® o 409°®. No
utilice limpiadores abrasivos o almohadillas, ya que pueden dafar
el anodizado de los rieles. Para limpiar las ruedas, sujefe el pafo
contra las ruedas mientras mueve el soporte. Si siente un obstaculo
en el camino, la suciedad se ha adherido a la superficie de los rieles
o las ruedas. Limpie el pelo y los escombros de los rieles.

No lubrigque los rieles del Allegro 2.

Soportes de la barra de pies (trimestral). Para todas las barras
de pies con soportes de Balanced Body, verifique que el tornillo

de pivote que sujeta el soporte de la barra de pies esté apretado,
pero no tan apretado que impida que el soporte gire libremente.
Para el Reformer Legacy, apriete el tornillo de pivote para
asegurar el soporte de la barra de pies.

Reposacabezas (mensual). Asegurese de que los tornillos de las
bisagras y los tornillos del reposacabezas estén apretados.

Bajo el Reformer (mensual). Mueva el Reformer y asegurese de
limpiar el espacio debajo.

Parachoques de la plataforma de pie (solo Reformers de
madera). Si los parachoques de la plataforma de pie (las
pequeias piezas de plastico que protegen la plataforma de la
barra de pies) estan rotos o dafiados, por favor llame a Balanced
Body para reemplazarlos.

MESA TRAPECIO (CADILLAC) Y TORRES

Se han quitado los pasadores
de chaveta. Estos pasadores
estan ubicados en los tubos
verticales que alinean la cubierta
con el marco y deben refirarse
tan pronto como se complete

la instalacion. Los pasadores %
de chaveta no retirados pueden -
desgarrar la ropa y lacerar la piel.
Utilice unos alicates para quitar
los pasadores.

Figura 5: Pasador de chaveta antes y

Guarde los pasadores en caso de que necesite desmontary
volver a armar la mesa para el transporte. Vea la Figura 5.

Barra de empuje (PTB) con deslizadores. La PTB se mueve

verticalmente para acomodar a los diferentes usuarios y ejercicios.

Los deslizadores de los tfubos permiten este movimiento vertical.
Asegurese de que estos deslizadores estén limpios y sean faciles
de mover. Antes de comenzar cualquier ejercicio, asegurese

de que los deslizadores estén correctamente alineados con los
orificios de la PTB y bloqueados en su posicion. Aplique una
fuerza descendente para asegurarse. Si observa un desgaste en
los pasadores de la perilla deslizante, llame a Balanced Body para
que los reemplace. El uso de la PTB en esta condicion podria
causar lesiones. Los pelos pueden enrollarse alrededor de los ejes
de las ruedas y eventualmente se acumulan y causan la falla de
las ruedas. Use pinzas para quitar el pelo de las ruedas.

Lubricacion. Nunca rocie silicona cerca o dentro de las ruedas

- esto puede remover el lubricante de los rodamientos y
arruinarlos. Puede comprar silicona seca en la mayoria de las
ferreterias y tiendas de autopartes. Las poleas a veces requieren
lubricacion para eliminar chirridos.

Aplique un rociado muy rapido de silicona o teflén seco en la
polea. La silicona "seca” no tiene una base de aceite. La silicona
a base de aceite ("himeda") y el WD40 no deben utilizarse ya
que atraen la suciedad. Tenga cuidado de no rociar demasiado.
Es posible que desee retirar las cuerdas para evitar que la silicona
se pegue a ellas.

después de retirarlo de la mesa de trapecio.
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Mantenimiento semanal de las barras de empuje con
deslizadores. Compruebe que los pasadores de las perillas del
émbolo sobresalgan y se traben en los tubos verticales. Tire

de ambas perillas y mueva los deslizadores a una posicion
diferente. Suelte las perillas antes del siguiente orificio y contintie
deslizando el sistema hasta su posicién. Una vez que esté sobre
un agujero, el pasador de la perilla caerd automaticamente en
la abertura. Cuando cada deslizador se encuentre en una nueva
posicion, aplique una fuerza descendente sobre la PTB. Los
pasadores de los deslizadores no deben salir de los agujeros.

Si los pasadores no permanecen en los orificios de los tubos,

es necesario cambiar las perillas. Llame a Balanced Body para
obtener piezas de repuesto.

Barra de empuje (PTB) con ajuste del pasador en T. Para los
ejercicios con resortes inferiores, si la cabeza del usuario esta por
debajo de la PTB, utilice el ajuste de pasador en T ademas de la
correa o cadena de seguridad. Se recomienda seriamente que
observe al usuario. Esto es importante para la seguridad.

Control de la barra de empuje (PTB). Asegurese de que tiene
suficiente espacio alrededor de la mesa de trapecio para usar
con seguridad la PTB sin temor a golpear a otras personas. La
PTB puede ser peligrosa si no se utiliza adecuadamente. Solo los
usuarios entrenados y experimentados deben utilizar la PTB. Un
supervisor debe mantener siempre el control de la barra con una
mano. Si el usuario pierde el control de la barra, el supervisor
puede mantener el control de esta.

Fijacién correcta de la correa
de seguridad. Para los ejercicios
con resortes inferiores, la correa
o cadena de seguridad siempre
debe asegurar la barra.

La correa o cadena de seguridad
debe rodear la PTB y el marco

de la cubierta, no los cdncamos.
La correa o cadena es tan fuerte
como el elemento mas débil, y el Figura é: Correa de seguridad que sujeta
armazon y la barra son mucho la barra de empuje en la posicién de 4 en

, , punto. La correa se sujeta ala PTBy al
mas fuertes que los cancamos. marco de la cubierta, no a los cancamos.
Figura 6.

Es muy recomendable
observar al usuario. Esto es '
importante para la seguridad. |

Ajuste de la PTB para los o
ejercicios con resortes [
inferiores. En los ejercicios con |
resortes inferiores, la correa \
de seguridad debe colocarse

de manera que el angulo de |
la barra de empuje no sea
inferior a la posicion de las 4
en punto. Esto limita el alcance
de la barra y evita que entre en
contacto con el usuario.

Figure 7: Correa de seguridad que sujeta
la barra de empuje en la posicién de 4 en
punto. La correa se sujetaala PTBy al
marco de la cubierta, no a los cdncamos.

Soportes con resorte tipo reloj de arena. Si su silla tiene soportes
con resortes tipo reloj de arena y estos no retienen los resortes
correctamente, reemplace las arandelas de fibra (son de color
marron rojizo).

.« Figura 8. Si su silla de Balanced Body es
@/&‘% de pedal dividido (silla combo), por favor
T - . considere mejorarla con el Cactus Springtree.

Figura 8: Arandela de fibra

LIMPIEZA Y MANTENIMIENTO DE LA TAPICERIA

Limpieza. Puede prolongar la vida util de la tapiceria
manteniéndola limpia y libre de suciedad, grasa y sudor. Después
de cada uso, limpie la tapiceria con una solucién de agua y jabén
suave. Después, limpiela con agua limpia y séquela con una
toalla suave.

Desinfeccion. La tapiceria del equipo esta recubierta con
BeautyGard® que ofrece proteccién antibacterial. Si desea

una desinfeccién adicional, Balanced Body ofrece la solucién
desinfectante Balanced Body CleanTM. El uso de cualquier otfra
solucién (especialmente las que contienen aceites esenciales)
acortara la vida de algunos equipos y no se recomienda.

COMO INSPECCIONAR Y APRETAR LAS TUERCAS Y LOS
TORNILLOS.

Utilice sus dedos para comprobar que las
tuercas y los tornillos estén bien J
apretados. Si puede girar la tuerca o el
tornillo con los dedos, eso significa que esta
demasiado flojo y deben apretarse. Para
apretarlo, primero apriételo con los dedos.
Gire las tuercas y los pernos en el sentido de
las agujas del reloj para apretarlos. Inserte un
destornillador a través de los cancamos para
mantenerlos firmes mientras aprieta las
tuercas. Figura 9.

Figura 9: Usar dos dedos
para apretar los tornillos.

Se recomienda seriamente ufilizar el 4° lado de la PTB junto con
la correa de seguridad para evitar lesiones.

SILLAS

Desmontar con control. Al desmontar la silla, suelte los pedales
lentamente, con el mando. No deje que el pedal se retraiga.

Supervise a los usuarios. Cuando un usuario esta de pie, sentado o
acostado sobre la silla, hay un mayor riesgo de caerse. Los ejercicios
de pie, especificamente, pueden ser inestables. La supervision de
los usuarios hara que estos ejercicios sean mas seguros.



Se recomienda comprobar que los pasadores de la PTB
sobresalen y se bloquean en los tubos verticales de forma
adecuada. Para verificar su funcionamiento, primero tire de
ambas perillas y comience a mover los deslizadores a una
posicion diferente. Suelte las perillas antes del siguiente orificio
y continle deslizando el sistema. Una vez que esté sobre un
agujero, el pasador de la perilla caera en la abertura. Una vez
que cada deslizador esté en una nueva posicion, aplique una
fuerza descendente sobre la PTB directamente hacia abajo. Los
pasadores de los deslizadores no deben salir de los agujeros. Si
los pasadores no permanecen en los orificios de los tubos, es
necesario reemplazar las perillas de traccion; llame a Balanced
Body para obtener piezas de repuesto.

REGISTRO DE INSPECCION Y MANTENIMIENTO DEL
EQUIPO

1. Una descripcion de la maquina incluyendo el nimero de
serie, la fecha y lugar de compra y el fabricante. Toda esta
informacion debe aparecer en la factura.

1. Fechay descripcién de todo el mantenimiento requerido y de
las inspecciones realizadas.

1. Fechay descripcion de cada reparacion, incluyendo el nombre
y la informacién de contacto de la persona o empresa que
realiza la reparacion.

PROGRAMA DE MANTENIMIENTO

Todo el equipo Dia. | Sem. Trim.

Inspeccione los resortes para ver si
tienen espacios y dobleces

Inspeccione los broches de presion
para ver si estan desgastados

Inspeccione las tuercas y los
tornillos para ver si estan apretados

Reformers

Limpiar las ruedas y las vias

Inspeccione los ganchos/cancamos
de la barra de resorte

Gire los resortes

Inspeccione las cuerdas/cinturones

Inspeccione los soportes de la barra
de pies

N SNIN| N

Inspeccione las barras de resorte de
un solo paso

o balanced body

REPUESTOS

Para pedir piezas de repuesto, o si tiene alguna pregunta, por
favor llame:

EE. UU. y Canada: 1-800-PILATES (1-800-745-2837)
Reino Unido: 0800 014 8207
Fax: 916-379-9277

Correo electrénico: info@pilates.com www.pilates.com
5909 88th Street, Sacramento, CA 95828, Estados Unidos.
Oftros lugares: +1 916-388-2838

Clic aqui para obtener datos de patentes de Balanced Body.
PODCASTS DE MONTAJE Y MANTENIMIENTO

Vea nuestra galeria de videos de ensamblaje y mantenimiento en:
www.pilates.com\podcasts.

Para comunicarse con nosotros
1-800-PILATES | +1-916-388-2838
pilates.com | info@pilates.com
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USO SEGURO DEL REFORMER

Seguridad y el Universal Reformer&

El aparato de ejercicios: Universal Reformer se ha disefiado para ensefar los distintos ejercicios de Joseph H. Pilates.
Todo uso del aparato tiene que tener en cuenta la funcionalidad y el disefio Unicos del Reformer, asi como la habilidad,
experiencia y educacion del instructor. Los ejercicios fuera del uso previsto pueden dafar el equipo y ser peligrosos para
el cliente. Ademas, los ejercicios ensefiados de forma incorrecta pueden provocar en el cliente una pérdida de equilibrio,
coordinacién y control sobre el carro y causar lesiones. El Pilates Universal Reformer Unicamente se puede utilizar bajo Ia
supervision de un instructor especificamente formado en el uso seguro del Reformer.

Equilibrio. Coordinacion. Control. Resistencia de los muelles
Una de las particularidades del Reformer es la uftilizacién Para los nuevos en el mundo del pilates, se necesita entrenar
de muelles como resistencia contra el deslizamiento y entender la anticipacion a la resistencia de los muelles
y desplazamiento del carro del Reformer. Para que los para un uso seguro del Reformer. Ademas, comprender
ejercicios se realicen con seguridad, deben cumplirse el peso relativo de los muelles, cdmo cambiarlos de forma
siempre tres condiciones importantes. segura, poder comprobar su desgaste y como mover la
barra de muelles son partes fundamentales en la seguridad
+ El usuario siempre debe mantener y ser consciente del de los muelles. en concreto para las transiciones y la
equilibrio cuando utilice el Reformer. preparacién de los ejercicios. Asegurarse de que los muelles

estan correctamente instalados para el cliente en cuestion,
de que estén colocados en los ganchos para evitar que se
suelten y que se ajusten al movimiento del carro, disminuira
posibles incidentes e incrementara el éxito para el cliente e
- A\ Los movimientos del usuario deben ser controlados instructor.
y organizados. NUNCA debe haber holgura en las
cuerdas ni rebote de los muelles.

+ Los movimientos del usuario deben coordinarse con
la velocidad, el tiempo vy la propia variacion de la
resistencia del muelle.

Compruebe periddicamente el desgaste de los muelles y

sustittyalos si es necesario. Recomendamos cambiar los

+ El usuario debe moverse en la medida de su capacidad, muelles cada 2 afos, 1 ano si se utiliza en clases grupales
fuerza y flexibilidad. de fitness.

Ejercicio avanzado control frontal. Los movimientos en el Reformer Compruebe peridédicamente el desgaste de los muelles y
son complejos y el cliente se tiene que mover siempre con equilibrio, S . . .
sustitlyalos si es necesario. Recomendamos cambiar los

control y coordinacién. B . ]
muelles cada 2 afos, 1 afo en clases grupales de fitness.

Encontrar un instructor Clientes inexpertos

Trabajar con un instructor de pilates que esté cualificado Los ejercicios de pilates exigen un aprendizaje motor

para enfrenar con el aparato Pilates Reformer es un complejo e integrado. La practica y la experiencia se hacen
elemento importante para aprender a uftilizar el Reformer necesarias para progresar. Por favor, instructores, tengan
de manera segura y efectiva. Existen muchos programas cuidado con la rapidez que hagan progresar a sus clientes.
educativos de pilates y es importante que los usuarios sean Si estos pueden mantener el equilibrio, la coordinacién y
selectivos. Se recomienda buscar instructores que tengan el control, serd posible incrementar la dificultad. Por favor,
una certificacion de al menos 200 horas en el Reformer. clientes, sean pacientes con el proceso de aprendizaje y

comprendan el valor del equilibrio, la coordinacion y el control.
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Preparacion de los ejercicios. Montaje y desmontaje del Reformer

Pueden producirse posibles lesiones durante las transiciones entre ejercicios, ya que los clientes tfienen que montary
desmontar el Reformer. Es primordial para garantizar el éxito y mitigar los accidentes o incidentes preocupantes, una
formacion adecuada en como preparar los ejercicios y como montar y desmontar segun el equilibrio, control y coordinacién
necesarios para un ejercicio en especifico. Para los instructores, es importante que cuando se tengan dudas se consulte el
manual de instrucciones y para los clientes entender la importancia de buscar instructores altamente cualificados.

Caja para sentarse y correa de piesA

El montaje de la caja para los ejercicios sentados (serie de caja corta), ejercicios supinos (Backstroke y Teaser) y ejercicios
pronos (Overhead Press y cisne) requiere de instrucciones de montaje y desmontaje para cada tipo de ejercicio. Por favor,
asegurese de que esté bien fijada la correa a su Reformer cuando esta sea necesaria (consulte las instrucciones individuales
de preparacién del Reformer). La correa tiene que estar en contacto con los pies del cliente en todo momento. Por favor,
revise el manual de instrucciones para mas informacién sobre la caja para sentarse y la correa de pies. Se incluyen mas
abajo algunas sugerencias generales.”

Posicién de sentado correcta para caja corta. Cuando se coloque Posicion de sentado incorrecta para caja corta. Cuando la caja se
la caja horizontalmente sobre el carro para los ejercicios con caja coloque horizontalmente, no sentarse en los extremos de la caja, ya

pequena, los extremos tienen que sobresalir de la plataforma del que esta volcara.
carro. Para un uso seguro los clientes se fienen que sentar cerca del
centro de la caja.

Posicion correcta de la correa en caja corta. Asegurese de que la Colocacién correcta del cuerpo y la caja larga. Para ejercicios
correa de los pies esté firmemente sujeta al Reformery que la correa avanzados como el Teaser de caja larga, es importante que la caja
esté en contacto con el pie en todo momento. se coloque correctamente en el Reformer y que la posicion corporal

sea Optima para mantener el equilibrio, el control y la coordinacién
durante el ejercicio.

* A\ Las cajas para sentarse estan disefiadas para sentarse, tumbarse y ponerse de pie. No estan disefiadas para saltar,
pisotear o realizar actividades de tipo aerdbico.
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Las cuerdas

Los ajustes de las cuerdas y los mecanismos de bloqueo
varian de un Reformer a otro. El uso seguro de las cuerdas
requiere que estén bien instaladas. Asegurese en todos los
modelos de Reformer excepto el A2, que la cuerda pase
por las abrazaderas metalicas y de leva, como se puede ver
en la imagen. En cuanto al modelo A2, el mecanismo de
bloqueo esta por debajo del carro. Asegurese de que las
cuerdas estén bien sujetas antes del movimiento.

Entrenar desde la parte de a’rrésA

Existen algunas oportunidades bonitas de ejercicio actuales
desde la parte trasera (la parte de los elevadores) del
Reformer. No obstante, se requiere precaucion extrema.

No suelte ni pierda contacto con el carro cuando este tire
hacia la parte trasera y los muelles estén completamente
extendidos. Esto causara un impacto de alta velocidad en la
parte delantera (la parte de la barra de pies) del Reformer,
que puede causar un dano potencial en el marco, fopes y el
mecanismo de los muelles y mucho mas. Sentarse, ponerse
de rodillas y tirar del extremo recostado en posicién prona
sobre la caja larga es posible desde la parte trasera.

La barra de piesA

Existen diferentes barras de pies y dependiendo del
Reformer que se posea la barra de pies puede o no tener
un mecanismo de bloqueo, Por favor, asegurese siempre
de comprobar que la barra de pies se encuentre en una
posicion segura y si hay un mecanismo de bloqueo, que
esté bloqueado y asegurado.

Imagen con las abrazaderas de la cuerda

Los ejercicios de pie A

Los ejercicios de pie son parte del repertorio de pilates y son
parte funcional e integral para una experiencia de ejercicio
completa. Sin embargo, permanecer de pie sobre un carro

en movimiento es dificil, potencialmente peligroso y debe

irse con precaucion. Si es posible, se anima a los instructores
a observar y prestar ayuda en caso necesario. Todo uso
adicional debe hacerse con precaucién y, una vez se hayan
comprobado las habilidades del cliente y se haya formado un
vinculo de confianza y comunicacién entre cliente e instructor
gue ayude a minimizar cualquier posible pérdida de equilibrio,
coordinacion y control. Se fomenta el uso de elementos de
estabilidad como barras largas de madera, barras de ballet o
asistencia personal, segun la habilidad del cliente.

Standing Side Splits con barra larga de madera o alguien observe

La barra de pies Allegro 1 tiene varias posiciones de bloqueo.
Consulte sumanual de Reformer, ya que las barras de pies difieren
entfre los modelos y opciones del Reformer.

Ajustar y comprobar

Siempre que se haga algun ajuste al Reformer (cuerdas,
barra de pies, elevadores) ajuste y compruebe antes de
utilizar.



Ejercicios de High Kneeling (rodillas aI’ras)A

El chest expansion (expansién de pecho) es un elemento
basico en el pilates. Se considera un ejercicio de nivel
intermedio a avanzado porque requiere equilibrio en el
carro movil. Los clientes miran de cara al elevador y en

el momento en que se mueven y firan de los muelles,
pueden crear inestabilidad. Cuando haya muy poca
resistencia, el usuario puede excederse tirando y perder
equilibrio al desplazarse libremente el carro. Cuando haya
demasiada resistencia, el cliente puede perder el equilibrio
y ser empujado hacia delante. Por favor, vigile y vaya con
precaucion hasta que los clientes se sientan cdmodos con
el ejercicio. A\ No se recomienda estar de pie mirando de
cara a los elevadores con las manos en las correas, ya que
hay un riesgo potencia de caida y lesiones.

Lt

3

Chest Expansion®

Kneeling Arms (ejercicio de brazos arrodillado) de cara

a la barra de pies. Este ejercicio puede convertirse en
peligroso para los clientes. A\ No recomendamos este
ejercicio de rodillas o de pie, puesto que existe el riesgo
potencial de caida y lesiones. También precaucion cuando
los clientes se encuentren en posicién low kneeling (rodilla
baja), ya que puede ser incomoda provocando que los
clientes se reposicionen y puedan perder el equilibrio.

AKneeling Arms de cara a la barra de pies. No recomendamos
este ejercicio, ya que puede ser un reto mantener el equilibrio, control

y coordinacién y existe un riesgo potencial de caida y lesiones

Ejercicios baIis’ricosA

Estos ejercicios provocan holgura en las correas y una
flotaciéon momentanea del carro, provocando casi una
sensacion de ingravidez momentanea. Cuando las correas
se tensan, la resistencia se reactiva. Si esto no se prevé,
puede crear tensién en las articulaciones y falta de control
y equilibrio en el usuario. En ningun caso, el carro debe
chocar contra el tope o la parte trasera. Controlar los
movimientos es clave para el éxito del acondicionamiento y
ejercicio en pilates.

Reformer para grupos

Cuando se ensefe o se reciba una clase de Reformer en
grupo, es importante determinar la calidad instruccional

de los profesores, el valor que se da a las fundaciones y
repertorio del pilates y la filosofia organizacional en impartir
pilates. Mantener el equilibrio, coordinacién y control es
clave para una experiencia exitosa y segura en una clase en
grupo de Reformer.

Escuchar, relacion entre cliente e instructor

Para maximizar un acondicionamiento positivo del
repertorio de pilates y de los ejercicios inspirados en pilates,
es importante que el cliente y el instructor logren una
buena relacién de trabajo basada en la confianza mutua 'y
la comunicacion. Si el cliente indica inquietud, precaucién
o incomodidad general, es importante escuchar, evaluar

y adaptar lo necesario. Crear un entorno que permita al
cliente compartir su experiencia en el Reformer sera clave
para asegurarse de que se mueve dentro de unos rangos
de movimiento seguros y que los ejercicios elegidos son
eficaces y adecuados para su cuerpo.

Mantenimiento del Reformer

Mantener su Reformer en buenas condiciones es clave
para un funcionamiento éptimo para todos. EI documento
guia de seguridad incluido en su equipamiento tiene
programaciones recomendadas para la inspeccion y
reemplazo de las partes desgastadas. Balanced Body
también ofrece un registro de mantenimiento opcional que
puede resultarle util. Siga la programacién recomendada

y las practicas de mantenimiento para optimizar el
rendimiento de su Reformer.



Como montar el Allegro® 2 Reformer de Balanced Body®

LISTA DE PIEZAS

Descripcion Namero de pieza | Cant.
Allegro 2 Reformer con carro y cuerdas N/A 1
Opcién de barra de pies de fibra de carbono® 17210 1
Opciodn de barra de pies de acero estandar” 18101 1
Apoyo para los hombros (1 par) 950-168 1
Elevadores ** 950-165 2
Bucles dobles SoftTouch (1 par) 101-034 1
Resortes rojos SPR9O070 3
Resorte azul SPRO0OT1 1
Resorte amarillo SPR9241 1
Collarines para los resortes (juego de 5) 950-162 1
Conjuntos de pernos para la barra para los pies:

Pernos 617-044 2
Arandelas GEN9945
Deslizador cuadrado 617-042
Herramientas:

Llave inglesa 617-060 1

* Las opciones de la barra de pies se realizan en el momento de la compra.
** Si ordené el reformador con una torre de poder, usted no recibira los elevadores.
Debera utilizar las poleas montadas a la torre.




|. PARA MONTAR EL ALLEGRO 2 REFORMER

A. ABRIR LA CAJA:

AVISO: Para fines de transporte, hay una cuerda elastica sujeta
a los mecanismos de la barra para los pies dentro del armazon,
RETIRELA antes de instalar la barra para los pies.

1. Levante la tapa de la caja

2. Separe las esquinas de la caja y tienda los lados lisos sobre el
piso. Retire el material de embalaje que se encuentra debajo
del carro y a los lados del reformador, dejando el material de
embalaje bajo los pies. Esto eleva levemente la maquina'y
facilita la instalacion de la barra para los pies.

3. El carro posee cuatro espaciadores para la proteccién de las
ruedas rodantes de posibles dafios durante el tfransporte. Una
cinta negra mantiene estos espaciadores en cuatro lugares,
dos en cada lado. Por favor, retire y deseche los mencionados
espaciadores y la cinta antes de usar su Allegro® 2 Reformer,
como se indica en la Figura A.

Figure A

4. Abra la caja de accesorios y asegurese de que el Reformer
esta en una superficie plana.

B. COMO INSTALAR LOS ELEVADORES

1. Introduzca los elevadores
en los receptores en la
cabecera del Reformer tal
como se muestra en la
Figura B.

2. Para asegurarlos, apriete
las perillas en el extremo
inferior de los receptores
(por debajo del armazén del
Reformer).

3. Busque las cuerdas que
salen de la parte delantera
del carro. Introduzca el
acollador al extremo de

Figura B

la cuerda hacia dentro por la ventana inferior del elevador y
luego hacia afuera por la ventana superior. Use el acollador
para ayudar a tirar de la cuerda a fravés del elevador; luego
desate o corte el acollador. Tenga cuidado de no cortar la
cuerda del reformador.

C. COMO INSTALAR EL APOYO PARA LOS HOMBROS

1. Introduzca las varillas a
través de la parte inferior
de cada apoyo para los
hombros hacia dentro de
los receptores del carro,
como se muestra en la
Figura C.

2. Los apoyos para los
hombros se pueden girar
para acomodar a usuarios
de hombros anchos o
estrechos. Vea la Figura Cb.

Figura C

Figura Cb

D. COMO INSTALAR LA BARRA DE LOS PIES

No coloque el reformador de lado antes de instalar la barra de
los pies

Consejos para comenzar:

En general, el procedimiento de montaje del Allegro 2 es
sencillo, pero ésta es la parte mas compleja y debe realizarse
de la manera correcta. También puede ver cémo se instala la
barra para los pies en nuestro podcast, disponible en la pagina
FAQ & Safety (preguntas frecuentes y seguridad) de nuestro
sitio Web, pilates.com.

AVISO IMPORTANTE: Es conveniente leer primero el resto de esta
seccion antes de intentar hacer la instalacion, ya que puede ser
dificil leer e instalar a la vez.

1. Retire las clavijas de sujecién de la posicion de
"almacenamiento” y deje que cuelguen libremente (vea la
Figura E, como referencia). Aviso: Las clavijas de sujecion
de la barra para los pies se usan para guardar el aparato
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en posicidn vertical con el conjunto opcional de ruedas del
Allegro 2.

2. Desconecte los resortes y mueva el carro hacia el extremo de
la cabecera del Reformer.

3. Asegurese de que la lengleta indicadora se encuentre en la
misma posicion en ambos lados del armazon (vea la Figura H
como referencia).

4. Para instalarla, deslice hacia afuera la caja de la barra para
los pies de debajo del armazdn vy retire la barra para los pies.
Lleve la barra para los pies al extremo de los pies del
Reformer. Oriente las superficies curvas de las placas
metalicas de la barra para los pies a fin de que apunten en
direccién opuesta al Reformer, tal como se muestra en la
Figura D.

6. Fijese también en la cinta adhesiva marcadora a cada lado del
armazon. Coloquese al extremo para los pies del Reformer,
detras de la barra para los pies, y levantela de manera que las
placas metdlicas queden insertadas dentro de los rieles del
armazén. Muévala cuidadosamente hacia el extremo de la
cabecera del Reformer hasta que llegue al primer borde de
las cintas adhesivas marcadoras (consulte la Figura F).

Mueva la barra para los pies
hasta este borde de la cinta
adhesiva marcadora.

DT

La clavija de sujecién cuelga libremente. _V(:f%

Figura D

i

Allagro

Figura E

5. Tienda la barra para los pies y manidbrela de manera que
los soportes de la barra queden por debajo del armazdn del
Reformer, tal como se muestra en la Figura F. Coléquese
al extremo para los pies del Reformer y vuelva a colocar la
barra en posicion vertical tal como se muestra en la Figura
F. Nuevamente, asegurese de que las clavijas de sujecion
cuelguen libremente.

Figura F

AVISO: Es posible que la barra para los pies se "enganche”
dentro de los rieles a medida que la mueve hacia delante.
Mover la barra para los pies de lado a lado (no hacia arriba 'y
hacia abajo) la soltara.

La Figura G muestra una seccién transversal sin el lado de la
barra para los pies y sin el riel del Reformer para que pueda ver lo
que esta sucediendo dentro del riel del armazdn durante este
paso. Cuando llegue a las cintas adhesivas marcadoras, baje la
barra para los pies hasta que caiga en el mecanismo de
deslizamiento, seguin se muestra (no la incline).

Figura G

7. Si ha acoplado la barra para los pies bien, ésta debe ser
capaz de inclinarse hacia atras, hacia el extremo de los pies
del armazon, en un angulo de cerca de 45 grados y usted
puede ver el agujero roscado a través de la ranura. *Inserte la
clavija de sujecion de un lado del armazoén a una posicion de
“trabada" como se muestra en la Figura H. CONSEJO: Tendra
que levantar e inclinar la barra para los pies levemente para
poder alinear los agujeros para las clavijas de las placas y el
mecanismo deslizador.



6° posicion desde el
extremo para los pies
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original de la sujecién en
posicion "trabada”.

clavija de sujecién

Figura H

Aviso: Una vez que la clavija esta en posicion de "trabada”, los
siguientes pasos son mas faciles si el extremo para los pies del
Reformer se eleva de 2 a 12" sobre un objeto estable.

8. De la bolsa que contiene las piezas, monte uno de los pernos,
las arandelas y los deslizadores cuadrados (consulte la Figura |
para ver la orientacién correcta de los pernos).

9. Esimportante que este montaje de pernos se instale en el
lado de la barra para los pies que no tiene instalada la clavija
de sujecion.

10. Al instalar la arandela
en el perno con reborde,
asegurese de que el borde
redondeado de la arandela
esté orientado hacia el
cuadrado de latén como se
muestra en la Figura |.

>

borde redondeado

Instale el montaje de pernos
a mano, como se muestra

en la Figura J. Necesitara
alinear el deslizador cuadrado
en el montaje de pernos con
la ranura rectangular, ajuste
con los dedos. El perno debe
girar facilmente 3 a 4 vueltas
completes a mano.

Si no puede hacerlo, es
posible que no esté bien
alineado y tendra que refirar
el conjunto del pernoy
volver a intentarlo. NO use la llave inglesa antes de girar el
perno 3 a 4 veces a mano. Hacerlo dafna el perno. Podria

Figura |

ser Util menear la barra para los pies mientras la ajusta
manualmente ya que eso ayuda a que el perno caiga en su
lugar. Luego use

el brazo largo de la llave incluida para asegurar, como se
muestra en la Figura |. Aseglrese que el perno esté apretado.

11. Después de instalar el primer montaje de pernos, retire la
clavija de sujecion que mantenia la barra para los pies en
su posicién. Ahora instale el segundo montaje de pernos 'y
apriételo con la llave inglesa.

12. Después de instalar los pernos, coloque las clavijas de
sujecion nuevamente en posicion de “almacenamiento”.
También puede refirar las cintas adhesivas marcadoras.

La barra para los pies ahora esta lista para usarse.

Después de instalar
los pernos, coloque
la clavija de sujecion
nuevamente en posicion
de almacenamiento.

D
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Conjunto de perno en el agujero roscado.

Figura J

E. INSTALE LOS COLLARINES DE RESORTE

Los resortes de Balanced Body vienen preinstalados. Para instalar
los collarines de resorte, desconecte el resorte de los pies del
Reformer. Deslice la ranura del collarin sobre el cuello del resorte
tal como se muestra en la Figura K. Gire el collarin y empuje
hacia arriba para fijarlo en su lugar.

N

Figura K




F. FIJE LOS BUCLES DE ALGODON A LAS CUERDAS

Las cuerdas del Allegro 2 vienen preinstaladas. Para instalar los
bucles en las cuerdas, simplemente introduzca la cuerda por el

aro del bucle acolchado alrededor del bucle grande acolchado y
tire firmemente, como se muestra en la Figura L.

Para obtener informacion detallada sobre cémo usar el
sistema de ajuste de cuerdas SoftTouch del Allegro 2, ver videos
en linea.

3

Figura L
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II. USO DE LA BARRA PARA
LOS PIES EASYSET

AJUSTE DE LA BARRA PARA LOS PIES Y LA POSICION
DE LA BARRA PARA LOS PIES

Para hacer ajustes entre las posiciones de la barra para los

pies, desenganche la barra para los pies levantandola en las
direcciones que se muestran en la Figura L. Cuando mueva la
barra para los pies, levante del centro usando las manos o los
pies (es posible que tenga que usar las dos manos o los dos pies).
Evite jalar bruscamente la barra para los pies. A continuacién
muévala a la posicion deseada. La Figura M muestra las
posiciones disponibles para la barra para los pies. Aviso: Ufilice

la posicion 1 cuando instale la tabla de salto. La posicion 5 le
permite mover la barra para los pies a lo largo de toda la longitud
del armazon.

CONSEJO DE SEGURIDAD IMPORTANTE:

Antes de usarla, asiente firmemente la barra para los pies en
cada una de las posiciones. Un meneo rapido verificara que
esta fija en su lugar. No jale hacia arriba la barra para los pies
durante su uso. Hacerlo podria desengancharla y ocasionar un
reposicionamiento inesperado de la barra.
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1. AJUSTE DEL SISTEMA
DE CUERDAS SOFTTOUCH
Y LOS REPOSACABEZAS

AJUSTE DE LAS CUERDAS:

Revise la Flecha A en la Figura N. Tire la palanca alejandola

del reposacabezas (No empuje hacia abajo). Las cuerdas se
retractardn automaticamente dentro del carro (se acortan) o
pueden jalarse para que queden mas largas. Cuando consiga

la longitud deseada, suelte la palancay las cuerdas quedaran
bloqueadas en esa posicion. IMPORTANTE: No use el Reformer
si la palanca esta en la posicion de ajuste. Hacerlo puede dafar
el Reformer.

AJUSTE DE LOS REPOSACABEZAS:

Vea la Flecha B en la Figura N. Jale la perilla alejandola del
reposacabezas (no empuje hacia abajo) y levante o baje a
la altura deseada (plana, media o alta). Al soltar la perilla, el
reposacabezas quedara fijo en la posicién.

Aviso: El reposacabezas esta disefiado para soportar el peso
completo del cuerpo UNICAMENTE en la posicién plana.

e

A/

P
=

AJusTe de las cuerdas

Figura N

V. ALMACENAMIENTO

PARA APILARLO

Para apilarlo, se recomienda que lo hagan entre dos personas.
Los Allegro 2 se deben apilar uno sobre otro alternando los
pies con las cabeceras tal como se muestra en la Figura O.
Los pies del Reformer se acoplan a la plataforma para ponerse
de pie a los pies y al extremo superior de la cabecera. Si tiene
el modelo Allegro 2 estandar, puede apilar hasta 5 Reformers.
Si tiene el modelo Allegro 2 con patas alargadas, puede apilar
hasta 3 Reformers. Si tiene el modelo Tower, no puede apilar
los Reformers.

Figura O

Al apilar, los elevadores y apoyos para los hombros se pueden
guardar debajo del reposacabezas del carro tal como se muestra
en la Figura P.

~Parte supérior d
oS elevadores .~
Apoyos para

los hombros

Figura P

DE PIE (requiere un juego de ruedas)

Las ruedas de transporte son un juego opcional que se debe
instalar para el almacenamiento en posicion vertical. NO coloque
el Allegro 2 en posicion vertical si no tiene las ruedas. Para
instalar el juego de ruedas consulte las instrucciones de las
opciones para el Allegro 2.
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V. SEGURIDAD Y
MANTENIMIENTO

SEGURIDAD

Para reducir el riesgo de lesiones o dafios, lea todas las
instrucciones y las siguientes precauciones importantes
antes de usar el Allegro 2.

»

»

»

»

»

»

»

»

Es responsabilidad del propietario asegurarse de que
todos los usuarios del Allegro 2 estén debidamente
informados de todas las precauciones.

Use el Allegro 2 solo sobre una superficie nivelada.
Mantenga las manos y los pies alejados de fodas las
piezas movibles. Cuando no se esté usando el Allegro 2,
deje por lo menos dos resortes conectados al armazoén.
Mantenga a los nifos menores de 12 afos de edad y

los animales domésticos alejados del Allegro 2 en

todo momento.

Si siente dolor, se marea o le falta el aliento, deje de hacer
ejercicios inmediatamente.

No se pare en la barra para los pies.

Antes de comenzar cualquier programa de ejercicios,
consulte con su médico.

No coloque el Allegro 2 en posicién vertical si no tiene el
juego de ruedas.

MANTENIMIENTO

» Dependiendo de la frecuencia de uso, los resortes deberian
ofrecer un uso seguro durante uno o dos afos (3000 horas).
Cambie cualquier resorte que esté torcido, doblado o muestre
separaciones mientras esta en reposo.

» Si fiene que cambiar las cuerdas, consulte las instrucciones
de debajo del carro. EI Reformer tendra que ser colocado de
lado (cologue una colchoneta para Pilates en el piso junto al
Reformer para proteger el acabado), o en posicién vertical si
tiene ruedas de transporte.

» Quite el pelo y la suciedad de los ejes de las ruedas.
La suciedad puede crear presion sobre los cojinetes y
desgastarlos. Si los cojinetes hacen ruido, cambielos.
Aparte de eso, no es necesario dar ningin mantenimiento
a los cojinetes.

» Repare cualquier desgarréon de la tapiceria con un juego de
reparacion de tapiceria disponible en las tiendas de piezas
automotrices, o haga que lo reparen localmente.

» Comuniquese con Balanced Body para otras opciones
de fapiceria y nuevo tapizado. Hay tapizado de recambio
disponible en Balance Body

» Revise y apriete todos los tornillos y pernos. Sustituya los
tornillos, pasadores de refencion y otras piezas que falten.

» Revise mensualmente los pernos de la barra para los pies para
asegurarse de que aun estén apretados.

LIMPIEZA

Después de cada uso, limpie la almohadilla del carro, el
reposacabezas, la barra para los pies y los apoyos para los
hombros con un pafo suave y una mezcla de agua y jabdn suave
que no sea abrasiva. Mantenga el riel y las ruedas del carro
limpias y libres de polvo y suciedad. Limpie el armazén con una
mezcla de agua y jabdn suave que no sea abrasiva. Mantenga
las cuerdas y los resortes libres de polvo. Los bucles de algodon
pueden lavarse en la lavadora. Cuélguelos para secarlos.

NOTA: NO LUBRIQUE NI ENGRASE NINGUN COMPONENTE DEL
A2, COMO LA BARRA DE PIES, EL SOPORTE, LAS RUEDAS O
LOS RIELES. Si tiene algun problema o pregunta, pongase en
contacto con el servicio de soporte técnico de Balanced Body.
Si lubrica o engrasa estos componentes, es posible que no se
blogueen correctamente y se vuelvan inseguros.

;liene preguntas? Llame al nUmero de soporte técnico de
Balanced Body al 1-800-PILATES o al +1-916-388-2838,
o envie un mensaje a info@pilates.com.



SEGURIDAD Y MANTENIMIENTO

SEGURIDAD

Para reducir el riesgo de lesiones o dafios, lea fodas las
instrucciones y las siguientes precauciones importantes
antes de usar el Allegro 2 Reformer.

» Es responsabilidad del propietario asegurarse de que
todos los usuarios del Allegro 2 Reformer estén debidamente
informados de todas las precauciones.

» Use el Allegro 2 Reformer solo sobre una superficie nivelada.

» Mantenga las manos y los pies alejados de fodas las
piezas movibles. Cuando no se esté usando el Allegro 2
Reformer, deje por lo menos dos resortes conectados al
armazon.

» Mantenga a los niflos menores de 12 afios de edad y los
animales domésticos alejados del Allegro 2 Reformer en

todo momento.

» Si siente dolor, se marea o le falta el aliento, deje de hacer
ejercicios inmediatamente.

» No se pare en la barra para los pies.

» Antes de comenzar cualquier programa de ejercicios,
consulte con su médico.

» No coloque el Allegro 2 Reformer en posicién vertical si no
tiene el juego de ruedas.

MANTENIMIENTO

»

»

»

»

»

»

»

Dependiendo de la frecuencia de uso, los resortes deberian
ofrecer un uso seguro durante uno o dos afos (3000 horas).
Cambie cualquier resorte que esté torcido, doblado o muestre
separaciones mientras esta en reposo.

Si tiene que cambiar las cuerdas, consulte las instrucciones
de debajo del carro. EI Reformer tendra que ser colocado de
lado (cologue una colchoneta para Pilates en el piso junto al
Reformer para proteger el acabado), o en posicién vertical si
tiene ruedas de transporte.

Quite el pelo y la suciedad de los ejes de las ruedas.

La suciedad puede crear presion sobre los cojinetes y
desgastarlos. Si los cojinetes hacen ruido, cambielos.
Aparte de eso, no es necesario dar ningin mantenimiento
a los cojinetes.

Repare cualquier desgarrén de la tapiceria con un juego de
reparacion de tapiceria disponible en las tiendas de piezas
automotrices, o haga que lo reparen localmente.

Comuniquese con Balanced Body para otras opciones
de fapiceria y nuevo tapizado. Hay tapizado de recambio
disponible en Balance Body

Revise y apriete todos los tornillos y pernos. Sustituya los
tornillos, pasadores de refencion y otras piezas que falten.

Revise mensualmente los pernos de la barra para los pies para
asegurarse de que aun estén apretados.

LIMPIEZA

Después de cada uso, limpie la almohadilla del carro, el
reposacabezas, la barra para los pies y los apoyos para los
hombros con un pafo suave y una mezcla de agua y jabdn suave
que no sea abrasiva. Mantenga el riel y las ruedas del carro
limpias y libres de polvo y suciedad. Limpie el armazén con una
mezcla de agua y jabdn suave que no sea abrasiva. Mantenga
las cuerdas y los resortes libres de polvo. Los bucles de algodon
pueden lavarse en la lavadora. Cuélguelos para secarlos.

NOTA: NO LUBRIQUE NI ENGRASE NINGUN COMPONENTE
DEL, COMO LA BARRA DE PIES, EL SOPORTE, LAS RUEDAS O
LOS RIELES. Si tiene algun problema o pregunta, pongase en
contacto con el servicio de soporte técnico de Balanced Body.
Si lubrica o engrasa estos componentes, es posible que no se
blogueen correctamente y se vuelvan inseguros.

;liene preguntas? Llame al nUmero de soporte técnico de
Balanced Body al 1-800-PILATES o al +1-916-388-2838,
o envie un mensaje a info@pilates.com.



IEN, TODOS LOS NIVELES

10 grupos

Resortes: 1 - 3

Barra: Ninguna

Bucles: Regulares Reposacabeza: Arriba

Foco

» Respiracién percusiva - inhalar durante 5, exhalar durante 5
» Pelvis estable - fija 0 neutra

» Abdominales hundidos

» Fuerza abdominal

» Hombros abajo

» Cuello largo

Precauciones
Lesiones de espalda, lesiones de cuello, lesiones de los flexores
de la cadera, osteoporosis

Requisitos previos
Cien sobre la estera

Posicidn inicial
En posicidn supina sobre el carro, rodillas a 90 grados, manos en
los bucles, brazos hacia el techo

Nivel 1

Rodillas flexionadas a 90 grados, extender los brazos sobre los
laterales a medida que la cabeza y la parte superior del cuerpo se
despegan del carro, impulsar los brazos con la respiracion

Nivel 2

Piernas estiradas hacia el techo, extender los brazos sobre los
laterales a medida que la cabeza y la parte superior del cuerpo se
despegan del carro, impulsar los brazos con la respiracion

Nivel 3

Extender los brazos sobre los laterales a medida que la cabeza 'y
el torso se despegan del carro, estirar las piernas hacia el techo,
luego bajar las piernas manteniendo la espalda sobre la estera,
impulsar los brazos con la respiracion




PIES EN LAS CORREAS, NIVEL 1

6 repeticiones
Preparacion: 2 resortes
Barra: Cualquiera
Bucles: Regulares

Foco

» Respiracién - exhalar hacia afuera/inhalar hacia adentro o
inhalar hacia afuera/exhalar hacia adentro

» Columna sobre la estera o columna neutra

» Abdominales hundidos

» Fuerza abdominal

» Estabilidad pelviana

» Fortalecimiento de los tendones, aductores y gluteos
» Flexibilidad de los tendones y aductores

» Alineacion de piernas y caderas

» Rango de movimiento de la cadera

Precauciones
Lesiones de los flexores de la cadera, flexibilidad limitada de los
tendones, lesiones de espalda, abdominales débiles

Requisitos previos
Adecuada flexibilidad de los tendones, capacidad para estabilizar
la espalda, Cien

Posicidn inicial
Posicion supina sobre el carro, bucles alrededor de los empeines

Bajar la pierna
Caderas estables, comenzar con los muslos internos juntos, bajar
y subir las piernas

Variaciones: Piernas paralelas, aro Magico o pelota entre las
piernas

Tijeras
Caderas estables, comenzar con los muslos infernos juntos,
abrir las piernas hacia los lados y regresar

Variaciones: Las piernas permanecen sobre las caderas,
las piernas se mueven hacia abajo en direccién a la barra a
medida que el carro se mueve (V's)

Aros

Caderas estables, comenzar con los muslos infernos juntos,
moviendo las piernas hacia abajo y formando circulos o D, en
direcciones inversas. Variaciones: Piernas paralelas, rotadas hacia
afuera o hacia adentro, o rodillas en las correas
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EJERCICIOS DE BRAZOS, NIVEL 1 -2

4 - 10 repeticiones

Resortes: 1-2

Caja: larga, corta o ninguna

Bucles: muy cortos, cortos o regulares

Foco

» Respiracion - inhalar al empujar/exhalar al aflojar

» Fortalecimiento de biceps, triceps, pectorales y deltoides
» Estabilizacién escapular

» Estabilizacién del torso

» Postura sentada

Precauciones

Problemas de mufieca, brazo u hombro, problemas de espalda

y capacidad limitada para sentarse

Requisitos previos

» Ninguno

» Variaciones en posicion sentada para todos los ejercicios

» Sentado sobre el carro, con las piernas cruzadas, las piernas
estiradas o de rodillas

Ejercicios frente a las correas

» Biceps: Sosteniendo bucles muy cortos con las manos,

flexionar los codos para tirar de las correas hacia los hombros.

» Triceps/deltoide posterior: Bucles en las manos, brazos
estirados, tirar de las correas hacia atras a nivel de las caderas
y llevar los brazos hacia atras

Ejercicios de frente a barra de pies

» Servir una bandeja: Sentado frente a la barra de pies, con
bucles regulares en las manos, codos flexionados, ir hacia
adelante, estirar los brazos, abrir los brazos con las palmas de
las manos hacia arriba y regresar

» Abrazar un arbol: Sentado frente a la barra de pies, con bucles

regulares en las manos, brazos abiertos hacia los costados,
codos flojos, llevar la punta de los dedos para juntarlas
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EJERCICIOS DE PIES, TODOS LOS NIVELES

10 repeticiones
Resortes: 2 - 4 resortes
Barra: Media o alta
Reposacabeza: Arriba

FOCO

» Respiracién - exhalar hacia afuera/inhalar hacia adentro, o
inhalar hacia afuera/exhalar hacia adentro

» Columna neutra

» Estabilidad pelviana

» Alineacion de cadera, piernas y tobillos

» Fortalecimiento de cadera, piernas y tobillos
» Circulacion

» Aislamiento - liberar la tensidén innecesaria acumulada en la
parte superior del cuerpo y en las caderas

PRECAUCIONES

Sensible al tobillo, la rodilla, la flexién de cadera y la compresion
de columna

Posiciones iniciales
Posicion supina sobre el carro, pies sobre la barra de pies, piernas
separadas a la altura de la cadera

Talones
Talones sobre la barra de pies, empujar hacia atras y regresar

Dedos de los pies
Bola del pie sobre la barra, talones levemente levantados,
empujar hacia atras y regresar

Prensil
Bola del pie alrededor de la barra, empujar hacia atras y regresar

V de Pilates
Bola del pie sobre la barra, invertida hacia afuera, releve bajo,
talones juntos, empujar hacia atras y regresar

Flexionar/Releve

Bola del pie sobre la barra, piernas estiradas y paralelas, tobillo
con planta flexionada, tobillo en dorsiflexion, tobillo con planta
flexionada, rodillas flexionadas, empujar hacia atras y regresar
hasta la posicion inicial

2a posicion
Talones en los extremos de la barra, levemente girados hacia
afuera, empujar hacia atras y regresar

Correr en el lugar
Bola del pie sobre la barra, un talén en dorsiflexién, la otra rodilla
flexionada, alternar las piernas 20 a 50 veces

ST gL
. ¥
|

Dedos de los pies

V de Pilates
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Como instalar |a torre en el Allegro® 2

LISTA DE PIEZAS

Descripcioén
Armazén de la torre

Abrazaderas de recepcién de la torre (1 par)
Montajes para los resortes inferiores (1 par)

Travesafo
T-pins (Pasadores fijadores
de liberacion rapida)
Bucles sencillos SoftTouch
Barra de rodamiento hacia abajo
Parachoques cuadrados

Resortes:

Trampa de resorte amarillo largo
Trampa de resorte violeta largo
Trampa de resorte amarillo corto
Trampa de resorte azul corto

HERRAMIENTAS

Llave

Ndmero

de pieza Cant.
617-061 1
950-171 2
950-170 2
617-064 1
GEN9892 2
101-033 1 par
701-010 1
206-002 3
SPR9006 2
SPR9461 2
SPR9002 2
SPR9004 2
617-060 1

1. QUITE LA CABECERA DEL ARMAZON

» Aviso: Se recomienda que
dos personas realicen este
proceso.

» Levante la cabecera (el
extremo con los elevadores)
del Reformer y coloque
una caja de asiento u otro
objeto solido bajo los rieles
del armazon de manera que
la cabecera quede elevada
del piso. Eso apoyara el
resto del Reformer cuando
se remueva el resto del
armazon.

» Con la llave que se incluye,
quite las dos tuercas de la
cabecera de los rieles del
armazon segun se muestra
en la Figura A.

Quite las
dos tuercas’]

Figura A (desde la parte inferior
del Reformer)

P
)
7N

» Repita los pasos en el g
otfro lado.

Agarre un elevador y un S | |
molde de pata y quite la \
cabecera del armazén
seguin se muestra en la —
Figura B. CONSEJO: Habra
que hacer fuerza y oscilar
la cabecera de lado a lado
para aflojarla.

