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REFORMER BEZPECNE POUZITI

Bezpecnost a Universal Reformer &

Pilates Universal Reformer je urcen k vyuce cvi¢ebniho repertoaru Josepha H. Pilatese. Veskeré uZiti musi brat v tvahu
jedine¢nou funkénost a design nastroje Reformer, stejné jako dovednosti, odborné znalosti a vzdélani instruktora. Cviéeni

mimo zamyslené pouziti muzZe zpUsobit poskozeni zafizeni a muzZe byt pro klienta nebezpeéné. Nespravné vyucované
cviky mohou navic vést ke ztraté rovnovahy, koordinace a kontroly klienta na pohyblivém voziku a k naslednému zranéni.
Pilates Universal Reformer se pouziva pouze pod dohledem instruktora pilates, ktery je specialné vyskolen pro bezpeéné

pouzivani stroje Reformer.

Rovnovaha. Koordinace. Kontrola

Jednou z jedinec¢nych vlastnosti stroje Reformer je vyuZiti
pruzin jako odporu proti pohybu voziku Reformer. K
bezpecnému provedeni cviku musi byt vzdy splnény i
dalezité podminky.

+ Uzivatel musi vzdy béhem pouZivani stroje Reformer
udrzovat rovnovahu.

+ Pohyby uZivatele musi byt koordinovany s rychlosti,
nacasovanim a variabilitou odporu pruziny.

A Pohyby uzivateld musi byt kontrolované a
usporadané. NIKDY nesmi dojit k povoleni lanek ani
odskakovani pruzin.

+ » Uzivatel by se mél pohybovat v ramci svych
schopnosti, sily a flexibility.

Odpor pruzin

Pro bezpeéné uzivani stroje Reformer musi novacci metodé
pilates porozumét a naucit se predvidat odpor pruziny.
Kromé toho je nutné znat relativnich hmotnost pruzin a
vedét, jak pruZiny bezpecné vyménit, jak zkontrolovat jejich
opotfebeni a jak pohybovat pruzinovou ty¢i pro bezpecné
pouzivani pruzin pfi pfechodu mezi cviky a nastavovani
pruzin. Zajisténi spravného nastaveni pruzin pro konkrétniho
klienta, jejich zajisténi na hacich, aby se zabranilo oddéleni
pruziny, a pochopeni jejich vztahu k pohybu voziku snizi
pravdépodobnost nehody a zvysi miru Uspéchu klienta a
také instruktora.

PruZiny pravidelné kontrolujte, zda nejsou opotfebované,
a podle potfeby je vyménte. Doporucujeme ménit pruziny
kazdé 2 roky — 1 rok v pfipadé skupinovych fitness kurzu.

Pokrocily cvik Control Front. Pohyby na stroji Reformer jsou komplexni
a klient se musi vzdy pohybovat v ramci své rovnovahy, kontroly a
koordinace.

Nalezeni instruktora

Prace s kvalifikovanym instruktorem pilates, ktery je
certifikovan pro cviceni na Pilates Reformer je dalezitou
soucasti bezpecného a efektivniho pouzivani stroje
Reformer. Existuje mnoho vzdélavacich programu pilates a
je dulezité, aby si uzivatelé zachovali zdravé kriticky pfistup.
Hledejte instruktory, ktefi ziskali certifikaci s alespornt 200
hodinami na stroji Reformer.
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Pravidelné kontrolujte opotiebeni pruzin a podle potieby je
vymeénte. Doporucujeme ménit pruziny kazdé 2 roky — 1 rok
v pfipadé skupinovych fitness kurza.

Nezkuseni klienti

Pilates cviceni jsou integrované, komplexni cviky motorického
uceni. K pokroku je nezbytna praxe a zkusenosti. Instruktofi,
bud'te prosim opatrni s rychlosti postupu u svych klientu.
Vsimeijte si, zda dokaZzi udrzet rovnovahu a maji dostatec¢nou
koordinaci a kontrolu — az poté postupujte ke komplexnéjsim
cvikiim. Klienti, bud'te prosim trpélivi béhem procesu ucéeni a
pochopeni hodnoty rovnovahy, koordinace a kontroly.



