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REFORMER BEZPEČNÉ POUŽITÍ

Bezpečnost a Universal Reformer  !!
Pilates Universal Reformer je určen k výuce cvičebního repertoáru Josepha H. Pilatese. Veškeré užití musí brát v úvahu 
jedinečnou funkčnost a design nástroje Reformer, stejně jako dovednosti, odborné znalosti a vzdělání instruktora. Cvičení 
mimo zamýšlené použití může způsobit poškození zařízení a může být pro klienta nebezpečné. Nesprávně vyučované 
cviky mohou navíc vést ke ztrátě rovnováhy, koordinace a kontroly klienta na pohyblivém vozíku a k následnému zranění. 
Pilates Universal Reformer se používá pouze pod dohledem instruktora pilates, který je speciálně vyškolen pro bezpečné 
používání stroje Reformer.

Rovnováha. Koordinace. Kontrola
Jednou z jedinečných vlastností stroje Reformer je využití 
pružin jako odporu proti pohybu vozíku Reformer. K 
bezpečnému provedení cviku musí být vždy splněny tři 
důležité podmínky.

•  Uživatel musí vždy během používání stroje Reformer 
udržovat rovnováhu.

•  Pohyby uživatele musí být koordinovány s rychlostí, 
načasováním a variabilitou odporu pružiny.

•  !! Pohyby uživatelů musí být kontrolované a 
uspořádané. NIKDY nesmí dojít k povolení lanek ani 
odskakování pružin.

•  • Uživatel by se měl pohybovat v rámci svých 
schopností, síly a flexibility.

Nalezení instruktora
Práce s kvalifikovaným instruktorem pilates, který je 
certifikován pro cvičení na Pilates Reformer je důležitou 
součástí bezpečného a efektivního používání stroje 
Reformer. Existuje mnoho vzdělávacích programů pilates a 
je důležité, aby si uživatelé zachovali zdravě kritický přístup. 
Hledejte instruktory, kteří získali certifikaci s alespoň 200 
hodinami na stroji Reformer.

Odpor pružin
Pro bezpečné užívání stroje Reformer musí nováčci metodě 
pilates porozumět a naučit se předvídat odpor pružiny. 
Kromě toho je nutné znát relativních hmotnost pružin a 
vědět, jak pružiny bezpečně vyměnit, jak zkontrolovat jejich 
opotřebení a jak pohybovat pružinovou tyčí pro bezpečné 
používání pružin při přechodu mezi cviky a nastavování 
pružin. Zajištění správného nastavení pružin pro konkrétního 
klienta, jejich zajištění na hácích, aby se zabránilo oddělení 
pružiny, a pochopení jejich vztahu k pohybu vozíku sníží 
pravděpodobnost nehody a zvýší míru úspěchu klienta a 
také instruktora.

Pružiny pravidelně kontrolujte, zda nejsou opotřebované, 
a podle potřeby je vyměňte. Doporučujeme měnit pružiny 
každé 2 roky – 1 rok v případě skupinových fitness kurzů.

Nezkušení klienti
Pilates cvičení jsou integrované, komplexní cviky motorického 
učení. K pokroku je nezbytná praxe a zkušenosti. Instruktoři, 
buďte prosím opatrní s rychlostí postupu u svých klientů. 
Všímejte si, zda dokáží udržet rovnováhu a mají dostatečnou 
koordinaci a kontrolu – až poté postupujte ke komplexnějším 
cvikům. Klienti, buďte prosím trpěliví během procesu učení a 
pochopení hodnoty rovnováhy, koordinace a kontroly.

Pokročilý cvik Control Front. Pohyby na stroji Reformer jsou komplexní 
a klient se musí vždy pohybovat v rámci své rovnováhy, kontroly a 
koordinace.

Pravidelně kontrolujte opotřebení pružin a podle potřeby je 
vyměňte. Doporučujeme měnit pružiny každé 2 roky – 1 rok 
v případě skupinových fitness kurzů.
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Nastavení cvičení. Reformer – nasednutí a vysednutí	 !!
Během přechodů mezi cviky může dojít k možným zraněním, když klienti nasedají a vysedají ze stroje Reformer. Správné 
pokyny pro nastavení cvičení, nasedávání a vysedávání podle rovnováhy, kontroly a koordinace potřebné pro konkrétní cviky 
a pro přechody mezi cviky Jsou prvořadé pro zajištění úspěchu uživatele a omezení nehod nebo nepříjemných incidentů. 
Pro instruktory je důležité, aby v případě pochybností nahlédli do příručky s pokyny a pro klienty je zásadní chápat význam 
nalezení vysoce kvalifikovaného instruktora.