Figura B

» Retire y elimine los dos parachoques negros que se
encuentran cerca a los agujeros de los pernos en el extremo
superior. Si su reformador no los tiene, continte con el
siguiente paso.

2. INSTALE LOS RECEPTORES DE LA TORRE

Sujete las abrazaderas receptoras de la torre (vienen acopladas a
la torre para fines de transporte) y alinéelas con los pernos al
final de los rieles del armazén. La abrazadera quedara en el
medio entre el extremo final de los rieles del armazény la
cabecera del armazdn que acaba de quitar, segun se ilustra en la
Figura C.

®

Abrazaderas
receptoras

Figura C
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Vuelva a instalar sin ajustar las cuatro tuercas que quité en el
paso 1. Los receptores deberan estar tal como se muestra en la
Figura D.

Figura D
3. INSTALE EL ARMAZON DE LA TORRE

Instale el armazén de la torre
en los receptores a cada lado
del armazon del Reformer tal
como se muestra en la Figura
E. Los cdncamos ubicados en
la parte superior del armazon
(para guardar los resortes)
deben apuntar en direccién

opuesta al Reformer. Apriete
las perillas de debajo de los
receptores de la forre para
fijarlo y alinearlo. Apriete las
cuatro tuercas para conectar la
cabecera al armazon.

Figura E: Los cancamos para guardar
los resortes apuntan en direccién
opuesta al Reformer

4. INSTALAR LOS PARACHOQUES DEL CARRO

Si tfuvo que eliminar los parachoques cuadrados del paso 1, instale

los parachoques nuevos del carro, como se muestra en la
Figura F. Una vez colocados en su lugar, empujelos con firmeza
para que se unan correctamente. Si el reformador no tenia los
parachoques negros cuadrados en la parte superior, omita
este paso.

Receptor
de torre

Y

Parachoques

Figura F
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5. INSTALE EL MONTAJE PARA LOS
RESORTES INFERIORES

De ser necesario, quite los elevadores existentes. Intfroduzca el
montaje para los resortes inferiores en el receptaculo del elevador
tal como se muestra en la Figura G. Asegurese de que las perillas
de debajo del Reformer se hayan acoplado al montaje para los
resortes y sequidamente apriételas con la mano.

Figura G

6. INSTALE EL TRAVESANO

Use los T-pins incluidos para conectar el travesafio tal como se
muestra en la Figura H. En la parte exterior del armazén del
Reformer, pulse el botén del T-pin, empuijelo para que atraviese
el armazon y entre en el agujero conector del travesano.

C:J%

Figura H

7. COMO USAR LA CORREA DE SEGURIDAD DE LA
BARRA DE EMPUJE (PTB)

» Solamente debe utilizarse
bajo la supervision de un
instructor calificado. La
correa de seguridad de la
PTB se usa Unicamente para
ejercicios con los tensores
inferiores de la PTB.

» La foto de la derecha
muestra la correa de
seguridad colocada
correctamente para asegurar
la barra de empuje. La
correa incluye varios bucles
o "puntos de contacto” para
que usted pueda ajustar
la "parada” de la PTB si se
libera durante el ejercicio.




Nota: Utilice la parte con Velcro de la correa de seguridad
orientada a la parte superior del marco de la torre para fijar la
PTB en posicién vertical cuando no esté en uso.

8. CUARTO LADO OPCIONAL PARA EL TRAVESANO

Se puede pedir un cuarto

lado para el travesano por
separado. Para instalarlo,

quite el travesano del armazén
quitando los T-pins. Introduzca
en los agujeros los tornillos

que se incluyen, tal como se
muestra en la Figura |. Repita el

proceso en el otro lado y vuelva ~ Figural

a conectar el travesafno al
armazon mediante los T-pins.

9. CONVERSION OPCIONAL DE COLCHONETA

Para instalar la colchoneta en el armazén, desacople los resortes
y mueva el carro hasta la cabecera del Reformer. Coloque la
colchoneta (con el lado tapizado hacia arriba) en el armazén 'y
deslice la lengleta de madera de la colchoneta por debajo de la
plataforma para ponerse de pie a los pies del armazon.

10. SEGURIDAD Y MANTENIMIENTO

Seguridad

» Para reducir el riesgo de lesiones graves, lea las siguientes
precauciones importantes antes de usar el Allegro 2 Tower
System.

» Lea todas las instrucciones de este manual antes de usar el
Allegro 2 Tower System.

» Use el Allegro 2 Tower System Unicamente como se describe
en estas instrucciones y en el video.

» Es responsabilidad del propietario asegurarse de que todos
los usuarios del Allegro 2 Tower System estén debidamente
informados de todas las precauciones.

» Use el Allegro 2 Tower System solo sobre una superficie
nivelada.

» Mantenga las manos y los pies alejados de fodas las piezas
moviles. Cuando no se esté usando el Allegro 2 Tower System,
deje por lo menos dos resortes conectados al armazén del
carro y asegurese de que el travesafo esté asegurado o se
haya quitado.

» Mantenga a los niflos menores de 12 afios de edad y los
animales domésticos alejados del Allegro 2 Tower System en
tfodo momento.

» Si siente dolor, se marea o le falta el aliento, deje de hacer
ejercicio inmediatamente.

» Antes de comenzar cualquier programa de ejercicios, consulte
con su médico.

Mantenimiento

» Dependiendo de la frecuencia de uso, los resortes deberian
ofrecer un uso seguro durante uno o dos afos (3000 horas).
Cambie cualquier resorte que esté torcido, doblado o muestre
separaciones mientras esta en reposo.

» Quite el pelo y la suciedad de los ejes de las ruedas. La
suciedad puede crear presion sobre los cojinetes, haciendo
que se desgasten. Si los cojinetes hacen ruido, cdmbielos.
Aparte de eso, no es necesario dar ningin mantenimiento a
los cojinetes.

» Repare cualquier desgarréon de la tapiceria con un juego de
reparacion de tapiceria disponible en las tiendas de piezas
automotrices, o haga que la reparen localmente.

» Llame a Balanced Body para ofras opciones de tapiceria y
nuevo tapizado.

» Hay tapizado de recambio disponible en Balance Body

» Sustituya los tornillos, pasadores de retencion, T-pins y otras
piezas que falten.

» Tighten tower knobs monthly to ensure they are always tight.

Limpieza

» Después de cada uso, limpie la almohadilla del carro, el
reposacabezas, la barra para los pies y los apoyos para los
hombros con un pafo suave y una mezcla de agua y jabén
suave que no sea abrasiva.

» Mantenga la torre, el travesano y el carril del carro limpios
y libres de polvo y suciedad.

» Limpie la plataforma con un limpiador suave que no
sea abrasivo.

» Mantenga las cuerdas y los resortes libres de polvo.

» Los bucles de algoddén pueden lavarse en la lavadora.
Cuélguelos para secarlos.

;Preguntas? Llame al nimero de soporte técnico de
Balanced Body al 1-800-PILATES o al +1-916-388-2838,
o envie un mensaje a info@pilates.com.
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Ejercicios en el Allegro Tower

DEFINICION DE LOS TERMINOS DE PREPARACION PARA EL EJERCICIO

»

»

»

»

»

»

»

»

Nivel: El nivel de experiencia necesario para realizar el
ejercicio.

Repeticiones: Cuantas veces se realiza el ejercicio.

Resortes: Numero y ubicacién de los mueles en la mesa
frapecio.

Bucles: Qué bucles deben usarse durante el ejercicio.”
Foco: En qué se debe hacer hincapié durante el ejercicio.

Precauciones: Condiciones fisicas que pueden limitar o excluir
a un participante. Puede resultar necesario modificar los

ejercicios para las personas que presentan dichas condiciones.

Requisitos previos: Ejercicios especificos que deben
dominarse anfes de comenzar un nuevo ejercicio.

Posicion inicial: Donde comenzar el ejercicio en el Reformer.

*Si corresponde
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RODAR HACIA ATRAS, NIVEL 1

6-10 Repeticiones

Resortes: 2 resortes amarillos largos o 2 amarillos cortos desde la
posicion alta

Barra o mangos de rodamiento hacia atras

Foco

» Respiracion: exhalar al rodar hacia abajo, inhalar abajo, exhalar
al rodar hacia arriba

» Equilibrio entre los extensores abdominales y lumbares
» Cuello y hombros flojos

» Mantener la curva C

» Flexores de la columna flojos

Precauciones
Problemas de hombros y cuello, algunos problemas lumbares,
osteoporosis

Posicion inicial

Sentarse frente al extremo abierto de la Cadillac, sosteniéndose
con la barra o los mangos, rodillas flojas, pies sobre las barras
metdlicas.

Ejercicio estandar

Sostener la barra con los brazos estirados, rodar hacia abajo,
curvando la espalda y manteniéndose de pie, rodar hacia atras
manteniendo una leve flexién de la columna

Variaciones oblicuas
» Barra de madera (Ski acuatico)

» Sentarse en diagonal sobre la mesa, colocar el pie izquierdo
contra el tubo, cruzar el pie derecho sobre el tobillo, colocar la
mano izquierda sobre la barra y extender el brazo derecho a la
vez que rota el torso hacia la derecha.

» Girar hacia abajo manteniendo la rotacién, luego cambiar de
lado.



Rodar hacia atras

Ski acuatico
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PIES EN LAS CORREAS, NIVEL 1

6-10 repeticiones
Resortes: Resortes largos desde la posicién media, alta o superior
Bucles o Velcro alrededor del tobillo o el empeine

Foco

» Respiracién: exhalar hacia afuera/inhalar hacia adentro o
inhalar hacia afuera/exhalar hacia adentro

» Columna neutra

» Abdominales hundidos

» Estabilidad pelviana

» Fortalecimiento de los tendones, aductores y gluteos
» Flexibilidad de los tendones y aductores

» Alineacion de piernas

Precauciones
Lesiones de espalda, algunas lesiones de rodilla y esguinces de
tendones

Posicion inicial
Acuéstese en posicién supina con la cabeza hacia el Half Trapeze
con los bucles alrededor de los arcos

Bajar la pierna

» Ambas piernas en correas de Velcro o bucles y muslos
internos juntos, antepierna hacia la tabla y mantener la
estabilidad pelviana.

» Variaciones: Paralelas, giradas hacia afuera, giradas hacia
adentro, sosteniendo una pelota o un aro magico entre las
piernas

Aros

» Con ambas piernas en los bucles, haga circulos con las
piernas en ambas direcciones, manteniendo la pelvis estable.

» Variaciones: paralelas, giradas hacia afuera, giradas hacia
adentro

Tijeras

» Con ambas piernas en los bucles, baje las piernas hacia la
mesa y luego abra y cierre las piernas y mantenga la pelvis
estable.

» Variaciones: paralelas, giradas hacia afuera, giradas hacia
adentro

Caminando

» Con ambas piernas en los bucles, baje alternativamente una
pierna hacia la mesa y luego la ofra, manteniendo la pelvis
estable

» Variaciones: paralelas, giradas hacia afuera, giradas hacia
adentro

Bajar la pierna

Aros

Walking (resortes en posicion
superior)

Caminando (resortes en posicion
media)



PIES EN LAS CORREAS Y ACOSTADO DE LADO - TIRO ADUCTOR, NIVEL 1-3

6-10 repeticiones

Resortes: Resortes largos desde la posicién media

Bucles alrededor de los arcos

Parte inferior de la pierna debajo de la correa de la Mesa Trapecio

Foco

» Respiracién: exhalar hacia abajo/inhalar hacia arriba

» Posicion recostado de lado correcta (cintura arriba, caderas y
hombros en linea)

» Abdominales hundidos

M

Estabilidad pelviana y aislamiento de la pierna de la pelvis
» Fortalecimiento de aductores, fendones medios y rotacién
externa

Precauciones

Algunas lesiones de espalda, lesiones de rodilla y articulaciones

sacro iliacas inestables

Posicion inicial

» Acuéstese de lado en el Allegro Tower con la parte posterior
del cuerpo en linea con el borde posterior de la estera y las
piernas ligeramente hacia el frente.
Sostener el cuerpo colocando el antebrazo contra el tubo
vertical o apoyando la cabeza sobre el brazo.

» Coloque el bucle alrededor del arco

Ejercicio estandar

» Tire de la parte superior de la pierna hacia abajo hacia la parte
inferior de la pierna.

» Mantenga la posicién correcta acostado de lado.

» Variaciones: paralelas, giradas hacia afuera (mayor rango de
movimiento), giradas hacia adentro.

Ovalos

» Mantener la alineacién correcta, mover la parte superior de la
pierna realizando un pequefio circulo en ambas direcciones.

» Variaciones: paralelas, giradas hacia afuera, giradas hacia
adentro

Patada hacia el frente y hacia atras

» Manteniendo la alineacion correcta, balancear la parte
superior de la pierna hacia adelante y hacia atras
(como en la Patada Lateral en la estera).

» Variaciones: paralelas, giradas hacia afuera, giradas hacia
adentro

Tirar de los aductores

Patada hacia el frente y hacia atras
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EJERCICIOS DE PIES Y PIERNAS, NIVEL 1

10 repeticiones

Resortes: 2 resortes morados largos desde la parte
inferior en la Barra de Empuje

Correa de seguridad colocada

10 2 resortes cortos desde la parte superior para
Dorsiflexion

Foco

» Respiracion - inhalar al empujar, exhalar al regresar
» Columna sobre la estera o columna neutra

» Alineacion de pierna, tobillo y pie

» Flexibilidad de pantorrilla y tendén

» Fuerza de pie, tobillo y parte inferior de la pierna

Precauciones
Lesiones de espalda, lesiones de rodilla

Posicion inicial

Acuéstese en posicidén supina en el Allegro Tower con los pies en
la Barra de Empuje vy los resortes fijados desde la posicién baja
hacia la Barra de Empuje

Pliegues

» Recostarse en posicién supina con la Barra de Empuje en
linea con el pliegue anterior de la cadera, flexionar las rodillas,
flexionar las caderas, con los metatarsos o los talones sobre la
barra, estirar las piernas y regresar.

» Variaciones de la posicién de los pies: Talones, Dedos de los
pies

» Variaciones de piernas: Paralelas, giradas hacia afuera, pies
en V, 2aposicién amplia, una sola pierna
Pliegue /Releve

» Recostarse en posicién supina con la Barra de Empuje en
linea con el pliegue anterior de la cadera, caderas flexionadas,
rodillas dobladas, metatarsos o dedos de los pies sobre la
barra.

» Empujar la barra hacia arriba en direccién al techo, estirando
la rodilla, realizando una flexion plantar del tobillo, una

dorsiflexion del tobillo y regresar.

» Variaciones: Paralelas, giradas hacia afuera, una sola pierna
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Flexion plantar

» Recostado en posicién supina con la Barra de Empuje en
linea con el pliegue anterior de la cadera, piernas estiradas,
metatarsos o dedos de los pies sobre la barra, realizar
flexiones plantares y dorsiflexiones con los fobillos.

» Variaciones: Paralelas, giradas hacia afuera, una sola pierna,
corriendo en el lugar

Pliegues

Flexiéon plantar



GATO, NIVEL 3

4 repeticiones
Resortes: 2 resortes cortos desde arriba de la Barra de Empuje

Foco

» Respiracion: exhalar al rodar hacia abajo, inhalar para
extender, exhalar al empujar hacia atras, inhalar para
desencorvar.

» Flexibilidad de la columna
» Estabilidad/movilidad de escapulas
» Ahuecamiento y levantamiento abdominal

» Coordinacién de la respiracion con la movilidad fotal de la
columna

Precauciones
Lesiones de espalda, lesiones de hombro, lesiones de rodillay
osteoporosis

Requisitos previos
Estiramiento del gato/camello en la estera

Posicion inicial
De rodillas sobre la mesa, manos sobre la Barra de Empuje con la
barra cerca del cuerpo.

Ejercicio estandar

» Bajar la barra y rodar la columna hacia abajo, comenzando
con la parte superior de la cabeza.

» Alejar la barra a medida que se elonga la columna hasta
lograr la extension.

» Regresar metiendo hacia adentro los abdominales y
encorvando la espalda hasta lograr la flexion antes de apilar
una vértebra sobre otra para regresar a la posicion inicial.
(Mantener las caderas apretadas hacia adelante sobre las
rodillas todo lo que se pueda.)
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Instrucciones para el Allegro® 2 Reformer
Opciones y accesorios

INCLUYE INSTRUCCIONES PARA EL ALLEGRO 2:

» Plataforma para los pies (tabla de saltos)

» Correa para los pies
» Piernas extendidas

» Kit de ruedas

» Cuerda de seguridad para la pared
» Conversiéon de colchoneta para Tower

» Cuarto lado para la Barra de empuje del Tower

Pagina 40
Pagina 40
Pagina 41
Pagina 42
Pagina 43
Pagina 43

Pagina 43

|. INSTALACION DE LA PLATAFORMA PARA LOS PIES

(TABLA DE SALTOS)

Antes de instalar la tabla de
saltos, coloque la barra para
los pies en la posicidon mas
baja, de manera que la tabla
de saltos no toque la barra una
vez que esté instalada. No se
requiere soporte de la barra
para los pies en el Allegro 2.
Para usar la tabla de saltos,
deslice los postes dentro de los
receptores hasta que la tabla
descanse sobre la plataforma
en forma vertical (de pie).
Consulte la Figura B.

Figura B

ll. COMO INSTALAR LA CORREA DE PIES EN
EL ALLEGRO 2

Introduzca los bucles de la correa para los pies entfre el armazény
la tabla de saltos, a través los bucles del estribo, y luego
alrededor de las placas del gancho en la parte inferior de la tabla
de saltos, como se muestra en la Figura C.

Bucle de

Figura C: Se muestra desde la parte inferior de la plataforma para los pies.

Para una correa de pie larga,
coloque los bucles alrededor
de los ganchos exteriores.
Para una correa de pie corta,
coloque los bucles alrededor
de los ganchos interiores. Para
una correa de pie de longitud
media, coloque un bucle
alrededor del gancho externo
y el otro bucle alrededor del
gancho interno. Consulte la
Figura C.

Figura D: Muestra de la correa de
pie desde la parte superior de la
plataforma de pies.
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lIl. COMO INSTALAR LAS PIERNAS EXTENDIDAS Y

LOS POSTES

LISTA DE PIEZAS

Descripcion Namero de pieza Cant.
Tornillos de 5/8" GEN9942 8
Piernas extendidas 617-007

Arandelas planas de 3/8 GEN9963 4
Arandelas de bloqueo de 3/8 GEN9962 4
Pernos de 5" GEN9961 4
Pies para piernas extendidas 617-021 4
Postes para el carro 617-028 2
Tornillos de 7/8" GEN9889 4
Llave Allen de 5/16" TOL1328 1
Llave Allen de 3/16" GEN9280 1
Llave Allen de 5/32" GEN9282 1
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Aviso: Los kits para piernas extendidas elevan el Allegro del piso
6" (15 cm.) adicionales. Los kits para piernas vienen con un poste
de almacenamiento en forma de U para los bucles; éste se puede
instalar debajo del reposacabezas. Consulte la Figura F.

A. INSTALE LAS PATAS
IMPORTANTE: jPRIMERO INSTALE LA BARRA PARA LOS PIES!

1. Mueva la barra para los pies a la posicién vertical
(para estabilidad). Inserte los pasadores de trinca de la
barra para los pies.

2. Sitiene un suelo duro coloque una colchoneta de Pilates en
el suelo junto al Reformer para proteger el acabado.

3. Sostenga el armazén del Reformer, ruédelo hacia el costado.

4. Use la llave hexagonal 5/32 incluida para retirar los tornillos
y las arandelas que sostienen una de las patas. Ponga a un
lado los tornillos y las arandelas para instalar la pata nueva.
Empuje los separadores fuera de la pata antigua y presione
dentro de la nueva pata. Esto tomara algun esfuerzo y es
posible que quiera usar algo como la manija superior de un
atornillador para ayudarse a empujarlos.

5. Instale dos tornillos de alineamiento donde estuvo la pata.
(Figura E)

6. Instale ligeramente la pata con el perno largo de 5" la
arandela de bloqueo y la arandela como se muestra en la
Figura E.

7. Alinee cuidadosamente los bordes de la pata con el borde
externo del armazén.

8. Apriete el perno con la llave inglesa incluida. El perno debe
quedar bien apretado.

9. Instale la nueva pata.

10. Repita con las otras tres patas.

Tornillos de alineamiento de 5/8"

Pierna
extendida

Arandela plana de 3/8

Arandela de bloqueo de 3/8"

Perno de 5"

Pata nueva

Espaciadores de la pata antigua

Tornillos y arandelas de la
pata antigua

Figura E

B. INSTALAR LOS POSTES PARA LOS BUCLES
1. Orientar como se muestra en la Figura F.

2. Instalar usando los tornillos y llave hexagonal incluidos.

Parte superior del carro (parte Tapizada)l

Palanca
de ajuste

de cuerda
SoftTouch

Tornillos
de 7/8"

Figura F



IV. COMO INSTALAR LOS KITS DE RUEDAS

El kit incluye soportes de rueda para las piernas derecha e
izquierda y una llave Allen para hacer el montaje.

Los kits de ruedas de fransporte estan disponibles para el
Allegro 2 tanto para la conFiguracion estandar como para la de
pierna extendida, pero no son intercambiables. La instalacion
para ambos es la misma. Generalmente, las ruedas estan unidas
al extremo de los pies del armazén, pero pueden instalarse

al extremo de la cabecera si es necesario. Si se instalan las
ruedas al extremo de la cabecera del Reformer, no puede ser
almacenado de pie (vertical).

A. COMO INSTALAR LAS RUEDAS

1. Mueva la barra para los pies a posicion vertical (para estabilidad).
Instale los pasadores de bloqueo de la barra para los pies.

2. Sitiene un suelo duro coloque una colchoneta de Pilates en el
suelo junto al Reformer para proteger el acabado.

3. Sostenga el armazdén del Reformer y ruédelo hacia el costado
(sobre la colchoneta).

4. Use la llave Allen para retirar la pata de hule existente.

5. Instale el soporte de rueda y la pata como se muestra en la
Figura G, abajo.

6. Consulte la Figura H para la configuracién final.

7. Repita con la segunda pierna.

|

[
Lo

Pierna del Reformer

)\ \NR
NN
—= ih\ L. [ Soporte de ruedas

Pierna de hule

[SE=p Pernos y arandelas

Figura H (muestra kit de ruedas estandar)

B. COMO COLOCAR EL ALLEGRO 2 EN POSICION
VERTICAL (DE PIE) CON LOS KITS DE RUEDAS

[=)

Posicién
vertical
numero 3

Pasador de Posicion

cierre enganchado horizontal
numero 1

Figura |

Puede almacenar el Allegro 2
con las ruedas si lo coloca

de pie (en posicién vertical)
sobre el extremo de los pies
(Figura J).

CONSEJO DE SEGURIDAD
IMPORTANTE: Antes de
colocarlo en posicion
vertical, asegurese que la
barra para los pies esté en la
posicion correcta (posicién
vertical nimero 3, y posicién
horizontal nimero 1) los

pasadores de bloqueo de
ambos se enganchan como
se muestra en la Figura |.

No puede colocar el Allegro 2
en posicidn vertical sin ruedas
o si tiene una Torre instalada.

Figura J
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V. CORREA DE SEGURIDAD PARA FIJAR EL ALLEGRO
A LA PARED

Para seguridad adicional, Balanced Body ofrece una Cuerda
de almacenamiento vertical (pieza# 101-000), que sujeta el
Allegro 2 (sin la Torre) a una pared cuando esta en posicion
vertical (de pie) con las ruedas instaladas.

VI. CUARTO LADO PARA LA BARRA DE EMPUJE (PTB)

DEL TOWER

Se puede pedir por separado
un cuarto lado para la

PTB (piezatt 950-172).

Para instalarlo, retire la PTB

del armazoén quitando los
pasadores de mango en

forma de T. Inserte y apriete
los tornillos que se incluyen
dentro de los agujeros como se

muestra en la Figura K.
Figura K

Repita en el otro lado y luego

vuelva a fijar la PTB al armazén

con los pasadores de mango

en forma T.

VII. CONVERSION DE COLCHONETA

Para instalar la colchoneta (pieza# 714-015) en el armazoén,
desacople los resortes y mueva el carro hasta la cabecera del
Reformer. Coloque la colchoneta (con el lado tapizado hacia
arriba) en el armazén y deslice la lengleta de madera de la
colchoneta por debajo de la plataforma para ponerse de pie a
los pies del armazén.

JPREGUNTAS?

Llame al soporte técnico de Balanced Body al
1-800-PILATES o +1-916-388-2838 o info@pilates.com.
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Assemblaggio del Reformer Allegro® 2

di Balanced Body®

QUESTO E UN DISPOSITIVO MEDICO.

Dichiarazione di destinazione d'uso

Il dispositivo del Reformer Allegro® 2 & destinato dal produttore a essere utilizzato dalle persone per scopi di fisioterapia, di riabilitazione, di prevenzione, trattamento
e sollievo da infortuni, di terapia di sostegno e funzionale per una disabilita o di rinforzo e miglioramento generali della mobilita del corpo umano. In caso di infortuni
durante |'utilizzo, rapporto al produttore e all'autorita competente dello Stato membro in cui & stabilito I'utilizzatore e / o il paz iente.

Per le istruzioni stampate contatta Balanced Body.

b balanced body
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Balanced Body, Inc.
5909 88th St,
Sacramento, CA 95828 USA

EC

EMERGO EUROPE

Westervoortsedijk 60,
REP 6827 AT Amhem

The Netherlands

Contact Us

1-800-PILATES | +1-916-388-2838
pilates.com | info@pilates.com
10828C | 2024-01




Sicurezza al primo posto: una guida per
una Mmanutenzione accurata e un uso sicuro
dell'attrezzatura di Pilates.

Per oltre 35 anni, Balanced Body ha introdotto innovazioni in
fatto di sicurezza nelle attrezzature di Pilates. Molti dei nostri
progressi sono ora diventati la norma nel settore, introducendo
oggi nel Pilates attrezzature piu sicure rispetto al passato.

La sicurezza dipende da una manutenzione idonea e da un

uso sicuro, nonché dalla qualita dell'attrezzatura. Il presente
manuale & stato creato per offrire una guida a un uso sicuro e a
una manutenzione delle proprie attrezzature per una sicurezza
oftimale. Si prega di leggere attentamente il presente manuale
e conservarlo per consultazioni future. In caso di domande,
contattatere Balanced Body. La mancata osservanza delle
istruzioni confenute in questo manuale puo causare lesioni gravi.

TUTTA LATTREZZATURA

Molle

Il controllo delle molle &€ fondamentale per mantenere I'attrezzatura
funzionante e sicura. Tutte le molle Balanced Body devono essere
sostituite almeno ogni due anni. Determinati ambienti e ufilizzi
potrebbero ridurre la durata delle molle e potrebbe essere necessario
sostituirle con maggiore frequenza. Pertanto, &€ molto importante
controllare le molle regolarmente, poiché le molle usurate o vecchie
perdono elasticita e potrebbero rompersi durante I'uso, causando
lesioni personali.

Durante I'uso, non lasciare che le molle fornino in posizione in modo
incontrollato, poiché tale movimento potrebbe danneggiarle e
ridurne la durata.

Controllare che non vi siano spazi o crepe nelle molle (frequenza
settimanale o mensile, a seconda della frequenza d’uso).
Controllare che non vi siano spazi e crepe fra le spire quando la
molla & a riposo. Non ¢ insolito notare degli spazi minimi sulle
estremita affusolate (tale spazio, talvolta, viene creato durante la
fabbricazione).

Tuttavia, non dovrebbero esservi spazi nel corpo delle

molle, qualora ve ne siano, interrompere |'uso e sostituire
immediatamente le molle. Vedere figura 1. Inoltre, segni di
corrosione fra le spire potrebbero ridurre la durata della molla.
Se durante l'ispezione si riscontra ruggine o ossidazione,
interrompere immediatamente |'uso.

Moschettoni

Controllare che i moschettoni non presentino usura, con
frequenza mensile. In primo luogo, verificare che il gancio del
moschettone funzioni correttamente, se non si ritrae e ritorna

in posizione correttamente, interrompere immediatamente 'uso
delle molle e sostituire il moschettone. | golfari possono causare
usura eccessiva sui ganci del moschettone.

Se il gancio presenta segni di usura, interrompere
immediatamente 'uso della molla e contattare Balanced Body
per sostituire la molla o il moschettone. Vedere figura 2.

Moschettone in cattive condizioni: usura
eccessiva sul gancio.

Figura 2: Moschettone in buone condizioni:
non presenta usura sul gancio.

BULLONI, DADI E BULLONI

Stringere tutti i bulloni e le viti con frequenza mensile. Verificare
che i golfari, i dadi e le viti siano ben stretti. Consultare la sezione
dal titolo "Come ispezionare e stringere dadi e bulloni".

CORDE E CINGHIE

Usura di corde e cinghie, frequenza trimestrale. Se si nota il
nucleo della corda che spunta dalla parte esterna o se questa
& appiattita, € necessario sostituire le corde. Le cinghie devono
essere sostituite non appena si nota sfilacciamento. Accertarsi
che le sezioni di corde o cinghie collegate al gancio passino
aftraverso le carrucole.

REFORMER

Controllare i ganci delle barre a molle e i golfari con frequenza
trimestrale. Balanced Body produce due diversi sistemi di barre a
molle:

» Barra a molle Revo. Accertarsi che i ganci delle barre a molle e
le maniglie siano ben fissati.

Barra a molle Standard. Verificare che i dadi fissati ai ganci della
barra a molle siano ben stretti. Consultare la sezione dal titolo
"Come ispezionare e stringere dadi e bulloni”.
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Rotazione della molla, frequenza trimestrale. E possibile
prolungare la durata delle molle del Reformer, ruotando le molle
dello stesso peso con cadenza trimestrale. Sganciarle e spostarle
in una posizione diversa sulla barra a molle. Ruotando le molle si
distribuisce uniformemente l'usura.

Montante esterno.l montanti in legno devono essere installati
all'esterno del telaio. | montanti possono allentarsi con il tempo,
pertanto accertarsi sempre che siano ben fissati.

Molle agganciate verso il basso ]
del carrello. Accertarsi che le molle
siano agganciate verso il basso.
Vedere figura 3. *
am
. . Figura 3: molle fissate verso il basso.
Assicurare il carrello. Quando non
si utilizzata il Reformer, accertarsi che almeno due molle siano

ben strette il carrello della barra a molle.

Impostazioni predefinite. Molti utenti dispongono di
"impostazioni predefinite” per i Reformer. Alla fine della sessione,
collegare un numero predefinito di molle in posizione neutrale,
impostare la barra poggia piedi a un'altezza predefinita e le
corde a una lunghezza specifica. In questo modo si prepara
I'attrezzatura per il prossimo e si fa in modo che il carrello sia
assicurato dalle molle.

Cinghia per i piedi in tensione
nel lavoro nel box. Quando si
utilizza la cinghia per i piedi,
accertarsi che sia in fensione
(con i moschettoni in trazione
dalla parte superiore dei
golfari golfari) prima di iniziare
I'esercizio. Vedere figura 4.

Figura 4: cinghia per i piedi in tensione.

MANUTENZIONE DELLE ROTELLE E GUIDE DEL REFORMER

Pulire le guide e le ruote (settimanalmente). Per una mobilita
del carrello fluida e per allungare la durata delle ruote,
raccomandiamo di pulire le guide una volta a seftimana.

Sganciare le molle e pulire le guide su tutta la lunghezza con

un panno morbido e il Cleaner Balanced Body, acqua e sapone
neutro o un detergente comune tipo: Fantastik® o 409°. Non
utilizzare detergenti o spugne abrasive, in quando possono
danneggiare I'anodizzazione delle guide. Pulire le ruote, fenendo
fermo il panno contro le ruote, mentre si fa scorrere il carrello. Se
si nota una protuberanza nel movimento, significa che lo sporco
ha aderito alla superficie delle guide o delle ruote. Rimuovere
capelli e residui dalle guide. | capelli possono avvolgersi attorno
alle ruote e accumularsi, impedendo il movimento delle ruote.
Utilizzare delle pinzette per rimuovere i capelli le route.

Non lubrificare le guide Allegro 2.

Supporti barra poggia piedi, frequenza trimestrale. Per tutte le
barre poggia piedi Balanced Body dotate di staffe di supporto,
verificare che la vite a perno collegata alla staffa della barra
poggia piedi sia ben stretta, ma non troppo, per evitare il
movimento libero del supporto. Per i Reformer Legacy, stringere
la vite a perno per fissare il supporto della barra poggia piedi.

Spazio sottostante al Reformer, frequenza mensile. Spostare il
Reformer e pulire lo spazio sottostante.

Paraurti barra poggia piedi della Standing Platform
(esclusivamente per i Reformer in legno). Se i paraurti della barra
poggia piedi della Standing Platform (piccoli pezzi di plastica che
proteggono la Standing Platform dalla barra poggia piedi) sono
rotti o danneggiati, contattare Balanced Body per la sostituzione.

TRAPEZE TABLE (CADILLAC) E TOWER

Coppigli rimossi. Questi
coppigli sono situati nei
tubi verticali che allineano
il baldacchino al telaio e e |
devono essere rimossi non &
appena l'installazione & ﬂ ;,‘
completata. | coppigli non % =
rimossi possono s’rrappare Figura 5: copp.ig\io prima e: dopo la

gli abiti e lacerare la pelle. rimozione dal Trap Table.

Usare le pinze per rimuovere i

coppigli. Conservare i coppigli in caso di necessita per smontare
e rimontare il lettino per poterlo trasportare, vedere figura 5.

Barra push-through (PTB) con slider. La PTB si muove in senso
verticale per soddifare diversi utenti ed esercizi. Gli slider sui tubi
consentono di effettuare il movimento in verticale. Assicurarsi
che gli slider siano puliti e che il movimento sia fluido. Prima di
iniziare qualsiasi esercizio, accertarsi che gli slider siano allineati
correttamente con i fori PTB e fissati in posizione.

Lubrificazione. Non spruzzare mai silicone vicino alle ruote o al
loro interno, poiché pud rimuovere il lubrificante dai cuscinetti e
rovinarli. E possibile acquistare il silicone asciutto presso negozi
di ferramenta o di pezzi di ricambio per automobili. Talvolta le
carrucole necessitano di lubrificante per rimuovere il cigolio.

Spruzzare direttamente una piccola quantita di silicone asciutto
o Teflon sulla carrucola. Il silicone "asciutto” non & a base oleica.
Lolio di silicone ("liquido”) e WD40 non deve essere utilizzato,
poiché attira lo sporco. Fare attenzione a non spruzzare il
prodotto in quantita eccessive. Rimuovere le corde per evitare

il contatto con il silicone. Le punte del pistone dello slider,
contattare Balanced Body per la sostituzione. Utilizzare la PTB in
queste condizioni pud causare lesioni.

Manutenzione settimanale per gli slider delle barre push-throug.
Controllare per assicurarsi che le punte della manopola del
pistone sporgano e serrino nei tubi verticali. Tirare entrambe le
manopole e muovere gli slider in una posizione diversa. Rilasciare
le manopole prima del prossimo foro e continuare a far scorrere



il sistema fino a raggiungere la posizione. Una volta raggiunto
il foro, la punta della manopola si inserira automaticamente
nell'apertura. Quando ciascun slider € in una nuova posizione,
esercitare forza verso il basso sulla PTB. Le punte degli slider
non devono uscire dai fori. Se non serrano nei fori dei tubi, &
necessario sostituire il meccanismo di tiraggio della manopola.
Contattare Balanced Body per richiedere i pezzi di ricambio.

Barra push-through (PTB) con regolazione punta a T. Per gli
esercizi con le molle fissate in basso, se la testa del cliente & al di
softo della PTB, usare la regolazione della punta a T, in aggiunta
alla cinghia o catena di sicurezza. Si raccomanda caldamente di
osservare il cliente, per garantire la sua sicurezza.

Controllo barra push-through (PTB). Assicurarsi di avere spazio
sufficiente attorno al Trap Table per usare la PTB in sicurezza
senza timore di colpire altre persone. La PTB puo essere
pericolosa se viene non usata correttamente. L'uso della PTB

deve essere limitato esclusivamente a utenti qualificati ed esperti.

Una seconda persona deve sempre tenere il controllo della barra
con una mano, poiché se 'utente perde il controllo della barra, la
seconda persona garantira la sicurezza dell'esercizio.

Punti di fissaggio corretti per la cinghia di sicurezza. Per gl
esercizi con le molle fissate in basso, la cinghia o la catena di
sicurezza devono sempre assicurare la barra.

La cinghia o la catena di
sicurezza devono sempre
avvolgere la PTB el
baldacchino, ma non i golfari. La
forza della cinghia o della catena
¢ limitata, mentre il baldacchino
e la barra sono molto piu stabili
dei golfari. Figura 6.
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Figura 6: cinghia di sicurezza che tiene
insieme barra push-through con le lancette
di un orologio che segnano le quattro.

La cinghia é fissata al PTB e al telaio del
baldacchino, non nei golfari.

Si raccomanda caldamente di
osservare il cliente, per garantire
la sua sicurezza.

Impostare la PTB per gli esercizi
con le molle fissate in basso. Per gli esercizi con le molle fissate
in basso, la cinghia di sicurezza deve essere fissata in modo che
I'angolo della barra non sia inferiore di quello delle lancette di un
orologio che segnano le quattro.

Per evitare lesioni, si ' f
raccomanda caldamente di &
usare il quarto lato del PTB |
assieme alla cinghia di sicurezza. s

Montanti a molla della clessidra. |
Se la sedia & dotata di montanti \
a molla per la clessidra e questi
non tengono correttamente

le molle, sostituire le rondelle
in fibra (di colore marrone-
rossastro).

Figure 7: cinghia di sicurezza che tiene
insieme la barra push-through con le

lancette di un orologio che segnano le
quattro. La cinghia é fissata al PTB e al
telaio del baldacchino, non nei golfari.

Figura 8. Se la vostra Chair & una Balanced
Body Split-step Pedal Chair (Combo Chair),
valutate I'upgrading al modello

Cactus Springtree).

Figura 8: Rondella in fibra

PULIZIA E MANUTENZIONE DELLIMBOTTITURA

Pulizia. £ possibile allungare la durata dell'imbottitura, evitando
sporco, olio e sudore. Dopo ogni uso, pulire I'imbottitura con
una soluzione di acqua e sapone neutro, quindi risciacquare con
acqua pulita e asciugare con un panno morbido.

Disinfezione. l'attrezzatura € rivestita con BeautyGard® in grado
di offrire protezione antibatterica. Se si desidera maggiore
disinfezione, Balanced Body offre la soluzione disinfettante
Balanced Body CleanTM . L'uso di qualsiasi altra soluzione
(particolarmente quelle contenenti oli essenziali) potrebbe ridurre
la vita di alcune attrezzature si sconsiglia vivamente.

COME ISPEZIONARE E STRINGERE DADI E BULLONI.

Usare le dita per controllare che dadi e viti
siano ben fissati. Se & possibile ruotare

il dado o la vite con le dita, significa che
sono lenti e devono essere stretti. Usare
prima le mani per stringerli, ruotando in
senso orario. Quindi, inserire un cacciavite
nel golfaro per tenerli fermi, mentre si
stringono le viti.

Figura 9: Usare due dita

Quindi usare una piccola chiave per stringere . : .
per stringere i bulloni

ulteriormente le viti. Figura 9.

SEDIE

Smontare con controllo. Durante I'operazione di smontaggio,
togliere i pedali lentamente, mantenendo il controllo, per evitare
che scattino.

Osservare gli utenti. Quando l'utente & in piedi, seduto o decubito
sulla sedia, vi € un maggiore rischio di caduta. In particolare, gli
esercizi in piedi, possono essere instabili. Osservare gli utenti per
garantire la sicurezza degli esercizi.

Si raccomanda di controllare la sporgenza delle punte della PTB
e bloccarle nei tubi verticali, in modo adeguato. Per verificarne

il funzionamento, innanzitutto tirare entframbe le manopole

e spostare gli slider in una posizione diversa. Rilasciare le
manopole, prima di arrivare al prossimo foro e continuare a far
scivolare il sistema. Una volta raggiunto il foro, la punta della
manopola si inserira automaticamente nel foro. Quando ciascun
slider si frova in una nuova posizione, esercitare forza verso il
basso sul PTB. Le punte degli slider non devono uscire dai fori.

1



Se le punte non si inseriscono nei fori dei tubi, &€ necessario PEZZI DI RICAMBIO

sostituire il meccanismo di tiraggio della manopola. Contattare
Balanced Body per richiedere i pezzi di ricambio. Per ordinare pezzi di ricambio o in caso di domande, telefonare a:

U.S. e Canada: 1-800-PILATES (1-800-745-2837)
Regno Unito: 0800 014 8207

REGISTRO DI CONTROLLO E MANUTENZIONE Altre localita : 41 916-388-2838

DELLATTREZZATURA

Fax: 916-379-9277

E-mail: info@pilates.com

www.pilates.com

5909 88th Street, Sacramento, CA 95828 USA

Suggeriamo di tenere un registro di manutenzione per ciascun pezzo
dell'attrezzatura. Tale registro dovra comprendere quanto segue:

1. una descrizione della macchina, compreso il numero di serie,
la data, il luogo di acquisto e il produttore. Tutte queste

Fare clic qui per i dati sui brevetti di Balanced Body.
informazioni sono indicate sulla fattura.

2. Data e descrizione di tutta I'aftrezzatura necessaria e ispezioni  popCAST DI MONTAGGIO E MANUTENZIONE
eseqguite.
Consultare i nostri video di montaggio e manutenzione su:

3. Data e descrizione di ciascuna riparazione, incluso il nome e www.pilates.com\podcasts.

le informazioni di contatto della persona o dell'azienda che ha
effettuato tale riparazione.

PROGRAMMA DI MANUTENZIONE

Tutti gli attrezzi Gior. | Sett. | Mese | Trim.

Controllare la presenza di crepe e (4 v
pieghe nelle molle

Controllare la presenza di usura v
sui moschettoni

Controllare il fissaggio di dadi e v
viti

Reformer

Pulire le ruote e le guide (74

Controllare il gancio della barra a
molle/golfari

Ruotare le molle

Controllare le corde/cinghie

Controllare i supporti barra poggia
piedi

RN SNIN| N

Controllare le barre a molle one-
step

Contattaci
. 1-800-PILATES | +1-916-388-2838
balanced bOdy pilates.com | info@pilates.com
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USO SICURO DEL REFORMER

Sicurezza e I'Universal Reformer &

Il Pilates Universal Reformer e stato progettato per insegnare il repertorio di esercizi di Joseph H. Pilates. Qualsiasi utilizzo
deve avvenire in base alle funzionalita e al design unici del Reformer, nonché all'abilita, all'esperienza e alla formazione
dell'istruttore. Esercizi che non rientrano nell'uso previsto possono causare danni all'attrezzatura ed essere pericolosi per il
cliente. Inoltre, esercizi insegnati in modo improprio possono causare la perdita di equilibrio, coordinazione e controllo del
cliente sul carrello in movimento con conseguenti lesioni. Il Pilates Universal Reformer deve essere utilizzato solo sotto la

supervisione di un istruttore di pilates che abbia ricevuto una formazione specifica sull'uso sicuro del Reformer.

Equilibrio. Coordinazione. Controllo.

Una delle caratteristiche peculiari del Reformer & I'utilizzo di
molle come resistenza alla corsa e al movimento del carrello
del Reformer. Affinché gli esercizi possano essere eseguiti in
sicurezza, devono essere sempre soddisfatte tre condizioni
importanti.

+ L'utente deve sempre mantenere l'equilibrio ed esserne
consapevole quando & sul Reformer.

* | movimenti dell'utente devono essere coordinati con la

velocita, il ritmo e la variabilita della resistenza delle molle.

« A\ | movimenti dell'utente devono essere controllati
e strutturati. Non devono MAI verificarsi allentamenti
delle funi o rimbalzi delle molle.

+ L'utente deve compiere movimenti nei limiti delle sue
capacita, della sua forza e della sua flessibilita.

Resistenza delle molle

Chi si avvicina per la prima volta al Pilates deve conoscere e
comprendere la resistenza delle molle per poter utilizzare il
Reformer in modo sicuro. Inoltre, la comprensione dei pesi
relativi delle molle, la sostituzione in sicurezza e il controllo
dell'usura delle molle, nonché lo spostamento della barra
delle molle sono parte integrante della sicurezza delle
molle in relazione alle transizioni e all'impostazione degli
esercizi. Assicurarsi che le molle siano impostate in modo
appropriato per il cliente specifico, che siano posizionate
sui ganci per impedirne il distacco e che si comprenda

il rapporto con il movimento del carrello. Cio ridurra i
potenziali incidenti e aumentera il rendimento sia per il
cliente che per l'istruttore.

Controllare regolarmente I'usura delle molle e sostituirle se
necessario. Si consiglia di sostituire le molle ogni due anni
0 ogni anno per le classi di fitness di gruppo.

Controllo esercizio frontale avanzato. | movimenti del Reformer sono
complessi e il cliente deve sempre muoversi con equilibrio, controllo
e coordinazione.

Ricerca di un istruttore

Lavorare con un istruttore di Pilates qualificato e in
possesso della certificazione per I'allenamento con il Pilates
Reformer € una componente importante per imparare

a usare il Reformer in modo sicuro ed efficace. Esistono
molti programmi di allenamento di pilates ed & quindi
importante che gli utenti sappiano valutare attentamente
la propria scelta. Cercate istruttori che abbiano conseguito
una certificazione con non meno di 200 ore sul Reformer.

Controllare regolarmente l'usura delle molle e sostituirle, se
necessario. Si consiglia di sostituire le molle ogni due anni o ogni
anno in caso di corsi di fitness di gruppo.

Clienti inesperti

Il Pilates € un metodo di apprendimento motorio con esercizi
integrati e complessi. Per progredire sono necessarie pratica
ed esperienza. Gli istruttori devono esercitare cautela in
merito alla velocita di apprendimento dei clienti: se questi
sono in grado di mantenere I'equilibrio, la coordinazione e

il controllo, & possibile aggiungere ulteriore complessita.

| clienti devono esercitare pazienza durante il processo di
apprendimento e comprendere il valore dell'equilibrio, della
coordinazione e del controllo.
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Impostazione dell'esercizio. Montaggio e smontaggio del Reformer A

Potrebbe esserci il rischio di lesioni durante le transizioni tra gli esercizi, quando i clienti montano e smontano il Reformer.
Un'istruzione adeguata per I'impostazione dell'esercizio, il montaggio e lo smontaggio in base all'equilibrio, al controllo e alla
coordinazione necessari per un particolare esercizio, e per le transizioni tra gli esercizi, € fondamentale per garantire il successo
dell'utente e per ridurre gli infortuni o eventuali problematiche. Gli istruttori devono, in caso di dubbio, fare riferimento al
manuale d'istruzione e i clienti devono comprendere I'importanza di rivolgersi a un istruttore altamente qualificato.

Box di seduta e cinghia per piedi A

Il montaggio del box per gli esercizi da seduti (Serie Short Box), per gli esercizi da supini (Backstroke e Teaser), per gli
esercizi da proni (Overhead Press e Swan), richiede istruzioni specifiche per il montaggio e lo smontaggio. Quando &
necessaria la cinghia per i piedi, assicurarsi che sia fissata correttamente al Reformer (fare riferimento alle istruzioni per
I'installazione dei singoli Reformer). La cinghia deve rimanere sempre a contatto con il piede del cliente. Per ulteriori
informazioni sul box da seduta e sulla cinghia per piedi, consultare il manuale d'istruzione. Di seguito sono riportati alcuni
suggerimenti generali.”

Posizione di seduta corretta sul box corto. Quando il box & posizionato
orizzontalmente sul carrello per gli esercizi con box corto, le estremita orizzontalmente, non sedersi sui bordi per evitarne il rovesciamento.
si estendono oltre la piattaforma del carrello. Per un montaggio

sicuro, i clienti devono sempre sedersi verso il centro del box.

Posizione corretta della cinghia con box corfo. Assicurarsi che la Corretta posizione del box lungo e del corpo. Per gli esercizi avanzati,

cinghia per i piedi sia saldamente fissata al Reformer e che il piede come il Long Box Teaser, &€ importante che il box sia posizionato

sia sempre a contatto con la cinghia. correttamente sul Reformer e che la posizione del corpo sia ottimale
per mantenere equilibrio, controllo e coordinazione durante tutto il
movimento.

* A\ | box da seduta sono progettati per esercizi da seduti, sdraiati e in piedi. Non sono progettati per saltare, fare lo
stomping o per attivita di tipo aerobico step.
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Funi

La regolazione delle funi e i meccanismi di bloccaggio
variano a seconda del Reformer. Per un utilizzo sicuro
delle funi & necessario che siano installate correttamente.
Per tutti i Reformer, eccetto I'A2, assicurarsi che la fune
sia infilata attraverso gli occhielli e lo strozzatore, come
illustrato. Per I'A2, il meccanismo di bloccaggio si trova
sotfto il carrello. Assicurarsi che le funi siano ben fissate
prima di effettuare i movimenti.

Immagine di uno strozzatore per fune

Esercizi in piedi A

Gli esercizi in piedi fanno parte del repertorio Pilates e
sono funzionali e parfe integrante di un'esperienza di
allenamento completa. Tuttavia, stare in piedi su un
carrello in movimento é difficile, potenzialmente pericoloso
e deve essere eseguito con la dovuta cautela. Quando
possibile, gli istruttori sono invitati a individuare le difficolta
e fornire assistenza. Tutti gli altri usi devono essere fatti con
cautela, dopo aver valutato le capacita del cliente e quando
quest’ultimo e l'istruttore hanno raggiunto un livello di
fiducia e di comunicazione tale da minimizzare qualsiasi
potenziale perdita di equilibrio, coordinazione e controllo.
['uso di ausili stabilizzanti, come bastoni, sbarre da danza
classica o assistenza personale, & incoraggiato durante
I'apprendimento e in base alle capacita del cliente.

Spaccata laterale in piedi con bastone o spotter

Esercizi dalla parte posteriore A

Ci sono oftime opportunita di esercizi moderni dalla parte
posteriore (estremita montante) del Reformer. Tuttavia,
€ necessaria un'estrema cautela. Non lasciare la presa o
perdere il contatto con il carrello quando questo ¢ tirato
all'indietro e le molle sono completamente estese. Cio
comportera un impatto ad alta velocita sull'estremita
anteriore (estremita con la barra poggiapiedi) del
Reformer, con conseguenti danni potenziali al telaio, agli
elementi paracolpi, al meccanismo delle molle e altro
ancora. Sedersi, inginocchiarsi e tirare mentre si & in
posizione prona sul box lungo: tutto cio é possibile dalla
parte posteriore, ma & necessario prestare la massima
attenzione.

