The Balanced Body®

Studio Reformer® with Tower

THIS IS A MEDICAL DEVICE

. K

Statement of Intended Use

The Studio Reformer® with Tower device is intended by the manufacturer to be used by people for the purposes of physiotherapy, rehabilitation, the prevention,
treatment 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.

EMERGO EUROPE
E C REP Westervoortsedik 60,
. . . 6827 AT Armhem
For printed instructions contact Balanced Body. The Netherlands

Assembly video : https://video.pilates.com/programs/how-to-unbox-a-studio-reformer

Contact Us

Balanced Body, Inc. 1-800-PILATES | +1-916-388-2838
® 5909 88th St,
o balanced bOdy uSacramento, CA 95828 USA pilates.com | info@pilates.com

15458C | 2024-02


https://video.pilates.com/programs/how-to-unbox-a-studio-reformer
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Important:

This manual is intended for medical and fitness professionals, or
persons with experience in the use of this equipment. If there is

a question regarding appropriateness of a particular movement,

please consult a licensed health professional.

Safety Note: Warning - The Balanced Body Studio Reformer®
contains flammable materials, please keep out of direct heat

INTRODUCTION

The Studio Reformer® is the most widely used piece of Pilates
equipment available tfoday. Consisting of a wooden frame,

a movable carriage, a footbar, springs and adjustable ropes,
exercise pioneer and inventor Joseph Pilates created a machine
that addresses virtually every part of the body.

Various spring strengths provide resistance and support while
the user pushes on the footbar, pulls on ropes or straps, and sits
or stands on the carriage. Exercises vary from simple isolated
movements of the arms and legs to complex exercises involving
the whole body. The exercises provide a challenging full-body
workout for anyone - from a sedentary office worker to an elite
athlete to users with injuries. Users will finish a session feeling
refreshed and energized without the usual soreness and fatigue
that often accompany a workout.

Balanced Body's Studio Reformer is the #1 choice of Pilates
studios and private practitioners worldwide. For three decades,
we have worked with the top Pilates instructors in the industry
to develop a versatile, practical and safe piece of exercise
equipment . With 5 carriage stop positions, the Revo footbar/
springbar offers a new level of customization for clients of
different heights and levels of ability.

FEATURES OF THE BALANCED BODY STUDIO
REFORMER® WITH STANDARD, INFINITY AND REVO
FOOTBAR/SPRINGBAR, HEADREST

The headrest is used to optimally support the user's head,

neck and shoulder placement while lying in a supine position.
To determine the client’s position, the ear should be over the
center of the shoulder and the line of the jaw should be close
to perpendicular to the carriage. The Studio Reformer has three
headrest positions that are adjusted by a wooden support block
underneath the headrest:

Low (flat) = The support block is folded toward the top of the
headrest. Used for clients with relatively flat thoracic spines
and shallow ribcages for leg and footwork, and for any supine
exercise.

Safety Note: The flat headrest position is used for all clients in
exercises where they will be rolling up on to their shoulders. A
flat headrest will keep the client from over flexing the cervical
spine and injuring the neck.

Medium - The support block rests on the notch in the middle of
the support block.

High (up) - The bottom of the support block rests on the
carriage. Used for clients with a forward head or a deep rib cage
to facilitate correct alignment.

Instructor Note: A towel can also be used in addition to or
instead of the headrest to adjust the height of the head.

SHOULDER REST ADJUSTMENTS

The shoulder rests on the Studio Reformer can be adjusted
laterally to accommodate wide or narrow shoulders. To remove
the shoulder rests, turn the post counter-clockwise 1-2 turns
and gently slide the shoulder rests towares the carriage, then lift
them up and out.

Narrow Shoulders - Take one shoulder rest and set posts
directly over the large part of the keyhole notches in the metal
plate. If the posts fit into the notches and completely covers the
metal plate, it is set for narrow shoulders.

Wide Shoulders — Take one shoulder rest and set posts directly
over the large part of the keyhole notches in the metal plate.

If the posts fit in the notches and a strip of the metal plate is
exposed toward the headrest, it is set for wider shoulders.

HORIZONTAL CARRIAGE ADJUSTMENTS

Revo Footbar/Springbar Studio Reformers equipped with the
new Revo footbar/springbar allow the starting position of the
carriage to be adjusted for users of different heights. To move
the springbar, rotate up until the front edge of the carriage

is held by the brackets and the carriage moves freely on the
runners. Slide carriage forward or backward until it is lined up
with the correct hole on the track. Release carriage brackets and
make sure the hole is fully engaged.

Hole 1is closest to the footbar end of the Reformer and creates
the shortest distance between the shoulder rests and the
footbar. It is used for shorter users (under 5') or where increased
knee and hip flexion is desired.

Hole 2 is for users between 5'and 5'5"
Hole 3 is for users between 5'5" and 5'9"
Hole 4 is for users between 5'9" and &'

Hole 5 is the point farthest from the footbar of the Reformer. It
is used for taller users or users with limited knee and hip flexion.

The heights given here are recommended suggestions. The
footbar/springbar adjustment should allow the user to have
slightly less than 90° of hip flexion when the carriage is all the
way in for leg and footwork.



HORIZONTAL FOOTBAR ADJUSTMENTS ON THE
INFINITY FOOTBAR®

The Infinity Footbar includes 32 horizontal adjustments to fit
users of virtually any height, including children. It also allows the
footbar to move above the shoulder rests creating an entirely new
set of exercises.

To move the footbar, pull both large knobs out of the holes in the
lateral tracks of the Infinity and move footbar forward or back

to desired hole. Release the knobs and wiggle the bar until both
sides are fully seated.

Please note that the footbar is moved by pulling both knobs at
the same time.

Hole 1is closest to the foot-end of the reformer and creates the
longest distance between the shoulder rests and the footbar. It is
used for taller users (over 5' 9") or users with limited knee and hip
flexion.

Hole 2 is for users between 5'5" and 5'9"
Hole 3 is ffor users between 5'and 5'5"

Hole 4 is used for shorter users (under 5') or where increased
knee and hip flexion is desired.

The heights given here are recommended suggestions. The
footbar adjustment should allow the user to have slightly less
than 90° of hip flexion when the carriage is all the way in for leg
and footwork.

Standard footbar/springbar The standard springbar is not
adjustable for clients of different heights.

FOOTBAR ADJUSTMENTS FOR REVO AND STANDARD
FOOTBARS

Revo Footbar/Springbar To adjust the footbar, place the support
bar in one of the 3 grooves in the block at the footbar end of the
Reformer, or take the support bar out of the grooves and lay it on
the frame of the carriage for the no bar position.

Standard Footbar To adjust the footbar place the long or short
support bar in the springbar notch closest to the footbar end of
the Reformer, or take the support bar out of the notch and lay it
on the frame of the carriage for the no bar position.

High Bar The high bar position shortens the space between the
shoulder rests and the footbar. This position is used for foot and
legwork with shorter users, and with users who have difficulty
keeping their back placement due to increased lumbar lordosis
or a tight back. For the Revo footbar/springbar, place the support
bar into the highest groove of the springbar block. For the
Standard footbar/springbar, use the long support bar.

Middle Bar The middle bar position lengthens the space between
the shoulder rests and the footbar. This decreases the flexion of
the knees in foot and legwork and places the torso in a neutral
standing position. For the Revo footbar place the support bar
into the middle groove of the springbar block. For the Standard
footbar use the short support bar.

Low Bar The low bar position increases the space between the
shoulder rests and the footbar to its maximum length. This
decreases the flexion of the knees in foot and legwork, decreases
the flexion of the torso and hips in elephant and can be useful
for taller or more flexible users. For the Revo footbar place the
support bar info the lowest groove of the springbar block. There
is no low position for the Standard footbar

No Bar - Take the support bar out of the grooves or the notch
and place the footbar and the support bar down on the frame
of the Reformer. This position is used o move the bar out of the
way for standing exercises and for exercises where the user is
lying on the box.

FOOTBAR ADJUSTMENTS FOR THE INFINITY FOOTBAR

To adjust the footbar vertically squeeze both levers on the sides
of the footbar uprights until pins come out of both holes. Move

footbar to the desired height and release the levers so both pins
fully engage the new holes.

Please note that the footbar is moved by squeezing both of the
levers at the same time.

High Bar — Squeeze levers until pins are free of the holes and
move footbar so pins line up with the highest (first) position

on the footbar plate. Release levers making sure the pins fully
engage both holes. This position makes the space between

the shoulder rests and the foot bar shorter. This increases knee
flexion in foot and legwork, increases flexion of the torso and hips
in elephant and can be useful for shorter users in kneeling work.
This position is used for foot and legwork with shorter users and
with users who have a hard time keeping their back placement
due to increased lumbar lordosis or a tight back.

Middle Bar — Squeeze levers until pins are free of the holes and
move footbar so pins line up with the second hole from the

top position on the footbar plate. Release levers making sure

pins fully engage both holes. This position makes the space
between the shoulder rests and the foot bar longer than the high
bar position. This decreases knee flexion in foot and legwork,
decreases flexion of the forso and hips in elephant and can be
useful for taller users. This position is considered the standard for
foot and leg work in most schools.

Low Bar — Squeeze levers until pins are free of the holes and
move footbar so pins line up with the third hole from the top
position on the footbar plate. Release levers making sure pins
fully engage both holes. The low bar position puts the space
between the shoulder rests and the foot bar at maximum length.
This decreases knee flexion in foot and legwork, decreases flexion
of the torso and hips in elephant and can be useful for taller
users.

No Bar — Squeeze levers until pins are free of the holes and move
footbar so pins line up with the bottom hole position on the
footbar adjustment. Release levers making sure pins fully engage
both holes. This position is used to move the bar out of the way
for standing exercises and for exercises where the user is lying on
a box.



INFINITY AND REVO FOOTBAR SPRING ADJUSTMENTS

Springs are used to adjust the resistance for different exercises
on the Reformer. There are over 30 different resistance settings
that can be used on the Reformer. Suggested spring settings are
noted under the individual exercises.

ADJUSTING THE SPRINGBAR

Infinity footbars come with either the Revo or Standard
springbars On the Standard Studio Reformer the springbar can
be placed in two different positions to change the resistance

of the springs. On the Revo Studio Reformer, the springs are
placed on either the button of the hook on the springbar o
adjust the resistance. Adjusting the Standard springbar: Face
the bar with both hands on the springbar, move one end of the
springbar into the springbar notch and then move the other end.
Do not attempt to move the springbar with more than one spring
aftached.

A position (more resistance, first gear, preloaded) For the
Standard springbar place it in the notch closest to the frame
of the Reformer. For the Revo springbar place the spring on
the button on the bar. This position will give the springs a small
amount of tension and increase resistance.

B position (less resistance, second gear, neutral) For the
Standard springbar place it in the notch closest to the carriage
of the Reformer. For the Revo springbar place the spring on the
hooks on the bar. In this position the springs are under no tension
to begin with and the resistance is decreased.

SPRING WEIGHT

Resistance on the Reformer is indicated by the number of
springs used for a specific exercise. The spring weight indicated
is a recommended starting position. Individual adjustments can
be made depending on the needs of the user and the individual
exercise.

1 spring (light): Used for arm work or where the carriage is
providing light support.

2 springs (light to moderate): Used for arm work, legwork and
exercises where the carriage is providing support to the user.

2 - 4 springs (moderate to heavy): Primarily used for legwork and
to increase resistance for stronger users.

All springs: Used to maximize resistance or fo stabilize the
carriage for the short box abdominal series.

No springs: Used for added difficulty in exercises where the user
needs to control the carriage (kneeling abdominals, elephant,
long stretch series).

SPRING PROGRESSIONS FOR THE STUDIO REFORMER

Please note that these spring combinations represent the usual
progression for a standard new machine and may vary slightly
depending on the age and specific strength of your springs.

SPRING COLOR-CODING

The following spring color-coding is standard for all Balanced
Body Reformers. Reformers can be configured with different
combinations of springs. The standard Studio Reformer spring
configuration comes with 3 red, 1 blue and 1 green spring.

Yellow - Very light
Blue - Light

Red - Medium
Green - Heavy

SPRING ATTACHMENT POINTS
A - Heavier (springbar is close to the frame or spring is attached
to the button)

B - Lighter (springbar is close to the carriage or spring is
attached to the hook)

Light Weight Medium Weight Heavy Weight
B - Blue B - Blue, Red B - 3 Red
A - Blue A - Blue, Red A - 3 Red
B - Red B - Blue, Green B - 2 Red, Green
A - Red A - Blue, Green A - 2 Red, Green
B - Green B - 2 Red B - 3 Red, Blue
A - Green A - 2 Red A - 3 Red, Blue
B - Red, Green B - 3 Red, Green
B - 2 Red, Blue A - 3 Red, Green
A - 2 Red, Blue B - 3 Red, Green, Blue

ROPES AND LOOPS

Ropes are adjusted according to specific exercise demands

and user size. Many studios use a double loop strap that allows
the user to have the handles at two different lengths without
adjusting the ropes. The rope adjustments used in the manual
are:

Regular loops: Resistance of loop or handle is somewhat taut on
the shoulder rests. With the double loop straps, the user will hold
the longer loop. Standard for most exercises.

Short loops: Resistance of loop or handle is somewhat taut on
the silver pegs. With double loop straps the user holds smaller
loop. Used for rowing and some arm work exercises.

Very short loops: Loop or handle is approximately 5 inches
shorter than the headrest. Used for kneeling arm work facing the
straps such as chest expansion or thigh stretch.

Long loops: Loop or handle is longer than shoulder rest by a
length of one cotton loop. Used for long spine stretch or for feet
in the straps for users with tighter hamstrings.



ATTACHING AND ADJUSTING THE STRAPS

If your reformer comes with leather strapsinstead of ropes, use
these instructions to attach and adjust them.

Detach all springs from the carriage. Flip the carriage up so

that the underside of the carriage is facing the head-end of the
frame. If possible, have another person hold the carriage in place
on the rails while adjusting the strap (NOTE: Do not try and rest the
carriage on the rails by itself - it may fall over.)

Take one of the leather straps and feed the "holed"” end up and
around the caster at the head end of the frame, through the
footman ring at the fop of the carriage and, finally, through the
buckle on the underside of the carriage.

Strap going through the footman ring Proper strap alignment on the Legacy
and into the buckle Reformer

(NOTE: The person holding the carriage may need to lean
the carriage closer to the head end of the frame for easier
adjustment.)

Use the holes on the strap to adjust fo the desired length and
then buckle. Pull the excess strap end through the metal ring
below the buckle. Repeat with the other strap. Place the carriage
back into the frame.

Take the loop at the other end of the strap and put it around
the headrest or the post behind the shoulder rest. Repeat the
procedure on the other side with the other strap.

RISERS

The risers on the Studio Reformer can be adjusted by loosening
the black knob at the back of the riser and slidiing the pulley up
or down. Moving the pulley on the riser will change the angle of
pull for an exercise. Different studios and teachers have different
riser height preferences. For exercises like leg circles with feet in
the straps, the user will have a bigger range of motion available
if the risers are in a higher position. In more traditional studios
the risers are kept in the low position because it more closesly
replicates a traditional Reformer.



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.

l Kink
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Figure 1
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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."

Contact Us

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




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 to 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.”

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 r -
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position. See Figure 3. £
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Figure 3: Springs hooked downward

Secure the carriage. When your
Reformer is not in use, be sure
that at least two springs secure
the carriage to the springbar.

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 clips
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 fo maintain the longevity of the wheels, we recommend that
you wipe down the tracks 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. "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.

il

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



Save the pins in case you need fo disassemble and reassemble
the table for transportation 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 to

move. Before beginning any

exercise, ensure that the sliders

are properly aligned with the

PTB holes and locked into push-through bar at 4 o'clock. The strap is
. secured to the PTB and canopy frame, not

position. Apply a downward force 4., o epoits.

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.

Figure 6: Safety strap holding the

Weekly maintentance for Push-Through Bars with Sliders. Check
to ensure the pins in the plunger knobs protrude and lock into
the vertical tubes. 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 noft stay in the tube holes, the pull knobs need fo be
replaced. Call Balanced Body for replacement parfts.

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 setting in
addition to 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.

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.

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.

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 aftached 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 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.

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 towel.

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



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.

"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

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

All Equipment

Day

Wk.

Qtr.

Inspect springs for gaps & kinks

Inspect snaps for wear

Inspect nuts & bolts for tightness

R R|F

Reformers

Clean wheels and tracks

Inspect springbar hooks/eyebolts

Rotate springs

Inspect ropes/straps

Inspect footbar supports

Inspect springbars

ANA VA NA VAN
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"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

To order replacement parts, or if you have any questions,
please call:

U.S. and Canada: 1-800-PILATES (1-800-745-2837)
United Kingdom: 0800 014 8207
Other locations: +1 916-388-2838

Fax: 916-379-9277

Email: info@pilates.com

www.pilates.com

5909 88th Street, Sacramento, CA 95828 USA

ASSEMBLY AND MAINTENANCE PODCASTS

View our library of assembly and maintenance videos at
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.

.
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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.

‘:" — S e — i_,__,.t .
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.

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.

2

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 Balanced Body® Studio Reformer”
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PARTS LIST

DESCRIPTION PART NO QTY - The bodies of the springs

should rest on the flat,
Studio Reformer

padded brace under the

Red Springs SPR9O0O70 3 carriage (Fig A).
Blue Spring SPR7071 1
Fig A
Green Spring SPR9293 1 INSTALL THE STANDARD o
Cotton Loops (pair) 101-005 1 WOODEN RISERS
Neoprene Handles {pair) 101-016 ! 3. The adjustable riser blocks
Ropes (pair) 210-026 1 come with four screws and a i -
Carriage Extension Stopper 200-21 1 5/32" Allen wrench provided 'R
Sitting Box 721-002 | 1 in a hardware package. &
: : Install the riser blocks o |
Wooden Risers (pair) 950-034 1 the outside of the frame L
Riser Bolts GENT7314 4 at the head end. The long
Pully Assembly (pair) 950-034 1 slots in the risers go to the
- ) top with the fully rounded

Shoulder Rest Kit TwistLock 950-251 1 :

edges facing out as shown
TwistLock Post 616-400 2 in Figure B. Start threading
5/32 Allen wrench 13778 1 both screws by hand in one -
T (e (Faeber riser block before tightening.
Short Foot Strap 101-0M 1 . When both screws are Fig B
No-roll Springbar 950-053 1 engaged, fighten them with the

Allen wrench. Repeat with the other riser.
with Revo Footbar

Revo Foot Strap 210-030 ! ATTACH THE PULLEYS TO THE WOODEN RISERS
with Infinity Footbar
Revo Foot Strap 210-030 1 4. The hardware package
Complete Infinity footbar with N/A 1 contains two pulleys with
Trunnions Attached black knobs. Unscrew the - '
black knobs and remove. =
Footbar Stoppers REFO702 Take off one of the large
Footbar Stopper Screws GEN9027 2 washers from the exposed
Plunger Knob Wrench ALLO060 1 bolt on a pulley and install
with XSR Footbar The- bolt through the slot on
a riser.
Footbar Assy N/A 1 -
Shoulder Bolt GENT316 > Place the washer back onto g ¢
the bolt on the backside of
Sp.acer 16889 2 the riser and add the black knob.
Shim GEN9203 2
Do this to both risers, making sure the pulleys are facing the
carriage. See Figure C for proper orientation.
INSTALL THE CARRIAGE . Raise and lower the pulleys by loosening the black knob and
sliding the pulley up or down in the slot, then tighten the black
1. Turn the carriage over and clean both the wheels and the full knob. Be careful to not over tighten the knob.

length of the rail surfaces inside the frame. Carefully place the
carriage into the frame with the headrest facing away from

the footbar. ATTACH THE ROPES

5. To attach the ropes, first engage at least one carriage spring
ATTACH THE SPRINGS TO THE UNDERSIDE OF to the springbar to hold the carriage in place. Unroll and

THE CARRIAGE separate the ropes.

2. Locate the bracket with five eye-bolts attached beneath
the carriage. Hook the springs onto the eyebolts. The hook
opening should be facing down.



6. Clip a cotton loop onto the
end of each rope and hang
the loops on the shoulder
rests. (Figure D). Thread
the other end of each rope
through a pulley and back
into the cam cleats on the
carriage to adjust the length.
Be sure to go through the
chrome eyestraps on both
sides of the cam cleats.
Always push the rope firmly
down into the cleats to ensure
a good grip.

Fig D Optional double loop shown

INSTALL THE SHOULDER RESTS

7. Note the two protruding studs on the bottom of the shoulder
rests. Lower the shoulder rest studs into the key holes and
slide shoulder rests away from the carriage pad. See Figure E.
Note: The shoulder rests can be installed in two positions. One
position is wider and more comfortable for broad shoulders.
Swap the left and right shoulder rests to change between
standard and wide configurations.

Fig E
INSTALL THE LOCKING SHOULDER POSTS

8. Screw the locking shoulder posts onfo the exposed bolt on
each shoulder rest. Turn the posts clockwise fo tighten them
and lock the shoulder rests into position. See Figure F. Over
fightening the posts will make them difficult fo remove. They
should be snug but not too tight. To remove the shoulder
rests, turn the post counter-clockwise 1-2 turns and gently
slide the shoulder rests towares the carriage, then lift them up
and out.

Fig F

FOOTBAR

Follow the instructions below for the footbar configuration of
your Reformer.

Classic Footbar

For Reformers with a classic footbar, the springbar can be found
in the sitting box with the appropriate hardware. Install it info the
gears under the footbar with its hooks facing up.

Revo Footbar
There is no installation required for the Revo Footbar

Infinity Footbar

1. Pull the plunger knob

Installation can be done by one person, but it is easier and safer
straight out so that the
recessed cross-pin comes

to have a person hold each side.
out of the slots. Then turn :'
the knob so that the Plunger Knob
cross-pin rests on the bolt Fig G

head. Repeat on the other
side (Fig G).

. &— Trunnion

2. Slide the trunion into the aluminum C-channels that run down
both sides of the Reformer frame (Figure H).

3. Twist the plunger knob until it locks into the desired position.

4. Attach the black stops to the end of the channels with
provided wood screws (Figure ).

Fig H Fig |

XSR Footbar

1. Place the spacer onto the threaded insert on the tunnion
plate. The plastic side of the spacer should face away from
the trunnion plate. Repeat on other side.

2. Press and hold the plunger levers on the footbar, to retrack
the pins, and place it over the frame. The seam of the cover
on the footbar should face away from the carriage. Align the
pins of the footbar with the same hole in the trunnion on both
sides. Easiest fo use the top most hole. Release the plunger
levers to allow the footbar pins to lock in the tfrunnion.



3. Pivot the footbar slightly until the large hole at the bottom of
the footbar aligns with the spacer on the trunnion plate. Slide
the shoulder bolt through the large footbar hole. The shoulder
bolt goes through the footbar pivot hole and the black spacer
then threads into the trunnion plate. Screw the shoulder bolt
into the trunnion plate by hand. Repeat on the other side.
Once both shoulder bolts are tightened by hand Use the
provided large Allen wrench (5/32") to tighten. See Figure J
for reference.

4. Note- You may or may not need the shim. If the footbar feels
too loose, add the shim as shown in Figure J.

Plunger Lever

Shoulder Bolt

Spacer

Figure J

CARRIAGE EXTENSION STOPPER
The carriage extension stopper

drops into the metal frame g
rail to decrease the distance
the carriage can travel from

its resting point at the foot
end. It is most commonly used
for clients who have a limited
range of motion or to stop the
carriage from traveling oo far

for whatever reason may be Fig K

necessary. See Figure K.

OPTIONS

Adjustable Metal Risers

Just slide the metal risers into the receivers at the head-end of
the Reformer frame and lock with the fethered pin. This Studio
Reformer configuration comes with pulleys pre-installed.

ATTACH THE STRAPS

Detach all springs from the carriage. Flip the carriage up so

that the underside of the carriage is facing the head-end of the
frame. If possible, have another person hold the carriage in place
on the rails while adjusting the strap (NOTE: Do not try and rest the
carriage on the rails by itself — it may fall over.)

Take one of the leather straps and feed the "holed” end up

and around the caster at the head end of the frame, through
the footman ring at the top of the carriage and, finally, through
the buckle on the underside of the carriage.(NOTE: The person
holding the carriage may need to lean the carriage closer o the
head end of the frame for easier adjustment.)

16

Use the holes on the strap to adjust to the desired length and
then buckle. Pull the excess strap end through the metal ring
below the buckle. Repeat with the other strap. Place the carriage
back into the frame.

Take the loop at the other end of the strap and put it around
the headrest or the post behind the shoulder rest. Repeat the
procedure on the other side with the other strap.

. -
Proper strap alignment on the Legacy
Reformer

Strap going through the footman ring
and into the buckle

CLEANING AND MAINTENANCE

Cleaning

Clean all skin-contact parts after each use, including carriage,
shoulder rests, head rest, and footbar. Use a solution of mild soap
and water. Dry thoroughly.

BB upholstery has built-in antimicrobial/antibacterial protection.
For light soiling, use a solution of 10% household liquid dish soap
with warm water applied with a soft damp cloth. BB Cleaner is a
great alternative to clean your machine. For heavier soiling, please
call Balanced Body Technical Support. Wheel tracks and wheels
should be cleaned regularly with a litghtly damp cloth to ensure
that the carriage rides smoothly and quietly.

Wash hand and foot straps regularly. Place in pillowcase, wash on
gentle cycle, air dry.

If you have any questions on cleaning, please call Balanced Body
Technical Support.

Lubrication and Adjustment
Periodically lubricate pulleys with silicone spray. Be careful of
overspray. Never use "wet" lubricants like WD40 or oil.

IN CASE OF FREIGHT DAMAGE

If there is freight damage, make certain you keep all packaging
material. Please call Balanced Body within 3 days.

QUESTIONS?

Please call Balanced Body Technical Support at
1-800-PILATES (U.S)) or +1-916-388-2838 (International).



How to use the

Revo Adjustment System

The Revo is an efficient and versatile adjustment system for
Balanced Body Studio Reformers and Combination equipment.
With the Revo, you can quickly and easily change the distance
between the shoulder rests and the footbar, creating the
ergonomically correct position for each client.

Moving the Revo springbar and carriage

The Revo springbar moves to one of five indexed stop positions.
The springbar is integrated with the carriage - when you move
the springbar, the carriage automatically moves with it.

To move the springbar and carriage:

» Aftach one spring to the springbar. You can attach more than
one spring, but additional springs increase the tension and
make the springbar more difficult to move.

» Position yourself at the side of the Reformer. (If you are using
the Reformer yourself, you can make the adjustment from
a seated or straddle position.) Pull one of the cam handles
upward. The cam hook must fully engage the metal plate on
the bottom of the carriage.

» Keeping the cam hook engaged, use your other hand to move
the carriage into the desired position. The springbar will move
with the carriage. When you reach a carriage stop position,
you'll hear a “click.” There are index markers along the rail
that you can use as a visual reference.

» Release the cam handle so that it drops completely into an
indexed position.

Fig1 Fig 2

To move the carriage, grasp the cam handle and pull up, then move the
carriage backward or forward. You'll hear a solid “click” when you have reached
the next position.

Locking the Revo Footbar’
The Revo footbar features a sliding lock
that keeps the footbar securely in place.

To lock the Revo footbar:

» Slide the locks away from the footbar
bracket.

» Pull the footbar slightly upward and
move the footbar support info the
desired position.

» Slide the locks into the support brackets
as far as they will go to secure the
footbar. Fig 1.

Fig 3 Sliding the lock
into the footbar support
bracket to lock the
footbar.

Pre-loading springs
You can pre-load springs by attaching
them on the posts on top of the springbar.

Adjusting Carriage Position

The Revo allows you to adjust the distance between the shoulder
rests and the footbar, creating the ergonomically correct position
for clients of all heights.

For short to average height clients, use positions #lor #2.
For taller clients, or those with a limited range of motion, use
positions #3 - #5.

You can also raise the footbar to create an even shorter
distance between the shoulder rests and footbar.
Conversely, you can lower the footbar to further lengthen
the distance between the shoulder rests and footbar.

#1 Carriage Position

#2 Carriage Position

#3 Carriage Position

4

#4 Carriage Position #5 Carriage Position



SAFETY & MAINTENANCE

SAFETY

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

» It is the responsibility of the owner to ensure that all users
of the Studio Reformer are adequately informed of all
precautions.

» Use the Studio Reformer only on a level surface.

» Keep hands and feet away from all moving parts. When
the Studio 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
Studio 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 Studio Reformer on end without the wheel
kit.

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.

» 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 transport 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 fo 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.



Studio Reformer® Exercises

DEFINITION OF EXERCISE SET-UP TERMS

Level: The level of expertise needed to undertake exercise.
Reps: How many fimes the exercise is performed.

Springs: How many springs should be attached during exercise.
Bar: Proper position of the footbar during exercise.”

Head rest: Proper position of the head rest during exercise.”
Loops: Which loops should be used during exercise.”

FOOTWORK, ALL LEVELS

10 reps 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 tfurn 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

Focus: What should be emphasized during exercise.

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 Reformer.

*If applicable

1 [}
LS B

Heels Toes

Prehensile Pilates V




CHARIOT, LEVEL 1

10 reps Springs: 1- 2 Bar: None Loops: Short

Focus

» Breath - exhale roll down/inhale roll up or inhale down/exhale
up

» Spinal flexibility

» Abdominal strength

» Shoulders down

» Neck long

» Soft hip flexors

Precautions
Back injuries, neck injuries, hip flexor injuries. Be cautious with
osteoporosis

Prerequisites
Comfort in spinal flexion

Starting position
Seated facing ropes, knees bent, loops in hands with arms
straight and elbows soft

Standard Exercise
Hold loops with arms straight, roll down, curving back and staying
lifted, roll back up maintaining slight flexion in spine

Oblique Variation
Rotate knees to one side and torso to the other, roll down, switch
rotation and roll up

Arm work Variations
Roll back and with low back on carriage add bicep curls or deltoid
lifts for 3 reps, roll up

HUNDRED, ALL LEVELS

10 sets Springs: 1-3

Bar: None Loops: Regular
Focus

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

» Hollow abdominals

» Abdominal strength

» Shoulders down

» Neck long

Headrest: Up

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, 5 pulses
on the inhale, 5 pulses on the exhale

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



COORDINATION, LEVEL 2

6 reps Springs:1-2 Bar: None Loops: Regular
Headrest: Up
Focus

» Breath - inhale start, exhale reach, inhale open/close, exhale
return

» Stable pelvis - imprinted or neutral

» Hollow abdominals

» Abdominal strength

» Adductor strengthening
» Shoulders down
» Neck long

Precautions
Back injuries, neck injuries, hip flexor injuries, be cautious with
osteoporosis.

Prerequisites
Mat or Reformer Hundred

Starting Position
Lie supine on carriage, knees at 90 degrees, hands in loops with
elbows bent at 90 degrees and upper arms on carriage

Standard exercise

Reach arms to sides as the head and upper body lift off the
carriage to Hundred position, open and close legs, bend knees
first, then lower head and return arms to starting position

REVERSE ABDOMINALS, LEVEL 4

10 reps Springs: 1-2 Bar: None Loops: Regular
Focus

» Breath - exhale to pull the knees in, inhale to release

» Abdominal strength

» lliopsoas strength

» lliopsoas and abdominal coordination

» Imprinted spine

» Shoulders down

» Neck long

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

Prerequisites
Mat Roll-up, strong abdominals, ability fo maintain imprinted
spine

Starting position

Supine facing ropes with an imprinted spine, knees bent at 90
degrees, loops around the knees, head supported with the hands,
elbows wide

Standard Exercise

Maintaining imprinted spine, hollow out abdominals and pull
knees above 90 degrees while flexing the torso and lifting the
head off the headrest, return legs to starting position maintaining
an imprinted spine

Oblique Variation

Rotate torso to the right, reach left hand across tfoward right knee,
pull knees in toward the chest as arm reaches across (Repeat 4 -
8 times on one side and switch)
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KNEELING ABDOMINALS, LEVELS 1-2

10 reps Springs: 0 -2  Bar: None

Focus

» Breath - Exhale as knees pull in/ inhale fo return to starting
position

» Pelvic stability

» Abdominal strength

» Pelvic stability

» Scapular stability

Loops: None

Precaution
Shoulder, elbow and wrist problems, inability to kneel

Prerequisites
Mat all fours hollowing (pregnant cat abdominals)

Starting position
Kneel on all fours facing straps with hands on the edges of the
frame

Standard Exercise (flat back)

Face straps with knees against shoulder rests, keeping spine
neutral and parallel to the ground, pull carriage toward the head
by flexing at the hips

Variation - Oblique 1

Place both hands on one frame allowing torso to side bend and
rotate while keeping hips as square as possible, pull both legs in
increasing the movement of the torso

Starting position, facing straps

Flat Back

Oblique 1




FEET IN STRAPS, LEVEL 1

6 reps
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

Set up: 2 springs Bar: Any Loops: Regular

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

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 to sides
and refurn

=

X oy

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

N

s
Ly

=
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LONG BOX - ARM WORK, LEVEL 1

4 - 8 reps Springs: 1- 2 springs
Box: Long Loops: Regular  Bar: Low or none
Focus

» Breath - inhale pull, exhale release

» Hip bones to mat

» Hollow abdominals

» Triceps, latissimus, lower trap and upper back strength
» Headin line

» Scapula placement

» Leg and torso alignment

Precautions
Shoulder, elbow and wrist injuries, some back problems

Prerequisites

» Ability to lie prone

» Pulling Straps (Level 1and 2))

Starting Position

Lie prone on long box with chest off front edge of box, foot bar
down, facing ropes, grasp ropes.

Arms down
Pull ropes to hips along edge of carriage

Arms out to sides
Pull ropes to hips with arms extended out to the side

Upper back lift
Pull ropes along edge of carriage and lift upper back

Triceps press
Pull ropes to hips along edge of carriage, keeping elbows in place,
flex and extend the elbow

COBRA (LEVEL 2)

Starting Position:
Prone on long box, hands on low or middle footbar

Exercise:

Straighten the arms and press the carriage out. Press down on
the bar to lift info back extension as the carriage moves in, press
the carriage back as the torso lowers onto the box, bend elbows
to return to starting position.

Pulling Straps

'Iﬁ.

Pulling Straps with Upper Back Lift

Cobra



LONG BOX - SWAN, LEVEL 4

4 reps Springs: 2 Box: Long Foot strap
Bar: None
Focus

» Breath - variable

» Abdominal lift

» Back extension strength

» Gluteal and hamstring strength
» Shoulders down

» Neck long

Precautions

» Some back problems, knee problems, men may need padding

Prerequisites

» Mat Swan, Swan Dive, Ladder Barrel Back Extension

Starting Position

» Prone on long box with hips at footbar end of long box, balls
of feet on frame, legs straight with feet slightly turned out,
arms in 2nd position

Version 1

» Lift forso into back extension as knees bend.

» Straighten legs and return to starting position

Version 2

» Start with knees bent, straighten legs and lift torso off the box
into a long line, bend knees and reach into back exfension,
straighten legs and hover, return to starting position

s

SHORT BOX - ABDOMINALS, ALL LEVELS

6 reps Springs:4-5  Box: Short Strap: Foot strap
Pole in hands
Focus

» Breath - inhale down/exhale back or exhale down/inhale back
» Abdominal strengthening

» Abdominal hollowing

» Back strengthening

» Back flexibility

Precautions
Back, neck and shoulder injuries, osteoporosis

Prerequisites
Reformer Chariot, Cadillac Roll-backs

Starting Position
Sitting on short box, facing footbar, feet under foot strap, knees
slightly bent

Standard Exercise
Roll down with a long curve and roll back up

Oblique variation
Roll down with a long curve, rotate the forso to each side, roll
back up

25
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ARM WORK, LEVEL 1-2

4 -10 reps 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

Prerequisites

» None

» 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 o

shoulders.

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

PELVIC PRESS, LEVEL 2
6 reps Headrest: Down

Focus

» Breath - exhale up, inhale back, exhale in, inhale roll down
» Hamstring and gluteal strengthening

» Abdominal hollowing

» Pelvic stability

» Spinal mobility

Springs: 2 - 3

Precautions

» Back problems, limited knee flexion, limit roll up with cervical
problems

Prerequisites

» Mat Pelvic Press

Starting position

Lying supine, ball of feet or heels on bar, legs parallel or V-feet

and hips externally rotated

Standard Exercise
Roll pelvis up off the carriage, push back, keeping hips at one
level, bring carriage in, roll down

Leg positions

» Legs parallel, heels under sit bones

» Legs parallel and inner thighs together

» Legs in Pilates V with heels together

» Heel frame width apart with the hips turned out.




ARM WORK - CONTINUED

Serve a tray

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

e
-

STANDING, LEVEL T - 3

8 reps

Focus

» Breath - exhale out, inhale in

» Adductor and abductor strengthening

» Abdominal hollowing

» Standing alignment

» Balance

» Precautions

» Balance problems

Prerequisites

» None

Starting position

» Standing with one foot on frame or standing platform, and
one on the carriage. Face side of the room parallel to the
side of the reformer. Put the first foot on the frame and the
second foot on the carriage. Use frame when working parallel,
use the standing platform fo work in external rotation.

Standard Exercise

» Stretch legs open, close legs

» Facing sideways to Reformer

» Legs straight, parallel, turned out

» Legs bent, parallel, turned out

Springs: O - 1spring Standing platform

v

o
:.

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

I'HID
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Reformer with Tower

IMPORTANT:

This manual is intended for medical and fitness professionals, or
persons with experience in the use of this equipment. If there is

a question regarding appropriateness of a partficular movement,

please consult a licensed health professional.

NOTE: Tower brackets may only be installed on Reformers with
ropes and risers. If your Reformer does not have ropes and risers
you cannot install the bracket.

INTRODUCTION

The Tower is designed to include most of the functionality of

a Trapeze Table in a smaller format and at a lower cost. It can
be ordered as an option with new equipment or it is possible to
retrofit existing wooden Reformers with the Tower retrofit kit.
The Tower is an ideal addition to a Reformer for small studios
and clinics where the benefits of both a Reformer and a Tower
are required. The following manual outlines the features and
exercises for both the Studio Reformer and the Tower.

Balanced Body is the world's leading resource for Pilates
equipment, education and information. The Balanced Body
Studio Reformer is the biggest selling Reformer on the planet,
and its Allegro® Reformer now sets the Pilates standard for health
and fitness clubs around the globe.

FEATURES OF THE BALANCED BODY TOWER

The Tower consists of a metal frame that attaches to the head of
the Reformer. Eyebolts in the frame provide attachment points
for springs. Loops, handles or a wooden Roll-down Bar can be
attached to the springs creating a wide variety of exercises. The
Tower also has an attached Push-through Bar as on the Trapeze
Table.

Converting the Reformer into the Tower
Remove shoulder rests by taking pins out from behind the rests
and placing them on the floor.

Remove the risers from their sleeves and place them on the floor.

Remove the springs from the Reformer carriage and slide it
toward the Tower until the headrest slides into the slot in the back
of the frame.

The Tower comes with 2 mats. One of the mats has two flaps

at one end. On the underside of the other mat you will notice
that the small black feet are at the corner on one end and away
from the corner on the other end. Place the flaps on the first mat
facing the Tower end of the Reformer and place the second mat
with the feet farther from the corner at the footbar end of the
Reformer.

Please see the attached diagram for a listing of the various parts
of the Tower

Spring Attachment Points

The Tower has 35 spring attachment points ceating a variety of
possible exercises and a limitles amount of adjustability. Each
upright has 9 eyebolts on the front and 6 on the back allowing
users to perform exercises from either side of the Tower. Two
eyebolts are aftached to the Reformer frame to create a low
position, two eyebolts are attached at the sides of the cross piece
of the Tower and one is attached in the middle of the cross piece.
Common spring attachment points are listed below and in each
exercise description.

In order to adjust the tension of the springs for a particular client,
move the attachment point further away from the client to make
the spring heavier, move it closer to the client to make it lighter.

» Low: Springs are attached from eyebolts at the bottom of the
Reformer frame.

» Middle: Springs are attached to the 5th eyebolt from the
bottom.

» High: Springs are attached to the high points on either side of
the cross bar at the top of the Tower.

Tower Springs
The Tower comes with 4 sets of springs as follows:

2 SETS - SHORT SPRINGS
» Yellow - Light
» Blue - Medium

2 SETS - LONG SPRINGS
» Yellow - Light
» Purple - Medium

Push-through Bar Adjustments

The Push-through Bar has three possible pivot points on the
Tower frame. It is very important that the pivot point be high
enough to clear the user's head when lying under it. If a client
has an especially large head, excessive thoracic kyphosis or a
large nose, the bar can hit them when they are doing exercises.
To adjust the Push-through Bar, push the black button on the
top of the pin in order to free the pin. Pull the pins out of the
uprights, move the bar to the appropriate hole and re-insert the
pins. Always return the Push-through Bar to a safe height if it has
been moved.

SAFETY

It is very important that the instructor be present and spotting
the client whenever the Push-through Bar is in use. The Push-
through Bar should never be adjusted low enough to hit a client
who is lying under it. The safety strap must always be used when
the Push-through Bar is sprung from below. The safety strap
must be adjusted so that the angle of the Push-through Bar,
when viewed from the side, is no lower than the four or eight
o'clock position and will not hit the client should their feet slip off
the bar.



How to install your Reformer with Tower

BEFORE BEGINNING ASSEMBLY

These instructions include a
parts list. Please use this list

to make sure you have all the
parts necessary for installation.
If you are missing a part,
please contact our customer
service department at
1-800-PILATES
(1-800-745-2837).

T T —

REQUIRED TOOLS

» 3/16" Allen Wrench (Included. GEN9280)
» 2Tmm x 1/2 inch wrench (Included. ALLO060)

PARTS FOR TOWER

DESCRIPTION PART NO. QTY
Vertical tubes with eyebolts installed TRPO105 2
oty shap, and cormer connectors | TRPOI00 |
Push Through Bar for slider assembly 107-287 1
Yellow trap springs SPR9002 2
Blue trap springs SPR9004 2
Roll down bar 710-010 1
Yellow long springs SPR9006 2
Purple long springs SPR9461 2
Single cotton loops (pair) 101-005 1
Push Through Bar slider assembly N/A 2
Push Through Bar slider shoulder bolt 619-202 2

1. Loosen the setscrews in the circular tube receivers with
included Allen wrench (see Figure A).

e

[

Figure A: Loosen set-screws here.

2. Remove the vertical M H

tower poles from the Knobs
outward

box and place them 4/495
into the receiver bracket “
on the end of the
Reformer. The knobs of '
the sliders will be facing \
outward as shown in
Figure B. I

3. Place the top horizontal
fube onto the two
vertical tubes which go
into the corner brackets.
Make sure when you
place the tubes into the
receiver that the loop is facing forward, towards the carriage,
see Figure C.

Figure B

h~ =Y jl—
5 —-":.;': T -;"..J Illl = .'II,I.'.. v
I E IF .l 1 €
1 [ | | {

L l Loop should face

| { % the reformer.
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Figure C
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4. Move the sliders on the tubes to the same hole on each tube.
There are three positions. Make sure they are both in the same
position by pulling the knobs outward and moving the slider.
Otherwise, the PTB (Push Through Bar) will not be able to
connect to the sliders. Install the PTB onto the sliders using
the shoulder bolts. See Figure D for details. Use the wrench to
tighten the shoulder bolt to the slider housing. See Figure E.

Shoulder bolt is threaded
tight into the slider housing.

N

Figure D Figure E

CAUTION: Fully tighten the shoulder bolts. If not, serious injury
can occur.

5. Now tighten all set screws on the bracket receivers and corner
elbows. If Push Through Bar sliders do not move easily, the
vertical tube set screws must be loosened and the vertical
tubes rotated into alignment. Then re-tighten set screws.

HOW TO ADJUST YOUR SLIDING PUSH THROUGH BAR

Position your hands on the outside of each slider. Place your
middle and/or ring fingers under the silver base of the knob; right
where the black body of the knob threads into. Place your index
finger and thumb around the knob itself. Pull each of the knobs
outwards, away from the vertical tubes, until they stop. Using the
same force on each arm, move the slider upwards or downwards
to each new location. Once you near a new location slightly
release the outward pull of the knobs. The pins will automatically
fall into the next position when aligned.

OPTION: INSTALLING THE TWIN MATS

1. Pull pins and lower risers.

2. Detach all springs from springbar and move the carriage
toward the head end of the frame.

3. Rotate the footbar support up to the padded section of the
footbar and then lay the footbar down onto the frame rails.
It should now be inside the frame and lower than the top of
the frame.

4. Remove shoulder rests from the carriage. If the shoulder rests
are not detachable, the carriage will need to be turned upside
down. (See the Appendix.)

Vinyl flaps are installed inside the mat for shipping purposes.
Detach, rotate, and reinstall flaps so they hang down from the
edge of the mat aligned with eye bolts.

30

5. Place the mat with vinyl flaps at the head-end of the Reformer
with flaps facing the tower. The Vinyl flaps should hang over
the head-end of frame. They are designed to protect the
Reformer frame when using the Push Through Bar with a
bottom spring.

6. Place the remaining mat on the foot-end of the Reformer.
Make sure the end of the mat with the feet further from the
edge is installed over the standing platform.

APPENDIX - TURNING THE CARRIAGE UPSIDE DOWN
(USE ONLY IF THE SHOULDER RESTS ARE NOT
DETACHABLE).

Note: To protect upholstery, make sure Reformer rails are clean
before beginning.

1. Detach the springs from springbar.

2. Carriage should be positioned at the riser end of the frame.
3. Rest loops and ropes on the floor under the Reformer.

4. Lifting the head end of the carriage, turn it upside down so
the upholstery is resting on the metal rails.




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 Tower.
Loops: Which loops should be used during exercise.”
Focus: What should be emphasized during exercise.

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 Tower.

*If applicable

ROLLBACKS, LEVEL 1

6-10 Reps

Springs: 2 long yellow or 2 short yellow springs from high

position

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.

Roll Backs

Water skiing
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FEET IN STRAPS, LEVEL 1

6-10 reps

Springs: Long springs from

middle or high position

Loops around arches

Focus

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

» Neutral spine

» Hollow abdominals

» Pelvic stability

» Hamstring, adductor and
gluteal strength

» Hamstring and adductor
flexibility

» Leg alignment

Precautions
Back injuries, some knee
injuries and hamstring strains

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

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

Leg Lowers

Circles

Walking (springs middle position)



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

6-10 reps
Springs: Long springs from
middle position

Loops around arches
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 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.

Adductor Pull

Front-Back Kick

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 top leg
forward and back (as in the
Side Kick on the mat).
Variations: parallel, turned-
out, turned-in
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FOOT AND LEGWORK, LEVEL 1

10 reps

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

Safety strap on

Focus

» Breath - inhale push, exhale
return

» Spine to mat or neutral
spine

» Leg, ankle and foot
alignment

» Calf and hamstring
flexibility

» Foot, ankle and lower leg
strength

Precautions
Back injuries, knee injuries

Starting Position

Supine on 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
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Plies

Plantarflexion

Plantarflexion

» Lie supine with Push-
through Bar in line with
anterior hip crease, legs
straight, metatarsals or toes
are on bar, plantarflex and
dorsiflex the ankles.

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




SEATED PUSH THROUGH, LEVEL 1

6 reps

Springs: 1 short red spring from above on Push-through Bar
Focus

» Breath - exhale stretch forward, inhale stretch up or reverse
» Spinal flexion and extension

» Hamstring flexibility

» Scapula stability/mobility

» Abdominal hollowing and lift

» Coordination of breath with spinal mobility

Precautions
Some back injuries, shoulder injuries

Prerequisites
Mat - Spine Stretch

Starting Position

Sit on table facing Tower, with feet against upright bars, and both
hands on the Push-through Bar (knees can be bent or straight
depending on flexibility).

Standard Exercise

» Push bar down, curve spine forward beginning with top of
head, reach the bar forward and stretch.

» Return by hollowing out abdominals and stacking one
vertebra on top of another until sitting up on the sit bones.

» Press bar up and lean forward from hips with a flat back
before beginning again
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CAT, LEVEL 3

4 reps Springs: 2 short

springs from above on Push-

through Bar

Focus

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

» 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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CIRCLE SAW, LEVEL 2

4 reps Springs: 2 short yellow springs from above on Push-

through Bar

Focus

» Breath - exhale stretch, inhale to circle out, exhale reach,
inhale circle back

» Spinal flexibility in rotation

» Scapula stability/mobility

» Abdominal hollowing and lift

» Coordination of breath with full spinal mobility

Precautions
Some back injuries, shoulder injuries

Prerequisites
Mat - Saw

Starting Position

Sit on table facing Tower with feet against upright bars, right
hand pushing up on the Push-through Bar, left hand reaching
toward right foof.

Standard Exercise
Sweep left hand toward left foot and continue to circle arm
out and around, allowing forso to lean back while maintaining

abdominal lift and torso integrity until the left hand reaches over

the right arm toward the right foot.

Reverse the circle

Do four repetitions using each arm, keep both sit bones anchored

for pelvic stability (or release one slightly to increase stretch).
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El Studio Reformer®/ Tower de Balanced Body

ESTE ES UN DISPOSITIVO MEDICO.

Declaracién de uso previsto

El dispositivo El Studio Reformer®/Tower esta disefiado con fines de fisioterapia, rehabilitacion, 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 usuario y / o paciente.

EMERGO EUROPE
Para obtener instrucciones impresas, comuniquese con Balanced Body. EC REP ;Le;;ez::n;ﬁ;w

The Netherlands

Video de montaje : https://video.pilates.com/programs/how-to-unbox-a-studio-reformer

Contact Us

Balanced Body, Inc. 1-800-PILATES | +1-916-388-2838
® 5909 88th St,
o balanced bOdy uSacramento, CA 95828 USA pilates.com | info@pilates.com

15458C | 2024-02


https://video.pilates.com/programs/how-to-unbox-a-studio-reformer

MANUAL DEL STUDIO REFORMER®/TOWER CE

Contenido

» Infroduccién y caracteristicas del Studio Reformer

» Coémo armar su Studio Reformer

» Ejercicios en el Studio Reformer

» Introduccion y caracteristicas del Tower

» Cdmo instalar el soporte de su Tower

» Cdmo armar el conjunto de modificacion retroactiva de su Tower
» Ejercicios en el Tower

Importante:

Este manual es para profesionales médicos y especialistas en
acondicionamiento fisico, o personas con experiencia en el uso

de este equipo. Si desea saber si un movimiento en particular es
apropiado, sirvase consultar con un profesional de la salud titulado.

Nota sobre la seguridad: Advertencia - El Studio Reformer® de
Balanced Body contiene materiales inflamables; manténgalo
alejado de fuentes de calor directo

INTRODUCCION

El Studio Reformer® es el equipo Pilates de mayor uso disponible hoy
dia. Esta maquina consta de una plataforma de madera, un carro
mévil, una barra de pies, resortes y cuerdas ajustables. El pionero e
inventor de ejercicios Joseph Pilates cred una maquina que ejercita
practicamente cada parte del cuerpo.

Las diferentes resistencias de los resortes proporcionan resistencia y
apoyo cuando el usuario empuija la barra de pies, tira de las cuerdas
o las cinfas y se sienta o se para en el carro. Los ejercicios varian
desde movimientos aislados y sencillos de los brazos y las piernas
hasta ejercicios complejos que involucran todo el cuerpo. Los
ejercicios proporcionan un trabajo desafiante de todo el cuerpo para
cualquier persona, ya sea un administrativo sedentario, un atleta
profesional e incluso para los usuarios con lesiones. Al ferminar una
sesion, los usuarios se sentiran refrescados y energizados sin el dolor
y el cansancio normal que a menudo ocurre después de ejercitarse.

El Studio Reformer de Balanced Body es la seleccion nimero

uno de los estudios Pilates y los gimnasios privados en todo el
mundo. Durante tres décadas, hemos trabajado con los principales
instructores de Pilates de la industria para desarrollar un equipo de
ejercicio versatil, practico y seguro. Con 5 posiciones de tope del
carro, la barra de pies/barra de resortes Revo ofrece un nuevo nivel
de individualizacion para clientes de distintas estaturas y niveles
de habilidad.

CARACTERISTICAS DEL STUDIO REFORMER® DE
BALANCED BODY CON BARRA DE PIES/BARRA DE
RESORTES ESTANDAR, INFINITY Y REVO REPOSACABEZA

El reposacabeza se usa para apoyar la colocacion 6ptima de la
cabeza, el cuello y los hombros del usuario mientras se encuentra
acostado. Para determinar la posicion del cliente, la oreja debe quedar
sobre el centro del hombro y la linea de la quijada debe quedar casi
perpendicular al carro. El reposacabeza del Studio Reformer tiene

tres posiciones que se ajustan por medio de un bloque de apoyo de
madera que se encuentra debajo del reposacabeza:

Bajo (plano) - El bloque de apoyo se dobla hacia la parte superior
del reposacabeza. Se utiliza para clientes con columnas toracicas
relativamente planas y cajas toracicas poco profundas para trabajo
de las piernas y los pies y para cualquier ejercicio en posicion supina.

Nota sobre la seguridad: La posicion plana del reposacabeza se
utiliza para todos los clientes que hacen ejercicios en los que se
rodaran hacia arriba hacia los hombros. Un reposacabeza plano
impedira que el cliente flexione demasiado la columna cervical y se
lesione el cuello.

Medio - El blogue de apoyo descansa en la muesca del medio del
blogue de apoyo.

Alto (arriba) - La parte inferior de la barra descansa sobre el carro.
Se usa para clientes que tienen la cabeza hacia adelante o una caja
toracica profunda para facilitar la alineacién correcta.

Nota del instructor: También puede usarse una toalla en adicién o en
vez del reposacabeza para ajustar la altura de la cabeza.

AJUSTES DEL APOYO PARA LOS HOMBROS

Los apoyos para hombros del Studio Reformer pueden ajustarse
lateralmente para acomodarse a los hombros anchos o estrechos.
Para quitar los apoyos para hombros, saque los pasadores de las
placas de metal que estan detras de los apoyos para hombros o, si
esta usando el equipo de traba para los hombros, quite el tornillo
que sostiene el apoyo para los hombros en su lugar. Después

de quitar los apoyos para hombros, observe los dos postes que
sobresalen por debajo de cada placa de metal.

Hombros estrechos - Tome un apoyo para los hombros vy fije los
postes directamente sobre la parte grande de las muescas de los
agujeros de la placa de metal. Si los postes caben dentro de las
muescas y cubren completamente la placa de metal, esta fijado para
hombros estrechos.

Hombros anchos - Tome un apoyo para los hombros y fije los postes
directamente sobre la parte grande de las muescas de los agujeros
de la placa de metal. Si los postes caben dentro de las muescas y
una franja de la placa de metal esta expuesta hacia el reposacabeza,
esta fijado para hombros anchos.

AJUSTES HORIZONTALES DEL CARRO

La barra de pies/barra de resortes Revo de los Studio Reformers
equipados con la nueva barra de pies/barra de resortes Revo permite
ajustar la posicion de comienzo del carro para usuarios de diferentes
estaturas. Para mover de la barra de resortes rofe hacia arriba hasta
los soportes sostengan el borde del frente del carro y el carro se
mueva libremente en los patines. Deslice el carro hacia adelante y
hacia atras hasta que esté alineado con el agujero correcto en el riel.
Suelte los soportes del carro y asegurese de que esté enganchado
en el agujero.

El agujero 1 es el que esta mas cerca del extremo de la barra de pies
del Reformer y crea la distancia mas corta entre los apoyos para
hombros y la barra de pies. Se utiliza para los usuarios de menor
estatura (de menos de 5 pies (1,52 m) o donde se desea una mayor
flexion de las rodillas y las caderas.
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El agujero 2 es para usuarios entre 5 pies (1,52 m) y 5'5 pies (1,65 m)
de alto

El agujero 3 es para usuarios entre 5'5 pies (1,65 m) y 5'9 pies
(1,75 m) de alto

El agujero 4 es para usuarios entre 5'9 pies (1,75 m) y 6 pies (1,82 m)
de alto

El agujero 5 es el punto que estad mas lejos de la barra de pies del
Reformer. Se uftiliza para los usuarios mas altos o los usuarios con
una flexién limitada de las rodillas y las caderas.

Las alturas dadas aqui son sugerencias recomendadas. El ajuste de
la barra de pies/ la barra de resortes debe permitir que el usuario
tenga ligeramente menos de 90° de flexion de la cadera cuando

el carro esta completamente hacia adentro para el trabajo de las
piernas y los pies.

AJUSTES HORIZONTALES DE LA BARRA DE PIES INFINITY

La barra de pies Infinity incluye 32 ajustes horizontales para
ajustarse a los usuarios de practicamente cualquier estatura,
incluso nifios. También permite que la barra de pies se mueva sobre
los apoyos para hombros creando un conjunto totalmente nuevo

de ejercicios.

Para mover la barra de pies, tire de ambas perillas grandes fuera

de los agujeros en los rieles laterales del Infinity y mueva la barra
de pies hacia adelante o hacia atras al agujero deseado. Suelte las
perillas y mueva un poco la barra tanteando hasta que ambos lados
estén completamente asentados.

Observe que la barra de pies se mueve tirando de ambas perillas a
la misma vez.

El agujero 1 es el que estd mas cerca del extremo de los pies del
reformer y crea la distancia mas larga entre los apoyos para hombros
y la barra de pies. Se utiliza para los usuarios mas altos (de mas de 5
pies 9 pulgadas (1,75 m)) o los usuarios con una flexién limitada de
las rodillas y las caderas.

El agujero 2 es para usuarios entre 5,5 pies (1,65 m) y 5,9 pies (1,75
m) de alto

El agujero 3 es para usuarios entre 5 pies (1,52 m) y 5,5 pies (1,65 m)
de alto

El agujero 4 es el punto que esta mas lejos del extremo de la barra
de pies del reformer. Se utiliza para usuarios de menor estatura
(menos de 5 pies (1,52 m)) o donde se desea una mayor flexion de
las rodillas y las caderas.

Las estaturas que se dan aqui son sugerencias recomendadas.

El ajuste de la barra de pies debe permitir que el usuario fenga
ligeramente menos de 90° de flexién de la cadera cuando el carro
estd completamente hacia adentro para el trabajo de las piernasy
los pies.

Barra de pies/barra de resortes estandar. La barra de resortes
estandar no se puede ajustar para clientes de diferentes estaturas.

AJUSTES DE LAS BARRAS DE LOS PIES REVO Y ESTANDAR

Barra de pies/barra de resortes Revo - Para ajustar la barra de pies,
coloque la barra de soporte en una de las 3 ranuras del bloque que
estd en el extremo de la barra de pies del Reformer, o saque la barra
de soporte fuera de las ranuras y coloquela en la plataforma del
carro para la posicion sin barra.

Barra de pies Estandar - Para ajustar la barra de pies, coloque la
barra de soporte larga o corta en la muesca de la barra de resortes
que esta mas cerca del extremo de la barra de pies del Reformer, o
saque la barra de soporte y coléquela en la plataforma del carro para
la posicién sin barra.

Barra alta - La posicidén de barra alta acorta el espacio entre los
apoyos para hombros y la barra de pies. Esta posicion se utiliza para
el trabajo de los pies y las piernas con usuarios de menor estatura

y con usuarios que tienen dificultad para mantener la colocacion

de la espalda debido a una mayor lordosis lumbar o una espalda
tensa. Para la barra de pies/barra de resortes Revo, coloque la barra
de soporte en la ranura mas alta del bloque de la barra de resortes.
Para la barra de pies/barra de resortes Estandar, use la barra de
soporte larga.

Barra media - La posicion de barra media alarga el espacio entre
los apoyos para hombros y la barra de pies. Esto reduce la flexion
de las rodillas en el trabajo de los pies y las piernas y coloca el forso
en una posicion de pie neutral. Para la barra de pies Revo, coloque
la barra de soporte dentro de la ranura del medio del bloque de la
barra de resortes. Para la barra de pies Estandar, use la barra de
soporte corta.

Barra baja - La posicién de barra baja aumenta el espacio entre los
apoyos para hombros y la barra de pies a su longitud maxima. Esto
reduce la flexion de las rodillas en el trabajo de los pies y las piernas,
reduce la flexion del torso y las caderas en el elefante y puede ser
util para los usuarios mas altos o0 mas flexibles. Para la barra de pies
del Revo, coloque la barra de soporte dentro de la ranura mas baja
del bloque de la barra de resortes. No hay una posicién baja para la
barra de pies Estandar.

Sin barra - Saque la barra de soporte de las ranuras o la muesca
y coloque la barra de pies y la barra de soporte en la plataforma
del Reformer. Esta posicidn se utiliza para mover la barra fuera del
medio para ejercicios de pie y para ejercicios en los que el usuario
estd acostado en la caja.

AJUSTES DE LA BARRA DE PIES INFINITY

Para ajustar la barra de pies verticalmente, oprima ambas palancas
que estan a los lados de los elevadores de la barra de pies hasta
que los pasadores salgan de ambos agujeros. Mueva la barra de
pies a la altura deseada y suelte las palancas de manera que ambos
pasadores enganchen completamente en los nuevos agujeros.
Observe que la barra de pies se mueve oprimiendo ambas palancas
a la misma vez.

Barra alta - Oprima las palancas hasta que los pasadores estén
fuera de los agujeros y mueva la barra de pies de manera que los
pasadores queden alineados con la posicion mas alta (primera) en
la placa de la barra de pies. Suelte las palancas asegurandose de
que los pasadores enganchen completamente en ambos agujeros.
Esta posicion hace que el espacio entre los apoyos para hombros



y la barra de pies sea mas corto. Esto aumenta la flexién de las
rodillas en el trabajo de los pies y las piernas, aumenta la flexién del
torso y las caderas en el elefante y puede ser Util para usuarios de
menor estatura en el frabajo de rodillas. Esta posicion se usa para

el trabajo de los pies y las piernas en usuarios de menor estaturay
con usuarios a los que es dificil mantener la colocacién de la espalda
debido a mayor lordosis lumbar o una espalda fensa.