Sedací box a nožní popruh	 !!
Montáž boxu pro cviky v sedě (Short Box Series), na zádech, (Backstroke a Teaser) a na břiše, (Overhead Press and Swan) 
vyžaduje zvláštní pokyny pro montáž a demontáž. Pokud je nutný popruh pro nohy, ujistěte se, že je správně zajištěn 
k vašemu stroji Reformer (viz jednotlivé pokyny k nastavení stroje Reformer). Popruh musí být neustále v kontaktu s 
chodidlem klienta. Další podrobnosti týkající se sedacího boxu a nožního popruhu naleznete v příručce s pokyny. Tady 
uvádíme některé obecné návrhy.*

* !!  �Sedací boxy jsou určeny k sezení, ležení a stání. Nejsou určeny ke skákání, dupání ani aktivitám, jako je step aerobic.

Short box správná poloha při sezení. Pokud je box umístěn vodorovně 
na vozíku pro cvičení Short box, konce přesahují plošinu vozíku. Pro 
bezpečné nasednutí musí klienti vždy sedět uprostřed boxu.

Short box nesprávná poloha sezení. Pokud je box umístěn vodorovně, 
neseďte na jeho okrajích, překlopí se.

Long box správné umístění boxu a těla. Pro pokročilé cviky, jako je 
Long Box Teaser, je důležité, aby byl box správně umístěn na stroji 
Reformer a poloha těla bylo optimální pro udržení rovnováhy, kontroly 
a koordinace v průběhu pohybu.

Short box správná poloha popruhu. Ujistěte se, že nožní popruh je 
bezpečně připevněn ke stroji Reformer a chodidlo je po celou dobu v 
kontaktu s popruhem.
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Lanka
Nastavení lanek a uzamykacích mechanismů se u 
jednotlivých strojů Reformer liší. Bezpečné použití lanek 
vyžaduje jejich správnou instalaci. U všech strojů Reformer s 
výjimkou A2 zajistěte, aby lanko bylo navlečené skrz kotvící 
oka a vedlo mezi rozvodovými kolíky, jak je znázorněno. V 
případě A2 je zajišťovací mechanismus pod vozíkem. Před 
pohybem se ujistěte, že jsou lanka zabezpečená

Cvičení ve stoje  !!
Cviky ve stoje jsou součástí repertoáru cviků metody pilates 
a jsou funkční a integrální součástí kompletního cvičení. 
Stání na pohybujícím se vozíku je však složité, potenciálně 
nebezpečné a musí k němu být přistupováno s náležitou 
opatrností. Vybízíme instruktory, aby, pokud je to možné, 
klienty jistili a pomáhali jim. Veškeré další využití musí být 
prováděno opatrně po vyhodnocení schopností klientů a 
po nastavení důvěry a komunikace mezi instruktorem a 
klientem, aby se minimalizovala případná ztráta rovnováhy, 
koordinace a kontroly. Podporujeme použití stabilizačních 
rekvizit, jako jsou gondola nebo baletní tyče či osobní 
asistence, protože klient se díky nim učí a vychází ze 
schopností klienta.

Cvičení na zadním konci  !!
Existují některé krásné moderní možnosti cvičení na zadním 
konci (konec se sloupky) stroje Reformer. Je však nutná 
extrémní opatrnost. Nedovolte, aby došlo k uvolnění vozíku 
nebo ztrátě kontaktu s ním, když je vozík tažen k zadnímu 
konci a pružiny jsou zcela napnuté. Mělo by to za následek 
dopad na přední část ve vysoké rychlosti (konec stupátka) 
stroje Reformer, což může vést k možnému poškození rámu, 
nárazníků, pružinového mechanismu a dalších prvků. Cviky v 
sedě, kleče a tahání jsou možné na zadním konci při poloze 
na břiše na long boxu. Je nutná opatrnost.

Stupátko  !!
Existuje mnoho různých stupátek a v závislosti na tom, 
který Reformer máte, stupátko může nebo nemusí mít 
uzamykací mechanismus. Ujistěte se, že stupátko je 
vždy v bezpečné poloze a pokud existuje uzamykací 
mechanismus, že je uzamčen a zajištěn.

Nastavte a zkontrolujte
Při každé úpravě stroje Reformer (lanka, stupátko, sloupky) 
ho vždy před použitím nastavte a zkontrolujte.