Nastaveni cvic¢eni. Reformer — nasednuti a vysednuti

A

Béhem prechodl mezi cviky muze dojit k moznym zranénim, kdyz klienti nasedaji a vysedaji ze stroje Reformer. Spravné
pokyny pro nastaveni cvi¢eni, nasedavani a vysedavani podle rovnovahy, kontroly a koordinace potfebné pro konkrétni cviky
a pro pfechody mezi cviky Jsou prvofadé pro zajisténi Uspéchu uZivatele a omezeni nehod nebo nepfijemnych incidentu.
Pro instruktory je dulezité, aby v pfipadé pochybnosti nahlédli do pfirucky s pokyny a pro klienty je zasadni chapat vyznam

nalezeni vysoce kvalifikovaného instruktora.

Sedaci box a nozni popruh A

Montaz boxu pro cviky v sedé (Short Box Series), na zadech, (Backstroke a Teaser) a na bfise, (Overhead Press and Swan)
vyzaduje zvlastni pokyny pro montaz a demontaz. Pokud je nutny popruh pro nohy, ujistéte se, Ze je spravné zajistén

k vademu stroji Reformer (viz jednotlivé pokyny k nastaveni stroje Reformer). Popruh musi byt neustale v kontaktu s
chodidlem klienta. Dal$i podrobnosti tykajici se sedaciho boxu a nozniho popruhu naleznete v pfirucce s pokyny. Tady

uvadime nékteré obecné navrhy.*

Short box spravna poloha pfi sezeni. Pokud je box umistén vodorovné
na voziku pro cvi¢eni Short box, konce presahuji plosinu voziku. Pro
bezpecné nasednuti musi klienti vzdy sedét uprostied boxu.

Short box nespravna poloha sezeni. Pokud je box umistén vodorovné,
nesed'te na jeho okrajich, preklopi se.
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Short box spravna poloha popruhu. Ujistéte se, ze nozni popruh je
bezpeéné pfipevnén ke stroji Reformer a chodidlo je po celou dobu v
kontaktu s popruhem.

Long box spravné umisténi boxu a téla. Pro pokrocilé cviky, jako je
Long Box Teaser, je dulezité, aby byl box spravné umistén na stroji
Reformer a poloha téla bylo optimalni pro udrzeni rovnovahy, kontroly
a koordinace v prabéhu pohybu.

* A\ Sedaci boxy jsou uréeny k sezeni, lezeni a stani. Nejsou uréeny ke skakani, dupani ani aktivitam, jako je step aerobic.
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Lanka

Nastaveni lanek a uzamykacich mechanismu se u
jednoftlivych stroju Reformer lisi. Bezpeéné pouziti lanek
vyzaduje jejich spravnou instalaci. U vSech stroju Reformer s
vyjimkou A2 zajistéte, aby lanko bylo navlecené skrz kotvici
oka a vedlo mezi rozvodovymi koliky, jak je zndzornéno. V
pfipadé A2 je zajistovaci mechanismus pod vozikem. Ped
pohybem se ujistéte, Ze jsou lanka zabezpecena

Fotka lankovych kolika

Cviceni ve stoje A

Cviky ve stoje jsou soucasti repertoaru cvikl metody pilates
a jsou funkéni a integralni souc¢asti kompletniho cviceni.
Stani na pohybujicim se voziku je vSak slozité, potencialné
nebezpecné a musi k nému byt pfistupovano s nalezitou
opatrnosti. Vybizime instruktory, aby, pokud je fo mozné,
klienty jistili a pomahali jim. Veskeré dalsi vyuziti musi byt
provadéno opatrné po vyhodnoceni schopnosti klientd a
po nastaveni davéry a komunikace mezi instruktorem a
klientem, aby se minimalizovala pfipadna ztrata rovnovahy,
koordinace a kontroly. Podporujeme pouziti stabilizacnich
rekvizit, jako jsou gondola nebo baletni tyce ¢i osobni
asistence, protoze klient se diky nim u¢i a vychazi ze
schopnosti klienta.