Barra poggiapiedi A

Esistono diverse barre poggiapiedi e, a seconda del
Reformer di cui si dispone, la barra poggiapiedi puo
essere dofata o meno di un meccanismo di bloccaggio.
Assicurarsi di controllare sempre che la barra poggiapiedi
sia in posizione stabile e, se c'e un meccanismo di blocco,
che sia bloccata e ben fissa.

La barra poggiapiedi dell'Allegro 1 dispone di diverse posizioni di
bloccaggio. Consultare il manuale del proprio Reformer in quanto le
barre poggiapiedi variano a seconda dei modelli e delle opzioni del
Reformer.

Messa a punto e controllo

Ogni volta che si effettua una regolazione al Reformer
(funi, barra poggiapiedi, montanti), eseguire sempre una
messa a puntfo e un controllo prima dell'uso.
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Esercizi in ginocchio parte alta A

Espansione della gabbia toracica - L'esercizio di espansione
della gabbia toracica & un pilastro del repertorio Pilates. E
considerato un esercizio di livello da intermedio ad avanzato
perché richiede l'equilibrio in posizione erefta sul carrello

in movimento. | clienti sono rivolti verso i montanti e la
tfempistica con cui il cliente muove e tira le molle puo creare
instabilita. Se la resistenza e troppo debole, I'utente puo
tirare con eccessiva forza, facendo rotolare liberamente il
carrello e causando la perdita dell’equilibrio. Se la resistenza
& eccessiva, il cliente puo perdere 'equilibrio ed essere spinfo
in avanti. Si prega di fare attenzione e di usare cautela finché
i clienti non si senfono a proprio agio con l'esercizio. A Non
é consigliabile stare in piedi di fronte ai montanti con le
mani nelle cinghie, perché c'é il rischio potenziale di caduta
e di lesioni.
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Espansione della gabbia toracica®

Braccia in posizione rivolta verso la barra poggiapiedi -
Questo esercizio puo diventare rapidamente pericoloso per
i clienti. A\ Questo esercizio pud diventare rapidamente
pericoloso per i clienti. ! Si sconsiglia di eseguire questo
esercizio in ginocchio o in piedi, poiché sussiste un
potenziale rischio di caduta e di infortunio. Prestare
attenzione anche quando i clienti sono inginocchiati,

in quanto la posizione puo risultare scomoda e i clienti
potrebbero cercare di spostarsi e potenzialmente perdere
I'equilibrio.

/N In ginocchio con le braccia rivolte verso la barra poggiapiedi.
Non e consigliabile in quanto mantenere I'equilibrio, il controllo e
la coordinazione puo risultare difficile e c'¢ un potenziale rischio di
caduta e di infortunio.

Movimenti balistici A

| movimenti balistici provocano un allentamento delle
cinghie e una momentanea fluttuazione del carrello, quasi
una sensazione di momentanea assenza di peso. Quando
le cinghie si tendono, la resistenza viene ripristinata. Se non
viene anficipato, cio puo creare stress alle articolazioni e
una perdita di controllo o di equilibrio da parte dell'utente.
In nessun caso il carrello deve urtare contro i paracolpi

o contro la parte posteriore. Il controllo dei movimenti

& fondamentale per il successo del condizionamento e
dell'allenamento Pilates.

Lezioni di gruppo con Reformer

Quando si insegna in gruppo o si frequenta una classe di
Reformer in gruppo, € importante accertarsi della qualita
didattica degli insegnanti, del valore attribuito a solide

basi e repertori di Pilates e della filosofia organizzativa
dell'insegnamento del Pilates. Il mantenimento
dell'equilibrio, della coordinazione e del controllo sono la
chiave per un'esperienza di lezione di gruppo con Reformer
sicura e di successo.

Ascoltare: il rapporto cliente/istruttore

Per massimizzare il condizionamento positivo del repertorio
di Pilates e degli esercizi ispirati al Pilates, & importante che
cliente e istruttore stabiliscano un buon rapporto di lavoro
basato sulla fiducia e sulla comunicazione reciproca. Se

il cliente segnala dubbi, perplessita o disagio generale, &
importante ascoltarlo, valutarlo e adeguarsi di conseguenza.
Creare un ambiente in cui il cliente possa condividere la
propria esperienza sul Reformer sara fondamentale per
assicurarsi che si muova entfro un range di movimento
sicuro, che si muova in sicurezza e che le scelte di
allenamento siano efficaci e appropriate per il suo corpo.

Manutenzione del Reformer

Mantenere il Reformer in buone condizioni & fondamentale
per farlo funzionare al meglio per sé e per i propri clienti. La
Guida alla sicurezza allegata all'apparecchiatura contiene

i calendari raccomandati per l'ispezione e la sostituzione
delle parti soggette a usura. Balanced Body offre anche

un registro di manutenzione opzionale che puo rivelarsi
utile. Seguire il programma e le pratiche di manutenzione
raccomandati per ottenere le prestazioni ottimali del
Reformer.



Assemblaggio del Reformer Allegro® 2 di Balanced Body®

ELENCO DELLE PARTI

Descrizione Codice articolo | Q.ta
Reformer Allegro 2 con carrello e corde N/A 1
citetnsatsof momento dorseausto, | 0| 1
Opzione pedana in fibra di carbonio 18101 1
Poggiaspalla (1 coppia) 950-168 1
Montante ** 950-165 2
Doppi anelli Soft Touch (1 coppia) 101-034 1
Molla rossa SPR9070 3
Molla blu SPR9I0T1 1
Molla gialla SPR9241 1
Collare a molla (set di 5) 950-162 1
Gruppi di bulloni per poggiapiedi:

Bullone 617-044
Rondella GEN9945

Barra di scorrimento quadrata 617-042
Strumenti:

Chiave 617-060 1

* Le opzioni del footbar vengono effettuate al momento dell’acquisto.
** Se si & ordinato un Reformer munito di un Tower of Power, i montanti
non vengono forniti. In questo caso, si utilizzano le pulegge montate al Tower.




l. ASSEMBLAGGIO DEL REFORMER ALLEGRO 2

A. APERTURA DEL CONTENITORE:

NOTA: per motivi di tfrasporto, una corda elastica & attaccata ai
meccanismi del poggiapiedi all'interno della struttura. La corda
DEVE ESSERE RIMOSSA prima di installare il poggiapiedi.

1. Sollevare la parte superiore del contenitore.

2. Separare gli angoli del contenitore e stendere i lati al suolo.
Rimuovere il materiale di imballaggio da sotto il carrello e
i lati del Reformer, lasciando tale materiale sotto i piedi. In
guesto modo, la macchina verra leggermente sollevata e
I'installazione del poggiapiedi risultera piu semplice.

3. Il carrello ha quattro distanziatori per proteggere le ruote che
girano dal danneggiamento durante la spedizione. Un nastro
nero fissa questi distanziatori in quattro punti, due su ciascun
lato. Si prega di togliere e scartare questi distanziatori e il
nastro prima di utilizzare il vostro Allegro® 2 Reformer, come
mostrato in Figura A.

Figure A

4. Aprire la scatola degli accessori, assicurandosi di posizionare il
Reformer su una superficie piana.

B. INSTALLAZIONE
DEI MONTANTI

1. Inserire i montanti nei
ricevitori sul lato testa del
Reformer, come mostrato
nella Figura B.

2. Fissarli serrando le
manopole nella parte
inferiore dei ricevitori (sotto
la struttura del Reformer).

3. Trovare le corde che
fuoriescono dalla parte
anteriore del carrello. Far
passare il cordino che

Figura B
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si frova all'estremita della corda nella fessura inferiore del
montante e farlo uscire da quella superiore. Utilizzare il cordino
per tirare la corda attraverso il montante, poi slegarlo o tagliarlo.
Fare attenzione a non tagliare la corda del Reformer.

C. INSTALLAZIONE
DElI POGGIASPALLA

1. Inserire le aste situate nella
parte inferiore di ciascun
poggiaspalla all'interno dei
ricevitori sul carrello, come
mostrato nella Figura C.

2. E possibile ruotare i
poggiaspalla in modo da poter )
accogliere persone con spalle
larghe o strette. Vedere la
Figura Cb.

Figura C

Figura Cb

D. INSTALLAZIONE DEL POGGIAPIEDI
Non poggiare il Reformer sul fianco prima di installare il poggiapiedi

Suggerimenti iniziali:

In generale, il processo di installazione dell’Allegro 2 &

semplice ma la fase iniziale € la piu complessa e va effettuata
correttamente. E inoltre possibile vedere il poggiapiedi installato
nel nostro podcast, sulla pagina "FAQ & Safety” (Domande
frequenti e sicurezza) del nostro sito Web pilates.com.

NOTA IMPORTANTE: prima di procedere all'utilizzo, suggeriamo di
consultare la parte restante di questa sezione, in quanto leggere
ed eseguire l'installazione contemporaneamente potrebbe
risultare scomodo.

1. Rimuovere i perni di bloccaggio dalla posizione di
“conservazione" e sganciarli (vedere la Figura E come
riferimento). Nota: i perni di bloccaggio del poggiapiedi sono
utilizzati per la conservazione in posizione verticale con il kit
ruote opzionale Allegro 2.



2. Staccare le molle e spostare il carrello fino al lato testa del
Reformer.

3. Verificare che la linguetta di riferimento sia nella stessa
posizione su entrambi i lati della struttura (vedere Figura H).

4. Per l'installazione, far scorrere il contenitore da sotto la
struttura e rimuovere il poggiapiedi. Spostare il poggiapiedi
verso il lato piedi del Reformer. Orientare le superfici curve
delle piastre di metallo del poggiapiedi, in modo che siano
rivolte dalla parte opposta rispetto al Reformer, come
mostrato nella Figura D.

Figura D

Spostare il poggiapiedi verso il
D) margine dell'etichetta adesiva.

="

[ L

Figura F

NOTA: durante lo spostamento in avanti, & possibile che il
poggiapiedi si incastri nelle guide. Se il poggiapiedi viene
spostato lateralmente (non su e giu), & possibile sganciarlo.

La Figura G mostra una vista sezionata con il lato del poggiapiedi
e della guida del Reformer rimosso, in modo da poter vedere che
cosa accade all'interno delle guide della struttura durante questo
passaggio. Una volta giunti alle etichette adesive, abbassare il
poggiapiedi nel meccanismo scorrevole del poggiapiedi come
mostrato (non inclinare).

Figura E

5. Posare a terra il poggiapiedi e manovrarlo in modo da
posizionare le staffe sotto la struttura del Reformer, come
mostrato nella Figura F. Posizionandosi al lato piedi del
Reformer, collocare il poggiapiedi in posizione verticale, come
mostrato nella Figura F. Verificare che i perni di bloccaggio
siano sganciati.

6. Fare aftenzione al nastro adesivo su entrambi i lati della
struttura. Accedere al lato piedi del Reformer dietro il
poggiapiedi e sollevare quest'ultimo in modo che le piastre di
metallo si infilino nelle guide della struttura. Spostarlo con cura
verso il lato testa del Reformer finché non raggiunge il primo
margine delle etichette adesive (fare riferimento alla Figura F).

Figura G

7. Se il poggiapiedi € stato agganciato correttamente, puo
essere appoggiato indietro verso il lato piedi della struttura
a un angolo di circa 45 gradi e il foro filettato potra essere
visibile attraverso la scanalatura.” Inserire il perno di
bloccaggio su un lato della struttura in posizione di "blocco”,
come mostrato nella Figura H. SUGGERIMENTO: affinché i fori
dei perni delle piastre e il meccanismo di scorrimento siano
allineati, & necessario inclinare leggermente il poggiapiedi
verso l'alto.
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Sesta posizione dal lato piedi
B

O

*Foro

filettato
B

Linguetta di
riferimento

Posizione di
conservazione
originale del perno
di bloccaggio

Perno di
bloccaggio in
posizione di "blocco”.

Figura H

Nota: una volta bloccato il perno, i passaggi successivi sono piu
facili rispetto al lato piedi, se il Reformer viene posizionato su un
oggetto stabile a un'altezza di 5-30 cm.

8. Dal sacchetto dei componenti, assemblare un bullone, una
rondella e una barra di scorrimento quadrata (vedere Figura |
per il corretto orientamento del bullone).

9. E importante che il gruppo bulloni venga installato sul lato del
poggiapiedi senza installare il perno di bloccaggio.

10. Quando si installa la
rondella sul bullone con
spallamento, assicurarsi che
il bordo arrotondato della
rondella sia rivolto verso il
quadrato in ottone come
mostrato nella Figura .

>

bordo arrotondato

rd

Installare a mano il gruppo
bulloni, come mostrato nella
Figura J. Allineare la barra

di scorrimento quadrata al
gruppo bulloni con la fessura
retftangolare e serrare con

le dita. Il bullone deve poter
essere girato facilmente a
mano 3-4 volte.

In caso contrario,
I'allineamento potrebbe

non essere corretto e sara Figura |

necessario rimuovere il gruppo bulloni e riprovare. NON utilizzare
la chiave prima di aver girato a mano il bullone 3-4 volte. In

questo modo, si potrebbe danneggiare il bullone. Potrebbe essere

necessario muovere delicatamente il poggiapiedi durante la fase
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di serraggio manuale, in modo da agevolare il posizionamento
del bullone. Utilizzare quindi il braccio lungo della chiave inglese
per fissare il bullone, come mostrato nella Figura |. Assicurarsi di
fissare correttamente il bullone.

11. Dopo aver installato il primo gruppo di bulloni, rimuovere il
perno di bloccaggio che fissava il poggiapiedi. Ora installare
il secondo gruppo di bulloni e stringere con la chiave.

12. Dopo aver installato i bulloni, riportare i perni di bloccaggio
nella posizione di "conservazione”. E possibile anche
rimuovere le efichette adesive. Il poggiapiedi & ora pronto
per l'uso.

Dopo aver installato
i bulloni, riportare il
perno di bloccaggio
alla posizione di
conservazione.

Figura J

E. INSTALLAZIONE DEI COLLARI A MOLLA

Le molle Balanced Body sono preinstallate. Per installare i collari
a molla, scollegare la molla dal lato piedi del Reformer. Far
scorrere la scanalatura del collare sulla lunghezza della molla,
come mostrato nella Figura K. Ruotare il collare e spingere verso
I'alto per fissarlo.

N

Figura K



F. COLLEGAMENTO DEGLI ANELLI DI COTONE
ALLE CORDE

Le corde di Allegro 2 sono preinstallate. Per installare gli anelli
sulle corde, far passare semplicemente la corda attraverso
I'anello imbottito, intorno all'anello grande imbottito e tirare
energicamente, come mostrato nella Figura L.

Per informazioni dettagliate sulle modalita di utilizzo del sistema
di regolazione delle corde SoftTouch di Allegro 2, vedere i video
online.

3 4

Figura L

Il. UTILIZZO DEL POGGIAPIEDI
EASYSET

REGOLAZIONE DELLA POSIZIONE DEL POGGIAPIEDI

Per regolare la posizione del poggiapiedi, sganciarlo alzandolo
nelle direzioni mostrate nella Figura L. Durante lo spostamento
del poggiapiedi, alzarlo dal centro con le mani o i piedi
(potrebbero essere necessari entrambi i piedi o entrambe le
mani). Evitare di strattonare il poggiapiedi. Spostarlo quindi nella
posizione desiderata. Vedere la Figura M per le posizioni del
poggiapiedi disponibili. Nota: utilizzare la posizione 1 una volta
installata la pedana jump board. La posizione 5 consente di
spostare il poggiapiedi per tutta la lunghezza della struttura.

SUGGERIMENTO IMPORTANTE PER LA SICUREZZA:

bloccare il poggiapiedi in ciascuna posizione prima dell'uso.
Scuotere rapidamente il poggiapiedi per accertarsi che sia
posizionato correttamente. Non tirare verso I'alto il poggiapiedi
durante l'uso. In questo modo, si potrebbe rimuoverlo e causarne
un riposizionamento errato.

N /
\ ﬂ
= = ===
I~~~
S NP -
Figura L
4 5
3 Mm
5 L1
Y
1 Posizione 5 >
\ ..... -
FiguraM
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IIl. REGOLAZIONE DEI
POGGIATESTA E DEL SISTEMA
DI CORDE SOFT TOUCH

REGOLAZIONE DELLE CORDE:

fare riferimento alla freccia A nella Figura N. Tirare la leva nella
direzione opposta rispetto al poggiatesta (non spingere verso

il basso). Le corde si ritirano automaticamente nel carrello,
diventando piu corte, oppure possono essere allungate tirandole.
Una volta oftenuta la lunghezza desiderata, rilasciare la leva

per bloccare le corde. IMPORTANTE: non utilizzare il Reformer
con la leva ftirata in posizione di regolazione. In questo modo,

si potrebbe danneggiare il Reformer.

REGOLAZIONE DEL POGGIATESTA:

fare riferimento alla freccia B nella Figura N. Tirare la manopola in
direzione opposta rispetto al poggiatesta (non spingere verso

il basso), quindi sollevare o abbassare il poggiatesta fino
all'altezza desiderata (piana, media o alta). Quando la manopola
viene rilasciata, il poggiatesta si blocca in posizione.

Nota: il poggiatesta & progettato per sopportare tutto il peso del
corpo SOLO quando si trova nella posizione piana.
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V. CONSERVAZIONE

IMPILAMENTO

E consigliabile che il processo di impilamento sia effettuato da
due persone. | Reformer Allegro 2 devono essere impilati uno
sull'altro, alternando il lato piedi al lato testa, come mostrato nella
Figura O. | piedi del Reformer si bloccano sulla piattaforma
verticale del lato piedi, mentre I'estremita opposta sul lato testa.
Se si dispone di un Allegro 2 standard, & possibile impilare fino a
5 Reformer. Se si dispone di un Allegro 2 con gambe estese, &
possibile impilare fino a 3 Reformer. Se si dispone di un Tower,
non é possibile impilare i Reformer.

Figura O

Durante l'impilamento, & possibile mantenere i montanti e i
poggiaspalla sotto il poggiatesta del carrello, come mostrato
nella Figura P.

/,//P/e’a‘r‘jrgsu‘ﬁ eriore
___—dei montanti

Figura P

POSIZIONE VERTICALE (kit ruote necessario)

Le ruote di tfrasporto fanno parte di un kit opzionale e devono

essere installate per la conservazione verticale. NON collocare

Allegro 2 in posizione verticale se non si dispone di ruote. Per

installare un kit ruote, fare riferimento alle istruzioni contenute
nelle opzioni dell'Allegro 2.



SICUREZZA

Per ridurre il rischio di lesioni o danni, leggere tutte le istruzioni e
le seguenti precauzioni importanti prima di utilizzare I'Allegro 2.

» E responsabilita del proprietario assicurarsi che tutti gli
utenti dell’Allegro 2 siano adeguatamente informati di tutte
le precauzioni.

» Utilizzare I'Allegro 2 solo su una superficie piana.

» Tenere le mani e i piedi lontani da futte le parti in movimento.
Quando I'Allegro 2 non € in uso, lasciare almeno due molle

collegate alla struttura.

» Tenere i bambini con eta inferiore a 12 anni e gli animali
sempre lontani dall'Allegro 2.

» In caso di sensazione di dolore, vertigini o mancanza di respiro,
interrompere immediatamente l'esercizio.

» Non restare in piedi sul poggiapiedi.

» Prima di iniziare qualsiasi programma di esercizi, consultare
il medico.

» Non posizionare I'Allegro 2 in verticale senza il kit ruote.

MANUTENZIONE

» In base alla frequenza d'uso, I'utilizzo sicuro delle molle &
garantito da uno a due anni (3.000 ore). Sostituire eventuali
molle atforcigliate, piegate o che presentano separazioni
quando lo strumento non € in uso.

» Se e necessario sostituire le corde, leggere le istruzioni
riportate sul lato inferiore del carrello. Girare il Reformer su
un fianco (posizionare un tappetino per pilates sul pavimento
accanto al Reformer per proteggere la finitura) oppure
metterlo in verticale se si dispone di ruote di trasporto.

» Rimuovere capelli e sporcizia dagli assi delle ruote. La sporcizia
puo creare pressione sui cuscinetti, causandone l'usura.
Se si sente un rumore proveniente dai cuscinetti, sostituirli.
Se non si sente alcun rumore, i cuscinetti non necessitano
di manutenzione.

» Riparare eventuali strappi nel rivestimento con un kit di
riparazione per rivestimenti disponibile nei negozi di ricambi
auto oppure effettuare la riparazione in loco.

» Contattare Balanced Body per altre opzioni relative ai
rivestimenti e alle riparazioni. E disponibile un rivestimento
sostitutivo Balanced Body

» Controllare e serrare tutte le viti e i bulloni. Sostituire eventuali
viti, perni di tenuta o altri componenti mancanti.

» Conftrollare mensilmente i bulloni del poggiapiedi per
assicurarsi che siano sempre ben fissati.

PULIZIA

Dopo ogni utilizzo, pulire il pattino del carrello, il poggiatesta,
il poggiapiedi e i poggiaspalla con un panno morbido e una
miscela delicata e non abrasiva di sapone e acqua. Mantenere
la pista del carrello e le ruote libere da polvere e sporcizia.
Pulire la struttura con una miscela delicata e non abrasiva di
sapone e acqua. Rimuovere la polvere dalle corde e dalle
molle. Gli anelli di cotone possono essere lavati in lavatrice.
Appendere per asciugare.

ATTENZIONE: NON LUBRIFICARE NE INGRASSARE | COMPONENTI
DELLA BARRA PER | PIEDI A2, IL CARRELLO, LE RUOTE O LE
GUIDE. In caso di domande o problemi, contattare l'assistenza
tecnica di Balanced Body. | componenti lubrificati o ingrassati
potrebbero non bloccarsi in modo sicuro e diventare pericolosi.

In caso di domande, contattare |'Assistenza tecnica di Balanced
Body al 1-800-PILATES, al numero +1-916-388-2838 oppure
framite e-mail all'indirizzo info@pilates.com.
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Esercizi per || Reformer

DEFINIZIONE DEI TERMINI D'IMPOSTAZIONE DEGLI ESERCIZI

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

Livello: il livello di esperienza richiesto per affrontare l'esercizio.
Ripetizioni: quante volte viene eseguito l'esercizio.

Molle: quante molle si dovrebbero attaccare per I'esercizio.

Barra: posizionamento corretto della barra poggiapiedi per I'esercizio.”
Poggiatesta: posizionamento corretto del poggiatesta per I'esercizio.”
Anelli: quali anelli dovrebbero essere usati per l'esercizio.”
Concentrazione: su cosa ci si deve concentrare durante l'esercizio.

Precauzioni: condizioni fisiche che possono limitare o escludere un partecipante. Per tali persone, potrebbe essere necessaria una
modifica degli esercizi.

Presupposti: esercizi specifici di cui si deve avere padronanza prima di poter procedure a un nuovo esercizio.

Posizione iniziale: dove iniziare I'esercizio sul Reformer.

*Se applicabile



SICUREZZA E MANUTENZIONE

SICUREZZA

Per ridurre il rischio di lesioni o danni, leggere tutte le istruzioni e
le seguenti precauzioni importanti prima di utilizzare 'Allegro 2
Reformer.

» E responsabilita del proprietario assicurarsi che tutti gli
utenti dell’Allegro 2 Reformer siano adeguatamente informati
di futte
le precauzioni.

» Utilizzare I'Allegro 2 Reformer solo su una superficie piana.
» Tenere le mani e i piedi lontani da futte le parti in movimento.
Quando I'Allegro 2 Reformer non ¢ in uso, lasciare almeno due

molle collegate alla struttura.

» Tenere i bambini con etfa inferiore a 12 anni e gli animali
sempre lontani dall'Allegro 2 Reformer.

» In caso di sensazione di dolore, vertigini o mancanza di respiro,
interrompere immediatamente l'esercizio.

» Non restare in piedi sul poggiapiedi.

» Prima di iniziare qualsiasi programma di esercizi, consultare
il medico.

» Non posizionare I'Allegro 2 Reformer in verticale senza il kit
ruote.

MANUTENZIONE

» In base alla frequenza d'uso, I'utilizzo sicuro delle molle &
garantito da uno a due anni (3.000 ore). Sostituire eventuali
molle atforcigliate, piegate o che presentano separazioni
quando lo strumento non € in uso.

» Se e necessario sostituire le corde, leggere le istruzioni
riportate sul lato inferiore del carrello. Girare il Reformer su
un fianco (posizionare un tappetino per pilates sul pavimento
accanto al Reformer per proteggere la finitura) oppure
metterlo in verticale se si dispone di ruote di trasporto.

» Rimuovere capelli e sporcizia dagli assi delle ruote. La sporcizia
puo creare pressione sui cuscinetti, causandone l'usura.
Se si sente un rumore proveniente dai cuscinetti, sostituirli.
Se non si sente alcun rumore, i cuscinetti non necessitano
di manutenzione.

» Riparare eventuali strappi nel rivestimento con un kit di
riparazione per rivestimenti disponibile nei negozi di ricambi
auto oppure effettuare la riparazione in loco.

» Contattare Balanced Body per altre opzioni relative ai
rivestimenti e alle riparazioni. E disponibile un rivestimento
sostitutivo Balanced Body

» Controllare e serrare tutte le viti e i bulloni. Sostituire eventuali
viti, perni di tenuta o altri componenti mancanti.

» Conftrollare mensilmente i bulloni del poggiapiedi per
assicurarsi che siano sempre ben fissati.

PULIZIA

Dopo ogni utilizzo, pulire il pattino del carrello, il poggiatesta,
il poggiapiedi e i poggiaspalla con un panno morbido e una
miscela delicata e non abrasiva di sapone e acqua. Mantenere
la pista del carrello e le ruote libere da polvere e sporcizia.
Pulire la struttura con una miscela delicata e non abrasiva di
sapone e acqua. Rimuovere la polvere dalle corde e dalle
molle. Gli anelli di cotone possono essere lavati in lavatrice.
Appendere per asciugare.

ATTENZIONE: NON LUBRIFICARE NE INGRASSARE | COMPONENTI
DELLA BARRA PER | PIEDI, IL CARRELLO, LE RUOTE O LE GUIDE.
In caso di domande o problemi, contattare |'assistenza tecnica di
Balanced Body. | componenti lubrificati o ingrassati potrebbero
non bloccarsi in modo sicuro e diventare pericolosi.

In caso di domande, contattare |'Assistenza tecnica di Balanced

Body al 1-800-PILATES, al numero +1-916-388-2838 oppure
framite e-mail all'indirizzo info@pilates.com.
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CENTO, TUTTI | LIVELLI

10 set

Molle: 1 -3
Barra: nessuna
Anelli: regolari
Poggiatesta: in su

Concentrazione

» Respirazione di percussione- in 5 volte e fuori 5 volte
» Bacino stabile- appiattito o neutrale

» Addominali cavi

» Forza addominale

» Spalle in giu

» Collo allungato

Precauzioni
Lesioni dorsali, lesioni del collo, lesioni dei muscoli flessori
dell'anca, osteoporosi

Presupposti
Cento sul mat (materassino)

Posizione iniziale
Distesi supini o sul carrello, ginocchia a 90 gradi, mani sugli
anelli, braccia verso il soffitto

Livello 1

Con le ginocchia piegate a 90 gradi, estendere le braccia a lato
del corpo alzando dal carrello la testa e la parte superiore del
corpo, far pulsare le braccia al ritmo del respiro

Livello 2

Con le gambe diritte verso il soffitto, estendere le braccia a lato
del corpo alzando dal carrello la testa e la parte superiore del
corpo, far pulsare le braccia al ritmo del respiro




PIEDI NELLE CINGHIE, LIVELLO 1

6 ripetizioni
Preparazione: 2 molle
Barra: una qualsiasi
Anelli: regolari

Concentrazione

» Respirazione: espirazione in distensione/inspirazione in
contrazione o viceversa

» Colonna vertebrale al mat o in posizione neutra

» Addominali cavi

» Forza addominali

» Stabilita pelvica

» Forza muscoli posteriori delle cosce, muscoli adduttori e glutei
» Flessibilita muscoli posteriori delle cosce e muscoli adduttori
» Allineamento gamba anca

» Campo di movimento dell'anca

Precauzioni

Lesione al muscolo flessore dell'anca, limitata flessibilita dei
muscoli posteriori delle cosce, lesioni alla schiena, addominali
deboli

Presupposti

Adeguata flessibilita dei muscoli posteriori delle cosce, abilita di

stabilizzare il dorso, Cento

Posizione iniziale
Posizione supina sul carrello, anelli attorno agli archi

Abbassamenti gambe
Anche stabili, iniziare con le cosce unite all'interno, abbassare e
alzare le gambe

Variazioni: gambe parallele, girate in dentro o in fuori con Magic
circle (cerchio magico) o una palla tra le gambe

Sforbiciate
Anche stabili, iniziare con le cosce unite all'interno, aprire le
gambe sui lati e riportarle alla posizione iniziale

Variazioni: le gambe rimangono al disopra delle anche, le gambe
si muovono in gil verso la barra mentre il carrello si sposta (V)

Movimenti in cerchio

Anche stabili, iniziare con le cosce unite all'interno, muovere le
gambe in basso e in circolo descrivendo dei cerchi o delle D,
cambiare direzione. Variazioni- gambe parallele, girate in dentro o
in fuori, o ginocchia nelle cinghie
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ESERCIZI PER LE BRACCIA, LIVELLO 1 -2

4 - 10 ripetizioni

Molle: 1-2

Box: lungo, corto o senza

Anelli: molto corti, corti o regolari

Concentrazione

» Respirazione: inspirazione in trazione/espirazione in
distensione

» Rafforzamento bicipiti, tricipiti, pettorali e deltoidi
» Stabilizzazione scapolare

» Stabilizzazione torso

» Posizione a sedere

Precauzioni
Difficolta ai polsi, alle braccia o spalle, difficolta dorsali che
limitano la capacita di stare seduti

Presupposti
Nessuno

Variazioni di posizione seduta per tutti gli esercizi
Seduti sul carrello, a gambe incrociate, gambe distese o in
ginocchio

Esercizi rivolti verso le cinghie
Bicipiti: Impugnando gli anelli molto corti, piegare i gomiti e
tirare le cinghie verso le spalle.

Tricipiti/deltoide posteriore:
Impugnando gli anelli, braccia distese, firare indietro le cinghie a
livello dei fianchi e pulsare le braccia indietro

Porgere il vassoio

Seduti rivolti verso la barra poggiapiedi, impugnando gli anelli
regolari, gomiti piegati, estendersi in avanti, distendere le braccia,
allargare le braccia con i palmi delle mani rivolti in alto e ritornare

Bicipiti

Porgere il vassoio

Abbraccio dell'albero




ESERCIZIO PER LE GAMBE, TUTTI | LIVELLI

10 ripetizioni

Molle: da 2 - 4 molle
Barra: in mezzo o in alto
Poggiatesta: in su

Concentrazione

» Respirazione: espirazione in distensione/inspirazione in
contrazione o viceversa

» Colonna vertebrale neutrale

» Stabilita pelvica

» Allineamento anca, gamba e caviglia
» Irrobustimento anca, gamba e caviglia
» Circolazione

» Isolamento: rilasciare la tensione non necessaria nella parte
superiore del corpo e nell'anca

Precauzioni
Sensibile alla flessione della caviglia, ginocchio e anca e alla
compressione spinale

Posizioni iniziali
Supina sul carrello con i piedi sulla barra poggiapiedi e le gambe
aperte di una larghezza pari all'anca

Calcagni
Calcagni sulla barra poggiapiedi, spingere indietro e ritornare

Dita dei piedi
Avampiede sulla barra, calcagni leggermente sollevati, spingere
indietro e ritornare

Prensile
Avampiede avvolgente la barra, spingere indietro e ritornare

Pilates V
Avampiede sulla barra, releve basso, calcagni uniti, spingere
indietro e ritornare in posizione

Flessione/Releve

Avampiede sulla barra, piedi paralleli, gambe stese, plantare
che flette la caviglia, piegare le ginocchia, spingere indietro alla
posizioni iniziale

2° posizione
Calcagni alle estremita della barra, leggermente ruotati all'infuori,
spingere indietro e ritornare in posizione

Corsa sul posto
Avampiede sulla barra, flessione dorsale di un calcagno, piegare
I'altro ginocchio, alternare le gambe da 20 a 50 volte

R T &
X ¥
‘

Dita dei piedi

Prensile

Pilates V
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Installazione del Tower sull’Allegro® 2

ELENCO DELLE PARTI

Descrizione
Struttura del Tower

Staffe dei ricevitori del Tower (1 coppia)

Supporti molle inferiori (1 coppia)
Barra push-through

Pernia T

Anelli singoli SoftTouch

Barra roll-down

Respingente quadrato

Molle:

Molla lunga gialla per barriera
Molla lunga viola per barriera
Molla corta gialla per barriera
Molla corta blu per barriera

STRUMENTI
Chiave inglese

1. RIMUOVERE L'ESTREMITA

Numero parte Q.ta

617-061 1
950-171 2
950-170 2
617-064 1
GEN9892 2
101-033 1 coppia
701-010 1
206-002 3
SPR9006 2
SPR9461 2
SPR9002 2
SPR9004 2
617-060 1

SUPERIORE DELLA STRUTTURA

Nota: & consigliabile che questo processo venga effettuato da

due persone.

» Sollevare l'estremita
superiore (quella con i
montanti) del Reformer e
posizionare un contenitore
o qualche altro oggetto
solido sotto le guide della
struttura in modo che
I'estremita superiore sia
sollevata da terra. Cio
consente di sostenere il
resto del Reformer quando
I'estremita della struttura
viene rimossa.

» Rimuovere i due dadi, con
la vite inclusa, all'estremita
superiore delle guide della
struttura, come mostrato
nella Figura A.

» Ripetere sull'altro lato.

Rimuovere i
due dadh

Figura A (vista dal lato piedi
del Reformer)

» Afferrare un montante e “‘ |
una gamba, quindi estrarre PJ =
I'estremita superiore J

della struttura, come . ;
mostrato nella Figura B. ‘ |

SUGGERIMENTO: poiché LN
e richiesto un certo sforzo, -~ TN
si consiglia di fare oscillare
I'estremita superiore da un Py
lato all'altro per allentarla. i

Figura B

» Rimuovere e gettare via i due respingenti neri vicini ai fori dei
bulloni sull'estremita del blocco. Se il Reformer non & dotato di
tali respingenti, passare al punto successivo.

2. INSTALLAZIONE DEI RICEVITORI DEL TOWER

Prendere le staffe dei ricevitori del Tower (attaccate al Tower per
scopi di spedizione) e allinearle ai bulloni all'estremita delle guide
della struttura. Le staffe saranno racchiuse tra le estremita delle
guide della struftura e I'estremita superiore della struttura
appena rimossa, come mostrato nella Figura C.

Staffe dei
ricevitori

Figura C



Reinstallare in modo allentato i quattro dadi rimossi nel passaggio
1. I ricevitori dovrebbero risultare come mostrato nella Figura D.

Figura D

3. INSTALLAZIONE DELLA STRUTTURA DEL TOWER

Installare la struttura del Tower
nei ricevitori su entrambi

i lati della struttura del
Reformer. | bulloni a occhio
sulla parte superiore della
struttura devono essere

rivolti lontano dal Reformer.

Serrare le manopole sotto i

ricevitori per fissare e allineare
il tower. Serrare i quattro

dadi collegando l'estremita
superiore alla struttura.

Figura E: Bulloni a occhiello per la
conservazione delle molle rivolti
lontano dal Reformer

4. INSTALLARE | RESPINGENTI DEL CARRELLO

Se al punto 1 si sono dovuti rimuovere i respingenti quadrati,
installare quelli nuovi del carrello come mostrato nella Figura F.
Una volta in posizione, premere su di essi con forza in modo da
farli aderire correttamente. Se il Reformer non fosse dotato dei
respingenti neri quadrati sull'estremita del blocco, saltare questo
passaggio.

Alloggiamento
del Tower

Y

Figura F

5. INSTALLAZIONE DEL SUPPORTO
INFERIORE DELLE MOLLE

Se necessario, rimuovere i montanti. Inserire il supporto inferiore
delle molle nella cavita dei montanti, come mostrato nella Figura
G. Assicurarsi che le manopole sotto il Reformer siano

agganciate al supporto delle molle, quindi serrarle manualmente.

Figura G

6. INSTALLAZIONE DELLA BARRA
PUSH-THROUGH (BPT)

Utilizzare i perni a T in dotazione per collegare la BPT, come
mostrato nella Figura H. Sulla parte esterna della struttura del
Reformer, premere il pulsante sul perno a T, farlo passare
aftraverso la struttura del Tower e all'interno del foro di
collegamento sulla BPT.

| — i
| i

Figura H

7. UTILIZZO DELLA CINGHIA DI SICUREZZA DELLA
BARRA PUSH-THROUGH (PTB)

» Utilizzare solo sotto
la supervisione di un
istruttore qualificato. La
cinghia di sicurezza PTB
viene utilizzata solo per
I'esecuzione di esercizi dal
basso.

» La fotografia a destra
mostra il corretto
posizionamento della
cinghia di sicurezza per
serrare la PTB. La cinghia

& dotata di numerosi anelli

o "punti di contatto” che
consentono di regolare il
"punto di blocco” della PTB
se viene rilasciato durante
I'esecuzione dell'esercizio.
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Nota: utilizzare la parte in velcro della cinghia di sicurezza
orientata verso l'estremita superiore della struttura del tower per
fissare la PTB in posizione verticale, quando non & in uso.

8. BPT A QUATTRO ELEMENTI OPZIONALE

E possibile ordinare
separatamente un quarto
elemento per la BPT. Per
installarlo, scollegare la BPT
dalla struttura rimuovendo i
perni a T. Inserire nei fori le viti
in dotazione, come mostrato
nella Figura |. Ripetere

l'operazione sull'altro lato, Figura |

quindi ricollegare la BPT alla struttura utilizzando i pernia T.

9. TAPPETINO DI CONVERSIONE OPZIONALE

Per installare il tappetino sulla struttura, sganciare le molle

e spostare il carrello fino in fondo all'estremita superiore del
Reformer. Posizionare il tappetino (con il lato imbottito rivolto
verso |'alto) nella struttura e far scorrere la linguetta di legno del
tappetino sotto la piattaforma verticale sull'estremita inferiore
della struttura.

10. SICUREZZA E MANUTENZIONE

Sicurezza

» Per ridurre il rischio di lesioni gravi, leggere le seguenti
precauzioni importanti prima di utilizzare il sistema Tower di
Allegro 2.

» Leggere tutte le istruzioni descritte in questo manuale prima
di utilizzare il sistema Tower di Allegro 2.

» Utilizzare il sistema Tower di Allegro 2 solo come descritto in
queste istruzioni e nel video.

» E responsabilita del proprietario assicurarsi che tutti gli utenti
del sistema Tower di Allegro 2 siano adeguatamente informati
di futte le precauzioni.

» Utilizzare il sistema Tower di Allegro 2 solo su una superficie
piana.

» Tenere le mani e i piedi lontano da tutte le parti in movimento.

Quando il sistema Tower di Allegro 2 non ¢ in uso, lasciare
almeno due molle collegate alla struttura del carrello e
assicurarsi che la BPT sia ben fissata o che non sia stata
rimossa.

» Tenere i bambini con etfa inferiore a 12 anni e gli animali
sempre lontano dal sistema Tower di Allegro 2.

» In caso di sensazione di dolore, vertigini o mancanza di respiro,
interrompere immediatamente l'esercizio.

» Prima di iniziare qualsiasi programma di esercizi, consultare
il medico.

Manutenzione

» In base alla frequenza d'uso, I'utilizzo sicuro delle molle &
garantito da uno a due anni (3.000 ore). Sostituire eventuali
molle atforcigliate, piegate o che presentano separazioni
quando lo strumento non € in uso.

» Rimuovere capelli e sporcizia dagli assi delle ruote. La sporcizia
puo creare pressione sui cuscinetti, causandone l'usura. Se
si senfe un rumore proveniente dai cuscinetti, sostituirli. Se
non si sente alcun rumore, i cuscinetti non necessitano di
manutenzione.

» Riparare eventuali strappi nel rivestimento con un kit di
riparazione per rivestimenti disponibile nei negozi di ricambi
auto oppure effettuare la riparazione in loco.

» Contattare Balanced Body per altre opzioni relative ai
rivestimenti e alle riparazioni.

» Sono disponibili rivestimenti sostitutivi Balanced Body.

» Sostituire eventuali viti, perni di tenuta, perni a T o altri
componenti mancanti.

» Serrare le manopole del tower mensilmente, per assicurarsi
che siano sempre fissate.

Pulizia

» Dopo ogni utilizzo, pulire il pattino del carrello, il poggiatesta,
la barra poggiapiedi e i poggiaspalla con un panno morbido e
una miscela delicata e non abrasiva di sapone e acqua.

» Mantenere il Tower, la BPT e la pista del carrello liberi da
polvere e sporcizia.

» Pulire la struttura con un detergente delicato e non abrasivo.
» Mantenere le corde e le molle libere dalla polvere.

» Gli anelli di cotone possono essere lavati in lavatrice.
Appendere per asciugare.

In caso di domande, contattare I'Assistenza tecnica di
Balanced Body al 1-800-PILATES, al numero +1-916-388-2838
oppure framite e-mail all'indirizzo info@pilates.com.



Esercizi con Allegro Tower

DEFINIZIONE DEI TERMINI
D'IMPOSTAZIONE DEGLI ESERCIZI

»

»

»

»

»

»

»

»

Livello: il livello di pratica richiesto per affrontare I'esercizio.
Ripetizioni: quante volte viene eseguito l'esercizio.

Molle: numero e posizione delle molle sulla tavola Trapeze.
Anelli: quali anelli dovrebbero essere usati per l'esercizio.”

Concentrazione: quale deve essere il centro dell'attenzione
durante l'esercizio.

Precauzioni: condizioni fisiche che possono limitare o
escludere dal partecipare. Per tali utenti, si potra richiedere

una modifica degli esercizi.

Presupposti: esercizi specifici di cui si deve avere padronanza
prima di poter procedere a un nuovo esercizio.

Posizione iniziale: dove iniziare l'esercizio sul Reformer.

*Se applicabile

FLESSIONI INDIETRO, LIVELLO 1
6 -10 ripetizioni

Molle: 2 molle lunghe gialle, oppure 2 molle corte gialle
agganciate in posizione alta Barra Rollback o impugnature.

Concentrazione
» Respirazione: espirare in discesa, inspirare nella posizione
supina, espirare in risalita

» Equilibratura addominali e estensori lombari

» Non irrigidire il collo e le spalle

» Mantenere la curvaturaa C

» Non irrigidire i muscoli flessori dell'anca

Precauzioni

Difficolta alle spalle e al collo, alcune difficolta al fondo schiena,

osteoporosi

Posizione iniziale

Seduti rivolti verso la parte aperta del Cadillac, tenendo in mano

la barra o le impugnature, ginocchia non rigide, piedi sulle barre

metalliche.

ESERCIZIO STANDARD

Tenere la barra con le braccia distese, abbassarsi con la schiena

curva e sollevata, sollevarsi mantenendo una leggera flessione

della colonna vertebrale

VARIAZIONE OBLIQUA

» Barra di legno (sci acquatico)

» Seduti diagonalmente sulla tavola, mettere il piede sinistro
contro l'asta, incrociare il piede destro sopra la caviglia,
mettere la mano sinistra sulla barra ed estendere il braccio

destro aprendolo mentre si ruota il forso a destra.

» Sollevarsi e abbassarsi mantendo la posizione ruotata, quindi
scambiare lato.
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Flessioni indietro

Sci acquatico
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PIEDI NELLE CINGHIE, LIVELLO 1

6 - 10 ripetizioni
Molle: molle lunghe dalla posizione intermedia o alta
Anelli attorno alle caviglie o archi

Concentrazione

» Respirazione: espirazione in distensione/inspirazione in
contrazione o viceversa

» Colonna vertebrale neutrale

» Addominali cavi

» Stabilita pelvica

» Forza tendini, muscoli adduttori e glutei

» Flessibilita muscoli posteriori delle cosce e muscoli adduttori
» Allineamento gambe

Precauzioni
Lesioni alla schiena, alcune lesioni alle ginocchia e sforzi dei
muscoli posteriori delle cosce

Posizione iniziale
Distesi in posizione supina con la festa rivolta verso I'Half Trapeze,
le asole intorno agli archi.

Abbassamenti gambe

» Con entrambe le gambe nelle cinghie Velcro o negli anelli
e con l'interno delle cosce unito, abbassare la tavola e
mantenere stabilita pelvica.

» Variazioni: posizioni parallela, ruotata in fuori, ruotata in
dentro, tenendo tra le gambe una palla o Magic circle

Movimenti in cerchio

Con enframbe le gambe nelle asole, disegnare dei cerchi con le
gambe in entrambe le direzioni, tenendo fermo il bacino.
Variazioni- posizione parallela, ruotata in fuori, ruotata in dentro

Sforbiciate

» Con enframbe le gambe nelle asole, tirare le gambe verso la
tavola, quindi aprire e chiudere le gambe, tenendo fermo il
bacino.

» Variazioni: posizione parallela, ruotata in fuori, ruotata in
dentro

Camminare

» Con enframbe le gambe nelle asole, tirare verso la tavola,
alternandole, prima una gamba e poi l'altra, fenendo sempre
fermo il bacino.

» Variazioni: posizione parallela, ruotata in fuori, ruotata in
dentro

Abbassamenti gambe

Movimenti in cerchio

Camminare (molle in posizione alta)
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PIEDI NELLE CINGHIE, DISTESI SU UN FIANCO.
POTENZIAMENTO DEGLI ADDUTTORI, LIVELLO 1-3

6 -10 ripetizioni
Molle: 2 molle lunghe agganciate in posizione intermedia
Anelli intorno agli archi

Concentrazione

»

»

»

»

»

Respirazione: espirare in git/inspirare in su

Posizione corretta distesi sul fianco
(vita in su, anche e spalle in linea)

Addominali cavi
Stabilita pelvica e isolamento della gamba dal bacino

Rafforzamento adduttori, muscoli mediali delle cosce e
rotazione esterna

Precauzioni
Alcune lesioni alla schiena, lesioni alle ginocchia e giunti
sacroiliaci instabili

Posizione iniziale

»

»

Distesi su un fianco sull’Allegro Tower, con la schiena allineata
al bordo posteriore del materassino, gambe leggermente in
avanti.

Sostenere il corpo facendo forza col braccio inferiore contro
I'asta verticale o posando la testa sul braccio.

Posizionare I'asola intorno all'arco.

Esercizio standard

»

»

Tirare la gamba soprastante verso la gamba sottostante.
Mantenere la corretta posizione distesi sul fianco.

Variazioni: in posizione parallela, ruotata all'infuori (maggiore
spazio per muoversi), ruotata all'interno

Ovali

»

»

Mantenenendo il corretto alineamento, muovere la gamba
superiore descrivendo piccoli cerchi in entrambe le direzioni.

Variazioni: posizione parallela, ruotata in fuori, ruotata in
dentro

Calcio avanti-indietro

»

»
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Mantenendo il corretto allineamento, spostare la gamba

superiore avanti e indietro (come nell'esercizio di calico laterale

sul mat).

Variazioni: posizione parallela, ruotata in fuori, ruotata in
dentro

Trazione adduttori

Calcio avanti-indietro



ESERCIZI PER PIEDI E GAMBE, LIVELLO 1

10 ripetizioni
Molle: 2 molle lunghe viola, agganciate in posizione bassa sulla
barra Push-through, Cinghia di sicurezza indossata

Concentrazione

» Respirazione: inspirazione in spinta, espirazione in ritorno
» Colonna vertebrale al mat o in posizione neutra

» Allineamento gamba, caviglia e piede

» Flessibilita polpacci e muscoli posteriori delle coscie

» Forza piede, caviglia e parte inferiore della gamba
Precauzioni

» Lesioni alla schiena, lesioni alle ginocchia
» Piegamenti e flessione plantari

Posizione iniziale

In posizione supina sull'Allegro Tower, con i piedi sulla barra
Push-through e le molle agganciate in posizione bassa alla barra
Push-Through

Piegamenti

» Distesi supini con la barra passante in linea con la piega
anteriore dell'anca, flettere le ginocchia, flettere le anche, con
i metatarsi o i calcagni sulla barra, e distendere le gambe e
ritornare in posizione.

» Variazioni della posizione dei piedi- Calcagni, dita dei piedi

» Variazioni per le gambe- parallele, ruotate all'infuori, piedi a V,
2° posizione larga, una sola gamba

Plies/Releve

» Distesi in posizione supina con la barra passante allineata
con la piega anteriore dell'anca, anche in flessione, ginocchia
piegate, metatarsi o dita dei piedi sulla barra.

» Spingere la barra in alto verso il soffitto distendendo le
ginocchia, eseguire la flessione plantare della caviglia, la
flessione dorsale della caviglia e ritornare.

» Variazioni: gambe parallele, ruotate all'infuori, una sola gamba

Flessione plantare

» Distesi in posizione supina con la barra passante allineata con
la piega anteriore dell'anca, gambe diritte, metatarsi o dita dei
piedi sulla barra, eseguire la flessione plantare o dorsale delle
caviglie.

» Variazioni: gambe parallele, ruotate all'infuori, una sola gamba,
corsa sul posto

Flessione plantare - Gambe
alternanti
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GATTO, LIVELLO 3

4 ripetizioni
Molle: 2 molle dal disopra della barra Push-Through

Concentrazione

» Respirazione: espirare abbassandosi, inspirare estendendosi
all'infuori, espirare tirandosi indietro, ispirare rialzandosi.

» Flessibilita della colonna vertebrale
» Stabilita/mobilita scapolare

» Depressione e sollevamento addominali

» Coordinazione della respirazione con il completo movimento

della spina dorsale

Precauzioni
Lesioni alla schiena, lesioni alle spalle, lesioni alle ginocchia e
osteoporosi

Presupposti
Stiramento gatto/cammello al mat

Posizione iniziale
In ginocchio sulla tavola, mani sulla barra passante tenendo la
barra vicino al corpo.

Esercizio standard
» Premere la barra verso il basso e flettere la colonna vertebrale
iniziando dalla testa

» Estendere la barra mano a mano che la colonna vertebrale si
allunga in estensione

» Ritornare tirando in dentro gli addominali e curvando la spina
in flessione prima di riposizionare le vertebre una sull'altra per
riportarsi alla posizione iniziale. (Tenere le anche premute in
avanti sulle ginocchia il piu possibile)
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Istruzioni per Allegro® 2 Reformer
Opzioni e accessori

INCLUDE ISTRUZIONI PER ALLEGRO 2:

» Piastra poggiapiedi (base di salto)

» Cinghia per i piedi
» Gambe estese

» Kit ruote

» Cinghia di sicurezza per I'ancoraggio a parete

» Conversione per il tappetino Tower

» 4° lato per barra di spinta Tower

Pagina 68
Pagina 68
Pagina 69
Pagina 70
Pagina 71
Pagina 71

Pagina 71

[. INSTALLAZIONE DELLA PIASTRA POGGIAPIEDI

(BASE DI SALTO)

Prima di installare la piastra
poggiapiedi, posizionare

la barra poggiapiedi nella
posizione piu bassa, in modo
che la piastra poggiapiedi non
tocchi la barra poggiapiedi
se installata. Il supporto
della barra poggiapiedi

non & richiesto su Allegro

2. Per utilizzare la piastra
poggiapiedi, fare scivolare

i sostegni nei ricevitori

fino a quando la piastra
poggiapiedi non si appoggia
sulla piattaforma verticale.
Vedere Fig. B.

