Art.Nr. 4017208

Die Bedienungsanleitung fur den Allegro Nextgen
Reformer™ und Tower von Balanced Body®

DIES IST EIN MEDIZINISCHES GERAT.

ANGABE DER BESTIMMUNGSGEMASSEN
VERWENDUNG

Das Gerat Contrology™ Reformer 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.

Wichtig: Jeder schwerwiegende Vorfall im Zusammenhang mit
dem Gerét sollte dem Hersteller und der zustandigen Behorde
des Mitgliedstaats gemeldet werden, in dem der Benutzer und/
oder der Patient ansassig ist.

Die Anweisungen in diesem Dokument kénnen sich andern.
Bitte besuchen Sie www.pilates.com/support/assembly-use-
maintenance fur die aktuelle Version.

Besuchen Sie pilates.com/patent, um vollstandige und aktuelle
Informationen zu den Patenten der Balanced Body-Produkte zu
erhalten.

Fur gedruckte Anweisungen wenden Sie sich an Balanced Body.

Balanced Body, Inc.
® 5909 88th St,
o ba I a nced bOdy Sacramento, CA 95828 USA

WICHTIGE SICHERHEITSHINWEISE:
BITTE LESEN SIE DIESE WARNHINWEISE

Lesen Sie vor der Verwendung des Allegro Nextgen die
folgenden wichtigen Sicherheitshinweise, um das Risiko
ernsthafter Verletzungen auf ein Minimum zu reduzieren.

» Lesen Sie vor der Verwendung des Allegro Nextgen
samtliche Anweisungen in diesem Handbuch. Sehen
Sie vor der Verwendung des Gerats das mitgelieferte
Aufstellungs- und Sicherheitsvideo an. Verwenden
Sie den Allegro Nextgen nur entsprechend den
Beschreibungen in dieser Anleitung und dem Video.

» Der Besitzer ist daflr verantwortlich, dass die Benutzer
des Allegro Nextgen von allen Sicherheitshinweisen in
Kenntnis gesetzt werden.

» Der Allegro Nextgen darf nur auf einer ebenen
Flache aufgestellt werden. Hande und FilRe von allen
beweglichen Teilen fernhalten. Lassen Sie mindestens
zwei Federn am Schlitten eingehédngt, wenn der Allegro
nicht verwendet wird. Halten Sie Kinder unter 12 Jahren
sowie Haustiere immer vom Allegro fern.

» Sollten Sie Schmerzen, ein Schwindelgefuhl oder
Atemnot verspuren, brechen Sie das Training sofort ab.

» Konsultieren Sie lhren Arzt vor Beginn des
Trainingsprogrammes.

EMERGO EUROPE
Westervoortsedik 60,
EC REP 6827 AT Arnhem

The Netherlands

C€

Contact Us

1-800-PILATES | +1-916-388-2838
pilates.com | info@pilates.com
190938 | 2025-10



Zusammenbau des Allegro Nextgen™
Reformer

TEILELISTE

Teilenummer | Beschreibung Anz.
18868 Komplette Fuldstange 1
12680 SchulTerschra.uben und 1Satz

Unterlegscheiben

12907 Schulterstttze mit Halterungen 1 Paar
11765 Verriegelbare Schulterstange 2
18903 Drehverschluss-Druckknépfe 2
10536 Soft Touch Seile 1 Paar
10046 Doppelschlaufen (Soft Touch) 1 Paar
19080 Allegro Nextgen Riser mit Umlenkrolle 2
13629 5/16" Inbusschlissel 1
12981 Allegro Nextgen Schraubenschlissel 1
14285 Rote Feder 3
14286 Blaue Feder 1
14295 Gelbe Feder 1
15968 Schaumstoffpolster fur die Stehplattform 1
13778 5/32" Inbusschlissel 1
13891 1/4"-20 Knopfkopfschraube 2
13633 Sicherungsscheibe 2
11890 Transportbigel vormontiert mit Rad 2

ANBRINGEN DER SCHULTERSTUTZEN

1. Achten Sie auf die zwei hervorstehenden Zapfen unten an
den Schulterstitzen. Schieben Sie die Zapfen der
Schulterstttzen in die Schlissellécher ein und anschlieRend
vom Schlittenpolster weg. Siehe Abb. A.