L P
RoznoZka ve stoje s gondola tyci nebo jisténim
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Cviceni na zadnim konci A

Existuji nékteré krasné moderni moznosti cvi¢eni na zadnim
konci (konec se sloupky) stroje Reformer. Je véak nutna
extrémni opatrnost. Nedovolte, aby doslo k uvolnéni voziku
nebo ztraté kontaktu s nim, kdyz je vozik tazen k zadnimu
konci a pruziny jsou zcela napnuté. Mélo by to za nasledek
dopad na pfedni ¢ast ve vysoké rychlosti (konec stupatka)
stroje Reformer, coz muZze vést k moznému poskozeni ramu,
naraznikd, pruzinového mechanismu a dalsich prvku. Cviky v
sedé, klece a tfahani jsou mozné na zadnim konci pfi poloze
na bfise na long boxu. Je nutna opatrnost.

Stupatko A

Existuje mnoho rdznych stupatek a v zavislosti na fom,
ktery Reformer mate, stupatko muize nebo nemusi mit
uzamykaci mechanismus. Ujistéte se, ze stupatko je
vzdy v bezpecné poloze a pokud existuje uzamykaci

mechanismus, Ze je uzamcen a zajistén.

Stupéatko Allegro 1 ma nékolik poloh zamykani. Prostudujte si prosim
prirucku svého stroje Reformer, protoze stupatka se lisi u jednotlivych
modelt a moznosti Reformer.

Nastavte a zkontrolujte
PFi kazdé Upravé stroje Reformer (lanka, stupatko, sloupky)
ho vzdy pfed pouzitim nastavte a zkontrolujte.



Cviky ve vysokém kleku A

Chest Expansion - cvik Chest Expansion je stalici v

pilates repertodaru. Je povazovan za stfedné pokrocily az
pokrocily cvik, protoze vyzaduje vzpfimenou rovnovahu na
pohyblivém voziku. Klient je otoceny smérem ke sloupku a
pohyb klienta a tah pruzin muze zpUsobit nestabilitu. Pokud
je odpor pfilis maly, mze uzivatel tahnout pfilis velkou
silou, vozik se uvolni a muze ztratit rovnovahu. Tam, kde je
odpor piili$ velky, maze klient sam ztratit rovnovahu a byt
potlacen dopredu. Jistéte klienta a postupujte opatrné,
dokud se klienti cvik nenaugi. A\ Cvigeni se stoje smérem
ke sloupkim s rukama v popruzich se nedoporucuje,
protoZe existuje potencialni riziko padu a zranéni.

Chest Expansion”

Kneeling Arms smérem ke stupatku - tento cvik se muze
rychle stat pro klienty nebezpeénym. A\ Nedoporuéujeme
toto cviceni vkleée ani ve stoje, protozZe existuje
potencialni riziko padu a zranéni. Bud'te také opatrni,
kdyz jsou klienti v nizkém kleku, protoze pozice muze byt
nepohodInd, coz vede k fomu, Ze si ji klienti pfizptsobuji a
mohou ztratit rovnovahu.

AKneeIing Arms smérem ke stupatku.. Nedoporucujeme, protoze
muze byt obtizné udrzet rovnovahu, kontrolu a koordinaci - existuje
potencialni riziko padu a zranéni.