Fotka lankových kolíků

Stupátko Allegro 1 má několik poloh zamykání. Prostudujte si prosím 
příručku svého stroje Reformer, protože stupátka se liší u jednotlivých 
modelů a možností Reformer.

Roznožka ve stoje s gondola tyčí nebo jištěním

rozvodové 
kolíky

kotvící 
oko
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Cviky ve vysokém kleku  !!
Chest Expansion - cvik Chest Expansion je stálicí v 
pilates repertoáru. Je považován za středně pokročilý až 
pokročilý cvik, protože vyžaduje vzpřímenou rovnováhu na 
pohyblivém vozíku. Klient je otočený směrem ke sloupku a 
pohyb klienta a tah pružin může způsobit nestabilitu. Pokud 
je odpor příliš malý, může uživatel táhnout příliš velkou 
silou, vozík se uvolní a může ztratit rovnováhu. Tam, kde je 
odpor příliš velký, může klient sám ztratit rovnováhu a být 
potlačen dopředu. Jistěte klienta a postupujte opatrně, 
dokud se klienti cvik nenaučí. !! Cvičení se stoje směrem 
ke sloupkům s rukama v popruzích se nedoporučuje, 
protože existuje potenciální riziko pádu a zranění.

Kneeling Arms směrem ke stupátku - tento cvik se může 
rychle stát pro klienty nebezpečným. !! Nedoporučujeme 
toto cvičení vkleče ani ve stoje, protože existuje 
potenciální riziko pádu a zranění. Buďte také opatrní, 
když jsou klienti v nízkém kleku, protože pozice může být 
nepohodlná, což vede k tomu, že si ji klienti přizpůsobují a 
mohou ztratit rovnováhu.

Balistické pohyby  !!
Balistické pohyby mají za následek uvolnění popruhu a 
okamžik vznášení vozíku, téměř pocit momentální beztíže. 
Když se popruhy natáhnou, odpor se znovu aktivuje. Pokud 
je to nečekané může dojít k napětí v kloubech a ztrátě 
kontroly nebo rovnováhy uživatele. V žádném případě 
by vozík neměl narazit proti nárazníkům ani proti zadní 
straně. Kontrola pohybů je klíčem k úspěchu při cvičení a 
tréninku pilates.

Reformer ve skupině
Při výuce skupiny nebo účasti na skupinové hodině se 
strojem Reformer, je důležité zjistit kvalitu výuky učitelů. 
Jejich hodnota je založena na pevných základech a pilates 
repertoáru a organizační filozofii při výuce pilates. Udržování 
rovnováhy, koordinace a kontrola jsou klíčem k úspěšným a 
bezpečným skupinovým hodinám se strojem Reformer.

Naslouchání, vztah klienta a instruktora
Aby bylo možné maximalizovat pozitivní dopad pilates 
repertoáru a cviků inspirovaných metodou pilates, je 
důležité vytvořit dobrý pracovní vztah mezi klientem a 
instruktorem založený na vzájemné důvěře a komunikaci. 
Pokud klient vykazuje známky obav, strachu nebo obecně 
nepohody, je důležité mu naslouchat a cvičení vyhodnotit 
a přizpůsobit podle potřeby. Vytvoření prostředí, ve kterém 
se klient podělí o své zkušenosti se strojem Reformer je 
klíčové k zajištění jeho pohybu v bezpečném pohybovém 
rozsahu, celkovém bezpečí a k ujištění se, že volba cviků je 
účinná a vhodná pro jeho tělo.

Údržba stroje Reformer
Udržování vašeho stroje Reformer v dobrém stavu je 
klíčem k jeho optimálnímu fungování pro vás i vaše klienty. 
Příručka pro bezpečné používání, která je součástí vašeho 
zařízení, obsahuje doporučené plány pro kontrolu a výměnu 
opotřebených dílů. Společnost Balanced Body také nabízí 
volitelný protokol údržby, který pro vás může být užitečný. 
Dodržujte doporučené plány a postupy údržby, abyste 
optimalizovali výkon svého stroje Reformer.