Figura B

[I. INSTALLAZIONE DELLA CINGHIA PER | PIEDI

ALLEGRO 2

Inserire le asole della cinghia per i piedi fra il telaio e la
piattaforma verticale, attraverso le asole di assistenza,
quindi attorno alle piastre per i ganci sul lato inferiore della
piattaforma verticale come mostrato in Figura C.

Asola di
assistenza

Per una cinghia per i piedi
lunga, collocare le asole
atforno ai ganci esterni. Per
una cinghia per i piedi corta,
collocare le asole attorno ai
ganci interni. Per una cinghia
per i piedi di lunghezza media,
collocare un'asola attorno al
gancio esterno e l'altra asola
attorno al gancio interno.
Vedere Figura C.

Figura C: Mostrato da sotto la piattaforma verticale.

—

Figura D: Cinghia per i piedi
mostrata dalla parte superiore della
piattaforma verticale.



. INSTALLAZIONE DELLE GAMBE ESTESE E
DEI SOSTEGNI

ELENCO DELLE PARTI

Descrizione Numero della parte Qta.
Viti da 5/8" GEN9942 8
Gambe estese 617-007 4
Rondelle piatte da 3/8 GEN9963 4
Rondelle di blocco da 3/8 GEN9962 4
Bulloni da 5" GEN9961 4
Piedini per gambe estese 617-021 4
Sostegni di trasporto 617-028 2
Viti da 7/8" GEN9889 4
Chiave a brugola da 5/16" TOL1328 1
Chiave a brugola da 3/16" GEN9280 1
Chiave a brugola da 5/32" GEN9282 1

Nota: | kit per gambe estese sollevano Allegro 2 di ulteriori 6"
(15 cm) dal suolo. | kit per le gambe sono forniti anche con un
sostegno di conservazione a forma di U per asole che possono
essere installate sotto il poggiatesta. Vedere Fig. F.

A. INSTALLAZIONE DELLE GAMBE

IMPORTANTE: INSTALLARE PRIMA LA BARRA POGGIAPIEDI!
1. Portare la barra poggiapiedi in posizione verticale (per la
stabilita). Inserire i perni di blocco della barra poggiapiedi.

2. Se si dispone di un pavimento rigido, stendere a terra un
tappetino da Pilates accanto al Reformer per proteggere
le finiture.

3. Afferrando il telaio del Reformer, ruotare il Reformer sul
suo lato.

4. Utilizzando la chiave esagonale da 5/32 inclusa, rimuovere
le viti e le rondelle tenendo un piede sopra. Mettere da parte
le viti e le rondelle per installare il nuovo piedino. Estrarre i
distanziatori dai piedini vecchi e premere sui piedini nuovi.
Cio potrebbe richiedere qualche sforzo e potrebbe essere
desiderabile utilizzare qualcosa come la parte superiore
dell'impugnatura di un cacciavite per contribuire a spingerli
verso l'interno.

5. Installare due viti di allineamento dove si trovava il piedino
(Figura E).

6. Installare, senza stringere, la gamba col bullone lungo da 5",
la rondella di blocco e la rondella come mostrato in Figura E.

7. Allineare attentamente i bordi esterni della gamba col bordo
esterno del felaio.

8. Serrare il bullone con la chiave fornita. |l bullone dovra essere
molto stretto.

9. Fissare i nuovi piedini.

10. Ripetere per le altre tfre gambe.

Viti di allineamento da 5/8"

Gamba
estesa

Rondella piatta da 3/8

Rondella di blocco da 3/8"

Bullone da 5"

Nuovo piedino

Distanziatori dal vecchio piedino

Viti e rondelle dai vecchi piedini

Figura E

B. INSTALLAZIONE DEL SOSTEGNO PER LE ASOLE

1. Orientare come mostrato in Figura F.

2. Fissare utilizzando le viti fornite e la chiave esagonale.

@) Parte superiore del carrello (parte imboTTiTa)l

Leva di
regolazione della
corda SoftTouch

Viti da

/8" Sostegno di trasporto per

Figura F
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IV. INSTALLAZIONE DEI KIT DI RUOTE B. POSIZIONAMENTO VERTICALE DI ALLEGRO 2 CON |
KIT DI RUOTE

Il kit include supporti per le ruote per le gambe di destra e di

sinistra e una chiave a brugola a fini di montaggio. NN
¢} 99 \

| kit di ruote per il frasporto sono disponibili per Allegro 2 nelle
configurazioni standard e con gambe estese, ma non sono
intercambiabili. L'assemblaggio per le due versioni & lo stesso.
Le ruote sono di solito collegate sul lato piedi del telaio, ma
possono essere installate sul lato testa se necessario. Se le ruote

[=)

Numero 3
posizione
verticale

sono installate sul lato testa del Reformer, non € possibile la \
conservazione sull'estremita. %\ /’
A. INSTALLAZIONE DELLE RUOTE Perno di Numero 1
blocco inserito posizione
1. Portare la barra poggiapiedi in posizione verticale (per la & orizzontale
stabilita). Installare i perni di blocco della barra poggiapiedi.
Figura |
2. Se si dispone di un pavimento rigido, stendere a terra un
tappetino da Pilates accanto al Reformer per proteggere Con le ruote & possibile
le finiture. conservare Allegro 2
portandolo in posizione
3. Afferrando il telaio del Reformer, ruotare il Reformer sul suo verticale sul lato piedi
lato (sul tappetino). (Figura J).
4. Rimuovere il piedino di gomma esistente utilizzando la SUGGERIMENTO
chiave a brugola. IMPORTANTE PER LA
SICUREZZA: Prima di
5. Installare il supporto per le ruote e il piedino come mostrato portarlo in posizione verticale
nella Figura G nel seguito. accertarsi che la barra
poggiapiedi sia nella posizione
6. Ripetere per la seconda gamba. corretta (numero 3 posizione
verticale e numero 1 posizione

;/ orizzontale) e che entrambi i

ﬁ s . . . Figura J
‘ perni di blocco siano inseriti
ﬁ //‘ come mostrato in Figura
ﬁ‘ I \ Gamba del Reformer I. Non é possibile portare
< Né\ ) Allegro 2 in posizione verticale
B f o
— ‘ | senza ruote o se si & installato
6“:\‘\—!“; {;\/; A Supporto per le ruote un Tower.
E\\\ WV: Piedino in gomma
&@T E < Bulloni e rondelle
< &

Figura H (mostrato kit di ruote standard)
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V. CINGHIA DI SICUREZZA PER LANCORAGGIO

A PARETE

Per maggiore sicurezza, Balanced Body offre una cinghia di
conservazione verticale (n. parte 101-000), che fissa Allegro 2
(senza Tower) a una parete in posizione verticale con ruote.

VI. QUARTO LATO PER BARRA DI SPINTA TOWER (PTB)

E possibile ordinare
separatamente un quarto lato
per la PTB (n. parte 950-172).
Per installare, estrarre la PTB
dal telaio rimuovendo i perni a
T. Inserire e serrare nei fori le
viti incluse come mostrato in
Figura K.

Ripetere sull'altro lato, quindi
ricollegare il PTB al telaio
utilizzando i pernia T.

Figura K

VII. CONVERSIONE PER IL TAPPETINO

Per installare il tappetino (n. parte 714-015) sulla struttura,
sganciare le molle e spostare il carrello fino in fondo al lato
testa del Reformer. Posizionare il tappetino (con il lato imbottito
rivolto verso l'alto) nella struttura e far scorrere la linguetta di
legno del tappetino sotto la piattaforma verticale sul lato piedi

della struttura.

DOMANDE?

Chiamare il supporto tecnico di Balanced Body al
numero 1-800-PILATES o +1-916-388-2838 o

scrivere a info@pilates.com.
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Montage de 'Allegro® 2
Reformer de Balanced Body®

CECI EST UN DISPOSITIF MEDICAL.

Déclaration spécifiant l'usage prévu

L'appareil I'Allegro® 2 Reformer a été congu pour étre utilisé a des fins de physiothérapie, de réhabilitation, de prévention, de traitement et de soulagement des
blessures, de thérapie fonctionnelle et de soutien dans le cadre d'un handicap, ou de renforcement global et d'amélioration de la mobilité du corps humain. Si une
blessure se produit au cours de I'utilisation, signalér au fabricant et a I'autorité compétente de I'Etat membre dans lequel l'utilisateur et / ou le patient est établi.

Pour obtenir des instructions imprimées, contactez Balanced Body.

EMERGO EUROPE

Westervoortsedijk 60,
Ec REP 6827 AT Amhem

The Netherlands

Contact Us

Balanced Body, Inc.
1-800-PILATES | +1-916-388-2838
® 5909 88th St,
b balanced body Ns cAssezs Ush pilates.com | info@plates. com

10828C | 2024-01



La sécurité avant tout :

un guide pour un bon

entretien et une utilisation sGre de votre équi-

pement Pilates.

Depuis plus de 35 ans, Balanced Body infroduit des innovations en
matiere de sécurité dans les équipements Pilates. Beaucoup de nos
améliorations sont maintenant des normes de l'industrie, ce qui rend
cet équipement Pilates plus str que jamais.

La sécurité dépend d'une maintenance appropriée et d'une
utilisation slre, en plus de la qualité de I'équipement. Ce guide a été
créé pour vous aider a utiliser et entretenir votre équipement pour
une sécurité optimale. Veuillez le lire attentivement et le conserver
pour référence future. Si vous avez des questions, appelez-nous. Le
non-respect de ces instructions peut entrainer la mort ou des
blessures graves.

TOUS LES EQUIPEMENTS

Ressorts

Le contréle des ressorts est essentiel au maintien de votre
équipement en bon état de fonctionnement. Tous les ressorts
Balanced Body doivent étre remplacés au moins tous les deux
ans. Certains environnements et certaines utilisations peuvent
raccourcir la durée de vie prévue des ressorts et vous pouvez
&tre amené(e) a remplacer les ressorts plus fréquemment. Par
conséquent, il est tres important d'inspecter régulierement les
ressorts car des ressorts usés ou vétustes peuvent étre moins
résistants et se casser au cours de l'utilisation. Des blessures
peuvent survenir si un ressort se brise pendant I'utilisation.

Pendant l'utilisation, ne laissez pas les ressorts se détendre
de maniére incontrdlée. Cela endommagerait le ressort et
raccourcirait sa durée de vie prévue.

Contrélez les ressorts et vérifiez qu'ils sont intacts et qu'ils ne
présentent pas de noeuds (fréquence hebdomadaire ou
mensuelle, selon l'utilisation). Vérifiez que le ressort est intact et
qu'il n'y a pas de noeuds entre les spirales lorsque le ressort est
au repos. Il arrive que le ressort ait un fout petit espace sur
I'extrémité effilée (un espace est parfois créé pendant le
processus de fabrication). Cependant, il ne devrait y avoir aucun
espace dans le corps du ressort. Si vous voyez des espaces ou
des noeuds dans le corps du ressort, arrétez |'utilisation et
remplacez les ressorts immédiatement. Voir figure 1. En outre, la
corrosion des spirales peut raccourcir la durée de vie du ressort.
Cessez d'utiliser le ressort immédiatement si vous voyez de la
rouille ou de I'oxydation au cours de l'inspection.

Figure 1

2

Mousquetons

Contrélez I'état d'usure des mousquetons (mensuellement). Tout
d'abord, vérifiez que le mousqueton fonctionne correctement.
Sile mousqueton ne se rétracte pas et ne se remet pas
correctement en place, arrétez immédiatement d'utiliser le
ressort et remplacez le mousqueton. Les boulons a ceil peuvent
provoquer une usure excessive des mousquetons.

Si le crochet présente une usure importante, cessez
immédiatement d'utiliser le ressort et appelez Balanced Body
pour remplacer le ressort ou le mousqueton. Voir figure 2.

Mousqueton incorrect :
Usure excessive du crochet

Figure 2 : mousqueton correct : Aucune
usure du crochet.

BOULONS A CEIL, ECROUS ET BOULONS

Vérifiez que tous les boulons a ceil, écrous et boulons sont bien
serrés. Voir la section intitulée « Comment inspecter et serrer les
écrous et les boulons ».

CORDES ET SANGLES

Usure de la corde et de la sangle (tous les trois mois). Les cordes
doivent étre remplacées si le corps de la corde devient visible

a travers le revétement extérieur ou si les cordes sont aplaties.
Les sangles doivent étre remplacées des que I'on observe un
effilochage. Vérifiez également les sections de corde ou de
sangles qui se fixent aux clips et fraversent les poulies.

REFORMERS

Vérifiez les crochets ou boulons a ceil de la barre a ressort (tous
les trimestres). Balanced Body fabrique deux systémes de barres
a ressort différents :

» barre a ressort Revo. Assurez-vous que les crochets et |a
poignée de la barre a ressort sont bien serrés.

Barre a ressort standard. Vérifiez que les écrous fixant les crochets

de la barre a ressort sont bien serrés. Voir la section intitulée «

Comment inspecter et serrer les écrous et les boulons ».



Rotation des ressorts (tous les trois mois). Vous pouvez
prolonger la durée de vie des ressorts Reformer en faisant
tourner des ressorts du méme poids chaque trimestre. Décrochez
et déplacez vers une autre position sur la barre a ressort. Les
ressorts rotatifs permettent une usure plus uniforme.

Extenseurs sur I'extérieur. Les élévateurs en bois doivent étre
installés a I'extérieur du cadre. Les élévateurs peuvent se
desserrer avec le temps, assurez-vous donc toujours qu'ils sont
bien serrés.

Ressorts accrochés vers le bas

sous le chariot. Assurez-vous

que les ressorts sont accrochés

vers le bas. Voir figure 3.

I
Fixation du chariot. Lorsque Fi.g.ure 3 : Ressorts accrochés vers le bas
votre Reformer n'est pas ufilisé,

assurez-vous qu'au moins deux

ressorts assurent le maintien du systéme.

Valeurs par défaut. De nombreux utilisateurs ont un « paramétre
par défaut » pour les Reformers. A la fin d'une session,
I'utilisateur connecte un nombre prescrit de ressorts en tension
neutre, régle la barre de pied a une hauteur prédéterminée et fixe
les cordes a une longueur spécifiée. Cela garantit que
I'équipement est prét pour la prochaine ufilisation et que le
chariot est sécurisé par les ressorts.

Sangle de pieds sous tension
en boite. Lorsque vous utilisez
la boite et la sangle de pieds,
assurez-vous que la sangle de
pieds est sous tension (avec
les mousquetons tirant du
haut du boulon & ceil) avant
de commencer l'exercice. Voir
figure 4.

Figure 4 : Sangle des pieds sous tension

ENTRETIEN DES ROUES ET DES RAILS DU REFORMER

Nettoyez les rails et les roues (une fois par semaine). Pour un
déplacement en douceur du chariot et pour maintenir la longévité
des roues, nous vous recommandons d'essuyer les rails une fois
par semaine.

Déconnectez les ressorts et nettoyez les rails avec un chiffon
doux et un nettoyant Balanced Body, du savon doux et de I'eau
ou un nettoyant du commerce doux comme Fantastik® ou 409°.
N'utilisez pas de nettoyants ou des chiffons abrasifs, car ils
peuvent endommager l'anodisation sur les rails. Pour nettoyer

les roues, maintenez le chiffon contre les roues en déplacant le
chariot. Si vous sentez une aspérité sont correctement alignés
avec les trous PTB et verrouillés dans leur position. Appliquez une
force vers le bas pour maintenir en

Ne lubrifier pas les 2 rails Allegro 2.

Supports de barre de pieds (tous les trois mois). Pour tous les
repose-pieds Balanced Body avec supports de repose-pieds,
vérifiez que la vis de pivot fixant le support de repose-pieds est
serrée, mais elle ne doit pas empécher le support de tourner
librement. Pour les Legacy Reformers, serrez le boulon de pivot
pour fixer le support de la barre de pied.

Appui-téte (tous les mois). Assurez-vous que les vis et boulons
de charniére de votre appui-téte sont bien serrés.

Sous le Reformer (tous les mois). Déplacez les Reformers et
nettoyez |'espace au sol se situant au-dessous.

Pare-chocs de plate-forme verticale (Reformers en bois
uniquement). Si vos pare-chocs de barre de pied de plate-forme
verticale (les petits morceaux de plastique qui protégent la plate-
forme verticale de la barre de pied) sont cassés ou endommagés,
veuillez appeler Balanced Body pour les remplacer.

TABLE DE TRAPEZE (CADILLAC) ET TOURS

Retrait des goupilles fendues. Goupilles fendues retirées. Ces
broches sont situées dans les tubes verticaux qui alignent la
structure sur le cadre et doivent étre retirées des que l'installation
est terminée. Les goupilles £
fendues non retirées peuvent
déchirer les vétements et
lacérer la peau. Utilisez des
pinces pour retirer les broches.
pour démonter et remonter la
table a des fins de transport. %
Voir figure 5. o

Figure 5 : Goupille fendue avant et aprés le
retrait de la table Trap

Curseurs de la barre Push-

through (PTB). La PTB se déplace verticalement pour accueillir
différents utilisateurs et exercices. Les curseurs sur les tubes
permettent ce mouvement vertical. Assurez-vous que ces
curseurs sont propres et faciles a déplacer. Avant de coommencer
fout exercice, assurez-vous que les curseurs sont correctement
alignés avec les trous PTB et verrouillés dans leur position.
Appliquez une force vers le bas pour maintenir en place. Si vous
remarquez une usure are properly aligned with the PTB holes and
locked into position. Apply a downward force to ensure. If you
notice wear on des roues.

Lubrication. Ne vaporisez jamais de silicone a proximité ou a
I'intérieur des roues - cela pourrait éliminer le lubrifiant des
roulements et endommager les roulements. Vous pouvez acheter
du silicone sec dans la plupart des magasins de matériel et de
pieces automobiles. Les poulies doivent parfois étre lubrifiées en
cas de grincement.

Dirigez un jet trés rapide de silicone sec ou de téflon dans

la poulie. Le silicone « sec » n'est pas constitué d'une base
huileuse. Le silicone a base d'huile (« humide ») et le WD40 ne
doivent pas étre utilisés car ils attirent la saleté. Faites attention
a ne pas trop vaporiser. Vous devrez peut-étre retirer les cordes
pour éviter de mettre du silicone dessus.
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Maintenance hebdomadaire pour les barres Push-Through
avec curseurs. Vérifiez que les broches des boutons du piston
dépassent et se verrouillent dans les tubes verticaux. Tirez les
deux boutons vers l'extérieur et déplacez les curseurs dans une
position différente. Relachez les boutons avant le trou suivant
et continuez a faire glisser le systéme jusqu'a ce qu'il soit
positionné. Au niveau du trou, la broche du bouton tombera
automatiquement dans l'ouverture. Une fois que chaque curseur
est dans une nouvelle position, appliquez une force vers le bas
sur la PTB. Les broches des curseurs ne doivent pas sortir des
trous. Si les broches ne restent pas dans les trous du tube, les
boutons de traction doivent étre remplacés. Appelez Balanced
Body pour obtenir des piéces de rechange.

Barre Push-Through (PTB) avec réglage des broches en T. Pour
les exercices a ressorts inférieurs, si la téte de votre client est en
dessous de la PTB, utilisez le réglage de la broche en T en plus de
la sangle ou de la chaine de sécurité. Il est fortement
recommandé de surveiller votre client. Ceci est important pour la
sécurité.

Commande de la barre PTB (Push-Through Bar). Assurez-vous
d'avoir suffisamment d'espace autour de la table trap pour
utiliser la PTB en sans craindre
de blesser d'autres personnes.
La PTB peut étre dangereuse
en cas d'utilisation incorrecte.
Seuls les utilisateurs formés

et expérimentés doivent
utiliser la PTB. Un coach doit
toujours garder le contréle de
la barre d'une seule main. Si
I'utilisateur perd le contréle

de la barre, le coach peut en
garder le contréle.

Nl

Figure 6: sangle de sécurité maintenant la
barre traversante a 4 heures. La sangle est
fixée au cadre PTB et a la structure, pas
aux boulons a ceil.

Fixation correcte de la sangle

de sécurité. Pour les exercices
a ressorts inférieurs, la sangle
ou la chaine de sécurité doit i1
toujours fixer la barre. 1

La sangle ou la chaine de
sécurité doit s'enrouler autour
de la PTB et du cadre de la
structure, pas des boulons a
ceil. La sangle ou la chaine
est aussi solide que le maillon
le plus faible, et le cadre et

la barre sont beaucoup plus
solides que les boulons a ceil.
Figure 6.

Figure 7: sangle de sécurité maintenant la
barre fraversante a 4 heures. La sangle est
fixée au cadre PTB et a la structure, pas
aux boulons a ceil.

|l est fortement recommandé de surveiller votre client. Ceci est
important pour la sécurité. Figure 6.

Réglage de la PTB pour les exercices a ressorts inférieurs. Pour
les exercices a ressorts inférieurs, la sangle de sécurité doit étre
fixée de sorte que I'angle de la barre traversante ne soit pas
inférieur a la position 4 heures. Cela limite la portée de la barre et
I'empéche d'entrer potentiellement en contact avec contact avec
I'utilisateur.

L'utilisation du 4éme cété de la PTB avec la sangle de sécurité est
fortement recommandée pour éviter les blessures.

Supports a ressort sablier. Si votre chaise a des supports
a ressorts en sablier et que les supports ne retiennent pas
correctement les ressorts, remplacez- les.

Figure 8. Si votre chaise est une chaise
a pédales a pas divisés a corps équilibré
(chaise combinée), veuillez envisager de
passer au Cactus Springtree).

Figure 8 : Rondelle en fibre

NETTOYAGE ET ENTRETIEN DU REVETEMENT

Nettoyage. Vous pouvez prolonger la durée de vie de votre
revétement en le gardant propre et exempt de saleté, de
graisse et de transpiration. Apres chaque utilisation, essuyez le
revétement avec une solution de savon doux et d'eau. Essuyez
ensuite avec de I'eau propre et séchez avec une serviette douce.

Désinfection. Le revétement des
équipements est recouvert de ‘
BeautyGard®, qui offre une protection ¢
antibactérienne. Si vous souhaitez une
désinfection supplémentaire, Balanced
Body propose une solution de désinfection
Balanced Body CleanTM . Lutilisation

de toute autre solution (en particulier
celles contenant des huiles essentielles)
raccourcira la durée de vie de certains
équipements et n'est pas recommandée.

Figure 9: Serrez les boulons
avec deux doigts

COMMENT INSPECTER ET SERRER LES ECROUS ET LES BOULONS.

Utilisez vos doigts pour vérifier si les écrous et les boulons sont
bien serrés.Si vous pouvez tourner I'écrou ou le boulon avec vos
doigts, il doit étre resserré. Pour serrer, fournez d'abord avec vos
doigts. Faites tourner les écrous et les boulons dans le sens des
aiguilles d'une montre pour serrer. Insérez un tournevis a travers
les boulons a ceil pour les maintenir stables pendant que vous
serrez les écrous.

|l est fortement recommandé de surveiller votre client. Ceci est
important pour la sécurité.

Utilisez ensuite une petite clé pour serrer davantage les écrous.
Figure 9.



CHAISES

Démontez avec précaution. Lors du démontage de la chaise,
relachez lentement les pédales, avec précaution. Ne laissez pas la
pédale s'enclencher.

Surveillez les utilisateurs. Lorsqu'un utilisateur est debout,

assis ou couché sur le dessus de la chaise, le risque de chute
augmente. Les exercices effectués debout, en particulier, peuvent
créer de l'instabilité. Surveillez les utilisateurs pour augmenter la
sécurité lors de ces exercices.

Il est recommandé de vérifier les broches de la PTB qui
dépassent et de les verrouiller correctement dans les tubes
verticaux. Pour vérifier leur fonction, tirez d'abord les deux
boutons et commencez a déplacer les curseurs vers une position
différente. Relachez les boutons avant le trou suivant et continuez
a faire glisser le systéme jusqu'a ce qu'il soit positionné. La
broche du bouton tombera automatiquement dans I'ouverture du
trou. Une fois que chaque curseur est dans une nouvelle position,
appliquez une force vers le bas sur la PTB, directement vers le
bas. Les broches des curseurs ne doivent pas sortir des trous. Si
les broches ne restent pas dans les trous du tube, les boutons

de fraction doivent étre remplacés ; appelez Balanced Body pour
obtenir des pieces de rechange.

JOURNAL D'INSPECTION ET DE MAINTENANCE DE
LUEQUIPEMENT

Nous vous suggérons de tenir un journal de maintenance pour
chaque piéce d'équipement. Le journal devrait comprendre :

1. une description de la machine, notamment le numéro de
série, la date et le lieu d'achat et le fabricant. Toutes ces
informations devraient figurer sur la facture.

2. Date et description de tous les entretiens et inspections
nécessaires effectués.

3. Date et description de chaque réparation, notamment le nom
et les coordonnées de la personne ou de I'entreprise qui a
effectué la réparation.

CALENDRIER D’ENTRETIEN

Mois | Tri.

Inspectez les ressorts et vérifiez s'il v v
n'y a pas d'espaces ou de noeuds.

Vérifiez |'état d'usure des v
mousquetons

Tout I'équipement Jour | Sem.

Vérifiez si les écrous et les boulons 4
sont bien serrés

Reformers
Roues et rails propres v

Inspectez les crochets / boulons a
ceil de la barre a ressort

Rotation des ressorts
Inspectez les cordes / sangles

Inspectez les supports de barre de
pieds

R SN\ N

Inspectez les barres de ressort en
une étape
PIECES DE RECHANGE

Pour commander des piéces de rechange ou si vous avez des
questions, veuillez appeler :

Etats-Unis et Canada : 1-800-PILATES (1-800-745-2837)
Royaume-Uni : 0800 014 8207

Autres zones : +1 916-388-2838

Fax: 916-379-9277

E-mail : info@pilates.com www.pilates.com

5909 88th Street, Sacramento, CA 95828 USA

Cliguez ici pour consulter les données de brevet du corps équilibré.

ASSEMBLAGE ET ENTRETIEN DES PODCASTS

Consultez notre bibliothéque de vidéos de montage et de
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REFORMER : UTILISATION ET SECURITE

Utiliser I'Universal Reformer en toute sécurité A

Le Pilates Universal Reformer est concu pour pratiquer les exercices développés par Joseph H. Pilates. Les uftilisateurs
doivent fenir compte des caractéristiques uniques du Reformer, ainsi que des compétences, de I'expertise et de la
formation de leur moniteur. Les exercices qui ne correspondent pas a l'utilisation prévue peuvent endommager le

matériel et mettre en danger les clients. En outre, des exercices mal enseignés peuvent entrainer une perte d'équilibre, de
coordination et de contréle de I'utilisateur lorsque celui-ci se trouve sur le chariot en mouvement, ce qui peut entrainer des
blessures. Le Pilates Universal Reformer ne doit étre utilisé que sous la supervision d'un moniteur de Pilates spécifiquement

formé a l'utilisation en toute sécurité du Reformer.

Equilibre. Coordination. Contréle.

L'une des particularités du Reformer est d'utiliser des
ressorts qui appliquent une résistance aux déplacements
et aux mouvements de son chariot. Pour que les exercices
soient effectués en toute sécurité, il faut foujours respecter
impérativement trois conditions.

« Lutilisateur doit toujours veiller a garder I'équilibre
lorsqu'il est sur le Reformer.

+ Les mouvements de I'utilisateur doivent étre adaptés a la
rapidité, a l'infensité et au niveau de résistance des ressorts.

. A ['utilisateur doit maftriser et coordonner ses
mouvements. Les cordes doivent TOUJOURS étre
tendues et les ressorts ne doivent JAMAIS rebondir.

+ Les uftilisateurs doivent se mouvoir en fonction de leurs
aptitudes, de leur force et de leur souplesse.

Résistance des ressorts

La plupart des nouveaux adeptes de la méthode Pilates doivent apprendre
a appréhender la résistance des ressorts afin d'utiliser le Reformer en
toute sécurité. lls doivent aussi comprendre les poids relatifs des ressorts,
comment les changer en toute sécurité, comment vérifier leur usure et
comment déplacer la barre de ressorts, autant d'éléments indispensables
pour assurer la sécurité des transitions entre les exercices et des réglages
de I'appareil. Les ressorts doivent étre réglés en fonction de I'utilisateur,
étre fixés aux crochets pour éviter qu'ils ne se détachent et il est important
de comprendre leur réle dans les mouvements du chariot afin de réduire
les risques d'incidents et de garantir la réussite des exercices, tant pour

|'utilisateur que pour le moniteur.

Vérifiez régulierement |'état des ressorts ef remplacez-les si nécessaire. Nous recommandons de

remplacer les ressorts tous les deux ans (une fois par an pour les cours de fitness en groupe).

Exercice de contréle frontal avancé. Les mouvements sur le Reformer
sont complexes et |'utilisateur doit foujours veiller a garder I'équilibre
et a contréler et coordonner ses mouvements.

Trouver un moniteur

Il est important de faire appel a un moniteur de Pilates
diplomé et habilité a enseigner sur le Pilates Reformer
pour apprendre a utiliser le Reformer efficacement et en
toute sécurité. Les programmes d'enseignement de la
méthode Pilates sont nombreux et les praticiens doivent
apprendre a les distinguer. Choisissez des moniteurs ayant
suivi une formation certifiée avec au moins 200 heures
d'entrainement sur le Reformer.

Vérifiez régulierement I'état des ressorts et remplacez-les si nécessaire.

Nous recommandons de remplacer les ressorts tous les deux ans (une

fois par an pour les cours de fitness en groupe).

Utilisateurs inexpérimentés

Les exercices de Pilates sont des exercices complets et
complexes de développement de la motricité. Pour progresser, il
faut de la pratique et de I'expérience. Les moniteurs doivent étre
attentifs au rythme auquel ils font progresser leurs éléves. Si ces
derniers parviennent a maintenir un bon équilibre, une bonne
coordination et un bon contréle, il est possible de complexifier les
exercices. Les éléeves doivent se montrer patients et comprendre
l'importance de I'équilibre, de la coordination et du contréle.



Préparation des exercices. Montée et descente du Reformer A

Les utilisateurs risquent de se blesser en montant et en descendant du Reformer lors des transitions entre les exercices.
Pour garantir que I'utilisateur réussisse ses exercices et pour limiter les accidents ou les incidents graves, il est primordial
de lui expliquer correctement comment s'installer, monter et descendre du Reformer en ayant conscience de I'équilibre, du
contréle et de la coordination nécessaires a chaque exercice, et comment passer d'un exercice a l'autre. En cas de doute,
les moniteurs doivent consulter le manuel d'instructions et les clients doivent comprendre I'importance de s'adresser a des
moniteurs hautement qualifiés.

La Sitting Box et le Footstrap A

Les exercices avec box en position assise (Short Box), en position couchée sur le dos (Backstroke et Teaser) et en position couchée sur le
ventre (Overhead Press et Cygne) impliquent tous des instructions de montée et de descente spécifiques. Pour les exercices nécessitant
I'utilisation de la Footstrap, veillez & ce que celle-ci est bien fixée a votre Reformer (voir les instructions d'installation spécifiques a
chaque Reformer). L'utilisateur doit toujours avoir le pied en contact avec la sangle. Veuillez consulter le manuel d'instructions pour plus
de détails concernant la box et la Footstrap. Vous ne trouverez ici que quelques suggestions d'ordre général.”

Posture Short Box assise correcte. Lorsque la box est placée Posture Short Box assise incorrecte. Lorsque la box est placée a
horizontalement sur le chariot pour les exercices de Short Box, les I'norizontale, ne vous asseyez pas sur les bords, car elle risquerait de

extrémités dépassent de la plateforme du chariot. Pour un maximum de basculer.
sUreté, les utilisateurs doivent toujours s'asseoir au centre de la box.

Posture Short Box sanglée correcte. Vérifiez que la Footstrap est bien Posture Long Box avec placement correct de la box et du corps. Pour
fixée au Reformer et que le pied est en contact avec la sangle en les exercices avancés, tels que le Long Box Teaser, on veillera a bien
permanence. positionner la box sur le Reformer et a adopter la meilleure posture

possible pour maintenir son équilibre, son contréle et sa coordination
tout au long du mouvement.

*ILes box sont concues pour étre utilisées en position assise, allongée ou debout. Elles ne sont pas congues pour sauter,
étre piétinées ou faire de I'aérobic.
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Les cordes

Les réglages des cordes et les mécanismes de verrouillage
different d'un Reformer a 'autre. Pour une ufilisation stre
des cordes, celles-ci doivent étre installées correctement. Sur
tous les Reformers, a I'exception du A2, la corde doit étre
enfilée dans les sangles et les taquets bloqueurs, comme
indiqué sur l'illustration. Le mécanisme de verrouillage

du Reformer A2 se trouve sous le chariot. Vérifiez que les
cordes sont bien fixées avant d'effectuer un mouvement.

Photo des taquets de blocage

Exercices en position debout A

Le Pilates prévoit des exercices en position debout
efficaces et indissociables de la pratique complete de la
discipline. Cependant, il est difficile de se tenir debout sur
un chariot en mouvement. Cela peut s'avérer dangereux et
il convient de faire preuve de prudence. Dans la mesure du
possible, les moniteurs doivent étre présents et apporter
leur aide. Toute autre uftilisation nécessite de la prudence,
aprées avoir évalué les aptitudes de I'éleve et lorsque le
moniteur et I'éléve ont développé une relation de confiance
et une communication suffisantes pour minimiser toute
perte potentielle d'équilibre, de coordination et de contréle.
On pourra recourir a des accessoires de stabilisation, tels
que des perches de gondole, des barres de danse ou une
aide directe, au fur et a mesure de I'apprentissage de 'éleve
et en fonction de ses aptitudes.

Grand écart debout avec perche de gondole ou accompagnateur

Travail sur la partie arriére A

La partie arriére (riser) du Reformer permet de réaliser des
exercices contemporains trés intéressants. Cependant,

il faut étre extrémement prudent. Ne lachez pas ou ne
perdez pas le contact avec le chariot lorsque celui-ci est
tiré vers |'arriere et que les ressorts sont complétement
tendus. Cela provoquerait un choc a grande vitesse au
niveau de la partie avant (footbar) du Reformer, ce qui
pourrait endommager le cadre, les butoirs, le mécanisme
des ressorts ou d'autres éléments. La partie arriere du
Reformer permet de s'asseoir, de s'agenouiller et de s'étirer
en position couchée sur le ventre Long Box. La prudence
est de mise.

La Footbar A

Il existe de nombreuses Footbars différentes qui peuvent
étre dotées ou non d'un mécanisme de verrouillage, selon
votre Reformer. Vérifiez toujours que la barre est bien en
place ef, si elle est munie d'un mécanisme de verrouillage,
qu'elle est bien verrouillée.

La Footbar de I'Allegro 1 a plusieurs positions de verrouillage. Veuillez
consulter le manuel de votre Reformer car les Footabrs different en
fonction des modéles et des accessoires.

Vérification

Lorsque vous effectuez des ajustements sur le Reformer
(cordes, footbar, risers), effectuez toujours une vérification
avant de l'utiliser.



Exercices en position agenouillée haute A

Etirement du buste - L'exercice d'étirement du buste est
un incontournable de la méthode Pilates. On le considére
comme un exercice intermédiaire a avancé parce qu'il
exige de se tenir en équilibre a la verticale sur le chariot
en mouvement. Les utilisateurs font face au riser et

leurs mouvements étirent les ressorts, ce qui peut créer
de l'instabilité. Lorsqu'il y a trop peu de résistance,
I'utilisateur peut tirer trop fort, faire rouler le chariot
inopinément et perdre I'équilibre. Lorsqu'il y a trop de
résistance, |'utilisateur peut perdre I'équilibre et basculer
vers |'avant. Veuillez faire preuve de prudence jusqu'a ce
que les utilisateurs soient a l'aise avec cet exercice. A I
n'est pas recommandé de se tenir debout face aux risers,
les mains dans les sangles, car cela entraine un risque
potentiel de chute et de blessure.

3

Etirement du buste*

Position agenouillée les bras orientés vers la Footbar -

Cet exercice peut rapidement devenir dangereux pour les
utilisateurs. A\ Nous ne recommandons pas de le pratiquer

a genoux ou debout, car cela entraine un risque potentiel

de chute et de blessure. Soyez également prudent lorsque

les utilisateurs sont agenouillés, car la position peut étre
inconfortable, ce qui les incite a la corriger et a perdre ['équilibre.

AA genoux, les bras face a la Footbar. Nous ne recommandons pas
cette posture car I'équilibre, le contréle et la coordination peuvent étre
difficiles a maintenir, d'ou un risque potentiel de chute et de blessure.

Mouvements balistiques A

Les mouvements balistiques entrainent un relachement
des sangles et un léger ballottement du chariot, qui donne
une impression d'apesanteur momentanée. Lorsque les
sangles sont tendues, le dispositif retfrouve sa résistance.
Ne pas anticiper ce phénomeéne peut provoquer des
tensions articulaires, ainsi qu'une perte de contréle ou
d'équilibre pour I'utilisateur. Le chariot ne doit en aucun
cas heurter les butoirs ou la partie arriere de I'appareil. La
maftrise du Pilates nécessite d'avoir un contréle sur ses
mouvements.

Reformer en groupe

Lorsque I'on dirige ou que I'on suit un cours collectif

de Reformer, il convient de veiller ala qualité de
I'enseignement dispensé par les moniteurs, Veillez a ce
gu'ils connaissent bien les fondements et le répertoire

de la méthode Pilates et la philosophie qui sous-tend

son enseignement. Maintenir I'équilibre, avoir une bonne
coordination et bien se contrdler est essentiel pour réussir
un cours de Reformer en groupe en toute sécurité.

L'écoute et la relation éléve/moniteur

Pour que le répertoire Pilates et les exercices inspirés

de la méthode Pilates aient un effet positif maximal, il

est important d'établir une bonne relation entre I'éléve

et le moniteur, basée sur la confiance mutuelle et la
communication. Si I'éléve exprime une inquiétude, a des
doutes ou se sent mal a l'aise, il faut I'écouter, évaluer la
situation et s'adapter si nécessaire. Il est important de créer
un climat favorable pour permettre a I'éléeve d'exprimer
son ressenti vis-a-vis du Reformer afin de garantir que ses
mouvements se situent dans des limites appropriées et
qu'ils sont efficaces et adaptés a son corps.

Entretien du Reformer

Pour que vous et vos clients profitiez pleinement de votre
Reformer, vous devez impérativement le maintenir en

bon état. Le guide de sécurité fourni avec votre appareil
contient un calendrier d'inspection recommandé et de
remplacement des piéces d'usure. Balanced Body propose
également un carnet d'entretien facultatif qui pourrait
vous étre utile. Veuillez respecter les calendriers et les
procédures d'entretien recommandés pour optimiser les
performances de votre Reformer.
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Montage de |'Allegro® 2 Reformer de Balanced Body®

LISTE DES PIECES

Description N° de référence | Qté
Allegro 2 Reformer avec chariot et cordes N/A 1
Option de repose-pieds en fibre de carbone” 17210 1
Option de barre de pied en acier standard”® 18101 1
Supports d'épaules (1 paire) 950-168 1
Exfenseur ** 950-165 2
Deux boucles souples (1 paire) 101-034 1
Ressort rouge SPR9070 3
Ressort bleu SPR9O0OT1 1
Ressort jaune SPR9241 1
Collier a ressort (jeu de 5) 950-162 1
Assemblages de boulons de la barre de pieds :

Boulon 617-044
Rondelle GEN9945
Glissiére carrée 617-042

Outils :

Clé 617-060 1

* Les options de la barre de pied sont faites au moment de I'achat.
** Si votre Reformer a été commandé avec un appareil Tower of Power, vous ne recevrez
pas d’extenseurs. Vous utiliserez les poulies montées sur le Tower.
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. MONTAGE DE LALLEGRO 2 REFORMER

A. OUVERTURE DE LA BOITE D'EMBALLAGE :

REMARQUE : Pour des raisons de transport, un tendeur est
attaché au mécanisme de la barre de pieds da ns le chassis.
[ DOIT ETRE RETIRE avant l'installation de la barre de pieds.

1. Levez le haut de la boite

2. Séparez les coins de la boite d'emballage et étendez les cotés
a plat sur le sol. Retirez le matériel d'emballage sous le chariot
et les cotés du Reformer, en laissant le matériel d'emballage
sous les pieds. Ceci éléve légerement la machine et facilite
I'installation de la barre de pieds.

3. Le chariot comporte quatre cales d'espacement visant a
protéger les roues de roulement contre les dommages
pendant I'expédition. Une bande noire fixe ces cales
d'espacement a quatre endroits, deux de chaque co6té. Veuillez
enlever et rejeter ces cales d'espacement et le ruban adhésif
avant d'utiliser votre dispositif de Allegro® 2 Reformer, comme
indiqué sur la Figure A.

Figure A

4. Ouvrez la boite d'accessoires et assurez-vous que le Reformer
est posé sur une surface plate.

B. INSTALLATION DES
EXTENSEURS

1. Insérez les extenseurs dans
les récepteurs situées coté
téte du Reformer. Voir
Figure B.

2. Fixez en serrant les boutons
au bas des récepteurs (sous
le chassis du Reformer).

3. Trouvez les cordes qui
sortent de l'avant du
chariot. Faites passer la

Figure B

laniére a l'extrémité de la corde dans la fenétre inférieure de
I'extenseur et faites-la sortir par le haut. Utilisez la laniére pour
permettre de tirer la corde a travers l'extenseur, puis détachez ou
coupez la laniere. Veillez a ne pas couper la corde du Reformer.

. INSTALLATION DES SUPPORTS D'EPAULES

Insérez les tiges au bas de
chaque support d'épaule
dans les récepteurs sur le
chariot comme indiqué
Figure C.

Les supports d'épaules
peuvent étre pivotés pour
permettre |'ajustement aux
épaules larges ou étroites

des uftilisateurs. Voir Figure Cd.

Figure C

Figure Bb

D. INSTALLATION DE LA BARRE DE PIEDS

Ne placez pas le Reformer sur son coété avant d'installer la
barre de pieds

Conseils initiaux :

Dans son ensemble, l'installation de I'Allegro 2 est simple.
Toutefois, cette partie est la plus compliquée et elle doit étre
effectuée correctement. Pour voir une illustration de la barre de
pieds installée, reportez-vous a notre podcast, page FAQ & Safety
(FAQ et sécurité) de notre site Web, pilates.com.

REMARQUE IMPORTANTE : Il est conseillé de lire le reste de cette
section avant de procéder a l'installation car il n'est pas pratique
d'essayer d'installer et de lire en méme femps.

1.

Retirez les broches de verrouillage de leur position de

« rangement » et laissez-les pendre librement (voir Figure E
pour référence). Remarque : Les broches de blocage de la
barre de pieds sont utilisées dans le rangement sur pieds avec
les roulettes en option de I'Allegro 2.
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2. Débranchez les ressorts et déplacez le chariot coté téte du
Reformer.

3. Assurez-vous que la languette indicatrice est a la méme
position de chaque cété du chassis (voir Figure H pour
référence).

4. Pour installer, faites glisser la boite de la barre de pieds en
dessous du chassis et retirez la barre de pieds. Placez la barre
de pieds sur le coté pied du Reformer. Orientez les surfaces
arrondies des plaques métalliques de la barre de pieds dans la
direction opposée au Reformer comme indiqué Figure D.

Figure D

1

Figure E

5. Etendez la barre de pieds vers le bas et manceuvrez-la afin
que les supports sur la barre de pieds soient placés sous le
chassis du Reformer comme indiqué Figure F. En vous plagant
co6té pied du Reformer, placez la barre de pieds en position
verticale comme indiqué Figure F. Comme recommandé
au préalable, assurez-vous que les broches de verrouillage
pendent librement.

6. Repérez la bande adhésive de chaque cété du chassis. Passez
au coté pied du Reformer derriére la barre de pieds et soulevez
la barre de pieds pour que les plaques métalliques se nichent
a l'intérieur des rails du chassis. Avec précaution, déplacez-la
vers le coté téte du Reformer jusqu'a ce qu'elle atteigne le
premier bord des marqueurs adhésifs (voir Figure F).

Déplacez la barre de pieds jusqu'au
- D bord du marqueur adhésif.

D T
J \
A

La broche de verrouillage pend librement. _>

'%

Figure F

REMARQUE : Il est possible que la barre de pieds « reste prise »
a l'intérieur des rails lors du déplacement vers I'avant. Basculez
la barre de pieds latéralement (et non de haut en bas) pour

la libérer.

La Figure G représente une vue transversale avec le cété de la
barre de pieds et le rail du Reformer retiré afin que vous puissiez
voir ce qui se passe a l'intérieur du rail du chassis au cours de
cette étape. Une fois les marqueurs adhésifs atteints, abaissez la
barre de pieds dans son mécanisme de glissement comme
indiqué (n'inclinez pas).

Figure G

7. Sivous avez correctement engagé la barre de pieds, elle doit
pouvoir s'incliner a l'arriere vers le c6té du chassis a un angle
d'environ 45 degrés, vous permettant de voir le trou fileté par
la fente.” Insérez les broches de verrouillage de chaque coté
du chassis en position de « verrouillage » comme indiqué
a la Figure H. CONSEIL : Vous devez incliner légérement la
barre de pieds vers le haut pour arriver a ce que les trous
des broches soient dans les plaques et que le mécanisme de
glissement soit aligné.



6e position a partir
de I'extrémité pieds
B S

*Trou fileté
Languette

indicatrice

Position d'origine
de rangement
des broches de
verrouillage

verrouillage
en position
« verrouillée ».

Figure H

Remarque : Une fois que la broche est en position de blocage, les
étapes suivantes sont plus faciles a réaliser si le pied du chassis
est élevé de 5 a 31 cm au-dessus d'un objet stable.

8. En utilisant les pieces
incluses dans la poche,
assemblez I'un des boulons,
I'une des rondelles et I'une
des glissiéres carrées (voir
Figure | pour déterminer
I'orientation correcte du
boulon).

>

bord arrondi

9. Il est important de poser
le boulon sur le c6té de la
barre de pieds sans que la
broche de verrouillage ne
soit installée.

10. Lors de l'installation de la
rondelle sur le boulon a
épaulement, assurez-vous
que le bord arrondi de la
rondelle fait face au carré,

comme illustré a la figure |.  Figurel

Posez le boulon a la main

comme indiqué Figure J. Vous devez aligner la glissiére
carrée le boulon avec la fente rectangulaire. Serrez a la main.
Vous devez pouvoir tourner facilement le boulon de 3 a 4
tours complets a la main.

Si ce n'est pas le cas, il est possible qu'il ne soit pas aligné
correctement. Vous devez alors retirer le boulon et réessayer.
N'UTILISEZ la clé qu'aprés avoir tourné le boulon 3 a 4 fois a
la main, afin de ne pas I'endommager. Il peut s'avérer utile de

secouer légerement la barre de pieds lors du serrage a main
pour faciliter la mise en place du boulon. Ensuite, servez-vous
du long manche de la cl¢ incluse pour bloquer (voir Figure I).
Assurez-vous que le boulon est bloqué.

11. Apres avoir installé le premier boulon, retirez la broche
de verrouillage qui maintenait la barre de pied en place.
Maintenant, installez le deuxiéme boulon et serrez avec la clé.

12. Une fois les boulons installés, replacez les broches de
verrouillage en position de « rangement ». Vous pouvez
également retirer les marqueurs adhésifs. La barre de pieds
est maintenant préte a I'emploi.

Une fois les boulons
installés, replacez la
broche de verrouillage
en position de
rangement.

Figure J

E. INSTALLATION DES COLLIERS A RESSORT

Les ressorts du Balanced Body sont préinstallés. Pour installer

les colliers a ressort, débranchez le ressort c6té pied du Reformer.
Faites glisser I'encoche du collier sur le collet du ressort comme
indiqué Figure K. Tournez le collier et poussez vers le haut

pour fixer.

o~

N

Figure K



F. FIXATION DES BOUCLES EN COTON AUX CORDES

Les cordes de I'Allegro 2 sont pré-installées. Pour installer des
boucles sur les cordes, il suffit de faire passer la corde par

I'anneau de la boucle rembourrée, autour de la grosse boucle
rembourrée et de tirer pour resserrer comme indiqué Figure L.

Pour obtenir des informations détaillées sur l'utilisation du
systéme de réglage a cordes SoffTouch de I'Allegro 2, veuillez
regarder des vidéos sur le site Web.

Il. UTILISATION DE LA BARRE
DE PIEDS EASYSET

REGLAGE ET POSITION DE LA BARRE DE PIEDS

Pour régler entre les positions de la barre de pieds, désengagez
cette derniére en la levant dans les directions indiquées a la
Figure L. Lors du déplacement de la barre de pieds, soulevez

a partir du milieu en utilisant les mains ou les pieds (il peut
s'avérer nécessaire d'utiliser les deux mains ou les deux pieds).
Evitez de déplacer la barre de pieds d'un mouvement saccadé.
Puis, déplacez-la a la position désirée. Voir Figure M qui indique
les positions possibles de la barre de pieds. Remarque : Utilisez
la Position 1 lorsque le panneau de saut est installé. La position
5 permet de déplacer la barre de pieds sur toute la longueur du
chassis.

CONSEIL DE SECURITE IMPORTANT :

Enclenchez fermement la barre de pieds a chaque position avant
de l'utiliser. Une secousse rapide permet de vérifier qu'elle est
solidement fixée. Ne tirez pas la barre de pieds vers le haut
pendant son utilisation. Ceci risque de la désenclencher et de
provoquer un repositionnement inattendu de la barre de pieds.

3

Figure L
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Ill. REGLAGE DU SYSTEME
DES CORDES SOFTTOUCH
ET DU REPOSE-TETE

REGLAGE DES CORDES :

Voir la fleche A, Figure N. Tirez le levier pour I'¢loigner du
repose-téte (ne poussez pas vers le bas). Les cordes se rétractent
automatiquement dans le chariot (cordes plus courtes) ou

elles peuvent étre tirées pour étre plus longues. Une fois que la
longueur désirée est atteinte, relachez le levier et les cordes se
bloquent. IMPORTANT : N'utilisez pas le Reformer avec le levier
étendu en position de réglage. Vous pourriez endommager

le Reformer.

REGLAGE DU REPOSE-TETE :

Voir la fleche B, Figure N. Tirez le bouton pour I'¢loigner du
repose-téte (ne poussez pas vers le bas), puis levez ou abaissez
le repose-téte pour obtenir la position désirée (a plat, position
moyenne ou position haute). Relachez le bouton pour que le
repose-téte se bloque en position.