Balistické pohyby A

Balistické pohyby maji za nasledek uvolnéni popruhu a
okamzik vznaseni voziku, témér pocit momentalni beztize.
KdyZ se popruhy natdhnou, odpor se znovu aktivuje. Pokud
je to necekané muze dojit k napéti v kloubech a ztraté
kontroly nebo rovnovahy uzivatele. V Zadném pfipadé

by vozik nemél narazit proti naraznikim ani proti zadni
strané. Kontrola pohybu je klicem k Uspéchu pfi cviceni a
fréninku pilates.

Reformer ve skupiné

PFi vyuce skupiny nebo UGcasti na skupinové hodiné se
strojem Reformer, je dulezité zjistit kvalitu vyuky ucitelu.
Jejich hodnota je zaloZzena na pevnych zakladech a pilates
repertoaru a organizacni filozofii pfi vyuce pilates. Udrzovani
rovnovahy, koordinace a kontrola jsou klicem k Uspésnym a
bezpe¢nym skupinovym hodinam se strojem Reformer.

Naslouchani, vztah klienta a instruktora

Aby bylo mozné maximalizovat pozitivni dopad pilates
repertodru a cviku inspirovanych metodou pilates, je
dulezité vytvofit dobry pracovni vztah mezi klientem a
instruktorem zalozeny na vzajemné davére a komunikaci.
Pokud klient vykazuje znamky obay, strachu nebo obecné
nepohody, je duleZité mu naslouchat a cviceni vyhodnotit
a pfizpUsobit podle potfeby. Vytvoreni prostredi, ve kterém
se klient podéli o své zkusenosti se strojem Reformer je
klicové k zajisténi jeho pohybu v bezpe¢ném pohybovém
rozsahu, celkovém bezpedi a k ujisténi se, Ze volba cvikl je
ucinnd a vhodna pro jeho télo.

Udrzba stroje Reformer

Udrzovani vaseho stroje Reformer v dobrém stavu je
klicem k jeho optimalnimu fungovani pro vas i vase klienty.
Prirucka pro bezpecné pouzivani, ktera je souc¢asti vaseho
zafizeni, obsahuje doporucené plany pro kontrolu a vyménu
opotrebenych dilt. Spole¢nost Balanced Body také nabizi
volitelny protokol Udrzby, ktery pro vas muze byt uzitecny.
DodrZujte doporucené plany a postupy udrzby, abyste
optimalizovali vykon svého stroje Reformer.
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SCHVALENE CVIKY A POZICE

Nasledujici cviky a pozice jsou obecné povazovany za bezpecné, pokud jsou provadény podle pokynu instruktora specidlné
vySkoleného na pouzivani stroje Reformer. | kdyz tento seznam nezahrnuje veskeré cviky pilates na stroji Reformer,
predstavuje bezpecné zakladni cviky a pozice. Je mozZné, Ze cviky a pozice, které nejsou uvedeny v fomto seznamu, nebyly
testovany z hlediska bezpecnosti a mohou zpUsobit zranéni uzivatele nebo poskozeni zafizeni.

CVIKY PRO ZACATECNIKY NA ZADECH
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Na zadech s chodidly na stupatku. Série Na zadech s chodidly na stupatku. Most Na zadech s chodidly na stupatku. Panevni
cvik s chodidly zdvih
~

Na zadech s rukama v popruzich. Série na Na zadech s chodidly na stupatku. Chodidla
paze. Stovka v popruzich

CVIKY PRO STREDNE POKROCILE NA ZADECH

Na zadech na boxu. Koordinace a Teaser Short Spine a Long Spine Palkruh

CVIKY PRO POKROCILE NA ZADECH / REVERSE PLANK

Pokrocilé cviky pridavaji komplexitu ve vice rovinach a zvy$ené naroky na rovnovahu i koordinaci. Pfed pokusem o pokrogilé
cviky by uzivatel mél nejprve ziskat vysoky stuper dovednosti a kompetenci od vyskoleného a kvalifikovaného instruktora.