Barra media - Oprima las palancas hasta que los pasadores estén
fuera de los agujeros y mueva la barra de pies de manera que

los pasadores queden alineados con el segundo agujero desde la
posicidn superior en la placa de la barra de pies. Suelte las palancas
asegurandose de que los pasadores enganchen completamente en
ambos agujeros. Esta posicion hace que el espacio entre los apoyos
para hombros y la barra de pies sea mas largo que en la posicion
de barra alta. Esto reduce la flexion de las rodillas en el trabajo de
los pies y las piernas, reduce la flexion del torso y las caderas en el
elefante y puede ser Util para los usuarios altos. Esta posicion se
considera la estandar para el trabajo de los pies y las piernas en la
mayoria de las escuelas.

Barra baja - Oprima las palancas hasta que los pasadores estén
fuera de los agujeros y mueva la barra de pies de manera que

los pasadores queden alineados con el tercer agujero desde la
posicidn superior en la placa de la barra de pies. Suelte las palancas
asegurandose de que los pasadores enganchen en ambos agujeros.
La posicidon de barra baja pone el espacio entre los apoyos para
hombros y la barra de pies en la longitud maxima. Esto reduce la
flexion de las rodillas en el trabajo de los pies y las piernas, reduce
la flexion del torso y las caderas en el elefante y puede ser Uil para
usuarios mas altos.

Sin barra - Oprima las palancas hasta que los pasadores estén
fuera de los agujeros y mueva la barra de pies de manera que los
pasadores queden alineados con la posicion del agujero inferior en el
ajuste de la barra de pies. Suelte las palancas asegurandose de que
los pasadores enganchen en ambos agujeros. Esta posicidn se usa
para mover la barra fuera del medio para los ejercicios de pie y los
ejercicios en los que el usuario esta acostado en la caja.

AJUSTES DE LOS RESORTES DE LA BARRA DE PIES
INFINITY Y REVO

Los resortes se usan para ajustar la resistencia para los distintos
ejercicios en el Reformer. Hay mas de 30 posiciones de resistencia
diferentes que pueden usarse en el Reformer. Las posiciones
sugeridas para los resortes se indican bajo cada ejercicio individual.

AJUSTE DE LA BARRA DE RESORTES

Las barras de los pies Infinity vienen con barras de resortes Revo o
Estandar. En el Studio Reformer Estandar, la barra de resortes puede
colocarse en dos posiciones diferentes para cambiar la resistencia
de los resortes. En el Studio Reformer Revo, los resortes se colocan
en el botdn o en el gancho de la barra de resortes para ajustar la
resistencia. Para ajustar la barra de resortes Estandar: De frente a la
barra con ambas manos en la barra de resortes, mueva un extremo
de la barra de resortes dentro de la muesca de la barra de resortes y
luego mueva el ofro extremo. No intente mover la barra de resortes
con mas de un resorte fijado.

Posicidén A (mas resistencia, primer engranaje, precargado) Para
la barra de resortes Estandar, coloquela en la muesca que esta
mas cerca de la plataforma del Reformer. Para la barra de resortes
Revo, coloque el resorte en el botdn de la barra. Esta posicién le
dard a los resortes una pequena cantidad de fension y aumentara
la resistencia.

Posicién B (menos resistencia, segundo engranaje, neutro) Para la
barra de resortes Estandar, coléquela en la muesca que estd mas
cerca del carro del Reformer. Para la barra de resortes Revo, coloque
el resorte en los ganchos de la barra. En esta posicion, los resortes
no tienen ninguna tensién al comenzar y la resistencia se reduce.

PESO DE LOS RESORTES

La resistencia en el Reformer se indica mediante el numero de
resorfes usados para un ejercicio especifico. El peso del resorte
indicado es la posicion de inicio recomendada. Se pueden hacer
ajustes individuales dependiendo del ejercicio individual y las
necesidades del usuario.

1 resorte (ligero): Se utiliza para trabajo de los brazos o cuando el
carro provee un poco de apoyo.

2 resortes (ligero a moderado): Se utiliza para trabajo de los brazos,
de las piernas y ejercicios en los que el carro provee apoyo al usuario.

De 2 a 4 resortes (moderado a fuerte): Se utiliza principalmente para
trabajo de las piernas y para aumentar la resistencia para usuarios
mas fuertes.

Todos los resortes: Se utilizan para aumentar la resistencia
al maximo o para estabilizar el carro para las series con caja
abdominal corta.

Sin resortes: Se utiliza para mayor dificultad en los ejercicios en los
que el usuario necesita controlar el carro (abdominales de rodillas,
elefante, series de estiramiento largo).

PROGRESION DE LOS RESORTES PARA EL
STUDIO REFORMER

Observe que estas combinaciones de resortes representan la
progresion usual para una maquina nueva estandar y pueden variar
ligeramente dependiendo de la edad y la resistencia especifica de
sus resortes.

CODIFICACION POR COLORES DE LOS RESORTES

Los siguientes cédigos de colores de los resortes son estandar

para todos los Reformers de Balanced Body. Los Reformers

pueden configurarse con distintas combinaciones de resortes.

La configuracion de resortes del Studio Reformer estandar viene con
3 resortes rojos, 1azul y 1 verde.

Amarillo - Muy ligero
Azul - Ligero

Rojo - Medio

Verde - Pesado
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PUNTOS DE FIJACION DE LOS RESORTES

A - Mas pesado (la barra de resortes esta cerca de la plataforma o el
resorte se fija al boton)

B - Mas ligero (la barra de resortes esta cerca del carro o el resorte
se fija al gancho)

Peso ligero Peso medio Peso pesado

B - Azul B - Azul, Rojo B - 3 Rojos

A - Azul A - Azul, Rojo A - 3 Rojos

B - Rojo B - Azul, Verde B - 2 Rojos, Verde
A - Rojo A - Azul, Verde A - 2 Rojos, Verde
B - Verde B - 2 Rojos B - 3 Rojos, Azul
A - Verde A - 2 Rojos A - 3 Rojos, Azul

B - Rojo, Verde
B - 2 Rojos, Azul
A - 2 Rojos, Azul

B - 3 Rojos Verde
A - 3 Rojos, Verde
B - 3 Rojos, Verde, Azul

CUERDAS Y BUCLES

Las cuerdas se ajustan de acuerdo con las demandas especificas
de los ejercicios y el tamano del usuario. Muchos estudios usan una
cinta de doble bucle que permite al usuario tener cuerdas de dos
largos diferentes sin fener que ajustarlas. Los ajustes de la cuerdas
que se utilizan en el manual son:

Bucles normales: La resistencia del bucle o la empufiadura es algo
tirante en los apoyos para hombros. Con las cintas de doble bucle, el
usuario agarrara el bucle mas largo. Esto es estandar para la mayoria
de los ejercicios.

Bucles cortos: La resistencia del bucle o la empufadura es algo
tirante en las espigas plateadas. Con las cintas de doble bucle, el
usuario agarra el bucle mas pequeno. Se utilizan para remar y para
algunos ejercicios de los brazos.

Bucles muy cortos: El bucle o la empufiadura es aproximadamente
5 pulgadas (12 cm) mas corto que el reposacabeza. Se utilizan para
trabajo de los brazos de rodillas y de frente a las cintas, tales como
expansion del pecho o estiramiento de los muslos.

Bucles largos: El bucle o la empufiadura es mas largo que el apoyo
para los hombros por una longitud de un bucle de algodén. Se
utilizan para el estiramiento largo de la columna vertebral o para los
pies en las cintas para usuarios con tendones de la corva mas tiesos.

SUJECION Y AJUSTE DE LAS CORREAS

Si el reformador incluye correas de cuero en vez de cables, siga estas
instrucciones para sujetarlas y ajustarlas.

Libere todos los tensores del carro. De vuelta al carro de manera que
la parte inferior quede apuntando a la cabecera del armazon. En lo
posible, pidale a otra persona que sostenga el carro sobre los rieles
mientras ajusta la correa. (NOTA: No intente dejar el carro apoyado
sobre los rieles solo pues se puede caer).

Tome una de las correas de cuero e insérfela por el extremo con
perforaciones alrededor de la rueda en la cabecera del armazén, a
través del anillo del estribo en la parte superior del carro y, por
ultimo, a través de la hebilla en la parte inferior del carro.

.

_—
Alineacién correcta de la correa en el
Legacy Reformer

Correa a través del anillo del estribo y
de la hebilla

(NOTA: Es posible que la persona que sostenga el carro necesite
recostarlo cerca de la cabecera del armazén para que sea mas
facil ajustarlo).

Ajuste la longitud deseada con los orificios de la correa y luego
pasela por la hebilla. Hale el extremo de la correa sobrante a fravés
del anillo metalico debajo de la hebilla. Repita el proceso con la otra
correa. Coloque el carro nuevamente en el armazon.

Tome el otro extremo del aro de la correa y coléquelo alrededor
del reposacabezas o del poste detras del apoya hombros. Repita el
procedimiento en el otro lado con la otra correa.

ELEVADORES

Los elevadores del Studio Reformer pueden ajustarse aflojando la
perilla negra en la parte posterior del elevador y deslizando la polea
hacia arriba o hacia abajo. Mover la polea del elevador cambiara el
angulo de tiro de un ejercicio. Los distintos estudios e instructores
tienen preferencias diferentes en cuanto a la altura del elevador.

Para ejercicios como circulos de las piernas con los pies en las cintas,
el usuario tendra una esfera de movimiento mayor a su disposicion si
los elevadores estan en una posicién mas alta. En los estudios mas
tradicionales, los elevadores se mantienen en la posicién baja debido
a que reproduce mas estrechamente un Reformer tradicional.



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

Figural

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.

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

Asegure el soporte. Cuando no se  abajo
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
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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 instalacién. Los pasadores 'L
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
después de retirarlo de la mesa de trapecio.

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.



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 ftan fuerte
como el elemento mas débil, y el
armazoén y la barra son mucho
mas fuertes que los cancamos.
Figura 6.

I

Figura 6: Correa de seguridad que sujeta
la barra de empuje en la posicién de 4 en
punto. La correa se sujeta ala PTBy al

marco de la cubierta, no a los cancamos.

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

Ajuste de la PTB para los
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
e de pedal dividido (silla combo), por favor
[~ ) ) .
| 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 [
apretados. Si puede girar la tuerca o el ]
tornillo con los dedos, eso significa que esta 1
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 B
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.
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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 (4 v
tienen espacios y dobleces

Inspeccione los broches de presion v
para ver si estan desgastados

Inspeccione las tuercas y los v
tornillos para ver si estan apretados

Reformers

Limpiar las ruedas y las vias (74

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
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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



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

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.

Una de las particularidades del Reformer es la uftilizacién
de muelles como resistencia contra el deslizamiento

y desplazamiento del carro del Reformer. Para que los
ejercicios se realicen con seguridad, deben cumplirse
siempre tres condiciones importantes.

+ El usuario siempre debe mantener y ser consciente del
equilibrio cuando utilice el Reformer.

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

- A\ Los movimientos del usuario deben ser controlados
y organizados. NUNCA debe haber holgura en las
cuerdas ni rebote de los muelles.

+ El usuario debe moverse en la medida de su capacidad,
fuerza y flexibilidad.

Resistencia de los muelles

Para los nuevos en el mundo del pilates, se necesita entrenar
y enfender la anficipacién a la resistencia de los muelles
para un uso seguro del Reformer. Ademas, comprender

el peso relativo de los muelles, cdmo cambiarlos de forma
segura, poder comprobar su desgaste y como mover la
barra de muelles son partes fundamentales en la seguridad
de los muelles. en concreto para las transiciones y la
preparacion 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
instructor.

Compruebe periédicamente el desgaste de los muelles 'y
sustitUyalos si es necesario. Recomendamos cambiar los
muelles cada 2 afos, 1 ano si se utiliza en clases grupales
de fitness.

Ejercicio avanzado control frontal. Los movimientos en el Reformer
son complejos y el cliente se tiene que mover siempre con equilibrio,
control y coordinacién.

Encontrar un instructor

Trabajar con un instructor de pilates que esté cualificado
para enfrenar con el aparato Pilates Reformer es un
elemento importante para aprender a uftilizar el Reformer
de manera segura y efectiva. Existen muchos programas
educativos de pilates y es importante que los usuarios sean
selectivos. Se recomienda buscar instructores que fengan
una certificacion de al menos 200 horas en el Reformer.

Compruebe periédicamente el desgaste de los muelles 'y
sustitlyalos si es necesario. Recomendamos cambiar los
muelles cada 2 afos, 1 afo en clases grupales de fitness.

Clientes inexpertos

Los ejercicios de pilates exigen un aprendizaje motor
complejo e integrado. La practica y la experiencia se hacen
necesarias para progresar. Por favor, instructores, tengan
cuidado con la rapidez que hagan progresar a sus clientes.

Si estos pueden mantener el equilibrio, la coordinacién y

el control, serd posible incrementar la dificultad. Por favor,
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.
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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.

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.
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LISTA DE PARTES

DESCRIPCION N.° DE PARTE | CANT.
Studio Reformer

Tensores rojos SPR9070 3
Tensor azul SPR70T1 1
Tensor verde SPR9293 1
Aros de algodén (un par) 101-005 1
Manijas de neopreno (un par) 101-016 1
Cables (un par) 210-026 1
Tope de extensién del carro 200-211 1
Caja para sentarse 721-002 1
Elevadores de madera (un par) 950-034 1
Pernos para elevadores GENT314 4
Poleas (un par) GEN9039 1
S:)ooci/t;e}:)og::s;rg;io del juego de 950-25] :
Poste de bloqueo giratorio 616-400 2
Llave hexagonal 5/32 13778 1
Con barra de pies clasica

Correa para pies corta 101-0M 1
Barra de fension 950-053 1
Con barra de pies Revo

Correa para pies Revo 210-030 1
Con barra de pies Infinity

Correa para pies Revo 210-030 1
Congono b deps | s |
Topes de la barra de pies REFQO702

Tornillos del tope de la barra de pies GEN9O27

Llave para perilla trincante ALLOO60 1
Con barra de pies XSR

Montaje de la barra de pies N/A 1
Perno de resalto GENT316 2
Espaciador 16889 2
Cuna GEN9203 2
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INSTALACION DEL CARRO

1. Coloque el carro en posicion invertida y limpie las ruedas y la
superficie completa de los rieles dentro del armazon. Coloque

el carro en el armazén con precaucién de manera que el
reposacabezas quede al lado opuesto de la barra de pies.

FIJE LOS TENSORES EN EL LADO INFERIOR DEL CARRO

2. Ubique debajo del carro el soporte con las cinco armellas fijadas.

Enganche los tensores a las armellas, de tal manera que el

gancho apunte hacia abajo.

El cuerpo de los tensores debe apoyarse en el soporte plano

y acolchado debajo del carro (Figura A).

Figura A
INSTALACION DE LOS ELEVADORES DE

MADERA ESTANDAR

3. Los blogues elevadores
ajustables incluyen cuatro
tornillos y una llave hexagonal
dentro de un paquete de
herrajes. Instale los bloques
elevadores en la parte
exterior del armazoén en la
cabecera. Las ranuras largas
en los elevadores deben
quedar en la parte superior
con los bordes redondeados
apuntando hacia afuera, =
como se muestra en la

—_ iy

Figura B. Inserte los tornillos
con la mano en un bloque
elevador sin apretarlos.

Figura B

Cuando los dos tornillos hayan encajado, apriételos con la llave
hexagonal. Repita el proceso en el ofro elevador.

SUJECION DE LAS POLEAS A LOS ELEVADORES
DE MADERA

4. El paquete de herrajes
contiene dos poleas con
perillas negras; desatornille las L '
perillas y retirelas. Quite una :
de las arandelas grandes del
perno expuesto de una de las
poleas y coloque el perno a
través de la ranura de uno de
los elevadores.

Coloque nuevamente la i

Figura C
arandela en el perno por la
parte frasera del elevador y luego la perilla negra.

Realice este proceso en los dos elevadores y verifique que
las poleas apuntan hacia el carro. Consulte en la Figura C la
orientacion correcta.

Suba y baje las poleas aflojando la perilla negra y deslizando la
polea hacia arriba o hacia abajo por la ranura y luego apriete
la perilla.

SUJECION DE LOS CABLES

5. Para sujetar los cables, enganche primero un tensor del carro a la
barra de tensiéon para mantener el carro en su lugar. Desenrolle y
separe los cables.



6. Sujete un aro de algodoén
en el extremo de cada
cable y cuelgue los aros en
los apoya hombros. Pase
el otro extremo de cada
cable a través de una de las
poleas y de nuevo por las
mordazas de rodamientos
del carro para ajustar la
longitud. Asegurese de
pasar también por las
anillas puente de los dos
lados de las mordazas de
rodamientos. Empuje siempre el cable con firmeza hacia las
mordazas de rodamientos para asegurase de que la sujecién
sea adecuada.

FiguraD Se muestra el lazo doble
opcional

INSTALACION DE LOS APOYA HOMBROS

7. Observe los esparragos que sobresalen en la parte inferior de los
apoya hombros. Baje los esparragos de los apoya hombros,
coléquelos dentro de las bocallaves y deslice los apoya hombros
en direccidon opuesta al cojin del carro. Consulte la Figura E.
Nota: Los apoya hombros pueden instalarse en dos posiciones,
donde una es mas amplia y mas comoda para personas de
espalda ancha. Intercambie los apoya hombros izquierdo y
derecho para cambiar entre las posiciones estandar y amplia.

Figura E

INSTALACION DE LOS POSTES DE BLOQUEO PARA
APOYA HOMBROS

8. Atornille los postes de bloqueo en el perno expuesto de cada
apoya hombros. Gire los postes hacia la derecha para apretarlos y
bloquear los apoya hombros en su posicion. Consulte la Figura F.
Si los postes se aprietan demasiado, sera dificil retirarlos. Deben
quedar ajustados, mas no demasiado apretados. Para quitar
los apoya hombros, de 10 2 vueltas al poste hacia la izquierda,
deslice suavemente los apoya hombros hacia el carro, levante los
postes y retirelos.

BARRA DE PIES

Siga las instrucciones a continuacion para conocer la configuracion
del reformador.

Barra de pies clasica

En los reformadores con barra de pies clasica, la barra de fension
viene con los herrajes correspondientes en la caja para sentarse.
Instale la barra en los engranajes debajo de la barra de pies, con los
ganchos apuntando hacia arriba.

Barra de pies Revo
No es necesario instalar la barra de pies Revo.
Barra de pies Infinity

Una sola persona puede realizar la instalacion, pero serd mas facil y
seguro si hay una persona sosteniendo cada lado.

i

Figura F

1. Hale de manera recta la
perilla trincante para sacar
de las ranuras el pasador
de cruz empotrado. Gire la
perilla de manera que el
pasador en cruz se apoye
sobre la cabeza del perno.
Repita el proceso en el otro
lado (Figura G).

Perilla trincante

Figura G

2. Deslice el muidn en los perfiles en C de aluminio que se
extienden a los dos lados del armazén del reformador (Figura H).

3. Gire la perilla trincante hasta que se fije en la posicién deseada.

4. Sujete los fopes negros en el extremo de los canales con los
tornillos para madera (Figura |).

Figura H Figura |
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Barra de pies XSR

1. Coloque el espaciador en el adaptador de rosca de la placa del
munoén. El lado plastico del espaciador debe mirar hacia afuera
de la placa del mufién. Repita el proceso en el otfro lado.

2. Presione y sostenga las palancas del émbolo en la barra de pies,
para recolocar los pasadores, y colocar sobre el marco. La junta
de la cubierta de la barra de pies debe mirar hacia afuera del
soporte. Alinee los pasadores de la barra de pies con el mismo
orificio del muidn en ambos lados. El mas facil ufilizar el agujero
mas alto. Suelte las palancas del émbolo para permitir que los
pasadores de la barra de pies se traben en el mufdn.

3. Gire ligeramente la barra de pies hasta que el orificio grande
en la parte inferior de la barra de pies se alinee con el
espaciador en la placa del mufidn. Deslice el perno de resalto
a través del orificio grande de la barra de pies. El perno de
resalto pasa a través del orificio del pivote de la barra de
pies y el espaciador negro se enrosca en la placa del mufién.
Atornille el perno de resalto en la placa del muiidn con la
mano. Repita del otro lado. Una vez que ambos tornillos de
resalto se hayan apretado a mano, use la llave hexagonal
grande que se proporciona (5/32") para apretarlos. Vea la
Figura J como referencia.

4. Nota: Es posible que usted necesite o no la cufia. Si nota que
la barra de pies esta demasiado floja, agregue la cufia como
se muestra en la Figura J.

Palanca de émbolo

Perno de resalto

Espaciador

Figura J

TOPE DE EXTENSION DEL CARRO
El tope de extension del carro

se coloca en el riel del armazén
metalico para reducir la

distancia de desplazamiento del

carro desde su punto de apoyo

en el extremo de los pies. Por lo 1

general, lo usan los clienfes ‘

con un rango de movimiento
limitado o para evitar que el b

carro se desplace mucho por Figura K

cualquier motivo. Consulte la
Figura K.

OPCIONES

Elevadores metalicos ajustables

Deslice simplemente los elevadores metalicos en los receptores en
la cabecera del armazén del reformador y bloquéelos con el pasador
anclado. El Studio Reformer viene con las poleas preinstaladas.

SUJECION DE LAS CORREAS

Libere todos los tensores del carro. De vuelta al carro de manera que
la parte inferior quede apuntando a la cabecera del armazén. En lo
posible, pidale a otra persona que sostenga el carro sobre los rieles
mientras ajusta la correa (NOTA: No intente dejar el carro apoyado
sobre los rieles solo pues se puede caer).

Tome una de las correas de cuero e insértela por el extremo con
perforaciones alrededor de la rueda en la cabecera del armazén,
a través del anillo del estribo en la parte superior del carro y, por
ultimo, a través de la hebilla en la parte inferior del carro.

(NOTA: Es posible que la persona que sostenga el carro necesite
recostarlo cerca de la cabecera del armazén para que sea mas
facil ajustarlo).

Ajuste la longitud deseada con los orificios de la correa y luego
pasela por la hebilla. Hale el extremo de la correa sobrante a través
del anillo metalico debajo de la hebilla. Repita el proceso con la otra
correa. Coloque el carro nuevamente en el armazon.

Tome el otro extremo del aro de la correa y coléquelo alrededor
del reposacabezas o del poste detras del apoya hombros. Repita el
procedimiento en el otro lado con la otra correa.

LIMPIEZA'Y MANTENIMIENTO

Limpieza

Después de cada uso, limpie todas las partes que entren en contacto con
la piel, incluido el carro, los apoya hombros, el reposacabezas y la barra
para pies. Utilice una solucién suave de agua y jabon. Seque muy bien.

El tapizado de Balanced Body viene con proteccién antimicrobiana y
antibacteriana integrada. Para remover las manchas suaves, utilice
una solucién casera de 10 % jabdn liquido para platos y agua tibia,
y apliquela con un pafio suave y himedo. Si es necesario, también
servird una solucion de limpiador liquido y agua aplicada con un
cepillo de cerdas blandas. Para manchas mas fuertes, comuniquese
con la division de soporte técnico de Balanced Body. Los rieles y las
ruedas se deben limpiar regularmente con un pafo para garantizar
que el carro se desplace de forma suave y silenciosa.

Lave periddicamente las correas para manos y pies. Coldéquelas
dentro de una funda de almohada, lavelas en un ciclo suave y déjelas
secar al aire.

Si tiene preguntas sobre la limpieza, llame a la divisién de soporte
técnico de Balanced Body.

Lubricacion y ajuste

Lubrique periodicamente las poleas con un rociador de silicona, pero
tenga precaucién de no aplicar demasiada. Por ningiin motivo utilice
lubricantes "liquidos”, tales como WD40 o aceite.

EN CASO DE DANOS DURANTE EL TRANSPORTE

Si el equipo ha sufrido dafos durante el transporte, asegurese de
guardar fodos los materiales del embalaje y llame a Balanced Body
en el plazo de 3 dias.

(PREGUNTAS?

Llame a la divisién de soporte técnico de Balanced Body al
1-800-PILATES (en EE. UU.) 0 al +1-916-388-2838 (resto del mundo).



Como usar el sistema de ajuste Revo

Revo es un sistema de ajuste eficaz y versatil para los aparatos
Studio Reformer y Combination de Balanced Body. Con el sistema
Revo, puede cambiar rapida y facilmente la distancia entre los
apoyos para los hombros y la barra para colocar los pies y asi
crear la posicion correcta desde el punto de vista ergonémico para
cada cliente.

Como mover el carro y la barra de resortes Revo

La barra de resortes Revo se mueve hacia una de cinco posiciones
de ajuste prefijadas. La barra de resortes esta infegrada en

el carro - si mueve la barra de resortes, el carro se mueve
automaticamente con ella.

Para mover la barra de resortes y el carro:

» Enganche un resorte en la barra de resortes. Puede
enganchar mas de un resorte, pero los resortes adicionales
aumentan la tensidén y hacen que la barra de resortes sea
mas dificil de mover.

» Coldquese al lado del aparato Reformer. (Si usted mismo
va a usar el aparato Reformer, puede realizar el ajuste mientras
esta sentado o a horcajadas.) Tire hacia arriba una de las
manijas de las levas. El gancho de la leva debe engancharse
completamente en la placa de metal en la
parte inferior del carro.

» Mientras mantiene el gancho de la leva enganchado, use la otra
mano para mover el carro hacia la posicion deseada.
La barra de resortes se movera con el carro. Cuando llegue
a una de las posiciones de ajuste del carro, oira un “clic”.
El riel tiene marcadores de posicién que puede usar como
referencia visual.

» Suelte la manija de la leva de manera que caiga completamente
en una de las posiciones prefijadas.

Fig1 Fig 2
Para mover el carro, agarre la manija de la leva y tire hacia arriba, luego mueva el
carro hacia atras o hacia adelante. Cuando oiga un "“clic” claro habra llegado a la
siguiente posicion de ajuste.

Cémo bloquear la barra Revo Footbar”
La barra Revo Footbar tiene un sistema
de blogueo deslizante que mantiene la
barra para colocar los pies bien
asegurada en su lugar.

Como bloguear la barra Revo Footbar:

» Deslice los bloqueos en direccion
opuesta a la abrazadera de la barra
para colocar los pies.

» Tire levemente hacia arriba de la
barra para colocar los pies y deslice
el soporte de la barra para colocar los pies Fig 3 cémo deslizar el
a la posicion deseada.

bloqueador dentro de la

. abrazadera de soporte de
» Deslice los blogueos hasta donde lleguen "~ para colocar los

dentro de las abrazaderas de soporte para pies para bloguearla.
asegurar la posicion de
la barra para colocar los pies. Figura 1.

Carga previa de los resortes
Puede precargar los resortes al engancharlos en los postes sobre la
barra de resortes.

Como ajustar la posicion del carro

El sistema Revo le permite ajustar la distancia entre los apoyos para
los hombros y la barra para colocar los pies y asi crear la posicion
correcta desde el punto de vista ergondémico para cada cliente.

Para clientes de estatura baja a media, use las posiciones N° 1
o N° 2. Para clientes mas altos, o los que tienen un alcance de
movimiento limitado, use las posiciones N° 3 a N° 5.

También puede elevar la barra para colocar los pies para crear
una distancia alin mas corta entre los apoyos para los hombros y
dicha barra. A la inversa, puede bajar la barra para colocar los pies
para aumentar la distancia entre los apoyos para los hombros y
dicha barra.

Posicién N° 1 del carro Posicion N° 2 del carro Posicién N° 3 del carro

Posicion N° 5 del carro

Posicién N° 4 del carro
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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 Studio Reformer.

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

» Use el Studio Reformer solo sobre una superficie nivelada.

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

» Mantenga a los nifos menores de 12 afos de edad y los
animales domésticos alejados del Studio 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,
consulfe con su médico.

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

»

»

»

»

»

»

»

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. El 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, cdmbielos.

Aparte de eso, no es necesario dar ningn 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 tapiceria y nuevo tapizado. Hay tapizado de recambio
disponible en Balance Body

Revise y apriete todos los tornillos y pernos. Sustituya los
tornillos, pasadores de retencion 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 pafno suave y una mezcla de agua y jabén 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, péngase 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.

;Tiene 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.



Ejercicios para el Reformer

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: Cuantos resortes deben conectarse durante el ejercicio.

Barra: La posicion correcta de la barra de pies durante el

ejercicio.”

EJERCICIOS DE PIES, TODOS LOS NIVELES

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

Reposacabeza: Arriba

Foco

» Respiracion - 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 tensién innecesaria acumulada en la
parte superior del cuerpo y en las caderas

Precauciones
Sensible al tobillo, la rodilla, la flexion 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, fobillo en dorsiflexion, tobillo con planta

flexionada, rodillas flexionadas, empujar hacia atras regresar

hasta la posicion inicial

2° 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

Reposacabeza: La posicion correcta del reposacabeza durante el
ejercicio.”
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
antes de comenzar un nuevo ejercicio.

Posicion inicial: Donde comenzar el ejercicio en el Reformer.

*Si corresponde

LR il
I-I' I-I

W Fe
L N '

Talones Dedos de los pies

, |

| A | A

Prensil V de Pilates
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CHARIOT, NIVEL 1

10 repeticiones Resortes: 1 -2

Bucles: Cortos

Foco

» Respiracion - exhalar al rodar hacia abajo/inhalar al rodar
hacia arriba o inhalar hacia abajo/exhalar hacia arriba

» Flexibilidad de la columna

» Fuerza abdominal

» Hombros abajo

» Cuello largo

» Flexores de la columna flojos

Barra: Ninguna

Precauciones
Lesiones de espalda, lesiones de cuello, lesiones de los flexores
de la cadera. Se debe tener precaucion en casos de osteoporosis

Requisitos previos

Comodidad durante la flexion de la columna

Posicion inicial

Sentado frente a las cuerdas, rodillas flexionadas, bucles en las
manos, brazos estirados y hombros flojos

Ejercicio estandar

Sostener los bucles con los brazos estirados, rodar hacia abajo,
encorvando la espalda y manteniéndose levantado, rodar hacia
atrds manteniendo una leve flexion de la columna

Variacién oblicua
Rotar las rodillas hacia un lado y el torso hacia el otro, rodar hacia
abajo, cambiar la rotacién y rodar hacia arriba

Variaciones con ejercicios de brazos

Rodar hacia atras y, con la zona lumbar sobre el carro, agregar
flexiones de biceps o elevaciones de deltoides y realizar 3
repeticiones, rodar hacia arriba

CIEN, 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

Posicion inicial

En posicién 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 respiracién



COORDINACION, NIVEL 2

Resortes: 1 -2 Barra: Ninguna
Reposacabeza: Arriba

6 repeticiones

Bucles: Regulares

Foco

» Respiracién - inhalar al iniciar, exhalar al extender, inhalar al
abrir/cerrar, exhalar al regresar

» Pelvis estable - fija o neutra

» Abdominales hundidos

» Fuerza abdominal

» Fortalecimiento de los aductores

» Hombros abajo

» Cuello largo

Precauciones
Lesiones de espalda, lesiones de cuello, lesiones de los flexores
de la cadera, se debe tener precaucion en casos de osteoporosis.

Requisitos previos

Cien en estera o Reformer

Posicion inicial

En posicién supina sobre el carro, rodillas a 90 grados, manos en

los bucles con los codos inclinados a 90 grados y parte superior
de los brazos sobre el carro

Ejercicio estandar

Extender los brazos hacia los laterales a medida que se elevan la
cabeza y el torso despegandolos del carro hacia la posicion Cien,
abrir y cerrar las piernas, flexionar las rodillas primero, luego bajar
la cabeza y regresar los brazos a la posicién inicial

ABDOMINALES INVERSOS, NIVEL 4

10 repeticiones

Bucles: Regulare

Foco

» Respiracion - exhalar al empujar las rodillas hacia adentro,
inhalar al aflojar

» Fuerza abdominal

» Fuerza de iliopsoas

» Coordinacion de iliopsoas y abdominales

» Columna fija

» Hombros abajo

» Cuello largo

Resortes: 1 -2 Barra: Ninguna

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

Requisitos previos

Rodar hacia arriba en la estera, abdominales fuertes, capacidad
de mantener la columna fija

Posicion inicial

En posicién supina frente a las cuerdas con la columna fija,
rodillas flexionadas a 90 grados, bucles alrededor de las rodillas,
cabeza sostenida con las manos, codos hacia afuera

Ejercicio estandar

Mantener la columna fija, ahuecar los abdominales y empujar
las rodillas sobre 90 grados a la vez que se flexiona el torso y
se levanta la cabeza del reposacabeza, regresar las piernas a la
posicion inicial manteniendo la columna fija

|

Variacion oblicua

Rotar el forso hacia la derecha, llegar con mano izquierda hacia el
tobillo derecho, flexionar las rodillas empujandolas hacia el pecho
a medida que el brazo cruza (Repetir 4 — 8 veces de un lado y
cambiar de lado)
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ABDOMINALES EN POSICION DE RODILLAS, NIVEL 1-2

10 repeticiones  Resortes: 0 — 2 Barra: Ninguna

Bucles: Ninguno

Foco

» Respiracion — Exhalar al flexionar las rodillas hacia arriba/
inhalar al regresar a la posicién inicial

» Estabilidad pelviana

» Fuerza abdominal

» Estabilidad pelviana

» Estabilidad escapular

Precaucién
Problemas de hombros, codos y mufiecas, imposibilidad de
arrodillarse

Requisitos previos

Sobre la estera, en cuatro patas (abdominales de gata prefada)
Posicion inicial

Colocarse en cuatro patas frente a las correas, con las mafios
sobre los bordes del marco

Ejercicio estandar (con la espalda plana)

Frente a las correas, con las rodillas contra los apoyos para
hombros, manteniendo la columna neutra y paralela al piso,
empujar el carro hacia la cabeza realizando una flexién a la
altura de la cadera

Variaciéon - Oblicuo 1

Colocar ambas manos sobre uno de los marcos, permitiendo
que el torso se incline hacia un lado y rotar manteniendo las
caderas dentro del cuadrado lo mas que sea posible, empujar
ambas piernas aumentando el movimiento del torso

Variacién - Una sola pierna 1

Levantar una pierna del carro y colocar la rodilla detras del muslo
contrario, y manteniendo los hombros dentro del cuadrado

lo mas que sea posible, empujar una pierna manteniendo la
espalda en posicidén neutra

Posicion inicial, frente a las correas

x — | :

Con la espalda plana

Oblicuo 1



PIES EN LAS CORREAS, NIVEL 1

6 repeticiones  Preparacion: 2 resortes  Barra: Cualquiera

Bucles: Regulares

Foco

» Respiracion - 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

Posicion inicial

Posicion supina sobre el carro, bucles alrededor de los empeines

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

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

=

—

e -

=

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 internos 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

Bajar la pierna
Caderas estables, comenzar con los muslos internos juntos,
bajar y subir las piernas
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CAJA LARGA - EJERCICIOS DE BRAZOS, NIVEL 1-3

4 - 8 repeticiones Resortes: 1- 2 resortes

Bucles: Regulares

Foco

» Respiracion - inhalar al empujar, exhalar al aflojar

» Huesos de la cadera sobre la estera

» Abdominales hundidos

» Triceps, latisimo, fortalecimiento de las partes superior e
inferior de la espalda

» Cabeza en linea

» Ubicacién de la escapula

» Alineacion de las piernas y el torso

Caja: Larga
Barra: Baja o sin barra

Precauciones
Lesiones de hombro, codo y mufieca, algunos problemas de
espalda

Requisitos previos

» Capacidad para recostarse boca abajo

» Correas para tirar (Niveles 1y 2)

Posicion inicial

Recostarse boca abajo en la caja larga con el pecho alejado del
borde frontal de la caja, barra de pies hacia abajo, frente a las
cuerdas, tomar las cuerdas.

Brazos abajo
Tirar las cuerdas hacia las caderas a lo largo del borde del carro

Brazos abiertos hacia los lados
Tirar de las cuerdas hacia las caderas con los brazos extendidos
hacia afuera

Espalda superior levantada
Tirar de las cuerdas a lo largo del borde del carro y elevar la parte
superior de la espalda

Presionar los triceps

Tirar de las cuerdas hacia las caderas a lo largo del borde del
carro, manteniendo los codos en su lugar, flexionar y extender el
codo

COBRA (NIVEL 2)

Posicidn inicial
Recostado boca abajo sobre la caja larga, cara hacia la barra de
pies baja o media, manos sobre la barra.

Presionar hacia afuera para estirar los brazos, presionar hacia
abajo sobre la barra para extender la espalda, presionar el torso
para volver a la posicién plana, doblar los codos.

Correas para tirar

Tirando de las correas con la parte superior de la espalda levantada

Cobra



CAJA LARGA - CISNE, NIVEL 4

Resortes: 2
Barra: Ninguna

4 repeticiones
Correa para pies
Foco

» Respiracién - variable

» Levantamiento abdominal

» Fuerza de extensidn de la espalda
» Fuerza de gluteos y de tendones
» Hombros abajo

» Cuello largo

Caja: Larga

Precauciones
» Algunos problemas de espalda, problemas de rodillas, los
hombres pueden necesitar acolchado

Requisitos previos

» Cisne en estera, Clavado del cisne, Extensidén de espalda en el
barril escalera

Posicion inicial

» Recostado boca abajo sobre una caja larga con las caderas
en el extremo de la barra de pies de la caja larga, las bolas
de los pies sobre el marco, las piernas estiradas con los pies
levemente girados hacia afuera, y los brazos en la 2° posicion

Version 1

» Levantar el torso en extension de espalda a medida que se
flexionan las rodillas.

» Estirar las piernas y regresar a la posicién inicial

Version 2
» Comenzar con las rodillas flexionadas, estirar las piernas y
levantar el torso despegandolo de la caja en una linea larga,

flexionar las rodillas y realizar una extension de espalda, estirar

las piernas y dejarlas suspendidas, regresar a la posicion inicial

]

CAJA CORTA - ABDOMINALES, TODOS LOS NIVELES

6 repeticiones  Resortes: 4 -5 Caja: Corta

Correa: Correa de pies Tubo en las manos

Foco

» Respiracion - inhalar hacia abajo/exhalar hacia atras o exhalar
hacia abajo/inhalar hacia atras

» Fortalecimiento abdominal

» Ahuecamiento abdominal

» Fortalecimiento de la espalda

» Flexibilidad de la espalda

Precauciones
Lesiones de espalda, cuello y hombros, osteoporosis

Requisitos previos

Chariot en Reformer, Giros hacia atras en Cadillac

Posicion inicial

Sentado sobre la caja corta, frente a la barra de pies, pies debajo
de la correa de pies, rodillas levemente flexionadas

Ejercicio estandar
Rodar hacia abajo con una curva larga y rodar nuevamente hacia
arriba

Variacién oblicua
Rodar hacia abajo con una curva larga, rotar el forso hacia cada
lado, volver a rodar hacia arriba
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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

» Respiracién - inhalar al empujar/exhalar al aflojar

» Fortalecimiento de biceps, triceps, pectorales y deltoides

» Estabilizacién escapular

» Estabilizacion del torso

» Postura sentada

Precauciones
» Problemas de mufeca, 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

PRESION PELVIANA, NIVEL 2

6 repeticiones  Resortes: 2-3 Reposacabeza: Abajo

Foco

» Respiracién - exhalar hacia arriba, inhalar hacia atras, exhalar
hacia adentro, inhalar al rodar hacia abajo

» Fortalecimiento de tfendones y gluteos

» Ahuecamiento abdominal

» Estabilidad pelviana

» Movilidad de la columna

Precauciones
» Problemas de espalda, flexion limitada de las rodillas,
limitacién para girar hacia arriba debido a problemas cervicales

Requisitos previos

» Presion pelviana en estera

Posicion inicial

Recostado en posicién supina, bola de los pies o talones sobre la
barra, piernas paralelas o pies en V y caderas rotadas hacia afuera

Ejercicio estandar

Rotar la pelvis hacia arriba fuera del carro, empujar hacia atras,
manteniendo las caderas al mismo nivel, traer el carro, rotar
hacia abajo

Posiciones de las piernas

» Piernas paralelas, talones debajo de los isquiones

» Piernas paralelas y muslos internos juntos

» Piernas en V de Pilates con los talones juntos

» Marcos de los talones separados y cadera hacia afuera.

Biceps

Triceps




CONTINUADO - EJERCICIOS DE BRAZOS

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

DE PIE, NIVEL1- 3

8 repeticiones  Resortes: O - 1 muelle Plataforma para
posicion de pie

Foco

» Respiracion - exhalar hacia afuera, inhalar hacia adentro
» Fortalecimiento de aductores y de abductores

» Ahuecamiento abdominal

» Alineacién de pie

» Equilibrio

Precauciones
» Problemas de equilibrio

Requisitos previos

» Ninguno

Posicidn inicial

» De pie, con un pie sobre el marco o la plataforma para
posicion de pie, y el otro sobre el carro. De frente hacia el lado
de la sala, paralelo al lateral del reformer. Colocar el primer
pie sobre el marco y el otro sobre el carro. Usar el marco para
trabajar en paralelo y la plataforma para posicién de pie para
trabajar en rotacion externa.

Ejercicio estandar

» Estirar las piernas, abrirlas y cerrarlas

» De frente hacia los laterales del Reformer

» Piernas estiradas, paralelas, giradas hacia afuera

» Piernas flexionadas, paralelas, giradas hacia afuera

o)
g.
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Reformador con Tower

IMPORTANTE:

Este manual es para profesionales médicos y especialistas en
acondicionamiento fisico, o personas con experiencia en el uso

de este equipo. Si desea saber si un movimiento en particular es
apropiado, sirvase consultar con un profesional de la salud titulado.

NOTA: Los soportes del Tower sélo pueden instalarse en los
Reformers que tienen cuerdas y elevadores. Si su Reformer no tiene
cuerdas ni elevadores, usted no puede instalar el soporte.

INTRODUCCION

El Tower ha sido disefiado para que incluya la mayor parte de la
funcionalidad de un Trapeze Table en un formato mas pequefio y

a un menor costo. Puede pedirse como una opcion con un equipo
nuevo o se puede instalar en un Reformer de madera existente con
el equipo de modificacidn retroactiva de Tower. El Tower es una
adicion ideal a un Reformer para estudios pequefios y clinicas donde
se requieren los beneficios tanto de un Reformer como de un Tower.
Este manual describe las caracteristicas y los ejercicios tanto del
Studio Reformer como del Tower.

Balanced Body es la fuente principal en el mundo de equipos,
educacion e informacion sobre Pilates. El Studio Reformer de
Balanced Body es el Reformer de mayor venta en el mundo y su
Allegro® Reformer ahora establece el estandar para los clubes de
gimnasia y de salud en todo el mundo.

CARACTERISTICAS DEL TOWER DE BALANCED BODY

El Tower consta una estructura de metal que se fija al cabezal del
Reformer. Las armellas en la estructura proporcionan puntos de
fijacion para los resortes. Se pueden fijar bucles, empufnaduras o
una Barra de Rodamiento de madera a los resortes para crear una
amplia variedad de ejercicios. El Tower también tiene instalada una
Barra de Empuje como la del Trapeze Table.

Cémo convertir el Reformer en un Tower
Quite los apoyos para hombros sacando los pasadores de detras de
los apoyos y poniéndolos en el piso.

Quite los elevadores de sus manguitos y péngalos en el piso.

Quite los resortes del carro del Reformer y deslicelo hacia el Tower
hasta que el reposacabeza se deslice dentro de la ranura que esta en
la parte posterior de la plataforma.

El Tower viene con 2 esteras. Una de las esteras tiene dos chapaletas
en un extremo. En la parte de abajo de la ofra estera verd que las
patas negras pequefias estan en la esquina en un extremo y lejos de
la esquina en el otro extremo. Cologue las chapaletas en la primera
estera de cara hacia el extremo del Tower del Reformer y coloque

la segunda estera con las patas mas alejadas de la esquina en el
extremo de la barra de pies del Reformer.

Vea en el diagrama adjunto la lista de las distintas piezas del Tower.

Puntos de fijacion de los resortes

El Tower tiene 35 puntos de fijacion de los resortes creando

una variedad de posibles ejercicios y una cantidad ilimitada de
ajustabilidad. Cada elevador tiene 9 armellas en el frente y 6 en la
parte posterior permitiendo que los usuarios hagan ejercicios en
ambos lados del Tower. Dos armellas estan fijadas a la plataforma del
Reformer para crear una posicion baja, dos armellas estan fijadas a los
lados de la pieza transversal del Tower y una esta fijada en el medio de
la pieza fransversal. Los puntos comunes de fijacion de los resortes se
indican a contfinuacion y en la descripcion de cada ejercicio.

Para ajustar la tension de los resortes para un cliente en particular,
mueva el punto de fijacién mas lejos del cliente para hacer el resorte
mas pesado y muévalo mas cerca del cliente para hacerlo mas ligero.

» Bajos: Los resortes se fijan en las armellas que estan en la parte
inferior de la plataforma del Reformer.

» Medios: Los resortes se fijan a la 5ta armella desde la
parte inferior.

» Altos: Los resortes se fijan a los puntos altos a ambos lados de la
pieza transversal que esta en la parte superior del Tower.

Resortes del Tower
El Tower viene con 4 conjuntos de resortes:

2 CONJUNTOS - RESORTES CORTOS

» Amarillo - Ligero
» Azul - Mediano

2 CONJUNTOS - RESORTES LARGOS

» Amarillo - Ligero
» Morado - Mediano

Ajustes de la Barra de Empuje

La Barra de Empuije tiene tres posibles puntos de pivote en el
bastidor del Tower. Es muy importante que el punto de pivote esté
lo suficientemente alto para que quede despejado el espacio para la
cabeza de los usuarios cuando estan acostados debajo de la misma.
Si un cliente tiene una cabeza especialmente grande, excesiva
cifosis toracica o una nariz larga, la barra podria golpearlos cuando
estan haciendo ejercicios. Para ajustar la Barra de Empuje, oprima el
boton negro en la parte superior del pasador para liberar el pasador.
Saque los pasadores de los elevadores, mueva la barra al agujero
apropiado y vuelva a insertar los pasadores. Siempre regrese la Barra
de Empuje a una altura segura si se ha movido.

SEGURIDAD

Es muy importante que el instructor esté presente y observe al cliente
cada vez que la Barra de Empuje esté en uso. La Barra de Empuje no
debe ajustarse nunca demasiado baja de manera que pueda golpear
a un cliente que esté acostado bajo la misma. La cinta de seguridad
siempre debe utilizarse cuando la Barra de Empuje se levante desde
abajo. La cinta de seguridad debe ajustarse de manera que el angulo
de la Barra de Empuje, cuando se mire desde el lado, no esté mas baja
que en la posicion de las cuatro o las ocho del reloj y que no golpee al
cliente si sus pies se resbalan de la barra.



Como instalar el Reformador con Tower

ANTES DE COMENZAR

Estas instrucciones incluyen
una lista de partes para
verificar que tiene todas

las partes necesarias para
la instalacién. Si le falta
alguna parte, comuniquese 1 —
con nuestro departamento - ..I {
de atencién al cliente al :
numero 1-800-PILATES
(1-800-745-2837).

= Wt

HERRAMIENTAS

» Llave Allen de 3/16" (incluida GEN9280)
» Llave de 21 mm x 1/2 (incluida ALLO060)

PARTES PARA LA TOWER

Suelte los tornillos fijadores de los receptores del tubo circular

con la llave Allen (consulte la Figura A).

Figura A: Suelte estos tornillos fijadores.

2. Saque de la caja los
postes de la torre vertical
y coloquelos en el
soporte del receptor en el
extremo del reformador.

Perillas
hacia l!
fuera

DESCRIPCION N DE PARTE | CANT. Las perillas de los
deslizadores deberan
i apuntar hacia afuera,
Tubos verticales con armellas TRPOIO5 5 p
instaladas como se muestra en la
Figura B.
Tubos horizontales con
armellas, correa de seguridad y TRPO100 1 3. Coloque el tubo
conectores esquineros horizontal superiores
sobre los dos tubos Figura B
Barra de empuje para el conjunto 707-287 1 verticales que van en los
de deslizadores soportes esquineros. Cuando infroduzca los tubos en el receptor,
Resorfes de tramoa amarillos SPR900? > asegurese de que el puente apunte hacia delante, es decir, hacia
P el carro. Consulte la Figura C.
Resortes de tframpa azules SPR9004
Rodillo descendente 710-010 1
Tensores largos amarillos SPR9006 2 hxt DY j]'_ h
Pl = 'I' - ,. -
I T '-l:r'-‘ , T 1
Tensores largos morados SPR9461 2 r...!—- i) A : =
| E I’ .I A ﬁ:
Aros de algodén sencillos (un par) 101-005 1 8 € | | 10
||
. . ! El puente debe
ConJun‘ro'de deslizadores de la barra N/A > i \. apuntaral
de empuje | | ™ reformador. |
. A g i -1 &
Perno de tope para Igs deslizadores 619-202 > Figura C
de la barra de empuje



4. Mueva los deslizadores sobre los tubos hasta el mismo agujero
correspondiente. Hay tres posiciones. Cerciérese de que estan en
la misma posicién halando las perillas hacia afuera y desplazando
el deslizador pues, de lo contrario, la barra de empuje (PTB) no
podra conectarse con los deslizadores. Instale la barra de empuje
en los deslizadores con los pernos de tope. Consulte la Figura D
para ver los detalles. Apriete el perno de tope con la llave dentro
del alojamiento del deslizador. Consulte la Figura E.

El perno de tope debe entrar en
contacto con el alojamiento del
deslizador, sin dejar espacios.

I
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Figura D Figura E

PRECAUCION: Apriete completamente los pernos de tope pues,
en caso contrario, se pueden ocasionar lesiones graves.

5. Apriete ahora todos los tornillos fijadores en los receptores para
soportes y en los codos esquineros. Si los deslizadores de la
barra de empuje no se mueven con facilidad, hay que aflojar los
tornillos fijadores de los tubos verticales y rotar los tubos para
alinearlos. Luego, vuelva a apretar los tornillos fijadores.

COMO AJUSTAR LA BARRA DE EMPUJE DESLIZANTE

Coloque las manos en la parte externa de cada deslizador. Coloque
los dedos corazdn o anular, 0 ambos, debajo de la base de plata de
la perilla, donde se enrosca la parte negra de la perilla. Coloque el
dedo indice y pulgar alrededor de la perilla. Hale cada una de las
perillas hacia fuera, en direccion contraria a los tubos verticales,
hasta que encuentren el tope. Ejerciendo la misma fuerza con
cada brazo, desplace el deslizador hacia arriba y hacia abajo en
cada nueva posicion. Cuando esté cerca de una nueva posicion,
libere con suavidad el tramo externo de las perillas. Los pasadores
se introduciran automaticamente en la siguiente posicion cuando
estén alineados.

OPCION: INSTALACION DE LAS COLCHONETAS DOBLES

1. Hale los pasadores y baje los elevadores.

2. Suelte todos los tensores de la barra de fension y desplace el
carro hacia la cabecera del armazén.

3. Gire el soporte de la barra de pies hacia la parte acolchada de la
barra y luego apdyela sobre los rieles del armazén. Ahora, debe
estar dentro del marco en una posicion mas baja que la parte
superior del armazén.

4. Retire los apoya hombros del carro. Si no se pueden
desmontar, habra que voltear el carro en posicion invertida.
(Consulte el Apéndice).

La colchoneta viene con lengletas de vinilo instaladas para
su transporte. Suelte, gire y vuelva a instalar las lengletas de
manera gue cuelguen del borde de la colchoneta y queden
alineadas con las armellas.

5. Coloque la colchoneta con las lengletas de vinilo en la cabecera
del reformador, apuntando a la forre. Las lenguetas de vinilo
deben colgar de la cabecera del armazén. Tienen el propdsito de
proteger el marco del reformador cuando la barra de empuje se
utilice con un tensor inferior.

6. Coloque el resto de la colchoneta en el extremo inferior del
reformador. Asegurese de que el extremo con las patas que
sobresalen del borde quede sobre la plataforma base.

APENDICE: COMO DAR VUELTA AL CARRO (SOLO SI LOS
APOYA HOMBROS NO SON DESMONTABLES).

Nota: Para proteger el tapizado, verifique que los rieles del
reformador estén limpios antes de comenzar.

1. Suelte los tensores de la barra de tension.

2. El carro se debe ubicar en el extremo del elevador del armazon.
3. Deje los anillos y las correas sobre el suelo debajo del reformador.

4. Levante la cabecera del carro y dele vuelta de tal manera que el
tapizado quede apoyado sobre los rieles metalicos.




Ejercicios en el Tower

DEFINICION DE LOS TERMINOS DE PREPARACION
PARA EL EJERCICIO

Nivel: El nivel de experiencia necesario para realizar el ejercicio.
Repeticiones: Cudntas veces se realiza el ejercicio.

Resortes: NUmero y ubicacién de los resortes en la mesa
trapecio.

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
antes de comenzar un nuevo ejercicio.

Posicion inicial: Dénde comenzar el ejercicio en el Tower.

*Si corresponde

RODAR HACIA ATRAS, NIVEL 1

6-10 Repeticiones Resortes: 2 resortes largos o 2
resortes cortos desde la posicién 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 Tower, sosteniéndose con la barra o los
mangos, rodillas flojas, pies sobre las barras metalicas.

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 acuético)

» 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 y hacia arriba 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 posicion medio

Bucles alrededor del empeine

Foco

» Respiracion - 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

» Alineacién de piernas

Precauciones

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

Posicién inicial

Acuéstese en posicidén supina
con la cabeza hacia el Tower
con los bucles alrededor de
los aros.

Bajar la pierna

» Ambas piernas en
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
0 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
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Bajar la pierna

Aros

Caminando (resortes en posicion media)

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 otra,
manteniendo la pelvis estable.

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



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

6-10 repeticiones

Resortes: Resortes largos
desde la posicion media

Bucles alrededor del empeine

Foco

» Respiracion - exhalar hacia
abajo/inhalar hacia arriba

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

» Abdominales hundidos

» Estabilidad pelvianay
aislamiento de la pierna de
la pelvis

» Fortalecimiento de
aductores, tfendones medios
y rotacion externa

Precauciones

Algunas lesiones de

espalda, lesiones de rodilla

y articulaciones sacro iliacas

inestables

Posicidn inicial

» Acuéstese de lado en el
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.
Mantener la posicién lateral-
recostada correcta.

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

Tirar de los aductores

-

Patada hacia el frente y hacia atras

Ovalos

» Mantener la alineacidn correcta, mover la parte superior de la pierna realizando un pequefo

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 atrds (como en |la Patada Lateral en la estera).
» Variaciones: paralelas, giradas hacia afuera, giradas hacia adentro
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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

Foco

» Respiracion - inhalar al
empuijar, exhalar al regresar

» Columna sobre la estera o
columna neutra

» Alineacién de pierna, tobillo
y pie

» Flexibilidad de panftorrilla y
tendon

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

Precauciones
Lesiones de espalda, lesiones
de rodilla

Pliegues y flexién plantar
Posicidn inicial

Acuéstese en posicidn supina
en el Tower con los pies en la
Barra de Empuje y los resortes
fijados desde la posicion baja
en la Barra de Empuije.

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 posicion
de los pies: Talones, Dedos
de los pies

» Variaciones de piernas:
Paralelas, giradas hacia
afuera, pies en 'V, 2a
posicion amplia, una
sola pierna
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Pliegues

Flexion plantar

Flexion plantar

Pliegue /Releve

» Recostarse en posicion 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 flexién
plantar del tobillo, una dorsiflexién del tobillo y regresar.

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

Flexion plantar

» Recostado en posicion 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 tobillos.

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



EMPUJE SENTADO, NIVEL 1

6 repeticiones
Resortes: 1 resorte corto rojo desde arriba en la Barra de Empuje

Foco

» Respiracién - exhalar al estirar hacia adelante, inhalar al
estirar hacia arriba o inversamente

» Flexién y extension de la columna

» Flexibilidad de los tendones

» Estabilidad/movilidad de escapulas

» Ahuecamiento y levantamiento abdominal

» Coordinacion de la respiracion con la movilidad de la columna

Precauciones
Algunas lesiones de espalda, lesiones de hombro

Requisitos previos

Estiramiento de la columna en la estera

Posicion inicial

Sentarse sobre la mesa frente al Tower, con los pies contra las
barras verticales, y ambas manos sobre la Barra de Empuje
(las rodillas pueden estar flexionadas o estiradas, segun la
flexibilidad del usuario).

Ejercicio estandar

» Empujar con la barra hacia abajo, encorvar la columna hacia
adelante, comenzando con la parte superior de la cabeza,
llegar hasta la barra y estirar.

» Regresar desahuecando los abdominales y apilando una
vértebra sobre ofra hasta sentarse sobre los isquiones.

» Empujar con la barra hacia arriba y reclinarse hacia
adelante desde las caderas, con la espalda plana antes de
comenzar nuevamente
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CAT, NIVEL 3

4 repeticiones

Resortes: 2 resortes cortos
amarillos desde la parte
superior en la Barra de
Empuje

Foco

» Respiracién - exhale al
encorvarse hacia abajo
e inhale al levantarse;
exhale al halar e inhale al
desencorvarse.

» Flexibilidad de la columna

» Estabilidad/movilidad de
escapulas

» Ahuecamientoy
levantamiento abdominal

» Coordinacién de la
respiracion con la movilidad
de la columna

Precauciones

Lesiones de espalda, lesiones
de hombro, lesiones de rodilla,
y osteoporosis

Requisitos previos

Estera - estiramiento del gato
o del camello

Posicion inicial

Ubiquese de rodillas sobre la
mesa, coloque las manos en la
barra de empuje y acerque la
barra al cuerpo.

Ejercicio estandar

» Baje la barra y encorve
la columna hacia abajo,
comenzando con la parte
superior de la cabeza.

» Aleje la barra mientras la
columna se estira hasta
extenderla completamente.

» Apriete el abdomeny
flexione la columna antes
de apilar una vértebra sobre
otra hasta regresar a la
posicién inicial. (Mantenga
las caderas apretadas hacia
delante sobre las rodillas
tanto como pueda).
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SIERRA CIRCULAR, NIVEL 2

4 repeticiones

Resortes: 2 resortes cortos amarillos desde la parte superior en
la Barra de Empuje

Foco

» Respiracion - exhalar al estirar, inhalar al realizar circulos hacia
afuera, exhalar al extender, inhalar al realizar circulos hacia
adentro

» Flexibilidad de la columna en rotacién

» Estabilidad/movilidad de escapulas

» Ahuecamiento y levantamiento abdominal

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

Precauciones
Algunas lesiones de espalda, lesiones de hombro

Requisitos previos

Estera - Sierra

Posicidn inicial

Sentado sobre la mesa frente al Tower, con los pies contra las

barras verticales, la mano derecha empuja sobre la Barra de
Empuje, la mano izquierda trate de llegar al pie derecho.

Ejercicio estandar

Mover la mano izquierda en direccién al pie izquierdo y continuar
realizando circulos con el brazo, hacia afuera y alrededor,
permitiendo que el forso se recueste a la vez que se mantiene el
levantamiento abdominal y la integridad del torso hasta que la
mano izquierda se extienda sobre el brazo derecho en direccién
al pie derecho.

Invertir el circulo

Hacer cuatro repeticiones con cada brazo, mantener los isquiones
fijos para una mayor estabilidad pelviana (o aflojar levemente uno
para aumentar el estiramiento).
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La Studio Reformer®/ Tower
Balanced Body

QUESTO E UN DISPOSITIVO MEDICO.

Dichiarazione di destinazione d'uso

Il dispositivo La Studio Reformer®/Tower & 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 I'utilizzo, rapporto al produttore e all'autorita competente dello Stato membro in cui & stabilito l'utilizzatore e / o il paz iente.
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® 5909 88th St,
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https://video.pilates.com/programs/how-to-unbox-a-studio-reformer

MANUALE DELLO STUDIO REFORMER®/HALF TRAPEZE CE

Indice

» Introduzione e caratteristiche dello Studio Reformer
» Montaggio dello Studio Reformer

» Esercizi con lo Studio Reformer

» Introduzione e caratteristiche della Tower

» Montaggio del supporto della Tower

» Montaggio del kit di adattamento della Tower

» Esercizi con la Tower

Importante:

Questo manuale & destinato a professionisti che operano nel settore
del fitness e della riabilitazione, o a persone con esperienza nell'uso
di questo attrezzo. In caso di dubbi riguardo alla correttezza di un
particolare movimento, consultare un professionista autorizzato.

Nota sulla sicurezza: Attenzione - Il Balanced Body Studio
Reformer® contiene materiali infiammabili. Tenere lontano da fonti
di calore dirette.

INTRODUZIONE

Lo Studio Reformer® ¢ il pit usato degli attrezzi Pilates oggi
disponibili. £ costituito da una struttura in legno, un carrello mobile,
una barra poggiapiedi, da molle e da corde regolabili: Joseph Pilates,
pioniere della ginnastica e inventore, ha creato una macchina che
coinvolge praticamente ogni singola parte del corpo.

Molle a diversa tensione creano resistenza e sostegno mentre la
persona che utilizza |'attrezzo spinge sulla barra poggiapiedi, tira

le corde e le cinghie ed & seduta o sta in piedi sul carrello. Gli
esercizi variano da semplici, isolati movimenti di braccia e gambe
ad esercizi complessi che coinvolgono tutto il corpo, e costituiscono
un allenamento completo e stimolante per chiunque, dall'impiegato
sedentario all'atleta di alto livello 0 a persone infortunate. Al termine
della sessione ci si sente rinnovati e pieni di energia, senza i dolori e
I'affaticamento che spesso accompagnano un allenamento.

Lo Studio Reformer di Balanced Body & in cima alle classifiche
mondiali degli attrezzi adottati dalle palestre Pilates e dai
professionisti privati. Abbiamo lavorato per 30 anni fianco a fianco
con i migliori istruttori di Pilates per creare un attrezzo versatile,
pratico e sicuro. La barra poggiapiedi/barra delle molle Revo,

con 5 posizioni di bloccaggio del carrello, offre un alto livello di
personalizzazione per persone di diversa statura e diversi livelli

di abilita.