Remarque : Le repose-téte est congu pour recevoir tout le poids
du corps UNIQUEMENT quand il est a plat.

g
A Z="" Réglage des cordes

Figure N

V. ENTREPOSAGE

EMPILAGE

Il est conseillé que I'empilage soit effectué par deux personnes.
L'Allegro 2 doit étre empilé par dessus un autre, en alternant coté
pied et coté téte comme indiqué Figure O. Les pieds du Reformer
se bloquent sur la plateforme de travail sur le c6té pied et
I'entretoise d'extrémité sur le coté téte. Sivous avez un Allegro 2
standard, vous pouvez empiler jusqu'a 5 appareils Reformer.

Si vous avez un Allegro 2 avec deux pieds d'extension, vous
pouvez empiler jusqu'a 3 appareils Reformer. Si vous avez un
appareil Tower, vous ne pouvez pas empiler le Reformer.

Figure O

Lorsque les appareils sont empilés, les extenseurs et les supports
d'épaules peuvent étre entreposés sous le repose-téte du chariot
comme indiqué Figure P.
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Figure P

POSITION SUR PIEDS (ROULETTES EXIGEES)

Les roulettes de fransport sont un kit en option et elles doivent
étre installées pour permettre d'entreposer I'appareil sur pieds.
NE PLACEZ PAS I'Allegro 2 sur I'une de ses extrémités si vous
n'avez pas les roulettes. Pour installer les roulettes, veuillez
consulter les instructions dans Options de I'Allegro 2.
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V. SECURITE ET ENTRETIEN

CONSIGNES DE SECURITE

Pour réduire le risque de blessure ou de dommage, veuillez lire
ces instructions et les précautions suivantes importantes avant
d'utiliser le systeme Allegro.

» Ilincombe au propriétaire du systéme de s'assurer que
tous les ufilisateurs de I'Allegro 2 connaissent foutes les
précautions a prendre.

» Utilisez I'Allegro 2 uniquement sur une surface horizontale.
» Tenez les mains et les pieds a I'abri des pieces mobiles.
Quand I'Allegro 2 n'est pas uftilisé, laissez au moins deux

ressorts fixés au chassis.

» Les enfants de moins de 12 ans et les animaux domestiques

ne doivent jamais se trouver a proximité du systeme Allegro 2.

» En cas de douleur, d'étourdissement ou d'essoufflement,
arrétez immédiatement tout exercice.

» Ne vous mettez pas debout sur les barres de pieds.

» Avant de commencer un programme d'exercices physiques,
consultez votre médecin.

» Ne laissez pas I'Allegro 2 en position stationnaire sans
les roulettes.

ENTRETIEN

» Selon la fréquence d'utilisation, les ressorts peuvent étre
utilisés sans danger pendant un an ou deux (3000 heures).
Remplacez tout ressort entortillé, tordu ou présentant des
espacements au repos.

» Siles cordes doivent étre remplacées, voir les instructions
situées sur le dessous du chariot. Le Reformer doit alors
&tre tourné sur son co6té (veuillez placer un matelas Pilates
sur le sol a coté du Reformer pour en protéger la finition) ou
placez-le en position stationnaire (sur pieds) si vous disposez
des roulettes de transport.

» Enlevez les cheveux et les débris des axes des roulettes.
Les débris peuvent créer une pression excessive au niveau des
roulements et entrainer leur usure. Si les roulements font du
bruit, remplacez-les. Il s'agit des seules mesures d'entretien
exigées pour les roulements.

» Réparez toute déchirure du SKY a l'aide d'un kit de réparation
de SKY que l'on peut trouver dans les magasins d'accessoires
automobiles ou faites exécuter la réparation localement.

» Appelez Balanced Body pour d'autres options possibles pour
le SKY et leur rénovation. Du SKY de rechange peut étre
acheté auprés de Balanced Body.

» Vérifiez et serrez tous les boulons et les vis. Remplacez toutes
les vis, broches de retenue et autres pieces manquantes.

» Vérifiez les boulons de la barre de pieds chague mois pour
vous assurer qu'ils sont bien fixés.

NETTOYAGE

Nettoyez le coussinet du chariot, le repose-téte, la barre de
pieds et les supports d'épaules avec un chiffon doux et un
produit nettoyant léger non abrasif apres chaque utilisation.
Enlevez la poussiére et la saleté qui pourraient s'accumuler
sur le rail du chariot et les roulettes. Nettoyez le chassis avec
une solution d'eau et de savon douce et non abrasive d'eau.
Enlevez la poussiére des cordes et des ressorts. Les boucles en
coton peuvent étre lavées a la machine. Pendez-les pour les
faire sécher.

REMARQUE : NE LUBRIFIEZ ET NE GRAISSEZ AUCUN ELEMENT
DE I'A2 QU'IL S'AGISSE DU REPOSE-PIED, DU CHARIOT, DES
ROUES OU DES RAILS. Si vous avez des problemes ou des
questions, veuillez contacter le service de soutien technique de
Balanced Body. En ajoutant du lubrifiant ou de la graisse, les
composants peuvent ne pas s'enclencher correctement et rendre
la machine dangereuse.

Avez-vous des questions ? Appelez l'assistance technique
Balanced Body au 1-800-PILATES (Etats-Unis) ou au
+1-916-388-2838 ou envoyez un courriel a info@pilates.com.






Instructions d'utilisation de I'Allegro® 2 Reformer
Options et accessoires

COMPREND LES INSTRUCTIONS D'UTILISATION

DE LALLEGRO 2 :

» Repose-pieds (jumpboard)
» Sangle de pied

» Pieds prolongés

» Kit de roues

» Sangle murale de sécurité

» Changement du tapis de la tour

Page 102
Page 102
Page 103
Page 104
Page 105

Page 105

» Barre de poussée « Push-through »

pour un 4e coté de la Tour

Page 105

|. INSTALLATION DU REPOSE-PIED (JUMPBOARD)

Avant d'installer le
repose-pied, placez la barre
des pieds a la position la

plus basse, de sorte que le
repose-pied ne touche pas la
barre des pieds lorsqu'il est
installé. Le support de la barre
des pieds n'est pas nécessaire
sur I'Allegro 2. Pour utiliser le
repose-pied, faites glisser les
montants dans les réceptacles,
jusqu'a ce que le repose-pied
se trouve sur la plate-forme
stationnaire. Consultez la
Figure B.
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[I. INSTALLATION DE LA SANGLE DE PIED

DE LALLEGRO 2

Faites passer les boucles de la sangle de pied entre le chassis et
la plate-forme stationnaire, a travers les boucles de la base, puis
autour des plaques a crochets sur la face inférieure de la
plate-forme stationnaire comme indiqué a la Figure C.

Crochet intérieur]

Boucle de

Figure B

Figure C: Vue de dessous la plate-forme stationnaire.

Si vous souhaitez une sangle —
de pied longue, placez la
boucle autour des crochets
extérieurs. Si vous souhaitez
une sangle de pied courte,
placez la boucle autour des
crochets intérieurs. Si vous
souhaitez une longueur de
sangle de pied moyenne,
placez une boucle autour du
crochet extérieur et I'autre
boucle autour du crochet
intérieur. Consultez la Figure C.

_—
Sangle de pied

présentée depuis le haut de la
plate-forme stationnaire.



. INSTALLATION DES PIEDS D'EXTENSION ET
DES MONTANTS

LISTE DES PIECES

Description Numéro de la piéce | Quantité
Vis de 5/8 po GEN9942 8
Pieds d'extension 617-007

Rondelles plates de 3/8 GEN9963 4
Rondelles de blocage de 3/8 GEN9962 4
Boulons de 5 po GEN9961 4
Bases pour les pieds d'extension 617-021 4
Montants du chassis 617-028 2
Vis de 7/8 po GEN9889 4
Clé Allen de 5/16 po TOL1328 1
Clé Allen de 3/16 po GEN9280 1
Clé Allen de 5/32 po GEN9282 1

Remarque : les kits de pieds d'extension soulevent I'Allegro 2 de
6 po (15 cm) supplémentaires au-dessus du sol. Ces kits de pieds
viennent aussi avec des montants de stockage en « U » pouvant
étre installés sous le repose-téte. Consultez la Figure F.

A. INSTALLATION DES PIEDS

IMPORTANT : INSTALLEZ D'’ABORD LA BARRE DES

PIEDS !

1. Déplacez la barre des pieds en position verticale (pour la
stabilité). Insérez les goupilles de verrouillage de la barre
des pieds.

2. Sivotre sol est dur, posez un tapis de Pilates sur le sol a c6té
du Reformer pour protéger le fini.

3. Prenez le chassis du Reformer et faites-le rouler sur le coté.

4. Avec la clé 5/32 hexagonale fournie, enlevez les vis et les
rondelles qui retiennent le pied. Placez les vis et les rondelles
de coté afin d'installer le nouveau pied. Poussez les bagues
d'espacement hors des anciens pieds et enfoncez-les dans
les nouveaux pieds. Cela peut demander un certain effort,
donc vous pouvez utiliser la poignée d'un tournevis par
exemple pour les pousser en position.

5. Installez deux vis d'alignement la ou se trouvait le pied.
(Figure E)

6. Sans serrer, installez la patte avec le boulon long de 5 po,
la rondelle de blocage et la rondelle comme indiqué a la
Figure E.

7. Alignez soigneusement les bords extérieurs du pied avec le
bord extérieur du chassis.

8. Serrez le boulon avec la clé fournie. Le boulon devrait étre
trés serré.

9. Fixez les nouveaux pieds.

10. Répétez l'opération pour les trois autres pieds.

% <— Vs d'alignement de 5/8 po

Pied d'extension

Rondelle plate de 3/8

Rondelle de blocage de 3/8 po

Boulon de 5 po

Nouveau pied

Bague d'espacement de I'ancien pied

% %4— Vis et rondelles de I'ancien pied

Figure E

B. INSTALLATION DU MONTANT DES BOUCLES

1. Orientez vos piéces comme indiqué a la Figure F.

2. Fixez-les en utilisant les vis et la clé hexagonale fournies.

@@

Partie supérieure du charriot (partie Tapissée)l

Levier de réglage
de la corde «
SoftTouch »

Figure F
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[V. INSTALLATION DES KITS DE ROUES B. METTRE LALLEGRO 2 DEBOUT AVEC LES KITS
DE ROUES

Le kit comprend les supports de roues des pieds droits et

gauches et une clé Allen pour le montage. = N
- 77/ o &\\ \\\ \\

Des kits de roues de transport sont disponibles pour I'Allegro 2
dans les deux configurations de pieds standards et prolongés,
mais ils ne sont pas interchangeables. 'assemblage est le méme
pour les deux versions. Habituellement, les roues sont fixées a
I'extrémité des pieds du chassis, mais peuvent étre installées

sur l'extrémité de téte si nécessaire. Si les roues sont installées
sur I'extrémité de téte du Reformer, il ne pourra pas étre B /

stocké debout. g /

Position
verticale
numeéro 3

Goupille de Position
A. INSTALLATION DES ROUES verrouillage horizontale
& engagée numéro 1

1. Placez la barre des pieds en position verticale (pour la

[=)

stabilité). Insérez les goupilles de verrouillage de la barre

Figure |
des pieds.
Avec les roues, vous pouvez
2. Sivotre sol est dur, posez un tapis de Pilates sur le sol a coté stocker I'Allegro 2 debout
du Reformer afin de protéger le fini. sur son extrémité des pieds

(Figure J).

3. Prenez le chassis du Reformer et faites-le rouler sur le coté.
CONSEIL DE SECURITE

4. Retirez le pied en caoutchouc existant en utilisant la clé Allen.  IMPORTANT : Avant de le
mettre debout, assurez-vous

5. Installez le support de la roue et le pied comme indiqué que la barre des pieds est
ci-dessous a la Figure G. La configuration finale est présentée  dans la bonne position
a la Figure H. (position verticale numéro 3 et
position horizontale numéro 1)
6. Répétez l'opération sur le 2e pied. et que les deux goupilles de

verrouillage sont engagées

;/ comme indiqué a la Figure |.

ﬁ Figure J
| Vous ne pouvez pas mettre
ﬁ //‘ I'Allegro 2 en position verticale
6‘ 1/ Pied du Reformer §ans Ie's roues, ou si vous avez
K% yé\ ) installé une tour.
.
6::‘ = ) / /
— Te— Support de roue
E\\\ Wv: Pied en caoutchouc
&@T S -« Boulons et rondelles
< U

Figure H (kit de roue standard)
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V. SANGLE MURALE DE SECURITE

Pour plus de sécurité, Balanced Body offre une sangle de
stockage vertical (article no 101-000), qui fixe 'Allegro 2
(sans tour) a un mur, en position debout avec des roues.

VI. BARRE DE POUSSEE « PUSH-THROUGH » (PTB)
POUR UN 4E COTE DE LA TOUR

Un quatrieme cété pour la
barre PTB (article no 950-172) /
peut étre commandé a part. — WM
Pour l'installer, enlevez la barre - (o) A

PTB du chassis en enlevant les S &
goupilles en T. Insérez et serrez
les vis fournies dans les trous

comme indiqué a la Figure K.

)

TN
D)4

\
e
—&

Répétez l'opération de l'autre

coté et rattachez la barre Figure K
PTB au chaéssis a l'aide des
goupilles en T.

VII. CHANGEMENT DU TAPIS

L'installation du tapis (article no 714 a 015) sur le chéassis se fait
en désengageant les ressorts et en déplacant le charriot a la téte
du Reformer. Placez le tapis (partie tapissée vers le haut) dans
le chassis et faites glisser la languette de bois du tapis sous la
plate-forme stationnaire au pied du chassis.

DES QUESTIONS ?

Appelez I'assistance technique de Balanced Body
1-800-PILATES ou + 1-916-388-2838 ou info@pilates.com.
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SECURITE ET ENTRETIEN

CONSIGNES DE SECURITE

Pour réduire le risque de blessure ou de dommage, veuillez lire
ces instructions et les précautions suivantes importantes avant
d'utiliser le systeme Allegro.

» Ilincombe au propriétaire du systéme de s'assurer que tous
les utilisateurs de I'Allegro 2 Reformer connaissent toutes les
précautions a prendre.

» Utilisez I'Allegro 2 Reformer uniquement sur une surface
horizontale.

» Tenez les mains et les pieds a I'abri des pieces mobiles.
Quand I'Allegro 2 Reformer n'est pas utilisé, laissez au moins

deux ressorts fixés au chassis.

» Les enfants de moins de 12 ans et les animaux domestiques

ne doivent jamais se trouver a proximité du systeme Allegro 2.

» En cas de douleur, d'étourdissement ou d'essoufflement,
arrétez immédiatement tout exercice.

» Ne vous mettez pas debout sur les barres de pieds.

» Avant de commencer un programme d'exercices physiques,
consultez votre médecin.

» Ne laissez pas I'Allegro 2 Reformer en position stationnaire
sans les roulettes.

ENTRETIEN

» Selon la fréquence d'utilisation, les ressorts peuvent étre
utilisés sans danger pendant un an ou deux (3000 heures).
Remplacez tout ressort entortillé, tordu ou présentant des
espacements au repos.

» Siles cordes doivent étre remplacées, voir les instructions
situées sur le dessous du chariot. Le Reformer doit alors
&tre tourné sur son co6té (veuillez placer un matelas Pilates
sur le sol a coté du Reformer pour en protéger la finition) ou
placez-le en position stationnaire (sur pieds) si vous disposez
des roulettes de transport.

» Enlevez les cheveux et les débris des axes des roulettes.
Les débris peuvent créer une pression excessive au niveau des
roulements et entrainer leur usure. Si les roulements font du
bruit, remplacez-les. Il s'agit des seules mesures d'entretien
exigées pour les roulements.

» Réparez toute déchirure du SKY a l'aide d'un kit de réparation
de SKY que l'on peut trouver dans les magasins d'accessoires
automobiles ou faites exécuter la réparation localement.

» Appelez Balanced Body pour d'autres options possibles pour
le SKY et leur rénovation. Du SKY de rechange peut étre
acheté auprés de Balanced Body.

» Vérifiez et serrez tous les boulons et les vis. Remplacez toutes
les vis, broches de retenue et autres pieces manquantes.

» Vérifiez les boulons de la barre de pieds chague mois pour
vous assurer qu'ils sont bien fixés.

NETTOYAGE

Nettoyez le coussinet du chariot, le repose-téte, la barre de pieds
et les supports d'épaules avec un chiffon doux et un produit
nettoyant léger non abrasif aprés chaque ufilisation. Enlevez la
poussiére et la saleté qui pourraient s'accumuler sur le rail du
chariot et les roulettes. Nettoyez le chassis avec une solution d'eau
et de savon douce et non abrasive d'eau. Enlevez la poussiére des
cordes et des ressorts. Les boucles en coton peuvent étre lavées a
la machine. Pendez-les pour les faire sécher.

REMARQUE : NE LUBRIFIEZ ET NE GRAISSEZ AUCUN ELEMENT
QU'IL S'AGISSE DU REPOSE-PIED, DU CHARIOT, DES ROUES OU
DES RAILS. Si vous avez des problémes ou des questions, veuillez
contacter le service de soutien technique de Balanced Body. En
ajoutant du lubrifiant ou de la graisse, les composants peuvent ne
pas s'enclencher correctement et rendre la machine dangereuse.

Avez-vous des questions ? Appelez l'assistance technique
Balanced Body au 1-800-PILATES (Etats-Unis) ou au
+1-916-388-2838 ou envoyez un courriel a info@pilates.com.



LE HUNDRED - TOUS NIVEAUX

10 séries

Ressorts: 1a 3

Barre : aucune

Boucles : normales
Appui-téte : position haute

Concentration

» Respiration par a-coups : cing a-coups d'inspiration et cing
d'expiration

» Pelvis stable, en position neutre
» Creuser les abdominaux

» Force abdominale

» Epaules abaissées

» Cou allongé

Précautions
Lésions du dos, du cou ou des fléchisseurs des hanches.
Ostéoporose.

Préalables
Hundred au sol

Position de départ
Couché dorsal sur le chariot, genoux a 90 degrés, mains dans les
boucles, bras tendus vers le plafond

Niveau 1

Avec les genoux fléchis a 90 degrés, ramener les bras en
position latérale et les étirer vers I'avant tout en soulevant la
téte et le buste du chariot et donner aux bras des impulsions
synchronisées avec la respiration

Niveau 2

Avec les jambes tendues vers le plafond, ramener les bras en
position latérale en les étirant vers l'avant tout en soulevant la
téte et le buste du chariot et donner aux bras des impulsions
synchronisées avec la respiration

Niveau 3

Ramener les bras en position latérale en les étirant vers I'avant
tout en soulevant la téte et le buste du chariot, tendre les jambes
vers le plafond et les redescendre en gardant le bas du dos contre
le tapis, donner aux bras des impulsions synchronisées avec la
respiration
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PIEDS DANS LES SANGLES - NIVEAU 1
6 répétitions

Ressorts : 2

Barre : n'importe laquelle

Boucles : normales

Concentration

» Respiration : expirer dans le mouvement et inspirer au retour,
ou l'inverse

» Colonne vertébrale sur le tfapis ou en position neutre

» Creuser les abdominaux

» Force abdominale

» Stabilité pelvienne

» Force des ischio-jambiers, des adducteurs et des fessiers

» Souplesse des ischio-jambiers et adducteurs

» Alignement des jambes et des hanches

» Mobilité des hanches

Précautions

Traumatisme du dos ou des fléchisseurs des hanches. Manque
de souplesse des ischio-jambiers. Abdominaux faibles.
Préalables

Souplesse suffisante des ischio-jambiers. Capacité de stabiliser le

dos. Pratique du Hundred.

Position de départ
Couché dorsal sur le chariot, boucles autour des voUtes plantaires

Abaissements de jambes
Hanches stables. Cuisses jointes au départ. Abaisser et soulever
les jambes.

Variantes : jambes paralléles ; jambes tournées vers l'extérieur ou
I'intérieur ; cerceau magique ou ballon tenu entre les jambes.

Ciseaux
Hanches stables. Cuisses jointes au départ. Ecarter les jambes,
puis les rapprocher.

Variantes : jambes mainfenues au-dessus des hanches ;
abaissement des jambes vers la barre tandis que le chariot se
déplace (pour former un V).

Cercles

Hanches stables. Cuisses jointes au départ. Abaisser les jambes
et décrire des cercles ou des D avec les pieds. Changer de
direction.

Variantes : jambes paralléles ; jambes tournées vers l'extérieur ou
I'intérieur ; ou genoux dans les boucles.




TRAVAIL DES BRAS - NIVEAUX TET 2

4 310 répétitions

Ressorts : Tou 2

Coffre : long, court ou sans

Boucles : ultra courtes, courtes ou normales

Concentration

» Respiration : inspirer en firant, expirer en reldchant
» Renforcement des biceps, triceps, pectoraux et deltoides
» Stabilisation scapulaire

» Stabilisation du torse

» Posture assise

Précautions
Problemes de poignet, de bras ou d'épaule. Problemes de dos
limitant la capacité a s'asseoir

Préalables
Aucun

Variantes de la position assise pour fous les exercices

Position assise sur le chariot, jambes croisées, jambes tfendues ou
a genoux

Exercices s'effectuant face aux sangles

Biceps

Tenir les boucles ultra-courtes dans les mains, fléchir les coudes
en firant les sangles vers les épaules.

Triceps et deltoides postérieurs

Boucles dans les mains, bras tendus, tirer les sangles vers l'arriere  1"1°ePS Embrasser un arbre
] l

jusqu'au niveau des hanches et donner aux bras une impulsion

vers l'arriere

Servir un plateau

Position assise face a I'appui-pied, boucles normales dans les
mains et coudes fléchis. Tendre les bras vers 'avant, écarter les
bras avec les paumes tournées vers le haut, puis revenir

Embrasser un arbre

Position assise face a I'appui-pied, boucles normales dans les
mains, bras écartés, coudes détendus. Amener le bout des doigts
de chaque main en face du bout de doigts de l'autre
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TRAVAIL DES PIEDS - TOUS NIVEAUX

10 répétitions

Ressorts: 2 a 4

Barre : position médiane ou haute
Appui-téte : position haute

Concentration

» Respiration : expirer dans le mouvement et inspirer au retour,
ou l'inverse

» Colonne vertébrale en position neutre

» Stabilité pelvienne

» Alignement des hanches, des jambes et des chevilles

» Renforcement des hanches, des jambes et des chevilles
» Circulation

» Isolation : relacher la fension superflue dans le tronc et les
hanches

Précautions
Sensibilité a la flexion des chevilles, des genoux et des hanches
ou a la compression de la colonne vertébrale

Positions de départ
Couché dorsal sur le chariot, pieds posés sur I'appui-pied a
écartement des hanches

Talons
Talons sur l'appui-pied, pousser et revenir

Orteils
Avant-pieds (métatarses) posés sur la barre, talons légérement
soulevés, pousser et revenir

Préhension
Avant-pieds enroulés autour de la barre, pousser et revenir

V Pilates

Avant-pieds sur la barre, tournés vers l'extérieur et légérement
pointés, talons joints, pousser et revenir
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Fléchir-pointer

Avant-pieds paralléles et posés sur la barre, jambes droites,
flexion plantaire de la cheville, flexion dorsale de la cheville,
plier les genoux, repousser jusqu'a la position de départ

2e position
Talons aux extrémités de la barre, légérement tournés vers
I'extérieur, repousser et revenir

Course sur place
Avant-pied sur la barre, flexion d'un talon, flexion du genou
opposé, alterner les deux jambes 20 a 50 fois

é — -
A A Y
‘\. v

Talons

N ‘
/ k 1 06

Orteils

Préhension

V Pilates




Installation

LISTE DES PIECES

Description

Chassis de la Tower

Supports des récepteurs de
la Tower (1 paire)

Montages des ressorts
inférieurs (1 paire)

Barre Push-through

Brochesen T

Boucles simples SoftTouch

Barre Roll Down

Butée carré

Ressorts :

Ressort piege jaune long
Ressort piege violet long
Ressort piege jaune court
Ressort piege bleu court

OUTILS
Clé

de la Tower sur ['Allegro® 2

N° de référence Qté
617-061 1
950-171 2
950-170 2
617-064 1
GEN9008 2
101-033 1 paire
701-010 1
206-002 3
SPR9006 2
SPR9461 2
SPR9002 2
SPR9004 2
617-060 1

1. RETRAIT DU COTE TETE DU CHASSIS

Remarque : Il est conseillé que ce retrait soit effectué par deux

personnes.

» Levez le coté téte (celle
avec les extenseurs) du
Reformer et placez une
« sitting box » ou fout
autre objet solide sous les
rails du chassis afin que le
co6té téte ne touche pas le
sol. Ce point va supporter
le reste du Reformer
quand l'extrémité du
chassis sera retirée.

» Retirez les deux écrous
co6té téte des rails du
chassis avec la clé incluse
comme indiqué Figure A.

Répétez ce processus
de l'autre coté

Figure A (représentation a partir du
dessous du Reformer)

-

» Répétez ce processus de
l'autre coté.

» Saisissez un extenseur et
une entretoise de pied et
sortez l'extrémité du chassis
comme indiqué Figure B.
CONSEIL : Ce retrait exige
de tirer assez fort et de
basculer I'extrémité d'un
coté a l'autre pour faciliter
son relachement.

Figure B

» Retirez les deux butées noires prés des trous de vis a

I'extrémité du moulage et jetez-les. Si votre Reformer n'est pas

équipé de butées, passez a |'étape suivante.

2. INSTALLATION DES RECEPTEURS DE LA TOWER

Prenez les supports des récepteurs de la Tower (ils sont fixés
a la Tower pour l'expédition) et alignez-les avec les boulons a
I'extrémité des rails du chassis. Le support sera placé entre

I'extrémité des rails du chassis et le c6té téte du chassis qui vient
d'étre retiré, comme indiqué Figure C.

Supports des
récepteurs

Figure C
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Réinstallez sans serrer les quatre écrous retirés a I'étape 1.
Les récepteurs doivent se présenter comme ceux de Figure D.

Figure D

3. INSTALLATION DU CHASSIS DE LA TOWER

Installez le chassis de la Tower
dans les récepteurs sur I'un des
c6tés du chassis du Reformer
comme indiqué Figure E.

Les écrous situés sur le haut
du chassis (pour le stockage
inertiel par ressort) doivent
étre orientés dans la direction
opposée au Reformer. Ensuite,
serrez le bouton situé sous les
récepteurs de la tower pour
fixer et aligner la Tower. Serrez
les quatre écrous fixant le coté
téte au chassis.

Figure E: Ecrous de stockage inertiel
par ressort, orientés dans la direction
opposée au Reformer

4. POSE DES BUTEES DU CHARIOT

Si vous avez retiré les quatre butées carrées a I'étape 1, installez
les butées neuves du chariot comme illustré dans la figure F. Une
fois en place, poussez-les fermement pour qu'elles adhérent
correctement. Si votre Reformer n'est pas équipé de butées
noires a l'extrémité du moulage, sautez cette étape.

Récepteur
de tour

Y

Figure F
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5. INSTALLATION DU MONTAGE DE
RESSORT INFERIEUR

Au besoin, retirez les extenseurs en place. Insérez le montage de
ressort dans I'encoche de l'extenseur comme indiqué Figure G.
Assurez-vous que les boutons situés sous le Reformer sont
engagés avec le montage de ressort, puis serrez les boutons a

la main.

Figure G
6. INSTALLATION DE LA BARRE PUSH-THROUGH (PTB)

Utilisez les broches en T incluses pour fixer la PTB comme
indiqué Figure H. Sur I'extérieur du chassis du Reformer, appuyez
sur le bouton sur la broche en T, enfoncez-le dans le chassis de la
Tower et dans le trou de raccordement sur la PTB.

C:J%

Figure H

7. UTILISATION DE LA BARRE PUSH-THROUGH (PTB)
PRE-INSTALLEE

» Utilisez uniquement
sous la supervision d'un
instructeur qualifié. La
sangle de sécurité de la
PTB n'est utilisée que pour
les exercices PTB avec
suspension inférieure.

» La photo a droite montre
une sangle de sécurité
correctement placée de
maniére a fixer la barre
de poussée. La sangle

comprend nombreuses
boucles ou « points de
contact » de sorte que vous
pouvez régler le « point d'arrét
» de la PTB si celle-ci est
libérée au cours de l'exercice.



Remarque: Utilisez la partie velcro de la sangle de sécurité en
I'orientant vers la partie supérieure du cadre de la Tower pour
fixer la PTB a la verticale lorsque celle-ci n'est pas utilisée.

8. QUATRIEME COTE DE LA BARRE
PUSH-THROUGH EN OPTION

Un quatrieme cété pour la
barre Push-through peut étre
commandé séparément.

Pour l'installer, placez la barre
Push-through a l'extérieur du
chassis en refirant les broches
en T. Insérez les vis incluses
dans les tfrous comme indiqué

Figure |. Répétez de I'autre Figure |
coté, puis refixez la barre Push-

through au chassis en utilisant

les broches en T.

9. CONVERSION DU MATELAS EN OPTION

Pour installer le matelas sur le chassis, désengagez les ressorts
et déplacez le chariot jusqu'a la téte du Reformer. Placez le

matelas (SKY orienté vers le haut) dans le chassis et faites glisser

la langue en bois du matelas sous la plateforme de travail sur le
c6té pied du chéssis.

10. SECURITE ET ENTRETIEN

Consignes de sécurité

» Pour réduire le risque de blessure grave, veuillez lire ces
précautions importantes avant d'utiliser le systeme
Allegro 2 Tower.

» Veuillez lire toutes les instructions de ce manuel avant
d'utiliser le systeme Allegro 2 Tower.

» Utilisez le systeme Allegro 2 Tower conformément aux
instructions et a la vidéo.

» Ilincombe au propriétaire du systéme de s'assurer que tous
les utilisateurs de I'Allegro 2 Tower connaissent toutes les
précautions a prendre.

» Utilisez le systeme Allegro 2 Tower uniquement sur une
surface horizontale.

» Les mains et les pieds doivent étre maintenus a l'abri des
pieces mobiles. Quand le systeme Allegro 2 Tower n'est pas
utilisé, laissez au moins deux ressorts raccordés au chassis
du chariot et assurez-vous que la barre Push-Through est
bloguée ou retirée.

» Les enfants de moins de 12 ans et les animaux domestiques ne

doivent jamais se trouver a proximité du systeme Allegro 2 Tower.

» En cas de douleur, d'étourdissement ou d'essoufflement,
arrétez immédiatement tout exercice.

» Avant de commencer un programme d'exercices physiques,
consultez votre médecin.

Entretien

» Selon la fréquence d'utilisation, les ressorts peuvent étre
utilisés sans danger pendant un an ou deux (3000 heures).
Remplacez tout ressort entortillé, tordu ou présentant des
espacements au repos.

» Enlevez les cheveux et les débris des axes des roulettes. Les
débris peuvent créer une pression excessive au niveau des
roulements et entfrainer ainsi leur usure. Si les roulements font
du bruit, remplacez-les. |l s'agit des seules mesures d'entretien
exigées pour les roulements.

» Réparez toute déchirure du SKY a l'aide d'un kit de réparation
de SKY que l'on peut trouver dans les magasins d'accessoires
automobiles ou faites exécuter la réparation localement.

» Appelez Balanced Body pour d'autres options possibles pour
le SKY et sa rénovation.

» Du SKY de remplacement est disponible auprés de Balanced
Body.

» Remplacez toutes les vis, broches de retenue, broches en T et
autres pieces manquantes.

» Resserrez les poignées du Tower tous les mois pour s'assurer
gu'elles sont foujours bien serrées.

Nettoyage

» Nettoyez le coussinet du chariof, le repose-téte, |la barre de
pieds et les supports d'épaules avec un chiffon doux et un
produit nettoyant léger non abrasif aprés chaque utilisation.

» Enlevez la poussiére et la saleté qui pourraient s'accumuler sur
le rail du chariot, la Tower et la barre Push-through.

» Nettoyez le chassis avec un produit de nettoyage doux non
abrasif.

» Enlevez la poussiére des cordes et des ressorts.

» Les boucles en coton peuvent étre lavées a la machine.
Pendez-les pour les faire sécher.

Avez-vous des questions ? Appelez I'assistance technique
Balanced Body au 1-800-PILATES (Etats-Unis) ou au
+1-916-388-2838 ou envoyez un courriel a info@pilates.com.
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Exercices avec |'Allegro Tower

DEFINITION DES TERMES DE PREPARATION AUX
EXERCICES

» Niveau : Le niveau de compétence requis pour entreprendre
I'exercice.

» Répétitions : Le nombre d'exécutions de I'action constituant
I'exercice.

» Ressorts : Le nombre et 'emplacement des ressorts sur le
banc Trapéze.

» Boucles : Les boucles a uftiliser pour l'exercice.”

» Concentration : Ce sur quoi il faut mettre |'accent pendant
I'exercice.

» Précautions : Affections physiques qui peuvent limiter ou
exclure un participant. Il peut étre nécessaire de modifier
certfains exercices pour les personnes touchées par ces
affections.

» Préalables : Exercices particuliers qui doivent étre maitrisés
avant d'entreprendre un nouvel exercice.

» Position de départ : La position a prendre pour commencer
I'exercice sur le banc Trapéze.

» *Le cas échéant.

DEROULES ARRIERE - NIVEAU 1

6 a 10 répétitions
Ressorts : 2 ressorts jaunes longs ou courts a partir de la position haute
Barre Rollback ou poignées

Concentration

» Respiration : expirer en déroulant vers le bas, inspirer a plat
sur le tapis, expirer en remontant

» Equilibre entre les abdominaux et les extenseurs lombaires
» Détente du cou et des épaules

» Maintien de la courbure en C

» Détente des fléchisseurs des hanches

Précautions
Problemes de cou et d'épaules. Certains probléemes lombaires.
Ostéoporose.

Position de départ

S'asseoir face a I'extrémité ouverte de la Cadillac, barre ou
poignées dans les mains, genoux détendus, pieds sur les barres
en métal.

Exercice standard

Tenir la barre avec les bras tendus, dérouler vers le bas en
courbant le dos de facon a garder le buste soulevé, puis rouler
vers le haut en maintenant une légére flexion de la colonne
vertébrale.

Variantes obliques
» Barre en bois (Ski nautique)

» S'asseoir en diagonale sur le banc de fagcon a placer le pied
gauche contre le montant gauche, croiser le pied droit
par-dessus la cheville gauche, tenir la barre de la main gauche
et tendre le bras droit vers I'extérieur tout en faisant pivoter le
torse vers la droite.

» Dérouler vers le bas et remonter en maintenant la rotation,
puis changer de coté.



4



142

PIEDS DANS LES SANGLES - NIVEAU 1

6 3 10 répétitions

Ressorts : ressorts longs accrochés a la position médiane, haute
ou surplombante

Boucles ou sangles a fermeture velcro autour des chevilles ou
des voUtes plantaires

Concentration

» Respiration : expirer dans le mouvement et inspirer au retour,
ou l'inverse

» Colonne vertébrale en position neutre

» Creuser les abdominaux

» Stabilité pelvienne

» Force des ischio-jambiers, des adducteurs et des fessiers.
» Souplesse des ischio-jambiers et adducteurs

» Alignement des jambes

Précautions
Lésions dorsales, certaines lésions du genou et ischio-jambiers
froissés

Position de départ

Couché dorsal sur le banc, téte du c6té ouvert, sangles a
fermeture velcro sur les chevilles (ressorts accrochés a la barre
surplombante) ou boucles autour des voltes plantaires (ressorts
accrochés en position médiane ou haute).

Abaissements de jambes

» Avec les deux pieds dans les boucles ou sangles a fermeture
velcro et les cuisses jointes, abaisser les jambes vers le banc
en maintenant la stabilité du pelvis.

» Variantes : jambes paralléles ; jambes tournées vers l'extérieur
ou l'intérieur ; ballon ou cerceau magique tenu entre les
jambes.

Cercles

» Avec les deux pieds dans les boucles ou sangles a fermeture
velcro, décrire des cercles dans les deux directions en
mainfenant la stabilité du pelvis.

» Variantes : jambes paralléles, fournées vers I'extérieur ou
tournées vers l'intérieur

Ciseaux

» Avec les deux jambes dans les boucles ou sangles a fermeture
velcro, abaisser les jambes vers le banc, puis écarter et
rapprocher les jambes en maintenant la stabilité du pelvis.

» Variantes : jambes paralléles, fournées vers |'extérieur ou
tournées vers l'intérieur

Marche

» Avec les deux pieds dans les boucles ou sangles a fermeture
velcro, abaisser et remonter chaque jambe vers le banc en
alternance tout en maintenant la stabilité du pelvis.

» Variantes : jambes paralléles, fournées vers |'extérieur ou
tournées vers l'intérieur

Abaissements de jambes

Cercles




COUCHE LATERAL - TRACTION DES ADDUCTEURS
- NIVEAUX 1A 3

6 3 10 répétitions
Ressorts : Ressorts longs depuis la position intermédiaire

Boucles autour des arceaux

Concentration

» Respiration : expirer en descendant, inspirer en montant

» Correction du couché latéral (taille droite, hanches et épaules
alignées)

» Creuser les abdominaux

» Stabilité pelvienne et isolation de la jambe par rapport au
pelvis

» Renforcement de I'adducteur, des ischio-jambiers médians et
de la rotation externe

Précautions

Certaines lésions du dos, lésions du genou et articulations sacro-

iliagues instables

Position de départ

» Se coucher sur le cété sur I'Allegro Tower avec l'arriere du
corps paralléle au bord arriere du matelas et les jambes

légérement en avant.

» Soutenir le corps en se tenant au montant avec le bras
inférieur ou en posant la téte sur ce dernier.

» Placer la boucle autour de I'arceau.

Exercice standard
» Ramener la jambe du haut vers la jambe du bas.

» Maintenir une position couchée sur le coté correcte.

» Variantes : jambes paralléles, tournées vers I'extérieur (plus

grande amplitude du mouvement) ou tournées vers l'intérieur.

Ovales
» En maintenant I'alignement correct, décrire un petit cercle
dans les deux directions avec la jambe supérieure.

» Variantes : jambes paralléles, fournées vers I'extérieur ou
tournées vers l'intérieur

Battement de pied avant-arriére

» En maintenant I'alignement correct, balancer la jambe
supérieure vers 'avant et vers l'arriére (comme dans le
battement latéral au sol).

» Variantes : jambes paralléles, fournées vers |'extérieur ou
tournées vers l'intérieur

Traction des adducteurs

Battement de pied avant-arriéere
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TRAVAIL DES PIEDS ET DES JAMBES - NIVEAU 1

10 répétitions

Ressorts : 2 ressorts violets longs depuis le bas sur la barre Push-through sangle de sécurité en place

Concentration

» Respiration : inspirer en poussant, expirer au retour
» Colonne vertébrale sur le fapis ou en position neutre
» Alignement des hanches, des chevilles et des pieds
» Souplesse des mollets et des ischio-jambiers

» Force des hanches, des chevilles et des jambes

Précautions
» Lésions du dos ou du genou

» Pliés et flexion plantaire

Position de départ

Position de décubitus dorsal sur I'Allegro Tower avec les pieds sur
la barre Push-through et les ressorts attachés depuis la position
basse sur la barre Push-through

Pliés

» En couché dorsal, barre artficulée alignée sur le pli antérieur
des hanches, fléchir les genoux et les hanches, placer les
métatarses contre la barre, puis tendre les jambes et les
replier.

» Autres points de contact possibles des pieds : talons, orteils

» Autres positions des jambes possibles : jambes paralléles ou
fournées vers l'extérieur, pieds en V, 2e position écartée, une
seule jambe

Plié-relevé

» En couché dorsal, barre artficulée alignée sur le pli antérieur
des hanches, hanches et genoux fléchis, métatarses ou orteils
contre la barre.

» Pousser la barre vers le plafond en dépliant les genoux, mettre
les chevilles en flexion plantaire puis en flexion dorsale, revenir
a la position de départ.

» Variantes : jambes paralléles ; jambes tournées vers I'extérieur
; une seule jambe

Flexion plantaire

» En couché dorsal, barre artficulée alignée sur le pli antérieur
des hanches, jambes droites, métatarses ou orteils contre la
barre, mettre les chevilles en flexion plantaire puis en flexion
dorsale.

» Variantes : jambes paralléles ; jambes tournées vers I'extérieur
; une seule jambe ; course sur place
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CHAT - NIVEAU 3

4 répétitions
Ressorts : 2 courts accrochés au-dessus de la barre articulée

Concentration

»

»

»

»

»

Respiration : expirer en enroulant vers le bas, inspirer en
poussant vers |'avant, expirer en tirant, inspirer en déroulant.

Souplesse de la colonne vertébrale
Stabilité et mobilité scapulaire
Creuser et soulever les abdominaux

Coordination de la respiration avec mobilité intégrale de la
colonne vertébrale

Précautions
Lésions du dos, de I'épaule ou du genou. Ostéoporose.

Préalables
Etirements du chat et du chameau au sol

Position de départ
A genoux sur le banc, mains tenant la barre articulée prés du
buste.

Exercice standard

»

»

»

Appuyer sur la barre et enrouler la colonne vertébrale vers le
bas en commengant par le sommet du crane.

Pousser la barre en allongeant la colonne vertébrale.

Revenir en rentrant les abdominaux et en réenroulant la
colonne vertébrale avant de rempiler les vertébres une par
une de facon a retrouver la position de départ (garder autant
que possible les hanches appuyées vers I'avant au-dessus des
genoux).
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Sicherheit geht vor: Eine Anleitung zur ord-
nungsgemalden Wartung und sicheren Hand-
habung lhres Pilates-Gerats.

Seit mehr als 35 Jahren sorgt Balanced Body fur innovative
sicherheitstechnische Verbesserungen bei Pilates-Geraten. Viele
dieser Verbesserungensind zum Industriestandard geworden, und
Pilates-Gerate sind heute sicherer als je zuvor.

Zusatzlich zur Qualitat des Gerats hangt die Sicherheit von
ordnungsgemaler Wartung und sicherem Gebrauch ab. Diese
Anleitung wurde erstellt, um die Verwendung und Wartung lhres
Gerats mit optimaler Sicherheit zu ermdglichen. Bitte lesen

Sie diese Anleitung sorgfaltig durch und bewahren Sie sie zum
spateren Nachschlagen auf. Bitte rufen Sie uns an, wenn Sie
Fragen haben. Das Nichtbeachten dieser Anweisungen kann zu
schweren Verletzungen fihren.

ALLE AUSSTATTUNGSELEMENTE

Federn

Das Uberprifen der Federn ist von essentieller Bedeutung, um lhre
Ausstattung in einem fir den Einsatz sicheren Zustand zu halten.
Sémtliche Federn von Balanced Body sollten mindestens alle zwei
Jahre ausgetauscht werden. Durch bestimmte Umgebungen

und bestimmtes Nutzungsverhalten kann sich die Lebensdauer
der Federn verkirzen und Sie mussen die Federn méglicherweise
haufiger austauschen. Deshalb ist es sehr wichtig, die Federn in
regelmaldigen Abstanden zu kontrollieren, da abgenutzte oder
alte Federn ihre Spannkraft verlieren und eventuell wahrend

der Benutzung brechen kénnten. Falls eine Feder wahrend der
Benutzung bricht, kann dies zu Verletzungen fuhren.

Lassen Sie die Federn beim Gebrauch nicht unkontrolliert
zurickschnellen. Dies flhrt zu Schaden an den Federn und zu
einer VerkUrzung von deren Lebensdauer.

Uberpriifen Sie die Federn auf Liicken und Knicke (wéchentlich
oder monatlich, je nach Haufigkeit der Benutzung). Schauen Sie
nach Liacken und Knicken zwischen den Windungen, wenn sich
die Feder in Ruheposition befindet. Es ist nicht ungewdhnlich,
wenn die Feder am verjingten Ende eine schmale Lucke
aufweist (eine Licke kann manchmal im Herstellungsprozess
entstehen). Am Federkérper sollten jedoch keine Licken
auftreten. Falls Sie Licken oder Knicke am Federkérper sehen,
stellen Sie die Verwendung ein und ersetzen Sie die Feder
umgehend. Siehe Abb. 1. Darlber hinaus fuhrt Rost an den
Windungen zur Verkirzung der Lebensdauer der Feder. Stellen
Sie die Verwendung der Feder sofort ein, wenn Sie wahrend der
Uberprifung Rost entdecken.

l Knickstelle

i

Schnappverbindungen

Schnappverbindungen auf Abnutzung prifen (monatlich).
Uberprifen Sie nachst die ordnungsgemafie Funktion des
Schnapphakens. Wenn sich der Schnapphaken nicht richtig
zurlckzieht und wieder einschnappt, muss die Feder sofort
entfernt und die Schnappverbindung ausgetauscht werden.
Die Osenbolzen kénnen zu tbermaRiger Abnutzung der
Schnapphaken fuhren.

Wenn der Haken grolRe Abnutzung aufweist, stellen Sie die
Benutzung der Feder sofort ein und rufen Sie Balanced Body an,
um die Feder oder Schnappverbindung zu ersetzen. Siehe Abb. 2.

Beschadigte Schnappverbindung:
Ubermé&Rige Abnutzung am Haken.

Abb. 2: Schnappverbindung: keine
Abnutzung am Haken.

OSENBOLZEN, MUTTERN UND SCHRAUBEN

Alle Bolzen und Schrauben am Gerat festziehen (monatlich).
Stellen Sie sicher, dass alle Osenbolzen, Muttern und Schrauben
festgezogen sind. Siehe Abschnitt ,Uberpriifen und Festziehen
von Muttern und Schrauben".

SEILE UND GURTE

Abnutzung an Seilen und Gurten (vierteljahrlich). Seile sollten
ersetzt werden, wenn durch den Mantel des Seils der Kern
sichtbar ist oder die Seile Seil abgeflacht sind. Gurte sollten
ersetzt werden, sobald Ausfransungen festgestellt werden.
Achten Sie darauf, insbesondere die Abschnitte von Seilen oder
Gurten zu Uberprifen, die an den Klemmen angebracht sind
oder Uber die Umlenkrollen laufen.

REFORMER

Haken oder Osenbolzen der Federstange (vierteljahrlich).
Balanced Body stellt zwei verschiedene Federstangensysteme her:

» Revo-Federstange. Die Haken und den Griff der Federstange
auf festen Sitz Gberprufen.

Standard-Federstange. Die Muttern der Federstangenhaken auf
festen Sitz uberprifen. ,Uberpriifen und Festziehen von Muttern
und Schrauben”.



Federn untereinander austauschen (vierteljahrlich). Sie kénnen
die Lebensdauer der Reformer-Federn verlangern, indem Sie
vierteljahrlich die Federn mit derselben Belastungsgrenze
untereinander austauschen. Haken Sie die Federn aus und
bringen Sie sie an einer anderen Stelle der Federstange an. So
werden die Federn gleichméRiger abgenutzt.

Stander an der AuRenseite. Holzstdander missen an der
AulRenseite des Rahmens angebracht werden. Die Stander
kdonnen sich im Laufe der Zeit lockern und missen daher stets
auf festen Sitz Uberprift werden. ;.
I //4

Federn unter dem Schlitten nach
unten hin einhaken. Sicherstellen,
dass die Federn nach unten hin
eingehakt sind. Siehe Abb. 3.

b b

Abb. 3: Federhaken zeigen nach unten

Schlitten absichern. Wenn |hr Reformer nicht verwendet
wird, muss der Schlitten mit mindestens zwei Federn an der
Federstange abgesichert werden.

Standardeinstellungen. Viele Anwender haben fur die Reformer
eine ,Standardeinstellung”. Am Ende einer Trainingsperiode stellt
der Anwender eine vorgegebene Anzahl von Federn auf eine
neutrale Spannung ein, stellt die FulRstange auf eine
vorbestimmte Hohe und die Seile auf eine vorgegebene Lange
ein. Somit steht das Gerat zur ndchsten Verwendung bereit und
der Schlitten ist durch die Federn abgesichert.

FulRRgurtspannung bei
Ubungen mit Box. Wenn

die Box und der FuRgurt
verwendet werden, achte

Sie darauf, dass der Fulzgurt
gespannt ist (wobei die
Schnappverbindungen von
der Oberseite der Osenbolzen
ziehen), bevor mit der Ubung
begonnen wird. Siehe Abb. 4.

Abb. 4: Gespannter FuBgurt

WARTUNG DER REFORMER-ROLLEN UND -SCHIENEN

Reinigung der Schienen und Rollen (wéchentlich). Fir eine
reibungslose Bewegung des Schlittens und lange Lebensdauer der
Rollen empfehlen wir, die Schienen einmal pro Woche abzuwischen.

Die Federn aushaken und die Schienen der gesamten Lange nach
mit einem weichen Tuch und Balanced Body Cleaner oder einem
milden handelstblichen Reinigungsmittel wie Fantastik® oder 409°
reinigen. Niemals Scheuermittel oder raue Pads verwenden; diese
konnen die Eloxierung der Schienen beschadigen. Zur Reinigung
der Rollen halten Sie das Tuch gegen die Rollen, wéhrend Sie den
Schlitten bewegen. Wenn Sie bei dieser Bewegung

Die nicht des Allegro 2 nicht schmieren.

FuRstangenhalterungen (vierteljshrlich). Uberpriifen Sie bei
allen FuRstangen mit Fuldstangenhalterungen von Balanced
Body, ob die Spitzschraube, die die Fulstangenhalterung mit der
FuRstange verbindet, gerade so fest sitzt, dass sich die Halterung

noch problemlos drehen kann. Beim Legacy Reformer muss die
Spitzschraube festgezogen werden, um die Fulistangenhalterung
zu arretieren.

Kopfstiitze (monatlich). Den festen Sitz der Scharnierschrauben
und Bolzen an der Kopfstitze Uberprifen.

Unter dem Reformer (monatlich). Schieben Sie den Reformer zur
Seite und reinigen Sie den Fussboden unter dem Gerat.

FuRstangenanschlage der Standplattform (nur fir Reformer aus
Holz). Wenn |hre FulRstangenanschlage der Standplattform (die
kleinen Plastikstticke, die die Standplattform vor der FuRstange
schitzen) gebrochen oder beschadigt sind, wenden Sie sich fur
Ersatzteile bitte telefonisch an Balanced Body.

TRAPEZTISCH (CADILLAC) & TOWERS

Splinte entfernen. Diese
Splinte befinden sich in den
vertikalen Rohren, mit denen der

Trapezrahmen dem Rahmen ;
angepasst wird. Sie mUssen 3

sofort nach Abschluss des ﬁﬂ
Zusammenbaus entfernt werden. — :

Abb. 5: Splint vor und nach dem Entfernen

Nicht entfernte Splinte kdnnen vorn Trapeztisch.

Kleidung oder Haut einreifsen.

Die Splinte mit einer Zange entfernen. Die Splinte aufheben fir den
Fall, dass der Tisch zu Transportzwecken auseinandergenommen und
wieder zusammengebaut werden muss. Siehe Abb. 5.