Hinweis: Die Schulterstitzen kénnen auf zwei verschiedenen
Positionen montiert werden. Die breitere Position ist
bequemer fir Anwender mit breiten Schultern. Tauschen Sie
die linken und rechten Schulterstitzen, um zwischen dem
Aufbau ,Standard" und ,Breit" zu wechseln.

2. Schrauben Sie nun an jeder Schulterstitze die Sicherungs-
Schulterpfosten auf den freiliegenden Bolzen. Abb. B.

Abb. B

Verwendung der Sicherungs-Schulterpfosten:

Drehen Sie die Pfosten zur Befestigung im Uhrzeigersinn und
verriegeln Sie die Schulterstttzen in Position. Ein zu starkes
Anziehen der Pfosten erschwert das spatere Entfernen. Sie
sollten daher fest, aber nicht zu fest sitzen. Zum Entfernen der
Schultersttitzen drehen Sie den Pfosten 1 bis 2 Umdrehungen
gegen den Uhrzeigersinn und schieben Sie die
Schulterstttzen sanft in Richtung Schlitten.
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Abb. C

Abb. C zeigt die Lagerposition der Schulterstitzen. Beachten
Sie die schlisselochférmigen Schlitze am Kopfende des
Allegro-Rahmens.

MONTAGE DER SCHWARZEN RASTKNOPFE

3. Blicken Sie durch das grolRe
Gewindeloch am Drehzapfen
und richten Sie es mit einem
der Lécher im Rahmen aus.
Schrauben Sie den Rastknopf
in das grofte Loch, bis er

vollstandig eingeschraubt ist.
Siehe Abb. D.

Drehzapfenplatte

v

Rastknopf

4. Auf der anderen Seite Abb. D
wiederholen. Ziehen Sie beide ’
Rastknopfe mit dem beiliegenden Gabelschlissel fest.

Zum Entfernen der Drehzapfen ziehen Sie die Kugel der

Rastknopfe vom Rahmen weg, drehen Sie diese um 90° und
stellen Sie sie in dieser Position fest. Zum erneuten Einrasten

des Rastknopfes drehen Sie den Knopf, bis er in einem der
Locher an der Seite des Rahmens einrastet.

Hinweis: Vergewissern Sie sich vor jedem weiteren Schritt, dass
sich beide Drehzapfenplatten in der gleichen horizontalen
Position befinden.

ANBRINGEN DER
FUSSSTANGE

5. Richten Sie die Fulsstange
so aus, dass die Naht der
Fulzstangenabdeckung vom
Schlittenpolster weg weist.

e,

ol
Wil
Unterlegscheibe -\i-_
Ansatzbolzen \N'
"B Oberes Ldch der
Drehzapfenplatte

6. Halten Sie den Rasthebel
der Fulsstange gedrtckt
und mandvrieren Sie die
Fulzstange an der AuRRenseite

der Drehzapfenplatte aus. Halten Sie die FulRstange weiterhin
fest und lassen Sie die Rasthebel der FulRstange los, um die
Drehzapfenplatte einrasten zu lassen. Achten Sie darauf, dass
die Stifte auf beiden Seiten eingerastet sind. Siehe Abb. E.

Kippen Sie die FuRstange leicht, bis das grole Loch unten
an der Fuldstange mit dem noch verbleibenden Loch in der
Drehzapfenplatte Gbereinstimmt.

Stecken Sie den Ansatzbolzen mit einer Unterlegscheibe
durch das grof3e Loch der FuRstange. Schrauben Sie den
Ansatzbolzen dann mit dem grolRen Inbusschltssel so fest
wie moglich in die Drehzapfenplatte hinein. Wiederholen Sie
diesen Schritt auf der anderen Seite. Siehe Abb. E.

ANBRINGEN DER STANDER

0.

Entfernen Sie die
Verriegelungsstifte vom 3
Rahmen. Stecken Sie die
Stander in die Lécher oben B
am Rahmen. Drehen Sie die
Sténder, bis die angebrachten
Seilrollen entlang des
Rahmens gerade nach

%,

.-<—Verriegelungssﬂﬁ

unten zur Fuldstange zeigen.
Siehe Abb. F.

Abb. F

10. Bringen Sie die Verriegelungsstifte wieder an, sodass der

Metallring den Rahmen beruhrt. Vielleicht mUssen Sie etwas
am Stander ratteln oder ihn leicht anheben oder drehen,
damit die Verriegelungsstifte ganz eingefihrt werden kénnen.