Chest Expansion*

!! Kneeling Arms směrem ke stupátku.. Nedoporučujeme, protože 
může být obtížné udržet rovnováhu, kontrolu a koordinaci – existuje 
potenciální riziko pádu a zranění.
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SCHVÁLENÉ CVIKY A POZICE

Následující cviky a pozice jsou obecně považovány za bezpečné, pokud jsou prováděny podle pokynů instruktora speciálně 
vyškoleného na používání stroje Reformer. I když tento seznam nezahrnuje veškeré cviky pilates na stroji Reformer, 
představuje bezpečné základní cviky a pozice. Je možné, že cviky a pozice, které nejsou uvedeny v tomto seznamu, nebyly 
testovány z hlediska bezpečnosti a mohou způsobit zranění uživatele nebo poškození zařízení.

CVIKY PRO ZAČÁTEČNÍKY NA ZÁDECH

CVIKY PRO STŘEDNĚ POKROČILÉ NA ZÁDECH

Středně pokročilé cviky jsou složitější a uživatel musí získat určitou kompetenci, než se o ně bude pokoušet.

CVIKY PRO POKROČILÉ NA ZÁDECH / REVERSE PLANK

Pokročilé cviky přidávají komplexitu ve více rovinách a zvýšené nároky na rovnováhu i koordinaci. Před pokusem o pokročilé 
cviky by uživatel měl nejprve získat vysoký stupeň dovedností a kompetencí od vyškoleného a kvalifikovaného instruktora.

Na zádech s chodidly na stupátku. Série 
cviků s chodidly

Na zádech s chodidly na stupátku. Most Na zádech s chodidly na stupátku. Pánevní 
zdvih

Na zádech s rukama v popruzích. Série na 
paže. Stovka

Na zádech s chodidly na stupátku. Chodidla 
v popruzích

Na zádech s chodidly na stupátku. Skákání

Na zádech na boxu. Koordinace a Teaser Short Spine a Long Spine Půlkruh

Long Back Stretch. Pokročilé cviky vyžadují 
jištění a instrukce

Jackknife. Pokročilé cvičení vyžadují jištění 
a instrukce

Control Back/Slide a Tendon Stretch. 
Pokročilé cviky vyžadují jištění a instrukce
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SCHVÁLENÉ CVIKY A POZICE

Následující cviky a pozice jsou obecně považovány za bezpečné, pokud jsou prováděny podle pokynů instruktora speciálně 
vyškoleného na používání stroje Reformer. I když tento seznam nezahrnuje veškeré cviky pilates na stroji Reformer, 
představuje bezpečné základní cviky a pozice. Je možné, že cviky a pozice, které nejsou uvedeny v tomto seznamu, nebyly 
testovány z hlediska bezpečnosti a mohou způsobit zranění uživatele nebo poškození zařízení.

CVIKY V KLEKU

POKROČILÉ CVIKY V KLEKU

Pokročilé cviky přidávají komplexitu ve více rovinách a zvýšené nároky na rovnováhu i koordinaci. Před pokusem o pokročilé 
cviky by uživatel měl nejprve získat vysoký stupeň dovedností a kompetencí od vyškoleného a kvalifikovaného instruktora

Klek v sedu na patách Vysoký klek čelem ke sloupku. Chest 
Expansion (viz výše uvedená opatření pro 
vysoký klek

Klek na všech čtyřech čelem ke sloupkům. 
Abdominální série v kleku.

Klek směrem ke stupátku. Down Stretch. Klek směrem ke stupátku. Abdominální 
série na všech čtyřech

Klek směrem ke stupátku. Série protahování 
kolen.

Série čelem na stranu ve vysokém kleku. Série čelem na stranu ve vysokém kleku. Vysoký klek směrem ke sloupkům. Protažení 
stehen
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SCHVÁLENÉ CVIKY A POZICE

Následující cviky a pozice jsou obecně považovány za bezpečné, pokud jsou prováděny podle pokynů instruktora speciálně 
vyškoleného na používání stroje Reformer. I když tento seznam nezahrnuje veškeré cviky pilates na stroji Reformer, 
představuje bezpečné základní cviky a pozice. Je možné, že cviky a pozice, které nejsou uvedeny v tomto seznamu, nebyly 
testovány z hlediska bezpečnosti a mohou způsobit zranění uživatele nebo poškození zařízení.

CVIKY V SEDĚ

Práce s pažemi v sedě. Chodidla natažená 
vpředu.

Série masáže břicha. Práce s pažemi v sedě čelem ke sloupkům. 
Nohy zkřížené.

Práce s pažemi v sedě čelem ke sloupkům. 
Nohy natažené.

Série veslování. Všechny veslovací cviky.