CARATTERISTICHE DELLO STUDIO REFORMER®
BALANCED BODY CON BARRA POGGIAPIEDI/
BARRA DELLE MOLLE STANDARD, INFINITY E
REVO POGGIATESTA

Il poggiatesta ha la funzione di sostenere in maniera ottimale

la postura della testa, del collo e delle spalle quando si € in
posizione supina. Per stabilire la corretta posizione della persona,
I'orecchio deve essere sopra il centro dei poggiaspalle e la linea
della mandibola deve essere quasi perpendicolare al carrello. |l
poggiatesta dello Studio Reformer puo essere regolato in tre diverse

posizioni mediante un blocco di sostegno in legno posto sotto
il poggiatesta:

Posizione bassa (piana) - Il blocco di sostegno & piegato verso la
parte superiore del poggiatesta. Questa posizione & indicata per
persone con colonna toracica relativamente piatta e gabbia foracica
poco profonda negli esercizi per le gambe e i piedi, e per qualsiasi
€sercizio in posizione supina.

Nota sulla sicurezza: La posizione piana del poggiatesta &

indicata quando si eseguono esercizi di rotolamento sulle spalle. |l
poggiatesta in posizione piana previene infatti la flessione eccessiva
delle vertebre cervicali e infortuni al collo.

Posizione intermedia - Il blocco di sostegno € posizionato nella
tacca centrale del blocco di sostegno.

Posizione alta (verticale) - La base del blocco di sostegno poggia sul
carrello. Questa posizione € indicata per persone con testa protesa

in avanti o con gabbia foracica profonda, per facilitare il corretto
allineamento.

Nota per l'istruttore: per regolare l'altezza della testa si puo utilizzare
un asciugamano in aggiunta o in sostituzione del poggiatesta.

REGOLAZIONE DEI POGGIASPALLE

| poggiaspalle dello Studio Reformer possono essere regolati
lateralmente per essere adattati a spalle larghe o strette. Per
rimuoverli, estrarre i perni dalle piastre metalliche poste dietro i
poggiaspalle o, se usate il kit di bloccaggio, svitare la vite che fissa
il poggiaspalle. Una volta rimossi i poggiaspalle, si vedono due
cilindretti che fuoriescono da sotto ciascuna piastra metallica.

Spalle strette — Prendere un poggiaspalla e posizionare i cilindretti
direttamente sopra la parte larga degli intagli della piastra metallica.
Se i cilindretti entrano negli intagli e coprono completamente la
piastra metallica, il poggiaspalle e regolato per spalle strette.

Spalle larghe - Prendere un poggiaspalla e posizionare i cilindretti
direttamente sopra la parte larga degli intagli della piastra metallica.
Se i cilindretti entrano negli intagli e una parte della piastra metallica
rimane esposta verso il poggiatesta, il poggiaspalle & regolato per
spalle piu larghe.

REGOLAZIONE ORIZZONTALE DEL CARRELLO

Barra poggiapiedi/Barra delle molle Revo Gli attrezzi Studio
Reformers dotati della nuova barra poggiapiedi/barra delle molle
Revo consentono di regolare la posizione di partenza del carrello per
persone di diversa statura. Per spostare il carrello, ruotare entrambi

i supporti del carrello fino al punto in cui I'estremita anteriore del
carrello & trattenuta dai supporti e si muove liberamente sulle guide.
Far scorrere il carrello in avanti o indiefro fino ad allinearlo con il
giusto foro della guida. Rilasciare i supporti del carrello e assicurarsi
che il foro sia completamente ingaggiato.

Il foro 1 ¢ il piu vicino al lato piedi del Reformer, e crea la distanza
minima tra i poggiaspalle e la barra poggiapiedi. Questa posizione
¢ indicata per persone di bassa statura (al di sotto di 5' (1,52 m))
o quando si desidera una maggiore flessione delle ginocchia e

dei fianchi.
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Il foro 2 & indicato per persone di statura compresa tra 5’ (1,52 m) e
5'6" (1,65 m)

Il foro 3 & indicato per persone di statura compresa tra 5'5" (1,65 m)
e 59" (1,15 m)

Il foro 4 & indicato per persone di statura compresa tra 5'9" (1,75 m)
e 6 (1,82 m)

Il foro 5 ¢ il piti lontano dalla barra poggiapedi del Reformer.
E indicato per persone di statura superiore o che hanno una limitata
capacita di flessione delle ginocchia e dei fianchi.

| fori di riferimento per le diverse stature sono puramente indicativi.
La regolazione della barra poggiapiedi/barra delle molle dovrebbe
consentire a chi utilizza la macchina di avere una flessione di poco
inferiore a 90° quando il carrello € completamente in avanti per
l'esecuzione di esercizi per le gambe e i piedi.

REGOLAZIONE ORIZZONTALE DELLA BARRA POGGIAPIEDI
INFINITY

La barra poggiapiedi Infinity ha 32 possibilita di regolazione, che
consentono l'adaftamento a persone di qualsiasi statura, compresi
i bambini. La barra poggiapiedi pud anche essere spostata al

di sopra dei poggiaspalle, dando luogo a una serie di esercizi
totalmente nuovi.

Per spostare la barra poggiapiedi, tirare fuori entrambi i pomelli dai
fori che si trovano sulle guide laterali dell'Infinity e spostare la barra
poggiapiedi in avanti o indietro fino al foro desiderato. Rilasciare

i pomelli e smuovere la barra fino a che enframbi i lati sono
completamente alloggiati.

Ricordare che per spostare la barra poggiapiedi & necessario tirare
entrambi i pomelli contemporaneamente.

Il foro 1 ¢ il piu vicino al lato piedi del Reformer e consente

di ottenere la distanza massima tra i poggiaspalle e la barra
poggiapiedi. £ indicato per persone di alta statura (superiore a
5'9" (1,75 m)) o che hanno una limitata capacita di flessione delle
ginocchia e dei fianchi.

Il foro 2 & indicato per persone di statura compresa tra 5'5" (1,65 m)
e 5'9" (1,75 m)

Il foro 3 & indicato per persone di statura compresa tra 5' (1,52 m)
e 5'5" (1,65 m)

Il foro 4 & il piti lontano dal lato piedi del Reformer. E indicato per
persone di bassa statura (al di sotto di 5' (1,52 m)) o quando si
desidera una maggiore flessione delle ginocchia e dei fianchi.

| fori di riferimento per le diverse stature sono puramente indicativi.
La regolazione della barra poggiapiedi dovrebbe consentire una
flessione dei fianchi di poco inferiore a 90° quando il carrello &
completamente in avanti per gli esercizi per le gambe e i piedi.

Barra poggiapiedi / barra delle molle standard. La barra delle molle
standard non & regolabile per clienti di diversa statura.

REGOLAZIONE DELLA BARRA POGGIAPIEDI NEI MODELLI
REVO E STANDARD

Barra poggiapiedi / barra delle molle Revo - Per regolare la

barra poggiapiedi, posizionare la barra di sostegno in una delle 3
scanalature del blocco che si trova in corrispondenza del lato piedi
del Reformer, o estrarre la barra di sostegno dalle scanalature e
adagiarla sul telaio del carrello (posizione senza barra).

Barra poggiapiedi Standard - Per regolare la barra poggiapiedi,
posizionare la barra di sostegno lunga o corta nella tacca della barra
delle molle pili vicina al lato piedi del Reformer, o estrarre la barra

di sostegno dalla tacca e adagiarla sul telaio del carrello (posizione
senza barra).

Barra in posizione alta - La barra in posizione alta accorcia lo spazio
tra i poggiaspalle e la barra poggiapiedi. Questa posizione & indicata
per persone di bassa statura che desiderano eseguire esercizi per

le gambe e i piedi, e per persone che hanno difficolta a mantenere
la schiena in posizione a causa di un'eccessiva lordosi lombare o a
causa di una schiena rigida. Per il modello con barra poggiapiedi /
barra delle molle Revo, posizionare |a barra di sostegno nella
scanalatura pil alta del blocco della barra delle molle. Per il modello
con barra poggiapiedi / barra delle molle Standard, usare la barra di
sostegno lunga.

Barra in posizione intermedia - La barra in posizione intermedia
allunga lo spazio tra i poggiaspalle e la barra poggiapiedi. Cio fa
diminuire la flessione delle ginocchia quando si eseguono esercizi
per le gambe e i piedi, e mette il torso in posizione eretta neutra.
Per il modello con barra poggiapiedi / barra delle molle Revo,
posizionare la barra di sostegno nella scanalatura intermedia del
blocco della barra delle molle. Per il modello con barra poggiapiedi
Standard, usare la barra di sostegno corta.

Barra in posizione bassa - La barra in posizione bassa aumenta

lo spazio tra i poggiaspalle e la barra poggiapiedi fino alla distanza
massima. Cio fa diminuire la flessione delle ginocchia quando si
eseguono esercizi per le gambe e i piedi, fa diminuire la flessione
del torso e dei fianchi negli esercizi "elephant” e puo essere utile per
persone di alta statura o dotati di grande flessibilita. Per il modello
con barra poggiapiedi Revo, posizionare la barra di sostegno nella
scanalatura pil bassa del blocco della barra delle molle. Il modello
con barra poggiapiedi Standard non ha posizione bassa.

Utilizzo senza barra - Estrarre la barra di sostegno dalle scanalature
o dalla tacca e adagiare la barra poggiapiedi e la barra di sostegno
sulla struttura del Reformer. Questa posizione serve a rimuovere la
barra in modo tale da poter eseguire esercizi in posizione eretta o in
posizione sdraiata sul box.

REGOLAZIONE DELLA BARRA POGGIAPIEDI NEL
MODELLO CON BARRA INFINITY

Per regolare verticalmente la barra poggiapiedi, premere le due
levette poste ai lati dei montanti della barra poggiapiedi fino a
far uscire gli spinoftti elastici da entrambi i fori. Spostare la barra
poggiapiedi all'altezza desiderata e rilasciare le levette fino ad
inserirle completamente nei nuovi fori.

Ricordare che per spostare la barra poggiapiedi & necessario
premere entrambe le levette contemporaneamente.



Barra in posizione alta - Premere le levette fino a far uscire

gli spinoftti elastici dai fori e spostare la barra poggiapiedi fino

ad allineare gli spinotti con la posizione piu alta (prima) della
piastra della barra. Rilasciare le levette assicurandosi che i perni

si inseriscano completamente in entrambi i fori. Questa posizione
accorcia lo spazio tra i poggiaspalle e la barra poggiapiedi. Cio fa
aumentare la flessione delle ginocchia quando si eseguono esercizi
per le gambe e i piedi, fa aumentare la flessione del forso e dei
fianchi negli esercizi "elephant” e puo essere utile per persone di
bassa statura quando eseguono esercizi in posizione inginocchiata.
Questa posizione & indicata per persone di bassa statura che
desiderano eseguire esercizi per le gambe e i piedi, e per persone
che hanno difficolta a mantenere la schiena in posizione a causa di
una eccessiva lordosi lombare o a causa della schiena rigida.

Barra in posizione intermedia - Premere le levette fino a far uscire
gli spinotti dai fori e spostare la barra poggiapiedi fino ad allineare
gli spinotti con il secondo foro a partire dalla parte alta della piastra.
Rilasciare le levette assicurandosi che gli spinofti si inseriscano
completamente in entrambi i fori. Questa posizione allunga lo spazio
fra i poggiaspalle e la barra poggiapiedi rispetto alla posizione alta
della barra. Cio fa diminuire la flessione delle ginocchia quando si
eseguono esercizi per le gambe e i piedi, fa diminuire la flessione
del torso e dei fianchi negli esercizi "elephant” e puo essere utile per
persone di alta statura. Questa posizione & considerata standard per
gli esercizi per le gambe e i piedi nella maggior parte delle scuole.

Barra in posizione bassa — Premere le levette fino a far uscire gli
spinotti dai fori e spostare la barra poggiapiedi fino ad allineare

gli spinotti con il ferzo foro a partire dalla parte alta della piastra.
Rilasciare le levette assicurandosi che i perni si inseriscano
completamente in entrambi i fori. La posizione bassa della barra
allunga lo spazio tra i poggiaspalle e la barra poggiapiedi fino alla
massima distanza. Cio fa diminuire la flessione delle ginocchia
quando si eseguono esercizi per le gambe e i piedi, fa diminuire la
flessione del torso e dei fianchi negli esercizi "elephant” e puo essere
utile per persone di alta statura.

Utilizzo senza barra - Premere le levette fino a far uscire gli spinotti
dai fori e spostare la barra poggiapiedi fino ad allineare gli spinotti
con il foro pit in basso della barra poggiapiedi. Rilasciare le levette
assicurandosi che gli spinotti si inseriscano completamente in
entrambi i fori. Questa posizione serve a rimuovere la barra in modo
tale da poter eseguire esercizi in posizione eretta o in posizione
sdraiata sul box.

REGOLAZIONE DELLE MOLLE NELLA BARRA POGGIAPIEDI
DEI MODELLI INFINITY E REVO

Le molle servono a regolare la resistenza nei diversi esercizi eseguiti
con il Reformer. Sono almeno 30 le regolazioni della resistenza
impostabili sul Reformer. Per ciascun esercizio & indicato il numero
delle molle consigliate.

REGOLAZIONE DELLA BARRA DELLE MOLLE

Le barre poggiapiedi del modello Infinity sono dotate di barra delle
molle Revo o Standard. Nello Studio Reformer Standard la barra
delle molle puo essere disposta in due diverse posizioni in modo tale
da modificare la resistenza delle molle. Nello Studio Reformer Revo
le molle sono disposte o sul bottone o sul gancio della barra delle

molle per regolare la resistenza. Regolazione della barra delle molle
Standard: con entrambe le mani sulla barra delle molle, spostare
un'estremita della barra nella tacca della barra stessa e quindi
spostare l'altra estremita. Non tentare di spostare la barra delle molle
quando ad essa € agganciata piu di una molla.

Posizione A (maggiore resistenza, primo ingranaggio, precaricata).
Per la barra delle molle Standard: disporla nella tacca piu vicina alla
struttura del Reformer. Per la barra delle molle Revo: disporre la
molla sul bottone della barra. Questa posizione dara alle molle una
leggera tensione aumentando la resistenza.

Posizione B (minore resistenza, secondo ingranaggio, neutro). Per la
barra delle molle Standard: disporla nella tacca pit vicina al carrello
del Reformer. Per la barra delle molle Revo: disporre la molla sui
ganci della barra. In questa posizione le molle non sono in tensione e
la resistenza diminuisce.

RESISTENZA DELLE MOLLE

Nel Reformer la resistenza € indicata dal numero delle molle
utilizzate per eseguire un determinato esercizio. La resistenza
indicata & da considerarsi come posizione di partenza consigliata.

E possibile effettuare regolazioni personalizzate in base alle esigenze
specifiche della persona e del singolo esercizio.

1 molla (resistenza leggera): indicata negli esercizi per le braccia o
quando il carrello offre poco sostegno.

2 molle (resistenza da leggera a moderata): indicate negli esercizi per
le braccia, per le gambe ed esercizi in cui il carrello offre sostegno.

2 - 4 molle (resistenza da moderata ad elevata): indicate
principalmente negli esercizi per le gambe e per persone
particolarmente forti che desiderano aumentare la propria resistenza.

Tutte le molle: indicate per aumentare al massimo la resistenza
o per stabilizzare il carrello nelle serie addominali eseguite con il
box corto.

Nessuna molla: I'assenza di molle aumenta la difficolta degli esercizi
in cui & necessario controllare il carrello (addominali in ginocchio,
esercizi "elephant”, serie prolungate di stretching).

PROGRESSIONE DELLE MOLLE PER LO
STUDIO REFORMER

Ricordare che queste combinazioni delle molle rappresentano la
progressione tipica per una macchina standard nuova e possono
variare leggermente a seconda dell'eta e della resistenza specifica
delle molle.

CODICI COLORE DELLE MOLLE

| seguenti codici colore delle molle sono standard per tutti i
Reformer Balanced Body, che possono essere configurati con diverse
combinazioni di molle. La configurazione standard dello Studio
Reformer prevede 3 molle rosse, 1 molla blu e T molla verde.

Gialla - Resistenza molto leggera
Blu - Resistenza leggera

Rossa - Resistenza media

Verde - Resistenza elevata
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PUNTI DI ATTACCO DELLE MOLLE

A - Maggiore resistenza (la barra delle molle & vicina alla struttura o
la molla & agganciata al bottone)

B - Minore resistenza (la barra delle molle & vicina al carrello o la
molla & attaccata al gancio).

Resistenza leggera Resistenza media Resistenza elevata

B - Blu B - Blu, Rosso B - 3 Rosso
A - Blu A - Blu, Rosso A - 3 Rosso
B - Rosso B - Blu, Verde B - 2 Rosso, Verde
A - Rosso A - Blu, Verde A - 2 Rosso, Verde
B - Verde B - 2 Rosso B - 3 Rosso, Blu
A - Verde A - 2 Rosso A - 3 Rosso, Blu
B - Rosso, Verde B - 3 Rosso, Verde
B - 2 Rosso, Blu A - 3 Rosso, Verde
A - 2 Rosso, Blu B - 3 Rosso, Verde, Blu

CORDE E ASOLE

Le corde possono essere regolate in base alle esigenze specifiche
dell'esercizio e alla taglia della persona che utilizza I'attrezzo. Per
evitare di dover continuamente regolare le corde, molte palestre
utilizzano una cinghia a doppia asola che consente di avere la corda
a due diverse lunghezze. Il manuale presenta le seguenti regolazioni
della corda:

Asole regolari: La resistenza dell'asola o dell'impugnatura crea
una certa tensione sui poggiaspalle. Con le cinghie a doppia
asola si impugna l'asola piu lunga. Standard per la maggior parte
degli esercizi.

Asole corte: La resistenza dell'asola o dell'impugnatura crea una
certa tensione sui perni argentati. Con le cinghie a doppia asola si
impugna l'asola piu piccola. Indicate per gli esercizi di rowing e alcuni
esercizi delle braccia. Asole molto corte: 'asola o I'impugnatura e di
circa 5" (12 cm) pili corta del poggiatesta. Indicate negli esercizi per
le braccia eseguiti in posizione inginocchiata rivolta verso le cinghie,
quali pettorali o stretching della coscia.

Asole lunghe: L'asola o I'impugnatura € piu lunga dei poggiaspalle
di tutta la lunghezza di un'asola di cotone. Indicate per esercizi di

stretching prolungato della spina dorsale o per persone con tendini
forti quando eseguono esercizi con i piedi posizionati nelle cinghie.

APPLICAZIONE E REGOLAZIONE DELLE CINGHIE

Se il Vostro Reformer & dotato di cinghie anziché di corde, seguite
queste istruzioni per applicare e regolare le cinghie.

Staccare tutte le molle dal carrello. Girare il carrello in modo che il
suo lato nascosto sia rivolto verso il lato testa del telaio. Se possibile,
fatevi aiutare da un'altra persona che tenga il carrello in posizione
sulle guide mentre regolate la cinghia (NOTA: non cercare di tenere il
carrello appoggiato da sé sulle guide, potrebbe cadere).

Prendere una delle cinghie in pelle e far passare la parte forata
attorno alla ruota che si trova all'estremita del lato testa del telaio,
quindi attraverso I'anello posto sulla sommita del carrello e, infine,
attraverso la fibbia al di sotto del carrello.

.
Corretto allineamento delle cinghie sul
Reformer Legacy

La cinghia viene passata attraverso
I'anello e la fibbia

(NOTA: per rendere piu agevole la regolazione, la persona che regge
il carrello potrebbe avvicinarlo all'estremita lato testa del telaio.)

Usare i fori della cinghia per regolare alla lunghezza desiderata e

quindi fissare con la fibbia. Tirare la cinghia in eccesso attraverso
I'anello metallico posto sotto la fibbia. Ripetere con I'altra cinghia.
Rimettere il carrello in posizione nel telaio.

Prendere |'asola che si trova all'altro capo della cinghia e passarla
attorno al poggiatesta o al cilindretto dietro il poggiaspalle.
Ripetere la procedura sull'altro lato per l'altra cinghia.

MONTANTI

| montanti dello Studio Reformer possono essere regolati allentando
la manopola nera posta dietro il montante e facendo scorrere la
puleggia verso l'alto o verso il basso. Spostando la puleggia sul
montante si modifica l'angolo di tirata di un esercizio. Palestre e
istruttori hanno diverse preferenze per quanto riguarda I'altezza del
montante. Per esercizi come i leg circles eseguiti con i piedi nelle
cinghie, se i montanti sono in posizione piu alta la persona avra

a sua disposizione un raggio d'azione pit ampio. Nelle palestre
tradizionali i montanti sono tenuti in posizione piu bassa per
riprodurre pit fedelmente l'effetto di un Reformer tradizionale.



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.

l Crep

Figural

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.

I /7%

-

Figura 3: molle fissate verso il basso.

Molle agganciate verso il basso
del carrello. Accertarsi che le molle
siano agganciate verso il basso.
Vedere figura 3.

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
devono essere rimossi non
appena l'installazione
completata. | coppigli non
rimossi possono strappare

gli abiti e lacerare la pelle.
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.

K /
Figura 5: coppiglio prima e dopo la
rimozione dal Trap Table.

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

raccomanda caldamente di _
usare il quarto lato del PTB |
assieme alla cinghia di sicurezza. H

*~ 1

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.

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).

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.
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Se le punte non si inseriscono nei fori dei tubi, &€ necessario
sostituire il meccanismo di tiraggio della manopola. Contattare

Balanced Body per richiedere i pezzi di ricambio.

REGISTRO DI CONTROLLO E MANUTENZIONE

DELLATTREZZATURA

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

informazioni sono indicate sulla fattura.

2. Data e descrizione di tutta I'attrezzatura necessaria e ispezioni

eseqguite.

3. Data e descrizione di ciascuna riparazione, incluso il nome e
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
pieghe nelle molle

Controllare la presenza di usura
sui moschettoni

Controllare il fissaggio di dadi e
viti

Reformer

Pulire le ruote e le guide

Controllare il gancio della barra a
molle/golfari

Ruotare le molle

Controllare le corde/cinghie

Controllare i supporti barra poggia
piedi

Controllare le barre a molle one-
step

RN SNIN| N

o balanced body

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
Altre localita : +1 916-388-2838

Fax: 916-379-9277
E-mail: info@pilates.com
www.pilates.com

5909 88th Street, Sacramento, CA 95828 USA

Fare clic qui per i dati sui brevetti di Balanced Body.

PODCAST DI MONTAGGIO E MANUTENZIONE

Consultare i nostri video di montaggio e manutenzione su:

www.pilates.com\podcasts.

Contattaci

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


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

USO SICURO DEL REFORMER

Sicurezza e I'Universal Reformer A

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.”

%-’/ = _|

ﬂ"“’j

Posizione di seduta corretta sul box corto. Quando il box & posizionato Posizione di seduta errata 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.

86



Funi

La regolazione delle funi e i meccanismi di bloccaggio Esercizi dalla parte posteriore A

variano a seconda del Reformer. Per un utilizzo sicuro Ci sono oftime opportunita di esercizi moderni dalla parte
delle funi & necessario che siano installate correttamente. posteriore (estremita montante) del Reformer. Tuttavia,
Per tutti i Reformer, eccetto I'A2, assicurarsi che la fune € necessaria un'estrema cautela. Non lasciare la presa o
sia infilata attraverso gli occhielli e lo strozzatore, come perdere il contatto con il carrello quando questo ¢ tirato
illustrato. Per I'A2, il meccanismo di bloccaggio si trova all'indietro e le molle sono completamente estese. Cio
sotto il carrello. Assicurarsi che le funi siano ben fissate comportera un impatto ad alta velocita sull'estremita
prima di effettuare i movimenti. 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 e 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.

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. La barra poggiapiedi dell'’Allegro 1 dispone di diverse posizioni di
L'uso di ausili stabilizzanti, come bastoni, sbarre da danza bloccaggio. Consultare il manuale del proprio Reformer in quanto le
barre poggiapiedi variano a seconda dei modelli e delle opzioni del

classica o assistenza personale, & incoraggiato durante
I'apprendimento e in base alle capacita del cliente.

Reformer.

Messa a punto e controllo

Ogni volta che si effettua una regolazione al Reformer
(funi, barra poggiapiedi, montanti), eseguire sempre una
messa a punto e un conftrollo prima dell'uso.

Spaccata laterale in piedi con bastone o spotter
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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.

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.
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LISTA DELLE PARTI

DESCRIZIONE N. PARTE Q.TA
Studio Reformer

Molle rosse SPR9070 3
Molla blu SPR7071 1
Molla verde SPR9293 1
Asole in cotone (paio) 101-005 1
Maniglie in neoprene (paio) 101-016 1
Corde (paio) 210-026 1
Fermo carrello 200-21 1
Sitting Box 721-002 1
Montanti in legno (paio) 950-034 1
Bulloni montanti GEN7314 4
Gruppo puleggia (paio) GEN9039 1
Kit poggiaspalle TwistLock 950-251 1
Cilindretto TwistLock 616-400 2
Chiave a brugola 5/32 13778 1
Con barra poggiapiedi Classic

Cinghia piede corta 101-0M 1
Barra molle 950-053 1
Con barra poggiapiedi Revo

Cinghia piede Revo 210-030 1
Con barra poggiapiedi Infinity

Cinghia piede Revo 210-030 1
Barra poggiapiedi Infinity completa

con perni di articolazione applicati N/A 1
Fermo barra poggiapiedi REFO702 2
\;g;g?;gir;?o della barra GEN9027 5
Chiave per pomelli ALLOO60 1
Con barra per i piedi XSR

Gruppo barra dei piedi N/A 1
Vite ad anello GEN7316 2
Distanziatore 16889 2
Zeppa GEN9203 2

MONTAGGIO DEL CARRELLO

1. Girare il carrello e pulire le due ruote e le superfici della guida
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all'interno del telaio per tutta la lunghezza. Posizionare il carrello
nel telaio, con il poggiatesta rivolto in direzione contraria alla
barra poggiapiedi.

APPLICAZIONE DELLE MOLLE AL LATO INFERIORE
DEL CARRELLO

2. Individuare il supporto con cinque bulloni a occhiello che si trova
al di sotto del carrello. Agganciare le molle ai bulloni a occhiello.
L'occhiello deve essere rivolto verso il basso | corpi delle molle
devono poggiare sul pilastro piano imbottito che si trova sotto al
carrello (Figura A).
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Figura A

MONTAGGIO DEI MONTANTI STANDARD DI LEGNO

3. I montanti regolabili sono
corredati da quattro viti e " ]
chiave esagonale. Montare ]P
i blocchi dei montanti l
sull'esterno del telaio lato '
testa. | lunghi solchi dei !
montanti vanno in alto, con i ‘
bordi arrotondati rivolti verso
I'esterno, come mostra la
Figura B. Iniziare ad avvitare
manualmente entrambe
le viti in uno dei montanti -
prima di stringerle.

Quando entrambe le viti Figura B
sono ferme, stringerle con la
chiave esagonale. Ripetere sull'altro montante.

APPLICAZIONE DELLE PULEGGE Al MONTANTI IN LEGNO

4. |l pacchetto in dotazione
contiene due pulegge con - '
pomelli neri. Svitare i pomelli o
neri e staccarli. Togliere una
delle rondelle grandi dal
bullone esposto che si trova
sulla puleggia e inserire
il bullone nella fessura i

sul montante. g

) Figura C
Ricollocare la rondella sul

bullone sul lato posteriore del montante e rimontare il pomello nero.

Eseguire la procedura su entrambi i montanti assicurandosi
che le pulegge siano rivolte verso il carrello. La Figura C mostra
l'orientamento corretto.

Alzare e abbassare le pulegge allentando il pomello nero e
facendo scorrere la puleggia verso l'alto o verso il basso lungo il
solco, quindi stringere il pomello nero.

APPLICAZIONE DELLE
CORDE

5. Per applicare le corde, prima
innestare almeno una molla
del carrello alla barra delle
molle in modo da tenere in
posizione il carrello. Svolgere
e separare le corde.

Figura D Doppio anello opzionale
mostrato




6. Applicare un'asola in cotone all'estremita di ciascuna corda
e appendere le asole ai poggiaspalle. Far passare I'altra
estremita di ciascuna corda in una puleggia e rimandarla
negli strozzatori del carrello per regolare la lunghezza. Fare
attenzione a che la corda passi attraverso i ponticelli in cromo
su entrambi i lati dello strozzatore. Spingere sempre bene la
corda negli strozzatori per assicurare una buona presa.

INSTALLAZIONE DEI POGGIASPALLE

7. Individuare i due perni sporgenti alla base dei poggiaspalle.
Abbassare i perni sporgenti dei poggiaspalle sugli intagli e far
scorrere in direzione opposta alla parte imbottita del carrello.
Vedere Figura E. Nota: i poggiaspalle possono essere montati
in due posizioni. Una posizione & pil larga ed ¢ piu
confortevole per le persone con spalle piu larghe. Scambiare i
poggiaspalle destro e sinistro per cambiare tra configurazione
standard e configurazione ampia.

Figura E

INSTALLAZIONE DEI CILINDRETTI DI FISSAGGIO
DEL POGGIASPALLE

8. Awvitare i cilindretti del poggiaspalle al bullone esposto di ciascun
poggiaspalle. Ruotare i cilindretti in senso orario per stringerli e
bloccare i poggiaspalle in posizione. Vedere Figura F. Non
stringere eccessivamente, altrimenti sara difficile rimuoverli,
quindi stringere ma non troppo. Per rimuovere i poggiaspalle,
ruotare 10 2 volte i cilindretti in senso antiorario e far scorrere
delicatamente i poggiaspalle verso il carrello, quindi sollevarli
e rimuoverli.

Figura F

BARRA POGGIAPIEDI

Per configurare la barra poggiapiedi del Reformer seguire le
istruzioni che seguono.

Barra poggiapiedi Classic

Nel Reformer con barra poggiapiedi classica la barra con le molle
si frova nella sitting box insieme alla ferramenta in dotazione.
Montarla negli ingranaggi sotto la barra poggiapiedi con i ganci
rivolti verso I'alto.

Barra poggiapiedi Revo
Per la barra poggiapiedi Revo non & necessaria l'installazione.
Barra poggiapiedi Infinity

Linstallazione puo essere eseguita da una persona, ma ¢ piu facile e
sicuro con un'altra persona a sorreggere ciascun lato.

1. Tirare il pomello verso
I'esterno facendo fuoriuscire
il perno a croce dalla fessura
in cui & collocato. Ruotare
quindi il pomello in modo
tale che il perno a croce si
trovi sulla testa del bullone.
Ripetere sull'altro lato
(Figura G).

. &— Perno di

articolazione

Pomello

Figura G

2. Far scorrere il perno di articolazione nei canaletti a C in alluminio
presenti lungo entrambi i lati del telaio del Reformer (Figura H).

3. Ruotare il pomello fino a bloccarlo nella posizione desiderata.

4. Applicare i fermi neri all'estremita dei canaletti con le apposite
viti in legno (Figura I).

il e
« & & = -‘. e —— o
Figura H Figural

Barra per i piedi XSR

1. Posizionare il distanziatore sopra l'inserto filettato sul perno della
pedana. Il lato in plastica del distanziatore deve essere rivolto
all'esterno rispetto al perno della pedana. Ripetere sull'altro lato.

2. Premere e tenere premute le leve sulla barra per i piedi, per
ripercorrere i perni e posizionarli sul telaio. La linea della
custodia sulla barra per i piedi deve essere rivolta verso
l'esterno rispetto al carrello. Allineare i perni con lo stesso foro
presente nella pedana su enframbi i lati. La cosa pit semplice
é utilizzare il foro posizionato piu in alto. Sganciare le leve per
fissare la barra per i piedi nella pedana.
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3. Ruotare leggermente la barra per i piedi fino a quando il
foro grande in fondo si allinea con il distanziatore sui perni
della pedana. Far scivolare la vite ad anello nel foro grande.
La vite ad anello passa sull'attacco girevole della barra per i
piedi e il distanziatore nero, quindi attraverso il perno della
pedana. Ripetere l'operazione sull'altro lato. Una volta fissate
le viti ad anello a mano, utilizzare la chiave a brugola grande
in dotazione (5/32") per stringerle ulteriormente. Consultare
la figura J come riferimento.

4. Aftenzione: potresti avere bisogno di una zeppa oppure no.
Se la barra per i piedi risulta troppo lenta, aggiungere la zeppa
come indicato nella figura J.

Leva

Vite ad anello
Zeppa

Distanziatore

Figura J

FERMO PER CARRELLO

Il fermo per il carrello va inserito

nella guida di metallo del telaio per
accorciare il percorso del carrello dal
punto di stazionamento all'estremita
del lato piedi. Solitamente & usato per
utenti che hanno un limitato raggio
di movimento o per qualsiasi altra

=

.

situazione nella quale sia necessario
limitare il movimento del carrello.
Vedere Figura K.

Figura K

OPZIONI

Montanti in metallo regolabili

Far scorrere i montanti in metallo negli alloggiamenti
all'estremita lato testa del telaio del Reformer e bloccarli con gli
appositi perni. Questa configurazione dello Studio Reformer ha le
pulegge pre-installate.

APPLICAZIONE DELLE CINGHIE

Staccare tutte le molle dal carrello. Girare il carrello in modo che il
suo lato nascosto sia rivolto verso il lato testa del telaio. Se possibile,
fatevi aiutare da un'altra persona che tenga il carrello in posizione
sulle guide mentre regolate la cinghia (NOTA: non cercare di tenere il
carrello appoggiato da sé sulle guide, potrebbe cadere).

Prendere una delle cinghie in pelle e far passare la parte forata
attorno alla ruota che si trova all'estremita del lato testa del telaio,
quindi attraverso I'anello posto sulla sommita del carrello e, infine,
attraverso la fibbia al di sotto del carrello.

.
Corretto allineamento delle cinghie sul
Reformer Legacy

1
La cinghia viene passata attraverso
I'anello e la fibbia

(NOTA: la persona che tiene il carrello pud avvicinare il carrello al lato
testa del telaio per facilitare la regolazione).

Usare i fori della cinghia per regolare la cinghia alla lunghezza
desiderata e quindi fissare con la fibbia. Tirare la parte in eccesso
della cinghia attraverso l'anello di metallo posto sotto la fibbia.
Ripetere la procedura per 'altra cinghia. Rimettere il carrello in
posizione nel telaio.

Prendere I'asola che si trova all'altro capo della cinghia e passarla
attorno al poggiatesta o al cilindretto dietro il poggiaspalle. Ripetere
la procedura sull'altro lato per I'altra cinghia.

PULIZIA E MANUTENZIONE
Pulizia

Dopo ogni uso, pulire tutte le parti che entrano in contatto con
la pelle, compresi carrello, poggiaspalle, poggiatesta e barra
poggiapiedi. Usare una soluzione di acqua e sapone neutro e
asciugare accuratamente.

Il rivestimento BB ha una protezione antimicrobica e antibatterica.

In caso di sporco leggero, applicare una soluzione composta da 10%
di detergente per stoviglie e acqua tiepida con un panno morbido
inumidito. Se necessario, una soluzione di detergente liquido e acqua
applicata con un panno leggermente ruvido puo andare bene. In
caso di sporco piu ostinato, contattare Balanced Body Technical
Support. Le ruote e le guide devono essere pulite regolarmente con
un panno per assicurare al carrello un movimento fluido e silenzioso.

Le cinghie di mani e piedi vanno lavate regolarmente, mettendole in
una federa, con un ciclo di lavaggio delicato e asciugare ad aria.

Per domande sulla pulizia, si prega contattare Balanced Body
Technical Support.

Lubrificazione e regolazione

Le pulegge devono essere lubrificate periodicamente con silicone
spray. Fare attenzione a non eccedere. Non utilizzare mai lubrificanti
"bagnati” quali WD40 o olio.

IN CASO DI DANNI DOVUTI AL TRASPORTO

In caso di danni dovuti al frasporto, assicuratevi di conservare tutto il
materiale di imballaggio. Chiamare Balanced Body entro 3 giorni.

DOMANDE?

Chiamare Balanced Body Technical Support al n. 1-800-PILATES
(US.A) o +1-916-388-2838 (chiamate internazionali).



Come utilizzare il sistema di regolazione Revo

Il Revo & un sistema di regolazione efficiente e versatile per i
Balanced Body Studio Reformer e per attrezzi abbinati. Con
Revo, & possibile cambiare facilmente e velocemente la distanza
tra i sostegni per le spalle e il poggiapiedi, creando la posizione
ergonomicamente corretta per ogni cliente.

Spostamento della springbar e del carrello Revo

La springbar Revo si sposta in una delle posizioni di arresto fisse. La
springbar & infegrata al carrello: quando si sposta, il carrello si sposta
automaticamente.

Per spostare la springbar e il carrello:

» Collegare una molla alla springbar. E possibile collegare pit di
una molla ma altre molle aumentano la tensione e rendono piu
difficile lo spostamento della springbar.

» Posizionarsi al lato del Reformer (se si & gli utenti del Reformer,

& possibile regolarla da seduti o a gambe divaricate). Tirare una
delle maniglie a camma verso I'alto. Il gancio della camma deve
inserirsi completamente nella piastra metallica situato nella parte
inferiore del carrello.

» Mantenendo il gancio della camma inserito, utilizzare I'altra mano
per spostare il carrello nella posizione desiderata. La springbar
si sposta con il carrello. Quando si raggiunge una posizione di
arresto del carrello, si sente un “clic”. Vi sono degli indicatori lungo
il binario da usare come riferimento visivo.

» Rilasciare la maniglia a camma in modo che scenda
completamente in una posizione fissa.

Per spostare il carrello, afferrare la maniglia a camma e tirare verso I'alto, quindi
spostare il carrello avanti e indietro. Una volta raggiunta la posizione successiva,
si ode un chiaro “clic".

Blocco del Revo Footbar’

Il poggiapiedi Revo presenta un blocco
a scivolo che lo mantiene saldamente
in posizione.

Per bloccare il poggiapiedi Revo:

» Allontanare i blocchi facendoli scivolare
via dalla staffa del poggiapiedi.

» Tirare leggermente il poggiapiedi verso
I'alto e muoverne il supporto nella
posizione desiderata.

» Far scivolare i blocchi nelle staffe di
supporto quanto possibile per fissare il
poggiapiedi. Figura 1.

Fig 3 Scivolamento

del blocco nella

staffa di supporto del
poggiapiedi per bloccare
il poggiapiedi.

Pre-caricamento delle molle
E possibile precaricare le molle collegandole
ai morsetti sulla parte superiore della springbar.

Regolazione della posizione del carrello

Il Revo consente di regolare la distanza tra i sostegni per le spalle e il
poggiapiedi, creando una posizione ergonomicamente corretta per i
clienti di tutte le stature.

Per clienti di statura bassa o media, utilizzare le posizionin.Ton. 2.
Per clienti piu alti o con movimento limitato, utilizzare le posizioni da
n.3an.5.

Inoltre, & possibile sollevare il poggiapiedi in modo da creare una
distanza ancora inferiore tra i sostegni per le spalle e il poggiapiedi.
Inoltre, & possibile abbassare il poggiapiedi per aumentare
ulteriormente la distanza tra i sostegni per le spalle e il poggiapiedi.

Posizione del carrellon. 1 Posizione del carrellon. 2 Posizione del carrello n. 3

Posizione del carrello n. 4 Posizione del carrello n. 5
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SICUREZZA E MANUTENZIONE

SICUREZZA

Per ridurre il rischio di lesioni o danni, leggere tutte le istruzioni
e le seguenti precauzioni importanti prima di utilizzare I'Studio
Reformer.

» E responsabilita del proprietario assicurarsi che tutti gli
utenti dell'Studio Reformer siano adeguatamente informati di
tutte
le precauzioni.

» Utilizzare I'Studio Reformer solo su una superficie piana.

»
Quando I'Studio Reformer 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'Studio Reformer.

»
interrompere immediatamente l'esercizio.

» Non restare in piedi sul poggiapiedi.

» Prima di iniziare qualsiasi programma di esercizi, consultare
il medico.

» Non posizionare I'Studio Reformer in verticale senza il kit
ruote.

Tenere le mani e i piedi lontani da tutte le parti in movimento.

In caso di sensazione di dolore, vertigini o mancanza di respiro,

MANUTENZIONE

»

»

»

»

»

»

»

In base alla frequenza d'uso, I'utilizzo sicuro delle molle &
garantito da uno a due anni (3.000 ore). Sostituire eventuali
molle attorcigliate, piegate o che presentano separazioni
quando lo strumento non & in uso.

Se & 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.

Controllare 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 I'assistenza tecnica di
Balanced Body. | componenti lubrificati o ingrassati potrebbero
non bloccarsi in modo sicuro e diventare pericolosi.

In caso di domande, contattare I'Assistenza tecnica di Balanced
Body al 1-800-PILATES, al numero +1-916-388-2838 oppure
tframite e-mail all'indirizzo info@pilates.com.



Esercizi per Il Studio Reformer®

DEFINIZIONE DEI TERMINI D'IMPOSTAZIONE DEGLI
ESERCIZI

Livello- il livello di esperienza richiesto per affrontare 'esercizio.
Ripetizioni- quante volte viene eseguito l'esercizio.
Molle- quante molle si dovrebbero attaccare per I'esercizio.

Barra- posizionamento corretto della barra poggiapiedi per
l'esercizio.”

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
confrazione 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 l'altro ginocchio, alternare le gambe da 20 a 50 volte

Poggiatesta- posizionamento corretto del poggiatesta per
l'esercizio.”

Anelli- quali anelli dovrebbero essere usati per l'esercizio.”

Concentrazione- su cosa ci si deve concentrare durante
I'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

LS B

Calcagni Dita dei piedi

Prensile Pilates V
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CHARIOT, LIVELLO 1

10 ripetizioni Molle-1-2 Barra- nesuna  Anelli- corti

Concentrazione

» Respirazione- espirazione andando gil/inspirazione tirandosi
Su 0 viceversa

» Flessibilita della colonna vertebrale

» Forza addominale

» Spalle in gil

» Collo allungato

» Non irrigidire i muscoli flessori dell'anca

Precauzioni
Lesioni dorsali, lesioni del collo, lesioni dei muscoli flessori
dell'anca. Fare attenzione nei casi di osteoporosi

Presupposti
Sentirsi a proprio agio con la flessione della colonna vertebrale

Posizione iniziale
Seduti guardando le funi, ginocchia piegate, anelli in mano con le
braccia distese senza irrigidire i gomiti

Esercizio standard

Tenere gli anelli con le braccia distese, abbassarsi con la schiena
curva e mantenersi sollevati, rialzarsi mantenendo una leggera
flessione della colonna vertebrale

Variazione obliqua

Ruotare le ginocchia da un lato e il torso dal lato opposto,
abbassarsi, invertire la rotazione delle ginocchia e del torso e
sollevarsi

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 gil

» 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

N

Variazione con esercizio delle braccia

Abbassarsi e con il fondo della schiena sul carrello fare dei curl
di bicipite o sollevamenti di deltoide ripetendo 3 volte e quindi
sollevarsi

Livello 2

Con le gambe diritte verso il soffitto, estendere le braccia a lato
del corpo alzando dal carrello |a testa e la parte superiore del
corpo, far pulsare le braccia al ritmo del respiro

Livello 3

Estendere le braccia a lato del corpo alzando dal carrello la
testa e la parte superiore del corpo, distendere le gambe verso il
soffitto e poi abbassarle mantenendo il fondo della schiena sul
mat, far pulsare le braccia al ritmo del respiro



COORDINAZIONE, LIVELLO 2

Molle-1-2 Barra- nessuna
Poggiatesta- in su

6 ripetizioni

Anelli- regolari

Concentrazione

» Respirazione- inspirare all'inizio, espirare in estensione,
inspirare in apertura/chiusura, espirare in ritorno

» Bacino stabile- appiattito o neutrale

» Addominali cavi

» Forza addominale

» Rafforzamento dei muscoli adduttori

» Spalle in gil

» Collo allungato

Precauzioni
Lesioni dorsali, lesioni del collo, lesioni dei muscoli flessori
dell'anca, fare attenzione nei casi di osteoporosi.

Presupposti
Cento su mat o Reformer

Posizione iniziale

Sdraiati sul carrello in posizione supina, ginocchia a 90 gradi,
mani sugli anelli con gomiti piegati a 90 gradi e parte superiore
delle braccia sulla panca

Esercizio standard

Estendere le braccia a lato del corpo sollevando dal carrello

la testa e la parte superiore del corpo sino a raggiungere la
posizione Cento, piegare le gambe e quindi abbassare la testa e
riportare le braccia alla posizione iniziale

ADDOMINALI IN INVERSIONE, LIVELLO 4

10 ripetizioni Molle-1-2 Barra- nessuna

Anelli- regolari

Concentrazione

» Respirazione- espirare quando si tirano su le ginocchia,
inspirare in distensione

» Forza addominali

» Forza muscolo ileopsoas

» Coordinazione muscoli addominali e ileopsoas

» Colonna vertebrale appiattita

» Spalle in gil

» Collo allungato

Precauzioni
Lesioni dorsali, lesioni del collo, lesioni dei muscoli flessori
dell'anca, osteoporosi

Presupposti
Roll-up (flessioni in avanti) su mat, addominali forti, capacita di
mantenere la colonna vertebrale appiattita

Posizione iniziale

In posizione supina guardando le funi con la colonna vertebrale
appiattita, le ginocchia a 90 gradi, gli anelli attorno alle
ginocchia, testa supportata dalle mani, gomiti allargati

Esercizio standard

Mantenendo la colonna vertebrale appiattita, incavare gli
addominali e tirare le ginocchia al di sopra di 90 gradi mentre
si flette il torso e si solleva la testa dal poggiatesta, riportare le
gambe alla posizione iniziale mantenendo la colonna vertebrale
appiattita

Variazione obliqua

Ruotare il torso a destra, estendere la mano sinistra verso il
ginocchio di destra, tirare le ginocchia verso il torace mentre il
braccio si muove trasversalmente (ripetere da 4 a 8 volte dalla
stessa parte e quindi cambiare lato)
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ADDOMINALI IN GINOCCHIO, LIVELLO 1 -2

10 ripetizioni Molle- 0 - 2 Barra- nessuna

Anelli- nessuno

Concentrazione

» Respirazione- espirare quando le ginocchia vengono tirate in
dentro/inspirare ritornando alla posizione iniziale

» Stabilita pelvica

» Forza addominale

» Stabilita pelvica

» Stabilita scapolare

Precauzione
Difficolta alle spalle, gomiti e polsi, incapacita di mettersi in

ginocchio

Presupposti
Incavare in quadrupedia sul mat (addominali gatta gravida)

Posizione iniziale
Inginocchiarsi a gattoni rivolti verso le cinghie, con le mani posate
sui bordi laterali del telaio della panca

Esercizio standard (schiena piatta)

Guardando le cinghie con le ginocchia appoggiate contro i
poggia-spalla e fenendo la colonna vertebrale in posizione
neutrale parallela al terreno, tirare il carrello in avanti verso la

testa flettendo le anche - -
Schiena piatta

Variazione- obliquo 1

Mettere entrambe le mani sullo stesso lato del telaio lasciando
che il torso si pieghi di lato e ruoti mentre le anche rimangono
il piu possibile diritte e quindi tirare in su entframbe le gambe
aumentando la rotazione del torso

Variazione- una sola gamba 1

Sollevare una gamba dal carrello e mettere il ginocchio dietro
la coscia opposta, tenendo le spalle il piu squadrate possibile :
tirare su una gamba tenendo la schiena per quanto possibile in -
posizione neutrale = ?‘

Obliquo 1



PIEDI NELLE CINGHIE, LIVELLO 1

6 ripetizioni  Preparazione- 2 molle  Barra- una qualsiasi

Anelli- regolari

Concentrazione

» Respirazione- espirazione in distensione/inspirazione in
confrazione 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

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

@

7
L]

Variazioni- le gambe rimangono al disopra delle anche, le
gambe si muovono in giu 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

9

LS B

Abbassamenti gambe
Anche stabili, iniziare con le cosce unite all'interno, abbassare e
alzare le gambe
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BOX (PARALLELEPIPEDO) LUNGO- ESERCIZIO
BRACCIA, LIVELLO 1-3

4 - 8 ripetizioni Molle- 1 -2 molle

Anelli- regolari

Barra- bassa o senza

Concentrazione

» Respirazione- inspirazione in trazione, espirazione in
distensione

» Ossa dell'anca al mat

» Addominali cavi

» Forza tricipite, trapezoide inferiore e dorso superiore

» Testain linea

» Posizionamento scapole

» Allineamento gamba e forso

Box- lungo

Precauzioni
Lesioni alle spalle, gomiti e polsi, alcune difficolta dorsali

Presupposti
» Capacita di distendersi in posizione prona
» Tirare le cinghie (livello Te 2)

Posizione iniziale

Distesi in posizione prona sul box lungo con il forace sporgente
oltre il bordo del box, con la barra poggiapiedi in git, guardando
le funi, afferrare le funi.

Braccia in giu
Tirare le funi verso I'anca lungo il bordo del carrello

Braccia in fuori a lato
Tirare le funi estendendo le braccia all'infuori sui fianchi

Sollevamento del dorso superiore
Tirare le funi lungo i bordi del carrello sollevando la parte
superiore della schiena

Pressa-tricipite
Tirare le funi verso l'anca lungo il bordo del carrello, flettere ed
estendere i gomiti tenendoli in posizione

COBRA (LIVELLO 2)

Posizione iniziale-

In posizione prona sul box lungo, rivolti verso la barra poggiapiedi
bassa o media, mani sulla barra. Spingere in fuori per distendere
le braccia, spingere verso il basso, sulla barra per estendere

il dorso, fare pressing per riportare il torso in piatto, piegare i
gomiti.
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Tirare le cinghie

Tirare le cinghie sollevando la parte superiore del dorso

Cobra




BOX LUNGO- CIGNO, LIVELLO 4

4 ripetizioni Molle- 2 Box- lungo Cinghia per i piedi
Barra- nessuna

Concentrazione

» Respirazione- variabile

» Sollevamento addominali

» Forza estensione dorso

» Forza glutei e muscoli posteriori delle cosce

» Spalle in giu

» Collo allungato

Precauzioni
» Alcune difficolta alla schiena, difficolta ai ginocchi, gli uomini
potrebbero necessitare imbottiture di ammortizzazione

Presupposti
» Cigno al mat, tuffo semplice in avanti, estensione dorsale
ladder barrel

Posizione iniziale

» In posizione prona sul box lungo con i fianchi all'estremita
del box lungo dal lato della barra poggiapiedi, avampiede sul
telaio, gambe distese con i piedi girati leggermente in fuori,
braccia in 2° posizione

Versione 1

» Sollevare il torso estendendo il dorso mentre le ginocchia si
piegano.

» Stendere le gambe ritornando alla posizione iniziale

Versione 2

» Iniziare con le ginocchia piegate, stendere le gambe e
sollevare il torso dal box in una lunga linea, piegare le
ginocchia ed estendersi in estensione dorsale, distendere le
gambe e mantenersi sospesi, ritornare alla posizione iniziale

]

BOX CORTO- ADDOMINALI, TUTTI | LIVELLI

Box- corto
Asta nelle mani

6 ripetizioni Molle- 4 -5

Cinghia- cinghia per i piedi

Concentrazione

» Respirazione- inspirare abbassandosi/espirare rialzandosi o
viceversa

» Rafforzamento addominali

» Depressione addominali

» Rafforzamento del dorso

» Flessibilita dorsale

Precauzioni
Lesioni alla schiena, collo e spalle, osteoporosi

Presupposti
Chariot su Reformer, Roll-backs (flessioni indietro) su Cadillac

Posizione iniziale
Seduti sul box corto, rivolti verso la barra poggiapiedi, piedi sotto
la cinghia per i piedi, ginocchia leggermente piegate

Esercizio standard
Flettersi indietro con una lunga curvatura e rialzarsi

Variazione obliqua
Flettersi indietro con una lunga curvatura, ruotare il torso da
entrambi i lati, rialzarsi
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ESERCIZI PER LE BRACCIA, LIVELLO 1 - 2

4 - 10 ripetizioni Molle-1-2

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

Box- lungo, corto o senza

Precauzioni
» Difficolta ai polsi, alle braccia o spalle, difficolta dorsali che
limitano la capacita di stare seduti

Presupposti

» Nessuno

» Variazioni di posizione seduta per futti 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

PRESSA-BACINO, LIVELLO 2

6 ripetizioni Molle-2 - 3 Poggiatesta- gil

Concentrazione

» Respirazione- espirare alzando, inspirare ritornando, espirare in
sollevamento, espirare in ritorno

» Rafforzamento muscoli posteriori delle cosce e glutei

» Depressione addominali

» Stabilita pelvica

» Mobilita della colonna vertebrale

Precauzioni
» Difficolta alla schiena, limitata flessione delle ginocchia,
ridurre il sollevamento in caso di difficolta cervicali

Presupposti
» Pressa-bacino al mat

Posizione iniziale
Distesi in posizione supina, avampiede o calcagno sulla barra,
gambe parallele o piedi a V e anche leggermente ruotate in fuori

Esercizio standard
Sollevare il bacino dal carrello, spingere indietro, tenendo le
anche a un livello spostare il carrello e riabbassarsi

Posizioni delle gambe

» Gambe parallele, calcagni sotto la tuberosita ischiatica
(parte posteriore del bacino)

» Gambe parallele con l'interno delle cosce unito

» Gambe in posizione Pilates V con calcagni uniti

» Calcagni divaricati della larghezza del telaio con anche ruotate
in fuori.




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

Abbraccio dell'albero
Seduti rivolti verso la barra poggiapiedi, impugnando gli anelli

regolari, braccia al fianco, gomiti non rigidi, portare le punte delle
dita di una mano verso quelle dell'altra

IN PIEDI, LIVELLIT- 3
8 ripetizioni Molle- O -1 molla Piattaforma fissa
Concentrazione

» Respirazione- espirare fuori, inspirare dentro

» Rafforzamento adduttori e abduttori

» Depressione addominali

» Allineamento in piedi

» Equilibrio

Precauzioni
» Difficolta a tenersi in equilibrio

Presupposti
» Nessuno

Posizione iniziale

» In piedi con un piede sul telaio o sulla piattaforma fissa e
I'altro sul carrello Rivolti verso il lato della stanza parallelo
al fianco del Reformer. Mettere il primo piede sul telaio e il
secondo sul carrello. Usare il telaio per esercizi in parallelo,
usare la piattaforma fissa per esercizi con rotazione verso
l'esterno.

Esercizio standard

» Aprire le gambe, richiudere le gambe

» Rivolti longitudinalmente al Reformer

» Gambe diritte, parallele, ruotate in fuori
» Gambe piegate, parallele, ruotate in fuori

m
g.
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Reformer con Tower

IMPORTANTE:

Questo manuale & destinato a professionisti che operano nel settore
del fitness e della riabilitazione, o a persone con esperienza nell'uso
di questo attrezzo. In caso di dubbi riguardo alla correttezza di un
particolare movimento, consultare uno professionista autorizzato.

NOTA: i supporti Tower possono essere installati solo sui Reformer
dotati di corde e montanti. Se il Reformer & privo di corde e
montanti, non & possibile installare il supporto.

INTRODUZIONE

La Tower e concepito per offrire gran parte della funzionalita di un
Trapeze Table in un formato piu piccolo e ad un costo inferiore. Puo
essere ordinato come optional di un nuovo attrezzo oppure si puo
adattare ai Reformer in legno esistenti con il kit di adattamento
Tower. La Tower & un complemento ideale del Reformer per piccole
palestre e centri salute nei quali si ha l'esigenza sia del Reformer
che della Tower. Questo manuale fornisce una descrizione delle
caratteristiche e degli esercizi sia dello Studio Reformer che
dell'Tower.

Balanced Body é I'azienda leader a livello mondiale per gli attrezzi,
listruzione e I'informazione sul metodo Pilates. Studio Reformer
di Balanced Body & il Reformer piu venduto nel mondo, e Allegro®
Reformer detta gli standard Pilates per le palestre di fitness e le
strutture riabilitative di tutto il mondo.

CARATTERISTICHE DELLA TOWER BALANCED BODY

L'Tower & costituito da una struttura metallica che viene montata
sulla testata del Reformer. Alla struttura sono fissati dei bulloni

ad occhiello che servono da punti di aggancio delle molle. Alle
molle possono essere agganciate asole, impugnature o una barra
di legno Roll-down che consentono di eseguire un'ampia varieta di
esercizi. L'Tower & inoltre dotato di una barra Push-through come il
Trapeze Table.

Trasformazione del Reformer nell'Tower
Rimuovere i poggiaspalle estraendo i perni che si frovano dietro di
essi e appoggiarli sul pavimento.

Rimuovere i montanti dagli alloggiamenti e appoggiarli sul pavimento.

Sganciare le molle dal carrello e spostarlo verso I'Tower, fino a far
passare il poggiatesta nell'incavo posto in fondo alla struttura.

L'Tower & dotato di due materassini. Uno dei materassini ha due
falde su un lato. Sul lato inferiore dell'altro materassino, si notano

dei piccoli piedi neri in uno degli angoli e altri piedi neri scostati
dall'angolo nell'altra estremita. | lembi del primo materassino devono
essere posizionati verso il lato Tower del Reformer, mentre il secondo
materassino va posizionato in modo che i piedi scostati dall'angolo
siano rivolti verso il lato poggiapiedi del Reformer.

Fare riferimento allo schema allegato per un elenco delle varie
componenti dell'Tower.

Punti di aggancio delle molle

L'Tower dispone di 35 punti di aggancio delle molle, che offrono
un'ampia varieta di esercizi e regolazioni illimitate. Ciascun montante
dispone di 9 bulloni ad occhiello sul lato anteriore e 6 sul lato
posteriore, consentendo di eseguire gli esercizi da entrambi i lati
dell'Tower. Due bulloni ad occhiello sono fissati alla struttura del
Reformer per consentire una posizione di aggancio piu bassa,

due bulloni ad occhiello si tfrovano ai lati dell'elemento trasversale
dell'Tower e uno al centro. | punti piu utilizzati per 'aggancio delle
molle sono elencati di seguito e nella descrizione di ciascun esercizio.

Per adattare la resistenza delle molle ad esigenze particolari,
spostare il punto di aggancio piu lontano dalla persona per una
maggiore resistenza e spostarlo pil vicino per una minore resistenza.

» Basso: le molle sono agganciate ai bulloni ad occhiello
presenti nella parte inferiore della struttura del Reformer.

» Centrale: le molle sono agganciate al quinto bullone ad
occhiello dal basso.

» Alto: le molle sono agganciate ai punti piu alti su entrambi i
lati dell'elemento frasversale posto in cima all'Tower.

Molle dell'Tower
'Tower & dotato di 4 set di molle:

SET DA 2 - MOLLE CORTE

» Giallo - Resistenza leggera
» Blu - Resistenza media

SET DA 2 - MOLLE LUNGHE

» Giallo - Resistenza leggera
» Viola - Resistenza media

Regolazione della barra Push-through

La barra Push-through ha tre possibili punti di articolazione sul

telaio dell'Tower. E' molto importante che il punto di articolazione sia
sufficientemente alto da passare al di sopra della testa della persona
che si frova distesa sotfo di essa. Infatti, la barra potrebbe colpire

la persona durante l'esecuzione degli esercizi nel caso in cui questa
abbia una testa particolarmente grande, un'eccessiva cifosi foracica o
un naso particolarmente grande. Per regolare la barra Push-through,
premere il pulsante nero che si trova sopra il perno per disimpegnare
il perno stesso. Estrarre i perni dai montanti, spostare la barra nel foro
desiderato e reinserire i perni. Riportare sempre la barra Push-through
ad un'altezza di sicurezza qualora sia stata spostata.

SICUREZZA

E' molto importante che l'istruttore sia presente e assista il cliente
ogniqualvolta viene utilizzata la barra Push-through. Questa non
dovrebbe mai trovarsi in una posizione cosi bassa da colpire la
persona che vi si trova sotfo. Usare sempre la cinghia di sicurezza
quando la barra Push-through & articolata dal basso. La cinghia deve
essere regolata in modo tale che l'angolo della barra Push-through,
visto lateralmente, non sia minore di quello creato dalla lancetta
dell'orologio quando indica le quattro o le otfo, cosi da non colpire la
persona qualora i piedi scivolino fuori dalla barra.



Come installare il vostro

PRIMA DI INIZIARE IL MONTAGGIO

Queste istruzioni comprendono

una lista di parti. Usare la I

lista per controllare di avere

tutte le parti necessarie per il ]

montaggio. Se manca una parte,

contattare il nostro servizio 1 1 -

clienti al numero 1-800-PILATES
(1-800-745-2837).

ATTREZZI NECESSARI

» Chiave a brugola 3/16" (inclusa GEN9280)
» Chiave 2Imm x " (inclusa ALLO060)

PARTI DELLA TOWER

DESCRIZIONE PARTE N. QTA
cecnilo ettt TRPOTOS | 2
Tt ool ool | 100
Barra a spinta per gruppo cursore 707-287 1
Molle per cinghia gialla SPR9002 2
Molle per cinghia blu SPR9004 2
Barra roll down 710-010 1
Molle lunghe gialle SPR9006 2
Molle lunghe viola SPR9461 2
Asole in cotone singole (paio) 101-005 1
Gruppo cursore per barra a spinta N/A 2
Silrl)?:fza perno del cursore per barra 619-202 >

Reformer con Tower

1. Allentare le viti di arresto nel tubo circolare con la chiave a
brugola in dotazione (vedere Figure A).

Figura A: Allentare le viti di arresto qui.

2. Estrarre i pali verticali :
della torre dalla scatola “ ‘H
e collocarli nell'apposita Pomeli
staffa all'estremita del r:;Zrno 4/45
Reformer. | pomelli dei
cursori devono essere
rivolti verso l'esterno,
come nella Figura B.

3. Montare il tubo
orizzontare superiore
sui due tubi verticali,
che si inseriscono nelle
staffe angolari. Nel
collocare i tubi nei loro
alloggiamenti, assicurarsi
che l'asola sia rivolta in
avanti verso il carrello, come nella Figura C.

Figura B

k=" 5y j'f_
_‘_.'_‘...' - I'I - .."T.'. .
o § il -
Q€@ 11 | &

1 | |
f_l 'asola deve i

| % essererivolta
A verso il Reformer.

i —

i e

Figura C
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4. Spostare i cursori nello stesso foro di ciascun tubo. Vi sono tre
diverse posizioni. Per collocarli entrambi nella stessa posizione,
tirare il pomello verso I'esterno e spostare il cursore. In caso
contrario, la PTB (barra a spinta) non si connettera ai cursori.
Installare la PTB sui cursori usando i bulloni a perno. Vedere
Figura D per dettagli. Usare la chiave per fissare i bulloni a perno
all'alloggiamento del cursore. Vedere Figura E.