BEFESTIGEN DER SEILE

1. Zum Befestigen der Seile spannen Sie zuerst mindestens eine

Feder vom Schlitten zum Rahmen, damit der Schlitten in der
Ausgangsposition bleibt. Entrollen und trennen Sie die Seile.

12. Der Allegro Nextgen ist inzwischen mit Soft-Touch-Seilen

erhéltlich, die keine Dog-Clips zur Befestigung der Schlaufen
aufweisen. Der Clip hangt jetzt nicht mehr am Rahmen und
schlagt auch nicht mehr dagegen! Halten Sie sich an die folgende
Bildanleitung, um die Schlaufen anzubringen. Siehe Abb. G.
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Gber die Drehzapfenplatten. Abb. £

Richten Sie jeden Stift der Fulistange mit dem oberen Loch




13. Legen Sie die Schlaufen Uber die Schulterstitzen. Fadeln Sie das
andere Ende eines jeden Seils zum Einstellen der Lédnge durch
eine Stander-Seilrolle und zurtck in die Klemmen am Schlitten
ein. Beachten Sie dabei, dass Sie das Seil auf beiden Seiten der
Klemmen durch die Chromdésen einfadeln. Driicken Sie das Seil
immer fest nach unten in die Klemmen, sodass es fest sitzt.

TRANSPORTRADHALTERUNG INSTALLIEREN

14. Entfernen Sie die 1/4"-20 Zylinderkopfschraube und die
geteilte Unterlegscheibe, die sich im letzten Loch des
Rahmens am Fuliende des Reformers befinden, wie in
Abbildung H gezeigt, mit dem 5/32" Innensechskantschlussel.
Schieben Sie die vormontierte Transportradhalterung in die
Schiene am FuRRende des Reformers. Richten Sie das Loch in
der Transportradhalterung mit dem Loch in der
Rahmenschiene aus. Verwenden Sie die 1/4"-20
Zylinderkopfschraube und die geteilte Unterlegscheibe, um
die Transportradhalterung mit dem 5/32"
Innensechskantschltssel am Rahmen zu befestigen. Siehe
Abbildung H als Referenz.
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Abb. H

15. Wiederholen Sie dies fir die andere Seite des Reformers

LAGERUNG DES ALLEGRO NEXTGEN REFORMER

Stapeln

Eine Demonstration zum Stapeln des Allegro ist im Abschnitt
+Aufstellung und Sicherheit" der DVD , Allegro-Einflihrung/Stufe
1" zu sehen. Hangen Sie die Federn ein, damit sich der Schlitten
nicht bewegt. Schieben Sie die FulRstange in die unterste
Position. Nehmen Sie die Schulterstttzen ab und legen Sie sie in
die Aussparungen am Kopfende des Rahmens. Klappen Sie die
Kopfstitze nach unten. Nehmen Sie die Stander ab und stecken
Sie sie in die Aufbewahrungsoffnungen an den Seiten des
Rahmens. Legen Sie die Seile und Schlaufen in den Rahmen des
Allegro - und nicht auf den Schlitten. Stapeln Sie die Allegros in
abwechselnder Ausrichtung. Platzieren Sie die Fulte des
Kopfendes auf die Standplattform des darunter liegenden Allegro
usw. Stapeln Sie maximal 5 Reformer ohne FiRe (3 mit FiRen).
Stapeln Sie keine Ref ormer mit installiertem Tower.

Stand

Fur das senkrechte Abstellen des
Allegro muss sich die Fuldstange
unbedingt in der korrekten Position
befinden und arretiert sein. Bringen
Sie die FuRstange in die Position, die
dem Fultende des Reformer-Rahmens
am nachsten liegt und arretieren

Sie die FuRstange. Bringen Sie die
FuRRstange in die hochste Position.
Heben Sie das Kopfende des Allegro-
Rahmens auf Hiufthéhe an. Heben Sie
dann den Rahmen an, bis er senkrecht
steht. Stltzen Sie den Rahmen ab,
indem Sie lhren Ful gegen das Ende
mit den Rollen stellen, wahrend Sie

ihn senkrecht stellen. Der senkrecht ~ AbbP-!

gestellte Allegro ruht auf der FuRstange und den Transportrollen.
Siehe Abb. |.