K

]

Long Back Stretch. Pokrocilé cviky vyzaduji Jackknife. Pokrocilé cviceni vyzaduiji jisténi Control Back/Slide a Tendon Stretch.
jisténi a instrukce a instrukce Pokrocilé cviky vyzaduji jisténi a instrukce
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SCHVALENE CVIKY A POZICE

Nasledujici cviky a pozice jsou obecné povazovany za bezpecné, pokud jsou provadény podle pokynu instruktora specidlné
vySkoleného na pouzivani stroje Reformer. | kdyz tento seznam nezahrnuje veskeré cviky pilates na stroji Reformer,
predstavuje bezpecné zakladni cviky a pozice. Je mozZné, Ze cviky a pozice, které nejsou uvedeny v ftomto seznamu, nebyly
testovany z hlediska bezpecnosti a mohou zpUsobit zranéni uzivatele nebo poskozeni zafizeni.

CVIKY V KLEKU
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Klek v sedu na patach Vysoky klek celem ke sloupku. Chest Klek na vsech ¢tyfech celem ke sloupkim.
Expansion (viz vy$e uvedend opatieni pro Abdominalni série v kleku.
vysoky klek

Klek smérem ke stupatku. Down Stretch. Klek smérem ke stupatku. Abdominalni Klek smérem ke stupatku. Série protahovani
série na vSech ¢tyfech kolen.

POKROCILE CVIKY V KLEKU

Pokrocilé cviky pridavaji komplexitu ve vice rovinach a zvySené naroky na rovnovahu i koordinaci. Pfed pokusem o pokrocilé
cviky by uzivatel mél nejprve ziskat vysoky stuperi dovednosti a kompetenci od vyskoleného a kvalifikovaného instruktora

F

]

™ |
[
=

J

R

Série celem na stranu ve vysokém kleku. Série celem na stranu ve vysokém kleku. Vysoky klek smérem ke sloupkim. Protazeni
stehen
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SCHVALENE CVIKY A POZICE

Nasledujici cviky a pozice jsou obecné povazovany za bezpecné, pokud jsou provadény podle pokynu instruktora specidlné
vySkoleného na pouzivani stroje Reformer. | kdyz tento seznam nezahrnuje veskeré cviky pilates na stroji Reformer,
predstavuje bezpecné zakladni cviky a pozice. Je mozZné, Ze cviky a pozice, které nejsou uvedeny v fomto seznamu, nebyly
testovany z hlediska bezpecnosti a mohou zpUsobit zranéni uzivatele nebo poskozeni zafizeni.

CVIKY V SEDE
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Prace s pazemi v sedé. Chodidla natazena
vpiedu.

Série masaze bficha.

Prace s pazemi v sedé celem ke sloupkdm.
Nohy zkfizené.

Prace s pazemi v sedé ¢elem ke sloupkim.
Nohy natazené.

Roll Down v sedé. Kolena pokréena

Série veslovani. Vsechny veslovaci cviky.

V sedé na short boxu s rovnymi zady

V sedé na short boxu s kulatymi zady
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V sedé na short boxu $§ikmé svalstvo



SCHVALENE CVIKY A POZICE

POKROCILE SEDICIHO CVICENI

Pokrocilé cviky pridavaji komplexitu ve vice rovinach a zvySené naroky na rovnovahu i koordinaci. Pfed pokusem o pokrocilé
cviky by uzivatel mél nejprve ziskat vysoky stuper dovednosti a kompetenci od vyskoleného a kvalifikovaného instruktora.

V sedé na short boxu. Climb a Tree (neni na V sedé na short boxu. Backstroke (neni na V sedé na short boxu. Horseback

fotce) a pokrocilé cviky na bfisni svaly fotce) a Teaser.

CVIKY V SEDE NA BOKU A SIDE PLANK

Mofska panna a Kleopatra v sedé (neni na Short Box Dive for a Pearl and Mofska panna Side Plank. Hvézda
fotce)

© 2024 Balanced Body Inc. All rights reserved. Viechna prava vyhrazena. Nesmi byt kopirovano celé ani ¢astecné.