Il bullone a perno tocca l'alloggiamento

— el I, . K
9 del cursore, non c'é spazio fra i due.

:-):: S

i W 3

i g r

Figura D Figura E

ATTENZIONE: stringere a fondo i bulloni a perno. In caso contrario,
possono verificarsi gravi infortuni.

5. Ora stringere tutte le viti di arresto sugli alloggiamenti della
staffa e sui gomiti. Se i cursori della barra a spinta non si
muovono agevolmente, le viti di arresto dei tubi verticali devono
essere allentate e i tubi verticali riallineati. Quindi stringere di
nuovo le viti di arresto.

COME REGOLARE LA VOSTRA BARRA A
SPINTA SCORREVOLE

Posizionare le mani sull'esterno di ciascun cursore e il dito medio

e/o anulare sotto la base color argento del pomello, nel punto in cui
il corpo nero del pomello & avvitato. Posizionare l'indice e il pollice
attorno al pomello stesso. Tirare ciascun pomello verso l'esterno
allontanandolo dal tubo verticale fino a che non si ferma. Applicando
la stessa forza su ciascun braccio, spostare il cursore verso l'alto

o verso il basso fino alla nuova posizione. Quando si avvicina alla
posizione, rilasciare il pomello. | perni, nell'allinearsi con il foro,
andranno automaticamente nella nuova posizione.

OPZIONE: INSTALLAZIONE DEI TWIN MAT

1. Tirare i perni e abbassare i montanti.

2. Staccare le molle dalla barra delle molle e spostare il carrello
verso il lato testa del telaio.

3. Ruotare il supporto della barra poggiapiedi verso la parte
imbottita della barra stessa e adagiare la barra poggiapiedi
sulle guide del telaio. Essa deve essere all'inferno del telaio e in
posizione pill bassa rispetto alla sommita del telaio.

4. Rimuovere i poggiaspalla dal carrello. Se i poggiaspalla non sono
staccabili, bisogna capovolgere il carrello (vedere Appendice).

| lembi in vinile, per esigenze di spedizione, sono collocati
all'interno del materassino. Staccare, ruotare e reinstallare i lembi
in modo che pendano dal bordo del materassino, allineati ai
bulloni a occhio.

5. Collocare il materassino con i lembi in vinile al lato testa del
Reformer con i lembi rivolti verso la tower. | lembi in vinile devono
pendere oltre il bordo dell'estremita di testa del telaio. Essi
servono a proteggere il telaio del Reformer quando si usa la barra
a spinta con una molla dal basso.

6. Collocare il restante materassino nel lato piedi del Reformer.
Assicurarsi che I'estremita del materassino con i piedi che si
allontanano dal bordo, sia installato sopra la piattaforma per
posizione in piedi.

APPENDICE - CAPOVOLGERE IL CARRELLO (SOLO SE |
POGGIASPALLA NON SONO STACCABILI).

Nota: per proteggere I'imbottitura, prima di iniziare assicurarsi che le
guide del Reformer siano pulite.
1. Staccare le molle dalla barra delle molle.

2. Posizionare il carrello all'estremita del telaio in corrispondenza dei
montanti.

3. Adagiare le asole e le corde sul pavimento sotto al Reformer.

4. Sollevando il lato testa del carrello, capovolgerlo in modo tale che
I'imbottitura poggi sulle guide di metallo.




Esercizi con |'Tower

DEFINIZIONE DEI TERMINI D'IMPOSTAZIONE DEGLI
ESERCIZI

Livello- il livello di pratica richiesto per affrontare l'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 'esercizio sul Reformer.

*Se applicabile

FLESSIONI INDIETRO, LIVELLO 1

6 -10 ripetizioni

Molle- 2 molle lunghe gialle o 2 corte gialledalla 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 |a
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.

Flessioni indietro

Sci acquatico
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PIEDI NELLE CINGHIE, LIVELLO 1

6 - 10 ripetizioni

Molle- molle lunghe dalla
posizione intermedia, alta o

sospesa Anelli o Velcro attorno

alle caviglie o archi

Concentrazione

» Respirazione- espirazione in
distensione/inspirazione in
confrazione 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 testa rivolta verso |'Tower,

le asole inforno 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 entrambe 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

Abbassamenti gambe

Movimenti in cerchio

Camminare (molle in posizione intermedia)

» Con entrambe 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 entrambe 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



PIEDI NELLE CINGHIE,
DISTESI SU UN FIANCO.
POTENZIAMENTO DEGLI
ADDUTTORYI, LIVELLO 1-3

6 -10 ripetizioni

Molle- 2 molle lunghe viola,
agganciate in posizione bassa
sulla barra Push-through
Anelli attorno alle agli archi

Concentrazione

» Respirazione- espirare in
gil/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'Tower con la schiena
allineata al bordo posteriore
del materassino, gambe
leggermente in avanti.

» Sostenere il corpo facendo
forza col braccio inferiore
contro |'asta verticale
o posando la testa sul
braccio.

» Posizionare l'asola intorno
all'arco.

Esercizio standard

» Tirare la gamba soprastante
verso la gamba sotffostante.
Mantenere la corretta
posizione distesi sul fianco.

» Variazioni- in posizione
parallela, ruotata all'infuori
(maggiore spazio per
muoversi), ruotata all'interno

Trazione adduttori

Calcio avanti-indietro

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

» 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.
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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, Piegamenti
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'Tower,
con i piedi sulla barra Push-
through e le molle agganciate
in posizione bassa sulla 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-

Flessione plantare

parallele, ruotate all'infuori, » Spingere la barra in alto verso il soffitto distendendo le ginocchia, eseguire la flessione plantare
piedi a V, 2° posizione larga, della caviglia, la flessione dorsale della caviglia e ritornare.
una sola gamba » Variazioni- gambe parallele, ruotate all'infuori, una sola gamba

Piegamento/Releve Flessione plantare

» Distesi in posizione supina » Distesi in posizione supina con la barra passante allineata con la piega anteriore dell'anca,
con la barra passante gambe diritte, metatarsi o dita dei piedi sulla barra, eseguire la flessione plantare o dorsale
allineata con la piega delle caviglie.

anteriore dell'anca, anche in
flessione, ginocchia piegate,
metatarsi o dita dei piedi
sulla barra.

» Variazioni- gambe parallele, ruotate all'infuori, una sola gamba, corsa sul posto
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SPINTA PUSH-THROUGH DA SEDUTI, LIVELLO 1

6 ripetizioni
Molle- 1 molla corta rossa dal disopra della barra Push-Through

Concentrazione

» Respirazione- espirare durante la flessione in avanti, ispirare
durante lo stiramento in alto o viceversa

» Flessione ed estensione della colonna vertebrale

» Flessibilita muscolo posteriore della coscia

» Stabilita/mobilita scapolare

» Depressione e sollevamento addominali

» Coordinazione della respirazione con il movimento della spina
dorsale

Precauzioni
Alcune lesioni alla schiena, lesioni alle spalle

Presupposti
Flessione della spina dorsale al mat

Posizione iniziale

Seduti sulla tavola rivolti verso l'estremita tower, con i piedi contro
le aste verticali, e con entrambe le mani sulla barra passante

(le ginocchia possono essere stese o piegate secondo la propria
flessibilita).

Esercizio standard

» Spingere la barra in basso, curvare la spina dorsale in avanti
iniziando dalla testa, estendere la barra in avanti ed eseguire
lo stiramento.

» Ritornare abbassando gli addominali e impilando le vertebre
una sull'altra sino a raggiungere la posizione seduta sulla
tuberosita ischiatica (parte posteriore del bacino).

» Prima di ricominciare, premere la barra in alto e flettersi in
avanti dai fianchi mantenendo la schiena piafta
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GATTO, LIVELLO 3

4 ripetizioni

Molle- 2 molle corte dal diso-
pra 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 tfenendo 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 firando 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
possibil.)
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SEGA CIRCOLARE, LIVELLO 2

4 ripetizioni
Molle- 2 molle corte gialle, agganciate in posizione alta sulla
barra Push-through

Concentrazione

» Respirazione- espirare durante lo stiramento, inspirare durante
il movimento circolare all'infuori, espirare in estensione,
inspirare durante il movimento circolare di ritorno

» Flessibilita della colonna vertebrale durante la rotazione

» Stabilita/mobilita scapolare

» Depressione e sollevamento addominali

» Coordinazione della respirazione con il movimento completo
della spina dorsale

Precauzioni
Alcune lesioni alla schiena, lesioni alle spalle

Presupposti
Sega al mat

Posizione iniziale

Seduti sulla tavola rivolti verso I'estremita Tower (torre), con i
piedi contro le barre verticali, la mano destra che spinge in su
sulla barra passante, la mano sinistra che si estende verso il
piede destro.

Esercizio standard

Estendere con movimento arcuato la mano sinistra verso il piede
destro e continuare il movimento circolare del braccio all'infuori
ein cerchio, lasciando che il torso si sposti indietro mantenendo
il sollevamento addominale e l'integrita del torso finché la

mano sinistra non sia arrivata sopra il braccio destro verso il
piede destro.

Inversione del cerchio

Eseguire quattro ripetizioni usando entrambe le braccia,
mantenere la tuberosita ischiatica (parte posteriore del
bacino) ancorata per ottenere stabilita pelvica (oppure alzare
leggermente una parte per aumentare lo stiramento).

13



Le Balanced Body

Studio Reformer®/ Tower

CECI EST UN DISPOSITIF MEDICAL.

Déclaration spécifiant l'usage prévu
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blessure se produit au cours de I'utilisation, signalér au fabricant et a l'autorité compétente de I'Etat membre dans lequel I'utilisateur et / ou le patient est établi.

Pour obtenir des instructions imprimées, contactez Balanced Body.

EC

REP

Vidéo de montage : https://video.pilates.com/programs/how-to-unbox-a-studio-reformer

o balanced body"

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

EMERGO EUROPE
Westervoortsedik 60,
6827 AT Amhem
The Netherlands

Contact Us

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

15458C | 2024-02


https://video.pilates.com/programs/how-to-unbox-a-studio-reformer

MANUEL DU STUDIO REFORMER®/TOWER CE

Sommaire

» Introduction et caractéristiques du Studio Reformer
» Montage du Studio Reformer

» Exercices avec le Studio Reformer

» Infroduction et caractéristiques du Tower

» Montage du support du Tower

» Montage du kit de conversion du Tower

» Exercices avec le Tower

Lire avec attention :

Ce manuel est destiné aux professionnels du monde médical et de
la culture physique ou aux personnes ayant I'habitude de ce genre
d'équipement. En cas de questions relatives a l'adéquation d'un
mouvement particulier, veuillez consulter un professionnel de la
santé habilité.

Consigne de sécurité : Attention - Le Balanced Body Studio
Reformer® contient des matériaux inflammables et doit étre tenu a
distance des sources de chaleur directes.

INTRODUCTION

Le Studio Reformer® est I'appareil de la gamme Pilates le plus utilisé
de nos jours. Joseph Pilates, inventeur et pionnier de la culture
physique, a créé une machine adaptée a toutes les parties du corps
dont les composants incluent un cadre en bois, un chariot mobile,
une barre de pieds, des ressorts et des cordes ajustables.

Divers ressorts a tension variable procurent résistance et support
lorsque l'utilisateur pousse sur la barre de pieds, tire sur les cordes
ou les sangles, et s'assoit ou se met debout sur le chariot. La gamme
des exercices possibles s'étend des simples mouvements isolés des
bras et des jambes a des exercices complexes mettant en ceuvre le
corps entier. Ces exercices offrent a n'importe qui un entrainement
musculaire du corps entier tres demandant, qu'il s'agisse d'un employé
de bureau sédentaire, d'un athléte de haut niveau ou d'un utilisateur
faisant de la rééducation. A la fin d'une séance d'entrainement,

les utilisateurs éprouvent une sensation de fraicheur et un niveau
d'énergie élevé sans la douleur musculaire ou la fatigue habituelle.

Le Studio Reformer de Balanced Body est I'appareil de choix pour les
studios Pilates et les praticiens du monde entier. Nous avons travaillé
pendant plus de trente ans avec les meilleurs instructeurs Pilates de
l'industrie pour concevoir un équipement de musculation polyvalent,
pratique et sr. Avec cing positions possibles pour le chariof, le

Revo avec barre de pieds et barre a ressorts offre un niveau de
personnalisation incomparable pour tenir compte de la taille et des
capacités des clients.

CARACTERISTIQUES DU BALANCED BODY STUDIO
REFORMER® AVEC BARRE DE PIEDS ET BARRE

A RESSORTS DE TYPE STANDARD, INFINITY OU
REVO REPOSE-TETE

Le repose-téte est congu pour soutenir et maintenir en place de
facon optimale la téte, le cou et les épaules en position de décubitus
dorsal. Pour une bonne position de l'utilisateur, l'oreille doit se trouver
au-dessus du milieu de I'épaule avec l'alignement de la machoire
presque perpendiculaire au chariot. Le repose-téte du Studio

Reformer posséde trois positions qui sont ajustées a I'aide d'un
support en bois situé sous le repose-téte.

Bas (a plat) - Le bloc de support est replié vers le haut du
repose-téte. Utilisé par les clients avec une colonne vertébrale
relativement rectiligne au niveau du thorax et une cage
thoracique peu profonde, pour la musculation des jambes et le
jeu de pieds, et pour les exercices en décubitus dorsal.

Consigne de sécurité : La position a plat du repose-téte doit étre
utilisée par tous les clients lors des exercices ou ils remontent

le bas du corps en direction des épaules. Un repose-téte a plat
empéche le client de trop plier la colonne vertébrale au niveau
du cou et de blesser ce dernier.

Moyen - Le bloc de support repose sur I'encoche située au milieu de
celui-ci.

Haut (relevé) — La base du bloc de support repose sur le chariot.
Utilisé pour les clients ayant une téte inclinée vers l'avant ou une
cage thoracique volumineuse afin de faciliter un alignement
correct.

Remarque a l'attention de l'instructeur : Une serviette peut
également étre utilisée avec ou a la place du repose-téte pour
ajuster la position de la téte.

REGLAGE DES SUPPORTS DES EPAULES

Les supports des épaules du Studio Reformer peuvent étre
ajustés latéralement pour des épaules larges ou étroites. Pour
enlever les supports des épaules, retirez les broches des plaques
meétalliques situées derriere les supports des épaules ou bien,

si vous utilisez un kit de verrouillage d'épaule, dévissez la vis

qui maintfient les supports des épaules en place. Une fois les
supports des épaules enlevés, veuillez noter les deux tenons qui
dépassent sous chacune des plaques métalliques.

Epaules étroites — Prenez un support d'épaule et positionnez
les tenons juste au-dessus de la partie évasée des entailles en
forme de trou de serrure de la plaque métallique. Si les tenons
s'ajustent dans les entailles et couvrent complétement la plaque
meétallique, 'appareil est réglé pour des épaules étroites.

Epaules larges - Prenez un support d'épaule et positionnez

les tenons juste au-dessus de la partie évasée des entailles en
forme de trou de serrure de la plaque métallique. Si les tenons
s'ajustent dans les entailles et une bande de métal apparalt pres
du repose-téte, 'appareil est réglé pour des épaules larges.

REGLAGE HORIZONTAL DU CHARIOT

Les Studio Reformers Revo Footbar/Springbar équipés de

la nouvelle barre de pieds/barre a ressorts Revo permettent
d'ajuster la position de départ du chariot pour des utilisateurs de
tailles différentes. Pour déplacer, faites pivoter springbar vers le
haut jusqu'a ce que le bord avant du chariot soit maintenu par
les supports et que le chariot coulisse librement. Faites glisser le
chariot vers l'avant ou I'arriére jusqu'a ce qu'il soit aligné avec les
frous correspondants du rail. Relachez les supports de chariot et
assurez-vous qu'ils sont complétement engagés dans le trou.
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Le trou n°1 est le trou le plus proche de 'extrémité de la barre de
pieds du Reformer et correspond a la distance la plus courte entre
les supports des épaules et |a barre de pieds. Il est destiné aux
utilisateurs de petite taille (moins de Tm52) ou est utilisé lorsqu'une
flexion plus importante des genoux et des hanches est souhaitée.

Le trou n°2 est destiné aux utilisateurs mesurant entre Tm52 et
Tm65.

Le trou n°3 est destiné aux utilisateurs mesurant entre Tm65 et
Tm75.

Le trou n°4 est destiné aux utilisateurs mesurant entre Tm75 et
Tm82.

Le trou n°5 correspond au point du Reformer le plus éloigné de la
barre de pieds. Il est destiné aux utilisateurs de grande taille ou ne
pouvant pas trop plier les genoux et les hanches.

Les hauteurs indiguées ici sont celles que nous recommandons.
L'ajustement de la barre de pieds/barre a ressorts doit étre fait de
telle sorte que les hanches de I'utilisateur soient pliées a un peu
moins de 90° lorsque le chariot est en bout de course, pour la
musculation des jambes et le jeu de pieds.

REGLAGE HORIZONTAL DE LA BARRE DE PIEDS POUR
LINFINITY FOOTBAR

UInfinity Footbar posséde 32 positions de réglage horizontal pour
s'adapter a des utilisateurs de pratiquement toutes les tailles,

y compris les enfants. Il permet aussi a la barre de pieds de se
déplacer au-dessus des supports des épaules, créant ainsi fout un
jeu d'exercices nouveaux.

Pour déplacer la barre de pieds, faites sortir les deux gros boutons de
leur trou dans les rails latéraux de I'Infinity et faites glisser la barre de
pieds vers I'avant ou l'arriére jusqu'au trou désiré. Relachez les deux
boutons et secouez la barre jusqu'a ce gu'ils soient bien enclenchés
de chaque coté.

Veuillez noter qu'il faut tirer sur les deux boutons a la fois pour
déplacer la barre de pieds.

Le trou n°1 est le trou le plus proche de la barre de pieds du
Reformer et correspond a la distance la plus grande entre les
supports des épaules et la barre de pieds. Il est destiné aux
utilisateurs de grande taille (plus de 1m75) ou ne pouvant pas trop
plier les genoux et les hanches.

Le trou n°2 est destiné aux utilisateurs mesurant entre Tmé5 et
TmT75.

Le trou n°3 est destiné aux utilisateurs mesurant entre Im52 et
Tm65.

Le trou n°4 correspond au point le plus éloigné de 'extrémité de
la barre de pieds du Reformer. Il est destiné aux utilisateurs de
petite taille (moins de 1m52) ou est utilisé lorsqu'une flexion plus
importante des genoux et des hanches est souhaitée.

Les hauteurs indiguées ici sont celles que nous recommandons.
L'ajustement de la barre de pieds doit étre fait de telle sorte que les
hanches de I'utilisateur soient pliées a un peu moins de 90° lorsque
le chariot est en bout de course, pour la musculation des jambes et
le jeu de pieds.

16

Barre de pieds/barre a ressorts Standard : La barre a ressorts
Standard ne peut pas étfre ajustée a la taille des utilisateurs.

REGLAGE DE LA BARRE DE PIEDS REVO ET STANDARD

Barre de pieds/barre a ressorts Revo — Pour régler la barre de pieds,
placez la barre de support dans I'une des trois encoches du bloc
situé a l'extrémité de la barre de pieds du Reformer, ou bien sortez la
barre de support des encoches et placez-la sur le chassis du chariot
pour la position sans barre.

Barre de pieds Standard — Pour régler la barre de pieds, placez la
barre de support courte ou longue dans I'encoche de la barre a
ressorts la plus proche de la barre de pieds du Reformer, ou bien
sortez la barre de support de I'encoche et posez-la sur le chassis du
chariot pour la position sans barre.

Barre haute - La position barre haute réduit I'espacement entre

les supports des épaules et la barre de pieds. Cette position est
utilisée pour la musculation des jambes et le jeu de pieds pour les
utilisateurs de petite taille ou ayant des difficultés a maintenir leur
dos en place a cause d'une lordose lombaire avancée ou d'un dos
ankylosé. Pour la barre de pieds/barre a ressorts Revo, placez la
barre de support dans l'encoche la plus haute du bloc de la barre a
ressorts. Pour la barre de pieds/barre a ressorts Standard, utilisez la
barre de support longue.

Barre intermédiaire — La position barre intermédiaire augmente
l'espacement entre les supports des épaules et la barre de pieds.
Cela réduit I'amplitude de la flexion des genoux dans la musculation
des jambes et le jeu de pieds, ef place le forse dans une position
debout neutre. Pour la barre de pieds Revo, placez la barre de
support dans I'encoche intfermédiaire du bloc de la barre a ressorts.
Pour la barre de pieds Standard, utilisez la barre de support courte.

Barre basse - La position barre basse augmente au maximum
I'espacement entre les supports des épaules et la barre de pieds.
Cela réduit I'amplitude de la flexion des genoux dans la musculation
des jambes et le jeu de pieds ainsi que la flexion du torse et des
hanches en position grenouille, et peut étre utile pour les utilisateurs
de grande taille ou les utilisateurs plus souples. Pour la barre de
pieds Revo, placez la barre de support dans I'encoche la plus basse
du bloc de la barre a ressorts. Il n'y a pas de position basse pour la
barre de pieds Standard.

Sans barre - Sortez |a barre de support des encoches et placez-la
avec la barre de pieds vers le bas sur le chassis du Reformer. Cette
position est utilisée pour mettre la barre dans un emplacement qui
ne géne pas les exercices en position debout et pour les exercices ou
I'utilisateur est couché sur la boite.

REGLAGE DE LA BARRE DE PIEDS POUR
LINFINITY FOOTBAR

Pour régler la barre de pieds verticalement, serrez les deux leviers
situés sur les cotés de la barre de pieds en position relevée jusqu'a
ce que les broches sortent des deux trous. Déplacez la barre de
pieds a la hauteur désirée et relachez les leviers de telle sorte que les
broches s'engagent dans les nouveaux trous.

Veuillez noter qu'il faut serrer les deux leviers en méme temps pour
déplacer la barre de pieds.



Barre haute - Serrez les leviers jusqu'a ce que les broches soient
sorties des trous et déplacez la barre de pieds de telle sorte que les
broches soient alignées avec la position la plus haute (position n°1)
sur la plaque de la barre de pieds. Relachez les leviers en vous
assurant que les broches sont complétement engagées dans les
deux trous. Cette position correspond a la distance la plus courte
entre les supports des épaules et la barre de pieds. Cela augmente
la flexion des genoux dans la musculation des jambes et le jeu

de pieds, ainsi que la flexion du torse et des hanches en position
grenouille, et peut étre utile pour les utilisateurs de petite taille dans
les exercices d'agenouillement. Cette position est utilisée pour la
musculation des jambes et le jeu de pieds pour les utilisateurs de
petite taille ou ayant des difficultés a maintenir leur dos en place a
cause d'une lordose lombaire avancée ou d'un dos ankylosé.

Barre intermédiaire — Serrez les leviers jusqu'a ce que les broches
soient sorties des frous et déplacez la barre de pieds de telle sorte
que les broches soient alignées avec le deuxiéme trou a partir de la
position haute de la plaque de la barre de pieds. Relachez les leviers
en vous assurant que les broches sont completement engagées
dans les deux trous. Cette position correspond a une distance plus
longue entre les supports des épaules et la barre de pieds comparée
a la position barre haute. Cela réduit la flexion des genoux dans la
musculation des jambes et le jeu de pieds, ainsi que la flexion du
tforse et des hanches en position grenouille, et peut étre utile pour les
utilisateurs de grande taille. Cette position est la position standard
adoptée par la plupart des écoles pour la musculation des jambes et
le jeu de pieds.

Barre basse - Serrez les leviers jusqu'a ce que les broches soient
sorties des trous et déplacez la barre de pieds de telle sorte que les
broches soient alignées avec le troisieme trou a partir de la position
haute de la plague de la barre de pieds. Relachez les leviers en
vous assurant que les broches sont complétement engagées dans
les deux frous. La position barre basse augmente au maximum
I'espacement entre les supports des épaules et |a barre de pieds.
Cela réduit la flexion des genoux dans la musculation des jambes
et le jeu de pieds, ainsi que la flexion du torse et des hanches

en position grenouille, et peut étre utile pour les utilisateurs de
grande taille.

Sans barre - Serrez les leviers jusqu'a ce que les broches soient
sorties des trous et déplacez la barre de pieds de telle sorte que les
broches soient alignées avec le trou du bas sur la plaque de la barre
de pieds. Relachez les leviers en vous assurant que les broches sont
complétement engagées dans les deux trous. Cette position est
utilisée pour mettre la barre dans un emplacement qui ne géne pas
les exercices en position debout et pour les exercices ol 'utilisateur
est couché sur la boite.

REGLAGE DES RESSORTS POUR LINFINITY FOOTBAR ET
LE REVO FOOTBAR

Des ressorts sont utilisés pour régler la résistance pour différents
exercices sur le Reformer Il y a plus de 30 réglages de résistance
différents sur le Reformer. Les réglages des ressorts sont indiqués
pour les différents exercices.

REGLAGE DE LA BARRE A RESSORTS

Les barres de pieds Infinity sont livrées avec des barres a ressorts
Revo ou Standard. Sur le Standard Studio Reformer, la barre a
ressorts peut étre réglée sur deux positions différentes afin de
changer la résistance des ressorts. Sur le Revo Studio Reformer, les
ressorts sont placés sur le bouton ou le crochet situé sur la barre a
ressorts afin de régler la résistance. Réglage de la barre a ressorts
Standard : Mettez-vous en face de la barre avec les deux mains
dessus, déplacez une extrémité de la barre a ressorts dans I'encoche
de cette derniére puis déplacez l'autre extrémité. N'essayez pas de
déplacer la barre a ressorts lorsqu'il y a plus d'un ressort attaché.

Position A (plus de résistance, premiére vitesse, préchargée) : Pour
la barre a ressorts Standard, placez-la dans I'encoche la plus proche
du chassis du Reformer. Pour la barre a ressorts Revo, placez le
ressort sur le bouton sur la barre. Cette position tend légérement les
ressorts et augmente la résistance.

Position B (moins de résistance, deuxiéme vitesse, neutre) : Pour la
barre a ressorts Standard, placez-la dans I'encoche la plus proche
du chariot du Reformer. Pour la barre a ressorts Revo, placez le
ressort sur les crochets de la barre. Dans cette position, les ressorts
ne sont pas initialement sous tension et la résistance est réduite.

CHARGE DES RESSORTS

Sur le Reformer, la résistance est indiquée par le nombre de ressorts
utilisés pour un exercice donné. La charge des ressorts indiquée
correspond a une position de départ que nous recommandons.

Des réglages individuels peuvent étre effectués suivant les besoins
de l'utilisateur et de l'exercice requis.

1 ressort (léger) : Utilisé pour la musculation des bras ou quand le
chariot offre un support léger.

2 ressorts (léger a modéré) : Utilisé pour la musculation des bras
et des jambes, et pour les exercices ou le chariot offre un support
a l'utilisateur.

2 4 4 ressorts (modéré a élevé) : Principalement utilisé pour la
musculation des jambes et pour augmenter la résistance pour les
utilisateurs les plus forts.

Tous les ressorts : Utilisé pour une résistance maximum ou pour
stabiliser le chariot pour les exercices abdominaux avec la boite
courte.

Aucun ressort : Utilisé pour augmenter la difficulté des exercices ou
l'utilisateur doit contréler le chariot (abdominaux a genoux, position
grenouille, étirements prolongés).

PROGRESSION DE LA CHARGE DES RESSORTS POUR LE
STUDIO REFORMER

Veuillez noter que ces combinaisons de ressorts correspondent a la
progression habituelle pour une machine standard neuve et peuvent
varier légerement selon I'age et la force spécifique des ressorts.
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CODIFICATION PAR COULEUR DES RESSORTS

Cette codification par couleur des ressorts est standard pour tous les
Balanced Body Reformers. Les Reformers peuvent étre configurés
avec différentes combinaisons de ressorts. La configuration des
ressorts standard du Studio Reformer est composée de 3 ressorts
rouges, d'1 bleu et d'T vert.

Jaune - Tres léger

Bleu - Léger
Rouge - Intermédiaire
Vert - Elevé

POINTS DE FIXATION DES RESSORTS

A - Plus élevé (la barre a ressorts est proche du chassis ou le ressort
est fixé au bouton)

B - Plus léger (la barre a ressorts est proche du chariot ou le ressort
est fixé au crochet)

Charge légere Charge intermédiaire Charge élevée

B - Bleu B - Bleu, Rouge B - 3 Rouge
A - Bleu A - Bleu, Rouge A - 3 Rouge
B - Rouge B - Bleu, Vert B - 2 Rouge, Vert
A - Rouge A - Bleu, Vert A - 2 Rouge, Vert
B - Vert B - 2 Rouge B - 3 Rouge, Bleu
A - Vert A - 2 Rouge A - 3 Rouge, Bleu

B - 3 Rouge, Vert
A - 3 Rouge, Vert
B - 3 Rouge, Vert, Bleu

B - Rouge, Vert
B - 2 Rouge, Bleu
A - 2 Rouge, Bleu

CORDES ET BOUCLES

Les cordes sont réglées en fonction des besoins des exercices
spécifiques et de la taille de l'utilisateur. Beaucoup de studios
utilisent une sangle avec deux boucles, ce qui permet a l'utilisateur
d'avoir des cordes de différentes longueurs sans avoir a les régler.
Les réglages de corde utilisés dans ce manuel sont les suivants :

Boucles standard : La résistance de la boucle ou de la poignée est
quelque peu fendue sur les supports des épaules. Avec les sangles a
deux boucles, I'utilisateur emploie la boucle la plus longue. Standard
pour la plupart des exercices.

Boucles courtes : La résistance de la boucle ou de la poignée est
quelque peu fendue sur les tenons argentés. Avec les sangles a deux
boucles, l'utilisateur emploie la boucle la plus courte. Utilisé pour
ramer ou pour quelques exercices de musculation des bras.

Boucles trés courtes : La boucle ou la poignée est environ 12 cm
plus courte que le repose-téte. Utilisé pour la musculation des bras a
genoux en faisant face aux sangles, comme par exemple I'expansion
de la cage thoracique ou I'étirement des cuisses.

Boucles longues : La boucle ou la poignée est plus longue que le
support des épaules d'une longueur de boucle en coton. Utilisé pour
I'étirement prolongé de la colonne vertébrale ou pour les exercices
avec les pieds dans les sangles pour les utilisateurs ayant les tendons
des mollets plus tendus.

FIXATION ET REGLAGE DES SANGLES

Si votre réformateur vient avec des sangles de cuir au lieu de cordes,
consulfez ces instructions afin de les fixer et de les ajuster.

Détachez tous les ressorts du chariot. Retournez le chariot vers le
haut de sorfe que la fagade inférieure du chariot soif a la face de
la téte du cadre. Si possible, demandez a une autre personne de
maintenir le chariot en place sur les rails tout en réglant la sangle
(REMARQUE : N'essayez pas de reposer le chariot sur les rails par
lui-méme - il peut tomber).

Prenez I'une des sangles de cuir et alimentez I'extrémité « percée »
vers le haut et autour de la roulette a I'extrémité de téte du cadre,

a travers I'anneau du valet du pied au sommet du chariot et, enfin,
a travers la boucle sur le dessous du chariof.

-
L'alignement correct de la sangle
doit étre sur le Réformateur des legs
(Legacy Reformer).

| -
La sangle doit passer par I'anneau du
valet de pied puis dans la boucle.

(REMARQUE : La personne qui détient le chariot peut avoir besoin
de l'appuyer prés de I'extrémité de téte du cadre afin d'effectuer un
réglage plus facile.)

Utilisez les trous sur la sangle pour I'ajuster a la longueur désirée,
puis bouclez. Tirez l'extrémité excédente de sangle par I'anneau
en métal sous la boucle. Répétez l'opération avec l'autre sangle.
Replacez le chariot dans le cadre.

Prenez la boucle a l'autre extrémité de la sangle et mettez-la autour
de l'appui-téte ou mettez-la derriére le repose-épaules. Répétez la
procédure sur l'autre coté avec I'autre sangle.

EXTENSEURS

Les extenseurs du Studio Reformer peuvent étre ajustés en
débloguant le bouton noir situé a l'arriere de I'extenseur et en faisant
glisser la poulie vers le haut ou vers le bas. Le fait de déplacer la
poulie de l'extenseur change l'angle de traction pour un exercice. La
hauteur de réglage conseillée des extenseurs dépend des studios
et des professeurs. Pour des exercices fels que les mouvements
circulaires des jambes avec les pieds pris dans les sangles,
I'utilisateur dispose d'une gamme de mouvements plus étendue

si les extenseurs sont en position haute. Dans les studios plus
traditionnels, les extenseurs sont maintenus en position basse car
cela correspond a un Reformer plus traditionnel.



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.

) l Noe

Figure 1

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 ».
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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.

b
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.

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.



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.

AN |

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 |
toujours fixer la barre.

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 i
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.
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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 piéces de rechange.

JOURNAL D'INSPECTION ET DE MAINTENANCE DE
LUEQUIPEMENT

Nous vous suggérons de fenir un journal de maintenance pour
chaque piece 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.

o balanced body
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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 v
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

Cliquez ici pour consulter les données de brevet du corps
équilibré.

ASSEMBLAGE ET ENTRETIEN DES PODCASTS

Consultez notre bibliotheque de vidéos de montage et de
maintenance sur www.pilates.com\podcasts.

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


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

REFORMER : UTILISATION ET SECURITE

Utiliser I'Universal Reformer en toute sécurité &

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.
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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.

M— = LR

.,jﬂ

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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LISTE DES PIECES

DESCRIPTION PIECE N° | QUANTITE
Studio du Réformateur

Ressorts rouges SPR9070 3
Ressorts bleus SPR70T1 1
Ressorts verts SPR9293 1
Boucles de coton (une paire) 101-005 1
Poignées en néopréne (une paire) 101-016 1
Cordes (une paire) 210-026 1
Szucchf;?ir;Tde prolongement 200-211 1
Boite de siege 721-002 1
Elévateurs en bois (une paire) 950-034 1
Boulons de levage GENT7314 4
Assemblage de Pully (une paire) GEN9039 1
Kit de Repos d'Epaule de TwistLock | 950-251 1
Poste de TwistLock 616-400 2
Clé Allen de 7.9 mm (5/32 po) 13778 1
Avec un cale-pied classique

Courroie courte 101-0M 1
Barre de ressort 950-053 1
Avec un cale-pied Revo

Ceinture de pied Revo 210-030 1
Avec un cale-pied Infinity

Ceinture de pied Revo 210-030 1
Cosedcomomcds |y |
Bouchons des repose-pieds REFO702 2
:2::5:2;‘5:0”5 des GEN9027 2
Clé du Bouton-poussoir ALLOO60 1
Avec du repose-pied XSR

Ensemble repose-pied N/A 1
Boulon a épaulement GENT316 2
Entretoise 16889 2
Cale GEN9203 2

INSTALLER LE CHARIOT

1. Tournez le chariot et nettoyez a la fois les roues et toute la
longueur des surfaces du rail a l'intérieur du cadre. Placez le
chariot dans le cadre avec l'appui-téte a l'opposé de la barre
du pied.
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FIXER LES RESSORTS A L'ENSEMBLE DU CHARIOT

2. Repérez le support avec
cing anneaux montés sous
le chariot. Accrochez les
ressorts sur les boulons
d'ceil. Le crochet doit étre
tourné vers le bas.

Figure A

Les corps des ressorts doivent

reposer sur l'entretoise plate et matelassée sous le chariot (Figure A).

INSTALLER LES ELEVATEURS EN BOIS STANDARDS

3. Les blocs surélévateurs
réglables sont livrées i
avec quatre vis ef une clé o
hexagonale fournie dans |
I'ensemble des matériels. |
Installez les blocs de
surélévateurs a l'extérieur L
du cadre a l'extrémité de la
téte. Les longues fentes dans
les élévateurs vont vers le
haut avec les bords arrondis
entiérement tournés vers -
l'extérieur comme indiqué

sur la Figure B. Commencez
a enfiler les deux vis a la
main dans un bloc de montage avant de serrer.

Figure B

Lorsque les deux vis sont engagées, serrez-les avec la clé
hexagonale. Répétez l'opération avec l'autre colonne montante.

ATTACHER LES POULIES AUX ELEVATEURS EN BOIS

4. L'ensemble des matériels
comprend deux poulies avec
des boutons noirs. Dévissez e '
les boutons noirs et retirez. -
Enlevez une des grandes
rondelles du boulon exposé
sur une poulie et installez le
boulon a travers la fente sur
une colonne montante.

Placez la rondelle en arriére

R . Figure C
sur le boulon a l'arriére de la 9

colonne montante et ajoutez le bouton noir.

Faites ceci sur les deux élévateurs, en vous assurant que les
poulies sont tournées vers le chariot. Voyez la Figure C pour la
bonne orientation.

Relevez les poulies et abaissez-les en desserrant le bouton noir
et en faisant glisser la poulie vers le haut ou vers le bas dans la
fente, puis serrez le bouton noir.

ATTACHER LES CORDES

5. Pour attacher les cordes, installez d'abord au moins un ressort
de chariot a la barre a ressort pour maintenir le chariot en place.
Déroulez les cordes et séparez-les.



6. Aftachez une boucle de coton a l'extrémité de chaque corde et
accrochez les boucles sur les repose-épaules. Enfilez I'autre
extrémité de chaque corde a
fravers une poulie et revenez
dans les taquets de came sur
le chariot pour ajuster la
longueur. Assurez-vous d'aller
a travers les cymbales de
chrome sur les deux cotés
des taquets de came.
Poussez toujours la corde
fermement dans les taquets

our assurer une bonne prise.
P P FiguraD Double boucle en option

illustrée

INSTALLER LES REPOSE-EPAULES

7. Notez les deux broches en saillie sur le bas des repose-épaules.
Abaissez les montants de repose-épaules dans les trous de
serrure et faites glisser les repose-épaules loin du coussinet.
Voyez la Figure E. Remarque: Les repose-épaules peuvent étre
installés en deux positions. Une position est plus large et plus
confortable pour les épaules larges. Permutez les appuis gauche
et droit de I'épaule pour changer entre les configurations
standards et larges.

Figure E

INSTALLER LES POSTES D'EPAULE DE VERROUILLAGE

8. Vissez les postes d'épaule de verrouillage sur le boulon exposé
sur chaque repose-épaule. Tournez les broches dans le sens
horaire pour serrer et mettre le repose-épaule en position.
Voyez la Figure F. Un serrage excessif des poteaux les rendra
difficiles a enlever. lls doivent étre serrés mais pas frop serrés.
Pour enlever les Irepose-épaules, tournez le poteau dans le sens

inverse des aiguilles d'une montre 1-2 tours et doucement glissez

les repose-épaules prés de chariot, puis soulevez-les et sortez.

CALE-PIED

Suivez les instructions ci-dessous pour configurer votre cale-pied
de votre Réformateur.

Cale-pied Classique

Pour les réformateurs avec une barre de pied classique, la barre
de ressort peut étre trouvée dans le cadre assis avec le matériel
approprié. Installez-le dans les engrenages sous la barre de pied
avec ses crochets vers le haut.

Cale-pied Revo

Aucune installation n'est nécessaire pour la barre de pied Revo.

Cale-pied Infinity

Linstallation peut étre effectuée par une seule personne, mais il est
plus facile et plus str d'avoir une personne de chaque coté.

1. Tirez droit, de sorte que la
goupille transversale évidée p
sort le bouton-poussoir des I
fentes. Ensuite, tournez le
bouton de sorte que l'axe

. ¢&— Le pivot

" -
Bouton-poussoir

transversal repose sur la Figure G

téte de boulon. Répétez
l'opération sur l'autre coté
(Figure G).

2. Faites glisser le tronc dans les canaux en C en aluminium qui
descendent les deux cotés du cadre du réformateur (Figure H).

3. Tournez le bouton-poussoir jusqu'a ce qu'il se verrouille dans la
position désirée.

4. Fixez les butées noires a l'extrémité des canaux avec les vis a bois

fournies (Figure I).

Figure F

Figure H Figure |
Repose-pied XSR

1. Placez l'entretoise sur l'insert fileté de la plaque de tourillon. Le

coté en plastique de l'entretoise doit &tre tourné du coté opposé a
la face extérieure de la plague de fourillon. Répétez de l'autre coté.

2. Appuyez et maintenez les leviers du repose-pied pour
rétracter les goupilles puis placez le repose-pied au-dessus
du cadre. La couture de la housse couvrant le repose-pied
doit étre tournée du co6té opposé du chariot. Choisissez de
part et d'autre du cadre le méme trou de plaque de tourillon
et alignez les goupilles du repose-pied avec ces trous. Il est
plus facile de choisir le trou le plus haut. Relachez les leviers
pour insérer les goupilles du repose-pied dans les trous des
plaques de tourillon.
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3. Faites pivoter Iégérement le repose-pied jusqu'a ce que le
grand trou au bas de la barre s'aligne avec I'entretoise de la
plaque de tourillon. Glissez le boulon a épaulement dans le
grand trou du repose-pied. Le boulon a épaulement passe
par le trou et I'entretoise noire, puis se visse dans la plaque
de fourillon. Vissez a la main le boulon a épaulement dans la
plaque de tourillon. Répétez de l'autre coté. Une fois que vous
aurez vissé a la main les deux boulons a épaulement, utilisez
la grande clé Allen de 79 mm (5/32 po) fournie pour les visser
aussi fermement que possible. Voir la Figure J pour référence.

4. Remarque : Il se peut que vous ayez besoin ou non de la cale.
Si le repose-pied semble trop lache, ajoutez la cale comme
indiqué dans la Figure J.

Levier

Boulon a

épaulement Cale

Entretoise

Figure J

BOUCHON DE PROLONGEMENT DE CHARIOT

Le bouchon prolongement de
chariot tombe dans le rail de
chassis métallique pour réduire
la distance que le chariot peut
se déplacer loin de son lieu de
repos sur le pied. Ce sera la plus "

courante pour les clients qui ‘
L

e = 3

voyagent une gamme limitée

de mouvement ou d'arréter le

transport de trop loin pour une Figure K

raison toujours utilisé nécessaire.
Voyez la Figure K.

OPTIONS

Elévateurs métalliques réglables

I suffit de glisser les élévateurs métalliques dans le récepteur a
l'extrémité de téte du cadre de reformage et verrouiller avec le
stylet joint. Cette configuration de reformage studio est livrée avec
des roues.

ATTACHER LES COURROIES

Détachez tous les ressorts du chariot. Pliez le chariof vers le haut jusqu'a
ce que le bas du chariot soit face a l'extrémité de téte du cadre. Et si
possible, demandez a une autre personne de tenir le chariot en place
sur les rails lors de I'ajustement de la ceinture. (NOTE : Ne laissez pas le
chariot sur les rails tout seul, ill peut tomber).

Prenez I'une des courroies de cuir et alimentez l'extrémité

« creusée » vers le haut et autour de la roulette a l'extrémité de téte
du cadre, a travers la bague de footman au sommet du chariot et,
enfin, a travers la boucle sur le dessous du charioft.

L'alignement correct de la courroie sur
le Legacy Reformer

Courroie traversant la bague du
laquais et dans la boucle

(REMARQUE : Il se peut que la personne qui tient le chariot doive
incliner le chariot plus prés de I'extrémité de la téte du cadre pour
faciliter I'ajustement.)

Utilisez les trous sur la courroie pour ajuster la longueur désirée, puis
attachez-la. Tirez l'excédent de courroie a travers I'anneau de métal
sous la boucle. Répétez la procédure avec I'autre bande. Placez la
lame de retour dans le cadre.

Prenez la boucle a l'autre extrémité de la courroie et placez-la
autour de l'appuie-téte ou le poteau arriere de la crosse. Répétez le
processus de l'autre c6té de l'autre courroie.

NETTOYAGE ET ENTRETIEN

Nettoyage

Nettoyez toutes les piéces de contact de la peau aprés chaque
utilisation, y compris le transport, les repose-épaules, appui-téte
et repose-pieds. Utilisez une solution de savon doux et de I'eau.
Bon a sécher.

BB a une protection antimicrobienne / antibacterienne. Pour les
taches légéres, utilisez une solution de 10% de détergent liquide
domestique appliquée a I'eau tiede avec un chiffon doux et humide.
En option, une solution de détergent liquide et de I'eau appliquée
avec une brosse douce. Pour les taches plus importantes, veuillez
contacter le Service d'assistance technique Balanced Body. Les rails
et les roues doivent étre régulierement nettoyés avec un chiffon,
pour vous assurer que chariot roule en douceur et en silence.

Lavez régulierement les mains et les sangles des pieds. Placez dans
la taie d'oreiller, lavez sur cycle doux, et séchez a l'air.

Si vous avez des questions sur le nettoyage, veuillez contacter le
Service d'assistance technique Balanced Body.

La lubrification et le réglage

Lubrifiez périodiquement les poulies avec un spray de silicone.
Soyez prudent de overspray. N'utilisez jamais de lubrifiants
« humides » comme le WD40 ou de I'huile.

EN CAS DE DOMMAGES DE FRET

Lors des dommages de la cargaison, assurez-vous de garder tout le matériel
d'emballage. Veuillez contacter Balanced Body au cours de 3 jours.

QUESTIONS?

Veuillez contacter le support technique au 1-800-PILATES
(Etats-Unis) ou + 1-916-388-2838 (International).



Comment utiliser le

systéme de réglages Revo

Le Revo est un systeme de réglage efficace et polyvalent

pour I'équipement Balanced Body Studio Reformer et celui

de combinaison. Avec le Revo, vous pouvez rapidement et
facilement changer la distance entre les supports d'épaules et la
barre de pieds, afin de créer une position ergonomique correcte
pour chaque client.

Déplacement de la barre a ressorts et du chariot du Revo

La barre a ressorts du systéme Revo peut se déplacer a I'une des
cing positions d'arrét marquées par repéres. La barre a ressorts
est intégrée au chariot : quand vous déplacez la barre a ressorts,
le chariot se déplace automatiquement avec elle.

Pour déplacer la barre a ressorts et le chariot :

» Fixez un ressort a la barre a ressorts. Vous pouvez fixer plusieurs
ressorts mais les ressorts supplémentaires augmentent la
tension, ce qui rend la barre a ressorts plus difficile a déplacer.

» Placez-vous sur le cété du Reformer. (Si c'est vous qui allez utiliser
le Reformer, vous pouvez procéder au réglage a partir de la
position assise ou a cheval.) Tirez vers le haut 'une des poignées
a came. Le crochet a came doit étre entierement inséré dans la
plaque métallique sur le bas du chariof.

» En maintenant le crochet a came inséré, utilisez I'autre main pour
déplacer le chariot dans la position désirée. La barre a ressorts
se déplace alors avec le chariot. Vous entendez un « clic » quand
vous atteignez une position d'arrét. Le rail est marqué par des
reperes pouvant servir de référence visuelle.

» Relachez la poignée a came afin qu'elle tombe complétement
dans une position marquée par repére.

Figure 2

Figure 1

Pour déplacer le chariot, saisissez la poignée a came et levez-la, puis déplacez
le chariot vers l'arriére ou 'avant. Vous entendez un « clic » net quand vous avez
atteint la position suivante.

Verrouillage de la Revo Footbar

La Revo Footbar est dotée d'un verrou
coulissant qui maintient la barre de pieds
solidement en place.

Pour verrouiller la Revo Footbar :

» Faites coulisser les verrous a partir de la
patte de support de la barre de pieds.

» Tirez la barre de pieds légérement vers le
haut et déplacez le support de la barre de
pieds a la position désirée.

» Faites coulisser au maximum les
verrous dans les pattes de support
pour fixer |a barre de pieds. Figure 1.

Figure 3 : Glissement du
verrou dans la patte de
support de la barre de
pied pour verrouiller la
barre de pieds.

Préchargement des ressorts
Vous pouvez précharger les ressorts en les
fixant sur les montants en haut de la barre a ressorts.

Réglage de la position du chariot

Le Revo permet de régler la distance entre les supports d'épaules,
afin de créer une position ergonomique correcte pour les clients de
différentes tailles.

Pour les clients de petite ou moyenne taille, utilisez la position
Tou 2. Pour les clients de grande taille ou ceux ayant un intervalle de
déplacement limité, utilisez les positions 3 a 5.

Vous pouvez aussi élever la barre de pieds pour créer une distance
plus courte entre les supports d'épaules et la barre de pieds. De la
méme fagon, vous pouvez abaisser la barre de pieds pour augmenter
la distance entre les supports d'épaules et |la barre de pieds.

Position 1 du chariot Position 2 du chariot

Position 3 du chariot

Position 4 du chariot

Position 5 du chariot
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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.

»

»

»

»

»

»

»

»

Il incombe au propriétaire du systéme de s'assurer que tous
les utilisateurs de I'Studio Reformer connaissent toutes les
précautions a prendre.

Utilisez I'Studio Reformer uniquement sur une surface
horizontale.

Tenez les mains et les pieds a I'abri des pieces mobiles.
Quand I'Studio Reformer 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'Studio Reformer en position stationnaire sans
les roulettes.

» 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
é&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 aupres 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 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
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.



Exercices pour le Reformer®

DEFINITION DES TERMES DE PREPARATION AUX
EXERCICES

Niveau : Le niveau de compétence requis pour entreprendre
I'exercice.

Répétitions : Le nombre d'exécutions de la séquence de
mouvements constituant l'exercice.

Ressorts : Le nombre de ressort a attacher pour effectuer
I'exercice.

Barre : Position correcte de l'appui-pied pendant l'exercice.”

*

Appui-téte : Position correcte de l'appui-téte pendant I'exercice.

TRAVAIL DES PIEDS - TOUS NIVEAUX

10 répétitions Ressorts: 2 a4 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

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

Boucles : Les boucles a utiliser pour l'exercice.”

Concentration : Ce sur quoi il faut mettre I'accent pendant
I'exercice.

Précautions : Affections physiques qui peuvent limiter ou exclure
un participant. Il peut étre nécessaire de modifier certains
exercices pour les personnes touchées par ces affections.

Préalables : Exercices particuliers qui doivent étre maitrisés avant
d'entreprendre l'exercice pour la premiere fois.

Position de départ : La position a prendre pour commencer
I'exercice sur le Reformer.

*Le cas échéant.

o ,

Talons Orteils

Wt £
L

| \ || || X |

Préhension V Pilates

2° position
Talons aux extrémités de la barre, légerement 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
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CHARIOT - NIVEAU 1

10 répétitions  Ressorts: 132 Barre: aucune

Boucles : courtes

Concentration

» Respiration : expirer en montant et expirer en descendant, ou
inspirer en descendant et expirer en remontant.

» Souplesse de la colonne vertébrale

» Force abdominale

» Epaules abaissées

» Cou allongé

» Fléchisseurs des hanches détendus

Précautions
Lésions du dos, du cou ou des fléchisseurs des hanches.
Redoubler de prudence en cas d'ostéoporose

Préalables
Flexion aisée de la colonne vertébrale

Position de départ
S'asseoir face aux cables, genoux fléchis, boucles dans les mains,
bras fendus sans contracter les coudes

Exercice standard

Tenir les boucles avec les bras tendus, rouler vers le bas en
courbant le dos de facon a garder le buste soulevé, puis remonter
en maintenant une légere flexion de la colonne vertébrale.

Variante oblique
Tourner les genoux d'un co6té et le torse de l'autre, rouler vers le
bas, inverser la torsion, puis remonter

Variantes avec travail des bras

Rouler vers le bas puis, avec le bas du dos sur le chariof, ajouter
trois flexions de bras ou trois élévations latérales (deltoides) avant
de remonter

LE HUNDRED - TOUS NIVEAUX

10 sériesRessorts : 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 '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 tfout 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 l'avant tout
en soulevant la téte et le buste du chariot, fendre 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




COORDINATION - NIVEAU 2

6 répétitions Ressorts : Tou 2 Barre : aucune

Boucles : normales Appui-téte : position haute

Concentration

» Respiration : inspirer, commencer ; expirer, tendre bras et
jambes en soulevant la téte et le buste ; inspirer, ouvrir-fermer
; expirer, revenir

» Pelvis stable, en position neutre

» Creuser les abdominaux

» Force abdominale

» Renforcement des adducteurs

» Epaules abaissées

» Cou allongé

Précautions
Lésions du dos, du cou ou des fléchisseurs des hanches.
Redoubler de prudence en cas d'ostéoporose.

Préalables
Hundred au sol ou sur le Reformer

Position de départ

Couché dorsal sur le chariot, genoux a 90 degrés, mains dans les
boucles avec les coudes fléchis a 90 degrés, bras posés sur le
chariot

Exercice standard

Tendre les bras vers les cotés en soulevant la téte et le buste
vers la position du Hundred, ouvrir et refermer les jambes, replier
d'abord les genoux, puis redescendre la téte et ramener les bras
en position de départ

ABDOMINAUX INVERSES - NIVEAU 4

10 répétitions Ressorts : 1ou 2 Barre : aucune

Boucles : normales

Concentration

» Respiration : expirer pour ramener les genoux, inspirer pour les
relacher

» Force abdominale

» Force des psoas-iliaques

» Coordination des psoas-iliaques et des abdominaux

» Colonne vertébrale au neutre

» Epaules abaissées

» Cou allongé

Précautions
Lésions du dos, du cou ou des fléchisseurs des hanches.
Ostéoporose.

Préalables
Abdominaux renforcés par les exercices d'enroulement au sol.
Capacité a maintenir la colonne vertébrale au neutre.

Position de départ

Couché dorsal face aux cables, colonne vertébrale au neutre,
genoux fléchis a 90 degrés, boucles autour des genoux, téte
supportée par les mains, coudes bien écartés

Exercice standard

En maintenant la colonne vertébrale au neutre, creuser les
abdominaux et tirer les genoux a plus de 90 degrés tout en
fléchissant le torse et en soulevant la téte de I'appui-téte, puis
ramener les jambes a la position de départ en gardant toujours la
colonne vertébrale au neutre

Variante oblique

Tourner le torse vers la droite et tendre le bras gauche en travers
du corps vers le genou droit tout en tirant les genoux vers le
thorax (répéter 4 a 8 fois du méme cété, puis changer de c6té)
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ABDOMINAUX A GENOUX - NIVEAU 10U 2

10 répétitions Ressorts : 0 a 2 Barre : aucune

Boucles : aucune

Concentration

» Respiration : expirer en tirant les genoux, inspirer en revenant
a la position de départ

» Stabilité pelvienne

» Force abdominale

» Stabilité pelvienne

» Stabilité scapulaire

Précautions
Problemes d'épaule, de coude ou de poignet. Incapacité a
s'agenouiller.

Préalables
Exercice du dos rond a quatre pattes (dos de chat)

Position de départ
A quatre pattes sur les genoux, face aux sangles, mains sur les
bords du cadre

Exercice standard (dos plat)

Se mettre en face des sangles avec les genoux contre les
appui-épaules, en gardant le rachis en position neutre et paralléle
au sol. Tirer le chariot vers la téte en fléchissant les hanches.

Variante — Oblique 1

Placer les deux mains sur le méme bord du cadre de facon a
tourner et incliner le torse tfout en maintenant les hanches aussi
alignées que possible par rapport au cadre. Tirer les deux jambes
en amplifiant le mouvement du torse.

Variante — Une seule jambe 1

Soulever une jambe du chariot et placer le genou derriére
I'autre cuisse. En maintenant les épaules aussi alignées que
possible, tirer une jambe vers l'intérieur en gardant le dos en
position neutre.

Position de départ, face aux sangles

T S

—

Dos plat

Oblique 1



PIEDS DANS LES SANGLES - NIVEAU 1

6 répétitions Ressorts : 2

Boucles : normales

Concentration

» Respiration : expirer dans le mouvement et inspirer au retour,
ou l'inverse

» Colonne vertébrale sur le tapis 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

Barre : n'importe laquelle

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

Variantes : jambes paralléles ; jambes tournées vers l'extérieur ou
I'intérieur ; cerceau magique ou ballon tfenu entre les jambes.

Ciseaux
Hanches stables. Cuisses jointes au départ. Ecarter les jambes,
puis les rapprocher.

—

CE-

Variantes : jambes maintenues 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.

Abaissements de jambes
Hanches stables. Cuisses jointes au départ. Abaisser et soulever

137



138

COFFRE LONG - TRAVAIL DES BRAS - NIVEAUX 1A 3

4 3 8 répétitions Ressorts:1ou2 Coffre: long

Boucles : normales Barre : position basse ou retirée

Concentration

» Respiration : inspirer en tirant, expirer en relachant

» Os iliaque en contact avec le tapis de chaque coté

» Creuser les abdominaux

» Force des triceps, des grands dorsaux, des trapézes inférieurs
et du haut du dos.

» Alignement de la téte

» Placement des omoplates

» Alignement des jambes et du forse

Précautions
Lésions des épaules, des coudes et des poignets. Certains
problémes de dos.

Préalables
Capacité a se mettre en couché ventral.

Tirage de sangles (niveaux 1 et 2)

Position de départ

Couché ventral sur le coffre long, poitrine dépassant du bord
avant, face aux céables, appui-pied abaissé, cables tenus dans
les mains.

Bras abaissés
Tirer les cables vers les hanches le long des bords du chariot

Bras écartés
Tirer les cables vers les hanches en étendant les bras
latéralement

Soulevé du haut du dos
Tirer les cables le long des bords du chariot et soulever le haut
du dos

Triceps
Tirer les cables vers les hanches le long des bords du chariot.
Fléchir et tendre les coudes en les maintenant en place

COBRA (NIVEAU 2)

Position de départ :
En couché ventral sur le coffre long, mains posée sur I'appui-pied
(en position basse ou médiane).

Exercice :

Soulever le corps en tendant les bras, pousser la barre vers le bas
pour soulever le corps en extension dorsale, ramener le buste a
plat, fléchir les coudes.

4

S

Tirage de sangles

Tirage de sangles avec soulevé du haut du dos

Cobra



COFFRE LONG - CYGNE - NIVEAU 4

4 répétitions  Ressorts:2  Coffre:long  Sangle de pieds
Barre : aucune

Concentration

» Respiration : variable

» Soulévement abdominal

» Force d'extension dorsale

» Force des fessiers et ischio-jambiers

» Epaules abaissées

» Cou allongé

L]

Précautions
» Certains problémes de dos et de genou. Une protection
rembourrée peut étre nécessaire pour les hommes.

Préalables
» Cygne au sol. Plongeon du cygne. Extension dorsale sur baril
a échelle.

Position de départ

» Couché ventral sur le coffre long, hanche sur I'aréte du coffre &
du cété de l'appui-pied, avant-pieds sur le cadre, jambes
tendues, pieds légerement tournés vers l'extérieur, bras en
2° position

Version 1

» Soulever le torse en extension dorsale en laissant les
genoux fléchir.

» Tendre les jambes pour revenir a la position de départ

Version 2

» A partir de la position avec genoux fléchis, tendre les jambes
et soulever le forse du coffre de fagon a former une longue
ligne ; fléchir les genoux et soulever le torse en extension

dorsale ; fendre les jambes et rester en sustentation ; revenir
4 la position de départ COFFRE COURT - ABDOMINAUX, TOUS NIVEAUX

6 répétitions Ressorts : 4 ou 5 Coffre : court

Sangle : sangle de pied  Baton dans les mains

Concentration

» Respiration : descendre en inspirant et revenir en expirant, ou
descendre en expirant et revenir en inspirant

» Renforcement de la ceinture abdominale

» Creuser les abdominaux

» Renforcement dorsal

» Souplesse dorsale

Précautions
Lésions du dos, du cou et des épaules. Ostéoporose.

Préalables
Chariot sur Reformer, déroulé dorsal sur Cadillac

Position de départ
S'asseoir sur le coffre court face a I'appui-pied, pieds sous la
sangle de pieds, genoux légérement fléchis

Exercice standard
Incliner le torse vers l'arriére en décrivant une grande courbe, puis
remonter.

Variante oblique
Incliner le torse vers l'arriére en décrivant une grande courbe, le
faire pivoter de chaque c6té, puis remonter.
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SOULEVE PELVIEN - NIVEAU 2

6 répétitions Ressorts : 2 ou 3 Appui-téte : position basse

Concentration

» Respiration : expirer en soulevant, inspirer en poussant, expirer
en revenant, inspirer en déroulant vers le bas

» Renforcement des ischio-jambiers et des fessiers

» Creuser les abdominaux

» Stabilité pelvienne

» Mobilité de la colonne vertébrale

Précautions
» Problémes de dos. Flexion des genoux limitée. Limiter
I'enroulement en cas de problémes cervicaux.

Préalables
» Soulevé pelvien au sol

Position de départ
- : ; Couché dorsal, avant-pieds ou talons sur la barre, jambes
! ' paralléles ou pieds en V et rotation externe des hanches

Exercice standard

4 Enrouler le pelvis en le soulevant du chariot, pousser vers l'arriére.
En maintenant les hanches au méme niveau, ramener le charioft.
Dérouler vers le bas.

- ] ~ Position des jambes
“ar 7 —on » Jambes paralléles, talons a I'écartement des ischions
™ » Jambes paralléles et cuisses jointes
» Jambes en V Pilates, talons joints
» Talons a I'écartement du cadre, hanches en rotation externe.

TRAVAIL DES BRAS - NIVEAUX TET 2

4 310 répétitionsRessorts : 1ou 2 Coffre : long, court ou sans
Boucles : ultra courtes, courtes ou normales

Concentration

» Respiration : inspirer en tirant, expirer en relachant

» Renforcement des biceps, triceps, pectoraux et deltoides

» Stabilisation scapulaire

» Stabilisation du forse

» Posture assise

Précautions

» Problémes de poignet, de bras ou d'épaule. Problémes de dos
limitant la capacité a s'asseoir

Préalables

» Aucun

» Variantes de la position assise pour tous les exercices

» Position assise sur le chariot, jambes croisées, jambes tendues
ouU 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'arriére
jusqu'au niveau des hanches et donner aux bras une impulsion
vers l'arriere
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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 la barre du pied, les boucles normales dans
les mains, le bras sur les cotés, les coudes souples, rapprochez
les doigts les uns des autres.