Push-Through-Stange (PTS) mit Schiebern. Die PTS bewegt sich
vertikal, um sie verschiedenen Anwendern und Ubungen
anpassen zu kénnen. Die Schieber an den Stangen ermdéglichen
diese vertikale Bewegung. Stellen Sie sicher, dass sie sauber sind
und sich leicht bewegen lassen. Stellen Sie vor Beginn einer
Ubung sicher, dass die Schieber eine Unebenheit spuren, hat sich
Schmutz an der Oberflache der Schienen oder Rollen
angesammelt. Haare und Schmutz aus den Schienen entfernen.
Haare konnen sich um die Rollenachsen wickeln, ansammeln und
ein Versagen der Rollen verursachen. Verwenden Sie eine
Pinzette, um die Haare von den Rollen korrekt auf die PTS-
Bohrungen ausgerichtet und eingerastet sind. Uben Sie Druck
nach unten aus, um dies sicherzustellen. Wenn Sie
Abnutzungserscheinungen an den zu entfernen.

Schmierung. Niemals Silikon nahe den Rollen oder in die
Rollen sprihen - dies konnte das Schmiermittel aus den
Lagern herausschwemmen und die Lager zerstéren. Sie
erhalten Trockensilikon in den meisten Baumarkten und
Autozubehdrgeschaften. Die Umlenkrollen missen manchmal
geschmiert werden, um ein Quietschen zu beseitigen.

Spruhen Sie ganz kurz Silikonspray oder Teflonspray in die
Umlenkrolle. Silikonspray hat keine Olbasis. Auf Ol basierendes
(,feuchtes") Silikon und WD40 sollten nicht verwendet werden,
da diese Schmutz anziehen. Nicht zu viel sprihen. Es wird
empfohlen, die Seile zu entfernen, damit diese nicht mit Silikon
bespraht werden.
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Stiften der Schieber feststellen, kontaktieren Sie bitte telefonisch
Balanced Body, um Ersatz anzufordern. Die Verwendung der PTS
in diesem Zustand kann zu Verletzungen fuhren.

Woéchentliche Wartung der Push-Through-Stange mit Schiebern.
Prifen Sie, ob die Stifte in den Kolbenknépfen vorstehen und in
die vertikalen Rohre einrasten. Ziehen Sie beide Knopfe heraus
und bewegen Sie die Schieber in eine andere Position. Lésen

Sie die Knopfe vor der nachsten Bohrung und fahren Sie damit
fort, das System in Position zu schieben. Sobald sich der Stift
des Knopfes Uber einer Bohrung befindet, fallt er automatisch in
die Offnung. Sobald sich jeder Schieber in einer neuen Position
befindet, ziehen Sie die PTS mit Kraft nach unten. Die Stifte der
Schieber durfen nicht aus den Bohrungen fallen. Wenn die Stifte
nicht in den Rohrbohrungen bleiben, missen die Zugknépfe
ausgetauscht werden. Wenden Sie sich fur Ersatzteile an
Balanced Body.

Push-Through-Stange (PTS) mit Stift-Einstellung. Fur Ubungen,
die mit der PTS unten durchgefthrt werden und bei denen sich
der Kopf des Anwenders unter der PTS befindet, verwenden Sie
die Einstellung mithilfe von Stiften zusatzlich zum Sicherheitsgurt
oder zur Kette. Es wird nachdrucklich empfohlen, den Anwender
einzuweisen. Dies ist aus Sicherheitsgriinden wichtig.

Push-Through Bar (PTB) control. Stellen Sie sicher, dass Sie
ausreichend Platz rund um den Trapeztisch haben, damit

die PTS gefahrlos verwendet werden kann und keine anderen
Personen damit getroffen werden. Bei unsachgemaRer
Verwendung kann die PTS gefahrlich sein. Die PTS sollte nur
von ausgebildeten, erfahrenen Anwendern benutzt werden. Ein
Trainer sollte die Stange immer mit einer Hand unter Kontrolle
haben. Sollte der Anwender die Kontrolle Gber die Stange
verlieren, kann der Trainer sie so unter Kontrolle halten.

Korrekte Anbringung des Sicherheitsgurtes. Firr Ubungen, die
mit der PTS unten durchgefthrt werden, muss zur Sicherung
der Stange immer der Sicherheitsgurt oder die Kette verwendet
werden.

Der Sicherheitsgurt oder die
Kette muss sich um die PTS und
den Trapezrahmen und nicht
durch die Osenbolzen wickeln.
Der Gurt oder die Kette ist nur
so stark wie das schwachste
Glied und der Rahmen und die
Stange sind deutlich stabiler als
Osenbolzen. Abb. 6.
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Abb. 6: Der Sicherheitsgurt halt die
Push-Through-Stange in der 4-Uhr-
Position. Der Gurt ist an der PTS und dem
Trapezrahmen, nicht an den Osenbolzen,
befestigt.

Hilfestellung durch den Trainer
wird dringend empfohlen. Dies ist
aus Sicherheitsgrinden wichtig.

Einstellen der PTS fur Ubungen mit der PTS unten. Fiir Ubungen
mit der PTS unten muss der Sicherheitsgurt so befestigt werden,
dass der Winkel der Push-Through-Stange nicht niedriger als

die 4-Uhr-Position ist. Dadurch wird die Bewegung der Stange
eingeschrankt und verhindert, dass sie mit dem Anwender
moglicherweise in Kontakt kommmt.

Die Verwendung der 4. Seite
der PTS zusammen mit dem
Sicherheitsgurt wird dringend
empfohlen, um Verletzungen zu
vermeiden.

Sanduhrférmige
Federhalterungen. Wenn Ihr
Stuhl sanduhrférmige
Federhalterungen besitzt und
die Federn nicht ausreichend
von den Halterungen
zurlckgehalten werden,
muUssen die
Faserunterlegscheiben ersetzt

Abb. 7: Der Sicherheitsgurt hélt die
Push-Through-Stange in der 4-Uhr-
Position. Der Gurt ist an der PTS und dem
Trapezrahmen, nicht an den Osenbolzen,
befestigt.

werden (sie sind rétlichbraun eingefarbt).

Abb. 8:
Faserunterlegscheibe

Abb. 8. Wenn Sie einen sogenannten
Balanced Body Split-Step Pedal Chair
(Kombi-Stuhl) verwenden, erwagen
Sie bitte den Umstieg auf den Cactus
Springtree).

REINIGUNG UND WARTUNG DER POLSTERUNG

Reinigung. Sie kdnnen die Lebensdauer der Polsterung
verlangern, indem Sie sie sauber und frei von Schmutz, Ol
und Schweil? halten. Wischen Sie die Polsterung nach jeder
Verwendung mit einer milden Seifenlésung ab. Danach mit
reinem Wasser nachwischen und mit einem Tuch trocknen.

Desinfizieren. Die Geratepolsterung ist fir antibakteriellen Schutz
mit BeautyGard® beschichtet. FUr eine zuséatzliche Desinfektion
bietet Balanced Body die Desinfektionslésung Balanced Body
Clean TM an. Die Verwendung anderer Reinigungslésungen
(insbesondere solche, die &therische Ole enthalten) verkiirzt die
Lebensdauer bestimmter Ausstattungselemente und wird nicht

empfohlen.

UBERPRUFEN UND FESTZIEHEN VON
MUTTERN UND SCHRAUBEN.

Mit den Fingern Muttern und Schrauben

auf festen Sitz Gberprifen. Wenn Sie die
Mutter oder Schraube mit Ihren Fingern
drehen kénnen, ist sie zu locker und muss
festgezogen werden. Verwenden Sie dazu
zuerst |hre Finger, indem Sie die Muttern
und Schrauben im Uhrzeigersinn drehen.
Schieben Sie einen Schraubendreher durch
die Osenbolzen, um diese festzuhalten,
wahrend die Muttern festgezogen werden.

Abb. 9: Mit zwei Fingern die
Schrauben festziehen



Verwenden Sie danach einen kleinen Schraubenschlissel, um sie
weiter festzuziehen. Abb. 9.

STUHLE

Vorsichtig absteigen. Wenn Sie vom Stuhl absteigen, lassen
Sie die Pedale langsam und vorsichtig los. Die Pedale nicht
zurlckschnappen lassen.

Hilfestellung durch Trainer. Wenn der Anwender auf dem Stuhl
steht, sitzt oder liegt, besteht erhéhte Sturzgefahr. Besonders
Ubungen im Stehen kénnen gefahrlich sein. Die Hilfestellung
durch einen Trainer macht diese Ubungen sicherer.

Es wird empfohlen, zu Uberprifen, ob die Stifte vorstehen und
korrekt in die vertikalen Rohre einrasten. Um ihre Funktion

zu Uberprifen, ziehen Sie zunachst beide Knépfe heraus und
bewegen Sie die Schieber in eine andere Position. Lésen Sie die
Knopfe vor der nachsten Bohrung und schieben Sie das System
weiter. Sobald sich der Stift des Knopfes tber einer Bohrung
befindet, fallt er automatisch in die Offnung. Sobald sich jeder
Schieber in einer neuen Position befindet, ziehen Sie die PTS
mit Kraft direkt nach unten. Die Stifte der Schieber durfen
nicht aus den Bohrungen fallen. Wenn die Stifte nicht in den
Rohrbohrungen bleiben, missen die Zugknopfe ausgetauscht
werden. Wenden Sie sich fur Ersatzteile an Balanced Body.

GERATEPRUFUNG UND WARTUNGSPROTOKOLL

Wir empfehlen die Fihrung eines Wartungsprotokolls fur jedes
einzelne Ausstattungsteil. Dieses Protokoll sollte Folgendes
beinhalten:

1. Eine Beschreibung des Gerats, einschlielRlich Seriennummer,
Kaufdatum und -ort und Hersteller. Diese Informationen
finden Sie auf der RechnungDatum und Beschreibung aller
erforderlichen Wartungs- und Inspektionsarbeiten.

2. Datum und Beschreibung aller vorgeschriebenen
WartungsmalRnahmen und durchgefihrten Uberprafungen.

3. Datum und Beschreibung jeder Reparatur, einschliefl3lich

Name und Kontaktinformationen der die Reparatur
durchfhrenden Person oder Firma.

o balanced body

WARTUNGSPLAN

Vollstandige Ausstattung Tag | Wo. | Mo. | Quart.

Federn auf Licken & Knicke prufen v v

Schnappverbindungen auf v
Abnutzung prifen

Schrauben & Muttern auf festen (4
Sitz Gberprifen

Reformatoren

Rollen und Schienen reinigen v

Haken/Osenbolzen der
Federstange Uberprifen

Federn untereinander austauschen

Seile/Gurte Uberprifen

FuRstangenhalterungen
Uberprifen

R SN\ N

One-Step-Federstangen
Uberprufen

ERSATZTEILE

Wenn Sie Ersatzteile bestellen méchten oder Fragen haben,
erreichen Sie uns telefonisch wie folgt:

USA und Kanada: 1-800-PILATES (1-800-745-2837)
Vereinigtes Konigreich: 0800 014 8207
Andere Regionen: +1 916-388-2838

Fax: 916-379-9277
E-Mail: info@pilates.com

www.pilates.com
5909 88th Street, Sacramento, CA 95828 USA

Klicken Sie hier fur Balanced Body Patent Data.

PODCASTS FUR MONTAGE UND WARTUNG

Sie kdnnen unsere Bibliothek mit Zusammenbau- und
Wartungsvideos unter www.pilates.com\podcasts abrufen.

Kontaktieren Sie uns

1-800-PILATES | +1-916-388-2838
pilates.com | info@pilates.com
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REFORMER NUTZUNGSSICHERHEIT

Sicherheit und der Universal Reformer &

Der Pilates Universal Reformer wurde entwickelt,um das Ubungsrepertoire von Joseph H. Pilates zuvermitteln. Bei jeder
Nutzung mussen die einzigartigeFunktionalitdt und das Design des Reformers sowie dieFahigkeiten, das Fachwissen

und die Ausbildung deslLehrers berticksichtigt werden. Ubungen auRerhalb desbestimmungsgeméaRen Gebrauchs
kénnen zu Schadenan der Ausristung fihren und fur den Klienten gefahrlichsein. Dartiber hinaus kénnen unsachgemafs
vermittelteUbungen auf dem sich bewegenden Schlitten beimKlienten zu einem Verlust des Gleichgewichts,
derKoordination und Kontrolle und zu Verletzungen fihren.Der Pilates Universal Reformer darf nur unter Aufsichteines
Pilates-Lehrers verwendet werden, der speziell inder sicheren Verwendung des Reformers geschult ist.

Gleichgewicht. Koordination. Kontrolle.

Eines der einzigartigen Merkmale des Reformers istdie
Verwendung von Federn als Widerstand gegen dieBewegung
des Reformer-Schlittens. Damit Ubungensicher
durchgefiihrt werden kénnen, missen immer dreiwichtige
Bedingungen erfullt sein.

+ Der Benutzer muss stets auf das Gleichgewicht achten,
wenn er sich auf dem Reformer befindet.

+ Benutzerbewegungen missen mit der Geschwindigkeit,
dem Timing und der Variabilitat des Federwiderstands
koordiniert werden.

- A\ Benutzerbewegungen miissen kontrolliert und
organisiert sein. Die Seile dtrfen NIEMALS schlaff sein
und die Federn NIEMALS springen.

+ Der Benutzer sollte sich im Rahmen seiner Fahigkeiten,
Starke und Flexibilitat bewegen.

Federwiderstand

Far viele Pilates-Neulinge muss das Vorhersehen des
Federwiderstands trainiert und verstanden werden, um
den Reformer sicher verwenden zu kénnen. Darlber
hinaus sind das Verstandnis der relativen Federgewichte,
das sichere Auswechseln der Federn, das Uberprifen der
Federn auf Abnutzung und das Bewegen der Federstange
ein wesentlicher Bestandteil der Federsicherheit, speziell
fur Ubungsiibergange und -einrichtung. Ein Sicherstellen,
dass die Federn fur den jeweiligen Klienten richtig eingestellt
sowie an den Haken angebracht sind, um ein Ablésen der
Federn zu verhindern, und dass sie im Zusammenhang
mit der Bewegung des Schlittens verstanden werden, kann
potenzielle Zwischenfalle verringern und den Erfolg sowohl
far den Klienten als auch den Lehrer erhchen.

Uberpriifen Sie die Federn regelméaRig auf Verschleil? und
ersefzen Sie sie bei Bedarf. Wir empfehlen, die Federn alle 2
Jahre und bei Gruppenfitnesskursen jedes Jahr auszutauschen.

Fortgeschrittene Ubung zur Front-Kontrolle. Reformerbewegungen
sind komplex und der Klient muss sich immer im Gleichgewicht, mit
Kontrolle und Koordination bewegen.

Suche nach einem Lehrer

Die Zusammenarbeit mit einem qualifizierten Pilates-
Lehrer, der fur das Training auf dem Pilates Reformer
zertifiziert ist, ist ein wichtiger Bestandteil, um den sicheren
und effektiven Umgang mit dem Reformer zu erlernen. Es
gibt viele Pilates-Ausbildungsprogramme und es ist wichtig,
dass die Benutzer in ihrer Lehrerauswahl anspruchsvoll
sind. Suchen Sie nach Lehrern, die eine Zertifizierung mit
mindestens 200 Stunden am Reformer absolviert haben.

Uberpriifen Sie die Federn regelmaRig auf Verschlei und
ersetzen Sie sie bei Bedarf. Wir empfehlen, sie alle 2 Jahre
und bei Gruppenfitnesskursen jedes Jahr auszutauschen

Unerfahrene Klienten

Pilates-Ubungen sind integrierte, komplexe, motorische
Lerntibungen. Ubung und Erfahrung sind notwendig, um
Fortschritte zu machen. Lehrer, bitte achtet darauf, wie schnell
ihr eure Klienten voranbringt. Wenn diese das Gleichgewicht,
Koordination und Kontrolle aufrechterhalten kénnen, ist

eine zusatzliche Komplexitat moglich. Kunden, bitte habt
Geduld mit dem Lernprozess und versteht den Wert und die
Wichtigkeit von Gleichgewicht, Koordination und Kontrolle.



Ubungs-Einrichtung. Reformer Auf- und Abstieg A

Bei den Ubergangen zwischen den Ubungen, wenn Klienten auf den Reformer auf- und absteigen, kann es zu Verletzungen
kommen. Eine ordnungsgemaRe Anleitung fir die Ubungs-Einrichtung, das Auf- und Absteigen entsprechend der fiir

eine bestimmte Ubung erforderlichen Balance, Kontrolle und Koordination sowie fiir Uberginge zwischen Ubungen ist von
entscheidender Bedeutung, um den Erfolg des Benutzers sicherzustellen und Unfélle oder besorgniserregende Vorfalle zu
vermeiden. Fur Lehrer ist es wichtig, im Zweifelsfall auf die Bedienungsanleitung zurtickzugreifen und fur die Klienten ist es
massgebend, die Wichtigkeit der Auswahl eines hochqualifizierten Lehrers zu verstehen.

Die Sitzbox und die Fulischlaufe A

Fur den Aufstieg auf die Box fur Sitzibungen (Short Box-Serien ), Riickentibungen (Rickenschwimmen und Teaser )

und Bauchuibungen (Overhead Press und Schwan) sind spezielle Auf - und Abstiegsanweisungen erforderlich. Wenn die
FuRRschlaufe bendtigt wird , stellen Sie bitte sicher , dass sie ordnungsgemaR an lhrem Reformer befestigt ist (siehe individuelle
Anweisungen zur Reformer -Einrichtung) . Der Riemen muss jederzeit Kontakt zum Fuf? des Klienten haben. Weitere
Einzelheiten zur Sitzbox und Fuldschlaufe finden Sie in der Bedienungsanleitung . Einige allgemeine Vorschlage finden Sie hier.”

N > . 2 /
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Korrekte Sitzposition auf der Short Box. Wenn die Box fir Short Box-
Ubungen horizontal auf dem Schlitten platziert wird, ragen die Enden
Uber die Schlittenplattform hinaus. Fur eine sichere Positionierung
mussen Klienten immer in der Mitte der Box sitzen.

Falsche Sitzposition auf der Short Box. Wenn die Box horizontal
platziert wird, setzen Sie sich nicht auf die Kanten der Box, da sie
sonst umkippen kann.

=
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Korrekte FulRschlaufenposition fur Short Box. Stellen Sie sicher,
dass die FuRschlaufe sicher am Reformer befestigt ist und der Ful3
jederzeit Kontakt mit der Schlaufe hat.

Korrekte Box- und Korperplatzierung auf der Long Box. Bei
fortgeschrittenen Ubungen wie dem Long Box Teaser ist es
wichtig, dass die Box richtig auf dem Reformer platziert ist und
die Kérperhaltung optimal ist, um Gleichgewicht, Kontrolle und
Koordination wihrend der Dauer der Ubung aufrechtzuerhalten.

* A\ Sitzboxen sindzum Sitzen , Liegen und Stehenkonzipiert.Siesind nicht zum Hipfen, Stampfen oder fur Step-Aerobic

-Aktivitaten geeignet.
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Die Seile

Die Seileinstellungen und Verriegelungsmechanismen
unterscheiden sich von Reformer zu Reformer. Eine sichere
Nutzung der Seile setzt eine korrekte Montage voraus.
Stellen Sie bei allen Reformern, aulRer dem A2, sicher,

dass das Seil wie abgebildet durch die Osenriemen und
Nockenklampen gefihrt wird. Beim A2 befindet sich der
Verriegelungsmechanismus unter dem Gerat.Stellen Sie vor
Gebrauch des Gerétes sicher, dass die Seile abgesichert sind.

Bild von den Seilklampen

Stehibungen A

StehUbungen gehéren zum Pilates-Repertoire und

sind funktionaler und integraler Bestandteil eines
ganzheitlichen Trainingserlebnisses. Allerdings ist das
Stehen auf einem sich bewegenden Schlitten komplex
und potenziell gefahrlich und muss mit entsprechender
Vorsicht gehandhabt werden. Wenn maoglich, werden

die Lehrer ermutigt, Probleme zu erkennen und Hilfe zu
leisten. Alle anderen Anwendungen mussen mit Vorsicht
erfolgen, nachdem die Fahigkeiten des Klienten beurteilt
und zwischen Lehrer und Klient ein Mal? an Vertrauen und
Kommunikation aufgebaut wurde, um einen méglichen
Verlust des Gleichgewichts, Koordination und Kontrolle zu
minimieren. Die Verwendung von Stabilitatsstitzen wie
Gondelstangen, Ballettstangen oder persénlicher Assistenz
wird beim Lernprozess des Klienten und auf Grundlage
seiner Fahigkeiten gefordert.

==
Stehender Seitenspagat mit Gondelstange oder Spotter

Ubungen am hinteren Ende des Reformers A

Am hinteren Ende (Riser -Ende) des Reformers gibt es
einige folle, moderne Ubungsmaglichkeiten. Allerdings ist
dulderste Vorsicht geboten. Halten Sie standingen Kontakt
mit dem Schlitten, wenn er bis zum hinteren Ende gezogen
wird und die Federn vollstéandig ausgefahren sind. Ansonsten
kann es zu einem Aufprall mit hoher Geschwindigkeit

auf das vordere Ende (FuRRstangenende) des Reformers

und moglicherweise zu Schaden am Rahmen, an den
StolRstangen, am Federmechanismus und mehr fuhren.
Vom hinteren Ende aus ist das Sitzen, Knien und Ziehen auf
der Long Box in Bauchlage méglich. Vorsicht ist geboten.

Die Fullstange A
Es gibt viele verschiedene Fulistangen und je nachdem,

welchenReformer Sie haben, kann die Ful3stange tber
einen Verriegelungsmechanismus verflgen oder nicht.
Bitte achten Sie stets darauf, dass sich die Fulistange in
einer sicheren Position befindet und Uberprifen Sie, ob
ein Verriegelungsmechanismus vorhanden und dieser
verriegelt und gesichert ist.

Die Allegro 1-FuRstange verflgt tGber mehrere Verriegelungspositionen.
Bitte konsultieren Sie das Handbuch |hres Reformers, da sich die
FuRstangen je nach Reformer-Modell und - Option unterscheiden.

Einstellen und Prifen

WennSieAnpassungen am Reformer vornehmen (Seile,
FuRstange, Risers), stellen Sie diese stets ein und Uber
prufen Sie sie vor der Verwendung.



Ubungen in hochkniender Position A
Brusterweiterung - Die Brusterweiterungs -Ubung ist

ein fester Bestandteil des Pilates-Repertoires. Sie gilt

als mittelschwere bis fortgeschrittene Ubung, da sie ein
aufrechtes Gleichgewicht auf dem beweglichen Schlitten
erfordert. Die Klienten sind mit dem Gesicht zum Riser
positioniert und im Moment, in dem der Klientdie Federn
bewegt und zieht, kann es zu Instabilitat kommen.

Wenn der Widerstand zu gering ist, zieht der Benutzer
moglicherweise mit zu viel Kraft, der Schlitten rollt frei und
es kommt maoglicherweise zu einem Gleichgewichtsverlust.
Wenn der Widerstand zu grol? ist, verliert der Klient
moglicherweise das Gleichgewicht und wird nach vorne
gedrangt. Sie vorsichtig vor, bis die Klienten mit der Ubung
vertraut sind. A\ Es wird nicht empfohlen, diese Ubung
stehend mit den Handen in den Gurten und Blick in
Richtung Riser vorzunehmen, da die Gefahr eines Sturzes
und einer Verletzung besteht.

L

3

Brusterweiterung”

Kniend mit Armen in Richtung Ful3leiste - Diese

Ubung kann fiir Klienten schnell unsicher werden.

A\ Wir empfehlen diese Ubung nicht im Knien oder
Stehen vorzunehmen, da die Gefahr von Stiirzen und
Verletzungen besteht. Seien Sie auch vorsichtig, wenn die
Klienten tief knien, da die Position unbequem sein und
dazu fuhren kann, dass Klienten ihre Position anpassen
wollen und méglicherweise das Gleichgewicht verlieren.

/N Kniend, Arme in Richtung Fuldstange. Wir raten davon ab, da
das Aufrechterhalten von Gleichgewicht, Kontrolle und Koordination
eine Herausforderung darstellen kann - es besteht die Gefahr von
EncajarenpaginaStirzen und Verletzungen.

Ballistische Bewegungen A

Ballistische Bewegungen fuhren zu einer Lockerung

der Seile und einem vorlibergehenden Schweben des
Schlittens, ahnlich einem Gefuhl voribergehender
Schwerelosigkeit. Wenn die Seile gespannt werden,

wird der Widerstand wieder aktiviert. Wenn dies nicht
vorhergesehen wird, kann es beim Benutzer zu einer
Belastung der Gelenke und zu einem Verlust der Kontrolle
oder des Gleichgewichts kommen. Der Schlitten darf
unter keinen Umstanden gegen die StoRstangen oder das
hintere Ende stoRRen. Die Kontrolle aller Bewegungen ist
der Schltssel zum Erfolg der Pilates - Konditionierung und
des Pilates -Trainings.

Gruppen - Reformer

Beim Gruppenunterricht oder bei der Teilnahme an
einem Reformer - Gruppenkurs ist es wichtig, die
Unterrichtsqualitat der Lehrer, den Wert, der auf solide
Pilates - Grundlagen und - Repertoire gelegt wird, sowie
die Organisationsphilosophie des Pilates - Unterrichts
zu ermitteln. Die Aufrechterhaltung von Gleichgewichf,
Koordination und Kontrolle sind der Schlissel zu
erfolgreichen und sicheren Erlebnissen im Reformer -
Gruppenunterricht.

Zuhoren, die Beziehung zwischen Klient und Lehrer

Um die positive Konditionierung des Pilates -Repertoires
und der von Pilates inspirierten Ubungen zu maximieren,
ist es wichtig, dass Klient und Lehrer eine gute
Arbeitsbeziehung aufbauen, die auf gegenseitigem
Vertrauen und Kommunikation basiert. Wenn der Klient
Besorgnis, Vorsicht oder allgemeines Unbehagen zum
Ausdruck bringt, ist es wichtig, zuzuhoren, die Situation
einzuschéatzen und bei Bedarf Anpassungen vorzunehmen.
Die Schaffung einer Umgebung, in der der Klient seine
Erfahrungen mit dem Reformer teilen kann, ist von
entscheidender Bedeutung, um sicherzustellen, dass er
sich innerhalb sicherer Bewegungsbereiche bewegt, seine
Bewegungen sicher sind und die Ubungsauswahl effektiv
und fur seinen Korper geeignet ist.

Wartung des Reformers

Damit Ihr Reformer fur Sie und Ihre Klienten optimal
funktioniert, ist es wichtig, ihn in einem guten Zustand

zu halten. Das Dokument ,Sicherheitsleitfaden”, das lhrer
Ausristung beiliegt, enthalt empfohlene Zeitplane far

die Inspektion und den Austausch von Verschleifdteilen.
Balanced Body bietet auRerdem ein optionales
Wartungsprotokoll an, das fir Sie hilfreich sein kann.

Bitte befolgen Sie die empfohlenen Wartungspléne und -
praktiken, um die Leistung Ihres Reformers zu optimieren.



Zusammenbau des Allegro® 2 Reformer von Balanced Body®

TEILELISTE
Beschreibung Teilenr. Stk.
Allegro 2 Reformer mit Schlitten und Seilen N/A 1
Optionaler Carbon-Ful3bugel” 17210 1
Standard-Fulileistenoption aus Stahl* 18101 1
Schulterstitzen (1 Paar) 950-168 1
Stander ** 950-165 2
SoftTouch-Doppelschlaufen (1 Paar) 101-034 1
Rote Feder SPR90T0 3
Blaue Feder SPRO0T1 1
Gelbe Feder SPR9241 1
Federteller (5 Stk.) 950-162 1
Bolzenverschlisse der FuRstange:
Bolzen 617-044
Unterlegscheibe GEN9945
Viereckige Reiter 617-042
Werkzeuge:
Schraubenschlussel 617-060 1

* FuRleistenoptionen werden zum Zeitpunkt des Kaufs ausgewahlt.
** Wenn lhr Reformer mit einem Tower of Power bestellt wurde, erhalten
Sie keine Stander. Sie verwenden am Tower montierte Umlenkrollen.
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. ZUSAMMENBAU DES ALLEGRO 2 REFORMER

A. SCHACHTEL OFFNEN:

HINWEIS: Zu Transportzwecken ist am Fullstangenmechanismus
im Rahmen ein Gummiseil befestigt. Dieses MUSS vor
Installation der FuRstange ENTFERNT WERDEN.

1.

2.

Schachteldeckel entfernen

Trennen Sie die Ecken der Schachtel und legen Sie die Seiten
flach auf den Boden. Entfernen Sie das Verpackungsmaterial
unter dem Schlitten und an den Seiten des Reformer. Das
Verpackungsmaterial unter den Fuflzen nicht entfernen.
Dadurch wird die Maschine etwas angehoben, was die
Installation der FuRstange erleichtert.

Das Fahrgestell hat vier Einlagen zum Schutz der Laufrader
vor Schadigungen wahrend der Zulieferung. Diese Einlagen
sind mit einem Schwarzband an vier Stellen fixiert, an je zwei
von jeder Seite. Vor Einsatz lhres Allegro® 2 Reformer
entfernen und verwerfen Sie als unnutz die Einlagen und das
Band, wie es in der Abb. A vorgezeigt steht.

Abb. A

4.

. DIE STANDER

Offnen Sie die Zubehérschachtel und stellen Sie sicher, dass
der Reformer auf einer ebenen Flache steht.

INSTALLIEREN

Fahren Sie die Stander
in die Fassungen am

Kopfende des Reformers
ein (siehe Abb. B).

Zum Befestigen ziehen
Sie die Knopfe an

der unteren Seite der
Fassungen fest (unter dem
Reformer-Rahmen).

3. Suchen Sie die Seile, die aus der Vorderseite des Schlittens

ragen. Schieben Sie den Lanyard am Ende des Seils in das
untere Fenster des Standers und durch das obere Fenster
wieder hinaus. Verwenden Sie den Lanyard, um das Seil
durch den Stander zu ziehen; danach den Lanyard losbinden
oder mit Vorsicht abschneiden, um das Reformer-Seil nicht
zu beschéadigen.

C. ANBRINGEN DER
SCHULTERSTUTZEN

1.

Setzen Sie die Stdbe
an der Unterseite jeder
Schulterstitze in die

Fassungen auf dem
Schlitten ein (siehe Abb. C).

Die Stitzen kénnen verstellt wg ——
mit breiten oder schmalen Sch
Abbildung Cb.

Abb. C

Abb. Cb
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D. ANBRINGEN DER FUSSSTANGE

Den Reformer nicht auf die Seite legen, bevor die Fulstange
installiert ist.

Tipps zum Anfangen:

Im Grofen und Ganzen ist der Allegro 2 einfach
zusammenzubauen, aber dies ist der komplizierteste Teil und
muss richtig ausgefthrt werden. Sie konnen die Anbringung
der FulRstange auch im Podcast auf der FAQ & Sicherheitsseite
unserer Website pilates.com sehen.

WICHTIGER HINWEIS: Es wird geraten, zuerst den Rest dieses
Abschnitts durchzulesen, da sich gleichzeitiges Lesen und
Anbringen als muhselig erweisen kénnte.

1. Entfernen Sie die Verriegelungsstifte aus ihrer
"Lagerungsposition” und lassen Sie sie lose hdngen (siehe
Abb. E zur Bezugnahme). Hinweis: Die Verriegelungsstifte
der Fulsstange dienen dem aufrechten Lagern mit dem
optionalen Allegro 2 Rollen-Kit.

2. Losen Sie die Federn und schieben Sie den Schlitten zum
Kopfende des Reformer.

3. Stellen Sie sicher, dass sich die Anzeigereiter auf beiden
Seiten des Rahmens in derselben Position befinden (siehe
Abb. H zur Bezugnahme).

4. Ziehen Sie die FuRstangen-Box unter dem Rahmen hervor
und entnehmen Sie die FulRstange zur Installation. Setzen Sie
die FuRstange am FulRende des Reformer ab. Die
gekrimmten Seiten der Metallplatten der FuRstange sollten
dabei vom Reformer abgewandt sein (siehe Abb. D).

Abb. D
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Abb. E

5. Legen Sie die FuRRstange hin und mandvrieren Sie sie so, dass
die Halterungen wie auf Abb. F gezeigt unter dem Rahmen des
Reformer zu liegen kommen. Stellen Sie sich an das FuRende
des Reformer und richten Sie die FuRstange auf (siehe
Abb. F). Achten Sie darauf, dass die Verriegelungsstifte lose
herunterhangen.

6. Beachten Sie den Klebestreifen auf beiden Seiten des
Rahmens. Steigen Sie in das FuRende des Reformer hinter der
FuRstange und heben Sie die Fulistange so an, dass sich die
Metallplatten innerhalb der Rahmenschienen befinden.
Schieben Sie die FuRstange vorsichtig in Richtung Kopfende
des Reformer, bis sie die vordere Kante der Klebemarkierungen
erreicht (siehe Abb. F).

Schieben Sie die FuRstange bis
zur Kante der Klebemarkierung.

[E—

=aant e

M 77\[ J
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Der Verriegelungsstift hangt lose. ————3

Abb. F

HINWEIS: Es ist moglich, dass sich die FuRstange beim
Nachvorneschieben in den Schienen ,verhakt". Bewegen Sie
die Fulzstange seitlich hin und her (nicht auf und ab), um sie
zu befreien.



Abb. G zeigt ein Schnittbild mit entfernter Fullstange und
Reformer-Schiene, damit Sie genau sehen kénnen, was wahrend
dieses Schritts im Inneren der Rahmenschiene passiert. Wenn
Sie die Klebemarkierung erreicht haben, senken Sie die
FulRstange wie dargestellt in den Schiebemechanismus der
FuRstange ab (nicht anwinkeln).

Abb. G

7. Wenn die FuRstange richtig eingesetzt wurde, sollte sie sich
zum FulRende des Rahmens hin in einem Winkel von etwa
45 Grad zurlcklegen lassen und Sie sollten in der Lage sein, das
Gewindeloch durch den Schlitz zu sehen.” Fihren Sie den
Verriegelungsstift auf der einen Seite des Rahmens wie auf Abb.
H gezeigt in die "verriegelte Position” ein. HINWEIS: Sie missen
die FulRstange leicht nach oben neigen, um die Stiftlécher in
den Platten und dem Schiebemechanismus auszurichten.

6. Position vom FuRRende

*Gewindeloch

Urspringliche
Lagerungs-
position der
Verriegelungsstifte

Verriegelungsstift in
,verriegelter" Stellung.

Abb. H

Hinweis: Sobald der Stift in der verriegelten Position sitzt, werden
die nachsten, vom FulRende aus auszufthrenden Schritte
einfacher, wenn der Reformer 5-36 cm auf ein festes Objekt
angehoben wird.

8. Setzen Sie aus dem Beutel mit den Teilen einen Bolzen, eine
Unterlegscheibe und einen viereckigen Reiter zusammen (die
korrekte Bolzenausrichtung ersehen Sie aus Abb. I).

9. Wichtig ist, dass der
Bolzenzusammenbau auf
der Seite der FulRstange
installiert wird, wo
kein Verriegelungsstift
eingesetzt ist.

>

abgerundete Kante

rd

10. Stellen Sie beim Installieren
der Unterlegscheibe an der
Schulterschraube sicher,
dass die abgerundete
Kante der Unterlegscheibe
zum Quadrat zeigt (siehe
Abbildung ).

Setzen Sie den Bolzen
von Hand ein (siehe Abb.
J). Dazu mussen Sie den
viereckigen Reiter des

Bolzenzusammenbaus mit
dem rechteckigen Schlitz
abstimmen und fingerfest anziehen. Der Bolzen sollte sich
von Hand problemlos 3-4 Mal drehen lassen.

Abb. |

Sollte dies nicht mdglich sein, kénnte er schrag aufgesetzt
sein. In diesem Fall mUssen Sie ihn abschrauben und neu
aufschrauben. KEINEN SchraubenschlUssel verwenden, bis
der Bolzen von Hand 3-4 Mal gedreht wurde. Andernfalls
kénnte der Bolzen beschadigt werden. Wahrend Sie den
Bolzen mit den Fingern festziehen, konnte es hilfreich sein,
die FuRstange leicht hin und her zu bewegen, um den Bolzen
besser befestigen zu kénnen. Verwenden Sie dann den
langen Arm des mitgelieferten Schraubenschlissels zur
Befestigung (siehe Abb. I). Prifen Sie, ob der Bolzen fest sitzt.

Setzen Sie nach dem
Anbringen der Bolzen

wieder in ihre ~ 20 Xf/

die Verriegelungsstifte
~

T

,Lagerungsposition" ein.
Bolzenzusammenbau im Gewindeloch.

Abb. J
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11. Nach der Installation des ersten Bolzenzusammenbaus
entfernen Sie den Verriegelungsstift, der die Fulstange in
ihrer Position festgehalten hatte. Installieren Sie nun den
zweiten Bolzenzusammenbau und ziehen Sie ihn mit dem
Schraubenschlissel fest.

12. Setzen Sie nach dem Anbringen der Bolzen die
Verriegelungsstifte wieder in ihre ,Lagerungsposition"
ein. Die Klebemarkierungen kénnen nun entfernt werden.
Die FuRstange ist nun verwendungsbereit.

E. ANBRINGEN DER FEDERTELLER

Balanced Body-Federn sind werksseitig installiert. Um die
Federteller anzubringen, die Feder vom FulRende des Reformer
abnehmen. Schieben Sie den Schlitz des Federtellers auf den
Hals der Feder (siehe Abb. K). Verdrehen Sie den Federteller und
schieben Sie ihn nach oben, um ihn zu sichern.

F. BEFESTIGEN DER BAUMWOLLSCHLAUFEN AN
DEN SEILEN

Die Seile des Allegro 2 sind werksseitig installiert. Um die
Schlaufen an den Seilen zu befestigen, das Seil einfach durch
den gepolsterten Schlaufenring und um die gepolsterte Schlaufe
herum fihren und festziehen (siehe Abb. L).

Genauere Informationen tber die Verwendung des SoffTouch-
Seilsystems des Allegro 2 finden Sie auf der Website.

Abb. L



Il. VERWENDUNG DER
EASYSET FUSSSTANGE

EINSTELLEN DER FUSSSTANGE UND DER
FUSSSTANGENPOSITION

Um die Fuldstangenposition einzustellen, 16sen Sie die
Fuldstange durch Anheben in die auf Abb. L gezeigten
Richtungen. Zum Bewegen der FuRstange heben Sie diese

in der Mitte mit den Handen oder FiiRen an (Sie missen
maglicherweise beide Hande oder beide FiiRe verwenden).
Vermeiden Sie ein ruckartiges Bewegen der Fulistange. Bewegen
Sie die Stange dann in die gewinschte Position. Siehe Abb.

M zeigt die moglichen Positionen der Fulistange. Hinweis:
Verwenden Sie Position 1, wenn das Sprungbrett angebracht ist.
In Position 5 kann die FuRstange Uber die gesamte Lange des
Rahmens bewegt werden.

WICHTIGER SICHERHEITSHINWEIS:
Prifen Sie, ob die Fulstange in der jeweiligen Position fest sitzt,

bevor Sie sie verwenden. Ein kurzes Rutteln zeigt, ob sie fest sitzt.

Wahrend des Gebrauchs die FuRstange nicht nach oben ziehen.
Sie kénnte sich lockern und ihre Position pl6tzlich andern.

Pt
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B
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Abb. L
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Abb. M

Il ANPASSEN DES
SOFTTOUCH-SEILSYSTEMS
UND DER KOPFSTUTZEN

SEILANPASSUNG:

Siehe Pfeil A in Abb. N. Ziehen Sie den Hebel weg von der
Kopfstitze (nicht nach unten driicken). Die Seile werden
automatisch in den Schlitten zuriickgezogen (kirzer) oder

sie kdnnen durch Herausziehen verlangert werden. Wenn die
gewlnschte Lange erreicht ist, lassen Sie den Hebel los und die
Seile rasten ein. WICHTIG: Den Reformer niemals verwenden,
wenn sich der Hebel in der Einstellposition befindet. Dies konnte
den Reformer beschadigen.

EINSTELLUNG DER KOPFSTUTZE:

Siehe Pfeil B in Abb. N. Ziehen Sie den Knopf von der Kopfstttze
weg (nicht nach unten dricken) und heben oder senken Sie die
Kopfstitze auf die gewilinschte Hohe (flach, mittel, hoch). Wenn
Sie den Knopf loslassen, rastet die Kopfstitze ein.

Hinweis: Die Kopfstutze ist NUR in der flachen Position mit dem
gesamten Korpergewicht belastbar.

Kopfstutzeneinstellung

2 ~7
W\
g
g )
///////// Seilanpassung
Abb. N

V. LAGERUNG

STAPELN

Fur das Stapeln werden zwei Personen empfohlen. Der Allegro

2 muss Ubereinander, mit gegeniberliegendem Kopf- und
FuRende gestapelt werden (siehe Abb. O). Die FiiRe des Reformer
rasten in der Standplattform am FulRende und das Fuliende

am Kopfende ein. Wenn Sie einen Standard Allegro 2 besitzen,
kénnen Sie bis zu 5 Reformer stapeln. Wenn Sie einen Allegro 2
mit verlangerten Beinen besitzen, kénnen Sie bis zu 3 Reformer
stapeln. Wenn Sie einen Tower besitzen, konnen Sie den
Reformer nicht stapeln.

Abb. O
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Beim Stapeln kénnen die Stander und Schulterstitzen unter der
Kopfstitze des Schlittens verstaut werden (siehe Abb. P).

1

Abb. P

STEHEND (ROLLENSATZ ERFORDERLICH)

Transportrollen sind als Option erhaltlich und mussen fir eine
stehende Aufbewahrung angebracht werden. NIEMALS den
Allegro 2 ohne Rollen auf einem Ende aufstellen. Zum Anbringen
der Rollen siehe Anleitung in den Allegro 2 Optionen.

V. SICHERHEIT & WARTUNG

SICHERHEIT

Um Verletzungen oder Beschadigungen zu vermeiden, lesen
Sie bitte vor Verwendung des Allegro 2 alle Anleitungen und die
folgenden Vorsichtsmalinahmen.

» Der Besitzer ist dafur verantwortlich, alle Benutzer des
Allegro 2 Uber alle Vorsichtsmalinahmen ausreichend zu

informieren.

» Bitte verwenden Sie den Allegro 2 nur auf einer ebenen
Stellflache.

» Halten Sie Hande und FufRe von allen beweglichen Teilen fern.
Wird der Allegro 2 nicht verwendet, sollten mindestens zwei

Federn mit dem Rahmen verbunden bleiben.

» Kinder unter 12 Jahren und Haustiere stets vom Allegro 2
fernhalten.

» Sollten Sie Schmerzen, Schwindelgefihl oder Atemnot
verspuren, sofort das Training abbrechen.

» Nicht auf die FuRstange stellen.

» Konsultieren Sie lhren Arzt vor Beginn eines
Trainingsprogramms.

» Stellen Sie den Allegro 2 nicht ohne Rollensatz aufrecht hin.

WARTUNG

» Je nach Haufigkeit der Verwendung sollten die Federn far
ein oder zwei Jahre (3000 Stunden) betriebssicher sein.
Alle Federn austauschen, die geknickt oder verbogen sind
oder im Ruhezustand Abstande aufweisen.

» Fur das Auswechseln der Seile siehe die Anleitungen auf
der Unterseite des Schlittens. Dazu wird der Reformer auf
eine Seite gelegt (bitte legen Sie zu diesem Zweck eine
Pilatesmatte neben den Reformer, um die Oberflache
zu schitzen), oder auf einem Ende aufgestellt, wenn Sie
Transportrollen besitzen.

» Entfernen Sie Haare und Schmutz von den Rollenachsen.
Schmutz kann Druck auf die Lager austben und zu deren
Verschleild fuhren. Wenn die Lager Gerdusche verursachen,
sofort ersetzen. Sonst ist keine Wartung an den Lagern
erforderlich.

Reparieren Sie Risse in der Polsterung mithilfe eines
Reparatur-Kits, das in Autozubehdorgeschaften erhaltlich ist,
oder lassen Sie die Reparatur vor Ort vornehmen.

» Wenden Sie sich zwecks anderer oder neuer
Polsterungsoptionen an Balanced Body. Ersatzpolsterung
erhalten Sie bei Balanced Body.

» Alle Schrauben und Bolzen Uberprifen und nachziehen.
Fehlende Schrauben, Arretierstifte oder andere Teile
sofort ersetzen.

» Uberpriifen Sie die Bolzen der FuRstange monatlich, um
deren festen Sitz zu gewahrleisten.

REINIGUNG

Wischen Sie die Schlittenpolsterung, Kopfstttze, Fulstange
und Schulterstitzen nach jeder Verwendung mit einem weichen
Tuch und einer milden, nichtscheuernden Seifenlésung ab.
Halten Sie Schiene und Rollen von Staub und Schmutz frei.
Reinigen Sie den Rahmen mit einer milden, nichtscheuernden
Seifenlésung. Halten Sie die Seile und Federn von Staub frei.
Die Baumwollschlaufen kénnen in der Maschine gewaschen
werden. Zum Trocknen aufhangen.

HINWEIS: DIE KOMPONENTEN VON FUSSLEISTE, WAGEN,
ROLLEN ODER SCHIENEN DES A2 DURFEN NICHT GEFETTET
ODER GESCHMIERT WERDEN. Bei Problemen oder Fragen
kontaktieren Sie bitte den technischen Support von Balanced
Body. Die Zugabe von Fett oder Schmiermittel kann zur Folge
haben, dass die Komponenten nicht mehr sicher einrasten und
unsicher werden.

Fragen? Sie erreichen den technischen Kundendienst
von Balanced Body unter der Nummer 1-800-PILATES
(in den USA) oder +1-916-388-2838 (international) oder
Gber info@pilates.com.



SICHERHEIT & WARTUNG

SICHERHEIT

Um Verletzungen oder Beschadigungen zu vermeiden, lesen Sie
bitte vor Verwendung des Allegro 2 Reformer alle Anleitungen
und die folgenden VorsichtsmalRnahmen.

» Der Besitzer ist dafur verantwortlich, alle Benutzer des Allegro
2 Reformer Uber alle Vorsichtsmalinahmen ausreichend zu
informieren.

» Bitte verwenden Sie den Allegro 2 Reformer nur auf einer
ebenen Stellflache.

» Halten Sie Hande und Fifze von allen beweglichen Teilen
fern. Wird der Allegro 2 Reformer nicht verwendet, sollten

mindestens zwei Federn mit dem Rahmen verbunden bleiben.

» Kinder unter 12 Jahren und Haustiere stets vom Allegro 2
Reformer fernhalten.

» Sollten Sie Schmerzen, Schwindelgefihl oder Atemnot
verspuren, sofort das Training abbrechen.

» Nicht auf die FuRstange stellen.

» Konsultieren Sie lhren Arzt vor Beginn eines
Trainingsprogramms.

» Stellen Sie den Allegro 2 Reformer nicht ohne Rollensatz
aufrecht hin.

WARTUNG

» Je nach Haufigkeit der Verwendung sollten die Federn far
ein oder zwei Jahre (3000 Stunden) betriebssicher sein.
Alle Federn austauschen, die geknickt oder verbogen sind
oder im Ruhezustand Abstande aufweisen.

» Fur das Auswechseln der Seile siehe die Anleitungen auf
der Unterseite des Schlittens. Dazu wird der Reformer auf
eine Seite gelegt (bitte legen Sie zu diesem Zweck eine
Pilatesmatte neben den Reformer, um die Oberflache
zu schitzen), oder auf einem Ende aufgestellt, wenn Sie
Transportrollen besitzen.

» Entfernen Sie Haare und Schmutz von den Rollenachsen.
Schmutz kann Druck auf die Lager austben und zu deren
Verschleild fuhren. Wenn die Lager Gerdusche verursachen,
sofort ersetzen. Sonst ist keine Wartung an den Lagern
erforderlich. Reparieren Sie Risse in der Polsterung mithilfe
eines Reparatur-Kits, das in Autozubehorgeschaften erhiltlich
ist, oder lassen Sie die Reparatur vor Ort vornehmen.

» Wenden Sie sich zwecks anderer oder neuer
Polsterungsoptionen an Balanced Body. Ersatzpolsterung
erhalten Sie bei Balanced Body.

» Alle Schrauben und Bolzen Uberprifen und nachziehen.
Fehlende Schrauben, Arretierstifte oder andere Teile
sofort ersetzen.

» Uberpriifen Sie die Bolzen der FuRstange monatlich, um
deren festen Sitz zu gewahrleisten.

REINIGUNG

Wischen Sie die Schlittenpolsterung, Kopfstttze, Fulistange
und Schulterstitzen nach jeder Verwendung mit einem weichen
Tuch und einer milden, nichtscheuernden Seifenlésung ab.
Halten Sie Schiene und Rollen von Staub und Schmutz frei.
Reinigen Sie den Rahmen mit einer milden, nichtscheuernden
Seifenlésung. Halten Sie die Seile und Federn von Staub frei.
Die Baumwollschlaufen kénnen in der Maschine gewaschen
werden. Zum Trocknen aufhangen.

HINWEIS: DIE KOMPONENTEN VON FUSSLEISTE, WAGEN,
ROLLEN ODER SCHIENEN DURFEN NICHT GEFETTET ODER
GESCHMIERT WERDEN. Bei Problemen oder Fragen kontaktieren
Sie bitte den technischen Support von Balanced Body. Die
Zugabe von Fett oder Schmiermittel kann zur Folge haben, dass
die Komponenten nicht mehr sicher einrasten und unsicher
werden.

Fragen? Sie erreichen den technischen Kundendienst
von Balanced Body unter der Nummer 1-800-PILATES
(in den USA) oder +1-916-388-2838 (international) oder
Gber info@pilates.com.
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Allegro® Reformer UBUNGEN

DEFINITION DER BEGRIFFE FUR DEN
UBUNGSAUFBAU

» Stufe: Zur Durchfiihrung der Ubungen benétigtes Fachwissen.

» Wiederholungen: Gibt an, wie oft ein bestimmter
» Bewegungsablauf durchgefihrt wird.

» Federn: Gibt an, wie viele Federn fiir eine Ubung angebracht
sein sollen.

» FuRbiigel: Gibt die ordnungsgemalie Stellung des Fullbugels

» bei einer Ubung an.*
Kopfstiitze: Gibt die ordnungsgemalie Stellung des
Kopfstitze bei einer Ubung an.*

» Schlaufen: Gibt an, welche Schlaufen fur eine Ubung
verwendet werden sollen.*

» Schwerpunkt der Ubung: Gibt an, worauf bei einer Ubung
besonderes Augenmerk gelegt wird.
Vorsicht bei: Weist auf die korperliche Verfassung des
Anwenders hin, die ihn/sie einschrankt oder gar ganz von der
Ubung ausschlieRt. Die Ubungen muissen dann evtl. auf diese
Personen angepasst werden.