SCHVALENE CVIKY A POZICE

Nasledujici cviky a pozice jsou obecné povazovany za bezpecné, pokud jsou provadény podle pokynu instruktora specidlné
vySkoleného na pouzivani stroje Reformer. | kdyz tento seznam nezahrnuje veskeré cviky pilates na stroji Reformer,
predstavuje bezpecné zakladni cviky a pozice. Je mozZné, Ze cviky a pozice, které nejsou uvedeny v fomto seznamu, nebyly
testovany z hlediska bezpecnosti a mohou zpUsobit zranéni uzivatele nebo poskozeni zafizeni.

CVICENI NA BRISE/PLANK

Overhead Press na long boxu Labut na long boxu Plavani prsa

T ——a == ——
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Série protahovani na long boxu Protazeni vzharu Holubicka

Série tazeni popruhu Slon

POKROCILE CVIKY NA BRISE S LONG BOXEM

Pokrocilé cviky pridavaji komplexitu ve vice rovinach a zvy$ené naroky na rovnovahu i koordinaci. Pfed pokusem o pokrogilé
cviky by uzivatel mél nejprve ziskat vysoky stuper dovednosti a kompetenci od vyskoleného a kvalifikovaného instruktora.
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Kobylka na long boxu Labut na long boxu Hamstring Curl / Rocking na long boxu
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SCHVALENE CVIKY A POZICE

POKROCILE CVIKY NA BRISE / V PLANKU

Pokrocilé cviky pridavaji komplexitu ve vice rovinach a zvySené naroky na rovnovahu i koordinaci. Pfed pokusem o pokrocilé
cviky by uzivatel mél nejprve ziskat vysoky stupen dovednosti a kompetenci od vyskoleného a kvalifikovaného instruktora.

Control Front Snake and Twist

M

© 2024 Balanced Body Inc. All rights reserved. Viechna prava vyhrazena. Nesmi byt kopirovano celé ani ¢astecné.



SCHVALENE CVIKY A POZICE

CVIKY VE STOJE

Nasledujici cviky a pozice jsou obecné povazovany za bezpecné, pokud jsou provadény podle pokynu instruktora specidlné
vySkoleného na pouzivani stroje Reformer. | kdyz tento seznam nezahrnuje veskeré cviky pilates na stroji Reformer,
predstavuje bezpecné zakladni cviky a pozice. Je mozné, Ze cviky a pozice, které nejsou uvedeny v fomto seznamu, nebyly
testovany z hlediska bezpecnosti a mohou zpUsobit zranéni uzivatele nebo poskozeni zafizeni. Cviceni ve stoje vyzaduji
zvlastni pozornost a doporucuje se jisténi. Klient musi vzdy udrzovat rovnovahu, kontrolu a koordinaci pohybu.
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Rozstép ve stoje na stranu Evin vypad a Série vypadl ve stoje

POKROCILE CVIKY VE STOJE

Pokrocilé cviky pridavaji komplexitu ve vice rovinach a zvy$ené naroky na rovnovahu i koordinaci. Pfed pokusem o pokrogilé
cviky by uzivatel mél nejprve ziskat vysoky stuper dovednosti a kompetenci od vyskoleného a kvalifikovaného instruktora.

Snary smérem se stupatku Sndry smérem ke sloupkim Pokrocila roznozka na stranu

VYSOCE POKROCILE BUDTE EXTREMNE OPATRNI

Pokrocilé cviky pridavaji komplexitu ve vice rovinach a zvy$ené naroky na rovnovahu i koordinaci. Pfed pokusem o pokrogilé
cviky by uzivatel mél nejprve ziskat vysoky stuper dovednosti a kompetenci od vyskoleného a kvalifikovaného instruktora.
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Vzpiimena $idra smérem vpred Vzpiimena $nara smérem vzad
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