STATION DEBOUT - NIVEAUX 1A 3

8 répétitions Ressorts: 0 ou1 Plateforme de station debout
Concentration

» Respiration : expirer dans le mouvement et inspirer au retour
» Renforcement des adducteurs et abducteur

» Creuser les abdominaux

» Alignement en station debout

» Equilibre

Précautions
» Problemes d'équilibre

Préalables
» Aucun

Position de départ

» Debout avec un pied sur le cadre ou sur la plateforme de
station debout et l'autre sur le chariot, face au bord latéral
du Reformer. Utiliser le cadre pour le travail en paralléle
et la plateforme de station debout pour le travail en
rotation externe.

Exercice standard

» Ecarter les jambes, puis les rapprocher.

» Face au bord latéral du Reformer

» Jambes droites, paralléles et fournées vers I'extérieur
» Jambes fléchies, paralléles et fournées vers I'extérieur

o™
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Réformateur avec Tower

LIRE AVEC ATTENTION :

Ce manuel est destiné aux professionnels du monde médical et de
la culture physique ou aux personnes ayant I'habitude de ce genre
d'équipement. En cas de questions relatives a l'adéquation d'un
mouvement particulier, veuillez consulter un professionnel de la
santé habilité.

REMARQUE : Les supports Tower ne peuvent étre installés que sur les
Reformers munis de cordes et d'extenseurs. Si votre Reformer n'en a
pas, vous ne pouvez pas installer ce support.

INTRODUCTION

Le Tower est congu de fagon a offrir la plupart des possibilités d'un
Trapeze Table dans un format plus réduit et a moindre cott. Vous
pouvez le commander en option avec un nouvel équipement ou
convertir les Reformers en bois existants avec le kit de conversion
Tower. Le Tower est un complément idéal du Reformer pour les
petits studios et cliniques ou les avantages d'un Reformer et

d'un Tower sont requis. Le manuel ci-dessous met en lumiére les
caractéristiques et les exercices possibles tant avec le Reformer
qu'avec le Tower.

Balanced Body est le fournisseur mondial de pointe pour les
équipements Pilates, ainsi que pour la formation et les informations
associées. Le Balanced Body Studio Reformer est le Reformer le plus
vendu de la planéte et son Allegro® Reformer est aujourd’hui la référence
Pilates pour les clubs de santé et de fitness tout autour du globe.

CARACTERISTIQUES DU BALANCED BODY TOWER

Le Tower est constitué d'un chassis métallique qui se fixe a la téte
du Reformer. Les écrous du chassis constituent des points d'attache
pour les ressorts. Des boucles, des poignées ou une barre « Roll-
down » en bois peuvent étre attachées aux ressorts permettant un
grand nombre d'exercices. Le Tower posséde aussi une barre

« Push-through » comme sur la Trapeze Table.

Conversion du Reformer en Tower
Retirez les supports des épaules en enlevant les broches a l'arriére de
ces supports et en les posant sur le sol.

Retirez les extenseurs de leur pochette et posez-les sur le sol.

Retirez les ressorts du chariot du Reformer et faites-le glisser vers
le Tower jusqu'a ce que le repose-téte s'insére dans la fente située a
I'arriere du chassis.

Le Tower est livré avec deux matelas. L'un de ces matelas possede
deux rabats a I'une de ses extrémités. Sur le dessous de l'autre
matelas, vous pouvez constater que les petits pieds noirs sont aux
coins a une extrémité et éloignés des coins a l'autre extrémité. Placez
les rabats du premier matelas en direction de I'extrémité c6té Tower
du Reformer et placez le deuxieme matelas de telle sorte que les
pieds éloignés des coins soient situés au niveau de l'extrémité coté
barre de pieds du Reformer.

Veuillez consulter le schéma inclus pour obtenir |a liste des pieces
du Tower.

Points de fixation des ressorts

Le Tower posséde 35 points de fixation des ressorts, créant ainsi
toute une variété d'exercices et offrant des possibilités d'ajustement
illimitées. Chaque montant posséde 9 écrous a l'avant et 6 a l'arriére,
ce qui permet a l'utilisateur d'effectuer des exercices de chaque coté
du Tower. Deux écrous sont fixés au chassis du Reformer pour créer
une position basse, deux écrous sont fixés sur les cotés de la traverse
du Tower et un est fixé au milieu de la traverse. Les points de fixation
des ressorts communs sont indiqués ci-dessous et dans chaque
description d'exercice.

Pour ajuster la tension des ressorts pour un client donné, éloignez le
point de fixation du client pour augmenter la charge du ressort, ou
rapprochez-le pour la réduire.

» Position basse : Les ressorts sont attachés aux écrous au bas du
chassis du Reformer.

» Position intermédiaire : Les ressorts sont attachés au cinquieéme
écrou a partir du bas.

» Position haute : Les ressorts sont attachés au point haut situé de
chaque co6té de la traverse au sommet du Tower.

Ressorts du Tower
Le Tower est livré avec 4 jeux de ressorts, comme indiqué ci-dessous :

2 JEUX - RESSORTS COURTS
» Jaune - Léger
» Bleu - Intermédiaire

2 JEUX - RESSORTS LONGS
» Jaune - Léger
» Violet — Intermédiaire

Réglage des barres Push-through

La barre Push-through possede trois points de pivotement possibles
sur le chassis du Tower. Faites bien attention a ce que le point de
pivotement soit plus haut que la téte de I'utilisateur quand celui-ci
se frouve dessous. Si un client a une téte bien plus grosse que la
normale, une cyphose thoracique excessive ou un grand nez, il
risque de se heurter a la barre pendant ses exercices. Pour ajuster

la barre Push-through, poussez le bouton noir situé en haut de la
broche de facon a libérer cette derniére. Sortez les broches des
montants, déplacez la barre vers le trou adéquat puis réinsérez les
broches. Remettez toujours la barre Push-through a une hauteur non
dangereuse lorsqu'elle a été déplacée.

CONSIGNES DE SECURITE

Il est trés important que l'instructeur soit présent et surveille le client
lors de I'utilisation de la barre Push-through. La barre Push-through
ne doif jamais étre trop basse et risquer de toucher le client qui se
trouve dessous. La sangle de sécurité doit toujours étre utilisée quand
on tire la barre Push-through par dessous. La sangle de sécurité doit
étre réglée de telle sorte que I'angle de la barre Push-through vue
latéralement ne soit pas plus bas que le chiffre 4 ou 8 d'une horloge
et que le client ne risque pas de la foucher si ses pieds glissent sur

la barre.



Pour installer votre Réformateur avec Tower

AVANT DE COMMENCER LASSEMBLAGE

Ces instructions comprennent

une liste de piéces. Veuillez [
utiliser cette liste pour vous | 1 '
assurer que toutes les pieces T
nécessaires a l'installation |
sont disponibles. Si vous !
mangquez une piéce, veuillez
contacter notre service a la
clientele au 1-800-PILATES
(1-80-745-2837).

OUTILS REQUIS

» 3/16 clé hexagonale (inclus GEN9280)
» 2Tmm x 1/2 clé pouces (Inclus. ALLOO60)

PIECES POUR LA TOWER

DESCRIPTION PIECEN® | QUANTITE
Tubes verticaux a oeillets montés TRPO105 2
Tube horizontal avec boulons

a oeil, sangle de sécurité et TRPO100 1
connecteurs d'angle

Blarre Push-Through pour curseur 707-287 1
d'assemblage

Ressorts de trappes jaunes SPR9002 2
Ressorts de trappes bleues SPR9004

Barre en bois 710-010 1
Ressorts longs jaunes SPR9006 2
Ressorts longs violets SPR9461 2
Boucles de coton simples (paire) 101-005 1
Blarre Push-Through pour curseur N/A >
d'assemblage

?arre Push—.Through pour Boulon 619-202 >
épaule coulissant

1. Desserrez les vis dans les récipients tubulaires ronds avec la clé
Allen fournie (voir Figure A).

Figure A : Desserrez les vis ici.

2. Retirez les tiges de TF
mat vertical du boitier Boutons 41
et placez-les dans le fournés Ve,g(ég
support a la fin du I'extérieure
réformateur. Les boutons
du curseur doivent étre
tournés vers l'extérieure,
comme indiqués dans
la Figure B.

3. Placez le tube horizontal
supérieur sur les deux
tubes verticaux qui vont
dans les crochets d'angle.
Assurez-vous que lorsque
vous placez les tubes
dans le récepteur que la boucle est tournée vers I'avant, vers le
chariot, voir Figure C.

Figure B
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. f [ La boucle devrait |

e faire face aux
| | D“ réformateurs |
! T opposés. &
1 & i 1€
Figure C
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4. Déplacez les curseurs sur les tubes au méme trou sur chaque 5.

tube. Il'y a trois positions. Assurez-vous qu'ils sont a la fois dans
la méme position en tirant les boutons vers l'extérieur et en
déplagant le curseur. Sinon, la PTB (Barre Push Through) ne
pourra pas se connecter aux curseurs. Installez la PTB sur les
curseurs a l'aide des boulons a épaulement. Voir Figure D pour
plus de détails. Utilisez la clé pour serrer le boulon a épaulement
sur le boitier du curseur. Voir Figure E.

b Le boulon a épaulement touche le
boitier du curseur, pas d'écart.

1.

Figure D Figure E
. . 2.
ATTENTION : Serrez complétement les boulons a épaulement.
Dans le cas contraire, il peut entrainer des blessures graves.
) ) L , 3.
5. Maintenant, serrez toutes les vis de fixation sur les récepteurs
de support et les coudes d'angle. Si les curseurs de la Barre 4.

Push Through ne se déplacent pas facilement, les vis de fixation
verticales du tube doivent étre desserrées et les tubes verticaux
fournés en alignement. Ensuite, resserrez les vis de fixation.

COMMENT AJUSTER VOTRE BARRE PUSH THROUGH

Placez vos mains sur I'extérieur de chaque curseur. Placez vos majeur
et [ ou votre annulaire sous la base d'argent du bouton; la ol le
corps noir du bouton est enfilé. Placez votre index et le pouce autour
du bouton lui-méme. Tirez chacun des boutons vers I'extérieur, loin
des tubes verticaux, jusqu'a ce qu'ils s'arrétent. En utilisant la méme
force sur chaque bras, déplacez le curseur vers le haut ou vers le bas
a chaque nouvel emplacement. Une fois que vous étes prés d'un
nouvel emplacement, libérez légérement la traction vers l'extérieur
des boutons. Les broches fombent automatiquement dans la
position suivante lorsqu'elles sont alignées.

OPTION: INSTALLER LES TAPIS EN DEUX PIECES

1. Tirez les goupilles et les élévateurs inférieurs.

2. Détachez tous les ressorts de la barre de ressorts et déplacez le
chariot vers l'extrémité de la téte du cadre.

3. Faites pivoter le support du cale-pied jusqu'a la section
rembourrée du cale-pied et posez ensuite le cale-pied sur les rails
de cadre. Il doit maintenant étre a l'intérieur du cadre et plus bas
que le haut du cadre.

4. Retirez les repose-épaules du chariot. Si les repose-épaules
ne sont pas détachables, le chariot devra étre retourné.
(Voir lI'annexe.)

Des rabats en vinyle sont installés a l'intérieur du tapis pour
I'expédition. Détachez, faites pivoter et réinstallez les rabats afin
gu'ils pendent vers le bas a partir du bord du tapis aligné avec les
boulons a ceil.
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Placez le tapis avec des rabats en vinyle a la téte du Réformateu
avec rabats face a la tower. Les rabats en vinyle doivent étre
suspendus au-dessus de la téte du cadre. lls sont congus pour
protéger le cadre du réformateur lors de I'utilisation de la PTB
avec un ressort inférieur.

Placez le tapis restant sur le pied du Réformateur. Assurez-vous
que l'extrémité du tapis avec les pieds plus loin du bord est
installé sur la plate-forme debout.

TOURNEZ LE CHARIOT A L'ENVERS (UTILISEZ
UNIQUEMENT SI LES REPOSE-EPAULES NE SONT
PAS AMOVIBLES).

Note : Pour protéger la garniture, assurez-vous que les rails du
Réformateur sont propres avant de commencer.

Détachez les ressorts de la barre a ressorts.

Le chariot doit étre positionné a I'extrémité de I'élévateur
du cadre.

Mettez le reste des boucles et des cordes sous le Réformateur.

En soulevant I'extrémité de la téte du chariot, tournez-le a I'envers
de sorte que la garniture repose sur les rails métalliques.

1
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Exercices au 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
Trapeze.

Boucles : Les boucles a utiliser pour l'exercice.”

Concentration : Ce sur quoi il faut mettre I'accent pendant
I'exercice.

DEROULES ARRIERE - NIVEAU 1

6 3 10 répétitions
Ressorts : 2 longs ou 2 courts en 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 l'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 facon 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 'extérieur tfout en faisant pivoter le torse
vers la droite.

» Dérouler vers le bas et remonter en maintenant la rotation,
puis changer de coté.

Précautions : Affections physiques qui peuvent limiter ou exclure
un participant. Il peut étre nécessaire de modifier certains
exercices pour les personnes touchées par ces affections.

Préalables : Exercices particuliers qui doivent étre maftrisés avant
d'entreprendre un nouvel exercice.

Position de départ : La position a prendre pour commencer
I'exercice sur le banc Trapéeze.

*Le cas échéant.

Déroulés arriere

Ski nautique
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PIEDS DANS LES
SANGLES - NIVEAU 1

6 a 10 répétitions
Ressorts : ressorts longs
accrochés a la position

médiane, haute ou
surplombante

Boucles ou sangles a
fermeture velcro autour
des chevilles ou des voltes
plantaires

Concentration

» Respiration : expirer dans le ~ Abaissements de jambes
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- Cercles
jambiers froissés

Position de départ

Se coucher en position de
décubitus dorsal avec la téte
en direction des boucles
enroulées autour des arceaux
du Tower.

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
mainfenant la stabilité du
pelvis.

» Variantes : jambes
paralléles ; jambes tournées
vers l'extérieur ou l'intérieur ;
ballon ou cerceau magique  Ciseaux
tenu entre les jambes. » Avec les deux jambes dans les boucles, abaisser les jambes vers la table puis écartez et resserrer

les jambes, en maintenant le bassin stable.

Marche (ressorts en position médiane)

» Variantes : jambes paralléles, tournées vers l'extérieur ou tournées vers l'intérieur

Cercles 5 ; ; . e ) e
) » Variantes : jambes paralléles, tournées vers l'extérieur ou tournées vers l'intérieur
» Avec les deux jambes dans
les boucles, abaisser les Marche
jambes vers la table puis » Avec les deux jambes dans les boucles, abaisser une jambe vers la table, puis 'autre, tout en
écarter et resserrer les maintenant le bassin stable.
jambes, en maintenant le » Variantes : jambes paralléles, tournées vers l'extérieur ou tournées vers l'intérieur

bassin stable.
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PIEDS DANS LES ANGLES
EN DECUBITUS LATERAL -
TIRAGE ADDUCTEUR,
HORIZONTAL

6 a 10 répétitions
Ressorts : ressorts longs

accrochés a la position
médiane ou surplombante

Boucles ou sangles a
fermeture velcro autour
des chevilles ou des voites
plantaires

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
arficulations sacro-iliaques
instables

Position de départ

» Se coucher sur le coté sur le
Tower avec l'arriere du corps
paralléle au bord arriere
du matelas et les jambes
légerement en avant.

» Soutenir le corps en se
fenant 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 un couché latéral
correct.

» Variantes : jambes
paralléles, fournées vers
I'extérieur (plus grande
amplitude du mouvement)
ou tournées vers l'intérieur.

Traction des adducteurs

Battement de pied avant-arriére

Ovales

» En maintenant I'alignement correct, décrire un petit cercle dans les deux directions avec la jambe
supérieure.

» Variantes : jambes paralléles, tournées vers l'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'arriere
(comme dans le battement latéral au sol).

» Variantes : jambes paralléles, tournées vers l'extérieur ou tournées vers l'intérieur
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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
tapis 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

Pliés

Précautions
Lésions du dos ou du genou

Position de départ

Position de décubitus dorsal

sur le 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
articulée 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  Fieyion plantaire
possibles : jambes paralléles
ou tournées vers 'extérieur,  » Pousser la barre vers le plafond en dépliant les genoux, mettre les chevilles en flexion plantaire

pieds en V, Ze position puis en flexion dorsale, revenir a la position de départ.
écartée, une seule jambe » Variantes : jambes paralléles ; jambes tournées vers l'extérieur ; une seule jambe
Plié-relevé Flexion plantaire
» En couché dorsal, barre » En couché dorsal, barre articulée alignée sur le pli antérieur des hanches, jambes droites,
articulée alignée sur le pli métatarses ou orteils contre la barre, mettre les chevilles en flexion plantaire puis en flexion
antérieur des hanches, dorsale.
hanches et genoux fléchis, » Variantes : jambes paralléles ; jambes tournées vers I'extérieur ; une seule
métatarses ou orteils contre jambe ; course sur place
la barre.
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POUSSEE ASSISE - NIVEAU 1

6 répétitions
Ressorts : 1 court accroché au-dessus de la barre Push-through

Concentration

» Respiration : expirer en s'étirant vers I'avant, inspirer en
s'étirant vers le haut, ou l'inverse

» Flexion et extension de la colonne vertébrale

» Souplesse des ischio-jambiers

» Stabilité et mobilité scapulaire

» Creuser et soulever les abdominaux

» Coordination de la respiration avec la mobilité de la colonne
vertébrale

Précautions
Certaines lésions du dos et de I'épaule

Préalables
Extension de la colonne vertébrale au sol

Position de départ

S'asseoir sur le banc, face a 'extrémité « Tour », avec les pieds
contre les montants et poser les deux mains sur la barre articulée
(les genoux peuvent étre droits ou fléchis selon la souplesse

de chacun).

Exercice standard

» Appuyer sur la barre, courber la colonne vertébrale en
commengant par le sommmet du crane, puis pousser la barre
en avant et s'étirer.

» Revenir en creusant les abdominaux et en rempilant la
colonne vertébre par vertébre pour finir assis sur les ischions.

» Pousser la barre vers le haut et incliner le buste vers
I'avant a partir des hanches en gardant le dos plat avant
de recommencer.
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CHAT - NIVEAU 3

4 répétitions
Ressorts : 2 courts accrochés

au-dessus de la barre
Push-through

Concentration

» Respiration : expirer en
enroulant vers le bas,
inspirer en poussant vers
I'avant, expirer en tiranf,
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 pres
du buste.

Exercice standard

» Appuyer sur la barre
et enrouler la colonne
vertébrale vers le bas
en commencant 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 vertebres une par une de
facon a retrouver la position
de départ (garder autant
que possible les hanches
appuyées vers |'avant
au-dessus des genoux).
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SCIE CIRCULAIRE - NIVEAU 2

4 répétitions
Ressorts : 2 ressorts jaunes courts depuis le haut sur la barre
Push-through

Concentration

» Respiration : expirer en s'étirant, inspirer en décrivant le cercle,
expirer en poussant, inspirer en décrivant le cercle dans l'autre
sens

» Souplesse de la colonne vertébrale en rotation

» Stabilité et mobilité scapulaire

» Creuser ef soulever les abdominaux

» Coordination de la respiration avec mobilité intégrale de la
colonne vertébrale

Précautions
Certaines lésions du dos et de I'épaule

Préalables
Scie au sol

Position de départ

S'asseoir sur le banc, face a 'extrémité « Tour », avec les pieds
contre les montants, la main droite poussant la barre articulée
vers le haut et le bras gauche tendu vers le pied droit.

Exercice standard

Décrire avec la main gauche le plus grand cercle possible autour
du corps, d'abord en direction du pied gauche puis en laissant

le torse se pencher vers l'arriere, sans relacher les abdominaux
soulevés ni compromettre I'intégrité du torse, jusqu'a ce que le
bras gauche soit tendu vers le pied droit par-dessus le bras droit.

Inverser le cercle

Faire quatre répétitions avec chaque bras en gardant les ischions
bien ancrés pour stabiliser le pelvis (ou en relacher un légérement
pour augmenter |'extension).
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Der Studio Reformer/Tower
von Balanced Body

DIES IST EIN MEDIZINISCHES GERAT.
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Angabe der bestimmungsgemafien Verwendung
Das Geréat Studio Reformer/Tower wurde vom Hersteller fur die Verwendung durch Personen zu Zwecken der Physiotherapie, der Rehabilitation, der Vorbeugung,
Behandlung und Linderung von Verletzungen, der unterstitzenden, funktionellen Therapie bei einer Behinderung oder zur allgemeinen Starkung und Verbesserung

der Mobilitat des menschlichen Kérpers vorgesehen. Sollten bei der Anwendung Verletzungen auftreten, bericht und der zustandigen Behdérde des Mitgliedstaats
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https://video.pilates.com/programs/how-to-unbox-a-studio-reformer

STUDIO REFORMER®/TOWER CE-HANDBUCH

Inhaltsverzeichnis

» Studio Reformer, Einfihrung und Merkmale
» Zusammenbau des Studio Reformer

» Studio Reformer, Ubungen

» Tower, Einfihrung und Merkmale

» Zusammenbau der Tower-Halterung

» Zusammenbau des Tower-Nachristkits

» Tower, Ubungen

Wichtig:

Dieses Handbuch ist fir medizinisches Personal, Fitness-Trainer

oder Personen gedacht, die Erfahrung mit diesen Geraten haben.
Falls Fragen bzgl. der Angemessenheit einer bestimmten Bewegung
bestehen, wenden Sie sich bitte an einen ausgebildeten Therapeuten.

Sicherheitshinweis: Achtung - Der Studio Reformer® von Balanced
Body enthalt entflammbares Material; nicht in der Nahe direkter
Hitzequellen aufstellen.

EINFUHRUNG

Der Studio Reformer® ist das am meisten verwendete Pilates-Gerat,
das heute auf dem Markt ist. Mit dem Studio Reformer, der aus
einem Holzrahmen, einem beweglichen Schlitten, einer FuRstange
und verstellbaren Seilzligen besteht, schuf der Fitness-Pionier und
Erfinder Joseph Pilates ein Gerat, mit dem so gut wie jeder Korperteil
frainiert wird.

Unterschiedlich starke Federn dienen als Widerstand und
Unterstitzung, wahrend man gegen die Fuldstange driickt, an

Seilen oder Gurten zieht und auf dem Schlitten sitzt oder steht.

Die Ubungen erstrecken sich von einfachen, isolierten Bewegungen
der Arme und Beine bis zu komplexen Ubungen fir den ganzen
Korper. Die Ubungen stellen ein anspruchsvolles Ganzkérpertraining
fir jeden dar - vom Buroangestellten, der viel sitzt, bis zum
Spitzensportler und Personen mit Verletzungen. Am Ende der
Ubungen fiihlt man sich erfrischt und hat Energie ohne den tblichen
Muskelkater und die Ermtdung, die oft auf ein Workout folgen.

Der Studio Reformer von Balanced Body ist weltweit die erste

Wahl von Pilates-Studios und privaten Trainern. Wir haben drei
Jahrzehnte lang mit den besten Pilates-Trainern der Branche
zusammengearbeitet, um ein vielseitiges, praktisches und sicheres
Ubungsgerat zu entwickeln. Mit fiinf Schlitten-Endpositionen bietet
die Revo-FuRstange/Federstange neue Anpassungsmaoglichkeiten
fir Kunden unterschiedlicher KérpergroRe und Fahigkeiten.

MERKMALE DES STUDIO REFORMER® VON
BALANCED BODY MIT STANDARD-, INFINITY- UND
REVO-FUSSSTANGE/FEDERSTANGE KOPFSTUTZE

Die Kopfstitze dient zum optimalen Abstitzen von Kopf und Hals
und der Ausrichtung der Schultern des Benutzers in der Rickenlage.
Die Position ist korrekt, wenn sich das Ohr Uber der Schultermitte
und die Kinnlinie fast im rechten Winkel zum Schlitten befinden. Der
Studio Reformer verfugt tGber eine dreifach verstellbare Kopfstitze,
die mithilfe eines Stutzblocks aus Holz eingestellt wird, der sich unter
der Kopfstutze befindet.

Niedrig (flach) — Der Stitzblock ist zur Oberseite der Kopfstitze
hin geklappt. Diese Stellung ist fiir Personen mit einer relativ
geraden Brustwirbelsdule und einem flachen Brustkorb bei Bein-
und FuRibungen sowie allen Ubungen in Rickenlage ideal.

Sicherheitshinweis: Die flache Stellung der Kopfstitze wird
bei allen Personen fiir Ubungen verwendet, bei denen sie
auf die Schultern rollen. Eine flache Kopfstutze verhindert
ein UbermaRiges Biegen der Halswirbel und beugt
Halsverletzungen vor.

Mittel - Der Stutzblock liegt auf der Kerbe in seiner Mitte auf.

Hoch (oben) - Die Unterseite des Stitzblocks liegt auf dem Schlitten
auf. Zum Erleichtern der korrekten Ausrichtung bei Personen mit
nach vorn gerecktem Kopf oder einem tiefen Brustkorb.

Hinweis fur den Trainer: Zuséatzlich zur Kopfstltze oder anstelle
der Kopfstitze kann auch ein Handtuch zum Erreichen der
korrekten Kopfhéhe verwendet werden.

EINSTELLUNGEN DER SCHULTERSTUTZE

Die Schulterstitzen des Studio Reformer lassen sich seitlich
verstellen, damit sie flr breite oder schmale Schultern passend
sind. Zum Ausbauen der Schulterstitzen ziehen Sie die Stifte
aus den Metallplatten hinter den Schulterstitzen. Falls Sie den
Schulter-Verriegelungskit verwenden, drehen Sie die Schraube
heraus, mit der die Schulterstitze befestigt ist. Wenn die
Schulterstttzen ausgebaut sind, sehen Sie zwei Pfosten, die
jeweils unter den beiden Metallplatten hervorragen.

Schmale Schultern - Nehmen Sie eine Schulterstitze und
setzen Sie die Pfosten direkt Gber den gréReren Teil der
Schlussellochéffnungen in der Metallplatte. Wenn der Pfosten in
die Offnungen passt und die Metallplatte véllig verdeckt, ist dies
die Einstellung fir schmale Schultern.

Breite Schultern - Nehmen Sie eine Schulterstitze und

setzen Sie die Pfosten direkt Gber den grélReren Teil der
Schlussellochéffnungen in der Metallplatte. Wenn der Pfosten in die
Offnungen passt und ein Teil der Metallplatte in Richtung auf die
Kopfstutze freigelegt ist, ist dies die Einstellung fur breite Schultern.

HORIZONTALE SCHLITTENEINSTELLUNGEN

Bei Studio-Reformer-Modellen mit der neuen Revo-FuRstange/
Federstange kann die Ausgangsposition des Schlittens fir Personen
unterschiedlicher Gréf3e eingestellt werden. Um den Fuldstange

zu verschieben, drehen Sie die Halterungen nach oben, bis die
Vorderkante des Schlittens von den Halterungen gestitzt wird und
der Schlitten sich frei auf den Laufschienen bewegt. Schieben Sie
den Schlitten vor oder zurtick, bis er auf die korrekte Bohrung an der
Schiene ausgerichtet ist. Geben Sie die Schlittenhalterungen frei und
achten Sie darauf, dass sie ganz in die Bohrung einrasten.

Bohrung 1 befindet sich dem Ende des Reformer mit der FuRstange
am nachsten und stellt den kirzesten Abstand zwischen den
Schulterstitzen und der Fullstange dar. Sie wird fur kleinere
Personen verwendet (unter 5' (152 cm)) oder wenn eine starkere
Knie- und Huftbeugung erwinscht ist.
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Bohrung 2 ist fir Personen zwischen 5' (152 cm) und 5'5" (165 cm)
Bohrung 3 ist fir Personen zwischen 5'5" (165 ¢cm) und 59" (175 cm)
Bohrung 4 ist fir Personen zwischen 5'9" (175 ¢cm) und 6' (182 cm)

Bohrung 5 ist der am weitesten von der Fulistange des Reformer
entfernte Punkt. Sie ist fur grolRere Personen oder Personen mit
eingeschrankter Knie- oder Huftbeugung.

Die angegebenen GréRen sind als Empfehlungen zu betrachten.
Durch die Einstellung von Fullstange bzw. Federstange sollte eine
Huftbeugung von etwas unter 90° erzielt werden, wenn der Schlitten
bei Bein- oder FuRibungen ganz hochgeschoben ist.

WAAGERECHTE EINSTELLUNGEN DER
INFINITY-FUSSSTANGE

Die Infinity-Fullstange lasst sich horizontal auf 32 verschiedene
Positionen einstellen und kann somit fir Personen jeder GroRe sowie
Kinder angepasst werden. Dadurch kann die FuRstange bis tber die
Schulterstitzen geschoben werden; auf diese Weise sind weitere
neue Ubungen maéglich.

Zum Verstellen der Fufldstange ziehen Sie die beiden groRen Knopfe
aus den Bohrungen an den Seitenschienen des Infinity und schieben
die FuRstange vor oder zuriick zur jeweiligen Bohrung. Geben Sie die
Knopfe frei und rutteln Sie an der Stange, bis sie auf beiden Seiten
vollstandig einrastet.

Beachten Sie bitte, dass die Fullstange durch das gleichzeitige
Herausziehen beider Kndpfe verstellt wird.

Bohrung 1 befindet sich dem FuRende des Reformer am nachsten
und stellt den groRRten Abstand zwischen den Schulterstiitzen und
der FuRstange dar. Sie ist fur groRere Personen (tber 175 cm) oder
Personen mit eingeschrankter Knie- oder Hiftbeugung.

Bohrung 2 ist fur Personen zwischen 165 und 175 cm
Bohrung 3 ist fur Personen zwischen 152 und 165 cm

Bohrung 4 ist der am weitesten von der Fullstange des Reformer
enffernte Punkt. Sie wird fur kleinere Personen verwendet

(unter 152 cm) oder wenn eine stérkere Knie- und Hiftbeugung
erwlnscht ist.

Die angegebenen Grélien sind als Empfehlungen zu betrachten.
Durch die Einstellung der FuRRstange sollte eine Huftbeugung von
etwas unter 90° erzielt werden, wenn der Schlitten bei Bein- oder
Fulltbungen ganz hochgeschoben ist.

Standard-FuRstange/Federstange Die Standard-Federstange lasst
sich nicht fir Personen unterschiedlicher KérpergréRRe einstellen.

EINSTELLUNGEN FUR REVO- UND STANDARD-
FUSSSTANGEN

Revo-FuRstange/Federstange Zum Verstellen der Fullstange setzen
Sie die Stutzstange in eine der drei Rillen in dem Block am FuRende
des Reformer oder nehmen Sie die Stutzstange aus den Rillen und
legen sie auf den Schlittenrahmen fiir Ubungen ohne FuRstange.

Standard-FuRstange Zum Verstellen der FulRstange setzen Sie
die lange oder die kurze Stltzstange in die Federstangenkerbe,
die dem FuRende des Reformer am nachsten liegt oder nehmen
Sie die Stutzstange aus der Kerbe und legen sie auf den
Schlittenrahmen fir Ubungen ohne FuRstange.

Hohe Stange Durch die hohe Stellung der Stange verkurzt

sich der Abstand zwischen Schulterstitzen und FulRstange.

Diese Position wird bei Ful- oder BeintGbungen fir kleinere
Personen und bei Personen verwendet, die ihre Rickenposition
aufgrund einer Lendenlordose oder eines verspannten Ruckens
nur schwer einhalten kénnen. Setzen Sie die Stttzstange fur

die Revo-FuRstange/Federstange in die hochste Rille des
Federstangenblocks. Verwenden Sie die lange Stutzstange fur die
Standard-Fulistange/Federstange.

Mittlere Stange Durch die mittlere Stellung der Stange
verlangert sich der Abstand zwischen Schulterstttzen und
Fulkstange. Dadurch verringert sich die Beugung der Knie bei
Fulz- und Beintbungen und der Oberkdrper befindet sich in einer
neutralen, aufrechten Stellung. Setzen Sie die Stutzstange fur
die Revo-Fulistange in die mittlere Rille des Federstangenblocks.
Verwenden Sie die kurze Stitzstange fur die Standard-
FulRstange.

Niedere Stange Durch die niedere Stellung der Stange vergroRert
sich der Abstand zwischen den Schulterstitzen und der
Fulkstange auf die maximale Lange. Dadurch verringert sich die
Beugung der Knie bei Ful3- und Beintbungen sowie die Beugung
von Oberkérper und Hufte beim | Elefant”. Die Stellung kann fur
grofliere und gelenkigere Personen nutzlich sein. Setzen Sie die
Stutzstange fur die Revo-FulRstange in die unterste Rille des
Federstangenblocks. Fur die Standard-Fuldstange gibt es keine
niedere Position.

Keine Stange - Nehmen Sie die Stltzstange aus den Rillen oder
der Kerbe und legen Sie die FuRstange und die Stitzstange auf
den Rahmen des Reformer. In dieser Stellung ist die Stange fur
stehende Ubungen und Ubungen, bei denen der Benutzer auf
der Box liegt, weggeklappt.

FUSSSTANGEN-EINSTELLUNGEN FUR DIE
INFINITY-FUSSSTANGE

Zum senkrechten Verstellen der FuRstange driicken Sie beide Hebel
an den senkrechten Pfosten der FulRstange, bis die Stifte aus beiden
Bohrungen ausrasten. Stellen Sie die FulRstange auf die gewlinschte
Hohe ein und geben Sie die Hebel frei, damit beide Stifte vollstandig
in den neuen Bohrungen einrasten.

Beachten Sie bitte, dass die Fullstange durch das gleichzeitige
Dricken beider Hebel verstellt wird.

Hohe Stange - Dricken Sie die Hebel, bis die Stifte aus den
Bohrungen ausrasten und schieben Sie die FulRstange nach
oben, damit die Stifte mit der hochsten (ersten) Position an

der FuRstangenplatte ausgerichtet sind. Lassen Sie die Hebel

los und achten Sie darauf, dass die Stifte vollstandig in beiden
Bohrungen einrasten. In dieser Position wird die Distanz zwischen
den Schulterstitzen und der Fullstange verkurzt. Dies erhoht

die Kniebeugung bei Fuf3- und Beintibungen, die Beugung von
Oberkérper und Hiften beim Elefant” und kann fur kleinere



Personen bei Ubungen in Kniestellung von Vorteil sein. Diese
Position wird bei FuR- oder Beintbungen fur kleinere Personen
und bei Personen verwendet, die ihre Rickenposition aufgrund
einer Lendenlordose oder eines verspannten Rickens nur schwer
einhalten kénnen.

Mittlere Stange - Driicken Sie die Hebel, bis die Stifte aus den
Bohrungen ausrasten und schieben Sie die FulRstange nach

oben, damit die Stifte mit der zweiten Bohrung von oben an der
Fullstangenplatte ausgerichtet sind. Lassen Sie die Hebel los und
achten Sie darauf, dass die Stifte vollstéandig in beiden Bohrungen
einrasten. In dieser Position ist der Abstand zwischen den
Schulterstitzen und der FulRstange langer als mit der hohen Stange.
Dies verringert die Kniebeugung bei FulR- und Beintibungen sowie
die Beugung von Oberkérper und Huften beim ,Elefant” und kann
flr groRRere Personen von Vorteil sein. Diese Position gilt als Standard
fir FuR- und Beintbungen in den meisten Trainingszentren.

Niedere Stange - Driicken Sie die Hebel, bis die Stifte aus den
Bohrungen ausrasten und schieben Sie die FulRstange nach

oben, damit die Stifte mit der dritten Bohrung von oben an der
Fullstangenplatte ausgerichtet sind. Lassen Sie die Hebel los und
achten Sie darauf, dass die Stifte vollstéandig in beiden Bohrungen
einrasten. Durch die niedere Stellung der Stange erhéht sich der
Abstand zwischen den Schulterstitzen und der Fulistange auf die
maximale Lange. Dies verringert die Kniebeugung bei Ful- und
Beinlibungen sowie die Beugung von Oberkorper und Huften beim
,Elefant” und kann fur gréfiere Personen von Vorteil sein.

Keine Stange - Drlcken Sie die Hebel, bis die Stifte aus den
Bohrungen ausrasten und schieben Sie die FulRstange nach

unten, damit die Stifte mit der untersten Bohrung fiir die
Fullstangeneinstellung ausgerichtet sind. Lassen Sie die Hebel

los und achten Sie darauf, dass die Stifte vollstandig in beiden
Bohrungen einrasten. In dieser Stellung ist die Stange weggeklappt
fur stehende Ubungen und Ubungen, bei denen der Benutzer auf
der Box liegt.

FEDEREINSTELLUNGEN DER INFINITY- UND
REVO-FUSSSTANGE

Mithilfe von Federn wird der Widerstand am Reformer fir die
verschiedenen Ubungen eingestellt. Mit dem Reformer kénnen
mehr als 30 verschiedene Widerstandsstufen gewahlt werden.
Die empfohlenen Federeinstellungen sind unter den einzelnen
Ubungen angegeben.

EINSTELLEN DER FEDERSTANGE

Infinity-Fuflsstangen werden entweder mit einer Revo- oder einer
Standard-Federstange geliefert. Beim Standard Studio Reformer
|dsst sich die Federstange auf zwei verschiedene Positionen
einstellen, um den Widerstand der Federn zu andern. Beim Revo
Studio Reformer werden die Federn entweder am Knopf oder am
Haken der Federstange befestigt, um den Widerstand einzustellen.
Einstellen der Standard-Federstange: Fassen Sie - mit Blick auf
die Stange - die Federstange mit beiden Handen an und setzen
Sie erst das eine und dann das andere Ende der Federstange in
die daflr vorgesehene Kerbe. Versuchen Sie nicht, die Federstange
einzustellen, wenn mehr als eine Feder eingehangt ist.

A-Position (mehr Widerstand, erste Einstellstufe, vorgespannt)
Setzen Sie die Standard-Federstange in die Kerbe, die dem
Rahmen des Reformer am nachsten liegt. Hangen Sie bei der
Revo-Federstange die Feder am Knopf der Stange ein. In dieser
Position stehen die Federn etwas unter Spannung und der
Widerstand ist erhoht.

B-Position (weniger Widerstand, zweite Einstellstufe, neutral)
Setzen Sie die Standard-Federstange in die Kerbe, die dem
Schlitten des Reformer am nachsten liegt. Hingen Sie bei der
Revo-Federstange die Feder an den Haken der Stange ein. In dieser
Position stehen die Federn von Anfang an nicht unter Spannung und
der Widerstand ist geringer.

FEDERSTARKE

Der Widerstand ist am Reformer durch die Anzahl der Federn
gekennzeichnet, die fur eine bestimmte Ubung verwendet
werden. Die angegebene Federstarke stellt eine empfohlene
Ausgangsposition dar. Je nach den Bedurfnissen des
Benutzers und je nach Ubung kénnen individuelle Einstellungen
vorgenommen werden.

1 Feder (leicht): Fir Armibungen oder wenn der Schlitten far
leichte Unterstltzung sorgt.

2 Federn (leicht bis maRig): Fur Armabungen, Beinibungen
und Ubungen, bei denen der Benutzer durch den Schlitten
unterstitzt wird.

2 - 4 Federn (maRig bis stark): In erster Linie fur Beinibungen
und zur Erhéhung des Widerstands bei starkeren Benutzern.

Alle Federn: Fir maximalen Widerstand oder zum Stabilisieren
des Schlittens fur Short-Box-Bauchmuskelserie.

Keine Federn: Fur einen zusatzlichen Schwierigkeitsgrad,
wenn der Benutzer den Schlitten bei bestimmten Ubungen
kontrollieren muss (Bauchmuskeltbung in kniender Stellung,
Elefant, lange Streckibungen).

FEDERABSTUFUNGEN FUR DEN STUDIO REFORMER

Beachten Sie bitte, dass diese Federkombinationen die typische
Abstufung fur eine neue Maschine in Standardausfihrung
darstellen und je nach Alter und der spezifischen Starke der
Federn leicht abweichen konnen.

FARBCODIERUNG DER FEDERN

Die folgende Farbcodierung der Federn gilt als Standard fur alle
Reformer-Modelle von Balanced Body. Reformer kénnen mit
unterschiedlichen Federkombinationen konfiguriert werden.
Zur Standard-Federkombination des Studio Reformer gehéren
drei rote, eine blaue und eine griine Feder.

Gelb - sehr leicht

Blau - leicht
Rot - mittel
Grun - stark
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BEFESTIGUNGSPUNKTE DER FEDERN

A - Starker (Federstange befindet sich nahe am Rahmen oder Feder

ist am Knopf befestigt)

B - Leichter (Federstange befindet sich nahe am Rahmen oder
Feder ist am Haken befestigt)

Leicht Mittel Stark
B - blau B - blau, rot B - 3 rot
A - blau A - blau, rot A - 3rot
B - rot B - blau, grin B - 2 rof, griin
A - rot A - blau, grin A - 2 rot, grin
B - grin B - 2rot B - 3 rof, blau
A - griin A - 2 rot A - 3 rot, blau
B - rot, grin B - 3 rof grin
B - 2 rot, blau A - 3 rot, grin
A - 2 rot, blau B - 3 rot, griin, blau

SEILE UND SCHLAUFEN

Die Seile werden entsprechend den jeweiligen Ubungen und der
GréRe des Benutzers eingestellt. In vielen Studios werden Gurte mit
doppelten Schlaufen verwendet; dadurch stehen dem Benutzer zwei
verschiedene Seillangen zur Verfligung, ohne dass Einstellungen
erforderlich sind. In diesem Handbuch werden die folgenden
Seilzugeinstellungen beschrieben:

Normale Schlaufen: Der Widerstand von Schlaufe oder Griff ist
ziemlich straff an den Schulterstitzen. Bei Gurten mit doppelter
Schlaufe greift der Benutzer die léngere der beiden Schlaufen.
Das ist die Standardeinstellung fir die meisten Ubungen.

Kurze Schlaufen: Der Widerstand von Schlaufe oder Griff ist ziemlich
straff an den silbernen Pflécken. Bei Griffen mit doppelter Schlaufe
greift der Benutzer die kleinere der Schlaufen. Fir Rudertibungen
und manche Armibungen.

Sehr kurze Schlaufen: Schlaufe oder Griff ist ca. 5" (12 cm) kirzer als
die Kopfstiutze. Fir Armibungen in kniender Stellung mit Blick auf
die Gurte wie z. B. bei Brustdehnung oder Schenkelstreckung.

Lange Schlaufen: Schlaufe oder Griff ist um eine Schlaufenlédnge

langer als die Schulterstutze. Fir die lange Rickenstreckung oder

Ubungen, bei denen die FiiRe in den Gurten sind, fiir Benutzer mit
verspannter hinterer Oberschenkelmuskulatur.

ANBRINGEN UND EINSTELLEN DER BANDER

Wenn |hr Reformer mit Lederriemen anstelle von Seilen kommt,
verwenden Sie diese Anleitung zum Anbringen und Einstellen.

Losen Sie alle Federn aus dem Schlitten. Drehen Sie den Schlitten
nach oben, so dass die Unterseite des Schlittens zum Kopf des
Rahmens zeigt. Wenn mdglich, halten Sie eine andere Person den
Wagen an Ort und Stelle auf den Schienen Wahrend Sie den Riemen
einstellen (HINWEIS: Versuchen Sie nicht, den Schlitten von selbst
auf den Schienen zu ruhen - er kann umfallen.)

Nehmen Sie eines der Lederriemen und fittern Sie das "gelochte"
Ende oben und um die Zauberrolle am Kopfende des Rahmens,
durch den Fulimannring an der Oberseite des Wagens und
schlief3lich durch die Wolbung auf der Unterseite des Wagens.

m - .
Richtige Gurtausrichtung auf dem
Reformers-Vermachtnis

Riemen, der durch den FulRmannring
in die Schnalle geht

(HINWEIS: Die Person, die den Wagen halt, muss den Wagen naher
an das Kopfende des Rahmens lehnen, um die Einstellung zu
erleichtern.)

Verwenden Sie die Lécher auf dem Gurt, um die gewlnschte Lange
anzupassen und dann Schnalle. Ziehen Sie das Uberschissige Band
Ende durch den Metallring unter der Schnalle. Wiederholen Sie den
Vorgang mit dem anderen Gurt. Legen Sie den Schlitten wieder in
den Rahmen.

Nehmen Sie die Schlaufe am anderen Ende des Gurtes und legte
es um die Kopfstitze oder den Pfosten hinter der Schulterstitze.
Wiederholen Sie den Vorgang auf der anderen Seite mit dem
anderen Gurt.

STANDER

Die Stander am Studio Reformer lassen sich durch Lockern des
schwarzen Knopfs an der Riickseite der Stander verstellen. Dazu
wird die Umlenkrolle nach oben oder unten geschoben. Durch
Verschieben der Umlenkrolle dndert sich der Zugwinkel einer Ubung.
Die verschiedenen Studios und Trainer bevorzugen unterschiedliche
Héheneinstellungen in Bezug auf die Stander. Fiir Ubungen wie
Beinkreisen, bei denen sich die Beine in den Gurtschlaufen befinden,
besteht ein groRerer Bewegungsfreiraum, wenn die Stander héher
eingestellt sind. In eher traditionellen Studios sind die Stander
niedriger eingestellt, weil dies dem herkdmmlichen Reformer am
dhnlichsten ist.



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.

Knickstelle
-
N\ o _— - x_
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Abb. 1

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”.
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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 Gberprift werden.
’ ’ /i ﬁ«:

b .

Abb. 3: Federhaken zeigen nach unten

Federn unter dem Schlitten nach
unten hin einhaken. Sicherstellen,
dass die Federn nach unten hin
eingehakt sind. Siehe Abb. 3.

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.

Trapezrahmen dem Rahmen ¥

angepasst wird. Sie mussen § =F

sofort nach Abschluss des iﬂ
Zusammenbaus entfernt werden. —
Nicht entfernte Splinte kénnen
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.

TRAPEZTISCH (CADILLAC) & TOWERS

Splinte entfernen. Diese
Splinte befinden sich in den
vertikalen Rohren, mit denen der

Abb. 5: Splint vor und nach dem Entfernen
vom Trapeztisch.

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.



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.

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
werden (sie sind rétlichbraun eingefarbt).

|

‘ ‘A/
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.

Abb. 8. Wenn Sie einen sogenannten
Balanced Body Split-Step Pedal Chair
(Kombi-Stuhl) verwenden, erwagen
Sie bitte den Umstieg auf den Cactus
Springtree).

Abb. 8:
Faserunterlegscheibe

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 i
Mutter oder Schraube mit Ihren Fingern o
drehen kénnen, ist sie zu locker und muss
festgezogen werden. Verwenden Sie dazu
zuerst lhre Finger, indem Sie die Muttern

und Schrauben im Uhrzeigersinn drehen.
Schieben Sie einen Schraubendreher durch =y
die Osenbolzen, um diese festzuhalten,

wahrend die Muttern festgezogen werden.  Abb. 9: Mit zwei Fingern die

Schrauben festziehen
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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
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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 fir 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


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

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.

B
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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.”

Korrekte Sitzposition auf der Short Box. Wenn die Box fiir Short Box- Falsche Sitzposition auf der Short Box. Wenn die Box horizontal
Ubungen horizontal auf dem Schlitten platziert wird, ragen die Enden platziert wird, setzen Sie sich nicht auf die Kanten der Box, da sie
Uber die Schlittenplattform hinaus. Fur eine sichere Positionierung sonst umkippen kann.

mussen Klienten immer in der Mitte der Box sitzen.

Korrekte FulRschlaufenposition fur Short Box. Stellen Sie sicher, Korrekte Box- und Korperplatzierung auf der Long Box. Bei
dass die FuRschlaufe sicher am Reformer befestigt ist und der Ful3 fortgeschrittenen Ubungen wie dem Long Box Teaser ist es
jederzeit Kontakt mit der Schlaufe hat. wichtig, dass die Box richtig auf dem Reformer platziert ist und

die Kérperhaltung optimal ist, um Gleichgewicht, Kontrolle und
Koordination wahrend 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

Stehibungen gehoren 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 maglich, 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 maglichen
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 (FuRstangenende) 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.
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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.

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 Stirzen 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.
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LISTE DER EINZELTEILE

BESCHREIBUNG TEILNR. | MENGE
Studio Reformer
Rote Federn SPR9070 3
Blaue Feder SPR70T1 1 Abb. A
Grune Feder SPR9293 1
Baumwollschlaufen (Paar) 101-005 1 INSTALLIEREN SIE DIE STANDARD-HOLZSTEIGROHRE
Neopren-Griffe (Paar) 101-016 1 4. Die verstellbaren Steigblocke
Seile (Paar) 210-026 1 werden mit vier Schrauben i |
X - und einem in einem o
Schlittenverlangerungsstopper 200-21 1 Hardwarepaket vorgesehenen ;:- :
Sitzkasten 721-002 1 Sechskantschlussel [
Holzsteigrohr (Paar) 950-034 1 angeliefert. Montieren Sie L
. die Steigblocke an der

Steigschrauben GEN7314 4 AuRenseite des Rahmens
Riemenscheiben (Paar) GEN9039 1 am Kopfende. Die langen
TwistLock fur Schulterstitze 950-251 1 Schlitze in den Tragegurten
TwistLock Pfosten 616-400 2 E.omm”e?nnzc-h osen, Wodb?rl
Inbusschliissel, GroRe 5/32 Zol 13778 1 e vorstantig ahgerndeten -

; . - Kanten nach vorne zeigen,
Mit klassischem FuRbtgel wie in Abbildung B gezeigt. TG
Kurzer FuRRriemen 101-0M 1 Fangen Sie an die beiden
Federleiste 950-053 1 Schrauben von Hand in einem Steigblock einzufadeln, bevor

Sie sie festziehen.
Mit Revo-Fulileiste

Wenn beide Schrauben eingerastet sind, ziehen Sie sie mit

-FuRri 210- 1
Revo-Fuftriemen - 10-030 dem Sechskantschlissel fest. Wiederholen Sie dies mit dem
Mit Infinity-FuRbugel anderen Steigrohr.
Revo-FuRRriemen 210-030 1
Kompletter Infinity-FulRbugel mit N/E . BRINGEN SIE DIE ROLLEN AN DIE HOLZSTEIGROHRE AN
Drehzapfen befestigt 5. Das Hardwarepaket enthalt
FulRbugel-Stopper REFO702 2 zwei Riemenscheiben
Schrauben fur FuRbugel-Stopper GEN9O27 2 mit schwarzen Reglern. | '
StoRelknopfschlissel ALLOO60 1 Die schwarzen Kndpfe i
- - abschrauben und
Mit XSR-FuRleiste abnehmen. Eine der grofden
FuRleisten-Kit N/A 1 Unterlegscheiben von der
Schulterbolzen GEN7316 2 freiliegenden Schraube auf
Abstandshalter 16889 2 einer Rolle abnehmen und
Beilagscheibe GEN9203 2 die Schraube durch den - 4
Schlitz auf einem Steigrohr Abb. C
INSTALLIEREN SIE DEN SCHLITTEN montieren.
1. Drehen Sie den Schlitten um und reinigen Sie die Rader und die Legeri Sie qlie UnTerIegscheibe Wie(.j'er an_die Schraube auf
volle Lange der Schienenoberflichen innerhalb des Rahmens. der Rucl-<sen‘e des Steigrohrs und fiigen Sie den schwarzen
Setzen Sie den Schlitten vorsichtig in den Rahmen ein, wobei die Knopf hinzu.

Kopfsttitze von der FuBleiste abgewandt ist. Tun Sie dies bei beiden Steigrohren und achten Sie darauf, dass

die Rollen dem Schlitten zugewandt sind. Siehe Abbildung C fiir

BEFESTIGEN SIE DIE FEDERN AN DIE UNTERSEITE die richtige Ausrichtung.

DE E
S WAGENS . Heben und senken Sie die Rollen, indem Sie den schwarzen

2. Suchen Sie die Halterung mit den fiinf Osenschrauben, die unter Knopf lsen und die Rolle nach oben oder unten in den Schlitz
dem Schlitten angebracht sind. Haken Sie die Federn in die schieben, und ziehen Sie dann den schwarzen Knopf fest.

Ringschrauben ein. Der Haken sollte nach unten zeigen.
Die Korper der Federn sollten auf der flachen, gepolsterten Strebe
unter dem Schlitten ruhen (Abb. A).
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BEFESTIGEN SIE DIE SEILE FUSSBUGEL

6. Zum Anbringen der Seile
zuerst mindestens eine
Schlittenfeder an der
Federleiste anbringen, um
den Schlitten an Ort und
Stelle zu halten. Entrollen
und trennen Sie die Seile.

Befolgen Sie die nachfolgenden Anweisungen fiir die
FuRleistenkonfiguration lhres Reformers.

Klassischer FuRbugel

Fur Reformer mit einem klassischen FuRRbdgel kann die Federleiste
im Sitzkasten mit der entsprechenden Hardware gefunden werden.
Installieren Sie sie an den Zahnradern unter dem FuRbugel und
stellen Sie sicher das die Haken nach oben zeigen.

7. Befestigen Sie eine
Baumwollschlinge auf
das Ende jedes Seils und
hangen Sie die Schleifen an die Schulterstitzen. Fadeln Sie
das andere Ende jedes Seils durch eine Rolle und zurlck in
die Nockenbigel des Schlittens, um die Lange anzupassen.
Achten Sie darauf, durch die Chrom-Osen auf beiden Seiten
der Nockenbugel zu gehen. Schieben Sie das Seil fest in die
Stollen, um einen guten Griff zu gewahrleisten.

Abb. D Optionale Doppelschlaufe
abgebildet

INSTALLIEREN SIE DIE SCHULTERSTUTZEN

8. Beachten Sie die zwei vorspringenden Bolzen auf der Unterseite

der Schulterstitzen. Senken Sie die Schulterstitzen in die Abb. F
SchlUsselldcher und schieben Sie die Schulterstitzen vom
Schlittenpolster weg. Siehe Abbildung E. Hinweis: Die Revo-Fullblgel

Schulterstitzen kénnen in zwei Positionen montiert werden.
Eine Position ist breiter und bequemer fur breite Schultern.

Tauschen Sie die linken und rechten Schulterstitzen aus, um Infinity-FuBblgel
zwischen Standard- und Weitwinkelkonfigurationen zu wechseln.

Fur den Revo-Fuliblgel ist keine Installation erforderlich.

Die Installation kann von einer Person durchgefiihrt werden, aber
es ist einfacher und sicherer, wenn jede Seite von einer Person
gehalten wird.

10. Ziehen Sie den Kolbenknopf gerade heraus, so dass der
vertiefte Querstift aus den ¢ Drehzapfen

Schlitzen herauskommt. -
Drehen Sie dann den ’
Drehknopf, so dass der .

Querstift auf dem Bolzenkopf S e
aufliegt. Wiederholen Sie dies Abb. G
auf der anderen Seite (Abb. G).

11. Schieben Sie den Drehzapfen in die Aluminium-C-Kanale, die
an beiden Seiten des Reformerrahmens nach unten laufen
(Abbildung H).

INSTALLIEREN SIE DIE SCHLIESSSCHULTERPFOSTEN

12. Den Kolbenknopf drehen, bis er in die gewinschte

9. Schrauben Sie die Schliessschulterstitzen auf die freiliegende Position einrastet.
Schraube jeder Schulterstiitze fest. Drehen Sie die Stifte im
Uhrzeigersinn, um sie festzuziehen und die Schulterstitzen in 13. Befestigen Sie die schwarzen Anschlage mit den Holzschrauben
Position zu bringen. Siehe Abbildung F. Ziehen Sie die Pfosten am Ende der Kandle (Abbildung ).

nicht zu fest oder es wird schwer sein sie zu entfernen. Sie sollten
gemdutlich, aber nicht zu eng sein. Um die Schulterstitzen

zu entfernen, drehen Sie die Saule um 1-2 Umdrehungen im
Gegenuhrzeigersinn und schieben Sie die Schulterstitzen
vorsichtig Gber den Schlitten und heben Sie sie nach oben

und heraus.

Abb. H Abb. | 67
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XSR-FuBleiste

1. Setzen Sie den Abstandshalter auf den Gewindeeinsatz auf
der Zapfenplatte. Die Kunststoffseite des Abstandshalters
sollte von der Zapfenplatte abgewandt sein. Wiederholen Sie
diesen Vorgang auf der anderen Seite.

2. Dricken und halten Sie die Kolbenhebel an der Fulleiste,
um die Stifte zurlickzuziehen, und legen Sie sie Uber den
Rahmen. Die Naht der Abdeckung an der FulRleiste sollte vom
Wagen weg zeigen. Richten Sie die Stifte der FulRleiste auf
beiden Seiten tGber dem gleichen Loch in der Zapfenplatte
aus. Am einfachsten ist es, das oberste Loch zu verwenden.
Lassen Sie die Kolbenhebel los, damit die FuRleistenstifte im
Zapfen einrasten kénnen.

3. Drehen Sie die FulRleiste leicht, bis das groRe Loch unten an
der Fulleiste mit dem Abstandhalter auf der Zapfenplatte
Ubereinstimmt. Schieben Sie den Schulterbolzen durch das
grofde Loch in der FuRleiste hindurch. Der Schulterbolzen
wird durch das Gelenkloch in der FuRleiste geschoben,
und der schwarze Abstandshalter wird in die Zapfenplatte
eingeschraubt. Schrauben Sie den Ansatzbolzen von Hand in
die Zapfenplatte hinein. Wiederholen Sie diesen Vorgang auf
der anderen Seite. Sobald beide Ansatzschrauben von Hand
angezogen sind, ziehen Sie sie mit dem mitgelieferten grolien
Inbusschlissel (GroRe 5/32") an. Siehe Abb. J als Referenz.

4. Hinweis: Méglicherweise bendtigen Sie die Unterlegscheibe.
Wenn sich die FuRleiste zu locker anfihlt, dann figen Sie die
Unterlegscheibe wie in Abb. J gezeigt hinzu.

Kolbenhebel

Schulterbolzen
Beilagscheibe

Abstandshalter

Abb. J

SCHLITTENVERLANGERUNGSSTOPPER

Der Schlittenverlangerungsstopper
fallt in die Metallrahmenschiene,
um den Abstand zu verringern,
den der Schlitten von seinem
Ruhepunkt am Fulzende weg
bewegen kann. Es wird am -

haufigsten fur Kunden genutzt, ‘
L

o 1-'."“""' ,_.-;"'

die sich nur begrenzt bewegen
konnen oder um den Schlitten

zu stoppen und, aus welchem Abb. K

Grund auch immer erforderlich,
daran zu hindern, zu weit zu
fahren. Siehe Abb. K.

OPTIONEN

Verstellbare Metallsteigrohre

Schieben Sie einfach die Metallsteigrohre in die Empfanger am
Kopfende des Reformer-Rahmens und verriegeln Sie sie mit dem
angehangten Stift. Diese Studio-Reformer-Konfiguration wird mit
vorinstallierten Rollen geliefert.

DIE RIEMEN ANBRINGEN

Losen Sie alle Federn aus dem Schlitten. Klappen Sie den Schlitten
so hoch, dass die Unterseite des Laufwerks dem Kopfende des
Rahmens zugewandt ist. Wenn maglich sollte eine andere Person
den Schlitten bei der Regulierung des Gurtes auf den Schienen
halten (HINWEIS: Versuchen Sie nicht, den Wagen auf den Schienen
selbst ruhen zu lassen - er kénnte umfallen.)

Nehmen Sie einen der Lederriemen und fittern Sie das "gelochte"
Ende oben und um die Rolle am Kopfende des Rahmens, durch den
FuRmannring an der Oberseite des Schlittens und schlieRlich durch
die Wélbung auf der Unterseite des Schlittens.

Der Riemen geht durch den
Fumannring und in die Schnalle

Sorgen Sie fur eine korrekte
Ausrichtung des Riemens am
Legacy Reformer

(HINWEIS: Die Person, die den Schlitten hélt, muss den Schlitten
naher an das Kopfende des Rahmens lehnen, um die Einstellung
zu erleichtern.)

Verwenden Sie die Lécher auf dem Gurt, um die gewlnschte Lange
anzupassen und dann festschnallen. Ziehen Sie das Uberschussige

Bandende durch den Metallring unter der Schnalle. Wiederholen Sie
den Vorgang mit dem anderen Gurt. Legen Sie den Schlitten wieder
in den Rahmen.

Nehmen Sie die Schlaufe am anderen Ende des Gurtes und legen
Sie sie um die Kopfstitze oder den Pfosten hinter der Schulterstitze.
Wiederholen Sie den Vorgang auf der anderen Seite mit dem
anderen Gurt.

REINIGUNG UND INSTANDHALTUNG

Reinigung

Reinigen Sie alle Hautkontaktteile nach jedem Gebrauch,
einschlieRlich Schlitten, Schulterstitzen, Kopfstitze und Fuldstitze.
Verwenden Sie eine Lésung mit milder Seife und Wasser.

Gut abtrocknen.



BB-Polsterung mit eingebautem antimikrobiellem/antibakteriellem
Schutz. Fur leichte Verschmutzungen, verwenden Sie eine Losung
von 10% Haushaltsflissigkeits-Spulmittel und tragen diese

mit warmem Wasser und einem weichen, feuchten Tuch auf.
Gegebenenfalls wird eine Lésung von flissigem Reinigungsmittel
und Wasser mit einer weichen Borste aufgetragen. Bei schwereren
Verschmutzungen wenden Sie sich bitte an den Technischen
Kundendienst von Balanced Body. Radschienen und Rader sollten
regelmalig mit einem Tuch gereinigt werden, um sicherzustellen,
dass der Schlitten reibungslos und leise fahrt.

Hande und Fulte regelmalig waschen. Legen Sie sie in
Kissenbezugund waschen Sie sie in einem sanften Zyklus. Danach an
der Luft frocknen.

Wenn Sie Fragen zur Reinigung haben, wenden Sie sich bitte an den
Technischen Kundendienst von Balanced Body.

Schmierung und Einstellung
Scheiben regelmalig mit Silikonspray schmieren. Achten Sie auf

Uberspritzung. Verwenden Sie niemals "nasse" Schmiermittel wie
WD40 oder Ol.

IM FALL VON FRACHTSCHADEN

Wenn Frachtschaden auftreten, stellen Sie sicher, dass Sie alle
Verpackungsmaterialien aufbewahren. Bitte rufen Sie Balanced Body
innerhalb von 3 Tagen an.