REINIGUNG & WARTUNG

Reinigung

Wischen Sie das Schlittenpolster, die Kopfstitze, die FulRstange
und die Schulterstiitzen nach jeder Verwendung mit einem weichen
Lappen und einem milden, nicht scheuernden Reinigungsmittel ab.
Die Schienen und Rollen des Schlittens mussen stets frei von Staub
und Verschmutzung sein. Die gesamte Schiene sollte regelmaliig
mit einem Lappen abgewischt werden. Die FuRstangendrehzapfen
sollten wéchentlich gereinigt werden. Reinigen Sie den Rahmen mit
einem milden, nicht scheuernden Reinigungsmittel. Halten Sie die
Seile und Federn von Staub frei. Die Baumwollschlaufen kénnen in
der Maschine gewaschen werden. Zum Trocknen aufhdngen.

Schmierung
Das C-Profil der Drehzapfenplatte der FuRstange kann mit
Trockensilikonspray geschmiert werden.

WARTUNG

» Lesen Sie die beiliegenden Sicherheitsanleitung.

FRAGEN?

Sie erreichen den technischen Kundendienst von Balanced Body
telefonisch unter 1-800-745-2838 (USA und Kanada) oder unter
+1-916-388-2838.
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Montage des Leg-Kits

ENTHALTENE TEILE:

Artikelnummer| Teilenummer|Beschreibung Anz.

1 18833 Allegro Nextgen Bein, A

2 18834 Allegro Nextgen Bein, B

3 18863 Bein-Mutterplatte
Radhalterung, Allegro

4 18989 Nextgen Verlangertes Bein 2
Innensechskantschlissel,

5 13569 3/16" Kugelkopf !
Zylinderkopfschraube,

6 13613 5/16-18 x 3/4" 1

15221 Schraube, 1/4-20 x 3/4" 4
13613 Sicherungsmutter, 1/4-20 | 4

Innensechskantschltssel

9 13778 5/32" kurzer Arm !

10 18864 Polyurethan-FuRpolster, A | 2

10 18865 Polyurethan-FuRpolster, B | 2

1 18866 Doppelseitiges Klebeband | 4

12 13521 Alkoholtupfer 4
1/4" Schnellarbeits-

13 19076 Unterlegscheibe 4

14 13724 Sicherungsring, 5/16" 12
Transportradhalterung

15 vor (nicht abgebildet) 2

16

13

******
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BENOTIGTES WERKZEUG (NICHT ENTHALTEN):

¥ ¥

¥

—

Zwei 1/2-Zoll- oder verstellbare Schraubenschlissel
Ein 7/16-Zoll-Schraubenschlussel

3/8-Zoll-Schraubenschlissel oder -Steckschlissel

Entfernen Sie die Beine und andere Materialien aus der
Verpackung und legen Sie die Beine mit der Unterseite nach
oben auf den Boden, sodass die “L"-formige Flache mit den
drei Lochern auf dem Boden liegt.

Entfernen Sie die (4) Polyurethan-FuRpolster und (1)
Alkoholtuch aus der Verpackung. Offnen Sie ein Tuch und
wischen Sie die Oberseite jedes FulRpolsters grindlich ab. Dies
ist die Seite, die den Rippen gegenuberliegt. Wenn das Tuch
schmuftzig ist oder zu trocken wird, verwenden Sie ein weiteres
Tuch fur die restlichen Polster. Legen Sie die Polster beiseite
und lassen Sie sie frocknen.

Offnen Sie ein Alkoholtuch, um die Unterseite jedes
MetallfuRes am Reformer zu reinigen. Verwenden Sie bei
Bedarf ein zweites Tuch.

Wenn Sie einen Tower Of Power installiert haben, entfernen
Sie die Seile, lockern Sie die 4 Tower-Knopfe und entfernen
Sie den Tower

. Verwenden Sie den mitgelieferten kirzeren Inbusschlissel,
um die 4 Schrauben zu entfernen, die die Kopfende-
Abdeckplatten und Riser-Stifte an Ort und Stelle halten.
Legen Sie sie zur spateren Wiederinstallation beiseite. Siehe
Abbildung A.