» Vorgaben: Spezielle Ubungen, die vor Durchfiihrung einer
neuen Ubung gemeistert werden miissen.

» Ausgangsposition: Gibt an, wo und wie eine Ubung am
Reformer begonnen wird.

* falls anwendbar

+HUNDRED", ALLE STUFEN

10 S&tze Federn: 1- 3
FuRbugel: kein / Schlaufen: normal / Kopfstitze: oben

» Schwerpunkt der Ubung

» Stoldweise Atmung - Einatmen fir 5 Sttck, Ausatmen fur 5
Sttck

» Stabiles Becken - angedrtckt oder neutral
» Eingezogene Bauchmuskulatur

» Starkung der Bauchmuskulatur

» Schultern sind unten

» Hals ist gestreckt

Vorsicht bei:
Ruckenverletzungen, Halsverletzungen, Verletzungen des
Haftbeugemuskels, Osteoporose

Vorgaben:
,Hundreds" auf der Matte

Ausgangsposition

In Ruckenlage auf den Schlitten legen. Die Knie bilden einen 90°
-Winkel, die Hande umfassen die Schlaufen. Die Arme zur Decke
strecken.

Stufe 1

Die Knie bilden einen 90° Winkel. Die Arme greifen beim
Anheben von Kopf und Oberkdrper vom Schlitten zur Seite. Die
Arme im Takt der Atmung bewegen.

Stufe 2

Die Beine zeigen geradewegs
zur Decke. Die Arme greifen
beim Anheben von Kopf und
Oberkorper vom Schlitten zur
Seite. Die Arme im Takt der
Atmung bewegen.

Stufe 3

Die Arme greifen beim
Anheben von Kopf und
Oberkorper vom Schlitten zur
Seite. Die Beine werden zur
Decke gestreckt und danach
wieder mit flachem Ruacken auf
der Matte abgelegt. Die Arme
im Takt der Atmung bewegen.




FUSSE IN DEN RIEMEN, STUFE 1

6 Wiederholungen

Einstellung: 2 Federn

FuRbligel: beliebig / Schlaufen: normal
Schwerpunkt der Ubung

» Atmung: Ausatmen beim Strecken / Einatmen beim Beugen,
oder Einatmen beim Strecken / Ausatmen beim Beugen

» Wirbelsdule ist auf der Matte oder in neutraler Position
» Eingezogene Bauchmuskulatur

» Starkung der Bauchmuskulatur

» Beckenstabilitat

» Starkung der Kniesehnen, Adduktoren und der
Gesalsmuskulatur

» Beweglichkeit der Kniesehnen und der Adduktoren
» Bein: und Hufftausrichtung

» Bewegungsspielraum der Hiifte

Vorsicht bei:

Verletzungen des Huftbeugemuskels, eingeschrankter
Beweglichkeit der Kniesehnen, Rickenverletzungen, schwacher
Bauchmuskulatur

Vorgaben:
Adaquate Beweglichkeit der Kniesehne, Fahigkeit den Ricken zu
stabilisieren, ,Hundreds"

Ausgangsposition
In Ruckenlage auf dem Schlitten, Fulisohlenb&gen in den
Schlaufen

Beinsenker
Die Huften liegen stabil. Zu Beginn sind die inneren
Schenkelpartien geschlossen. Beine anheben und absenken.

Varianten: Beine parallel, aus- oder eingedreht im Magic circle
oder mit Ball zwischen den Beinen.

Beinschere

Die Huften liegen stabil und die inneren Schenkelpartien sind
zu Beginn geschlossen. Beine zur Seite hin spreizen und wieder
zusammenfihren.

Varianten: Die Beine bleiben oberhalb der Huften, bei der
Schlittenbewegung bewegen sich die Beine in Richtung Fulzbugel
(V).

Beinkreisen

Die Huften liegen stabil und die inneren Schenkelpartien sind
zu Beginn geschlossen. Beine kreis- oder D-formig abwéarts
bewegen, danach in entgegengesetzter Richtung durchfihren.

Varianten: Beine parallel, aus- oder eingedreht, oder mit den
Knien in den Riemen

Starting Positions - Leg Lowers 1

Leg Lowers 2

Scissors 1/ Circles 1

Scissors 2

Circles 2

Circles 3
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ARMUBUNGEN, STUFE 1- 2

4 - 10 Wiederholungen

Federn: 1-2

Box: langs, quer oder keine

Schlaufen: sehr kurz, kurz oder normal
Schwerpunkt der Ubung

» Atmung: beim Heranziehen einatmen, beim Entspannen
ausatmen

» Starkung des Bizeps, Trizeps, Pektoralis und Deltamuskels
» Stabilisierung der Schulterblatter

» Stabilisierung der Rumpfes

» Sitzhaltung

Vorsicht bei:
Handgelenks-, Arm- oder Schulterproblemen, Rickenproblemen
mit eingeschrankter Sitzfahigkeit

Vorgaben:
keine
Sitzvarianten fur alle Ubungen

Auf dem Schlitten sitzend, Beine Uberkreuzt, Beine gerade oder
kniend mit dem Gesal} auf den FuRken

Ubungen mit Blick zu den Seilen

Bizeps

Die ganz kurzen Schlaufen festhalten, Ellenbogen beugen um die
Seile zu den Schultern zu ziehen.

Trizeps / hinterer Deltamuskel

Schlaufen in den Handen halten. Die Arme sind gerade. Die
Seile bis auf Hohe der Hiften ziehen und die Arme im Takt
zurlickschwingen lassen.

Ein Tablett reichen

Mit Blick zum FuRbugel hinsetzen. Die normalen Schlaufen in
den Handen halten. Der Ellenbogen ist gebeugt. Nun nach vorne
greifen, Arme strecken, Arme seitlich mit den Handflachen nach
oben zeigend 6ffnen und zurickfihren.

Einen Baum umarmen

Mit Blick zum Fulzblgel hinsetzen. Die normalen Schlaufen in
den Handen halten. Die Arme zur Seite bewegen. Der Ellenbogen
ist entspannt. Die Arme so fuhren, dass sich die Finger-spitzen
berlhr
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FUSSUBUNGEN, ALLE STUFEN

10 Wiederholungen
Federn: 2 - 4 Federn
FuRbligel: mittig oder hoch / Kopfstitze: oben

Schwerpunkt der Ubung

» Atmung: Ausatmen beim Strecken / Einatmen beim Beugen,
oder Einatmen beim Strecken / Ausatmen beim Beugen in
neutraler Wirbelsdulenposition

» Beckenstabilitat

» Ausrichtung der Hiufte, Beine und FulRgelenke
» Ausrichtung der Hufte, Beine und FulRgelenke
» Kreislauf

» Isolierung: I6sen unnétiger Spannungen in Oberkdrper und
Hiften

Vorsicht bei:
empfindlichen Fuligelenken, Knien, Huftbeugeproblemen,
Stauchungen der Wirbelsaule

Ausgangspositionen
Legen Sie sich in Ruckenlage auf dem Schlitten, Fufte auf dem
FulRblgel, Beine hiftbreit auseinander.

Fersen
Die Fersen sind auf dem Ful’bugel. Dricken Sie sich ab und
danach wieder zuriick in Ausgangsposition.

Zehen
Die FuRballen sind auf dem FulRblgel, Fersen leicht angehoben.
Abdricken und wieder zurlick in Ausgangsposition.

Klammerful?
Die FuRballen um den FuRRbugel legen. Abdriicken und wieder
zurlck in Ausgangsposition.

Pilates V

Die FuRballen sind auf dem FuRRbugel, nach aulRen gedreht, leicht
entlastet, Fersen zusammen. Abdrtcken und wieder zurtck in
Ausgangsposition.

Beugen / Relevé

Die FuRballen sind auf dem FuRRbugel, parallel, die Beine sind
durchgedruckt. Ful3sohle nach vorne drticken, Fulisohle nach
hinten ziehen, Knie beugen, dann zurtick in die Ausgangsposition
driicken.

2. Position
Die Fersen liegen jeweils auften am FulRbigel, leicht nach aulRen
gedreht. Abdriicken und wieder zurlck in Ausgangsposition.

Auf-der-Stelle-Laufen

Die FuRballen sind auf dem FuRbugel. Eine Ferse nach hinten
ziehen, das andere Knie beugen. Beine abwechselnd 20 - 50 mal
wiederholen.

\i‘\" ‘/Z:‘l
*.‘ A | 4

Fersen

R | &
% ]

Klammergriff Pilates V
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Einbau des

TEILELISTE

Beschreibung

Tower-Rahmen
Tower-Halterungen (1 Paar)
Untere Federhalterungen (1 Paar)
Push-Through-Stange

T-Stifte

SoftTouch Einzelschlaufen
Roll-Down-Stange

Viereckiger Dampfer

Federn:

Lange, gelbe Trapeze-Feder
Lange, violette Trapeze-Feder
Kurze, gelbe Trapeze-Feder
Kurze, blaue Trapeze-Feder

WERKZEUGE

SchraubenschlUssel

Towers

Teilenummer Stk.
617-061 1
950-171 2
950-170 2
617-064 1
GEN9892 2
101-033 1 Paar
701-010 1
206-002 3
SPR9006 2
SPR9461 2
SPR9002 2
SPR9004 2
617-060 1

1. KOPFENDE VOM RAHMEN ENTFERNEN

Hinweis: Fir diesen Vorgang sind zwei Personen erforderlich.

» Heben Sie das Kopfende
(das Ende mit den
Standern) des Reformer
an und schieben Sie einen
Sitzkasten oder anderen
festen Gegenstand unter
die Rahmenschienen,
so dass das Kopfende
nicht den Boden beruhrt.
Dadurch wird der Rest
des Reformer abgestutzt,
wenn das Rahmenende
entfernt wird.

» Entfernen Sie die zwei
Muttern am Kopfende
der Rahmenschienen
mit dem beiliegenden
Schraubenschlissel
(siehe Abb. A).

Diese zwei

Muttern enh‘y//

A

Abb. A (von der Unterseite des
Reformer gesehen)

in den Allegro®

» Auf der anderen Seite
wiederholen.

» Nehmen Sie einen Stander
und ein Beinendstuck in die
Hande und ziehen Sie das
Kopfende aus dem Rahmen
(siehe Abb. B). TIPP: Dies
wird etwas Kraft erfordern,
aber durch seitliches
Hin- und Herbewegen des
Kopfendes sollte es sich
lockern.

» Entfernen und entsorgen
Sie die beiden schwarzen
Dampfer neben den

Bolzenléchern am Endstuck.

Wenn |hr Reformer keine
Dampfer aufweist, mit dem
nachsten Schritt fortfahren.

Abb. B

2. TOWER-HALTERUNGEN EINBAUEN

Nehmen Sie die Tower-Halterungen (sie befinden sich zum
Versand am Tower) und richten Sie diese mit den Bolzen am
Ende der Rahmenschienen aus. Die Halterung wird zwischen dem
Ende der Rahmenschienen und dem soeben entfernten
Kopfende des Rahmens platziert (siehe Abb. C).

Abb. C
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Die in Schritt 1 entfernten Muttern wieder locker anschrauben.
Die Halterungen sollten wie in Abb. D dargestellt aussehen.

Abb. D

3. TOWER-RAHMEN EINSETZEN

Setzen Sie den Tower-Rahmen
in die Halterungen auf beiden
Seiten des Reformer-Rahmens
ein. Die oben am Rahmen
befindlichen Osenbolzen (zur
Aufnahme der Federn) sollten
dem Reformer abgewandt
sein (siehe Abb. E). Ziehen

Sie die Knopfe unter den
Tower-Halterungen fest an,

um den Tower zu sichern und
auszurichten. Ziehen Sie die vier
Muttern, die das Kopfende am
Rahmen befestigen, fest an.

Abb. E: Osenbolzen zur
Federaufnahme sind dem
Reformer abgewandt

4. SCHLITTENDAMPFER ANBRINGEN

Wenn Sie in Schritt 1 viereckige Dampfer entfernt haben, bringen
Sie nun die neuen Schlittendampfer wie in Abb. F dargestellt an.
Nach dem Anbringen fest andrlcken, damit sie richtig anhaften.
Wenn Ihr Reformer keine viereckigen, schwarzen Dampfer am
Endstick hatte, diesen Schritt Gberspringen.

Tower-
Fassung

Y

Abb. F
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5. UNTERE FEDERHALTERUNG ANBRINGEN

Entfernen Sie, falls notwendig, alle vorhandenen Stander. Setzen
Sie die untere Federhalterung in die Standerfassung (siehe Abb.
G). Stellen Sie sicher, dass die Knépfe unter dem Reformer mit
den Federhalterungen eingerastet sind und ziehen Sie die Knépfe
fingerfest an.

Abb. G
6. PUSH-THROUGH-STANGE (PTS) BEFESTIGEN

Befestigen Sie die PTS mit Hilfe der beiliegenden T-Stifte
(siehe Abb. H). Dricken Sie den Knopf auf dem T-Stift an der
Aussenseite des Reformer-Rahmens hinein, schieben Sie den
Stift durch den Tower-Rahmen und in die Verbindungsbohrung
an der PTS.

CQE@

Abb. H

7. VERWENDUNG DES VORINSTALLIERTEN
SICHERHEITSGURTES DER
PUSH-THROUGH-STANGE (PTS)

» Nur unter Aufsicht eines
qualifizierten Trainers
verwenden. Der PTS-
Sicherheitsgurt dient nur
far unten durchgefihrte
Ubungen.

» Die Abbildung rechts zeigt
den zur Sicherung der
Push-Through-Stange
korrekt angebrachten
Sicherheitsgurt. Der Gurt
weist zahlreiche Schlaufen

oder "Kontaktpunkte” auf,
damit Sie den "Haltepunkt”
der PTS einstellen kénnen,
wenn sie wahrend der
Ubung ausgelassen wird.



Hinweis: Verwenden Sie den oben am Tower-Rahmen
befindlichen Klettverschlussteil des Sicherheitsgurtes zur
Sicherung der PTS, wenn diese nicht verwendet wird.

8. OPTIONALE VIERTE SEITE DER PTS

Eine vierte Seite fur die PTS
kann separat bestellt werden.
Nehmen Sie zum Befestigen
die PTS durch Entfernen der
T-Stifte vom Rahmen ab.
Setzen Sie die beiliegenden
Schrauben in die Bohrungen

ein (siehe Abb. I). Diesen
Schritt auf der anderen Seite
wiederholen und danach die
PTS mit Hilfe der T-Stifte
wieder am Rahmen befestigen.

Abb. |

9. OPTIONALE MATTEN-CONVERSION

Um die Matte im Rahmen einzulegen, l6sen Sie die Federn und
schieben Sie den Schlitten bis zum Kopfende des Reformer.
Legen Sie die Matte (mit der gepolsterten Seite nach oben) in
den Rahmen und schieben Sie die hélzerne Zunge unter die
Standplattform am FuRende des Rahmens.

10. SICHERHEIT UND WARTUNG

Sicherheit

» Um schwere Verletzungen zu vermeiden, lesen Sie bitte vor
Verwendung des Allegro 2 Tower Systems die folgenden
wichtigen VorsichtsmalRnahmen.

» Lesen Sie bitte vor Verwendung des Allegro 2 Tower Systems
alle Anleitungen in dieser Gebrauchsanweisung.

» Verwenden Sie das Allegro 2 Tower System nur gemalR diesen
Anleitungen und dem Video.

» Der Besitzer ist dafur verantwortlich, alle Benutzer des
Allegro 2 Tower Systems Uber alle VorsichtsmalRnahmen
ausreichend zu informieren.

» Bitte verwenden Sie das Allegro 2 Tower System nur auf einer
ebenen Oberflache.

» Hande und FuRe von allen beweglichen Teilen fernhalten.
Wird das Allegro 2 Tower System nicht verwendet, sollten
mindestens zwei Federn mit dem Schlittenrahmen verbunden
bleiben und die PTS abgesichert oder entfernt werden.

» Kinder unter 12 Jahren und Haustiere stets vom Allegro 2
Tower System fernhalten.

» Sollten Sie Schmerzen, Schwindelgefihl oder Atemnot
verspuren, sofort das Training abbrechen.

» Konsultieren Sie lhren Arzt vor Beginn des
Trainingsprogramms.

Wartung

» Je nach Haufigkeit der Verwendung sollten die Federn far
ein oder zwei Jahre (3000 Stunden) betriebssicher sein.
Alle Federn austauschen, die geknickt oder verbogen sind
oder im Ruhezustand Abstande aufweisen.

» Haare und Schmutz von den Achsen der Rollen entfernen.
Schmutz kann Druck auf die Lager austben und zu deren
Verschleild fuhren. Wenn die Lager Gerdusche verursachen,
sofort ersetzen. Dartber hinaus erfordern die Lager
keine Wartung.

» Bei Rissen in der Polsterung ein Reparaturkit fur Polsterung
von einen Autozubehdrladen verwenden oder in einem
Geschéft fir Polstermobel reparieren lassen.

» Wenden Sie sich zwecks anderer oder neuer
Polsterungsoptionen an Balanced Body.

» Ersatzpolsterung erhalten Sie bei Balanced Body.

» Fehlende Schrauben, Arretierstifte oder andere Teile
sofort ersetzen.

» Die Tower-Knépfe monatlich festziehen, um deren festen Sitz
zu gewabhrleisten.
Reinigung

» Wischen Sie Schlittenpolsterung, Kopfstutze, Fulsstange und
Schulterstitzen nach jeder Verwendung mit einem weichen
Tuch und einer milden, nichtscheuernden Seifenlésung ab.

» Tower, PTS und Schiene von Staub und Schmutz freihalten.

» Den Rahmen mit einem milden, nichtscheuernden
Reinigungsmittel reinigen.

» Die Seile und Federn von Staub freihalten.

» Die Baumwollschlaufen kénnen in der Maschine gewaschen
werden. Zum Trocknen aufhangen.

Fragen? Sie erreichen den technischen Kundendienst
von Balanced Body unter der Nummer 1-800-PILATES
(in den USA) oder +1-916-388-2838 (international) oder
Uber info@pilates.com

m



Anleitung fur den Allegro® 2 Reformer

Optionen und Zubehor

UMFASST DIE ANLEITUNG FUR DEN ALLEGRO 2:

M

FuRplatte (Springbrett)
» Fulriemen

» Fulverldangerung

» Rollen

» Wandhalterungsriemen

» Anbringen der Matte am Turm

» 4. Seite fur die Turmstange

Seite 132

Seite 132

Seite 133

Seite 134

Seite 135

Seite 135

Seite 135

|. INSTALLIEREN DER FUSSPLATTE (SPRINGBRETT)

Bevor Sie die FuRRplatte
installieren muss die
FuRstange in ihre unterste
Position gebracht werden,
damit die FulRplatte die
Fulkstange nicht berlhrt,
wenn sie installiert ist.

Beim Allegro 2 ist keine
Stitze fur die FulRstange
nétig. Zum Verwenden

der Fuliplatte mussen

die senkrechten Stangen

bis in die vorgesehenen
Halterungslocher geschoben
werden bis die Fuldplatte auf
der Basisplattform aufliegt.
Abb. B.
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Abb. B

[I. INSTALLIEREN DES ALLEGRO 2-FUSSRIEMENS

Fuhren Sie die Laschen des FuRriemens zwischen dem Rahmen
und der Basisplattform durch die FuRlaschen und dann rund um
die Haken auf der Unterseite der Basisplattform wie in

Abb. C dargestellt.

FulRlasche

Fur einen langen Fuldriemen
verwenden Sie bitte die
auleren Haken. Fur einen
kurzen FulRriemen verwenden
Sie bitte die inneren Haken.
Far einen mittellangen
FuRriemen kénnen Sie eine
Lasche am &ulReren Haken und
die andere Lasche am inneren
Haken befestigen. Abb. C.

Abb. C: Ansicht von unterhalb der Basisplatte.

Basisplattform, von oben gesehen.



lIl. INSTALLIEREN DER FUSSVERLANGERUNG

UND STUTZSTANGEN

LISTE DER TEILE

Beschreibung Teilnummer Anzahl
5/8 Zoll Schrauben GEN9942 8
Fulverlangerungen 617-007

3/8 Zoll U-Scheiben GEN9963 4
3/8 Zoll Schraubensicherung GEN9962 4
5 Zoll Bolzen GEN9961 4
Foteaingerong 617-021 4
Tragerstangen 617-028 2
7/8 Zoll Schrauben GEN9889 4
5/16 Zoll Inbusschlissel TOL1328 1
3/16 Zoll Inbusschlissel GEN9280 1
5/32 Zoll Inbusschlussel GEN9282 1

Hinweis: Die FulRverlangerungen erhéhen den Allegro 2 um
zuséatzliche 15 cm. Ful3-Sets werden mit einer U-férmigen
Halterung fur Laschen geliefert, die unter der Kopfstttze
installiert werden kann. Abb. F.

A. FUSSE INSTALLIEREN

WICHTIG: ZUERST DIE FUSSSTANGE INSTALLIEREN!

1.

8.

0.

Bewegen Sie die FuRstange in ihre vertikale Position

(fur Stabilitat). Fihren Sie die Verriegelungsstifte der
FuRstange ein.

Legen Sie eine Pilatesmatte neben dem Reformer auf den
Boden, wenn Sie einen harten Boden haben, um dessen
Lackierung zu schutzen.

Ergreifen Sie den Rahmen des Reformers und rollen Sie ihn
auf die Seite.

Verwenden Sie den 5/32 Zoll Inbusschliissel, um die
Schrauben und U-Scheiben, die den Ful? befestigen, zu
entfernen. Legen Sie Schrauben und U-Scheiben beiseite,
um den neuen Ful} zu installieren. Drucken Sie die
Distanzstlcke aus den alten Fulen heraus und in die neuen
Fafse hinein. Dies kann einiges an Druck bend&tigen und es
kann sein, dass Sie die Ruckseite eines Schraubenziehers o. a.
verwenden mussen, um die Distanzstlcke hineinzudricken.
Bringen Sie dort, wo der Fuld war, zwei Richtschrauben an.
(Abb. E)

Verbinden Sie den Full mit den 5 Zoll langen Bolzen,

den Schraubensicherungen und den U-Scheiben wie in

Abb. E dargestellt.

Richten Sie die duReren Kanten des Fules sorgfaltig mit den
dulderen Kanten des Rahmens aus.

Ziehen Sie den Bolzen mit dem mitgelieferten Schlissel fest.
Die Bolzen sollten sehr fest angezogen sein.

Befestigen Sie die neuen FuRe.

10.Wiederholen Sie den Vorgang fur die anderen drei FulRe.

5/8 Zoll Richtschrauben

FuRverlangerung

3/8 Zoll U-Scheibe

3/8 Zoll Schraubensicherung

5 Zoll Bolzen

Neuer FuRR
Distanzsticke des alten FuRes

Schrauben und U-Scheiben der
alten FiRe

Abb. E

B. INSTALLIEREN SIE DIE HALTERUNG FUR
DIE LASCHEN

1. Richten Sie sie wie in Abb. F gezeigt aus.

2. Diese sind mit den mitgelieferten Schrauben und
Inbusschlussel zu befestigen.

@ Oberer Teil des Schlittens (gepolsterter Teil)l

SoffTouch-
Einstellhebel
far das Seil

7/8 Zoll
Schrauben

Halterung far die Lasche

Abb. F
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V. INSTALLIEREN DER ROLLEN

Das Rollenset enthélt die Montagewinkel fir den rechten und
linken Ful und einen Inbusschltssel zum Montieren.

Die Rollensets fir den Allegro 2 sind jeweils als Standardrollen
und als Verlangerungsrollen erhaltlich. Die Standardrollen
kénnen jedoch nicht fur die Fuldverlangerungen verwendet
werden oder umgekehrt. Die Montage der verschiedenen Sets

ist jedoch gleich. Die Rollen werden fir gewohnlich am FuRende
des Rahmens angebracht, konnen jedoch wenn nétig auch am
Kopfende installiert werden. Wenn die Rollen am Kopfteil des
Reformers installiert sind, kann er nicht stehend gelagert werden.

A. INSTALLATION DER ROLLEN

1. Bewegen Sie die FuRRstange in ihre vertikale Position
(fur Stabilitat). Fihren Sie die Verriegelungsstifte der
Fulzstange ein.

2. Legen Sie eine Pilatesmatte neben dem Reformer auf den
Boden, wenn Sie einen harten Boden haben, um dessen
Lackierung zu schitzen.

3. Ergreifen Sie den Rahmen des Reformers und rollen Sie ihn
auf die Seite (auf die Matte).

4. Entfernen Sie den vorhandenen Gummifuld mit dem
InbusschlUssel.

5. Installieren Sie den Montagewinkel und den Fuf? wie unten in
Abb. G dargestellt.

FuR des Reformers

Montagewinkel

Gummiful?

Bolzen und U-Scheiben

Abb. G

Abb. H (mit den Standardrollen)
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6. In Abb. H sehen Sie den fertigen Aufbau.

7. Wiederholen Sie den Vorgang fur den zweiten Ful3.

B. AUFSTELLEN DES ALLEGRO 2 MIT DEN ROLLEN

< 77/ - \\\ \\\ \\

[=)

Vertikale
Position
Nummer 3

Verriegelungsstift Horizontale
eingerastet Position
Nummer 1

A

Abb. |

Sie kénnen den Allegro 2 mit
Rollen lagern, indem Sie ihn
auf seine FuRe stellen (Abb. J).

WICHTIGER
SICHERHEITSHINWEIS:
Stellen Sie sicher, dass die
Fulkstange des Allegro 2

in der richtigen Position ist
(vertikale Position Nummer 3
und horizontale Position
Nummer 1) und dass beide
Verriegelungsstifte eingerastet
sind, bevor Sie ihn aufstellen,

so wie es in Abb. | dargestellt
ist. Sie konnen den Allegro 2
nicht ohne Rollen oder mit installiertem Turm aufstellen.

Abb. J

V. WANDHALTERUNGSRIEMEN

Far zusatzliche Sicherheit bietet Balanced Body einen Riemen
far vertikale Lagerung (Teil# 1001-000), der den Allegro 2
(ohne Turm) in seiner stehenden Position mit Rollen an einer
Wand befestigt.

VI. 4. SEITE FUR DIE TURMSTANGE (TST)

Separat kann eine 4. Seite fur die Turmstange (Teil# 950-172)
bestellt werden. Um diese zu installieren, nehmen Sie die TST
vom Rahmen ab, indem Sie die T-Stifte herausziehen. Schrauben
Sie die mitgelieferten Schrauben in die Locher wie in Abb. K
dargestellt.



Wiederholen Sie den Vorgang auf
der anderen Seite und befestigen
Sie die TST dann erneut am I

Rahmen indem Sie die T-Stifte - (o)
verwenden.

VII. ANBRINGEN DER MATTE

Um die Matte (Teil# 714-015)
anzubringen héngen Sie zuerst
die Federn aus und rollen Sie den
Schlitten ganz bis an das Kopfende des Reformers. Bringend Sie
die Matte (mit der gepolsterten Seite nach oben) am Rahmen
an und fahren Sie die holzerne Zunge der Matte unter der
Basisplattform am Fulende des Rahmens ein.

Abb. K

FRAGEN?

Kontaktieren Sie den technischen Kundendienst von
Balanced Body unter 1-800-PILATES oder +1-916-388-2838
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Allegro Tower UBUNGEN

DEFINITION DER BEGRIFFE FUR DEN UBUNGSAUFBAU

» Stufe: Zur Durchfihrung der Ubungen bendétigtes Fachwissen:

» Wiederholungen: gibt an, wie oft ein bestimmter
Bewegungsablauf durchgefiihrt wird.

» Federn: Anzahl und Befestigungsposition der Federn am
Trapeze Table

» Schlaufen: gibt an, welche Schlaufen fir eine Ubung
verwendet werden sollen.*

» Schwerpunkt der Ubung: gibt an, worauf bei einer Ubung
besonderes Augenmerk gelegt wird.

ROLL BACKS, STUFE 1

6 - 10 Wiederholungen

Federn: 2 lange gelbe oder 2 kurze gelbe Federn sind aus einer
hohen Position angebracht.

Rollback-Stange oder -Griffe

Schwerpunkt der Ubung
» Atmung: ausatmen/zuricklehnen, einatmen/im Liegen,

» ausatmen/aufrichten

» Ausgleich zwischen den Bauchmuskeln und den

» Lendenstreckmuskeln

» Nacken und Schultern entspannt

» C-Biegung beibehalten

» Entspannte Huftbeugemuskeln

Vorsicht bei:

Schulter: und Halsproblemen, einigen Problemen im unteren
Ruckenbereich, Osteoporose

Ausgangsposition

Mit Blick auf die offene Cadillac-Stirnseite hinsetzen und am
Bugel oder den Griffen festhalten. Die Knie sind entspannt, die
FuRe liegen an den Metallbtgeln an.

Standardlbung

Den Bagel mit gerader Armhaltung festhalten, nach hinten
lehnen, Ricken durchbiegen und angehoben lassen. Dann

aufrichten und dabei eine leichte Beugung der Wirbelsdule
beibehalten.
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» Ausgangsposition: gibt an, wo und wie eine Ubung am

» Vorgaben: Spezielle Ubungen, die vor Durchfithrung einer
» neuen Ubung gemeistert werden miissen.

» Ausgangsposition: gibt an, wo und wie eine Ubung am

» Reformer begonnen wird.

* falls anwendbar

Schrage Variante
» Holzstange (Wasserski fahren)

» Diagonal auf dem Tisch sitzen. Den linken Ful gegen den
senkrechten Pfosten legen, den rechten Ful? Gber das linke
FuRgelenk legen. Die linke Hand erfasst die Holzstange und
der rechte Arm greift weit nach auféen wahrend der Rumpf
nachrechts gedreht wird.

» In dieser Haltung zurticklehnen, danach Seiten wechseln.



Roll Backs

Wasserski fahren

7
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FUSSE IN DEN RIEMEN, STUFE 1

6 - 10 Wiederholungen

Federn: Lange Federn an der mittleren, oberen oder
Uber-Kopf- Befestigungsposition

Schlaufen oder Klettverschluss um die Fulzgelenke oder Fulisohlenbégen

Schwerpunkt der Ubung

»

»

»

»

»

»

»

»

Atmung: Ausatmen beim Strecken / Einatmen beim Beugen,
oder Einatmen beim Strecken / Ausatmen beim Beugen
Neutrale Wirbelsdulenstellung

Eingezogene Bauchmuskulatur

Beckenstabilitat

Starkung der Kniesehnen, Adduktoren und der
Gesalsmuskulatur

Beweglichkeit der Kniesehnen und der Adduktoren

Ausrichtung der Beine

Vorsicht bei:
Ruckenverletzungen, einigen Knieverletzungen und Zerrungen
der Kniesehnen

Ausgangsposition

»

In Ruckenlage mit Kopf in Richtung auf das Half Trapeze
liegen, FiRRe in den Schlaufen.

Beinsenker

»

»

Die Klettverschlussbander sind um die FuRgelenke (mit am
Uber-Kopf-Biigel befestigten.Federn) oder die Schlaufen
sind um die FuRsohlen (mit in mittlerer oder oberer Position
befestigten Federn) gelegt.

Die Klettbander oder Schlaufen sind um beide Beine befestigt
und die inneren Oberschenkelpartien sind geschlossen.
Senken Sie nun die Beine in Richtung Tisch und halten Sie
dabei lhr Becken stabil.

Varianten: parallel, ausgedreht, eingedreht, mit einem Magic
Circle oder Ball zwischen den Beinen.

Beinkreisen

»

Beinkreisen in beide Richtungen mit beiden FiRen in den
Schlaufen, dabei Becken stabil halten.
Varianten: parallel, ausgedreht, eingedreht

Beinschere

»

Mit beiden FulRen in den Schlaufen die Beine zum Tisch
absenken, dann Beine 6ffnen und schliel3en, dabei Becken
stabil halten.

Varianten: parallel, ausgedreht, eingedreht

Gehen

» Mit beiden FulRen in den Schlaufen abwechselnd ein Bein und
dann das andere zum Tisch absenken, dabei Becken stabil
halten.

Varianten: parallel, ausgedreht, eingedreht

Beinsenker

Beinkreisen

Gehen (mittlere Federposition)



FUSSE IN DEN GURTEN, SEITENLAGE - ADDUKTOR-ZUGUBUNG, STUFE 1-3

6 - 10 Wiederholungen

Federn: Lange Federn sind aus einer mittleren Position angebracht.

Fulkgewolbe in den Schlaufen Das untere Bein befindet sich unterhalb des Trapeze Table Riemens

Schwerpunkt der Ubung

» Atmung: ausatmen/ Bein absenken, einatmen/ Bein
abspreizen

» Richtige Seitenlage (Taille zeigt nach oben, Huften und
Schultern bilden eine Linie)

» Eingezogene Bauchmuskulatur

» Beckenstabilitat, und das Bein bewegt sich unabhangig von
der Hufte

» Starkung der Adduktoren, des mittleren Kniesehen und der
nach auléen gerichteten Drehbewegung.

Vorsicht bei:
» einigen Rickenverletzungen, Knieverletzungen und bei labilem

» Sakroiliakalgelenk.

Ausgangsposition

» Legen Sie sich im Allegro Tower auf die Seite, den Rucken
parallel zur hinteren Kante der Matte und die Beine leicht nach
vorne positioniert.
Stttzen Sie den Korper durch Festhalten an der senkrechten
Stange oder durch Ablegen des Kopfes auf den Arm ab.

» Legen Sie die Schlaufe um das FuRgewdlbe.

Standardibung
» Ziehen Sie das obere Bein zum unteren Bein herunter.

» Behalten Sie die korrekte Position in Seitenlage bei

» Varianten: parallel, ausgedreht (groRere Bewegungsfreiheit),
eingedreht

Ovale Bewegung
» Korrekte Lage beibehalten; Bewegen Sie das obere Bein in

» kleinen Kreisbewegungen vorwarts und riickwarts.
» Varianten: parallel, ausgedreht, eingedreht

Front-Back-Kicks
» Korrekte Lage beibehalten; Schwingen Sie das obere Bein

» vorwérts und zurlick (wie bei den Side Kicks auf der Matte).

» Varianten: parallel, ausgedreht, eingedreht

Zusammenziehen der Adduktoren

Front-Back-Kicks
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FUSS- UND BEINUBUNGEN, STUFE 1

10 Wiederholungen
Federn: 2 lange violette Federn sind von der Unterseite her an der Push-Through-Stange angebracht.

Schwerpunkt der Ubung

»

»

»

»

»

Atmung: beim Wegdricken einatmen, beim Heranziehen
ausatmen

Wirbelsaule ist auf der Matte oder in neutraler Position
Bein-, Fugelenk: und FulRausrichtung
Beweglichkeit der Wade und der Harmstring: Muskelgruppe

Starkung der Flfe, FulRgelenke und Unterschenkel

Vorsicht bei:

»

»

Rucken: und Knieverletzungen

Lagen und FulRRsohlendehnungen

Ausgangsposition

In Ruckenlage auf dem Allegro Tower mit den FuRen auf der
Push-Through-Stange liegen; Federn von niederer Position aus an
der Push-Through-Stange angebracht.

Pliés

»

»

Varianten der Fullposition: Fersen, Zehen

Varianten der Beinhaltung: Parallel, ausgedreht; V-formige
FuRRhaltung, breitbeinige 2. Position, Einbeinig

Plié / Relevé

»

»

»

Begeben Sie sich in Ruckenlage. Die Durchdriickstange ist auf
gleicher Hohe mit dem hinteren Huftknick. Die Hiiften sind
angespannt, die Knie gebeugt. Der Mittelful? oder die Zehen
sind dabei an der Stange.

Drucken Sie die Stange durch Durchdricken der Knie nach
oben zur Decke. Ziehen Sie die Fulispitzen nach hinten und

drlcken Sie diese wieder nach vorne.

Varianten: parallel, ausgedreht, einbeinig

Flexion der FulRsohle

»

»
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Begeben Sie sich in Ruckenlage. Die Durchdrickstange ist

auf gleicher Hohe mit dem hinteren Huftknick. Die Beine sind
durchgedruckt. Der Mittelful? oder die Zehen sind dabei an der
Stange. Ziehen Sie die Fuldspitzen nach hinten und drticken
Sie diese wieder nach vorne.

Varianten: parallel, ausgedreht, einbeinig, Laufen auf der Stelle

Plies

Flexion der FuRsohle



KATZE, STUFE 3

4 Wiederholungen

Federn: 2, von oben mit der Durchdriickstange verbundene, kurze Federn

Schwerpunkt der Ubung

» Atmung: ausatmen/vorbeugen, einatmen/wegdricken,
» ausatmen/zuriickziehen, einatmen/aufrichten

» Beweglichkeit der Wirbelsdule

» Stabilitat/Beweglichkeit der Schulterblatter

» Einziehen/ Anheben der Bauchmuskulatur

» Koordination der Atmung bei volliger Beweglichkeit der
Wirbelsaule

Vorsicht bei:
» Ruckenverletzungen, Schulterverletzungen, Knieverletzungen

» und Osteoporose

Vorgaben:
Dehntbungen ,Katze" und ,Kamel" auf der Matte

Ausgangsposition
Knien Sie sich auf den Tisch. Die Hande umfassen die nah zum
Korper gezogene Durchdriickstange.

Standardibung
» Dricken Sie die Stange herunter und beugen Sie mit dem
Kopf beginnend die Wirbelsaule nach vorne.

» Dricken Sie die Stange von sich weg, sobald die Wirbelsaule
unter Spannung kommt.

» Bringen Sie sich durch Einziehen der Bauchmuskeln und
Aufrollen der Wirbelsaule unter Spannung, bevor Sie sich
Wirbel fur Wirbel wieder in die Ausgangsposition begeben
(lassen Sie dabei die Huften so weit wie maglich nach vorne
Uber die Knie gedruckt).
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Sakerheten forst: En gquide till korrekt underhall
och saker anvandning av din Pilates-utrustning.

| 6ver 35 ar har Balanced Body infért sdkerhetsrelaterade
innovationer i Pilates-utrustning. Manga av vara forbattringar ar
nu branschstandard, vilka resulterat i Pilates-utrustning som ar
sdkrare idag &n nagonsin tidigare.

Utover utrustningens kvalitet ar sékerheten beroende av korrekt
underhall och sdker anvandning. Denna guide skapades for

att hjalpa dig att anvanda och underhalla din utrustning for
optimal sékerhet. Las dessa instruktioner noggrant och behall
dem for framtida referens. Ring oss om du har nagra fragor.
Underlatenhet att félja dessa instruktioner kan leda till allvarliga
personskador.

ALL UTRUSTNING

Fjadrar

Fjaderinspektioner &r avgérande for att halla din utrustning i ett
sakert driftskick. Alla Balanced Body-fjadrar bor bytas ut minst
vartannat ar. Vissa miljo- och anvandningsforhallanden kan
forkorta fjadrarnas forvantade hallbarhet och du kan behéva
byta fjadrar oftare. Darfor ar det mycket viktigt att kontrollera
fiadrarna regelbundet eftersom slitna eller gamla fjadrar tappar
sin motstandskraft och kan ga sénder under anvandning.

Om en fjader gar sénder under anvandning kan det uppsta
personskador.

Lat inte fjadrarna fjadra tillbaka okontrollerat under anvandning.
Detta kan skada fjadrarna och forkorta deras férvantade hallbarhet.

Inspektera fjadrarna med avseende pa mellanrum och
knackningar (varje vecka eller manad beroende pa hur ofta de
anvands). Leta efter mellanrum och knackningar mellan spiralerna
nar fjgdern ar i vila. Det ar inte ovanligt att fjadern har ett mycket
litet mellanrum i den avsmalnande anden (ibland kan mellanrum
skapas under tillverkningen). Det ska dock inte finnas nagra
mellanrum i fjdderkroppen. Om du ser nagra mellanrum eller
knackningar i fjdderkroppen ska du omedelbart sluta anvanda och
byta ut fjadern. Se figur 1. Hallbarheten forkortas dessutom om det
forekommer korrosion pa fjadern. Sluta anvanda fjadern omedelbart
om du upptacker rost eller oxidation under inspektionen.

l Knackning

o balanced body
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Snabblankklammor

Inspektera klammorna med avseende pa slitage (varje manad).
Kontrollera snabblankklammorna varje manad for att se till att de
sitter fast ordentligt. Gor detta genom att vrida sexkantsmuttern
pa kldmman at hoger for att dra at den. Om du efter flera
inspektioner marker att sexkantsmuttern fortfarande behover
dras at, anvand en 7/16"-nyckel for att dra at sexkantsmuttern
eller 6ka inspektionsfrekvensen ftill varannan vecka. Se Figur 2a.

Figur 2a

OBS! ANVAND INTE DIN REM OM SEXKANTSMUTTERN INTE AR
GANGAD PA SEXKANTSANDEN.

Karbinhakar

Inspektera karbinhakarna med avseende pa slitage (varje
manad). Kontrollera férst att karbinhaken fungerar korrekt. Om
karbinhaken inte dras tillbaka och atergar ordentligt ska du
omedelbart sluta anvanda fjadern och byta ut karbinhaken.
Oglebultarna kan orsaka 6verdrivet slitage pa karbinhakarna. Om
karbinhaken ar mycket sliten ska du omedelbart sluta anvanda
fjadern och ringa Balanced Body for att byta ut fjadern eller
karbinhaken. Se Figur 2b.

Figur 2b : Bra karbinhake: Inget
slitage pa kroken.

Dalig karbinhake: For mycket
slitage pa kroken.

Kontakta oss

1-800-PILATES | +1-916-388-2838
pilates.com | info@pilates.com



OGLEBULTAR, MUTTRAR OCH BULTAR

Dra &t alla bultar och skruvar pa utrustningen (varje manad).
Konftrollera att alla 6glebultar, muttrar och bultar ar fast
atdragna. Se avsnittet med rubriken "Hur man inspekterar och
drar at muttrar och bultar”.

REP OCH REMMAR

Rep- och remslitage (varje kvartal). Repen maste bytas ut

om du kan se repets karna genom ytterhéljet eller om repen

ar tillplattade. Remmarna maste bytas ut sa snart notning
upptacks. Kontrollera sarskilt de delar av rep eller remmar som ar
fasta vid klammorna och |6per genom remskivorna.

REFORMER-MASKINER

Kontrollera krokar och églebultar pa fjaderstangen (varje
kvartal). Balanced Body fillverkar tva olika fjaderstangsystem:

» Revo-fjaderstang. Se till att krokarna och handtaget pa
fjaderstangen &r atdragna.

Standardfjaderstang. Kontrollera att muttrarna som haller fast
fjaderstangens krokar ar atdragna. Se avsnittet med rubriken
"Hur man inspekterar och drar at muttrar och bultar”.

Fjaderrotation (varje kvartal). Du kan forldnga
Reformerfjadrarnas livslangd genom att rotera fjadrar for samma
vikt varje kvartal. Haka loss fjadrarna och flytta dem fill en annan
plats pa fjaderstangen. Rotation av fjadrarna bidrar ftill att de slits
jamnare.

Stolpar pa utsidan. Trastolpar maste monteras pa utsidan av
ramen. Kontrollera att stolparna sitter ordentligt eftersom de kan
lossna med tiden.

Fjadrar hakade nedat under glidbanken. Se till att fjadrarna ar
fasthakade i nedatlage. Se figur 3.

Sakra glidbanken. Se till att minst
tva fjadrar sakrar glidbanken ftill
fjaderstangen nar Reformern inte
anvands. k
Sfandardins’réllningar. Ménga Figur 3: Fjadrar fasthakade nedat
anvandare har en "standardinstallning” for Reformer-maskiner. |
slutet av ett tréningspass ansluter anvandaren ett forutbestamt
antal fjadrar i neutral spanning, stéller in fotstangen pa
forutbestamd hojd och repen pa en férutbestamd langd. Detta
sakerstaller att utrustningen ar redo for nasta anvandning och att
glidbénken sdkras av fjadrarna.

Fotremmen spand under
6vning med lada. Nar du
anvander ladan och fotrem
maste fotremmen spannas
(med kldmmor som drar fran
dglebultens dverdel) innan du
paborjar évningen. Se figur 4.

Figur 4: Fotrem under spanning

UNDERHALL AV REFORMERNS HJUL OCH GLIDSPAR

Rengér glidsparen och hjulen (varje vecka). For att glidbdnken
ska réra sig smidigt och for att hjulen ska halla langre
rekoonmenderar vi att du torkar av glidsparen en gang i veckan.

Koppla bort fjadrarna och rengor hela glidsparets langd med en
mjuk trasa och Balanced Body Cleaner, mild tval med vatten eller
ett milt kommersiellt rengéringsmedel, till exempel Fantastik®
eller 409°. Anvand inte sliprengéringsmedel eller -dynor eftersom
de kan skada anodiseringen pa glidsparen. Fér att rengdra hjulen
haller du trasan mot hjulen medan du flyttar glidbanken. Om du
kdnner en ojamnhet vid denna forflyttning har smuts samlats pa
glidsparen eller hjulen. Avlagsna har och smuts fran glidsparen.
Har kan lindas runt hjulaxlarna, ackumuleras och orsaka hjulfel.
Anvand pincett for att avlagsna har fran hjulen.

Smorjning. Spreja aldrig silikon i ndrheten av eller inuti hjulen

- defta kan tvatta bort smoérjmedlet ur lagren och férstora

dem. Du kan kopa torrsilikon i de flesta jarn- och bildelsaffarer.
Remskivorna maste ibland smarjas for att forhindra gnissel. Rikta
en mycket snabb sprutning av torrsilikon eller Teflonspray in i
remskivan. "Torr" silikon &r inte oljebaserad. Oljebaserad ("vat")
silikon och WD40 ska inte anvandas eftersom de drar fill sig
smuts. Var noga med att inte spreja for mycket. Det kan vara
[ampligt att ta bort repen for att undvika att fa silikon pa dem.

Smorj inte glidsparen pa Allegro 2.

Fotstangsstod (varje kvartal). For alla fotstanger med stédfasten
fran Balanced Body maste du konftrollera att svangskruven

som faster stodfastet till fotstangen ar fastskruvad; men inte

sa hart atskruvad att det férhindrar stédet fran att svanga fritt.
Pa Legacy Reformer maste svangskruven dras af for att sakra
fotstangsstodet.

Huvudstod (varje manad). Se till att gangjarnsskruvar och -bultar
pa huvudstodet ar ordentligt atdragna.

Under Reformern (varje manad). Flytta pa Reformer-maskinerna
och se till att rengéra golvet under dem.

Staplattformens fotstangsstétfangare (endast Reformer-maskiner
av tra). Om staplattformens fotstangsstotfangare (de sma
plastdelarna som skyddar staplattformen fran fotstangen) &r trasiga
eller skadade kontaktar du Balanced Body for att byta ut dem.

TRAPETSBANK (CADILLAC) OCH TORN

Ta bort saxsprintar. Dessa
sprintar ar placerade i de
vertikala réren som ansluter
takskenorna till ramen. De
maste tas bort sa snart
installationen &r klar. Om i
dessa saxsprintar infe tas bort ¥
kan de riva hal i klader och
hud. Anvand tang for att ta
bort sprintarna.

Figur 5: Saxsprint fore och efter borttagning
fran trapetsbanken.

Spara saxsprintarna om du behéver ta isar eller satta ihop
banken for transport. Se figur 5.
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Tryckstang (PTB) med skjutreglage. PTB:n kan flyttas
vertikalt for att anpassas till olika anvandare och 6vningar.
Skjutreglagen pa réren mojliggér denna vertikala rérelse. Se
till att dessa skjutreglage ar rena och latta att flytta. Innan

du paborjar en 6vning bor du kontrollera att skjutreglagen &r
inriktade med PTB:ns hal och lasta pa plats. Tryck ned for att
sakerstalla att de sitter ordentligt. Om du upptacker slitage pa
skjutreglageknoppens pinne kan du kontakta Balanced Body
for att byta ut. Om du anvander PTB:n i detta tillstand kan det
orsaka skador.

Veckovist underhall av tryckstang med skjutreglage. Kontrollera
att pinnarna i kolvknopparna sticker ut och lases i de vertikala
roren. Dra ut bada knopparna och flytta skjutreglagen fill en
annan position. Slapp knopparna fére nasta hal och fortsatt att
skjuta systemet pa plats. Nar pinnen &r 6ver ett hal faller den
automatiskt in i halet. Nar varje skjutreglage ar i en ny position
trycker du PTB:n nedat. Skjutreglagens pinnar bér inte komma
ut ur halen. Om pinnarna inte haller sig pa plats i rérhalen maste
dragknopparna bytas ut. Kontakta Balanced Body for reservdelar.

Installning av T-pinne for tryckstang (PTB)

Vid 6vningar som utforts med PTB:n fjaderspand nedifran och
nar kundens huvud &r under PTB:n ska installning med T-pinne
anvandas tillsammans med sdkerhetsrem eller kedja. Det
rekonmenderas starkt att du évervakar kunden under 6vning.
Detta &r en viktig sékerhetsatgard.

Kontroll av tryckstang (PTB). Se till att du har tillrackligt med
utrymme runt trapetsbanken for att anvanda PTB:n sékert utan
risk for att traffa andra méanniskor. Endast utbildade och erfarna
anvandare bor anvanda PTB:n. En 6vervakare bor alltid ha kontroll
over stangen med en hand. Om anvandaren skulle forlora
kontrollen Gver stangen kan 6vervakaren ta kontroll.

Korrekt fastsattning av sakerhetsremmen. Foér 6évningar som
utfors med fjaderspanning nedifran ska sakerhetsrem eller kedja
alltid anvandas for att sakra stangen.

Sakerhetsremmen eller kedjan
ska lindas runt PTB:n eller
takramen, inte 6glebultarna.
Remmen eller kedjan &r bara sa
stark som den svagaste lanken.
Stangen ar mycket starkare an
oglebultarna. Figur 6.

\ \d

Figur 6: Sakerhetsrem som haller
tryckstangen i klockan 4-lage. Remmen
&r sékrad till PTB:n och takramen, inte till
oglebultarna.

Det rekommenderas starkt att
du 6vervakar kunden under
6vning. Detta ar en viktig
sakerhetsatgard.

Instéllning av PTB for

ovningar fjaderspanda nedifran. Vid 6vningar som utférs med
tryckstangen fjaderspand nedifran ska sdkerhetsremmen fastas
sa att tryckstangens vinkel inte ar lagre an klockan 4. Detta
begrénsar stangens rérelseomfang och férhindrar att den
kommer i kontakt med anvandaren.

Det rekommenderas starkt att
du anvander den fjarde sidan

pa PTB:n tillsammans med
sdkerhetsremmen for att undvika
skador.

STOLAR

Stig av med forsiktighet. Slépp
langsamt och férsiktigt pedalerna
nar du stiger av stolen. Lat inte
pedalerna snéppa tillbaka.

Figur 7: Sakerhetsrem som haller
tryckstangen i klockan 4-lage.
Sakerhetsremmen &r sékrad till PTB:n och
takramen, inte fill 6glebultarna.
Overvaka anvandaren. Om anvandaren star, sitter eller ligger pa
stolen finns det en 6kad risk for att falla. Staende évningar kan
vara sarskilt farliga. Att 6vervaka anvandaren kan géra dessa
évningar sakrare.