FRAGEN?

Bitte wenden Sie sich an den Technischen Kundendienst unter
1-800-PILATES (U.S.) oder + 1-916-388-2838 (International).
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Verwendung des

Revo-Einstellungssystems

Revo ist ein effizientes und vielseitiges Einstellungssystem fir Studio
Reformer und Kombinationsgerdte von Balanced Body. Mit Revo
konnen Sie den Abstand zwischen Schulterstitzen und Fuldstange
schnell einstellen und so die ergonomisch korrekte Position fur jede
Person erzielen.

Verstellen der Revo-Federstange und des Schlittens

Die Revo-Federstange bewegt sich in eine von funf indizierten
Endpositionen. Die Federstange ist in den Schlitten integriert. Beim
Bewegen der Federstange bewegt sich der Schlitten automatisch
mit.

Bewegen der Federstange und des Schlittens:

» Befestigen Sie eine Feder an der Federstange. Sie knnen mehr
als nur eine Feder anbringen, jedoch erhdhen zusétzliche Federn
die Spannung und erschweren das Bewegen der Federstange.

» Stehen Sie neben den Reformer. (Wenn Sie selbst den Reformer
benutzen, dann kénnen Sie die Einstellung im Sitzen vornehmen
oder dazu tber dem Reformer stehen.) Ziehen Sie einen
der Nockengriffe nach oben. Der Nockenhaken muss an der
Metallplatte an der Schlittenunterseite vollstandig einrasten.

» Bringen Sie den Schlitten bei eingerastetem Nockenhaken mit
der anderen Hand in die gewlinschte Stellung. Die Federstange
bewegt sich zusammen mit dem Schlitten. Bei Erreichen einer
Schlittenendposition ist ein Klicken zu héren. Entlang der
Schiene befinden sich Indexmarkierungen, die Sie als visuelle
Bezugspunkte verwenden kénnen.

» Lassen Sie den Nockengriff los, damit er vollstandig in einer
Verriegelungsposition einrastet.

Abb.1 Abb.2

Um den Schlitten zu bewegen, greifen Sie den Nockengriff und ziehen ihn
nach oben. Bewegen Sie den Schlitten dann vor oder zurlck. Bei Erreichen der
nachsten Einstellungsposition héren Sie ein deutliches Klicken.
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Arretieren der Revo Footbar’

Die Revo-Fuldstange verflgt Uber eine
gleitende Verriegelung, mit der die Fufdstange
sicher arretiert wird.

Arretieren der Revo-Fulistange:

» Schieben Sie die Verriegelungen
von der FulRstangenhalterung weg.

» Ziehen Sie die FuRstange etwas
nach oben und bringen Sie die
FuRstangenstitze in die
gewUlnschte Stellung.

Abb 3 Verriegelung
zum Arretieren der
FuRstange in die
FuRstangenhalterung
schieben.

» Schieben Sie die Verriegelungen
zum Sichern der FuRstange so weit
wie moglich in die Halterungen
hinein. Abb. 1.

Vorspannen der Federn
Sie kénnen die Federn vorspannen, indem Sie sie an den Pfosten
oben auf der Federstange anbringen.

Einstellen der Schlittenposition

Mit Revo kénnen Sie den Abstand zwischen Schulterstitzen und
FuRRstange einstellen und so die ergonomisch korrekte Position fur
Personen jeder GroRe erzielen.

Fur kleinere oder durchschnittlich groRe Personen Stellung 1
oder 2 verwenden. Fur groRere Personen oder Personen mit
eingeschranktem Bewegungsumfang Stellung 3 oder 4 verwenden.

Sie kénnen auch die FuRstange anheben, um den Abstand
zwischen Schulterstitzen und Fufldstange noch weiter zu verkirzen.
Dementsprechend konnen Sie auch die FuRstange senken, um den
Abstand zwischen Schulterstitzen und Fuflistange noch mehr zu
verldngern.

Schlittenstellung 1 Schlittenstellung 2

Schlittenstellung 3

Schlittenstellung 4

Schlittenstellung 5



SICHERHEIT & WARTUNG

SICHERHEIT

Um Verletzungen oder Beschadigungen zu vermeiden, lesen Sie
bitte vor Verwendung des Studio Reformer alle Anleitungen und
die folgenden Vorsichtsmalinahmen.

» Der Besitzer ist daftir verantwortlich, alle Benutzer des Studio
Reformer tber alle VorsichtsmalRnahmen ausreichend zu
informieren.

» Bitte verwenden Sie den Studio Reformer nur auf einer
ebenen Stellflache.

» Halten Sie Hande und Fufe von allen beweglichen Teilen fern.
Wird der Studio Reformer nicht verwendet, sollten mindestens
zwei Federn mit dem Rahmen verbunden bleiben.

» Kinder unter 12 Jahren und Haustiere stets vom Studio
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
Trainingsprogrammes.

» Stellen Sie den Studio Reformer nicht ohne Rollensatz
aufrecht hin.

» 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 Abstdnde 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
Verschleif 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 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 tberprifen und nachziehen.
Fehlende Schrauben, Arretierstifte oder andere Teile
sofort ersetzen.

» Uberprifen Sie die Bolzen der FuRstange monatlich, um
deren festen Sitz zu gewahrleisten.

REINIGUNG

Wischen Sie die Schlittenpolsterung, Kopfstttze, Fullstange
und Schulterstttzen 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 konnen 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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Reformer UBUNGEN

DEFINITION DER BEGRIFFE FUR DEN UBUNGSAUFBAU

Stufe: Zur Durchfihrung der Ubungen benétigtes Fachwissen:
Wiederholungen: gibt an, wie oft ein bestimmter
Bewegungsablauf durchgefuhrt wird.

Federn: gibt an, wie viele Federn fiir eine Ubung angebracht
sein sollen.

FuRbugel: gibt die ordnungsgemale Stellung des FuRbugels bei
einer Ubung an.*

Kopfstutze: gibt die ordnungsgemalie Stellung des Kopfstitze
bei einer Ubung an.*

FUSSUBUNGEN, ALLE STUFEN

10 Wiederholungen Federn: 2 - 4 Federn
FuRbugel: mittig oder hoch / Kopfstitze: oben

Schwerpunkt der Ubung

» Atmung - Ausatmen beim Strecken / Einatmen beim
Beugen, oder Einatmen beim Strecken / Ausatmen beim
Beugen in neutraler Wirbelsaulenposition

» Beckenstabilitat

» Ausrichtung der Hufte, Beine und FuRgelenke

» Ausrichtung der Hufte, Beine und FuRgelenke

»  Kreislauf

» Isolierung - I6sen unnoétiger Spannungen in Oberkdrper und
Haften

Vorsicht bei
Empfindlichen Fulzgelenken, Knien, Huftbeugeproblemen,
Stauchungen der Wirbelsdule

Ausgangspositionen
Legen Sie sich in Ruckenlage auf dem Schlitten, Fuflze auf dem
FuRbugel, Beine hiftbreit auseinander.

Fersen
Die Fersen sind auf dem Fuf3blgel. Dricken Sie sich ab und
danach wieder zurtick in Ausgangsposition.

Zehen
Die FuRballen sind auf dem FuRbugel, Fersen leicht angehoben.
Abdriicken und wieder zurtick in Ausgangsposition.

Klammerful}
Die FuRballen um den Fultblgel legen. Abdrticken und wieder
zurlck in Ausgangsposition.

Pilates V

Die FuRballen sind auf dem FuRbugel, nach aulten gedreht,
leicht entlastet, Fersen zusammen. Abdrlcken und wieder
zurlck in Ausgangsposition.

Beugen / Relevé

Die FuRballen sind auf dem FuRbugel, parallel, die Beine
sind durchgedrtickt. FuRsohle nach vorne dricken, Fulsohle
nach hinten ziehen, Knie beugen, dann zurick in die
Ausgangsposition dricken.
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Schlaufen: gibt an, welche Schlaufen fir eine Ubung verwendet
werden sollen.®

Schwerpunkt der Ubung gibt an, worauf bei einer Ubung
besonderes Augenmerk gelegt wird.

Vorsicht bei: weist auf die kérperliche Verfassung des Anwenders
hin, die ihn/sie einschrankt oder gar ganz von der Ubung
ausschlielt. Die Ubungen miissen dann evil. auf diese Personen
angepasst werden.

Vorgaben: Spezielle Ubungen, die vor Durchfihrung einer neuen
Ubung gemeistert werden miissen.

Ausgangsposition: gibt an, wo und wie eine Ubung am Reformer
begonnen wird.

* Falls anwendbar

L il

W !
) '
i — J

Fersen Zehen

| \ |?

Klammergriff

Pilates V

2. Position

» Die Fersen liegen jeweils aulzen am FuRbugel, leicht
nach auf’en gedreht. Abdricken und wieder zurlck in
Ausgangsposition.

Auf-der-Stelle-Laufen

» Die FuRballen sind auf dem FulRbtgel. Eine Ferse nach hinten
ziehen, das andere Knie beugen. Beine abwechselnd 20 - 50
mal wiederholen.



STREITWAGEN, STUFE 1

10 Wiederholungen

FuRRbugel: kein

Schwerpunkt der Ubung

» Atmung - Ausatmen beim Zurlcklehnen / Einatmen beim
Aufrichten, oder umgekehrt.

» Beweglichkeit der Wirbels&ule

» Starkung der Bauchmuskulatur

» Schultern sind unten

» Hals ist gestreckt

» Entspannte Huftbeugemuskeln

Federn:1-2
Schlaufen: kurz

Vorsicht bei: Rickenverletzungen, Halsverletzungen,
Verletzungen des Huftbeugemuskels, Vorsicht bei Osteoporose

Vorgaben: Bequeme Wirbelsaulenbeugung maglich
Ausgangsposition

Mit Blick zu den Seilen hinsetzen. Die Knie gebeugt. Die
Schlaufen in den Handen halten, dabei die Arme gerade mit
lockerem Ellenbogen halten.

Standardubung

Schlaufen mit gerader Armhaltung festhalten. Vorwarts rollen,
mit geradem Oberkérper zurticklehnen, zurickrollen und dabei
die Wirbelsaule leicht wieder vorbeugen.

Schiefe Variante

Die Knie zur einen Seite und den Rumpf zur anderen Seite
drehen, zurticklehnen, danach Kérperdrehung umkehren
und aufrichten.

Varianten der Armubungen

Lehnen Sie sich bis auf den Rucken auf dem Schlitten zurick
und fuhren Sie dabei 3 Bizeps-Curls oder 3 Hebungen des
Deltamuskels durch. Danach richten Sie sich wieder auf.

+HUNDRED", ALLE STUFEN

10 Satze Federn:1-3

FuRRbugel: kein Schlaufen: normal

Schwerpunkt der Ubung

» Stoldweise Atmung - Einatmen fur 5 Sttck, Ausatmen fir
5 Stick

» Stabiles Becken - angedruckt oder neutral

» Eingezogene Bauchmuskulatur

» Starkung der Bauchmuskulatur

» Schultern sind unten

» Hals ist gestreckt

Kopfstitze: oben

Vorsicht bei: Ruckenverletzungen, Halsverletzungen,
Verletzungen des Huftbeugemuskels, 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 Oberkdrper vom Schlitten zur Seite. Die
Arme im Takt der Atmung bewegen.

Stufe 3

Die Arme greifen beim Anheben von Kopf und Oberkérper vom
Schlitten zur Seite. Die Beine werden zur Decke gestreckt und
danach wieder mit flachem Rucken auf der Matte abgelegt. Die
Arme im Takt der Atmung bewegen.
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KOORDINATION, STUFE 2

6 Wiederholungen Federn:1-2
FuRblgel: kein Schlaufen: normal
Schwerpunkt der Ubung

Kopfstitze: oben

» Atmung - Am Startpunkt einatmen, am Endpunkt ausatmen.

Beim Einatmen &ffnen/schlieRen, beim Ausatmen zurtick in
Startposition.

» Stabiles Becken - angedruckt oder neutral

» Eingezogene Bauchmuskulatur

» Starkung der Bauchmuskulatur

» Starkung der Adduktoren

» Schultern sind unten

» Hals ist gestreckt

Vorsicht bei
Ruckenverletzungen, Halsverletzungen, Verletzungen des
Huftbeugemuskels, Vorsicht bei Osteoporose

Vorgaben
,Hundreds" auf der Matte oder dem Reformer

Ausgangsposition

In Rickenlage auf den Schlitten legen. Die Knie bilden einen 90°
-Winkel, Hande umfassen die Schlaufen, die Ellenbogen bilden
einen 90° -Winkel und die Oberarme liegen auf dem Schlitten.

Standardibung

Beim Anheben von Kopf und Oberkérper vom Schlitten in die
Hundreds-Position greifen die Arme zur Seite. Die Beine 6ffnen
und schlieRen. Zuerst die Knie beugen, danach Kopf ablegen
und mit den Armen wieder zurilck in die Ausgangsposition.

ENTGEGENGESETZTES BAUCHMUSKELTRAINING,
STUFE 4

10 Wiederholungen

FuRRblgel: kein

Schwerpunkt der Ubung

» Atmung - zum Anziehen der Knie ausatmen, einatmen beim
Entlasten

» Starkung der Bauchmuskulatur

» Starkung des Iliopsoas-Muskels

» Koordination von lliopsoas und Abdomen (Bauchmuskulatur)

» Angedrickte Wirbelsaule

» Schultern sind unten

» Hals ist gestreckt

Vorsicht bei
Ruckenverletzungen, Halsverletzungen, Verletzungen des
Huftbeugemuskels, Osteoporose

Federn:1-2
Schlaufen: normal

Vorgaben
Roll-up auf der Matte, starke Bauchmuskulatur, in der Lage die
Wirbelsaule angedrickt zu halten.

Ausgangsposition

Gehen Sie in Rickenlage mit angedrickter Wirbelsaule und
Gesicht zu den Seilen. Die Knie sind um 90° angewinkelt.

Die Schlaufen sind um die Knie. Der Kopf wird durch die Hande
unterstttzt, die Ellenbogen sind breit.

Standardibung

Wirbelséule angedrickt halten, Bauchmuskeln herausdriicken
und die Knie mehr als 90° heranziehen bei gleichzeitiger
Beugung des Rumpfes und Anheben des Kopfes. Beine wieder
ablegen und Wirbelsaule angedrickt halten.

Schrage Variante

Rumpf nach rechts drehen, mit der linken Hand das rechte Knie
erfassen. Das Knie beim Ubergriff des Armes zur Brust ziehen
(4 - 8 mal auf einer Seite wiederholen, danach wechseln).



BAUCHMUSKELTRAINING, KNIEND, STUFE 1-2

10 Wiederholungen

FuRRbugel: kein

Schwerpunkt der Ubung

» Atmung - Beim Anziehen der Knie ausatmen, zur Rickkehr in
die Ausgangsposition einatmen

» Beckenstabilitat

» Starkung der Bauchmuskulatur

» Beckenstabilitat

» Stabilitat der Schulterblatter

Federn: 0 - 2
Schlaufen: kein

Vorsicht bei
Schulter-, Ellenbogen- und Handgelenksproblemen, Unver-
rmdégen sich hinzuknien

Vorgaben

Auf ,allen Vieren" (auf Knien und Handen abgestitzt)
mit durchhdngendem Ricken (Hohlkreuz) auf der Matte
(Bauchmuskeltbung , schwangere Katze")

Ausgangsposition
Auf allen Vieren kniend mit Blick zu den Riemen und den Handen
an den Rahmenkanten.

Standardibung (flacher Riicken)

Die Knie sind gegen die Schulterstitzen gedrickt und der Blick
ist zu den Riemen gerichtet. Die Wirbelsaule in neutraler Position
parallel zum Boden halten. Den Schlitten durch Beugen der
Haften in Richtung Kopf ziehen.

Variante — Schrag 1

Beide Hande so auf den Rahmen legen, dass der Rumpf seitlich
gebeugt und gedreht werden kann wahrend die Huften so starr
wie moglich bleiben. Beiden Beine bei immer grofier werdenden
Rumpfbewegungen heranziehen.

Variante - Einbeinig 1

Ein Bein vom Schlitten abheben und hinter die Kniekehle des
anderen Beines legen, Schultern dabei so starr wie maglich
halten. Bein bei gerader Rickenposition ranziehen

Ausgangsposition, mit Blick auf die Riemen

7

=

Gerader Ricken

-
2

Schiefe Variante 1
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FUSSE IN DEN RIEMEN, STUFE 1

6 Wiederholungen

FuRblgel: beliebig

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
Gesalmuskulatur

» Beweglichkeit der Kniesehnen und der Adduktoren

» Bein- und Huftausrichtung

» Bewegungsspielraum der Hiifte

Einstellung: 2 Federn
Schlaufen: normal

Vorsicht bei

Verletzungen des Huftbeugemuskels, eingeschrankter
Beweglichkeit der Kniesehnen, Rickenverletzungen, schwacher
Bauchmuskulatur

Vorgaben
Adaquate Beweglichkeit der Kniesehne, Fahigkeit den Rucken zu
stabilisieren, ,Hundreds"

Ausgangsposition
In Ruckenlage auf dem Schlitten, Fultsohlenb&gen in den
Schlaufen

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
zusammenfuihren.

Varianten: Die Beine bleiben oberhalb der Huften, bei der
Schlittenbewegung bewegen sich die Beine in Richtung
FuRbugel (V).

Beinkreisen

Die Huften liegen stabil und die inneren Schenkelpartien sind
zu Beginn geschlossen. Beine kreis- oder D-formig abwarts
bewegen, danach in entgegengesetzter Richtung durchfihren.

Varianten: Beine parallel, aus- oder eingedreht, oder mit den
Knien in den Riemen

Beinsenker
Die Huften liegen stabil. Zu Beginn sind die inneren
Schenkelpartien geschlossen. Beine anheben und absenken.
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BOX LANG- ARMUBUNGEN, STUFE 1

4 - 8 Wiederholungen  Federn: 1 - 2 Federn

Box: langs Schlaufen: normal
FuRbligel: unten oder ganz ohne
Schwerpunkt der Ubung

» Atmung - beim Heranziehen einatmen, beim Entspannen
ausatmen

» Huftknochen auf der Matte

» Eingezogene Bauchmuskulatur

» Stéarkung des Trizeps, Latissimus, unteren Trapezius und
oberen Ruckenbereichs

» Kopf in geradliniger Haltung

» Platzierung des Schulterblattes

» Bein- und Rumpfausrichtung

Vorsicht bei
Schulter-, Ellenbogen- und Handgelenksverletzungen,
Ruckenbeschwerden

Vorgaben
» Fahigkeit nach vorne tbergeneigt zu liegen.
» Ziehen der Seile/Riemen (Stufe 1und 2)

Ausgangsposition

Nach vorne Ubergeneigt auf dem léangs platzierten Kasten liegen.

Dabei liegt die Brust noch vor der vorderen Kante des Kastens.
FuRbugel ist abgeklappt. Blick zu den Seilen. Seile fest umfasst.

Abwartsbewegung der Arme
Seile entlang der Schlittenkanten in Richtung Huften ziehen.

Arme auswarts
Seile mit nach aulten gestreckten Armen in Richtung Huften
ziehen.

Anhebung des Oberkérpers
Seile entlang der Schlittenkanten ziehen und dabei den
Oberkorper aufrichten.

Trizepsdricken
Seile entlang der Schlittenkanten ziehen, Ellenbogen an der
gleichen Stelle halten und dabei beugen und strecken.

COBRA, (STUFE 2)

Ausgangsposition:

Nach vorne Ubergeneigt auf dem léangs platzierten Kasten liegen.

Gesicht zeigt in Richtung FuRbugel (mittig oder unten). Hande
umfassen den Bugel.

Arme durchdricken:

Dann die Arme in Richtung Bigel einknicken und danach wieder
hochdricken. Den Rumpf dabei wieder so hochdrticken, bis er
gerade ist. Ellenbogen beugen.

Ziehen der Riemen/Seile

Ziehen der Riemen/Seile mit Anhebung des Oberkérpers

Cobra

7
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BOX LANG - SCHWAN, STUFE 4

Federn: 2
FuRbugel: kein

4 Wiederholungen
FuRriemen

Schwerpunkt der Ubung
» Atmung - veranderlich
» Anhebung der Bauchmuskulatur

» Starkung der Ruckenstreckmuskulatur

» Starkung der GesdalRmuskeln und Kniesehnen
» Schultern sind unten

» Hals ist gestreckt

Box: langs

Vorsicht bei
» Rickenbeschwerden, Knieproblemen, Manner brauchen evtl.
eine Polsterung

Vorgaben
» Swan auf der Matte, Swan Dive, Rickendehnung an der
Ladder Barrel

Ausgangsposition

» Nach vorne Ubergebeugt mit den Huften auf der Kante des
langs platzierten Kastens liegen, die an der FultblUgelseite
liegt. Die Fuldballen sind am Rahmen, die Beine gerade mit
leicht auswarts gedrehten FRen, die Arme in Position 2.

Variante 1
» Rumpf bei gleichzeitiger Beugung der Knie aufrichten
» Beine wieder strecken und in Ausgangsposition zurtickkehren.

Variante 2

» Mit gebeugten Knien beginnen. Beine strecken und Rumpf
der Lédnge nach vom Kasten abheben. Die Knie beugen und
Ricken strecken. Die Beine strecken und schweben, danach in
Ausgangsposition zurickkehren.

BOX KURZ - BAUCHMUSKELUBUNGEN, ALLE STUFEN

6 Wiederholungen Federn: 4 -5 Box: quergelegt (kurz)

Riemen: FuRRriemen Stab in der Hand

Schwerpunkt der Ubung

» Atmung - einatmen/vorwarts, ausatmen/riickwarts, oder
umgekehrt

» Starkung der Bauchmuskulatur
» Eingezogene Bauchmuskulatur
» Starkung des Riickens

» Beweglichkeit des Rickens

Vorsicht bei
Rucken-, Hals-, und Schulterverletzungen, Osteoporose

Vorgaben
Reformer Streitwagen-Ubung, Cadillac Abrolltibung des Rickens

Ausgangsposition
Sitzend auf dem Querkasten mit Blick zum FuRbugel. FulRe sind
unter den Fulsriemen. Die Knie sind leicht gebeugt.

Standardibung
In einem groféen Bogen nach hinten lehnen und wieder
aufrichten.

Schiefe Variante
In einem grofien Bogen nach hinten lehnen, Rumpf zu jeder
Seite hin drehen und wieder aufrichten.



BECKENLIFT, STUFE 2

6 Wiederholungen Federn: 2 - 3 Kopfstutze: unten

Schwerpunkt der Ubung

» Afmung - ausatmen/aufwarts, einatmen/abwarts, ausatmen/
vorgleiten, einatmen/zurickgleiten

» Starkung der Kniesehnen und der GesaRmuskulatur

» Eingezogene Bauchmuskulatur

» Beckenstabilitat

» Beweglichkeit der Wirbels&ule

Vorsicht bei
» Rickenproblemen, eingeschrankter Beweglichkeit der Knie,
eingeschranktes Aufrichtvermégen mit Halswirbelproblemen.

Vorgaben
» Beckendrlcker auf der Matte

Ausgangsposition

Flach auf dem Ricken liegend. Fulzballen oder Fersen sind auf
dem FulRbUgel. Beine sind parallel oder die Flilte haben eine
V-Form. Die Huften sind nach auRRen gedreht.

Standardubung
Becken vom Schlitten abheben. Zurtckdricken. Huften bleiben
dabei auf einer Hohe. Schlitten zurtickschieben. Hiften absetzen.

Beinpositionen
» Beine parallel, Fersen unter den GesalRknochen
» Beine parallel mit geschlossenen inneren Schenkelpartien
» Beine sind in der Pilates-V-Position mit geschlossenen Fersen
» Fersen rahmenbreit auseinander und nach aulRen
gedrehten Hiften

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

» Stérkung des Bizeps, Trizeps, Pektoralis und Deltamuskels

» Stabilisierung der Schulterblatter

» Stabilisierung der Rumpfes

» Sitzhaltung

Vorsicht bei
» Handgelenks-, Arm- oder Schulterproblemen,
Ruckenproblemen mit eingeschrankter Sitzfahigkeit

Vorgaben

» Keine

» Sitzvarianten fur alle Ubungen

» Auf dem Schlitten sitzend, Beine Uberkreuzt, Beine gerade
oder kniend mit dem Gesal? auf den FuRen.

» 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 Huften ziehen und die Arme im Takt
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Ein Tablett reichen

Mit Blick zum FulRblgel 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 zurickfuhren.

. T

Einen Baum umarmen

Mit Blick zum FulRblgel hinsetzen. Die normalen Schlaufen in
den Handen halten. Die Arme zur Seite bewegen. Der Ellen-
bogen ist entspannt. Die Arme so fuhren, dass sich die Finger-
spitzen berthr
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STEHEN, STUFE1- 3

8 Wiederholungen  Federn: 0 — 1Feder  Standflache
Schwerpunkt der Ubung

» Atmung - ausatmen/ spreizen, einatmen/ zusammenfihren
» Stéarkung der Adduktoren und der Abduktoren

» Eingezogene Bauchmuskulatur

» Standausrichtung

» Gleichgewicht

Vorsicht bei
» Gleichgewichtsproblemen

Vorgaben
» Keine

Ausgangsposition

» Ein Fuld steht auf dem Rahmen oder auf der Standflache,
wahrend der andere Fuld auf dem Schlitten steht. Der Blick
ist zu den parallel zum Reformer befindlichen Seitenwénden
gerichtet. Ein Ful? steht auf dem Rahmen und der andere
steht auf dem Schlitten. Fur die parallel durchzufuhrende
Ubung den Rahmen nutzen .Die Standflache fur die Ubung
mit den Drehungen nach auflRen nutzen.

Standardibung

» Beine spreizen und wieder zusamnmenfuhren.

» Der Blick ist dabei seitlich zum Reformer gerichtet.
» Beine gerade, parallel, stellte sich heraus

» Beine gebogen, parallel, ausgeschlagen

o
g.

ik
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Reformer mit Tower

WICHTIG:

Dieses Handbuch ist fir medizinisches Personal, Fitness-Trainer
oder Personen gedacht, die Erfahrung mit diesen Geraten

haben. Falls Fragen bzgl. der Angemessenheit einer bestimmten
Bewegung bestehen, wenden Sie sich bitte an einen ausgebildeten
Therapeuten.

HINWEIS: Tower-Halterungen durfen nur an Reformer-Modellen mit
Seilen und Stéandern montiert werden. Falls Ihr Reformer-Modell
nicht mit Seilen und Standern ausgestattet ist, konnen Sie die
Halterung nicht einbauen.

EINFUHRUNG

Das Tower vereint die wichtigsten Funktionen des Trapeze Table in
einem kleineren Format und zu einem giinstigeren Preis. Es kann
als Sonderausstattung fur ein neues Geréat bestellt werden oder
zum Nachristen vorhandener Reformer aus Holz mit dem Half-
Trapeze-Nachristkit dienen. Das Tower eignet sich ideal als
Zusatzausrtstung fur Reformer in kleinen Studios und Kliniken, wo
die Funktionen eines Reformer und eines Tower benétigt werden.
Im folgenden Handbuch werden die Funktionsweise und Ubungen
far den Studio Reformer und das Tower beschrieben.

Balanced Body ist weltweit die fihrende Ressource fur Pilates-
Gerate, -Ausbildung und -Informationen. Der Studio Reformer von
Balanced Body ist der am meisten verkaufte Reformer der Welf und
der Allegro® Reformer gibt heute den Pilates-Standard fur Wellness-
und Fitness-Clubs auf der ganzen Welt vor.

FUNKTIONSMERKMALE DES TOWER VON
BALANCED BODY

Das Tower besteht aus einem Metallrahmen, der am Kopfende

des Reformer angebracht ist. Osenbolzen im Rahmen dienen als
Befestigungspunkte fur die Federn. An den Federn lassen sich
Schlaufen, Griffe oder eine Roll-Down-Stange aus Holz fir eine
Vielzahl von Ubungen anbringen. Das Tower verfiigt auch tiber eine
fest angebrachte Push-Through-Stange wie der Trapeze Table.

Umbau des Reformer zum Tower
Bauen Sie die Schulterstttzen aus; ziehen Sie dazu die Stifte hinter
den Stutzen heraus und legen Sie sie auf den Boden.

Ziehen Sie die Stéander aus den Hdllen und legen Sie sie auf
den Boden.

Nehmen Sie die Federn vom Schlitten des Reformer ab und
schieben Sie ihn auf das Tower zu, bis sich die Kopfstitze im
Schlitz hinten am Rahmen befindet.

Das Tower wird mit zwei Matten geliefert. An einer der beiden
Matten befinden sich zwei Laschen an einem Ende. An der
Unterseite der anderen Matte befinden sich kleine, schwarze Fulie,
und zwar an einem Ende in der Ecke und am anderen Ende von
der Ecke entfernt. Bringen Sie die erste Matte so an, dass sich die
Laschen am Half-Trapeze-Ende des Reformer befinden; bringen
Sie die zweite Matte so an, dass sie mit dem Ende, an dem sich die
Fulke von der Ecke entfernt befinden, auf das FuRRstangenende des
Reformer weist.

Eine Liste mit den verschiedenen Teilen des Tower finden Sie in der
beigeflgten Abbildung.

Befestigungspunkte der Federn

Das Tower verfugt tber 35 Feder-Befestigungspunkte und ermaglicht
somit eine Vielzahl verschiedener Ubungen und unbegrenzte
Einstellungsmaéglichkeiten. Jeder Pfosten hat neun Osenbolzen an der
Vorderseite und sechs an der Riickseite, so dass Ubungen auf beiden
Seiten des Tower durchgefihrt werden kénnen. Am Rahmen des
Reformer befinden sich zwei Osenbolzen in einer niedrigen Position,
zwei an den Seiten des Quertragers des Tower und einer in der Mitte
des Quertragers. Allgemeine Feder-Befestigungspunkte sind unten
aufgefiihrt sowie in der Beschreibung der einzelnen Ubungen.

Um die Federspannung flr einen bestimmten Kunden einzustellen,
bewegen Sie den Befestigungspunkt weiter weg, um die
Federspannung zu verstarken, oder bewegen sie ihn ndher an den
Kunden heran, um die Spannung zu verringern.

» Niedrig: Die Federn werden an den Osenbolzen unten am
Reformer-Rahmen befestigt.

» Mitte: Die Federn werden am fiinften Osenbolzen von unten
befestigt.

» Hoch: Die Federn werden an den oberen Befestigungspunkten
auf beiden Seiten des Quertragers am oberen Teil des Tower
befestigt.

Federn des Tower
Das Tower wird mit den vier folgenden Feder-Satzen geliefert:

2 SATZ KURZE FEDERN
» Gelb - leicht
» Blau - mittel

2 SATZ LANGE FEDERN
» Gelb - leicht
» Violett — mittel

Einstellungen der Push-Through-Stange

Die Push-Through-Stange hat drei mdégliche Drehpunkte am Half-
Trapeze-Rahmen. Es ist sehr wichtig, dass der Drehpunkt hoch
genug ist und sich Uber dem Kopf des darunter liegenden Benutzers
befindet. Wenn ein Kunde einen besonders groRen Kopf, eine
thorakale Kyphose oder eine groRe Nase hat, kann er bei Ubungen
an die Stange stoften. Zum Einstellen der Push-Through-Stange
dricken Sie auf den schwarzen Knopf oben auf dem Stift, um den
Stift freizugeben. Ziehen Sie die Stifte aus den Pfosten, bewegen Sie
die Stange zur geeigneten Bohrung und stecken Sie die Stifte wieder
hinein. Bringen Sie die Push-Through-Stange immer in einer sicheren
Hohe an, nachdem sie

verstellt wurde.

SICHERHEIT

Bei Verwendung der Push-Through-Stange muss immer der Trainer
dabei sein und dem Kunden assistieren. Die Push-Through-Stange
darf nie so niedrig eingestellt werden, dass sie eine darunter liegende
Person berthrt. Wenn die Push-Through-Stange von unten her
verwendet wird, muss immer der Sicherungsriemen angebracht sein.
Der Sicherungsriemen ist so einzustellen, dass der Winkel der Push-
Through-Stange von der Seite gesehen nie niedriger als die 4- oder
8-Uhr-Stellung ist und die Stange nicht auf den Kunden trifft, falls
dessen FulRe von der Stange abrutschen.
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So installieren Sie |hren Reformer mit Tower

VOR BEGINN DER INSTALLATION

Diese Anleitung enthalt eine
Stickliste. Bitte verwenden Sie
diese Liste, um sicherzustellen,

dass alle fur die Installation = 1

erforderlichen Teile vorhanden I
sind. Wenn ein Teil fehlen
sollte, wenden Sie sich bitte
an unseren Kundendienst
unter 1-800-PILATES
(1-800-745-2837).

BENOTIGTE WERKZEUGE

» 3/16 Zoll Inbusschlissel (Inklusive. GEN9280)
» 2Tmm x 1/2 Zoll Schraubenschlissel (Inbegriffen. ALLO060)

TEILE FUR DEN TOWER

Schulterbolzen

BESCHREIBUNG TEILNR. | MENGE
Vertikale Rohre mit eingebauten TRPO105 2
Ringschrauben

Horizontalrohr mit Ringschrauben, TRPO100 1
Sicherheitsgurt und Eckverbinder

Durchsteckleiste fur Schiebermontage 707-287 1
Gelbe Klappfedern SPR9002 2
Blaue Klappfedern SPR9004 2
Uberrollbtgel 710-010 1
Gelbe lange Federn SPR9006 2
Violette lange Federn SPR9461 2
Einzelne Baumwollschlaufen (Paar) 101-005 1
Durchsteckleiste fur Schiebermontage N/E
Durchsteckleiste fur Schieber 619-202 2
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1. Losen Sie die Gewindestifte in den Rundrohrbehaltern mit den im
Lieferumfang enthaltenem Inbusschlussel (sieche Abb. A).

Abb. A: Gewindestifte hier l6sen.

2. Entfernen Sie die
vertikalen Turmstangen
aus dem Karton und
legen Sie sie in die
Halterung am Ende des
Reformers. Die Knopfe
der Schieber zeigen nach
aulen, wie in Abb. B
gezeigt ist.

3. Platzieren Sie das obere
horizontale Rohr auf die
beiden vertikalen Rohre,
die in die Eckhalter
Ubergehen. Vergewissern
Sie sich, dass, wenn Sie

Knopfe nach l
draussen

Abb. B

die Rohre in die Empfanger legen, die Schlaufe nach vorne zum
Schlitten zeigt, siehe Abb. C.
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4. Schieben Sie die Schieber auf die Rohre zu demselben Loch auf
jedem Rohr. Es gibt drei Positionen. Stellen Sie sicher, dass sie
beide in der gleichen Position sind, indem Sie die Knopfe nach
aulten ziehen und den Schieber bewegen. Ansonsten kann die
PTB (Durchsteckleiste) keine Verbindung zu den Schiebereglern
herstellen. Installieren Sie die PTB mit den Schulterbolzen auf die
Schieber. Siehe Abbildung D fir Details. Ziehen Sie mit dem
Schraubenschlussel die Schulterschraube am Schiebergehduse
an. Siehe Abb. E.

Schulterbolzen berthrt
Schiebergehause, keine Licke.

N

Abb. D Abb. E

VORSICHT: Ziehen Sie die Schulterschrauben fest. Ansonsten kann
es zu schweren Verletzungen kommen.

5. Ziehen Sie nun alle Stellschrauben an den Halterungen
und Eckbogen an. Wenn sich der Durchsteckleisten-
Schieber nicht leicht bewegen Iasst, mussen die senkrechten
Rohrschrauben gelést und die vertikalen Rohre in die richtige
Ausrichtung gedreht werden. AnschlieRend die Stellschrauben
wieder festziehen.

WIE SIE DEN DURCHSTECKLEISTEN-SCHIEBER ANPASSEN

Positionieren Sie lhre Hande auf der AuRRenseite jedes Schiebers.
Legen Sie Ihre Mittel- und / oder Ringfinger unter die silberne
Unterseite des Knopfes; Rechts, wo der schwarze Kérper des Knopfes
einfadelt. Platzieren Sie lhren Zeigefinger und Daumen um den
Drehknopf selbst. Ziehen Sie alle Knépfe nach aulRen, weg von den
vertikalen Rohren, bis sie anhalten. Bewegen Sie den Schieber nach
oben oder nach unten auf jede neue Position. Sobald Sie in der
Nahe einer neuen Position sind lockern Sie den Druck auf die Knépfe
nach aulRen. Die Stifte fallen bei der Ausrichtung automatisch in die
nachste Position.

OPTION: INSTALLATION DER ZWILLINGSMATTEN

1. Stifte ziehen und Steigrohre senken.

2. Lésen Sie alle Federn von der Federleiste und bewegen Sie den
Schlitten zum Kopfende des Rahmens.

3. Drehen Sie die FuRbugelstitze bis zum gepolsterten Abschnitt
des FuRbugels und legen Sie den Fullblgel dann auf die
Rahmenschienen. Er sollte nun innerhalb des Rahmens und
niedriger als die Oberseite des Rahmens sein.

Entfernen Sie die Schulterstitzen vom Schlitten. Wenn die
Schulterstitzen nicht abnehmbar sind, muss der Schlitten auf
den Kopf gestellt werden. (Siehe Anhang.)

Vinylklappen werden innerhalb der Matte fir Verschiffungszwecke
angebracht. Klappen 16sen, drehen und neu installieren, so dass
sie von der Kante der Matte auf Héhe der Augenschrauben
ausgerichtet herunter hangen.

Legen Sie die Matte mit den Vinylklappen an das Kopfende
des Reformers mit den Klappen zum Turm ausgerichtet.

Die Vinylklappen sollten Gber dem Kopfende des Rahmens
hangen. Sie sind so ausgelegt, dass sie den Reformerrahmen
bei Verwendung der Durchsteckleiste mit einer unteren
Feder schiutzen.

. Legen Sie die restliche Matte auf das FuRende des Reformers.

Stellen Sie sicher, dass das Ende der Matte auf der stehenden
Plattform installiert ist, das mit den FliRen weiter von der Kante
weg ist.

ANHANG - DEN SCHLITTEN AUF DEN KOPF STELLEN
(NUR DANN, WENN DIE SCHULTERSTUTZEN NICHT
ABNEHMBAR SIND).

Hinweis: Um die Polsterung zu schitzen, stellen Sie sicher, dass die
Reformer-Schienen sauber sind, bevor Sie beginnen.

1.

2.

Federn vom Federbiigel l6sen.

Der Schlitten sollte am Ende des Steigrohres des Rahmens
positioniert werden.

Die Schlaufen und Seile auf dem Boden unter dem Reformer
ruhen lassen.

Heben Sie das Kopfende des Schlittens an, drehen Sie ihn um,
damit die Polsterung auf den Metallschienen aufliegt.

[
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Tower Ubungen

DEFINITION DER BEGRIFFE FUR DEN UBUNGSAUFBAU

Stufe: Zur Durchfuihrung der Ubungen benétigtes Fachwissen:

Wiederholungen: Gibt an, wie oft ein bestimmter
Bewegungsablauf durchgefthrt wird.

Federn: Anzahl und Befestigungsposition der Federn am Trapeze
Table

Schlaufen: Gibt an, welche Schlaufen fur eine Ubung verwendet
werden sollen.”

ROLL BACKS, STUFE 1

6 - 10 Wiederholungen

Federn: 2 lange Federn oder 2 kurze Federn in der
oberen Position

Rollback-Stange oder die Griffe

Schwerpunkt der Ubung

» Atmung - ausatmen/zuriicklehnen, einatmen/im Liegen,
ausatmen/aufrichten

» Ausgleich zwischen den Bauchmuskeln und den

» Lendenstreckmuskeln

» Nacken und Schultern entspannt

» C-Biegung beibehalten

» Entspannte Hiuftbeugemuskeln

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 Metallblgeln an.

Standardibung

» Den Blgel mit gerader Armhaltung festhalten, nach hinten
lehnen, Ricken durchbiegen und angehoben lassen. Dann
aufrichten und dabei eine leichte Beugung der Wirbelsaule
beibehalten.

Schrage Variante

» Holzstange (Wasserski fahren)

» Diagonal auf dem Tisch sitzen. Den linken FulR gegen den
senkrechten Pfosten legen, den rechten FulR Gber das linke
FuRgelenk legen. Die linke Hand erfasst die Holzstange und
der rechte Arm greift weit nach auRen wahrend der Rumpf
nach rechts gedreht wird.

» In dieser Haltung zuricklehnen, danach Seiten wechseln.
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Schwerpunkt der Ubung: gibt an, worauf bei einer Ubung
besonderes Augenmerk gelegt wird.

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

Roll Backs

Wasserski fahren




FUSSE IN DEN RIEMEN,
STUFE 1

6 - 10 Wiederholungen

Federn: Lange Federn an der
mittleren, oberen oder Uber-
Kopf- Befestigungsposition

Schlaufen um die FuRgelenke
oder FulRsohlen

Schwerpunkt der Ubung

» Atmung - Ausatmen beim
Strecken / Einatmen beim
Beugen, oder Einatmen
beim Strecken / Ausatmen
beim Beugen

» Neutrale
Wirbelsaulenstellung

» Eingezogene
Bauchmuskulatur

» Beckenstabilitat

» Stéarkung der Kniesehnen,
Adduktoren und der
Gesalmuskulatur

» 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 Tower liegen,
Fulke in den Schlaufen.

Beinsenker

» 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
Ihr Becken stabil.

» Varianten: parallel,
ausgedreht, einbeinig, mit
einem Magic Circle oder
Ball zwischen den Beinen

Beinkreisen

» Beinkreisen in beide
Richtungen mit beiden
FuRen in den Schlaufen,
dabei Becken stabil halten.

» Varianten: parallel,
ausgedreht, einbeinig

Beinsenker

Beinkreisen

Gehen (mittlere Federposition)

Beinschere

» Mit beiden FtGRen in den Schlaufen die Beine zum Tisch absenken, dann Beine 6ffnen und
schlieRen, dabei Becken stabil halten.

» Varianten: parallel, ausgedreht, einbeinig

Gehen

» Mit beiden FiRen in den Schlaufen abwechselnd ein Bein und dann das andere zum Tisch
absenken, dabei Becken stabil halten.

» Varianten: parallel, ausgedreht, einbeinig
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FUSSE IN DEN GURTEN, SEITENLAGE -
ADDUKTOR-ZUGUBUNG, STUFE 1-3

6 - 10 Wiederholungen

Federn: Lange Federn an der mittleren oder der Uber-Kopf-
Befestigungsposition

Schlaufen um die FuRgelenke oder FulRsohlen

Schwerpunkt der Ubung

» Afmung - ausatmen/ Bein absenken, einatmen/ Bein
abspreizen

» Richtige Seitenlage (Taille zeigt nach oben, Hiften 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 aulRen gerichteten Drehbewegung.

Vorsicht bei
Einigen Ruckenverletzungen, Knieverletzungen und bei labilem
Sakroiliakalgelenk

Ausgangsposition

» Legen Sie sich im Tower auf die Seite, den Ricken parallel
zur hinteren Kante der Matte und die Beine leicht nach vorne
positioniert.

» Stutzen Sie den Kérper durch Festhalten an der senkrechten
Stange oder durch Ablegen des Kopfes auf den Arm ab.

» Legen Sie die Schlaufe um das FuRgewdlbe.

Standardubung

» Ziehen Sie das obere Bein zum unteren Bein herunter.

» Behalten Sie dabei die richtige Seitenlage bei.

» Varianten: parallel, ausgedreht (gréRere Bewegungsfreiheit),
eingedreht

Ovale Bewegung

» Korrekte Lage beibehalten; Bewegen Sie das obere Bein in
» kleinen Kreisbewegungen vorwarts und rtckwarts.

» Varianten: parallel, ausgedreht, einbeinig

Front-Back-Kicks

» Korrekte Lage beibehalten; Schwingen Sie das obere Bein
vorwarts und zurick (wie bei den Side Kicks auf der Matte).

» Varianten: parallel, ausgedreht, einbeinig

Zusammenziehen der Adduktoren

Front-Back-Kicks




FUSS- UND
BEINUBUNGEN, STUFE 1

10 Wiederholungen

Federn: 2 lange violette Federn
sind von der Unterseite her

an der Push-Through-Stange
angebracht

Sicherheitsgurt an

Schwerpunkt der Ubung

» Afmung - beim
Wegdricken einatmen,
beim Heranziehen
ausatmen

»  Wirbelsdule ist auf der
Matte oder in neutraler
Position

» Bein-, FulRgelenk- und
FuRausrichtung

» Beweglichkeit der Wade
und der Harmstring-
Muskelgruppe

» Starkung der FuRe,
FuRgelenke und
Unterschenkel

Vorsicht bei

Ricken- und
Knieverletzungen Lagen und
FuRsohlendehnungen

Ausgangsposition

In Ruckenlage auf dem Tower

mit den Fufden auf der Push-

Through-Stange liegen; Federn

von niederer Position aus an

der Push-Through-Stange

angebracht.

Pliés

» Varianten der FuRposition:
Fersen, Zehen

» Varianten der Beinhaltung:
parallel ausgedreht,
V-férmige

» FuBhaltung, breitbeinige 2.
Position, einbeinig

Plié / Relevé

» Begeben Sie sich
in Ruckenlage. Die
Durchdriickstange ist auf
gleicher Hohe mit dem
hinteren Huftknick. Die
Huften sind angespannt, die
Knie gebeugt. Der MittelfulR
oder die Zehen sind dabei
an der Stange.

Plies

Flexion der Fulisohle

» Drucken Sie die Stange durch Durchdricken der Knie nach oben zur Decke. Ziehen Sie die
FuRspitzen nach hinten und dricken Sie diese wieder nach vorne.
» Varianten: parallel, ausgedreht, einbeinig

Flexion der FulRsohle

» Begeben Sie sich in Ruckenlage. Die Durchdriickstange ist auf gleicher Hohe mit dem hinteren
Huftknick. Die Beine sind durchgedrtckt. Der Mittelfufd oder die Zehen sind dabei an der Stange.
Ziehen Sie die FuRRspitzen nach hinten und drticken Sie diese wieder nach vorne.

» Varianten: parallel, ausgedreht, einbeinig, Laufen auf der Stelle
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PUSH THROUGH, SITZEND, STUFE 1

6 Wiederholungen

Federn: 1, von oben mit der Push-Through-Stange verbundene,
kurze Feder

Schwerpunkt der Ubung

» Afmung - ausatmen/dabei vorbeugen, einatmen/dabei

» aufrichten, oder umgekehrt

» Beugung und Streckung der Wirbelsaule

» Beweglichkeit der Kniesehnen

» Stabilitat/Beweglichkeit der Schulterblatter

» Einziehen/ Anheben der Bauchmuskulatur

» Koordination der Atmung mit der Beweglichkeit der
Wirbelsaule

Vorsicht bei
Einigen Ruckenverletzungen, Schulterverletzungen

Vorgaben
Dehnubungen der Wirbelsaule auf der Matte

Ausgangsposition

Setzen Sie sich auf den Tisch mit Blick zur Turm-Stirnseite. Die
Flle sind dabei gegen die senkrechten Stangen gedrtckt. Beide
Hande umfassen die Durchdrickstange (die Knie kénnen je nach
Beweglichkeit eingeknickt oder durchgestreckt sein).

Standardubung

» Drlcken Sie die Stange nach unten. Beugen sie mit dem Kopf
beginnend die Wirbelsaule vor. Driicken Sie die Stange weit
vor und halten Sie diese Dehnposition.

» Richten Sie sich Wirbel fur Wirbel durch Herausdricken
der Buchmuskeln auf, bis Sie wieder aufrecht auf den
GesalRknochen sitzen.

» Drlcken Sie die Stange nach oben und lehnen Sie sich
Gber die Huften mit geradem Ricken nach vorne bevor Sie
erneut beginnen.




KATZE, STUFE 3

4 Wiederholungen

Federn: 2 kurze gelbe
Federn sind von oben an
der Push-Through-Stange
angebracht

Schwerpunkt der Ubung

» Afmung - ausatmen/
vorbeugen, einatmen/
wegdrucken,

» ausatmen/zurlckziehen,
einatmen/aufrichten

» Beweglichkeit der
Wirbelsaule

» Stabilitat/Beweglichkeit der
Schulterblatter

» Einziehen/ Anheben der
Bauchmuskulatur

» Koordination der Atmung
bei volliger Beweglichkeit
der Wirbelsaule

Vorsicht bei:
Ruckenverletzungen,
Schulterverletzungen,
Knieverletzungen und
Osteoporose

Vorgaben:
Dehnibungen ,Katze" und
,Kamel" auf der Matte

Ausgangsposition

Knien Sie sich auf den Tisch.
Die Hande umfassen die
nah zum Korper gezogene
Durchdrtckstange.

Standardubung

» Drlcken Sie die Stange
herunter und beugen Sie
mit dem Kopf

» beginnend die Wirbelsaule
nach vorne. Driicken Sie
die Stange von sich weg,
sobald die Wirbels&dule unter
Spannung kommt.

» Bringen Sie sich
durch Einziehen der
Bauchmuskeln und
Aufrollen der Wirbelsaule
unter Spannung zurick,
bevor Sie sich Wirbel
fur Wirbel wieder in die
Ausgangsposition begeben
(lassen Sie dabei die
Haften so weit wie maglich
nach vorne Uber die Knie
gedrickt).
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KREISSAGE, STUFE 2

4 Wiederholungen

Federn: 2 kurze gelbe Federn sind von oben an der
Push-Through-Stange angebracht

Schwerpunkt der Ubung

» Atmung - ausatmen/ dehnen, einatmen um nach auRen
zu kreisen; ausatmen bei Erreichen des dulReren Punktes;
einatmen/ nach innen zuriickkreisen

» Beweglichkeit der Wirbelsdule bei Kreisbewegung

» Stabilitat/Beweglichkeit der Schulterblatter

» Einziehen/ Anheben der Bauchmuskulatur

» Koordination der Atmung bei vélliger Beweglichkeit der
Wirbelsaule

Vorsicht bei
Einigen Ruckenverletzungen, Schulterverletzungen

Vorgaben
,Sage" auf der Matte

Ausgangsposition

Setzen Sie sich auf den Tisch mit Blick zur Turm-Stirnseite. Die
FuRe sind dabei gegen die senkrechten Stangen gedrickt. Recht
Hand drickt die Durchdrickstange nach oben, linke Hand greift
Uber zum rechten FulR.

Standardibung

Die linke Hand geht zum linken Ful und beschreibt von dort
einen groften Bogen nach auften und wieder zurlick. Dabei

legt sich der Rumpf nach hinten wahrend die Hebung der
Bauchmuskeln und die aufrechte Haltung des Rumpfes so lange
erhalten bleibt, bis die linke Hand Uber den rechten Arm hinweg
zum rechten Ful? greift.

Umkehrung des Kreises

Fihren 4 Wiederholungen fur jeden Arm durch. Lassen Sie
die GesalRknochen fest auf der Matte angedrickt um die
Beckenstabilitat zu gewahrleisten (oder heben Sie einen
GesalRknochen leicht an, um die Dehnung zu vergréRern).




91



Balanced Body®
ISR TIEEO RS

e

XHFRWGBRIRER B L. BXRMIRE, 55 R R MAHA,
hinlpilates.com/patent, 3XKEXE%Balanced BodyF* @& FIH T B EH = Bo

Balanced Body, Inc.
5909 88th St,
o balanced b0d>/® Sacramento, CA 95828 USA

EC

EMERGO EUROPE
REP Westervoortse dijk 60,

6827 AT Amhem

The Netherlands

Contact Us

1-800-PILATES | +1-916-388-2838
pilates.com | info@pilates.com
15458C | 2024-02




TREROR/FERCEFM

BR

» THEEZOKREINBRFE

» #H#EBalanced Body LYEZEAZICAR
» WEIfEARevOIAT RS

» IﬂEg*Z’L‘r?Eéﬁ\g

» WA REEIIZOKRIERAS
» BERES

EEERIL

AFEMERTETHRS T AL, HEERLIEEZEN
A5 IR E T EHRYE L F R, IFE WA R
RERE AL,

TLEIN: B - Balanced Body TIEEZILK® S Z A
R, B R EIERER

s
bR

TEEZORKR ZERERR ZHERIRIRE, BohtikK
MARPARLYEZ K - BHIIRAAHIIELR, AIB5hiBLR. MIBIR.
SEM AN TR RIS T— ML R LRI B (RS ERIRY
H2so

U AE MR, NIRRT F, FELERILIE
B LR, B EEREIRMANNZE, FINFEMERN
BREMILEHEI R FNERBHTF XEESENT
AAREEARSEENEIRE (WALBDRETIEA
REERIEER, BEIRGRAR) . BPRTREIERTH
BAR, KA REHRERENE LERBENES.

Balanced Bodyfd TIFEZOKRE £ Ik E IR TEEMFAAR
WENERE, =+FK, NSV RTRRERIRE LS, T
ZH—MZIhEE, SAER 2@ SR, Revo BB/
EFASTNERILR, AIARESEMEIKTNEFRE
EFBERILKSo

AR, TTPRFIREVORIEAM /38 EEAT. SKELBYBALANCED
BODY LIEEMZIO KRBT =

St A FENEMIL B I f (3t 7 1E F FHE VLB, SNEpFI/B
B N THEZRFINER, BEXANZERZNHO L, H
BHOMAKNIZIZEEETAE, Studio ReformerB =13k
MAUE, Bk T ANARRZIERIFT:

£ (F) - ZEREBAREKMINIITE. BFIHEEMEXNTERN
FarER R B E P BRI AL JEE D, U RERIENS
Bflo

REFAEFED. FHMUBEERTAHREZEETELSIPLEE
ERIHEF, TR R LEZ T BE 25 ph 2t K2 K2 3
.

2R

B - TERU T ERPIERMO L,
= (L) - XERARERAEBIR Lo BT LERIREER
BhEMER, UETFEMITT.

HRETFI WA LERENBINKENERE, AL
HRIBE KBS E.

BItRE

THREZORBBHALWERET, LENERHER, &
B, BN HE R FI2BHERBMBR LB
1, ARRKEel]m LHmIMEE,

R - B— MBS EEREEER DL MO AER
PH LR, MRZHESMOFETEBEEREBIR, WIRE
N%ERB.

BB - - M BRARZEEEREEBIR LB OKE
D LT, MEFFEAEBODHESBIIRBIFHIRLN
B, NZNEENRERHITHIRE,

KT E R

RevoltIEEAT/ 38 E M TEE OV REC & FHIRevo I AR /58 %
M, AR RS ENEFPIAREBRMNREBNE, BESohE
E, | Lhes, BB RNIINSHEIBEEEE, BEREER
+FBERBE. MEAEBBLE, BT SHE EMNIER
FLIF5F MFFBRESZ EHBRIL TSNS,

FLIRFEIRZO RIS, FEBFEMBTZEEERE,
CERATFRENERE GFUT) BB IR EMERIE
HEMERE,
HLoEAFEEsRRESHERSET ZalAR
EATFESSERSE TR SHERoET 2 EMNERE
HAERFEERI®R TR Z /AR

LR EBEMZORNHIBTRIZNG, CiEATRENGRE
HESENAPSSNE

XBATNSERHEENRE, Y4BT BTIREFL &
HRIERY, B/ EM AT LR E AR/)VT0° B B 2R
528

INFINITYBPEE A © L BOK B AT

Infinity 1B BL4532 MK FIREAL, BRI FEAE S0
P, 81E) L&, EX AL EIRE LT, MTelZE—
A RIS

BSHIEEIR, IERF D ATE Minfinity BUAE RN IE FARIFL
I, AARMEEITE BRSSP R RIFLAL. BRhEsE
Eoh ¥, EEIRMIE 2L

EER, BEHER M KSR

RS EZ O RV B i, HEESCIR BT Z B R
BB, CEATREMNAF (BiE5RET) SRxTMEEx
HEMZENAF.
FL2ATFBE5R5ETMsRIFE~T ZE AR
3BFESRM5RsE~T 2B~
FLARTRENFERE GRUT) RSN EMEf
M E,

XBATNSERHERE, HIERIEE

IERIEAT/ BET N T AR ENER, inEBETRA

ERER

193



194

REVORI /A BT RO A AR 8 5

Revofil BT/ S AT A B MIEEMT, 15K STHEFINAZ O R R
AT MBI UIE Z—, SR SIETMMEREEH R ER
BEBRRMER L, LRELHUE,

TR BIRBESENT, BREFEETRERER
SO RIS IZ T IR BBV EMT MO F, SERFZIETM
MO RENHEF R H N ETE X RAVESRR LUK (I B

S ST EZRERE T BIEMEMFZEN=E,. ZUERT
BUEGEFAEMIABRER R AR, LA T REME RTINS &P
SR LU E SRR EAE . X T Revo FIEE/SEET, 32
EFBRNEETRNESER, S TFr e/ R ET, 8
K3ZE .

SRiEl T FREIA I B K T BB Z BB =, X
DY BRETERIFIBR SRR AP RV E R, FHIFIRT BT RILAYLG
IUE . X T Revo BT STIEAT RN EMIRBI IS LHE
B X TFARE RIS (6 AR RIS 12 4o

AU ER BT Z B EE B H R A K
Bo R T RETEMABEERRIERRIER, BT RIS
SRR TSR ER, HERATUATFESHERERNER
FHo YT Revo TR STEEFMN B ETRE T EBMER, 15
RIS A T,

A E- B ETA MM ORI, F3ZZFAIET
BIERORBER Lo ZUERTFRTZFUHITIEIIERS]
ML AP SHERF LRI,

INFINITYBIES M BYIAT

AT, EEESETIAERMAIR MESH, EEIHEMR
ML EHEH, KHERE IR SEFHLFT, R 1 HT
EENHTFL.

HER, Bl ER R ME RS BRI

STU- B, BEISHTTMFLRBL, BapfiiT, £1HT5
IR RS (B—) (IEXNTF B HEmAREHETEM
AR ML XMUIEEBIEMET 2B =E BT, XN
7 BIFNBE AR RS BORR XTI B B, B0 T AR IVIRIERRY, SRF
MEEEM, FEXN TR TRIEPHNREERERNERE
Fo AL B AT IRIRIRAE £ B BIRIAIBRED, LUK T EE M
AICIG NS B KM LURIF S B L BMFERE,

SRiBIATFAIL- BrihiETH, EEIETTMILFISH, BalIfT, tE1HET
SR ERIM LB SE ZFLAIXTT. BEHRREET
AR ML, U EEFRIEMMTZ BN =E S L
BEK, XpT MRS RIAN BB XTIEr, BT
AKIVRIFIATAE S EM, FEXNTRENERER
REEREAN, XMIBEWIANRAZHFERE REMARIRR
HETELE,

RMFFAI-HF HiRsH, EEIHTMFLPIBE, BanfH, (E5HE]

SHIER ERM B E=FLIN T BthHERIRIEHT

2SR ML MU EEBEMEETZENZER K.

R T B EBAIBE AR IR REY BIBR K TI /B RN, R DT RR 4R

gﬂﬂ‘g’gﬂlzzfzﬁﬂﬁ“ﬁﬁﬁ'ﬂﬁﬁ, FEAMNTFRESIMERE R GER
A,

TAT- BritatH, BRIHTTMALPBL, BahfiifT, RS
RN Ty 28 AR ERRIFLAINYTF. BUIGIHMRRIEHT 2N
BN, ZUER TS AL ITINII I MB A HEE
SFEMES,

INFINITYFIREVORIESM 58 E5 AT

WERTRBZOKR EREEGINMER. sIUEZORK £
REBI30MAENEEIRE, BINHHERLRESER M
SRR,

Infinity EIFFEC B RevoSi An SR E5 4T, 1E4RE TIEEZO KR L,
HEM T UREER M ENMAE, UNTE#ENE . £
Revo TYEEIZLFK L, @ ENEESEMT ERVEHANZ—
LURTIPE 7. RERAREREM: RANFEIEBREN, FEMN
H—infEohEEEFMOF, REBHSE—ik. FERXEEE
o ENER TR ET,

AMIE (BZFE7], B, FUiNEl) 3FAnaEREr, BERK
BEEEFERORERNMOR, ¥ FRevor# &, REEN
E*;J:E'\Jéﬂmto XMUBRERE L DERKIFHIEM
iz

BIE (BRI, B, =H) X FAEREN, BHRET
REIIZORBRIMONR, XFRevol B ET, HHEMT
HER#HFLE. FRUE, BEFREKAKS, FEMBIRE

o

HESE

ORI RS EIE T AR SN BT, IERHEE
EEEHENERUE. JURERFPNFTEM AL #
TRINIAE,

M eEE (RAE) | BTFFERGIERIAREREESEN
1B5to

20 RE (BEAEEPRENE) | BTFFE. BHEmMERA
PR ER BRI,

2EANHE (PEREAM) | TEATREERIRHIG IR
HERERME .
FrEE . AT RARERMENIHEREEIRERTR

=2
REBLE,

TE#E: BTFEFEREFEEHIBE (kneeling abdominals (
HE B RS ERHRIR) « elephant (KR T) « long stretch ((KHIfH) &
5l) BUGRS) RIS N E,

TRERRDRAYSE S 5

AR, REFEASARTIVERYSHEREH, FEAA
RERSE BBy IR E R E MR E R E,

SHE BB



MU dE B 4RiS =T Balanced BodyiZIO\FRAIAT AERL & o
AIUEARRNSEELASREZ DR iERNTEEZORK
WEREREINE, MEBMLI N REHE,

EE - R

Py )

e -

ZE-8

EIEIE S

A-RE (BEMEIIIESR S EEETIRHE)

B- K (MEMSEIE BN MEEIZTENH L)

B R B

B-IEf B-IEf, 46 B-34f

A-TEE A-TEE. 468 A- 3406

B-4f B-Hf, B B-241fa. e

A-46 A-TER, ZE A-2416. G

B-4Efa B-241f B-34f, B

A- G A- 2418 A-340f, EE
B-&. K& B- 346, 3
B-24fs. B A-34(, 6
A-2416, Ef B-34f, e, Bl

BB

BRRFEEENEHFRMALAREHTIERE, FETEE
ERANRE, RITFAFERNABRERNE L TRFRIZEN
M RENKE. FRPERNERFER:
B REFWRENERIE LEER, FRWFE, AR
EERKMBIF KSHEIMIZX MR,

IR T FMAVENTERET LR LR, EAXAE, A
FRILUE RV, AT XIAGH —EFEEHRS,
IFEFEAVIR. REFREL KT LI5R T, AT ERBHRIH
ZTF, SRS K ARBERR.