V sedě na short boxu s rovnými zády V sedě na short boxu s kulatými zády V sedě na short boxu šikmé svalstvo

Roll Down v sedě. Kolena pokrčená
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SCHVÁLENÉ CVIKY A POZICE

POKROČILÉ SEDÍCÍHO CVIČENÍ

Pokročilé cviky přidávají komplexitu ve více rovinách a zvýšené nároky na rovnováhu i koordinaci. Před pokusem o pokročilé 
cviky by uživatel měl nejprve získat vysoký stupeň dovedností a kompetencí od vyškoleného a kvalifikovaného instruktora.

CVIKY V SEDĚ NA BOKU A SIDE PLANK

V sedě na short boxu. Climb a Tree (není na 
fotce) a pokročilé cviky na břišní svaly

V sedě na short boxu. Backstroke (není na 
fotce) a Teaser.

V sedě na short boxu. Horseback

Mořská panna a Kleopatra v sedě (není na 
fotce)

Short Box Dive for a Pearl and Mořská panna Side Plank. Hvězda
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SCHVÁLENÉ CVIKY A POZICE

Následující cviky a pozice jsou obecně považovány za bezpečné, pokud jsou prováděny podle pokynů instruktora speciálně 
vyškoleného na používání stroje Reformer. I když tento seznam nezahrnuje veškeré cviky pilates na stroji Reformer, 
představuje bezpečné základní cviky a pozice. Je možné, že cviky a pozice, které nejsou uvedeny v tomto seznamu, nebyly 
testovány z hlediska bezpečnosti a mohou způsobit zranění uživatele nebo poškození zařízení.

CVIČENÍ NA BŘIŠE/PLANK

POKROČILÉ CVIKY NA BŘIŠE S LONG BOXEM

Pokročilé cviky přidávají komplexitu ve více rovinách a zvýšené nároky na rovnováhu i koordinaci. Před pokusem o pokročilé 
cviky by uživatel měl nejprve získat vysoký stupeň dovedností a kompetencí od vyškoleného a kvalifikovaného instruktora.

Overhead Press na long boxu Labuť na long boxu

Série tažení popruhů

Série protahování na long boxu Protažení vzhůru Holubička

Plavání prsa

Slon

Kobylka na long boxu Labuť na long boxu Hamstring Curl / Rocking na long boxu
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SCHVÁLENÉ CVIKY A POZICE

POKROČILÉ CVIKY NA BŘIŠE / V PLANKU

Pokročilé cviky přidávají komplexitu ve více rovinách a zvýšené nároky na rovnováhu i koordinaci. Před pokusem o pokročilé 
cviky by uživatel měl nejprve získat vysoký stupeň dovedností a kompetencí od vyškoleného a kvalifikovaného instruktora.

Control Front Snake and Twist
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SCHVÁLENÉ CVIKY A POZICE

CVIKY VE STOJE

Následující cviky a pozice jsou obecně považovány za bezpečné, pokud jsou prováděny podle pokynů instruktora speciálně 
vyškoleného na používání stroje Reformer. I když tento seznam nezahrnuje veškeré cviky pilates na stroji Reformer, 
představuje bezpečné základní cviky a pozice. Je možné, že cviky a pozice, které nejsou uvedeny v tomto seznamu, nebyly 
testovány z hlediska bezpečnosti a mohou způsobit zranění uživatele nebo poškození zařízení. Cvičení ve stoje vyžadují 
zvláštní pozornost a doporučuje se jištění. Klient musí vždy udržovat rovnováhu, kontrolu a koordinaci pohybu.

POKROČILÉ CVIKY VE STOJE

Pokročilé cviky přidávají komplexitu ve více rovinách a zvýšené nároky na rovnováhu i koordinaci. Před pokusem o pokročilé 
cviky by uživatel měl nejprve získat vysoký stupeň dovedností a kompetencí od vyškoleného a kvalifikovaného instruktora.

VYSOCE POKROČILÉ BUĎTE EXTRÉMNĚ OPATRNÍ

Pokročilé cviky přidávají komplexitu ve více rovinách a zvýšené nároky na rovnováhu i koordinaci. Před pokusem o pokročilé 
cviky by uživatel měl nejprve získat vysoký stupeň dovedností a kompetencí od vyškoleného a kvalifikovaného instruktora.

Rozštěp ve stoje na stranu Evin výpad a Série výpadů ve stoje

Šňůry směrem se stupátku

Vzpřímená šňůra směrem vpřed Vzpřímená šňůra směrem vzad

Šňůry směrem ke sloupkům Pokročilá roznožka na stranu