Timglasfjaderfasten. Om din stol har timglasfjaderfasten och
fastena inte haller fjadrarna ordentligt kan du byta ut
fiberbrickorna (de &r rédbruna).

Figur 8. Om din stol &r en Balanced Body
Split-step Pedal Chair (kombinationsstol)
bor du 6vervaga att uppgradera till
Cactus Springtree.

Figur 8: Fiberbricka

RENGORING OCH UNDERHALL AV KLADSEL

Rengéring. Du kan forlanga kladselns hallbarhet genom att halla
den ren och fri fran smuts, olja och svett. Torka av kladseln med
en 16sning av mild tval och vatten efter varje anvandning. Torka

sedan av med rent vatten och torka torrt med en mjuk handduk.

Desinficering. Utrustningens kladsel &r belagd med BeautyGard®,
som har antibakteriella egenskaper. For ytterligare desinfektion
kan du anvénda desinfektionslésningen Balanced Body Clean

TM fran Balanced Body. Anvédndning av nagon annan lésning
(sarskilt de som innehaller eteriska oljor) rekommenderas inte
eftersom de forkortar utrustningens hallbarhet.

HUR MAN KONTROLLERAR OCH DRAR AT MUTTRAR
OCH BULTAR

Anvand fingrarna for att kontrollera att
muttrarna och bultarna ar atdragna.
Om du kan vrida mufttern eller bulten
med fingrarna sitter den for 16st och bor
dras at. Anvand forst fingrarna for att dra
at. Vrid muttrarna och bultarna medurs
for att dra at. S&tt in en skruvmejsel
genom &glebultarna for att halla dem
stadigt nar du drar at muttrarna. Anvand
sedan en liten skiftnyckel for att dra at
muttrarna ytterligare. Figur 9.

Figur 9: Anvéand tva fingrar
foér att dra at bultarna



Det rekommenderas att du kontrollerar att pinnarna pa PTB:n
sticker ut och laser i de vertikala roren ordentligt. For att verifiera
deras funktion drar du forst ut bada knopparna och borjar flytta
skjutreglagen till ett annat lage. Slapp knopparna fére nasta hal
och fortsatt att skjuta systemet. Nar knoppens pinne befinner sig
over ett hal faller den in i halet. Nar varje skjutreglage ar i ett nytt
lage trycker du PTB:n rakt nedat. Skjutreglagens pinnar bor inte
komma ut ur halen. Om pinnarna inte stannar i rérhalen maste
dragknopparna bytas ut. Kontakta Balanced Body for reservdelar.

KONTROLL AV UTRUSTNING OCH UNDERHALLSLOGG

Vi rekommenderar att du for en underhallslogg for varje del av
utrustningen. Loggen boér innehalla:

1. En beskrivning av maskinen inklusive serienummer, datum
och plats for inkdp samt tillverkare. All denna information ska
anges pa fakturan.

2. Datum och beskrivning av allt nédvandigt underhall och
kontroller som utforts.

3. Datum och beskrivning av varje reparation, inklusive namn och
kontaktuppgifter for person eller féretag som utférde
reparationen.

UNDERHALLSSCHEMA

All utrustning Dag | V. Kv.

Kontrollera fjadrar m.a.p. mellanrum
och krékningar

Kontrollera snabblankarna m.a.p.
slitage

Kontrollera att muttrar och bultar &r
atdragna

Reformer

Reng6r hjul och glidspar

Kontrollera fjaderstangskrokar/
oglebultar

Rotera fjadrarna med varandra

Kontrollera rep/remmar

Kontrollera fotstangsstod

ANA VA NA VR N

Kontrollera One-Step-
fjaderstangerna

o balanced body

RESERVDELAR

For att bestalla reservdelar eller om du har fragor,
kontakta:

USA och Kanada: 1-800-PILATES (1-800-745-2837)
Storbritannien: 0800 014 8207
Andra platser: +1 916-388-2838

Fax: 916-379-9277
E-post: info@pilates.com

www.pilates.com
5909 88th Street, Sacramento, CA 95828 USA

Klicka har for Balanced Body Patent Data

PODCASTSANDNINGAR FOR MONTERING OCH
UNDERHALL

Se vart bibliotek med monterings- och underhallsvideor pa
www.pilates.com\podcasts.

Kontakta oss

1-800-PILATES | +1-916-388-2838
pilates.com | info@pilates.com
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Montering av Allegro” 2 Reformer fran Balanced Body’

DELLISTA

Beskrivning Delnummer | Ant.
Allegro 2 Reformer med glidbank och rep N/A 1
Alternativ for fotstang i kolfiber™ 17210 1
Standard fotstang i stal” 18101 1
Axelstdd (1 par) 950-168 1
Repstolpe ** 950-165 2
Soft Touch dubbla églor (1 par) 101-034 1
Rod fijader SPR9070 3
Bla fjader SPR90T1 1
Gul fjader SPR9241 1
Fjaderkrage (uppséattning av 5) 950-162 1
Bultsats for fotstang:

Bult 617-044

Bricka GEN9945
Fyrkantigt skjutreglage 617-042
Verktyg:

Skiftnyckel 617-060 1

* Footbar-alternativ gors vid koptillfallet.
** Om din Reformer bestalldes med Tower of Power, medféljer inga repstolpar.
Du anvander istallet remskivor monterade pa tornet.
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. MONTERING AV ALLEGRO 2 REFORMER

A. OPPNA LADAN: C. MONTERA AXELSTODEN
OBS: Ett elastiskt band &r anslutet till fotstangsmekanismerna 1. S&ttin pinnarna pa
i ramen for transportandamal. Detta MASTE TAS BORT innan undersidan av varje
fotstangen monteras. axelstod i halen pa

glidbanken (se i figur C).
1. Lyft ladans overdel.
2. Axelstoden kan vridas for

2. Separera ladans horn och lagg sidorna pa golvet. Ta bort att anpassas fill anvandare
forpackningsmaterialet fran undersidan av glidbanken och med breda eller smala axlar
sidorna av Reformern och lamna férpackningsmaterialet (se figur Cb).
under fotterna. Detta gor att maskinen hojs nagot och Figur C

fotstangen blir [attare att montera.

3. Glidbanken har fyra distanser for att skydda hjulen fran att
skadas under leverans. En svart tejp haller dessa distanser pa
fyra platser, tva pa varje sida. Ta bort och kasta distanserna

och tejpen innan du anvéander din Allegro® 2 Reformer (se
figur A).

Figur A

4. Oppna tillbehoérsladan och se till att Reformern star pa en
plan yta.

B. MONTERA
REPSTOLPARNA

1. Sattin repstolparnai
fasthalen vid huvudanden
av Reformern (se figur B).

2. Dra at vreden pa
undersidan av fasthalen
(under Reformerns ram).

3. Tareda pa repen som
sticker ut fran framsidan Figur B
av glidbanken. Mata in
dragsnoret i anden av repet i det nedre halet av repstolpen
och ut genom det 6vre halet. Anvand dragsnoret fér att dra
repet genom repstolpen. Ta sedan bort dragsnéret fran
repet och kasta.
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D. MONTERA FOTSTANGEN
Lagg inte Reformern pa sidan innan du monterat fotstangen

VIKTIGT: Se videon pa www.pilates.com/a2footbar innan du
forséker montera fotstangen.

Tips for att komma igang:
Sammantaget ar Allegro 2 enkel att montera. Denna del ar dock
den mest komplicerade och maste utforas korrekt.

VIKTIGT: En god idé ar att forst lasa resten av detta avsnitt innan
monteringen pabdrjas eftersom det kan vara besvarligt att lasa
och montera samtidigt.

1. Ta bort laspinnarna fran deras "foérvaringsléage” och lat dem
hanga fritt (se figur E for referens). Obs: Fotstangens laspinnar
anvands for staende forvaring tillsammans med Allegro
2-hjulsatsen (tillval).

2. Koppla bort fjadrarna och flytta glidbanken till huvudanden av
Reformern.

3. Se till att indikatorfliken ar i samma position pa bada sidorna
av ramen (se figur H for referens).

4. For att montera skjuter du fotstangsladan fran undersidan av
ramen och tar bort fotstangen. Ta fotstangen till Reformerns
fotdnde. Rikta in de bojda ytorna pa fotstangens metallplattor
sa atft de pekar bort fran Reformern (se i figur D).

Figur D
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Figur E
5. Lagg ner fotstangen och manovrera den sa att fotstangens

fasten befinner sig under Reformerns ram (se figur F). Sta vid
Reformerns fotdande och placera fotstangen i uppratt lige (se
figur F). Se aterigen till att laspinnarna hanger fritt.

6. Notera markeringstejpen pa varje sida av ramen. Sta
vid Reformerns fotande bakom fotstangen och lyft upp
fotstangen sa att metallplattorna ar inuti ramens glidspar.
Flytta den forsiktigt mot Reformerns huvudande tills den nar
den férsta kanten av markeringstejpen (se figur F).

Flytta fotstangen till kanten av
markeringstejpen.

[

Laspinnen hanger fritt. ;V(:fi

Figur F
OBS: Fotstangen kan "fangas" inuti glidsparen nar den flyttas

framat. Flytta fotstangen fran sida till sida (inte upp och ner) fér
att frigora den.



Figur G visar ett tvarsnitt fran sidan av fotstangen utan
Reformerns glidspar sa att du kan se vad som hander inufti
ramens glidspar under detta steg. Nar du nar markeringstejpen
ska du sénka fotstangen fills den faller in i fotstangens
glidmekanism som visas i figuren (luta den inte).

/
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Figur G

7. Om du har anslutit fotstangen korrekt bor den kunna luta sig
bakat mot fotdnden av ramen i en vinkel pa ca 45 grader och
du bor kunna se det gangade halet* genom sparet. Se figur H.
S&tt in laspinnen pa ena sidan av ramen i "last" lage (se i figur
H). TIPS: Du maste héja och luta fotstangen nagot for att rikta
in laspinnarnas hal i plattorna och glidmekanismen.

Sjatte laget fran fotanden

*Gangat

Forvaringsplats
for
originallaspinne

Laspinne i "last”

8. Fran pasen med delar tar
du ut och satter ihop en
bults, en bricka och ett
fyrkantigt skjutreglage (se
figur ).

9. Det ar viktigt att denna
bultsats monteras pa sidan
av fotstangen dar ingen
laspinne &r insatt.

10. Né&r du installerar brickan
pa axelbulten, se till att
den rundade kanten pa
brickan ar vand mot torget
som visas i Figur .

Montera bultsatsen for
hand (se figur J). Du maste
rikta in det fyrkantiga

skjutreglaget pa bultsatsen
med det rektangulara
sparet. Dra at med fingret.

Figur |

Du kan behova lyfta och vicka pa fotstangen medan du drar
at bultarna fér hand. Du kan anvanda den andra handen,
axeln eller |ata en van vicka pa fotstangen upp och ner
medan du vrider bultarna med fingrarna.

Bulten ar enkel att skruva in for hand tills den ar helt
inskruvad. Bronsbrickan pa bulten ska fortfarande ga att
snurra nar bulten ar atdragen fér hand.

ANVAND INTE skiftnyckeln forran bulten ar helt inskruvad for
hand.

Nar det infe gar att skruva in for hand langre anvander du
den langa armen pa den medfoljande skiftnyckeln for att dra
at. Dra inte at for hart. Bulten bor nu vara helt fastskruvad.

Nar bultarna ar
monterade satts
laspinnen fillbaka i
férvaringslage.

Bultsats i gdngat hal.

Figur H

Obs: Nar pinnen &r i last lage ar nasta steg enklare att utféra om
Reformerns huvudande lyfts upp pa ett stabilt foremal.

k|
-

]

Figur J
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1. N&r du monterat den forsta bultsatsen kan du ta bort
laspinnen som haller fotstangen pa plats. Montera nu den
andra bultsatsen och dra at med skiftnyckeln.

12. Nar bultarna har monterats satter du tillbaka laspinnarna i

"forvaringslage”. Du kan ocksa ta bort markeringstejpen.
Fotstangen ar nu klar att anvéndas.

E. MONTERA FUADERKRAGARNA

Balanced Body-fjadrarna ar formonterade. For att montera
fjarderkragarna kopplar du bort fjadrarna fran fotanden av

Reformern. Tryck in kragens spar pa fjaderns hals (se figur K).

Vrid och tryck kragen uppat for att sakra den.

F. FAST BOMULLSOGLORNA TILL REPEN

Repen pa Allegro 2 ar férmonterade. For att fasta dglorna fill
repen for du helt enkelt in repet genom den vadderade 6glan och
drar at hart (se figur L).

For mer information om hur du anvander Allegro 2:s SoftTouch-
repjusteringssystem kan du se videorna online.

Figur L



II. ANVANDNING AV
EASYSET-FOTSTANGEN

JUSTERA FOTSTANGEN OCH FOTSTANGENS LAGE

For att justera fotstangens lage lossar du fotstangen genom att
lyfta den i de riktningar som visas i figur M. Nar du flyttar pa
fotstangen lyfter du fran mittdelen med handerna eller fétterna
(du kan behdéva anvanda bada hdnderna och bada fétterna).
Undvik att rycka pa fotstangen. Flytta sedan till 6nskat lage. Se
figur N for tillgangliga fotstangslagen. Obs: Anvand lage 1 nar
hoppbradan ar monterad. | lage 5 kan du flytta pa fotstangen
langs hela ramens langd.

VIKTIGT SAKERHETSTIPS:

Se fill att fotstangen sitter ordentligt i varje lage innan
anvandning. En snabb skakning bekraftar om den sitter fast
ordentligt. Dra inte fotstangen uppat under anvéandning. Om
du gor det kan den lossna och goéra att fotstangen byter lage

ovantat.

\ |

AN

A

Figur M

\/

Figur N

1. JUSTERING AV
SOFTTOUCH-REPSYSTEMET
OCH HUVUDSTODEN

JUSTERING AV REP:

Se pil A'i figur O. Dra spaken bort fran huvudstédet (tryck inte
ner). Repen dras automatiskt in i glidbanken (kortare) eller sa
kan de dras for att bli langre. Nar 6nskad langd uppnas slapper
du spaken och repen kommer att lasas. VIKTIGT: Anvéand inte
Reformern med spaken ar utdragen i justeringslage. Om du gor
det kan det skada Reformern.

JUSTERING AV HUVUDSTOD:

Se pil B i figur O. Dra ut knoppen fran huvudstédet (tryck inte
ner) och lyft sedan eller sénk till 6nskad hojd (platt, medium eller
hég). Nar knoppen slapps lases huvudstadet i lage.

Obs: Huvudstodet ar ENDAST konstruerat for att bara hela
kroppsvikten nar det ar i platt lage.

Justering av huvudstod
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Figur O
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IV. FORVARING

STAPLING

Tva personer rekommmenderas for stapling. Allegro 2 maste
staplas ovanpa varandra genom att vaxla mellan fot- och
huvudanden (se figur P). Reformerns fotter laser sig i
staplattformen i fotdnden och den 6vre anden av huvudanden.
Om du har standardmodellen av Allegro 2 kan du stapla upp till
fem Reformer-enheter. Om du har en Allegro 2 med férlangda
ben kan du stapla upp till tre Reformer-enheter . Du kan inte
stapla en Reformer med torn.

Fot-
ande

Huvud-
ande

Fot- )
ande

Figur P

Vid stapling kan repstolparna och axelstéden forvaras under
huvudstédet pa glidbanken (se figur Q).

Figur Q

STAENDE FORVARING (hjulsats kravs)

Transporthjulen &r en tillvalssats somm maste monteras for
staende forvaring. Forvara INTE Allegro 2 staende om du
inte har hjul. For information om hur hjulsatsen monteras, se
instruktionerna i Allegro 2 Tillval.
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V. SAKERHET OCH UNDERHALL

SAKERHET
For att minska risken for person- eller materialskada ska du lésa

alla instruktioner och féljande viktiga forsiktighetsatgarder innan
du anvander Allegro 2.

» Det ar agarens ansvar att se till att alla som anvander Allegro
2 far tillracklig information om forsiktighetsatgarderna.

» Anvand endast Allegro 2 pa en plan yta.

» Hall hander och fotter borta fran alla rorliga delar. Nar Allegro
2 inte anvands ska du lata minst tva fjadrar vara anslutna till
ramen.

» Hall alltid barn under 12 ar och husdjur borta fran Allegro 2.

» Om du kanner smarta, yrsel eller andningssvarigheter ska du
omedelbart sluta frana.

» Sta inte pa fotstangen.
» Radgoér med lakare innan du pabdrjar ett tfraningsprogram.

» Forvara inte Allegro 2 staende utan hjulsatsen.

UNDERHALL

» Beroende pa hur ofta den anvands bér fjadrarna vara sékra att

anvandas i ett eller tva ar (3 000 timmar). Byt ut alla fjadrar
som ar krokta, bojda eller &r uttojda i vila.

» Om dina rep maste bytas ut hanvisas du till instruktionerna
pa glidbdnkens undersida. Reformern maste vandas pa sidan
(placera en Pilates-matta pa golvet bredvid Reformern for
att skydda dess yta) eller stallas i uppratt Iage om du har
transporthjul.

» Avlagsna har och skrap fran hjulens axlar. Skrap kan skapa
tryck pa hjulen och goéra att de slits. Om du hor ljud fran
kullagren ska du byta ut dem.

» Reparera eventuella revor i klddseln med reparationssats som

finns att kopa i bildelsaffarer eller lat reparationen goéras lokalt.

» Kontakta Balanced Body fér andra alternativ for kladsel
eller utbyte av kladsel. Byte av kladsel finns tillganglig fran
Balanced Body.

» Kontrollera och dra at alla skruvar och bultar. Ersatt eventuella
skruvar, laspinnar eller andra delar som saknas.

» Kontroller fotstangens bultar varje manad for att se till att de
fortfarande ar atdragna.

RENGORING

Torka av glidbénkens dyna, huvudstédet, fotstangen och
axelstéden med en mjuk trasa och en mild, icke-slipande
blandning av tval och vatten efter varje anvéndning. Hall
glidbankens skenor och hjul fria fran damm och smuts. Rengor
ramen med en mild, icke-slipande blandning av tval och vatten.
Hall repen och fjadrarna rena fran damm. Bomullséglorna kan
tvattas i maskin. Hang for att torka.

OBS: SMORJ ELLER FETTA INTE IN NAGRA KOMPONENTER PA
A2:S FOTSTANG, GLIDBANK, HJUL ELLER GLIDSPAR. Om du
har nagra problem eller fragor kan du kontakta Balanced Bodys
tekniska support. Vid smorjning eller infettning kanske inte
komponenterna lases sakert och bli osdkra.

Fragor? Kontakta Balanced Bodys tekniska support pa
1-800-PILATES eller +1-916-388-2838 eller info@pilates.com.
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Instruktioner for tillval och tillbehor fill
Allegro® 2 Reformer

INSTRUKTIONER SOM INGAR FOR ALLEGRO 2:

™~

» Fotplatta (hoppbrada)
» Fotrem

» Forlangningsben

» Hjulsats

» Sakerhetsrem for vagg

» Montera tornmattan

» Fjarde sidan for forntryckstangen

Sida 15

Sida 15

Sida 16

Sida 17

Sida 18

Sida 18

Sida 18

|. MONTERING AV FOTPLATTAN (HOPPBRADA)

Innan du monterar fotplattan
ska du placera fotstangen i
det lagsta laget och narmast
fjaderanden av Reformern
sa att fotplattan inte vidror
fotstangen vid montering.
Stod for fotstangen kravs
inte pa Allegro 2. For aft
anvanda fotplattan skjuter
du in repstolparna i halen
tills fotplattan vilar pa
staplattformen. Se fig. B.
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Figur B

[I. MONTERING AV ALLEGRO 2-FOTREMMEN

Mata in fotremmmens 6glor mellan ramen och den staende
plattformen, genom bygeln och sedan runt krokplattorna pa
undersidan av staplattformen (se figur C).

For en lang fotrem placerar du
oglorna runt de yttre krokarna.
For en kort fotrem placerar du
oglorna runt de inre krokarna.
For en medellang fotrem
placerar du en 6gla runt den
yttre kroken och den andra
dglan runt den inre kroken. Se
figur C.

VIKTIGT SAKERHETSTIPS:

Kontrollera att fotremmen ar
korrekt monterad fore varje
anvandning. En felaktigt
monterad fotrem kan leda till
allvarliga skador.

Figur C: Vy fran undersidan av staplattform.

VY

Figur D: Vy av fotrem fran éversidan av
staplattofrm.




lIl. MONTERING AV FORLANGNINGSBEN OCH |S—

OGLEKROKAR % % B —— Justeringsskruv 5/8"
Forlangnings-
DELLISTA ben
Platt bricka 3/8
Beskrivning Delnummer Ant.
Skruvar 5/8" GEN9942 8 Lasbricka 3/8"
Forlangningsben 617-007 4
It 5
Platta brickor 3/8 GEN9963 4 pulrs
Lasbrickor 3/8 GEN9962 4
Bultar 5" GEN9961 4
Fotter for forlangningsben 617-021 4 Ny fot
Oglekrokar 617-028 2 Distanser fran gammal fot
Skruvar 7/8" GEN9889 4 Skruvar och brickor fran gammal fot
Insexnyckel 5/16" TOL1328 1 Figur £
Insexnyckel 3/16 GEN9280 1 B MONTERA OGLEKROKEN
Insexnyckel 5/32" GEN9282 1

1. Placera den sasom visas i figur F.
Obs: Med forlangningsbenssatserna hojs Allegro 2 ytterligare 6"

(15 cm) fran marken. Bensatserna innehaller ocksa en U-formad 2. Fast den med medféljande skruvar och insexnyckeln.
oglekrok som kan monteras under huvudstodet. Se fig. F.

i@ %D Glidbankens 6verdel (kladseldel) l
A. MONTERA BENEN

VIKTIGT: Montera fotstangen forst!
1. Flytta fotstangen till vertikalt Iage (for stabilitet). Satt i
fotstangens laspinnar.

2. Om du har ett hart golv kan du lagga en Pilates-matta pa
golvet bredvid Reformern for att skydda dess yta.

Justeringsspak

3. Tatag i Reformer-ramen och vrid Reformern pa dess sidan. for SoffTouch-rep

4. Anvand medféljande insexnyckel 5/32 for att ta bort

Skruvar
skruvarna och brickorna som faster en fot. Lagg skruvarna 7/8" Stod for sglor
och brickorna at sidan foér att montera den nya foten. Tryck
ut distanserna fran de gamla fétterna och tryck in dem i de Figur £

nya fotterna. Detta kan krava viss anstrangning och du kan
behova anvanda exempelvis handtaget pa en skruvmejsel for
att trycka in distanserna.

5. Montera tva justeringsskruvar dar foten var. (Figur E).

6. Montera benen 16st med de 5-tums langa bultarna, lasbrickan
och brickan (se figur E).

7. Rikta forsiktigt in benets ytterkant med ramens ytterkant.

8. Dra at bulten med medféljande skiftnyckel. Bulten ska vara
mycket hart atdragen.

9. Fast de nya fotterna.

10. Upprepa for de andra tre benen.
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V. MONTERING AV HJULSATSERNA

Hjulsatsen innehaller hjulfasten for hoger och vanster ben samt
insexnyckel for montering.

Transporthjulsatserna ar tillgéngliga for Allegro 2 i bade

standardkonfigurationen och med férlangningsben. Men
monteringen av de tva olika versionerna ar densamma. Hjulen
fasts vanligtvis vid ramens fotdnde, men kan monteras vid
huvudanden vid behov. Om hjulen monteras pa huvudanden av
Reformern kan den inte forvaras pa anden.

A. MONTERA HJULEN

1. Flytta fotstangen till vertikalt Iage (for stabilitet). Montera

fotstangens laspinnar.

2. Om du har ett hart golv kan du lagga en Pilates-matta pa
golvet bredvid Reformern for att skydda dess yta.

3. Tatag i Reformer-ramen och vrid Reformern pa dess sida (pa
mattan).

4. Ta bort den befintliga gummifoten med insexnyckeln.

5. Montera hjulfastet och foten (se figur G nedan).
Se figur H for den slutliga konfigurationen.

6. Upprepa pa det andra benet.

Reformer-ben

Hjulfaste

Gummifot

Bultar och brickor

B. FORVARA ALLEGRO 2 STAENDE MED
HJULSATSERNA

[=)

Vertikalt lag
nummer 3

Laspinne
inkopplad

Horisontellt Iage
nummer 1

Figur |

Med hjulen kan du férvara
Allegro 2 staende pa dess
fotande (figur J).

VIKTIGT SAKERHETSTIPS:
Innan du stéller den i uppratt
lage maste du se till att
fotstangen ar i ratt lage
(vertikalt lage nummer 3 och
horisontell lage nummer 1)
och att bada laspinnarna ar
inkopplade som visas i figur .
Du kan inte férvara Allegro 2
staende utan hjul eller om du

har ett torn monterat. y
Figur J

SAKERHETSREM

For extra sakerhet erbjuder Balanced Body en rem for vertikal
férvaring (del nr101-000), med vilken du kan fasta Allegro 2
(utan torn) till en vagg i uppratt Iage med hjul.

VI. FJARDE SIDAN FOR TORNETS TRYCKSTANG (PTB)

En fjarde sidan for PTB (del nr

950-172) kan bestallas separat. 7R

Figur H (standardhjulsats visas)
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For att montera den tar du )
bort PTB:n fran ramen genom Z\
att ta bort T-pinnarna. Satt
in och dra at de medféljande
skruvarna i halen (se figur K).

Upprepa pa den andra sidan
och fast PTB:n igen med hjalp

.Y

av T-pinnarna. Figur K




VII. MONTERA MATTAN

For att montera mattan (del nr 714-015) pa ramen maste du
koppla bort fjadrarna och flytta glidbanken hela vagen fill
Reformerns huvudande. Placera mattan (med den kladda
sidan uppat) i ramen och skjut in trétungan pa mattan under
staplattformen vid ramens fotédnde.

FRAGOR?

Kontakta Balanced Bodys tekniska support pa

1-800-PILATES eller +1-916-388-2838 eller info@pilates.com.
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V. SAKERHET OCH UNDERHALL

SAKERHET
For att minska risken for person- eller materialskada ska du lésa

alla instruktioner och féljande viktiga forsiktighetsatgarder innan
du anvander Allegro 2 Reformer.

» Det ar agarens ansvar att se till att alla som anvander
Allegro 2 Reformer far tillracklig information om
forsiktighetsatgarderna.

» Anvand endast Allegro 2 Reformer pa en plan yta.

» Hall hander och fotter borta fran alla rorliga delar. Nar Allegro
2 Reformer inte anvands ska du lata minst tva fjadrar vara

anslutna till ramen.

» Hall alltid barn under 12 ar och husdjur borta fran Allegro 2
Reformer.

» Om du kanner smarta, yrsel eller andningssvarigheter ska du
omedelbart sluta frana.

» Sta inte pa fotstangen.
» Radgoér med lakare innan du pabdrjar ett tfraningsprogram.

» Forvara inte Allegro 2 Reformer staende utan hjulsatsen.

UNDERHALL

» Beroende pa hur ofta den anvands bér fjadrarna vara sékra att
anvandas i ett eller tva ar (3 000 timmar). Byt ut alla fjadrar
som ar krokta, bojda eller &r uttojda i vila.

» Om dina rep maste bytas ut hanvisas du till instruktionerna
pa glidbdnkens undersida. Reformern maste vandas pa sidan
(placera en Pilates-matta pa golvet bredvid Reformern for
att skydda dess yta) eller stallas i uppratt Iage om du har
transporthjul.

» Avlagsna har och skrap fran hjulens axlar. Skrap kan skapa
tryck pa hjulen och goéra att de slits. Om du hor ljud fran
kullagren ska du byta ut dem.

» Reparera eventuella revor i klddseln med reparationssats som
finns att kopa i bildelsaffarer eller lat reparationen goéras lokalt.

» Kontakta Balanced Body fér andra alternativ for kladsel
eller utbyte av kladsel. Byte av kladsel finns tillganglig fran
Balanced Body.

» Kontrollera och dra at alla skruvar och bultar. Ersatt eventuella
skruvar, laspinnar eller andra delar som saknas.

» Kontroller fotstangens bultar varje manad for att se till att de
fortfarande ar atdragna.

RENGORING

Torka av glidbénkens dyna, huvudstédet, fotstangen och
axelstéden med en mjuk trasa och en mild, icke-slipande
blandning av tval och vatten efter varje anvéndning. Hall
glidbankens skenor och hjul fria fran damm och smuts. Rengor
ramen med en mild, icke-slipande blandning av tval och vatten.
Hall repen och fjadrarna rena fran damm. Bomullséglorna kan
tvattas i maskin. Hang for att torka.

OBS: SMORJ ELLER FETTA INTE IN NAGRA KOMPONENTER PA
A2:S FOTSTANG, GLIDBANK, HJUL ELLER GLIDSPAR. Om du
har nagra problem eller fragor kan du kontakta Balanced Bodys
tekniska support. Vid smorjning eller infettning kanske inte
komponenterna lases sakert och bli osdkra.

Fragor? Kontakta Balanced Bodys tekniska support pa
1-800-PILATES eller +1-916-388-2838 eller info@pilates.com.



VI. OVNINGAR MED ALLEGRO 2

HUNDRA, ALLA NIVAER

Set: 10

Fjadrar: 1-3
Stang: Ingen
Oglor: Normal
Huvudstéd: Upp

Tank pa

» Intermittent andning — Andas in i 5 delar, andas ut i 5 delar
» Stabil backen — nedtryckt eller neutral

» Indragna magmuskler

» Starkta magmuskler

» Axlarna ned

» Utstrackt nacke

Var foérsiktig vid
Ryggskador, nackskador, héftledsskador, benskérhet

Férkunskaper
Hundra pa mattan

Utgangsstallning
Ligg pa rygg pa glidbanken med knana i 90 graders vinkel.
Handerna i 6glorna och armarna mot taket

Niva 1
Boj knana i 90 grader. Dra armarna fill sidan av kroppen. Lyft
overkroppen fran glidbanken. Flytta armarna med andetagen

Niva 2

Benen rakt upp moft taket. Dra armarna till sidan av kroppen
samtidigt som du lyfter huvudet och 6verkroppen fran
glidbanken. Flytta armarna med dina andetag

Niva 3

Dra armarna till sidan av kroppen samtidigt som du lyfter
huvudet och 6verkroppen fran glidbanken. Strack ut benen mot
taket och sank sedan benen med ryggen platt mot mattan.
Flytta armarna med dina andetag.
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FOTTER | REMMAR, NIVA 1

Repetitioner: 6
Installning: 2 fjadrar
Stang: Valfri

Oglor: Normal

Tank pa

» Andning - andas ut vid strackning/andas in vid bajning eller
andas in vid strackning/andas ut vid bajning

» Ryggraden mot mattan eller i ett neutralt lage

» Indragna magmuskler

» Starkta magmuskler

» Backenstabilitet

» Starker hamstring, adduktor och gluteal

» Flexibilitet i hamstring och adduktor

» Justering av ben och hoft

» Roérelseomfang i hoft

Var férsiktig vid

Skada i hoftleden, begransad hamstringsflexibilitet, ryggskador,
svaga magmuskler

Férkunskaper

Tillracklig hamstringsflexibilitet, férmaga att stabilisera ryggen,

hundra

Utgangsstallning
Ligg pa glidbanken med 6glorna runt fotvalven

Bensénkning
» Hofterna ar stabila. Bérja med att halla ihop innerlaren. Sank
och hgj benen.

» Varianter: Benen &r parallella. Vand in eller ut i magisk cirkel
eller boll mellan benen

Bensax
» Hofterna ar stabila. Bérja med att halla ihop innerlaren. Oppna
benen mot sidorna och aterga

» Varianter: Benen forblir ovanfér hofterna, benen rér sig mot
stdngen medan glidbanken flyttas (V)

Bencirklar

Stabila hofter. Borja med att halla ihop innerlaren. Dra benen
nedat och runt i cirklar eller D:n. Upprepa i omvand riktning.
Varianter: Parallella ben. Vanda utat eller inat, eller knan i remmar

Utgangsstall

Bensax 2

Bencirklar 2

Bencirklar 3



ARMOVNING, NIVA 1-2

Repetitioner: 4-10

Fjadrar: 1-2

Lada: Lang, kort eller ingen
Oglor: Mycket korta eller normala

Tank pa

» Andning - andas in och dra/andas ut pa tillbakaviagen

» Starkt biceps, triceps, brost och deltamuskel

v

»  Stabilisering av skulderblad
» Stabilisering av éverkropp
» Sittande stéllning

Var foérsiktig vid
Handleds-, arms- eller axelproblem, ryggproblem med begrénsad
sittformaga

Sittande varianter for alla dvningar
Sitt pa glidbanken med korslagda ben, raka ben eller pa kna

Ovningar med ansiktet mot remmarna

Biceps

Hall de mycket korta 6glorna i handerna. Boj armbagarna for att
dra remmarna till axlarna.

Triceps/bakre deltamuskeln
Med 6glorna i handen och armarna utstrackta drar du ner
remmarna i niva med hofterna och pulserar armarna tillbaka

Ovningar viand mot fotstangen

Servera en bricka

Sitt mot fotstangen. Handerna i normala 6glor. B6jda armbagar.
Strack ut armarna framat. Oppna armarna mot sidan med
handflatan upp och aterga.

Krama ett trad

Sitt mot fotstangen med normala églor i handerna. Strack ut
armarna at sidan med mjuka armbagar och for fingertopparna
pa varje hand mot varandra.

Biceps

Servera en bricka
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FOTOVNING, ALLA NIVAER

Repetitioner: 10

Fjadrar: 2-4 fjadrar

Stang: Mitt- eller hogt lage
Huvudstéd: Upp

Tank pa

» Andning - andas ut vid utrdckning/andas in vid tillbakagang
eller vice versa

» Neutral ryggrad

» Backenstabilitet

» Justering av hoft, ben och fotled
» Starkt hoft, ben och fotled

» Cirkulation

» Isolering - Iatta pa onddiga spanningar i éverkroppen och
hofterna

Var férsiktig vid
Kanslig for flexion av fotled, kna, hoft eller ryggradskompression

Utgangsstallning
Ligg pa glidbanken, fotterna pa fotstangen, benen hoftbredd isar

Halar
Med halarna pa fotstangen tryck ifran och aterga

Tar
Med trampdynan och ftarna pa stangen hoj halarna latt, tryck
ifran och aterga

Gripning
Med trampdynan och tarna runt stangen, tryck ifran och aterga

V-pilates
Med trampdynorna pa stangen, vanda utat, lag relevé, halarna
ihop, tryck ifran och aterga

Boj/reléve

Trampdynorna parallellt placerad pa stangen och raka ben.
Plantarflexa fotleden, dorsiflexa fotleden, plantarflexa fotleden
och boj knana. Tryck tillbaka till utgangslaget

Andra positionen
Med hélarna i varsin anda av stangen, |att utsvangda, tryck ifran
och aterga

Spring pa plats
Trampdynorna pa stangen. Dorsiflexa en hal. Boj det andra knat.
Vaxla mellan benen 20-50 ganger
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Montering av tornet pa

DELLISTA

Beskrivning Delnummer Ant.
Tornram 617-061 1
Tornfasten (1 par) 950-171 1
Nedre fjaderfasten (1 par) 950-170 1
Tryckstang 617-064 1
T-pinnar GEN9892 2
SoffTouch enkla dglor 101-033 1 par
Nedrullningsstang 701-010 1
Fyrkantig stotfangare 206-002 3
Fjadrar:

Lang gul trapetsfjader SPR9006 2
Lang lila trapetsfjader SPR9461 2
Kort gul trapetsfjader SPR9002 2
Kort bla trapetsfjader SPR9004 2
Sékerhetsrem med karbinhake 210-023 1
VERKTYG

Skiftnyckel 617-060 1

1. TA BORT HUVUDANDEN FRAN RAMEN

Obs: Tva personer rekommenderas for detta moment.

» Lyft huvudéanden (&nden
med repstolparna) pa
Reformern och placera en
sittlada eller annat fast
foremal under ramens
glidspar sa att huvudanden
inte vidror golvet. Pa sa satt
stods resten av Reformern
nar ramanden tas bort.

Ta bort dessa tva

» Ta bort de tva muttrarna
fran huvudanden av ramens
glidspar med medféljande
skiftnyckel (se figur A).

Figur A (vy fran undersidan av
Reformern)

» Upprepa pa andra sidan.

Allegro® 2

» Greppa en repstolpe s ) N
och ett benstycke och SV AN
dra ut huvudanden ur \ e N
ramen (se figur B). TIPS: G SN
Eftersom detta kraver viss SN /1
anstréangning kan du vicka \ g |
huvudénden i sidled for att
den ska lossa.

Figur B

» Ta bort de tva svarta stétfangarna nara bulthalen pa
slutstycket och kasta. Om din Reformer inte har dem kan du
fortsatta till nasta steg.

2. MONTERA TORNFASTENA

Ta tornféastena (de ar fasta pa tornet for fraktandamal) och rikta
in dem med bultarna i anden av ramens glidspar. Fastet placeras
mellan ramens glidspar @nde och ramens huvudéande som precis
togs bort (se figur C).

Fasten
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Montera de fyra muttrarna som togs bort i steg 1igen utan att
dra at. Fastena bor se ut som i figur D.

=

=

Figur D

3. MONTERA TORNRAMEN

Satt in tornet i fastena pa bada
sidor av Reformer-ramen.
Oglebultarna langst upp pa
ramen (som fjadrarna fasts

i) bor vara vanda bort fran
Reformern. Dra at vreden
under tornfastena for att sakra
och rikta in tornet. Dra at de
fyra muttrarna som faster
huvudanden till ramen.

Figur E: Oglebultarna for
fidderupphangning vanda bort fran
Reformern

4. MONTERA GLIDBANKENS STOTFANGARE

Om du tog bort de fyrkantiga stétfangarna i steg 1 monterar du
de nya stétfangarna (se figur F). Nar de ar pa plats trycker du in
dem hart for att de ska fasta ordentligt. Om din Reformer inte
hade de fyra fyrkantiga stétfangarna pa slutstycket hoppar du

over detta steg.

4 |

Tornfaste

Stotfangére

Figur F

5. MONTERA DE NEDRE FJADERFASTENA

Ta vid behov bort befintliga repstolpar. Satt in det nedre
fiaderfastet i repstolphallarna (se figur G). Se till att vreden pa
undersidan av Reformern har kopplats med fjaderfastena och dra
at vreden for hand.

Figur G

6. MONTERA TRYCKSTANGEN (PTB)

Fast PTB:n med de medféljande T-pinnarna (se figur H). Tryck pa
knappen pa T-pinnen pa utsidan av Reformer-ramen, skjut in
pinnen genom tornramen och in i anslutningshalet pa PTB:n.

CQE@

Figur H

7. ANVAND DEN FORINSTALLERADE
SAKERHETSREMMEN FOR TRYCKSTANGEN (PTB)

» Anvand endast under
dvervakning av en
kvalificerad instruktor. PTB-
sdkerhetsremmen anvands
endast for évningar med
PTB som ar fjaderspand
nediran.

» Bilden till héger visar
sdkerhetsremmen korrekt
monterad for att sakra
fryckstangen. Remmen
ar forsedd med ett antal
oglor eller "kontaktpunkter”
sa att du kan justera
"stoppunkten” for PTB:n om
den slapps under Gvningen.

Obs: Anvand sdkerhetsremmens kardborrfaste hogst upp pa
tornramen for att sakra PTB:n nér den inte anvands.



8. FUARDE SIDAN FOR PTB (TILLVAL)

En fjarde sida for PTB:n kan
bestéllas separat. For att
montera den far du bort
PTB:n fran ramen genom att
ta bort T-pinnarna. Satt in de
medfoljande skruvarna i halen
(se figur 1). Upprepa pa den
andra sidan och satt sedan

7772
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tillbaka PTB:n pa ramen med Figur |

T-pinnarna.

9. MONTERA MATTAN (TILLVAL)

For att montera mattan pa ramen kopplar du bort fjadrarna och
flyttar glidbanken hela vagen ftill Reformerns huvudéande. Placera
mattan (med den klddda sidan uppat) i ramen och skjut in
fratungan pa mattan under staplattformen pa ramens fotande.

10. SAKERHET OCH UNDERHALL

Sakerhet

» For att minska risken for allvarliga skador ska du ldsa féljande
viktiga forsiktighetsatgarder innan du anvander Allegro
2-tornsystemet.

» Lasa alla instruktioner i denna bruksanvisning innan du
anvander Allegro 2-tornsystemet.

» Anvand endast Allegro 2-tornsystemet enligt beskrivningen i
dessa instruktioner och videon.

» Det ar agarens ansvar att se till att alla som anvander
Allegro 2-tornsystemet far tillracklig information om alla
forsiktighetsatgarder.

» Anvand endast Allegro 2-tornsystemet pa en plan yta.

» Hall hander och fotter borta fran rorliga delar. Nar Allegro

2-tornsystemet inte anvands ska du lata minst tva fjadrar vara

anslutna till blidbankens ram och se till att PTB:n &r sakrad
eller borttagen.

» Hall alltid barn under 12 ar och husdjur borta fran Allegro
2-tornsystemet.

» Om du kanner smarta, yrsel eller andningssvarigheter ska du
omedelbart sluta frana.

» Radgoér med lakare innan du pabdrjar ett tfraningsprogram.

Underhall

» Beroende pa hur ofta den anvands bér fjadrarna vara sékra att
anvandas i ett eller tva ar (3 000 timmar). Byt ut alla fjadrar
som ar krokta, bojda eller &r uttojda i vila.

» Avlagsna har och skrap fran hjulens axlar. Skrap kan skapa
tryck pa kullagren och goéra att de slits. Om du hér ljud fran
kullagren ska du byta ut dem. | 6vrigt kravs inget underhall pa
kullagren.

» Reparera eventuella revor i klddseln med reparationssats som
finns att kopa i bildelsaffarer eller lat reparationen goéras lokalt.

» Kontakta Balanced Body fér andra alternativ for kladsel och
utbyte av kladsel.

» Byte av kladsel finns tillganglig fran Balanced Body

» Ersatt eventuella skruvar, laspinnar, T-pinnar eller andra delar
som saknas.

» Dra at vreden pa tornet varje manad for att se fill att de alltid
ar atdragna.

Rengéring

» Torka av glidbdankens dyna, huvudstddet, fotstangen och
axelstéden med en mjuk trasa och en mild, icke-slipande
blandning av tval och vatten efter varje anvéndning.

» Hall tornet, PTB:n, glidbankens skenor fria fran damm och
smufs.

» Rengdr ramen med ett milt, icke-slipande rengdringsmedel.
» Hall repen och fjadrarna rena fran damm.

» Bomullséglorna kan tvattas i maskin. Hang for att torka.

Fragor? Kontakta Balanced Bodys tekniska support pa
1-800-PILATES eller +1-916-388-2838 eller info@pilates.com.
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Ovningar med Allegro-tornet

DEFINITION AV BEGREPP FOR OVNINGSFORBEREDELSE

»

»

»

»

»

Niva: Kompetens som kravs for att genomféra 6vningen.
Repetitioner: Hur manga ganger évningen ska genomforas.
Fjadrar: Antal och placering av fjadrar pa Allegro-tornet.
Oglor: Vilka 6glor som ska anvéndas under évningen.*

Tank pa: Vad man bor tdnka pa under 6vningen.

BAKATRULLNING, NIVA 1

Fjadrar: 2 langa gula

eller 2 korta gula fjadrar fran hogt lage
Repetitioner: 6-10
Bakatrullningsstang eller handtag

Tank pa

»

»

»

»

»

Andning - andas ut vid nedrullning, andas in langst ner, andas
ut vid upprullning

Balans mellan magmusklerna och landryggens strackmuskler
Mjuk nacke och axlar
Bibehall C-kurva

Mjuka hoftleder

Var foérsiktig vid
Axel- och nackproblem, vissa korsryggsproblem, benskarhet

Utgangsstallning
Sitt mot tornet. Hall i stdngen eller handtagen med mjuka knan
och fétterna pa metallstangerna.

Standardévning

Hall stangen med utstrackta armar. Luta dig tillbaka med bojd
rygg. Hall dverkroppen ovanfor banken. Rata sedan upp medan
du bibehaller en svag béjning av ryggraden.

Sneda varianter

»

»

»

Trastang (vattenskidakning)

Sitt diagonalt pa banken. Placera vanster fot mot stolpen
och hoger fot 6ver vanstra fotleden. Placera vanster hand pa
stangen och strack ut héger arm till sidan bakat medan du
vrider 6verkroppen till hoger.

Rulla ryggen nedat och upp igen. Bibehall vridningen. Byt
sedan sida.

»

»

»

Var férsiktig vid: Fysiska tillstand som kan begransa eller
utesluta en deltagare. Ovningarna kan behéva modifieras for
personer med dessa tillstand.

Forkunskaper: Specifika 6vningar som maste bemastras innan
man utfér en ny évning.

Utgangsstallning: Den stéllning du ska ha nar du bérjar
ovningen pa Allegro-tornet.

*Om tillampligt

Bakatrullning
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FOTTER | REMMAR, NIVA 1
Fjadrar: Langa fjadrar fran mitt- eller hogt lage
Repetitioner: 6-10

Oglor runt fotvalven

Tank pa

» Andning - andas ut vid strackning/andas in vid béjning eller
vice versa

» Neutral ryggrad

» Indragna magmuskler

» Backenstabilitet

» Starkt hamstring, adduktor och gluteal
» Flexibilitet i hamstring och adduktor

» Benjustering

Var foérsiktig vid
Ryggskador, vissa knaskador och strackning av hamstring

Utgangsstallning
Ligg pa rygg med huvudet mot tornet och 6glorna runt fotvalven

Bensénkning
» Med bada fétterna i 6glorna och innerlaren mot varandra sank
benen mot bénken och behall stabil backen.

» Varianter: Parallella, vanda utat, vanda inat, hall en boll eller
magisk cirkel mellan benen

Bencirklar

» Bada benen i 6glorna. Rér benen i cirklar i bada riktningar.
Bibehall stabil backen.

» Varianter: Parallella, vanda utat, vanda inat

Bensax

» Bada benen i 6glorna. Sank benen mot banken. Oppna och
stang benen. Bibehall stabil backen.

» Varianter: Parallella, vanda utat, vanda inat

Promenera

» Bada benen i 6glorna. Vaxla mellan att fora ett ben nedat mot

banken och sedan det andra. Bibehall stabil backen.

» Varianter: Parallella, vanda utat, vanda inat

Benséankning

Bencirklar

Promenera (fjadrar i mittlage)




FOTTER | REMMAR, SIDOLIGGANDE
- ADDUKTOR-DRAGOVNING, NIVA 1-3

Fjadrar: Langa fjadrar fran mittlage
Oglor: Runt fotvalven

Repetitioner: 10

Tank pa

» Andning - andas ut nedat/andas in uppat

» Korrekt sidoliggande stallning (midja upp, héfter och axlar i
linje)

» Indragna magmuskler

» Stabil backen och isolering av benen fran backen

» Stérker adduktor, medial hamstring och yttre rotation
Var foérsiktig vid

Vissa ryggskador, kndskador och instabila sakroiliakleder

Utgangsstallning
» Ligg pa sidan med huvudet mot Allegro-tornet. Ryggen i linje
med mattans bakkant och benen nagot framat.

» Stod kroppen genom att stodja underarmen mot den vertikala
stangen eller vila huvudet pa armen.

» Placera 6glan runt fotvalvet

Standardévning
» Dra det 6vre benet mot det nedre benet.

» Bibehall korrekt sidoliggande stéllning.

» Varianter: Parallella, vand utat (stérre rérelseomfang), vand inat

Oval rorelse

» Bibehall korrekt stallning. Ror 6vre benet i en liten cirkel i bada
riktningarna.

» Varianter: Parallella, vanda utat, vanda inat

Framat- och bakatspark

» Bibehall korrekt stallning. Dra det évre benet framat och bakat

(som i sidospark pa mattan).

» Varianter: Parallella, vanda utat, vanda inat

Framat- och bakatspark
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FOT- OCH BENOVNING, NIVA 1

Fjadrar: 2 langa lila fjadrar fasta fran botten
av tryckstangen

Repetitioner: 10

Sakerhetsrem: Pa

Tank pa

» Andning - andas in nar du trycker, andas ut pa tillboakavagen

» Ryggraden mot mattan eller i ett neutralt lage

» Justering av ben, fotled och fot
» Flexibilitet i vad och hamstring

» Starkt fot, fotled och underben

Var foérsiktig vid
Rygg- och knaskador

Utgangsstallning
Ligg pa rygg pa Allegro-tornet med fotterna pa tryckstangen och
fiadrarna fasta fran gt lage pa tryckstangen.

Plié

» Ligg pa rygg med tryckstangen i linje med framre hoftvecket.
Boj knan och hofter. Mellanfotterna eller hilarna pa stangen.
Strack ut benen och aterga till utgangsstaliningen.

Plantarflexion - vaxlande ben

» Fotstéllningsvarianter: Halar, tar

» Benvarianter: Parallella, vanda utat, v-formad fotstallning, bred
andra position, ett ben

Plié/relevé
» Ligg pa rygg med tryckstangen i linje med framre hoftvecken.

Boj knan och fotter. Mellanfoétterna eller tarna pa stangen.

» Tryck stangen uppat mot taket. Strack ut knana. Plantarflexa
fotleden, dorsiflexa fotleden och aterga.

» Varianter: Parallella, vanda utat, ett ben

Plantarflexion

» Ligg pa rygg med tryckstangen i linje med framre hoftvecken.
Raka ben. Mellanfétterna eller tarna pa stangen. Plantarflexa

och dorsiflexa fotlederna.

» Varianter: Parallella, vanda utat, ett ben, spring pa plats
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KATTEN, NIVA 3

Fjadrar: 2 korta fjadrar ovanifran fran fryckstangen
Repetitioner: 4

Tank pa

» Andning - andas ut nedat, andas in vid framtryck, andas ut
vid indragning, andas in vid utratning av kroppen.

» Flexibilitet i ryggrad

» Stabilitet/rérlighet i skulderblad

» Indragna och lyfta magmuskler

» Andningskoordination med full rérlighet i ryggrad
Var foérsiktig vid

Rygg-, axel- och knaskador samt benskérhet

Forkunskaper
Matta - Katt-/kamelstretch

Utgangsstallning
Sta med knana pa banken, handerna pa tryckstangen med
stangen nara kroppen.

Standardévning
» Tryck ner stangen och boj ryggraden nedat med huvudet forst.

» Tryck stangen framat och strack ut ryggraden.

» Atervant genom att dra in magmusklerna och béja ryggraden
i flexion innan du staplar den ena ryggkotan ovanpa den
andra for att aterga ftill utgangsstallningen (hall héfterna
pressade framat 6ver kndna sa langt som majligt).
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