Kif: MRFERLLBRK— MR, ATFKBASTHREXAT
REERBYRD, 1& AT REARIR ERIA o

195



196

LEMNIBER®

MREHZOKRFTERTMABER, BIRRX LR AT
EEMFE,

MIBZR EIRTRRESE, @ EAIE5R, RN TN ER
HEZRAVK IR, SNRATRERYIE, it Z— D AR HFRIER
RBREEESNLE (8 FTEHERBREMBESIN
L -BEERTERSEE, )

—%RH, § “HL N—ImXEER KRB AR, &7
WIBIRINERBRIIF, &GS o

e o
SFEFERHENED SHRZOKNERHEFNTFTAR

CE: HBEBRNARGEFTEILBRETERN K, UE
TR,
ERHFLNFLARBIFRNKE, AR L. BZRE®
FRIGFIHFH T HHNERIT. Z—FEFHXFERE B
BRI EEZRS,

B THF 5 IR, REBREIMBBIEEENEF L,
BR—%HwEE S —MRRE.

=PART

AILUEI M AR EENEREIREH A R T EER
FRTTEEROKR LG, BapiaFas LRUBRE

BEHINNNAE, FRANIEEMHITERENEAH

BEERT. XNTFHEEFRNEEYIEEE), NRIEFHS
RFREME, WAFRAILEREEAREEE. EEES
E’\JrIJ’Fﬁ‘:P, BASBSEREERL, ANEEEEERNZ

’t;\ Ko



TEHE—
e

35%3K, Balanced Body—H X E iR S MK A S L E£HXHY
BT, BAIRIFZS

BOAIE AT E, ISR TS REELUFER 2RISR
2o

BT SMB MBI, REFEHMTEREIFSLEER. &
BRI SE RSB IEEANLEP SR, ULMRER M, 15F

A2 X, HFREREREUSHHRER. MREEEMR

A, BEREBA ] METXEHAR RIS ERE,

FREas i

Lk
WERENRILENZIMETLRERFPRSEXER, FiE
Balanced Bodys# &I E /D EIE TR —R, REIMFHE
BARIREREEHENTURERER, ErEFEEME
HERSEE, Fit, EHNESE+NEE, RNERNK

ZIRMET R AN, TEEAARIAJRERTR, WREHERE

FRHAIBIETER, MZiE M E.

fEFRHAIE), 7DEHELARITR S T\ 5EE, TN, SHIF#
&, AREHTHAERAFER.

FEANEA BURTERME) LEREE D FEEIRMA

25, MENTRIINSEY, EHGEEE 2 ERYERMEL, 58
%ﬁ?ﬁ%%ﬁﬁﬁ?"f&d\ﬁ’]lﬂﬁ@ (BRTEEF SRR~ 4ER
BFR) o

Y, BERMETSEFEER NRRIEENEEFEER
[BIFREHISE, 1B EMFIEEAHE MG E, SIEL, L5t 54
EE LERMUENERIRFEHENERFR, MERSE
BRI & BRI ESERELIRIR, WK 37 BMELEfE A5EE,

l?ﬂ

5 . |
' : il .1r' I,1“%\1:*1hﬁFW}Hcﬁmﬂ;’mmF:

B

. BNIRESMIE SHIF SR EE

7

CERBINETER (BE—NR) . 8%, REEBNEHE
{EIER, MR ENENRA EFE WM, J”'JF_Z_LEI]HJ:TE
FEEHEREN, BRI ESEIENERTEER.

SNIRIESHEIRE, NN RN EARE, HEFEBalanced
Body S RE M E . SRE2,

20 WA RFHEN: EWREER

WRAIFHEN: HELEER

mifiRie, EEMIEE

ZEFrAS MR RE] (BR—R) . WEFERIFE
12, BENZERETHLETEENRS. £F "“NAKREHEE
BR5RBE” B1,

B5H
OBEBSHHER (BEE—R) . MREFILLEIIMIEE
@i, AEMRBFEF, NN ZBRE T, —BRIERE

B, BN BT Fo BRI EEHERDENNERD UK
R FRIE D

TR

QEHETIEN ML (BZFE—R) o Balanced Bodyfl
BT AR EET RS

TEReHE M, RREEMTEBRNITFLTEEIRT,

IR E T, EREEBETENNBEEE A TEERS.
BE "NANEHZEZEG SR %-no

IR E T, EREEHETENNBEEE A TEERS.
BE "NAEHZERGS5EE” NET,

BEEY (BEER) . BNEERE—AEHFEENH
&, JLBERIZORBVEE ERER. )T EBHREBZER
BN LS —UE, R HREFHTENENYIMER.

197



198

WEEY (BEERX) . BT FERE—XEFEEH
2, JLUERIZORAVEE ERER. NN ERHBHBEEM
B LENZ—E, RREERMTEEAYIER.

SMERRE, AR BN R REEILIMND, —EREY B[S
BIRES N, FIIRAFTERRENLTEERS.

SEETEIRIEM N, MIREE
IS

SRE3,

'-"u;.EL o ZIL iR ) =1 h-
M.\:%fgﬁ*f,\”;é*ﬁm 15w s

RBREETFH#EM.

MINEE, WERAPEBROERRN “FRINRE” . RG4S
REY, ARSI ERLTHFRKATRITERENEE, i
EATREEIFSCAENBE, BaFRBERMENKE, X
BT R TR AT LABERY i FR 251, JB PR tL RS EE

TIEREMESD, MELTHRIHER
o ERAIERMMER, 5
WIEF IR Z A EEL T
RIHRES

(MBI e TRERHI 5 40)
o Z0E4,

RRID PR F RN B 447

HRNENRF (BA—R) . NEBKINZ BT RIRFLTF
BERER, BN ESAFRINE—R,

W o8 EE %13, {5 FA%RAR. Balanced Body B a7 ;RFEE K
SR RGBSR (W0Fantastik®@409°) B EENHE, U177
ERMAEMEETHEEE, ANelIsERifME _trFE
wENE. EEB SR TF, EEERNERIEESHEMNE
Fo MR EEBDIN R TNEE, WA EH L FREME R
Y, BIEMNE LR ETIERE, kA RTEEBNLH, REER
R, SRR THIE, FREBTFER

YImiEBAllegro 25IE,

CEMBHSZE (BFE—R) . WTPAREHEBEITZ2EHN
Balanced BodyPtlEAHT, 107 & S IBEAT 2 42 S B BE A 894X 3

BETREATERRS, ERFELEEF LR EABHE

i, WFLegacyf DK, 3T £ 1R S LU E E BT 2 52,

BEXR (BA—R) . BIRARE LAIRERITHEE A TR
B Eo

WEZODKTHE 8A—R) o BHZUK, BERERTHEH
AR EET %o

IR A RIBEATRIGAT (GERFIOK) o INRENIEIIT
SR RIGAT (EIG1IF & %2 BB R2MmAY

INEBRIR) BEIR
o210, 153 Balanced Body# 1T

B SR (CADILLAC) 518252

FTE,

r
‘ ’ ;
o i
; F }"’ﬁ

w

4: R FKADTHHE

ENFREEET. XTI TR IMBAEZR N TR EREE, N

FEM &R EILENERR, RENFR
YR ET AT BEHERR XA SR A R

Bk EAHT 4 |
EH T '_ ! |
{RIFHET, LISt TiEMEN |
MEE | ﬁ 1 l
RN ERAREIRZ . B mInsI

S ES,

EFREIE.
FCBBIRAIHENT (PTB) -

PTBREILAR EH#E), LIENARBNAFMES, B LRBIRE
DUSEIIXMIZ HSE, MIRXLEBRT SRS, HT1EM. 7
YRGS Z A0, FIRIBIR

SPTBLIESMFHBUERL. M TAATLUHIA NRLI
AR IEsH

BFEXR,

178 Y)/DIERFHPE S AERBURREMAE — XAFATRE =
A ERHEBFIAH R R ERIEARSHASENSES
HEEME TR BRENFEEBA TR R ERMR

o

BFEMESRERCFEERIRERNBL, “FU7 b
feigEimE, mE (B ) EMBEFIWDA0RWIR 4, Fitt
TSERLLEMB, ERIBMT ER R, 8RR A
148 £, FJREREREIFR.

EE$R, 15 B EE Balanced Body#{TE . XME R FERPTB
ARESERHEE,.

AL B IRIIEAT S B 4P —R, T URFREERE
PR SEETREHBINERE. HEM M, FHEERBER
B E. EEET—MLZ ARG, HASRKERFBAN
B, —BEATLAL, HEFESEEAFOME S ER
—BRTFHIHIGIE, IEEPTBHEMB THHE, BREETFR
R HFLIM SNRHETEEBEEFLA, WFERA, 3B
Balanced BodyZREVE 3014,

foE TR E IS B RN (PTB)

ST BEEERERLS), WREFKEMETPTB, MRT X2
LR, ENERTREHIRE, BIBNARE X3
ZETHEE,

AT (PTB) 2. BRFEBAIRGASIRABNTEEURE
fEAPTB, MAXELERIMA. MRERFFL,

PTBRIBEFTEfEfL. RALEIRI. KRFENBFAANER
PTBo MLZR R W IR IRFFEF IR MIRABPAREXHEN
¥, MER 5 MBI REFE S

MIER WM, E2MEIMRELS], NInEAZEHHR
LR HEEE T



ZEHNREHNIZEST
PTBFITRHAZE B E, MAE S
iz AR, 2T Rk
R ENES RIEFT—E,
7ﬂ: RS H#EAT I L IR IR 44 58 F])
=.F90 . 6o

BAURICERRIPEHNER
XHRLSIHEE . o\
b %

IREPTB, LUBITEERES o pen =
S, HTFBHIRRES, MR senamoronnmme mran
TR, UERTFRERR  #e.
FASEhIE, AL AT IR
FEEE, BhLE TR BB,

mINBNSReH—iEeFER
PTBEYEEANIE, LABFS= {5,

BEHS

BRI TE, TEE, 1818
., BT H BRI R. £

IRRIBE S, IR - -
REEDRRSERE, MK onamrerat iR,
Lo IR IFHEEE, N s,

MR HBE (TIEE) o

& 8, IR &I ZBalanced Body
D ERE (AEER) , IFEERAR

ZCactus Springtreeo

8: (T

WREESHER

/ﬁ /l:lo f%;%%—_l':&/%/ L =Pip =N /E/E*D/:Fu\; ATLAE KA 2R
E’J@ﬁﬁﬂiﬁﬁo FrERZE, BRMIVIEEKIZRTE, RS
RAKER, BEREMET,

JHE. 23T BB BeautyGard®,
Lﬁmﬁiﬁiﬁﬂho MRIEEEINE 1

£, Balanced BodyigfitBalanced Bodyi& & er i
T™M EE AR, ﬁﬁﬁ&ﬂﬁ?}’&& (LH —
EEERHENAR) BamaRLsm '

BIERERR, BILLFTFHE.
A BN R E R &1, S

AFEOEBRESBENEE L, MRAIU =9 amrFEsE
RFEESERE, BAEN, izfr ##

IR FEEEIRE A FAFte+i0IR Aot S tS iR S hE A I

199



200



2H2EBalanced Body TIEZEFZILNK

! H )
[ B

L
2

Contact Us

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

15458 | 2024-02



TiHER

3. ERABRTANENRIF

4. AIATIRVIEF SR IRTERE 1

EERERIARGASE

5. EHEeSm N HREIEE

B =S =
THEZERZDER
A SPR9070 3
A SPR7071 1
LR SPR9293 1
REIR (34) 101-005 1
[T BRIBF () 101-016 1
B (X7) 210-026 1
BB IEIR 200-211 1
S5 721-002 1
AREIaF23 (X9) 950-034 1
R Ee GEN7314 4
BRAN (X9) GEN9039 1
BHREEMHS 950-251 1
H BT 616-400 2
5/32R7 BiIRF 13778 1
T4 H ST
yil:ii k] 101-0T1 1
SHEMT 950-053 1
T Revo AT
Revo Bl EAAT 210-030 1
wInfinityFEIESAT
RevoBIEAAT 210-030 1
?fﬂ’ﬂlnﬁniwﬂﬁuﬂéff&, MEE N/A 1
FIEAAT 4R REFO702 2
R R LETHERET GEN9027 2
HEEHIRF ALLO060 1
with XSR Footbar
RIRAFT S AR N/A 1
) =LY GEN7316 2
IR 16889 2
BH GEN9203 2
TR
1 RBRENEE R, BEFRNERENSI2E,
BERBMNEZRR, (XM E BRIAIR.
SEL

N Iff R

N
R EE B T™

N

NI

IBAEREN B, 8 E
wiERFERE L FFF
CNEA T

HENEARNREFRT
HHFEARBTH
<R E (EA) -

LEMEARTIE TR

BIHEHIE RIS
AiRF. BiafssReE
BREZRIMNIBY KR (L E
SNEBFAR, 8 S8RV KB
FAmETRER, 2EAZA5EH
5ho RFRBANBETITA—
MEFIRS, AEITE,

LR MRETERMS SRS, A
NARFITR.
BEERESZ—MliaHA
8o

B

BB, IT T REIEH. K
B _ERYSMNER IR AR REN —
PREE, AERKEREL
BT AR,

KRB K Ee A28 ERY
212 b, AEHRMEELE
Ho

W MEF A R TIL IR

8, IR B IAM
BE MNECFRR, HMEH.

Ec

IR EIE H T EERE _ SR T B KA
SMEEBER, ARITERekRd, NOREDEiTENE

o

EEAR
6. NTERAR, BABED—

AN
(=R

HEEEDHENTL

MMILBRFRFEESNUE. BAHIHER,.




7. B RESREFHR
i, AR BEERH
. (ED) . BEiRER
5 —IREd A AL H IR

B ERI A SRAR LA
BKE, SUFI MR
PMBY G TR o
RAREFEFEEME T i#E
)@%*}%ﬂ, LAHR R R 47894
Ao

TEBH

8. HERBERMHIM MR BB, BRFEBMNARALT,
HEBRBEBRE L, SUEE.
AR BRAMKEERMIE WTFEBE, HF—1
UEEE, BT, XREEGRIT, WEtRNEREM TR
BZia)ik,

9. BHERITEIS MNEIT LRSNERIE Eo IS HHEse 2
FLBHITEHBRREE DL, SREF JEITEFF
ZEENELIEERR, N ZEFEEREXE. BEHTH
R, R niEF12BH R RIBMIBR EHBH, A
ERENm EHRIMEE,

FEDEEAT

RERA TR BB TR ORI BB T EC &

BRI RAHT

S A HEET R OR, MEFALEREESE T
TR E, BHZREIRERTANERLSD, FEBTF
AL,

Revofil B5 T
RevofIBAMF T E L%
Infinity BEDEEHF
ZEALH— AT, Bil— M ANFEE—MNHMEER S,
BFReL,

1. BHEERAEEREH, M

MEMAN+FEMER | o
o AEHENIER, :

R STRIEIBIR K b |

EH—MEE (8O) . HEEE

K6
2. BEHMBNBEFICEE, A5
O RIEZRBIFRMIZE SR (BH) o

3. B EEE, EEHMERIMEUE,
4. ERRMUPHABITERSERERTBENRE (B -

XSR Footbar

1. BEREAFETEMR DBt L. BRNENENS
SWEHIR. ER—MESLERF.

2. YRAERIBEAT EROREEMNT, REMEUHL], FREBEE
2R Eo RDEAAT ERUSARIRAE N B XS, IS RYIEET
SMNEH XN HFLAIX T &ERNTTEEBRIIER
BUFLRS 5o AT, LUEMIBET SHBUE R B T,

3. BT IIEAAT, EEIMBEAT AR AL S E iRk LRI
R, FBEe I AR L. it RRE s
FPBEATAK AL, REE R ARRANEMR. AFHNER
BITABMR. EHR—MEEILEF. BFIFERNNE
1212f5, BRMMIASNBIRTF (5/32%) iT4. BEBR
ElJFRo

4. IE-ERIERER R, UARA TR, MRBREMETX
i, EAINER, B IR,

203



HR

[#J

BRI HIR

BRI RIIRE NS BIESR
SHMALUR)VEZR M E iR
E’J*?Jtﬁiﬁﬁﬁﬁ’]ﬁﬁ%—o =)

BHITEREARNER
ﬁﬁﬁ FERATRZMHEREREFR
BEIL BRI ERB I K.
TLEK.

-.-I"-’,_,x'

TR

HARERER S

SR RIEARBNIORERKFENIZOR, AFAR
BIEBE . XM TIEEZOKRECE TR T/EH,

ELEHEF

MIBZR EIRTRREE, | EAIELR, MR TN ER
HEZREVSK IR, SNRATRERYIE, it Z— M AR IFE S FHRE
BREETSNLE (FR: FERERBRPIBESNL -
BETHRESTE. )

EX—*EZFE, B HEL BY—imix
/'%'glg]-)ﬁ BE,JHHH$; E_E li/

XEMEZRKIRRYBICAE, 5
ZRIRERBYHH,

e -
FHZOKRNEREFIFTAR

|
SFESERHENG

204

(E FAEBRNARRREILBRETERN K, UET

T

TEFHFE?J:E’J?L]H BIFFRIKE, AR L. BZRIEHEF

EE‘”‘*J\_WM'FHE’J@%%O F—HRHFHXFERE 58
IR EIESR,

B THF B IR, REREIMMIBREENEF L. B

A—HFHEE R MR,

AEMYER

ZEIE
N=pi=]

BREREAEFTE R RIZARSRMIL, BEER. Bit. kMM
BB, ERRMBEMKBREE. HRTE.

BBARIMABHNENIE/MEFRP. XWTFRESH, FFHL10
%KBRIEEEBIAR, BBRKMEHRHERIER, BBE
ERIREEVSHNAEIEE, WRENAEMERSE, 5K
FBBalanced Body¥ AR 35, RERARENAER R ERINM
BF, AR BRTFREREMIBE,

EHIRAFNMT, BRARE, BMEHRLE XNF.

MR EEBERILER, 5 HEBalanced BodyF ARz 15,
AR

ﬁﬂaﬁimﬂghﬁfﬁﬁﬁ/ﬁ /%/%Eeo ’J\’L:\Jj_r_ub'l/%o tﬂ%ﬁﬁﬁ
WD408:hF “E7 BT,

S TE NI

MRFEEESEFHISE BERIEFREMECEME, 1§
TE3XMAEEBRalanced Bodys

AlaAng?

152 FBBalanced Body#i R ¥F, BBiE
1-800-PILATES (3£[E) 3+1-916-388-2838 ([EPFF).

BHI A LEREVF #1% B T FHHE.



ILEIREYES
Revol T & %t

Revo@— =34, ZIhkERIBalanced BodyiZURFIA S IR
AT RS, FEHRevo, EAILUIRREMN ML ET BIEFIMH
HiR 2 BIER, A8 M EFRIERS AR IEFNERG
B,

% hRevoE EATHNELE
Revo# EM B EI A MIEHEILEME 2 —, BETHES
BT B - LB ohREMN, B B,

o ETAIEE:

» B— P EEEIRIEMENL, BAIUREZHE, B2
NI B I N K S H R S AT E BTN,

» ILECHEROERN—, (GIREESERIZORK, N
A M ZRREZFHITEAT, ) B LR — MR FR. &
RHNINTEM S BREBNEER.

» RIFOEHME, B —RFREEEHEIFRFUE. *#
EMIEREBLEBR, YEEIKBREFELEUERN, EFR
B “HRIE” B, SASME—EARE, B LIARERBR,

» MALKRFER, FHESEANDEME,

. -w & ;';I.I. (

Ell E2

EBEBE, EIELR TR L, AEREHREFBEER,
BAT—MIER, BXFEILEEH “TRI” B

E P

£

$91 € Revo il B #F©
RevolESMEC B /B ENE, RIISHIFSATEE
EEE 2o

B TE Revo I EEHT:

» BIUBEXIETZE.
» THRE EHED BT RIS ESRSR MRS
REEEIFTEAE. 1RSI R

» BIBAZIER, WIRENREREE
R, BN
TN E
SERILUBIT 5 28 R R TR B AT TRER 04 7 RGBT
#Ho
ARRRUE
Revo R YFIZIREE BITMMIBATZ BIRVEE RS, NFTEBENE
FRIERAAGTIRFHIERE,

WF—REENER,, BERH 1H42NUE, WNFRENE
PEHIEoEEBERNER, FRAIEH#S - #5.

1R eI LUREE BB AT, TE BB 2 (8)52

MEREHEE, Mk, &rTLRRRRBET

LU — S i K BT AR Z B A9 EE S,

#UBRMUE

#IBRMUE

#5BRME

205



TS 55

IR BAREIIE X

FRHAITHEIFFBHIKTEFR
B8 KIHITHIREL.

WE: RGN N ERS DEE,
HF: Erh i I ERR I E™
KL i ThBY kALY IER I &
El: TEh BN s AR A, *
TiE, B4R

OREE, BE:2-4R¥E  HFFREUHSM P
Mt

ARR

» u?”& - ﬂ?’%’, u&/ﬁ, u&%/”?%

» FRMEEE

» BRARE

» EEER. BEEBANRDERXYTT

» EEER. BEERANRER IN5R

» &

» RS - BN EF SMEHRALERNKS

AEE

MWERXT BRXT. X TR, SEEEsH=
BiRES

NEMEBZR £, WAL, AR F, SEEREE
FEDER

MR L, FEHEFHIR(E

REDELE
FRBTIE L, BIREHRE, Fi#HRO

miz

PR EEMAER, EiEHIRE

Ehifgv

EREREST L, JNEY, DRI, BIERH i, f5iE

W g /3L R

BREAEM L, 1T, WARBE, BRREH, RXTEE, BE

B, BREH, SHRE, #ERRuE

FZEH

» BIREMRIRG, BHINE, EHFHRE

Running in place (R1EE)

» BRBMTEML, —HRERE, 5—BREH, WAR3ZE20-50
R

I

206

P~ S v | VAL i

AT AIRERBIEHRS 5 EN R FRT. XN TEXLE
ERBIA L, AIRER RIS,

AU RTINS Z AR N E R RS,
FHAME: O R EFFRESINIE,
“RER

FEDEL




CHARIOT (¥%%) , 14&k

TOREE SREE. -2 H:AEE
AER

» S-SR/ RSERIRS/ES

» BHREREM

» EEH=

» BEBRT

» BEFEK

» FRIBIREAN

3=
AEEIM
HEZ 1, 32245, BBENZ5H. BREMEREE

A
BiEEEFE
feinEs
ENRERALT,
m

SRS
FEMHE, EEE, @ TR, AEZHMARSE, aER
RIS ERRE NS

HMETW

KRS m—NNEs, BEFrRz—MNiEsE, @R, TIHRhE
BHm LRE

FEZMEEEK

5, BN LRERE, AN KHEHz=AAEES
R, i

IF. 58

BT, WFRABH, FEMHE, MEE

HUNDRED(BX$8iE), FAEKF

1040 HE:1-3
FAEE I BRIkt £ B
AES

» REICIE - 5K, FESIR
» BREMBRE - ENFEIHIL

» URRE

» BBEPHE

» BEAT

» BEFEEK

AEEmM

HEPZ A, TERRA, BREREAIR(, BRRRIE
AR

B FHundred(BXATE)

einEs
EBZR L, BREIOE, WFEE, WEHRXER

H1RE

EDOORE, LI SN LSRN, TERAR
U, REREVEIRIBEN T, IRSIBRASR, FIBRS
E2RHIE
TUBRHREETEAR, LK HA L SRR, B R,
BEVFIR BRI

.

E3RTNE
HSRERA L S MIBER LGRS, WEFRAN, BEHEEE
RIEMR, AR NRRFFERFERVRAL MEPFIREDNE

207



208

Td.]‘i'ﬁ, 22&
67R PEEE. -2 H: EEFEM Lk m L

AER

» WS- IRSFHE, WESUREE, R SETH/KE, FRRE]
» REMNBEA - ENFEHIL

» WRE

» BEERLE

» RULANER 1L

» BERT

fFF K

AEEIM

BEZ 5, s, sREBEASG, BREAEREE,
BitE

B F 5fReformer Hundred (B/R$8TE)

EERER

SMTEIBZR L, BREE00E, WFIERE, FEERI00E, FBERE
BZRLE

IRAEIBE TN

LS EF_ B B MIBEREREEIHundred (BXIAT) UE, FF
SHE, S EHhRE, ARRELHBHEE REDRIAMER,
BE BRI

M

REBERN, 44%
10REE BEE1-2 #F: F: B

SRR
> TP IR, SR
> AR

> BENHE

> BEAAIEEE

> EDTHR

> BEET

> BTk

4=
AEEIM
HEZ(h, TP, BREPEAIRA, BRRIRE

A

ByEiL, RALRRER, REBBRIFHEIEENT

EInE%

MEMNEMEER, BT, BRETHO0E, &R, KEH
FxE, SHERE

InEES]

REFEFRE, BER=HEREHEIOEL L, FNEH
BRTF HAG K BRI AL, SRR BEEIA (I E , (RIFEFI
#2

METN
mARRET, EFHERARE, SFEHEIERENR
B (—MEE4-8RH M)




KNEELING ABDOMINALS (MEXEERN) , 1-24%

10REE HE 0-2 H:AEE . AEE
FES

» IS - YRRERIN/RSNMES, RERIGAE

» BERTE

» EEHE

» BERTE

» BRREM

FIBREHE

[BEE, RERFIFBARE, & T

LIk

USRS U R E M (pregnant cat abdominals)
EIRES

EX T FURHEE, WFREERNDNS
IRRIET (T8

HEEF, RERTREL, ®REFERIULATITTHE, &
pOEER - FEiay:: kSN R SV LIPS

T - R

RWMFRE—MESR L, iLEF MR ZthFHiess, REREE
EPRATRETAT, 225 | AN ARLALE ISR TF-BYIETh

FAMLE, ERHEF

/)
.

L

209



210

BN, 514k

%?Eﬂéﬁﬁ RE: 2IRME . EAHF ZEHEF
AER

» IFS - AINES/ARRSEHREINES/ERES
» BEEIRFHPIEE

» UKRE

» BEEPHE

» BREBEM

» BELBANL. NURANFIEAAHE

» BELBANFIPURAN R JE M

» BRANEEEBRYFT

» BERENEE

ATEI

BRTEANS, EEEERIR, 5% %, BEHEH
AR

RIS, TREBEBRIEES, Hundred (BRAE)
EInE%

MEMEBRE, BRERS

REEP T

BEIRE, MARRRAMIRHEFR, BERHFIEELE

| \q%h%cu..

N —

"H_'__

TAL: BEF1T, TEEAREPIMNR AU XBE 2 B K

~

N T

' /':' )
E—

B, MABERMIEITIA, MANK TR

T BRERRIFTERE 0 L, BRI hETBRER M TS ThEIF= 4T
(V' s)

Circles (¥IE)

o

BERE, MARRAMZREFIE, BBYIESHDFHIRLM T
MEA®E, RABEEL: BFT, SNSRI, RSN
EHFH

-
- E— g &
‘-—F'ﬁ’:?/
2 e Z
Sr— o — = . 1 -

™~ —

-
-~ -
-
L




K38 FERE, FH1

4-8REE  HE:.1-2IRME
?E?: ;r.é WFEEEF HF ROUKFA
AER

» IR - RIBIRS, BB IES

» BmEWNERT

» UKRE

» BE=3kAN, B, T FRTMLEEHHE
» KEPE—4%

» BEBHE

» BEFOERF355

ATEI
BER. RERFIFBR (5, BLH AR
AiE

» BEMBIFE

» PImF (14RkF24K) )

[y A

MEMEKFEFL, M EFBEFIILS, HFRT, @R
R, FEzE,

WERET
BEBRNUSHERNEIBEE

XX E R

REFNEIEE, WEMREME

EBEEIF

HIBRUSHER, ik EHER

=K HERE

BEBROSHBAERNZES, RRNSRISTELUE,
HhH R AT

COBRA (#&3(, 24%)

FaE:
B\ERFEFL, WFRAEEME R MR E

%3

REFEHMAIMNEBL, HBEBAN, AT REMNML
AEZEIEENL, YT FEIEFLN, mERESSE, T
HhATERR B IR IA I B

ar n

Pulling Straps (hifi#s)

“ e~

| — —

A LB AR F

Cobra (FRE1e)

2N



212

KFF - SWAN (KH#B) , R4

AREE E 2 BT KW
M X

AES

» IR - T

» FEERIRFA

» HEMREHE

» BHMEEFHHE

» BERT

» FEEFEHE

AEEM

» —LEEEERIE)RR, frifr e

k7

» BFSwan (K#EL) , Swan Dive (REZHEK) , BiEEEPHL
e

IR E R

» FVIEKFEL, BESERKMAENMETR, BIEHESE L, XGR
E, HEHEL, FEEE U8

RS

» HERETHE, BERTRAESIERENL

» HEBRRHREIRIRNE

hfx2s2

» MERETHRE, FENEHEETFMEFLREHE—
E\fi, TrREFHNEGIEE, REEHEE, RO
ANE

=R, BHAIEFE

R2FET - BEES, FRE%R !

ORES W45
EFH

EES

> IS - BTRS/AETSEE TR/ RS
> BEERRRLL

» WES

> HEBINE

> EEREM

SEEET

8. EREHE G, BEHH

gite

U R Chariot (5%ZE) « Ni#HAIFERoll-backs ([El%)
IR E R

BEEHETFLE, EXIHEIN, BBERT,
LSS

BReER TRBHER

GiE=xe3te

BReZER TR, BRFRHEMNIEE, BEERD

BF EETF R

e



FEHS, 14Kk - 24

4-10REE BREE1-2 B K. 5
Btz IF: B85, EaEE
AER

> MEIR - RIBYIR S/ BRRESIES

» BEZSKAN BE=SKAN. BIARAAI =AW
» BRRRE

» HEFIRE

» MK

AREM

» Fhi. FENBERI, LEENZRNE R
AR

» %

» FIBEINBET

» MTEBRZRE, 2R, WARMES NS
EXHFRIERS

Biceps (Z3AMl)

WHRAEREE, SHAEEHFRIEIBER.

Triceps/Posterior Deltoid (=3kAl/E=/AN)
FIRERB, FEMEH, BT FREHESEIFT, IZ0NE

FEEE -5

PELVIC PRESS (B&¥#ZS) , 24k

cREE W23 AET
SRR

> IS - BTN, MERS, TR

, ERHAENEL

> ks

> BRBE

» BREREME

AEEIM

» HERIRIER, BRI XTIER, FiE R R HI S
BitE

» BEEFERKE

™

i
NEN, MIZESAMREM L, BETATSRIVAZ, BEfmsiess
RS

REEMBRLRTR, BaH, BBHERIFE—ITKE, £
BRBN, RT

BEER(IE

» BBIEAT, HIEREL ST

» BBFAT, REERMIE—E

» WBBTEERIIRVA, BIERFHF i

» BIRSERESE, BERIN Fo

™

213



Serve a tray (EFEH)
EXT BT AL, FLIBEE®IF, fEESH, maiHE,
BFE, amskANE, FE2m.L, HiRE

Hug a tree (3E1)
%Xiﬂiﬂﬂé@%‘ﬁ FHEEEER, WE RN, i ERn
g b/l\y

BhiI, 1- 34K

SREE #E: 0 - 1IRHE
AER

» S - @INES, mAKRS
» AUANFIMNR AR

» ULHE

» UHIZIFTF

»

» AEBEEIM

» Fiin

AHE

» 96

EInE%

» —REEEERSUAIITE L, —REREBSR L, EiE
B ESRORNINETS. BE—RERIEER L, 1§
%_,\Hfﬂﬁﬂl?’ff“”“to AT AR , ARk I

HITIMUBESS,

ﬁi)&éﬁﬂ

> HEXERITF, HSRE
» MEE XTI PR

» HjET$E; :F'??: 9"%&3

UvA o=

v

m
ﬁ.

il

214




HIERAZIDER

BEEI:

AEMERFEFNERS LWL AL, HEFERLIGESRWHN
AR MRS EIEIMEYMEEELRR, BEEERE
MEEE WAL,

AR BRXRARTEATEERMIGASRNERSE L,
MREOROKRKBRBEMIG S, WA ERETR,

k)

BRER MBI EMBRRBI AN SSEL K TPRF 815K
EBITNEE. ERI UM HTIREENEM £, B LUE B o
EMUE A RNAREIZORK. W NETEEMIZFHAMS,
EIRIERI Y BB 2 AZ O R S 2R BV 2 A B = B A% O PR RV IR A8 4b
o LUTFMEERT TIEZEORMEZREIINEEM SRS,

Balanced BodyfE ZHiiRi& & HEMEEABIRHHR—R
KR Balanced Body TIEERZILAE LKW HIINEE,
HAllegro® 2RI N2 KRR S RRENLE 7B 1L
AR,

BALANCED BODY 1&22myiE e

BREA— N2 REREMN, EEEIOREI KR, EZRPR
MIFEIE SR AERE R, 8E, BFIRFIREFATIL
EERHE, RMEMHEENES, BRLEEEEE—TEH
WA, FFKTFER LBV Mo

BizD R E RIS SRIET
MEBEEREIFHBENREMR L, BNTFBHE.

MEE LR TMaASHRENREMR L.

MIZORIBIRPE S EFH R E MBS, ERIKMBAN
HEZR /S EBRIE T,

BRER2IMEF. AR — M EFHN—ImERIMEE, £5—
PMREFHNTEH, EEEIREN/NER—MITF—IRRY
AERHEES— 1A%, FEERTERERRIERNE—
PRFE, ARBE N B FRAEEEERERRMIKAER

I E,

BSHEME, THRERSHBONER

HEEER

BRABSNEEEER, AIULIESMAgER 2R S FTIRAT
BT, S EUNHEI T RIFEE, BalFc T mifEE,
AR LA MEEBI R 1TiR R, M mIFIBIE RO R
HEZR EUEZARAE, M mIf B E BT R R
i, — BRI EREERNDE, EUNEEEERS
£ TR HTIES MRS B EAH,
BRRBFETAHEKS, BREERBIEEPUEHEE
B8, BEBIZEFUGEHEER,

» ARAIL: 385 MAZORIEZR R EFRY B IF R IR E i

» HMi: SEEHEIR R REERA B I mIf B,
» Bl HEEEIE TR NN S =

PEIREE
EIRREMIAEEE, BIAT:
2E - 1EHE

» EE-RHMH

» B8-S

2E - KHE
» EE-RHMHE
» HE-hAfE

T IRE

EMEER EA = ANERK R, BEEERMR N 2T
=, UEER TS FIYaEL A PRk Ei B i=iE, WMRAR
KERRERIR, RS ZHEFIA, FFERKNATES
ER, FFBEN, BT HFIRER R LA $HFo
RSEETM LML, BT EahEIE HMFLAH EFIENE
£lo MRELBo) THA, BSLRHEDZREEE,

Ze

BYEMTERN, ERAEHEERPRIEEEEN, KT
AEBHETRSIR, BESEIFENAF. SHEIFMTE
SR, BAIRAERAL ST, DIFBRET, UEMIE
BN, EFNAEMET R/ \ R E, XFNRib]
HURIMAT E385%, B AR EIZ A,

215



A R RS ZRAVID PR

R

—— 1 o
XU EIE DAL, & K $_
ERIFIRRBANGER |

R RIFTE R

MREERT M, BBKR &
HIMWEFRS D, BiE2 ||

1-800-PILATES | -
= - v I K
wRIA EIA: 7l AT B R,
» 316 “B@RARF (AMf. GEN9280)
» 212K x1/2 BTRF (A, ALLO06O) 2. NFEFHEHERETH
BENMBNZORRTHR
prnam BEOZ 2, BHRavhes
it BERIN, MNEBFAT.
. = o = | 3. B TN
5198 e | HE gﬁﬁ*iﬁﬁgf%i
ZEERFNBRNEEE TRPO105 2 2, RRBETFRANEO
EP, FIREFIEAREBE, &
TRERIFBEIRIIKTE, TRPO100 1 REC.
ZeHNBEES
BT BIRAZERHENT 707-287 1
HEEE SPR9002 2
TR SPR9004 2
TE&AT 710-010 L -
h=" =Y iR
BERKEE SPR9006 2 ) ) - j |
B 5 | i) ——
REKEE SPR9461 2 | & i | @
BIE (—39) 101-005 1 IR ||
WA EIRAN N/A 2 n ;)\ |
TSR RS £19.202 ) | & (T R REN RO €
EC

1. ﬁ!;ﬁiﬁﬁﬂ‘ﬂ’ﬂlﬂﬁ%?&?*ﬂﬁ%‘%ﬂqﬂﬁ’ﬂlﬁli%é (ERE
A) o

216



4. BELRBREHEISNE LRERFLR. B=MITo
I EIMIzh e HSEER, BRENLTHERRIIL
Bo BN, PTB (EAT) FLIEEREIBIR, ERBEER
PTBREEIBFIR L, AXIFAER, IFENED. BRFR
BER12ITRENERSNT £ WEE,

B IT REIBIRINE P,

\

Z{E'J' 3 T
*

ED EE
NGy e R EEN RN, BN, RS ER ™ EHRE,

5. MTEITRZREONEL LRFREEIE BT, MRS
RABBEH, WA EEEBE B H et EHE
HXI75. ARENITREE R,

ST EEE B AT

RFRESMBRIMU, R HisF/s TR EMIE IR R
BRETEINEREGEERFANUE, BRIETIBERITNE
HEAR, BE M iEdRMIL, TEEEE, HEIE(FLE.
TS B LERBERRNA, FERE LR TSRS
&, —BirEE— M HAE, WA mIMI X357
&, HFREENT—MIE,

I REWNE

1. RIEEAITIEAER.
2. MNEEM EIFTATE#E, AR IRBEER KR,

3. BRI Z et ERET A BNED, ARRXE
HE THREEERSM L,
EMENIZEEZRAHBRTEZRNINE.

4. MR EEIT B, MRBHARRFEH, WEERFHERE
B, EUMR.)

EEBFRIMLUER . FEFE, etk

CIHEBE
LRBE, FEMMNBFASGET, H5REBEX

MEHLE
7o

5. BB CBERENE FREROKRB KR, SRS
R, ZIHEBENBEEERR KR, EMNgITATERE
A R ER 3 E R AT BRI RO RAE SR,

6. FRIRIVBFRIEZOREIM G, BRHMETEASHE
FRIBREEILIITA L,

-
%
z

PR - BHEREE (VR FENER) o

AR AR, IBFRARTEFRERIFZORSNES
Fio

1. MREMN LR TS,

2. FEBRN I TFHESRAYIL E o

3. UK FTEMR LR EF 58K,

4. BRIV, REAE, EHIHHEEERSN L.

217



218

FEERERS]

HIIGEARERE X
3l FATIRIRFR R B T L AIIRKF

B8 HIHITHIR

SEE: RN ERENRENE.

Bl T Eh AT R fE AR ARl

AR BEIRNIZRIAT 4o

ARED AIRERFISHFRS 5 EN T EINR. WTFAEXLE
IERBA L, AJREREENES,

AR EHITIASI Z A N E R EL S

I E: BR EFRESINME,

“YNREA

[B]%, 14k

6-I0REE

HE: MSUES IH2 N EeKSEN 2N EEIEHE
EIEMHFIR

FES

» R - @ RS, ERIRS, ESLUER

» RESRFNAEER(ERAN 2 (B89 T

» INERFNBEBIRIR

» REFCHRLL
» RINEEREAL

AREM
» [BINERIE)ER, —LEPRE BRIR)ER, B BERAAE
EInE%

» EFREIRAT, BETSHETF, BRERNK, WHKEEZRET
£o

AR AELRS)
» BEM, WEHE, A TR, mEZHAREEE, mE
R, RIFFHEMZMH

mFIE

» A (GB7K)

» BERFENAL, BAMKENL, BRI XRERER
L, REFRENL, ZREEE, RimAREET.

» [ FFHE LS, REFIER, AEIRT.

m&

X7k




BN, 514k

EE56-10%

sE: MBS EMIES|H

KipE

ESBAEH

AES

» R - SNBRIES/RBIRS
FHNBIRS/RES

» BB

» UgRE

» BRREM

» FEZBAN. PRURANFNEAN
H=E

» FEEANFRUANBIREME

» BREFXFTF

AREM

Bab2%, BREZMHHNEZE

Ahrs

EInE%E

Eh, KEAR S AERERE

EBRRTEE

» BRI NES, ABEARM
Hilt, PERF TEREH
FREFBERE.

» T 1T, S8R, AU,
TEMBE Z B — P EKE
AE

Circles (%IE)

» RFEFEEHRERP, REM
AN AEESE, REEA
AR E

» LK F47, SMER, UK

Scissors (B377)

» FEZBRBRANBEF, SR
FTERR, ZABRFTFHFIUK
PR, RIFERRTE.

» LK 47, SMER, UK

Walking ({T7E)

» SEBITERES, B
SXBTBESE, FN
RIFBERTE.

» TfE: F1T, SNEY, UK

T (REREME)

219



220

Mg, SERNH T - RULBALE, 1-34%

BEBE6-10K

SES. REHE I BEKHEE

BSHBAEH

AES

» S -ETES/ELERS

» IEFBAIMIEM (FEERME L,
BIFMBEE—4%)

» UKhg

» BREBREMIMNEERE
—% BB

» POURAN, RMIAELEANFISM
FEfnsR

ATEI

—LEHER M. REXZ BN

REEXTARE

[} o

» MIGHTEEZE L, BAEER
S5BFHIRMBEXITT,
BB AT E

» BEFTEXETEELT
EECKERREFE LK
XK,

» BESHBNEFR

RS

» FFTRARBE R T HIZE FRERRY
fiBo

» ARFFIEHRIMIEMIL,

» T 1T, SN (BRAEY
EEEE) , R

HEl

» RFFIEMXITT, K EER
RREF NSRS NE,

» T F4T. SMER ALK

Gl =)

» RFFIEHXITT, @R
[E#En) L ERIEE (AN7ER
FLEBIMER) o

» T 71T, SN, UL

Adductor Pull (RUANZEHI)




T BRFIBEERIILR, 14k

BEI0K

SREE . MIEMRERS | H2 MK

REHE

Z2HHR

ARR

» MEOR - HERSIR S, AR [E]RY
s

» BRFBFHEPIET

» BB BIERAIFIXSTF

> NBEAAE £ AL A R E 1%

» B BIRRAD/NBE 2

ABED

BEZM5, REZMH

[} CE A

MEMEE L, WHIREERE

L, E MEALEEDIE

;Y

E

» {REN AT SEIEHITR
X475, B, BEREEER, R
BEERBETL, #
BREHiIR[E],

» PIEMUE T BIER, FDRE
RZRD, BE2S i, SRR

Plie/Releve (JERR/ILZAIR)

» REN, EMSHFIBIHITR
X375, B, [EHhE IR, Bh
B EERRET L.

» R EERRER, B
HRE, BXTER, HIF
HREFHIREL,

» T 4T, SMER, AR

PhIE

» NEh, HEMSHIBXTT
IRXITS, WAR(RE, BhEEk
RNBEAIFAT L, BRIE, BIER
HE.

» g1’{{l: :F?i; 9}‘@; %ﬂjga
R

221



222

AR, 12K

B86R

Ei%: IﬁMJ:)‘:‘?EﬁJ:%IHﬂ%EéI@ﬁ%

AES

» WS - AFEENES, MEFPEERNRS
» BMEM

» ES@AREM

» BEREREM/ EE

» UWKBEFNZEF

» MRS EEEEHEE

ATEI
BEGHRMG, BEZMH

A

B - B

EInE%

PEERA TowerlIEF L, WHFEEEITE, MRFREHENT
£ (BREBFATLIRIER EMEHEHE) -

RS

» [ TEM, MKTREATZ B, AT H R,

» BIWEHE - ITHEEHEES —NLEEZLTELEE
$k[E],

» A EREFHNESRRR, TEARBFSG




W, kA3

EE4RHE: MLEFHETLE

5ltherEaeE

AER

» WS - | RIS, (4
HERS, FREHEES,
EFRITIR S,

» BHERESE

» BRERES/ AT

» URREAZEFH

» STEBFEENBIFERINE

ATEI
BakZ, BEk%h, BER

AN B BRERAAIE

AR

BT - /18T HE
i

MERTLE, WFRAEHEMT
£, FEESE,

RS

» BB THMKIAFE
| R B,

» HERIEMHEHRESD
B, R,

» EDFRERNFRFEE
SHEIRIEMIRT, A5
Bigg—NMEEES—
Z ELLREIRIEIA B,

(RAJERS B B Al ETE
BEL.)

223



CIRCLE SAW ([RIZ23E) , 24k

4I;)’t§£§ HE. BB LA M ENERHE

AES

» S - HENES, mIMNIBERES, BFNFES, R
B RS

» BIENRFEREMN

» BESRTEM/ A

» UWRREFNZEFH

» SEEEERIBIERE

ARED
BEHHRM%, BEi%%

HiiR

BT BT

EIES

SEENWERNAE L, WHSEEIFL, 5T 0 Lk
. EFHEER,

RS

|AMBSEFHAEEIMIRLEREDFE, ILIRFRE
%ﬁﬁéil?;x%ﬁﬂgﬁﬁﬁﬂfﬂﬁﬁzF%%ﬁ, BEIAEFHIEE
R |] o

RA%IE
EES I MFEEEIR, SR LBEEURRERREN
(AT — U ) .

224






Balanced Body®

Studio Reformer® med torn

DETTA AR EN MEDICINSK ANORDNING

|

Redogérelse for avsedd anvandning

Denna &r av tillverkaren avsedd for att anvandas av personer i syften for fysioterapi, rehabilitering, forebyggandet, behandlingen och lindringen av skador, stédjande
funktionell terapi for ett funktionshinder eller fér allmant starkande och férbattring av rérligheten i manniskokroppen. Skulle skada uppsta under anvandning,
rapportera till tillverkaren och behérig myndighet i den medlemsstat dar anvéndaren och / eller patienten &r etablerad.

EMERGO EUROPE
E REP Westervoortsedik 60,
For tryckta instruktioner, ring Balanced Body c 6827 AT Arnhem

The Netherlands

Monteringsvideo : https://video.pilates.com/programs/how-to-unbox-a-studio-reformer

Contact Us
Balanced Body, Inc. 1-800-PILATES | +1-916-388-2838
® 5909 88th St,
o balanced bOdy uSacramento, CA 95828 USA pilates.com | info@pilates.com

15458C | 2024-02


https://video.pilates.com/programs/how-to-unbox-a-studio-reformer

BRUKSANVISNING FOR STUDIO REFORMER®/TORN CE

Innehallsférteckning

» Introduktion till Studio Reformer och dess funktioner
» Montering av Balanced Body Studio Reformer

» Hur man anvander Revo-justeringssystemet

» Ovningar med Studio Reformer

» Hur man monterar Reformer-tornkombination

» Ovningar med tornet

Viktigt:

Denna bruksanvisning &r avsedd for personal inom halso-

och sjukvard samt fitness eller personer med erfarenhet

av att anvénda denna utrustning. Om det uppstar en fraga
betraffande en rorelses lamplighet, kontakta legitimerad halso-
och sjukvardspersonal.

Sakerhetsanvisning: Varning — Balanced Body Studio Reformer®

innehaller brandfarliga material. Hall borta fran direkt varme.
INTRODUKTION

Studio Reformer® ar den mest anvanda Pilates-utrustningen
som finns pa marknaden idag. Fitnesspionjaren och uppfinnaren
Joseph Pilates skapade en maskin bestaende av en fraram, en
rorlig bank, en fotstang, fjadrar och justerbara rep som tranar
praktiskt taget varje kroppsdel.

Fjadrar med olika styrkor fungerar som motstand och stéd
medan du trycker pa fotstangen, drar i repen eller remmarna
och sitter eller star pa glidbanken. Utbudet av majliga évningar
stracker sig fran enkla isolerade rérelser av armar och ben till
komplexa 6vningar som involverar hela kroppen. Med dessa
6vningar kan vem som helst fa en utmanande helkroppstraning
- fran en stillasittande kontorsarbetare fill elitidrottare eller
personer som behdover rehabilitering. | slutet av ett tfraningspass
kommer anvandaren att kanna sig uppfriskad och full av energi
utan den vanliga 6mhet och trétthet som ofta féljer med ett
franingspass.

Balanced Bodys Studio Reformer &r det populéraste valet bland
Pilates-studior och privata utévare runt om i varlden. Under tre
decennier har vi arbetat med de bésta Pilates-instruktérerna

i branschen for att utveckla en mangsidig, praktisk och séker
franingsutrustning. Med fem stopplagen for glidbanken erbjuder
Revo-fotstangen/-fjdderstangen nya anpassningsmajligheter for
kunder av olika storlekar och kapacitet.

FUNKTIONER HOS BALANCED BODY STUDIO
REFORMER® MED STANDARD-, INFINITY- OCH REVO-
FOTSTANG/ FJADERSTANG, HUVUDSTOD

Huvudstédet ar utformat for att ge optimalt stod till
anvandarens huvud, nacke och axlar i rygglége. For att
anvandaren ska ha en korrekt position maste 6rat vara éver
mitten av axeln och hakan ska vara nastan vinkelrat mot
glidbénken. Studio Reformer har tre huvudstodslagen som
justeras med ett trastédsblock under huvudstodet:

Lagt (platt) - Stodblocket viks upp mot dverdelen av
huduvstédet. Detta lage anvands for kunder med en relativt rak
bréstrygg och platt brostkorg for ben- och fotévningar samt for
alla ryggliggande 6vningar.

Séakerhetsanvisning: Huvudstédets platta lage anvands for alla
6évningar som inbegriper lyft av 6verkroppen mot axlarna. Ett
platt huvudstéd forhindrar att halskotorna béjs for mycket och
skadar nacken.

Medium - Stédblocket vilar pa skaran i mitten av stédblocket.

Hogt (upp) — Underdelen av stddblocket vilar pa glidbanken.
Detta lage anvands for att underlatta korrekt inriktning for
kunder med framatlutat huvud eller djup brostkorg.

Notering till instruktéren: En handduk kan ocksa anvdandas som
tillagg till eller istéllet for huvudstodet for att justera huvudets
hojd.

JUSTERING AV AXELSTOD

Axelstodet pa Studio Reformer kan justeras i sidled for att
anpassas fill breda eller smala axlar. For att ta bort axelstéden
vrider du stolpen moturs 1-2 vary, skjuter forsiktigt axelstoden
mot glidbéanken och lyfter dem sedan uppat och utat.

Smala axlar — Ta ett axelstéd och placera stolpvreden direkt
Over den storre delen av de nyckelhalsformade halen pa
metallplattan. Om stolpvreden passar i halen och tacker
metallplattan helt ar den instéalld fér smala axlar.

Breda axlar - Ta ett axelstod och placera stolpvreden direkt 6ver
den stérre delen av de nyckelhalsformade halen i mettalplattan.
Om stolpvreden passar i halen och en del av metallplattan
exponeras mot huvudstodet ar den installd for breda axlar.

HORISONTELL JUSTERING AV GLIDBANK

Revo-fotstang/-fjdderstang For Studio Reformer-modeller
utrustade med den nya Revo-fotstangen/-fjaderstangen kan
glidbdnkens utgangslége anpassas for anvandare av olika
storlekar. For att flytta fjaderstangen vrider du den uppat tills
glidbénkens framre kant halls fast av fastena och glidbanken ror
sig fritt pa skenorna. Skjut glidbanken framat eller bakat tills den
ar i linje med korrekt hal pa skenorna. Slépp glidbénkens fasten
och se till att helt inkopplade.

Hal 1 &r narmast fotstangens @nde av Reformern och skapar
det kortaste avstaendet mellan axelstoden och fotstangen. Den
anvands for kortare anvandare (under 5' (152 c¢m)) eller nar 6kad
kna- eller hoftbojning 6nskas.

Hal 2 &r fér anvdndare mellan 5' (152 cm) och 5'5" (165 cm)
Hal 3 &r for anvandare mellan 5'5" (165 ¢cm) och 59" (175 cm)
Hal 4 ar for anvandare mellan 5'9" (175 c¢cm) och 6' (182 cm)

Hal 5 &r langst bort fran Reformerns fotstang. Den anvands
for langre anvandare eller anvandare med begrénsad kna- eller
hoftflexion.

De hojder som anges har ska betraktas som rekommendationer.
Justering av fotstang/fjaderstang boér ge anvandaren en

hoftflexion pa lite mindre an 90° nér glidbanken skjuts hela

vagen vid ben- eller fotévningar. 227
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JUSTERING AV HORISONTELL FOTSTANG PA INFINITY
FOOTBAR®

Infinity Footbar kan justeras horisontellt till 32 olika positioner
for att passa anvandare av praktiskt taket alla storlekar, inklusive
barn. Den gor ocksa att fotstangen kan flyttas 6ver axelstéden,
vilket mojliggér en helt ny uppséattning av évningar.

For att flytta fotstangen drar du ut de bada stora knopparna

ur halen pa Infinityens tvdrgaende spar och flyttar fotstangen
framat eller bakat till nskat hal. Slapp knopparna och skaka
stangen fills bada sidor sitter ordentligt.

Observera att fotstangen kan flyttas nar bada knopparna dras
ut samtidigt.

Hal 1 &r narmast Reformerns fotande och skapar det langsta
avstandet mellan axelstoden och fotstangen. Den anvands for
langre anvandare (6ver 5' 9" (175 cm)) eller anvandare med
begrénsad kna- eller hoftflexion.

Hal 2 anvands for anvandare mellan 5'5" (165 cm) och 59" (175
cm)

Hal 3 anvands for anvandare mellan 5' (152 ¢cm) och 5'5" (165
cm)

Hal 4 anvands for kortare anvdndare (under 5' (152 cm)) eller nar
onskad kna- och hoftflexion 6nskas.

De hojder som anges har ska betraktas som rekommendationer.
Justering av fotstangen bor ge anvandaren en hoftflexion pa lite
mindre an 90° nar glidbanken skjuts hela véagen vid ben- och
fotévningar.

Standardfotstang/-fijdderstang Standardfjaderstangen gar inte
att justera for kunder av olika storlekar.

JUSTERING AV FOTSTANG FOR REVO OCH
STANDARDFOTSTANGER

Revo-fotstang/-fjdderstang For att justera fotstangen placerar
du stédstangen i ett av de tre skarorna i blocket vid fotstangens
ande av Reformern eller sa tar du bort stédstangen fran skaran
och lagger det pa ramen av glidbanken fér évningar utan
fotstang.

Standardfotstang For att justera fotstangen placerar du den
langa eller korta stoédstangen i fjaderstangens skara narmast
fotstangens @nde av Reformern eller sa tar du bort stédstangen
fran skaran och lagger den pa ramen av glidbanken fér évningar
utan fotstang.

Hoég stang Hogt stanglage forkortar avstandet mellan axelstoden
och fotstangen. Detta lage anvands fér fot- och bendvningar
med kortare anvdandare och med anvdndare som har svart att
bibehalla ryggléget pa grund av 6kad lumbal lordos eller spand
rygg. For Revo-fotstang/-fijaderstang placerar du stédstangen i
det hégsta sparet pa fjdderstangsblocket. Fér standardfotstang/-
fjaderstang anvander du den langa stédstangen.

Mittstang Mittstangslaget forlanger avstandet mellan axelstéden
och fotstangen. Detta minskar knaflexionen under fot- och
bendvningar och forsatter Gverkroppen i ett neutralt uppratt
lage. For Revo-fotstang placeras stangen i mittsparet av
fjaderstangblocket. Fér standardfotstang anvander du den korta
stodstangen.

Lag stang Lagt stanglége okar avstandet mellan axelstéden och
fotstangen till dess maximala langd. Detta minskar knaflexionen
under fot- och benévningar, minskar éverkroppens och héfternas
flexion under "elefanten” och kan vara férdelaktigt fér langre och
mer flexibla anvandare. For Revo-fotstang placeras stédstangen
i det nedre sparet av fjaderstangblocket. Det finns inget lagt lage
for standardfotstangen.

Ingen stang - Ta ut stédstangen ur sparen eller skaran och
placera fotstangen och stédstangen pa Reformerns ram. Detta
lage anvands for att flytta stangen ur vdgen under staende
6vningar och under évningar dar anvandaren ligger pa ladan.

JUSTERING AV FOTSTANG FOR INFINITY FOOTBAR

For att justera fotstangen vertikalt trycker du pa bada spakarna
pa sidorna av fotstangen fills pinnarna kommer ut ur bada halen.
Justera fotstangen ftill 6nskad hojd och slapp spakarna sa att
bada pinnarna &r helt inne i de nya halen.

Observera att bada spakarna maste tryckas in samtidigt for att
justera fotstangen.

Hoég stang - Tryck in spakarna tills pinnarna ar ute ur halen

och justera fotstangen sa att pinnarna ar i linje med det

hogsta (forsta) laget pa fotstangsplattan. Sléapp spakarna och
se till att pinnarna &r helt inne i bada halen. | detta lage ar
avstandet mellan axelstoden och fotstangen kortare. Detta okar
knaflexionen vid fot- och bendévningar, 6kar 6verkroppens och
hofternas flexion under "elefanten” och kan vara férdelaktigt for
kortare anvandare vid knabojsovningar. Detta ldage anvands for
fot- och bendévningar med kortare anvandare och anvandare som
har svart att bibehalla rygglaget pa grund av 6kad lumbal lordos
eller spand rygg.

Mittstang - Tryck in spakarna tills pinnarna &r ute ur halen

och justera fotstangen sa att pinnarna ar i linje med det andra
halet fran fotstangsplattans évre lage. Sléapp spakarna och se
till att stiften ar helt inne i bada halen. | detta lage ar avstandet
mellan axelstéden och fotstangen langre &n hogt stanglage.
Detta minskar knaflexion under fot- och benévning, minskar
overkroppens och hofternas flexion under "elefanten” och kan
vara fordelaktigt for langre anvandare. Detta ldge anses vara
standard for fot- och benévningar i de flesta skolor.

Lag stang - Tryck in spakarna fills pinnarna &r ute ur halen och
justera fotstangen sa att pinnarna ar i linje med det tredje halet
fran fotstangsplattans 6vre lage. Sléapp spakarna och se fill att
pinnarna ar helt inne i bada halen. | lagt stanglage ar avstandet
mellan axelstdden och fotstangen i sin maximala léangd. Detta
minskar knaflexionen under fot- och bendvningar, minskar
overkroppens och hofternas flexion under "elefanten” och kan
vara fordelaktigt for langre anvandare.



Ingen stang - Tryck in spakarna fill pinnarna ar helt ute ur halen
och justera fotstangen sa att pinnarna ar i linje med det nedre
hallaget pa fotstangsjusteringen. Slapp spakarna och se till

att pinnarna ar helt inne i bada halen. Detta lage anvands for
att flytta stangen ur vagen under staende Gvningar och under
6vningar dar anvandaren ligger pa en lada.

JUSTERING AV FUADRAR FOR REVO FOOTBAR OCH
INFINITY

Fjadrar anvands for att justera motstandet for olika 6vningar
pa Reformern. Det finns 6ver 30 olika motstandsinstallningar
som kan anvandas pa Reformern. Rekommenderade
fjaderinstallningar anges under de enskilda évningarna.

JUSTERING AV FUADERSTANGEN

Infinity-fotstangerna levereras med antingen en Revo- eller en
standardfotstang. Pa standardmodellen av Studio Reformer kan
fjaderstangen stallas in pa tva olika lagen for att andra fjadrarnas
motstand. Pa Revo Studio Reformer fasts fjadrarna pa antingen
knappen eller fjaderstangen for att justera motstandet. Justering
av standardfjaderstangen: Ta tag i fjaderstangen med bada
handerna (med blicken mot stangen) och flytta ena anden av
fjaderstangen in i skaran och sedan den andra dnden. Forsok inte
flytta fjaderstangen om mer &n en fjader ar fast.

Lage A (mer motstand, forsta justeringsldget, forspand)

For standardfjaderstangen placeras den i skaran narmast
Reformerns ram. For Revo-fjaderstangen placeras fjadern pa
stangens knapp. Detta ldge ger fjadrarna en liten spénning och
okar motstandet.

Lage B (mindre motstand, andra justeringslaget, neutral)

For standardfjaderstangen placeras den i skaran narmast
Reformerns glidbank. Fér Revo-fjaderstangen placeras fjadern pa
stangens krokar. | detta lage ar fjadrarna inte spanda fran bérjan
och motstandet ar lagre.

FJADERBELASTNING

Pa Reformern indikeras motstandet med antalet fjadrar som
anvands for en viss 6vning. Den angivna fjaderbelastningen ar
ett rekommmenderat utgangslége. Enskilda justeringar kan goras
beroende pa anvandarens behov och den enskilda Gvningen.

1fjader (latt): Anvands for armdévningar eller nar glidbdnken ger
|att stod.

2 fjadrar (1at1 till mattligt): Anvands fér armdévningar, benévningar
och évningar déar glidbanken ger stéd fér anvandaren.

2-4 fjadrar (mattligt till tungt): Anvands framst fér bendvningar
och for att 6ka motstandet for starkare anvandare.

Alla fjadrar: Anvands for att maximera motstandet eller for att
stabilisera glidbdnken fér magovningar med kort [ada.

Inga fjadrar: Anvands for att 6ka svarigheten vid évningar
dér anvandaren maste kontrollera glidbanken (kndstaende
magdvningar, elefanten, lang stretchning).

FJADERGRADERING FOR STUDIO REFORMER

Observera att dessa fjaderkombinationer representerar den
typiska graderingen for en ny maskin i standardkonstruktion och
kan variera nagot beroende pa alder och fjadrarnas specifika
styrka.

FARGKODNING AV FJADRAR

Féljande fargkodning av fjadrarna ar standard for alla Balanced
Body Reformer-modeller. Reformern kan konfigureras med olika
kombinationer av fjadrar. Standardkombinationen av fjadrar for
Studio Reformer bestar av tre réda, en bla och en gron fjader.

Gul = Mycket latt

Bla - Latt
Rod - Medel
Grén - Tung

FASTPUNKTER FOR FUADRAR

A - Tyngre (fjaderstangen ar nara ramen eller fjadern &r fast till
knappen)

B - Lattare (fjaderstangen &r néra glidbanken eller fjadern &r fast
till kroken)

Latt belastning Medelbelastning Tung belastning

B - BIla B - Bl3, rod B - 3 Rod
A -Bla A - Bl3, rod A - 3 Raod
B - Rod B - BI3, gron B - 2 Réd, grén
A - Rod A - BI3, gron A - 2 Rod, gron
B - Gron B - 2 Rad B - 3 Rod, bla
A - Gron A - 2 Rod A - 3 Rad, bla
B - R&d, gron B - 3 R&d, gron
B - 2 Rad, bla A - 3 Rad, gron
A - 2 Rad, bla B - 3 Rad, gron, bla

REP OCH OGLOR

Repen justeras efter respektive évning och anvdndarens storlek.
Manga studior anvdander remmar med tva 6glor som goér det
mojligt for anvandaren att ha handtag med tva olika langder
utan att justera repen. Féljande repjusteringar anvands i
bruksanvisningen:

Normala églor: Oglans eller handtagets motstand &r nagot spant
pa axelstéden. Nar det galler remmar med dubbla 6glor greppar
anvandaren den langre 6glan. Standardinstalining for de flesta
ovningar.

229



Korta églor: Oglans eller handtagets motstand ar nagot spant
pa silverpinnarna. Nar det géller remmar med dubbla 6glor haller
anvandaren den mindre 6glan. Anvands fér roddévningar och
vissa armovningar.

Mycket korta 6glor: Oglan eller handtaget &r ungefar 5 tum

(12 cm) kortare an huvudstédet. Anvands for kndstdende
armovningar vanda mot remmarna som brostutstrackning eller
[arstrackning.

Langa oglor: Oglan eller handtaget &r langre &n axelstodet
med en langd motsvarande en bomullsdgla. Anvands for

lang utstrackning av ryggraden eller 6vningar med fotterna i
remmarna, for anvandare med spanda hamstringsmuskler.

FASTSATTNING OCH JUSTERING AV REMMAR

Om din Reformer levereras med laderrem istallet for rep
anvander du dessa instruktioner for att fasta och justera dem.

Lossa alla fjadrar fran glidbanken. Vand glidbanken sa att
undersidan vander mot ramens huvudande. Lat om mgjligt en
annan person halla glidbanken pa plats pa glidsparen medan du
justerar remmen (OBS: Forsok inte vila glidbanken pa glidsparen
sjalv eftersom den kan falla.)

Ta en av laderremmarna och mata in den i den "stansade”
anden uppat och runt hjulet vid ramens huvudande genom
rembygeln langst upp pa glidbénken och slutligen genom
spannet pa glidbdnkens undersida.

* AT

R&tt remjustering pa Legacy Reformer

Remmen gar genom rembygeln och
sedan genom spannet

(OBS: Personen som haller glidbanken kan behdéva luta den
narmare ramens huvudande fér att underlatta justering.)

Anvand halen i remmen for att justera fill 6nskad ldngd och
spann sedan fast. Dra den overflodiga &nden av remmen genom
metallringen under spannet. Upprepa med den andra remmen.
Satt tillbaka glidbanken i ramen.

Ta 6glan i den andra @nden av remmen och satt den runt
huvudstédet eller stolpen bakom huvudstédet. Upprepa
proceduren pa andra sidan med den andra remmen.
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REPTOLPAR

Repstolparna pa Studio Reformern kan justeras genom att
lossa den svarta knoppen pa baksidan av repstolpen och skjuta
remskivan upp och ner. Om du flyttar remskivan pa repstolpen
andras dragvinkeln vid en 6vning. Olika studior och franare
foredrar olika hojdinstéallningar. Fér évningar som bencirklar
med fétterna i remmar har anvandaren en storre rorelsefrihet
om repstolparna ar i hog position. | mer traditionella studior ar
repstolparna installda i lagt 1age eftersom detta motsvarar en
mer traditionell Reformer.



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

b A A R

o balanced body

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
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OGLEBULTAR, MUTTRAR OCH BULTAR

Dra at alla bultar och skruvar pa utrustningen (varje manad).
Kontrollera att alla 6glebultar, muttrar och bultar &r 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 kdrna genom ytterhéljet eller om repen

ar tillplattade. Remmarna maste bytas utf sa snart nétning
upptacks. Kontrollera sarskilt de delar av rep eller remmar som ar
fasta vid klammorna och I6per genom remskivorna.

REFORMER-MASKINER

Kontrollera krokar och dglebultar pa fjaderstangen (varje
kvartal). Balanced Body fillverkar tva olika fjdderstangsystem:

» Revo-fjaderstang. Se till att krokarna och handtaget pa
fjdderstangen ar atdragna.

Standardfjaderstang. Kontrollera att muttrarna som haller fast
fidderstangens krokar &r atdragna. Se avsnittet med rubriken
"Hur man inspekterar och drar at muttrar och bultar".

Fjaderrotation (varje kvartal). Du kan férlanga
Reformerfjadrarnas livslangd genom att rotera fjadrar for samma
vikt varje kvartal. Haka loss fjadrarna och flytta dem till en annan
plats pa fjaderstangen. Rotation av fjadrarna bidrar till att de slits
jamnare.

Stolpar pa utsidan. Trastolpar maste monteras pa utsidan av
ramen. Kontrollera att stolparna sitter ordentligt effersom de kan
lossna med tiden.

Fjadrar hakade nedat under glidbanken. Se till att fjadrarna ar
fasthakade i nedatlage. Se figur 3.
I [/ %3
A F - d ; J,J"rja
fjaderstangen nar Reformern inte Ll
anvands. k— wﬂ‘

S’randardins’réllningar. Ménga Figur 3: Fjadrar fasthakade nedat
anvandare har en "standardinstallning” for Reformer-maskiner. |
slutet av ett traningspass 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
glidbanken sdkras av fjadrarna.

Sakra glidbanken. Se fill att minst
tva fjadrar sdkrar glidbéanken till

Fotremmen spand under
6vning med lada. Nar du
anvander ladan och fotrem
maste fotremmen spannas
(med klammor som drar fran
dglebultens éverdel) innan du
pabdrjar évningen. Se figur 4.

Figur 4: Fotrem under spanning

UNDERHALL AV REFORMERNS HJUL OCH GLIDSPAR

Rengér glidsparen och hjulen (varje vecka). Fér att glidbédnken
ska réra sig smidigt och for att hjulen ska halla langre
rekommenderar vi att du torkar av glidsparen en gang i veckan.

Koppla bort fjadrarna och rengér 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. For att reng6ra hjulen
haller du tfrasan mot hjulen medan du flyttar glidbdnken. Om du
kanner en ojamnhet vid denna férflyttning 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 avldgsna har fran hjulen.

Smorjning. Spreja aldrig silikon i narheten av eller inuti hjulen

- detta kan fvatta bort smérjmedlet ur lagren och forstéra

dem. Du kan kopa torrsilikon i de flesta jarn- och bildelsaffarer.
Remskivorna maste ibland smérjas for att férhindra 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 anvdndas eftersom de drar till sig
smuts. Var noga med att inte spreja for mycket. Det kan vara
ldmpligt 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 kontrollera att svangskruven

som faster stodfastet till fotstangen &r fastskruvad; men inte

sa hart atskruvad att det forhindrar stodet fran att svanga fritt.
Pa Legacy Reformer maste svangskruven dras at for att sakra
fotstangsstodet.

Huvudstod (varje manad). Se till att gangjarnsskruvar och -bultar
pa huvudstédet &r ordentligt atdragna.

Under Reformern (varje manad). Flytta pa Reformer-maskinerna
och se fill att rengdra golvet under dem.

Staplattformens fotstangsstétfangare (endast Reformer-maskiner
av tra). Om staplattformens fotstangsstotfangare (de sma
plastdelarna som skyddar staplattformen fran fotstangen) ar 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 ar klar. Om
dessa saxsprintar inte tas bort
kan de riva hal i klader och
hud. Anvénd tang for att ta
bort sprintarna.

3
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Figur 5: Saxsprint fére och efter borttagning
fran trapetsbéanken.

Spara saxsprintarna om du behdver ta isar eller satta ihop
banken for transport. Se figur 5.



Tryckstang (PTB) med skjutreglage. PTB:n kan flyttas
vertikalt for att anpassas till olika anvandare och évningar.
Skjutreglagen pa réren mojliggor denna vertikala rérelse. Se
fill att dessa skjutreglage &r rena och latta att flytta. Innan

du paborjar en évning bér du kontrollera att skjutreglagen ar
inriktade med PTB:ns hal och lasta pa plats. Tryck ned for att
sakerstélla 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
aft pinnarna i kolvknopparna sticker ut och lases i de vertikala
réren. Dra ut bada knopparna och flytta skjutreglagen till 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 &r 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 rorhalen maste
dragknopparna bytas ut. Kontakta Balanced Body for reservdelar.

Instéllning av T-pinne for tryckstang (PTB)

Vid 6vningar som utfoérts med PTB:n fjaderspand nedifran och
nar kundens huvud ar under PTB:n ska installning med T-pinne
anvandas fillsammans med sdkerhetsrem eller kedja. Det
rekommenderas starkt att du évervakar kunden under évning.
Detta &r en viktig sdkerhetsatgard.

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 anvdanda PTB:n. En 6vervakare bor alltid ha kontroll
6ver stangen med en hand. Om anvéndaren skulle forlora
kontrollen 6ver stangen kan 6vervakaren ta kontroll.

Korrekt fastsattning av sakerhetsremmen. For évningar som
utférs med fjaderspanning nedifran ska sakerhetsrem eller kedja
alltid anvandas for att sdkra stangen.

Sdkerhetsremnmen eller kedjan
ska lindas runt PTB:n eller
takramen, inte 6glebultarna.
Remmen eller kedjan &r bara sa
stark som den svagaste lanken.
Stangen dr mycket starkare an
dglebultarna. Figur 6.

Det rekommenderas starkt att
du 6vervakar kunden under
6vning. Detta ar en viktig
sakerhetsatgard.

Figur 6: Sakerhetsrem som haller
tryckstangen i klockan 4-lage. Remmen
ar sakrad till PTB:n och takramen, inte fill
oglebultarna.

Instélining av PTB for

ovningar fjaderspanda nedifran. Vid 6vningar som utférs med
tryckstangen fjaderspand nedifran ska sakerhetsremmen fastas
sa att fryckstangens vinkel inte &r lagre an klockan 4. Detta
begransar stangens rérelseomfang och forhindrar att den
kommer i kontakt med anvéndaren.

Det rekommenderas starkt att
du anvander den fjarde sidan

pa PTB:n tillsammans med
sakerhetsremmen for att undvika
skador.

STOLAR

Stig av med forsiktighet. Slapp
langsamt och forsiktigt pedalerna
nar du stiger av stolen. Lat inte
pedalerna snappa tillbaka.

=L

Figur 7: Sakerhetsrem som haller
tryckstangen i klockan 4-lage.
Sékerhetsremmen &r sakrad till PTB:n och
takramen, inte till 6glebultarna.
Overvaka anvandaren. Om anvandaren star, sitter eller ligger pa
stolen finns det en 6kad risk for att falla. Staende 6vningar kan
vara sarskilt farliga. Att 6vervaka anvandaren kan gora dessa
6vningar sakrare.

Timglasfjaderfasten. Om din stol har tfimglasfjaderfasten och
fastena inte haller fjadrarna ordentligt kan du byta ut
fiberbrickorna (de ar rédbruna).

Figur 8. Om din stol ar en Balanced Body
Split-step Pedal Chair (kombinationsstol)
. " bor du 6vervaga att uppgradera fill
‘i*g;ﬁm Cactus Springtree.

,

Figur 8: Fiberbricka

RENGORING OCH UNDERHALL AV KLADSEL

Rengdring. Du kan férlanga 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 ar belagd med BeautyGard®,
som har anfibakteriella egenskaper. For ytterligare desinfektion
kan du anvanda desinfektionslésningen Balanced Body Clean

TM fran Balanced Body. Anvandning 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 &r atdragna. |
Om du kan vrida muttern 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. Satt in en skruvmejsel
genom o6glebultarna 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: Anvand tva fingrar
for att dra at bultarna
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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

Dag | V.

Kontrollera fjadrar m.a.p. mellanrum (4 (4
och krékningar

All utrustning

Kontrollera snabblankarna m.a.p. (4
slitage

Kontrollera att muttrar och bultar &r v
atdragna

Reformer

Rengér hjul och glidspar 4

Kontrollera fjaderstangskrokar/
oglebultar

Rotera fjadrarna med varandra

Kontrollera rep/remmar

Kontrollera fotstangsstod

ANA VA NA VR N

Kontrollera One-Step-
fjaderstangerna

o balanced body
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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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DELLISTA

BESKRIVNING DELNR ANT. . Fjaderkropparna ska vila
pa den plana, vadderade

stangen under glidbanken

Studio Reformer

Roda fjadrar SPR9070 3 (fig. A).
Bla fjader SPR7071 1
Fig. A
Gron fjader SPR9293 1 MONTERA °
Bomullséglar {par) 101005 1 STANDARDREPSTOLPARNA AV TRA
Neoprenhandtag (par) 101-016 1
Rep (par) 210-026 1 3. De justerbara
Glidbankens férlangningsstopp 200-21 1 repstolpblocken levereras i -
Sittlada 721-002 1 med fyra skruvar och L
- en insexnyckel i ett -
Repstolpar av tra (par) 950-034 1 utrustningspaket. Montera |
Bultar ftill repstolpar GENT7314 4 repstolpblocken pa utsidan L
Remskiva (par) GEN9039 1 av ramen vid huvudénden.
) - N De langa skarorna i
TwistLock-sats for axelstod 950-251 1 . .
repstolparna gar hela vagen
TwistLock-stolpvred 616-400 2 upp med de helt rundade
Insexnyckel 5/32 13778 1 kanterna vanda utat (se
med klassisk fotstang figur B). Borja skruva in de -
Kort f 1010 1 bada skruvarna fér hand i
ort fofrem - ett repstolpblock innan du Fig. B
Fjaderstang 950-053 1 drar at.

med Revo-fotstang Nar bada skruvarna &r i halen drar du at dem med

Revo-fotrem 210-030 1 insexnyckeln.
Upprepa med den andra repstolpen.

med Infinity-fotstang

Revo-fotrem 210-030 1 ) )
Komplett Infinity-fotstang med N/A 1 FAST REMSKIVORNA TILL REPSTOLPARNA AV TRA
svangtapp monterad
- 4. Utrustningspaketet innehaller
Fotstangstopp REFO702 tva remskivor och svarta
Skruvar for fotstangsstopp GEN9027 2 knoppar. Ta bort en av de - '
Skiftnyckel for kolvknopp ALLOO60 1 stora brickorna fran den ,
med XSR-fotstang expongrade bulten pa en
- remskiva och montera
Fotstangssats N/A 1 bulten genom skaran pa en
Axelbult GEN7316 2 reps‘ro|pe_
Dist 16889 2
1S ans" Satt tillbaka brickan pa bulten -
Mellanlagg GEN9203 2 . ;
pa baksidan av repstolpen Fig. C
och fast den svarta knoppen.
MONTERA GLIDBANKEN . Gor detta pa bada repstolparna och se till att remskivorna ar
vanda mot
1. Vand pa glidbanken och rengér bade hjul och glidsparens glidbénken. Se figur C for korrekt placering.
fulla |angd pé insidan av ramen. Placera forS|kT|gT glldbanken i . HOJ och sank remskivorna genom att lossa den svara knoppen
ramen med huvudstddet bortvant fran fotstangen. och skjuta remskivan upp och ned i skaran. Dra sedan at den

svarta knoppen. Dra inte at for mycket.
FAST FUADRARNA TILL GLIDBANKENS

UNDERSIDA FAST REPEN

2. Hitta konso'lfen med f?r? Gglebultar mon‘r?radg undervagnen. 5 Fyy att fasta repen bor du forst fasta minst en glidbanksfjader
Hakj faz‘r fjadrarna pa 6glebultarna. Krokdppningen ska vara till fiaderstangen for att halla glidodnken pa plats. Rulla upp
vand nedat.

och separera repen.
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6. Fast en bomullségla
i anden av varje rep
och héng 6glorna pa
axelstéden. (Figur D). Tra
den andra &nden av varje
rep genom remskivorna
och tillbaka genom
skotlasen pa glidbanken
for att justera langden.

Se fill att ga igenom
kromdglorna pa bada sidor
av skotlasen.

Tryck alltid ned repet
ordentligt i skotlasen for
att sakerstalla eft bra

grepp.

Fig. D Valfri dubbel slinga visas

MONTERA AXELSTODEN

7. Notera de tva utskjutande tapparna pa undersidan av
axelstoden. Sank ner axelstoden i nyckelhalen och skjut
axelstoden bort fran glidbankens dyna. Se figur E.

Obs: Axelstéden kan monteras i tva lagen. Ett lage ar
bredare och mer bekvamt for breda axlar. Byt vanster och
hoger axelstod for att &ndra mellan standard- och breda
konfigurationer.

Fig. E

MONTERA STOLPVREDEN FOR AXELSTODEN

8. Skruva in stolpvreden pa den exponerade bulten pa varje
axelstéd. Vrid stolparna medurs for att dra at dem och las
axelstoden pa plats. Se figur F. Dra inte af for hart eftersom
de kan vara svara aft fa bort. De ska sitta ordentligt men inte
for hart. For att ta bort axelstéden vrider du stolpen moturs
1-2 varv och skjuter forsiktigt axelstoden mot glidbanken. Lyft
dem sedan uppat.

FOTSTANG

Folj instruktionerna nedan fér att konfigurera fotstangen pa din
Reformer.

Klassisk fotstang

For Reformer-modeller med en klassisk fotstang hittar du
fjaderstangen i sittladan med lamplig utrustning. Montera den
pa kugghjulen under fotstangen och se till att krokarna ar vanda
uppat.

Revo-fotstang
Ingen montering kravs for Revo-fotstangen.

Infinity-fotstang
Aven om montering kan utforas av en person ar det lattare och
sakrare att ta hjalp av en person att halla varje sida.

1. Dra kolvknoppen rakt utat
sa att den insankta
tvarpinnen kommer ut ur
sparen. Vrid sedan
knoppen sa att korspinnen

- '_-_\k Svangtapp

b,

i

olvknopp

vilar pa bulthuvudet.
Upprepa pa andra sidan
(fig. G).

Fig. G

2. Skjut in svangtappen i C-kanalerna i aluminium som l6per
ned langs bada sidorna av Reformer-ramen (figur H).

3. Vrid kolvknoppen fills den lases fast i 6nskat lage.

4. Fast de svarta stoppen i &nden av kanalerna med de
medféljande traskruvarna (figur I).

S, = WY

tiilﬂ'i&

Fig. F

Fig. H Fig. |

XSR-fotstang

1. Placera distansen pa den gangade insatsen pa
svangtappsplattan. Plastsidan av distansen bér vanda bort
fran svéangtappsplattan. Upprepa pa andra sidan.

2. Tryck och hall in kolvspakarna pa fotstangen for att dra
tillbaka pinnarna och placera den 6ver ramen. S6mmen pa
skyddet pa fotstangen ska vara vénda bort fran glidbanken.
Rikta in fotstangens pinnar med samma hal i svangtappen
pa bada sidor. Enklast ar att anvénda det Gversta halet.
Slapp kolvspakarna for att fotstangens pinnar ska lasas i
svangtappen.
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3. Vrid fotstangen nagot tills det stora halet i botten av
fotstangen ar i linje med distansen pa svangtappsplattan.
Skjut axelbulten genom det stora fotstangshalet. Axelbulten
gar genom fotstangens svanghal och den svarta distansen
skruvas sedan in i svangtappsplattan. Skruva in axelbulten i
svangtappsplattan for hand. Upprepa pa den andra sidan.
N&r axelbultarna har skruvats in for hand anvander du
insexnyckeln (5/32") for att dra at dem. Se figur J for referens.

4. Obs: Du kan behdva eller inte behéva mellanlagget. Om
fotstangen kanns for 16s kan du tillféra mellanlagget (se figur J).

Kolvspak

Axelbult
Mellanlagg

Figur J

GLIDBANKENS FORLANGNINGSSTOPP

Glidbankens forlangningsstopp
faller in i metallramens T
glidspar for att minska P
avstandet som glidbanken kan
rora sig bort fran sin viloplats
vid fotdnden. Den anvénds ofta
for kunder som har begrénsad
rorelseformaga eller for att
stoppa glidbdnken fran att resa
for langt av nagon anledning.
Se figur K.

a

Fig. K

TILLVAL

Justerbara repstolpar av metall

Skjut bara in repstolparna av metall i halen vid huvudéanden av
Reformer-ramen och Ias med den snérbundna pinnen. Denna
Studio Reformer-konfiguration levereras med férmonterade
remskivor.

FAST REMMARNA

Lossa alla fjadrar fran glidbanken. Vand glidbanken sa att
undersidan vander mot ramens huvudande. Lat om mgjligt en
annan person halla glidbanken pa plats pa glidsparen medan du
justerar remmen (OBS: Férsok inte vila glidbénken pa glidsparen
sjalv eftersom den kan falla.)

Ta en av laderremmarna och mata in den i den "stansade” anden
uppat och runt hjulet vid ramens huvudande genom rembygeln langst
upp pa glidbanken och slutligen genom spannet pa glidbéankens
undersida.(OBS: Personen som haller glidbanken kan behéva luta den
narmare ramens huvudande fér att underlatta justering.)

Anvand halen i remmen for att justera fill 6nskad langd och
spann sedan fast. Dra den 6verflodiga anden av remmen genom
metallringen under spénnet. Upprepa med den andra remmen.
Satt tillbaka glidbanken i ramen.

Ta 6glan i den andra dnden av remmen och satt den runt
huvudstédet eller stolpen bakom huvudstédet. Upprepa
proceduren pa andra sidan med den andra remmen.

e

Ratt remjustering pa Legacy Reformer

Remmen gar genom rembygeln och
sedan genom spannet

RENGORING OCH UNDERHALL

Rengéring

Rengor alla hudkontaktdelar efter varje anvandning, inklusive
glidbénken, axelstéden, huvudstédet och fotstangen. Anvand en
[6sning av mild tval och vatten. Torka noggrant.

BB-kladseln har etft inbyggt antimikrobiellt/antibakteriellt skydd.
For 1att nedsmutsning anvands en 16sning med 10 % flytande
hushallsdiskmedel med varmt vatten som appliceras med en
mjuk fuktig trasa. Du kan ocksa anvdnda BB Cleaner for att
rengdra din maskin. For svarare flackar kan du kontakta Balanced
Bodys tekniska support. Hjulsparen och hjulen ska rengéras
regelbundet med en Iatt fuktig trasa for att glidbanken ska ga
smidigt och tyst.

Tvatta hand- och fotremmarna regelbundet. Placera i ett 6rngott
och tvatta pa mild tvattcykel. Lufttorka sedan.

Om du har nagra fragor om rengéring kan du kontakta Balanced
Bodys tekniska support.

Smérjning och justering
Smorj regelbundet remskivorna med silikonspray. Spruta inte for
mycket. Anvand aldrig "vata" smorjmedel som WD40 eller olja.

VID FRAKTSKADA

Om fraktskador uppstar maste du se till att behalla alla
forpackningsmaterial. Kontakta Balanced Body inom tre dagar.

FRAGOR?

Kontakta Balanced Bodys tekniska support pa
1-800-PILATES (U.S.A) eller +1-916-388-2838 (internationellt).



Hur man anvander
Revo-justeringssystem

Revo ar ett effektivt och mangsidigt justeringssystem for
Balanced Body Studio Reformer och kombinationsutrustning.
Med Revo kan du snabbt och enkelt &ndra avstandet mellan
axelstoden och fotstangen for att skapa en ergonomiskt korrekt
position for varje kund.

Flytta Revo-fjaderstangen och glidbanken

Revo-fjaderstangen kan flyttas till en av fem markerade
stopplégen. Fjaderstangen &r integrerad med glidbanken. Nar du
flyttar fjaderstangen ror sig glidbanken automatiskt med den.

For att flytta fjaderstangen och glidbanken:

» Fast en fjader ftill fjiaderstangen. Du kan fasta mer an en
fiader, men ytterligare fjadrar 6kar spanningen och gér att
fiaderstangen blir svarare att flytta.

» Sta vid Reformerns sida. (Om du anvander Reformern sjalv
kan du goéra justering sittande eller granslande). Dra eft av
kamhandtagen uppat. Kamkroken maste vara helt fasthakad
i metallplattan pa undersidan av glidbanken.

» Nar kamkroken &r fasthakad anvander du din andra hand for
att flytta glidbanken till 6nskat Iage. Fjaderstangen kommer
att flytta sig med vagnen. Ett "klick” hérs nar glidvagnen nar
ett stopplége. Anvand markeringarna langs glidsparet som
visuell referens.

» Slépp kamhandtaget sa aft den faller in i det markerade laget
helt.

Fig. 1 Fig. 2

For att flytta glidbanken, ta tag och lyft kamhandtaget. Flytta sedan glidbanken
bakat eller framat. Du hor ett skarpt "klick” ndr du nar nasta lage.

Las Revo-fotstangen’
Revo-fotstangen har ett skjutlas som haller
fotstangen sakert pa plats.

For att lasa Revo-fotstangen:

» Skjut bort lasen fran fotstangsfastet.

» Dra fotstangen nagot uppat och flytta
fotstangsstodet fill 6nskat lage.

» Skjut laset sa langt som mojligt i
stodbenet for att sdkra fotstangen. Fig.
1.

Forspann fjadrarna

Du kan foérspanna fjadrarna genom
att fasta den pa stolparna uppfill pa
fiaderstangen.

Fig. 3 Skjut in laset i
fotstangens stodfaste for
att lasa fotstangen.

Justera glidbankens lage

Med Revo kan du justera avstandet mellan axelstéden och
fotstangen och déarmed uppna en ergonomiskt korrekt position
for kunder i alla storlekar.

Anvand lage 1 eller 2 fér sma eller medelstora kunder.
Anvand lage 3 fill 5 for stora kunder eller de med begrdnsad
rorelseférmaga.

Du kan ocksa hoja fotstangen for att skapa ett annu
kortare avstand mellan axelstéden och fotstangen.
Pa samma satt kan du séanka fotstangen for att
forlanga avstandet mellan axelstéden och fotstodet.

Glidbankslage 1

Glidbankslage 2

Glidbankslage 3

4

Glidbankslage 4 Glidbankslage 5
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Ovningar med Studio Reformer®

DEFINITION AV BEGREPP FOR OVNINGSFORBEREDELSE

Niva: Kompetens som kravs for att genomféra évningen.
Repetitioner: Hur manga ganger évningen ska genomféras.
Fjadrar: Hur manga fjadrar som ska fastas under évningen.
Stang: Korrekt lage for fotstangen under évningen.”
Huvudstéd: Korrekt lage for huvudstédet under 6vningen.”

Oglor: Vilka 6glor som ska anvandas under évningen.*

FOTOVNING, ALLA NIVAER

10 repetitioner Fjadrar: 2-4 fjadrar Stang: Mitten eller hég

Huvudstod: Upp

Tank pa

» Andning - andas ut vid utrackning/andas in vid tillbakagang
eller vice versa

» Neutral ryggrad

» Backenstabilitet

» Justering av hoft, ben och fotled

» Starkt hoft, ben och fotled

» Cirkulation

» Isolering — latta pa onddiga spanningar i éverkroppen och
hofterna

Var forsiktig vid

Kanslig for flexion av fotled, kna, hoft eller ryggradskompression

Utgangsstallning
Ligg pa glidbanken, fétterna pa fotstangen, benen hoftbredd isar

Halar

Med halarna pa fotstangen tryck ifran och aterga

Tar

Med trampdynan och tarna 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 bgj knana. Tryck tillbaka till utgangslaget

Andra positionen

» Med hélarna i varsin @nda av stangen, Iatt utsvangda, tryck
ifran och aterga

Spring pa plats

» Trampdynorna pa stangen. Dorsiflexa en hal. Boj det andra
knat. Véxla mellan benen 20-50 ganger

Tank pa: Vad man bor tanka pa under 6vningen.
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Var forsiktig vid: Fysiska tillstand som kan begransa eller utesluta
en deltagare. Ovningarna kan behéva modifieras fér personer
med dessa tillstand.

Férkunskaper: Specifika évningar som maste bemastras innan
man utfér en ny 6vning.

Utgangsstéllning: Den stallning du ska ha nar du borjar évningen
pa Reformern.

*Om tillampligt

Halar Tar

Gripning V-pilates




TRIUMFVAGNEN, NIVA 1

10 repetitioner Fjadrar: 1-2 Oglor:

Korta

Tank pa

» Andning - andas ut vid nedrullning/andas in vid upprullning
eller vice versa

» Flexibilitet i ryggrad

» Starkta magmuskler

» Axlarna ned

» Utstrackt nacke

» Mjuka hoftleder

Stang: Ingen

Var forsiktig vid
Ryggskador, nackskador, hoftledskador. Var forsiktig vid
benskorhet

Férkunskaper
Bekvam med ryggbdsjning

Utgangsstallning
Sitt vand mot repen. Bojda knan. Hall 6glorna i handerna med
raka armar och mjuka armbagar

Standardévning

Hall 6glorna med raka armar. Luta dig tilloaka med bojd rygg.
Hall 6verkroppen ovanfor banken. Ga sedan tillbaka medan du
bibehaller en svag béjning av ryggraden

Sned variant
Vrid knéna till ena sidan och &éverkroppen till den andra. Luta dig
bakat, byt vridning och ga uppat

Varianter for armévning
Luta dig bakat med landryggen pa glidbanken och gor tre
armboj eller tre sidolyft (deltamuskeln). Ga upp igen

HUNDRA, ALLA NIVAER

10 set  Fjadrar: 1-3
Stang: Ingen Oglor: Normala Huvudstsd: Upp
Tank pa

» Infermittent andning - Andas in i 5 delar, andas ut i 5 delar
» Stabil backen - nedtryckt eller neutral

» Indragna magmuskler

» Stérkta magmuskler

» Axlarna ned

» Utstrackt nacke

Var forsiktig vid
Ryggskador, nackskador, héftledsskador, benskorhet

Forkunskaper
Hundra pa mattan

Utgangsstallning

Ligg pa rygg pa glidbdnken med knana i 90 graders vinkel,
handerna i 6glorna och armarna mot taket

Niva 1

Boj knana 90 grader. Strack armarna langs sidan av kroppen
samtidigt som du lyfter huvudet och 6verkroppen fran
glidbéanken. Flytta armarna med dina andetag: 5 ggr vid
inandning, 5 ggr vid utandning

Niva 2

Benen rakt upp mot taket. Dra armarna fill sidan av kroppen
samtidigt som du lyfter huvudet och éverkroppen 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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KOORDINATION, NIVA 2

Fjadrar: 1-2
Huvudstéd: Upp

6 repetitioner Oglor:

Normala

Tank pa

» Andning - andas in vid start, andas ut vid utstrackning,
dppna/stang vid inandning, andas ut vid tillbakagang

» Stabil backen - intryckt eller neutral

» Indragna magmuskler

» Starkta magmuskler

» Starkt adduktor

» Axlarna ned

» Utstrackt nacke

Stang: Ingen

Var forsiktig vid
Ryggskador, nacksskador, hojftledsskador. Var férsiktig vid
benskorhet

Forkunskaper
Hundra pa matta eller Reformer

Utgangsstallning

Ligg pa rygg pa glidbanken. Boj knéna 90 grader. Hall hdnderna
i 6glorna med bojda armbagar i 90 och éverarmarna pa
glidbénken

Standardévning

Strack armarna langs sidan av kroppen samtidigt som du lyfter
huvudet och 6verkroppen fran glidvagnen till I1age "hundra”.
Oppna och stang benen. Boj forst kndna, sank sedan huvudet
och aterfoér armarna till utgangslaget

OMVAND MAGOVNING, NIVA 4

10 repetitioner  Fjadrar: 1-2 Oglor:

Normala

Tank pa

» Andning - andas ut vid indragning av knan, andas ut vid
tillbakagang

» Starkta magmuskler

» Starkt iliopsoas-muskel

» Koordination av iliopsoas och magmuskler

» Nedtryck ryggrad

» Axlarna ned

» Utstrackt nacke

Stang: Ingen

Var forsiktig vid
Ryggskador, nackskador, héftledsskador, benskérhet

Foérkunskaper
Upprullning pa matta, starka magmuskler, férmaga att halla
ryggraden nedtryckt

Utgangsstallning

Ligg pa rygg vand mot repen. Nedtryckt ryggrad. Boj knana i 90
grader. Oglorna runt knana. Stéd huvudet med hander. Breda
armbagar

Standardévning

Hall ryggraden nedtryckt, dra in magmusklerna och hall knéna
over 90 grader medan du bojer 6verkroppen och lyfter huvudet
fran huvudstédet. Sank benen fill utgangslaget och hall
ryggraden nedtryckt

Sned variant

Vrid 6verkroppen ftill héger, strack ut vanster hand mot héger
kna. Dra kndna mot brostet nar du stracker armen (upprepa 4-8
ganger pa enda sidan och véxla sida)



KNASTAENDE MAGTRANING, NIVA 1-2

10 repetitioner  Fjadrar: 0-2 Stang: Ingen Oglor: Inga

Tank pa

» Andning - Andas ut vid indragning av knan/andas in vid
atergang till utgangsstallning

» Béackenstabilitet

» Starkta magmuskler

» Béackenstabilitet

» Stabilisering av skulderblad

Var férsiktig vid
Problem med axlar, armbage och handled, oférmaga att sta pa
kna

Forkunskaper
Sta pa alla fyra pa matta med indragna magmuskler
(magmuskler i gravid katt)

Utgangsstallning
Sta pa kna pa alla fyra véand mot remmarna med hénderna pa
ramens kanter

Standarddvning (platt rygg)

Knana mot axelstéden och blicken mot remmarna. Hall
ryggraden i neutralt Iage och parallell med golvet. Dra glidbanken
mot huvudet genom att boja hofterna

Variant — Sned 1

Placera bada handerna pa en ram sa att éverkroppen kan bojas
och vridas af sidan medan hofterna forblir sa styva som mojligt.
Dra in bada benen och 6ka 6verkroppens rorelse

Utgangsstallning, vand mot remmarna

T S

—

Platt rygg

Sned 1
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FOTTER | REMMAR, NIVA 1

6 repetitioner

Oglor: Normala

Tank pa

» Andning - andas ut vid strackning/andas in vid bojning eller
vice versa

» Ryggraden mot mattan eller i ett neutralt lage

» Indragna magmuskler

» Starkta magmuskler

» Béackenstabilitet

» Starkt hamstring, adduktor och gluteal

» Flexibilitet i hamstring och adduktor

» Justering av ben och hoft

» Rorelseomfang i hoft

Instéllning: 2 fjadrar Stang: Valfri

Var férsiktig vid
Skada i hoftleden, begransad hamstringsflexibilitet, ryggskador,
svaga magmuskler

Forkunskaper
Tillracklig hamstringsflexibilitet, formaga att stabilisera ryggen,
hundra

Utgangsstallning
Ligg pa glidbanken med 6glorna runt fotvalven

Varianter: Benen ar parallella. Vand in eller ut i magisk cirkel eller
boll mellan benen

Bensax
Hofterna &r stabila. Bérja med att halla ihop innerlaren. Oppna
benen mot sidorna och aterga

Varianter: Benen forblir ovanfér hofterna, benen rér sig mot
stangen 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

¥
-:_h' -,‘
Bensankning
Hofterna ar stabila. Bérja med att halla ihop innerlaren. Sénk
och hoj benen.
J |
Ty - 3 1
L]
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LANG LADA - ARMOVNING, NIVA

4-8 repetitioner Fjadrar: 1-2 fjadrar

Lada: Lang Oglor: Normala Stang: Lag eller ingen
Tank pa

» Andning - andas in vid dragning, andas ut vid tillbakagang
» Hoftben pa matta

» Indragna magmuskler

» Stérkt triceps, latissimus, nedre trapezius och &vre rygg

» Rak huvudhallning

» Placering av skulderblad

» Justering av ben och 6verkropp

Var férsiktig vid
Skador i axlar, armbage och handled, vissa ryggproblem

Forkunskaper

» Foérmaga atft ligga pa mage

» Dra remmar (niva 1 och 2)

Utgangsstallning

Ligg pa mage pa den langa ladan med brostet framfor ladans
framkant. Fotstangen nedfalld. Blicka mot repen. Greppa repen.

Armar ned
Dra repen till hofterna langs glidbankens kant

Armarna ut till sidorna
Dra repen mot hofterna med armarna utstracka Iangs sidan

Lyft verkroppen
Dra repen léngs glidbankens kant och lyft 6verkroppen

Tricepstryck
Dra repen mot hofterna langs glidbankens kant. Hall armbagarna
pa plats. Boj och strack armbagen

KOBRAN (NIVA 2)

Utgangsstallning:
Ligg pa mage pa den langa ladan, hall hdnderna pa lag eller
mittersta fotstangen

f)vning:

Strack ut armarna och tryck glidbanken bakat. Tryck ner stangen
for att lyfta fill ryggresning medan du flyttar glidbanken inat.
Tryck glidvagnen bakat medan du sanker éverkroppen pa ladan.
Boj armbagarna for att aterga till utgangsstallningen.

"N
-

Dra remmarna

Dra remmarna med 6vre rygglyft

Kobran
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LANG LADA - SVANEN, NIVA 4

4 repetitioner  Fjadrar: 2 Lada: Lang Fotrem
Stang: Ingen

Tank pa

» Andning - variabel

» Lyft av magmusklerna

» Stérkta ryggmuskler

» Stérkt gluteal och hamstring

» Axlarna ned
» Utstrackt nacke

Var férsiktig vid

» Vissa ryggproblem, knaproblem, man kan behoéva vadderat
skydd

Forkunskaper

» Svan pa matta, svandykning, ryggresning pa Ladder Barrel

Utgangsstallning

» Ligg med magen pa den langa ladan med héfterna pa

kanten av ladan och tframpdynorna mot ramen. Strack ut
benen med fotterna nagot utatvanda och armarna i lage 2.

Version 1

» Lyft 6verkroppen fill ryggresning medan du béjer knéna.

» Strack ut benen och aterga till utgangsstallningen.

Version 2

» Bodrja med bojda knadn. Strack ut benen och lyft verkroppen
fran ladan for att bilda en lang linje. Boj knéna och strack
ryggen. Strack ut benen och férbli svavande. Aterga fill
utgangsstallningen.

KORT LADA - MAGMUSKLERNA, ALLA NIVAER

6 repetitioner  Fjadrar: 4-5 Lada: Kort Rem: Fot-
rem Stang i hand
Tank pa

» Andning - andas in nedat/andas ut bakat eller vice versa
» Stérka magmuskler

8 » Indragna magmuskler

» Starkt rygg

» Flexibilitet i rygg

e Var férsiktig vid
Skador i rygg, nacke och axlar, benskérhet

Forkunskaper
Triumfvagn pa Reformer, bakatrullning pa Cadillac

Utgangsstallning
Sitt pa den langa ladan vand mot fotstangen. Fotterna under
fotremmen. Nagot bojda knan.

Standardévning
o Luta dig bakat i en lang kurva och ga upp igen

Sned variant
Luta dig bakat i en lang kurva, vrid éverkroppen mot varje sida,

ga upp igen
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ARMOVNING, NIVA 1-2

Lada: Lang,
Fjadrar: Mycket

4-10 repetitioner

kort eller ingen

korta, korta eller normala

Tank pa

» Andning - andas in och dra/andas ut pa ftillbakavdagen

» Starkt biceps, triceps, brost och deltamuskel

» Stabilisering av skulderblad

» Stabilisering av éverkropp

» Sittande stéllning

Var forsiktig vid

» Handleds-, arms- eller axelproblem, ryggproblem med
begransad sittférmaga

Forkunskaper

» Inga

» Sittande varianter for alla évningar

» Sitt pa glidbdnken med korslagda eller raka ben eller pa kna

Ovningar med ansiktet mot remmarna

Biceps

Hall de mycket korta 6glorna i hdnderna. B6j armbagarna for att

dra remmarna fill axlarna.

Fjadrar: 1-2

Triceps/bakre deltamuskeln
Med 6glorna i handen och armarna utfstrackta drar du ner
remmarna i niva med hofterna och pulserar armarna tillbaka

BACKENLYFT, NIVA 2

6 repetitioner Huvudstéd: Ned

Tank pa

» Andning - andas ut uppat, andas in bakat, andas ut inat,
andas in vid nedatrullning

» Stérkt gluteal och hamstring

» Indragna magmuskler

» Béackenstabilitet

» Rorlighet i ryggrad

Fjadrar: 2-3

Var férsiktig vid

» Ryggproblem, begransad knéflexion, begrénsa upprullning vid
problem i halskotorna

Foérkunskaper

» Backenlyft pa matta

Utgangsstallning

Ligg pa rygg med fotdynorna eller halarna pa stangen. Parallella

ben eller V-formade fotter. Hofterna vanda utat.

Standarddvning
Lyft backen fran glidb&nken. Skjut glidbanken bakat. Hall kvar
hofterna pa samma niva. Dra tillbaka glidbanken. Rulla nedat.

Benldagen

» Benen parallella, hdlarna under sittbenen

» Benen parallella och innerlaret ihop

» Benen i Pilates V-lage med hélarna ihop

» Halarna isér i rambredd med héfterna vanda utat.
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ARMOVNING - FORTSATTNING

Servera en bricka

Sitt mot fotstangen. Handerna i normala 6glor. Béjda armbagar.
Strack ut armarna framat. Oppna armarna at sidan med
handflatorna uppat och aterga.

e
-

STAENDE, NIVA 1-3

8 repetitioner

form

Tank pa

» Andning - andas ut utat, andas in inat

» Starkt adduktor och abduktor

» Indragna magmuskler

» Staende justering

» Balans

» Var forsiktig vid

» Balansproblem

Férkunskaper

» Inga

Utgangsstallning

» Sta pa sidan, parallellt med Reformerns sidokant, med en
fot pa ramen eller staplattformen och en fot pa glidbanken.
Anvand ramen for 6vningar som ska utféras parallellt.
Anvand staplattformen fér évningar som utférs med
utatvridningar.

Standardévning

» Strack benen utat at sidan och dra in benen igen

» Sta mot Reformerns sidokant

» Benen raka, parallella, vanda utat

» Benen bojda, parallella, vanda utat

Fjadrar: 0-1fjadrar Staplatt-

o™
:.

Krama ett trad

Sitt mot fotstangen. Handerna i normala églor. Armarna ut at
sidorna. Avslappnade armbagar. For fingertopparna mot
varandra.
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Reformer med torn

VIKTIGT:

Denna bruksanvisning &r avsedd for personal inom halso- och
sjukvard samft fitness eller personer med erfarenhet av att
anvanda denna utrustning. Om det uppstar en fraga betraffande
en rorelses lamplighet, kontakta legitimerad halso- och
sjukvardspersonal.

OBS: Tornfasten kan bara monteras pa Reformer med rep och
repstolpar. Om din Reformer inte har rep och repstolpar kan du
inte montera fastet.

INTRODUKTION

Tornet ar utformat for att erbjuda de flesta funktionerna

som en trapetsbank har men i ett mindre format och till ett
Iagre pris. Tornet kan bestallas som tillval med ny utrustning
eller eftermonteras pa befintlig Reformer av tra med
torneftermonteringssatsen. Tornet ar ett idealiskt komplement
till en Reformer for sma studior och kliniker som behéver
funktionerna hos bade en Reformer och ett torn. Féljande
bruksanvisning beskriver funktionerna hos och de 6vningar som
kan utféras pa bade Studio Reformern och tornet.

Balanced Body é&r varldens ledande resurs for utrustning,
utbildning och information for Pilates. Balanced Body Studio
Reformer ar den mest salda Reformern i varlden och Allegro
Reformer satter nu standarden nar det galler Pilates-traning i
halso- och fitnessklubbar runt om i varlden.

®

BALANCED BODY-TORNETS FUNKTIONER

Tornet bestar av en metallram som monteras vid Reformern
huvudande. Oglebultarna i ramen fungerar som fastpunkter
for fjadrar. Oglor, handtag eller en nedrullningsstang av tra
kan fastas till fjadrarna for att mojliggéra en mangd olika
ovningar. Tornet har ocksa en monterad tryckstang precis som
trapetsbanken.

Konvertering av Reformer till torn
Ta bort axelstoden genom att ta ut pinnarna fran stodens
baksida och placera dem pa golvet.

Dra ut repstolparna fran hylsorna och placera dem pa golvet.

Ta bort fjadrarna fran Reformer-glidbanken och skjut banken mot
tornet tills huvudstédet skjuter in i halet pa baksidan av ramen.

Tornet levereras med tva mattor. En av mattorna har tva flikar i
ena anden. Pa undersidan av den andra mattan finns tva svarta
fotter i den ena anden i hornet och i den andra anden fran
hornet. Placera flikarna pa den férsta mattan mot tornets dnde
av Reformern och placera den andra mattan med fétterna bort
fran hérnet vid fotanden av Reformern.

En lista med tornets olika delar finns i den bifogade bilden.

Fastpunkter for fjadrar

Tornet har 35 fjaderfastpunkter som mojliggér en mangd
olika 6vningar och ett obegrdnsat antal installningsalternativ.
Varje stolpe har nio dglebultar pa framsidan och sex pa
baksidan, vilket gor att 6vningar kan utforas pa vardera sida
av tornet. Tva 6glebultar ar fasta i ett lagt lage pa Reformerns
ram, tva pa sidorna av tornets tvarstycke och en i mitten av
tvarstycket. Vanliga fjaderfastpunkter anges nedan och i varje
ovningsbeskrivning.

For att justera fjadrarnas spanning for en viss kund flyttar du
fastpunkterna bort fran kunden for att 6ka fjaderspanningen eller
narmare kunden for att minska spanningen.

» Lag: Fast fjadrarna fran 6glebulten vid botten av Reformerns
ram.

» Mitten: Fast fjadrarna till den femte 6glebulten fran botten.

» HOg: Fast fjadrarna vid de ovre fastpunkterna pa bada sidorna
av tvarstangen pa tornets ovre del.

Tornets fjadrar
Tornet levereras med féljande fyra uppsattningar fjadrar:

TVA UPPSATTNINGAR - KORTA FJADRAR
» Gul - Latt
» BIla - Medium

TVA UPPSATTNINGAR - LANGA FJADRAR
» Gul - Latt
» Lila - Medium

Justering av tryckstang

Tryckstangen har tre mgjliga svangpunkter pa tornets ram. Det
ar mycket viktigt att svangpunkten ar tillrackligt hog sa att den ar
6ver kundens huvud nar kunder ligger under. Om kunden har ett
sarskilt stort huvud, 6verdriven brostkyfos eller en stor nasa kan
stangen traffa kunden vid 6vningar. For att justera tryckstangen
trycker du pa den svarta knappen pa toppen av pinnen for att
frigéra pinnen. Dra ut pinnarna fran stolparna, flytta stangen

fill lGmpligt hal och satt i pinnarna igen. Satt alltid tilloaka
fryckstangen pa en sdker hojd om den har flyttats.

SAKERHET

Det &r mycket viktigt att instruktéren ar ndrvarande och
overvakar kunden nér tryckstangen anvands. Tryckstangen

bor aldrig vara sa lagt instélld att den traffar en kund som
ligger under den. Sakerhetsremmen maste alltid anvéndas nar
tryckstangen ar fjaderspand nedifran. Sakerhetsremmen maste
justeras sa att tryckstangens vinkel inte &r lagre &n klockan fyra
eller atta sedd fran sidan och sa att tryckstangen inte traffar
kunden om fotterna skulle glida av stangen.
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Hur man monterar Reformer med torn

INNAN MONTERINGEN PABORJAS

Dessa instruktioner innehaller
en dellista. Kontrollera med
listan for att sdkerstalla att du

har alla delar som kréavs for ]
montering. I
1
Om du saknar delar l -

kan du kontakta var
kundtjanstavdelning pa
1-800-PILATES
(1-800-745-2837).

NODVANDIGA VERKTYG

» Insexnyckel 3/16" (ingar GEN9280)
» Skiftnyckel 21 mm x 1/2 inch (ingar ALLOO60)

DELAR FOR TORN

BESKRIVNING DELNR ANT.
\rfg:r:::JSr med oglebultar TRPOTOS >
Cskemmetatem och homensumingar | TRPO100 1
Tryckstang for skjutreglage 107-287 1
Gula trapetsfjadrar SPR9002 2
Bla trapetsfjadrar SPR9004 2
Nedrullningsstang 710-010 1
Gula langa fjadrar SPR9006 2
Lila langa fjadrar SPR9461 2
Enskilda bomullséglor (par) 101-005 1
Skjutreglage for tryckstang N/A 2
Axelbult for tryckstangens skjutreglage | 619-202 2

1. Lossa stallskruvarna i de runda rérformade fastena med
medféljande insexnyckel (se figur A).

Pl

i
T 7 4]

‘Fiqur A: Lossa stéllskruvarna har.

2. Ta ut de vertikala M
tornstolparna fran Knopparna
ladan och satt dem i
fastena vid anden av
Reformern. Knopparna
pa skjutreglagen ska
vara vanda utat som
visas i figur B.

utat

3. Satt det 6vre
horisontella réret pa de
tva vertikala réren som
garin i hornfastena. Se
fill att 6glan &r vand
framat mot glidbanken
nar du satter i réren (se

Figur B

bild C).
'l.L'D_I .-':\,I::. "\II j.'ll_-pl-- oy
_‘,':_a"'. J = T )
S Lyl § =
i @ 1) | &
11 | | 1
L l Oglan ska vara vand |
{ % mot Reformern.
| & - 1@
Figur C



4. Flytta skjutreglagen pa roren till samma hal pa varje ror. Det
finns tre lagen. Se till att de bada ar i samma lage genom att
dra knopparna utat och flytta skjutreglagen. Annars kan inte
PTB:n (tryckstangen) ansluta ftill skjutreglagen. Montera PTB:n
pa skjutreglagen med axelbultarna. Se figur D fér detaljer.
Anvand skiftnyckeln for att dra at axelbultarna pa
skjutreglagehuset. Se figur E.

b Axelbulten ar ordentligt
i inskruvad i skjutreglagehuset.

i
) \
11 R | e

Figur D Figur E

FORSIKTIG: Dra &t axelbultarna ordentligt. Annars kan allvarliga
skador uppsta.

5. Dra nu at alla stallskruvar pa fastena och hérnbojarna.
Om tryckstangens skjutreglage inte flyttas enkelt maste
stallskruvarna pa det vertikala roret lossas och det vertikala
roret vridas for att riktas in. Dra sedan at stallskruvarna igen.

HUR DU JUSTERAR DIN SKJUTBARA TRYCKSTANG

Placera handerna pa utsidan av varje skjutreglage. Placera
langfingret och/eller ringfingret under silverbasen av knoppen;
precis dar den svarta kroppen pa knoppen skruvar in. Placera
pekfingret och tummen runt knoppen. Dra ut varje knopp fran
de vertikala réren tills det tar stopp. Anvdand samma kraft for
att flytta skjutreglaget upp eller ned fill varje nytt lage. Nar du
narmar dig ett nytt ldge slépper du knoppen nagot. Pinnarna
faller automatiskt in i ndsta lage nar de ar inriktade.

TILLVAL: INSTALLERA TVILLINGMATTORNA

1. Dra i pinnarna och sénk repstolparna.

2. Lossa alla fjadrar fran fjaderstangen och flytta glidbanken
mot huvudénden pa ramen.

3. Vrid fotstangens stéd upp till den vadderade delen av
fotstangen och lagg sedan fotstangen pa ramens glidspar.
Den borde nu vara inuti ramen och ldgre &n ramens &vre del.

4. Ta bort axelstéden fran glidbanken. Om axelstéden inte
ar avtagbara maste glidbdnken vandas upp och ned. (Se
bilagan.)

Vinylflikar ar fasta i mattan for fraktandamal. Lossa, rotera
och satt tillbaka flikarna sa att de hdanger ned fran kanten av
mattan i nivda med 6glebultarna.

5. Placera mattan med vinylflikarna vid Reformerns huvudande
med flikarna mot tornet. Vinylflikarna bér hdnga éver ramens
huvudande. De &r utformade for att skydda Reformern nar
tryckstangen anvdnds med en nedre fjader.

6. Placera den aterstaende mattan pa Reformerns fotande. Se
fill att &nden av mattan med fotterna langre fran kanten &r
installerad 6ver staplattformen.

BILAGA - VAND GLIDBANKEN UPP OCH NED (ANVAND
ENDAST OM AXELSTODEN INTE AR AVTAGBARA).

Obs: For att skydda kladseln, se till att Reformerns glidspar ar
rena innan du borjar.

1. Lossa fjadrarna fran fjaderstangen.

2. Glidbanken bor placeras vid ramens repstolpsande.

3. Placera 6glorna och repen pa golvet under Reformern.

4

. Lyft huvudanden av glidbanken och vand den upp och ned sa
att kladseln vilar pa metallglidsparen.
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Ovningar med fornet

Definition av begrepp for 6vningsforberedelse
Niva: Kompetens som kravs for att genomféra 6vningen.
Repetitioner: Hur manga ganger 6vningen ska genomforas.

Fjadrar: Antal och placering av fjadrar pa tornet.
Oglor: Vilka 6glor som ska anvandas under évningen.*
Tank pa: Vad man boér tanka pa under évningen.

Var forsiktig vid: Fysiska tillstand som kan begransa eller
utesluta en deltagare. Ovningarna kan behsva modifieras fér
personer med dessa tillstand.

Forkunskaper: Specifika 6vningar som maste bemdstras innan
man utfér en ny 6vning.

Utgansstallning: Den stallning du ska ha nar du borjar 6vningen
pa tornet.

BAKATRULLNING, NIVA 1

6-10 repetitioner
Fjadrar: 2 langa gula eller 2 korta gula fjadrar fran hogt lage

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 férsiktig vid

» Axel- och nackproblem, vissa korsryggsproblem, benskérhet

Utgangsstallning

» Sitt mot tornet. Hall i stangen eller handtagen med mjuka
knan och fétterna pa metallstangerna.

Standardévning

» Hall stangen med utstrackta armar. Luta dig tillbaka med bojd
rygg. Hall éverkroppen ovanfor banken. Ga sedan upp medan
du bibehaller en svag bojning av ryggraden.

Sneda varianter

» Trastang (vattenskidakning)

» Sitt diagonalt pa banken. Placera vanster fot mot stolpen
och hoger fot Gver vanstra fotleden. Placera vanster hand pa
stangen och strack ut hoger arm till sidan bakat medan du
vrider éverkroppen till hoger.

» Rulla ryggen nedat och upp igen. Bibehall vridningen. Byt
sedan sida.

Bakatrullning

Vattenskidakning




FOTTER | REMMAR, NIVA 1

6-10 repetitioner

Fjadrar: Langa fjadrar fran

mitt- eller hogt lage

Oglorna runt fotvalven

Tank pa

» Andning - andas ut vid
strackning/andas in vid
bojning eller vice versa

» Neutral ryggrad

» Indragna magmuskler

» Backenstabilitet

» Starkt hamstring, adduktor
och gluteal

» Flexibilitet i hamstring och
adduktor

» Benjustering

Var férsiktig vid
Ryggskador, vissa knaskador
och strackning av hamstring

Utgangsstallning

Ligg pa rygg med huvudet
mot tornet och églorna runt
fotvalven

Bensankning

» Med bada fotterna i 6glorna
och innerlaren mot varandra
sank benen mot banken
och behall stabil backen.

» Varianter: Parallella, vanda
utat, vanda inat, hall en boll
eller magisk cirkel mellan
benen

Bencirklar

» Bada benen i 6glorna.

Ror benen i cirklar i bada
riktningar. Bibehall stabil
backen.

» Varianter: Parallella, vanda
utat, vanda inat

Bensax

» Bada benen i églorna. 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

Bensankning

Bencirklar

Promenera (fjadrar i mittlage)
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FOTTER | REMMAR, SIDOLIGGANDE - ADDUKTOR-DRAGOVNING, NIVA 1-3

6-10 repetitioner

Fjadrar: Langa fjadrar fran

mittlage

Oglorna runt fotvalven

Tank pa

» Andning - andas ut nedat/
andas in uppat

» Korrekt sidoliggande
stéllning (midja upp, hofter
och axlar i linje)

» Indragna magmuskler

» Stabil backen och isolering
av benen fran backen

» Stérkt adduktor, medial
hamstring och yttre rotation

Var férsiktig vid
Vissa ryggskador, kndskador
och instabila sakroiliakleder

Utgangsstallning

» Ligg pa sidan med huvudet
mot tornet. Ryggen i linje
med mattans bakkant och
benen nagot framat.

» Stéd kroppen genom att
stédja underarmen mot den
vertikala stolpen eller vila
huvudet pa armen.

» Placera 6glan runt fotvalvet

Standardévning

» Dra det 6vre benet mot det
nedre benet.

» Bibehall korrekt
sidoliggande stéllning.

» Varianter: Parallella, vanda
utat (stérre rorelseomfang),
vanda inat

Oval rorelse

» Bibehall korrekt stéllning.
Ror 6vre benet i en liten
cirkel i bada riktningarna.

254

Adduktor-dragning

Framat- och bakatspark

» Varianter: Parallella, vanda
utat, vanda inat

Framat- och bakatspark

» Bibehall korrekt stéllning.
Dra det 6vre benet framat
och bakat (som i sidospark
pa mattan).

» Varianter: Parallella, vanda
utat, vanda inat



FOT- OCH BENOVNING, NIVA 1

10 repetitioner

Fjadrar: Tva langa lila
fijadrar fasta pa botten av
tryckstangen

Sakerhetsrem fast

Tank pa

» Andning - andas in nar
du trycker, andas ut pa
fillbakavagen

» 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 forsiktig vid
Rygg- och knéaskador

Utgangsstallning

Ligg pa rygg med fétterna mot

tornet pa tryckstangen och

fjadrarna fasta fran lagt lage

pa tryckstangen

Plié

» Ligg pa rygg med
tryckstangen i linje med
framre hoftvecket. Boj knan
och hofter. Mellanfétterna
eller halarna pa stangen.
Strack ut benen och aterga
fill utgangslaget.

» Fotstallningsvarianter: Halar,
tar

» Benvarianter: Parallella,
vanda utat, v-formad
fotstélining, bred andra
position, ett ben

Plié/relevé

» Ligg pa rygg med
tryckstangen i linje med
framre hoftvecken. Boj knan
och fotter. Mellanfotterna
eller tarna pa stangen.

» Tryck stangen uppat mot
taket. Strack ut knana,
plantarflexa fotleden,
dorsiflexa fotleden och
aterga.

» Varianter: Parallella, vanda
utat, ett ben

Plié

Plantarflexion

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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SITTANDE ARMTRYCK, NIVA 1

6 repetitioner
Fjadrar: 1 kort réd fjader uppifran pa tryckstangen
Tank pa

»

»

»

»

»

»

Andning - andas ut vid framatstrackning, andas in vid
uppatstreckning eller vice versa

Bojning och forlangning av ryggraden

Flexibilitet i hamstring

Stabilitet/rérlighet i skulderblad

Indragna och lyfta magmuskler
Andningskoordination med rérlighet i ryggrad

Var férsiktig vid
Vissa ryggskador, axelskador

Forkunskaper
Matta — Ryggradsstrackning

Utgangsstallning

Sitt pa banken mot tornet. Fétterna mot de vertikala stolparna.
Bada hander pa tryckstangen (knana kan bojas eller strackas ut
beroende pa flexibilitet).

Standarddvning

»

»

»
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Tryck ner stangen. Boj ryggraden framat med borjan fran
huvudets ovansida. Tryck stangen framat och streck.
Aterga genom att frycka ut magmusklerna tills du sitter
uppratt igen pa sittbenet.

Tryck stangen uppat och luta dig framat fran hofterna med
rak rygg innan du borjar igen




KATTEN, NIVA 3

4 repetitioner  Fjadrar:

2 korta fjadrar uppifran pa

tryckstangen

Tank pa

» Andning - andas ut nedat,
andas in vid framtryck,
andas ut vid indragning,
andas in vid utraftning av
kroppen.

» Flexibilitet i ryggrad

» Stabilitet/rérlighet i
skulderblad

» Indragna och lyfta
magmuskler

» Andningskoordination med
full rorlighet i ryggrad

Var férsiktig vid
Rygg-, axel- och knaskador
samt benskorhet

Forkunskaper
Matta - Katt-/kamelstretch

Utgangsstallning

Sta med knana pa banken,
hénderna pa tryckstangen
med stangen néara kroppen.

Standarddvning

» Tryck ner stangen och
boj ryggraden nedat med
huvudet forst.

» Tryck stangen framat och
strack ut ryggraden.

» Atervant genom att dra in
magmusklerna och bgja
ryggraden i flexion innan du
staplar den ena ryggkotan
ovanpa den andra for aft
aterga till utgangslaget (hall
hofterna pressade framat
over kndna sa langt som
maojligt).
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CIRKELSAG, NIVA 2

4 repetitioner  Fjadrar: 2 korta gula fjadrar uppifran pa tryck-

stangen

Tank pa

» Andning - andas ut vid strackning, andas in for att cirkla ut,
andas ut nar du nar den yttre punkten, andas in nar du cirklar
tillbaka

» Flexibilitet i ryggrad vid rotation

» Stabilitet/rérlighet i skulderblad

» Indragna och lyfta magmuskler

» Andningskoordination med full rérlighet i ryggrad

Var forsiktig vid
Vissa ryggskador, axelskador

Forkunskaper
Matta - Sag

Utgangsstallning

Sitt pa banken mot tornet med fétterna mot de vertikala
stolparna. Tryck upp hoger hand pa fryckstangen. Strack ut
vanster hand mot hoger fot.

Standarddvning

Svep vanster hand mot vanster fot och fortsatt att svepa armen
utat och runt. Luta éverkroppen bakat medan magmusklerna
lyfts upp och dverkroppen halls uppratt tills vanster hand nar éver
héger arm mot hoger fot.

Omvand cirkel

Utfor fyra repetitioner for varje arm. Pressa bada sittbenen mot
banken for att bibehalla stabil backen (eller lyft ett sittben for att
dka strackningen).