Abb. A



. Bevor Sie mit den neuen Schritten

Bringen Sie alle Federn am Wagen an, um den hinteren, vorderen,
Schulterpolster- und Riser-Block zu befestigen. Platzieren Sie das
Fulteil (falls installiert) in seiner niedrigsten Position und stellen
Sie sicher, dass alle Stifte verriegelt sind, damit das Ful3teil sicher
ist. Heben Sie dann mit der Hilfe eines Freundes das Allegro
Nextgen von beiden Enden an und stellen Sie es vorsichtig auf
den Boden. Mdglicherweise mussen Sie ein Pad oder eine andere
Bodenabdeckung unter dem Reformer anbringen.

. Entfernen Sie die 4 Gummifulie von der Unterseite des
Reformerrahmens, indem Sie sie fest mit der Hand fassen
und gegen den Uhrzeigersinn drehen. Sie konnen die FiRRe
weglassen, wenn Sie wieder zu einer flachen Allegro Nextgen
Konfiguration wechseln mochten.

beginnen, stellen Sie sicher, dass die ,_\
Oberseite der 2 neuen trockenen Q/‘)

und sauberen Paare absolut frei von
Flussigkeitsrickstanden ist. Wenn
sie nicht trocken sind, haftet das
Pad- und Klebeband nicht richtig.

Ziehen Sie ein Paar des Klebebands

ab und bringen Sie es auf dem Abb. B
Aufkleber an. Richten Sie die 45-Grad-Ecke des Aufklebers mit
der abgewinkelten Ecke des Fulspads aus. Das Mittelloch wird
Uber das mittlere Loch gehen, und die flache Seite wird mit den
ausgerichteten Riser-Stiften Gbereinstimmen. Siehe Abbildung B.

. Ziehen Sie das Klebeband von -
der Oberseite des angebrachten / =
Klebebands ab und bringen Flache Unterlegscheibe
Sie dieses Pad fest auf der B
Unterseite eines gereinigten I
Beins an. Siehe Abbildung C. Unterlegscheibe | |
Abb. C

. Verwenden Sie jeweils eine

1/4"-Schraube, Federscheibe, Sicherungsmutter und den
mitgelieferten Inbusschltssel plus einen SteckschlUssel. Richten
Sie das abgewinkelte Bein mit der abgewinkelten Seite des
FuRes aus und stellen Sie sicher, dass die Ausrichtungsstifte
des FulRes in die Basis des Beins gehen. Beziehen Sie sich auf
Abbildung C. Ziehen Sie die Schraube an, bis sie die Oberseite
der Mutter gerade bertihrt. NICHT UBERZIEHEN!

. Wiederholen Sie die Schritte 3-5 fur alle anderen Beine.

. Setzen Sie die Bein-Platten-Aufkleber in Abbildung D in den
Reformer-Rahmen ein, bis das grofe Loch mit dem Riser-
Loch im Rahmen ausgerichtet ist. Wenn es sitzt, lassen Sie
Ihren Riser durch den Rahmen und den Block laufen, um ihn
an Ort und Stelle zu halten. Siehe Abbildung D und E.

. Mit den Risern noch an Ort und Stelle, platzieren Sie die
Beinmutter-Platten, zwei der Stege auf dem Frontrahmen
am Kopf des Reformers, wobei die Stege in den drei Léchern
im Rahmen ausgerichtet sind. Das linke und rechte Bein sind
nicht die gleichen, Gberprifen Sie daher das Lochmuster,
das zum Lochmuster im Rahmen passt. Beginnen Sie

mit dem Einfadeln aller 4 der 5/16-18 Schrauben mit

Sicherungsscheiben in den Rahmen, um die Beine zu sichern.
Beginnen Sie mit der Schraube, die in den Block geht, der von
den Risern gehalten wird, und sobald sie alle angezogen sind,
ziehen Sie die Schrauben mit dem InbusschlUssel an.

Sie kénnen nun die Riser entfernen und sie beiseite legen.

Abb. D

"
o

"

-
. Stellen Sie sicher, dass diese Lécher tGbereinstimmen

Abb E

Abb. F

HINWEIS: Das lange Ende des mitgelieferten 3/16-Zoll-
Inbusschlissels ist kugelférmig, um in kleinen Bereichen
eine bessere Mandvrierbarkeit zu ermdéglichen. Sobald die
Schrauben handfest angezogen sind, verwenden Sie den
kurzen Schenkel des InbusschlUssels, um die Schrauben
festzuziehen.

mr



Installieren Sie die Beine am Ful’ende des Rahmens auf die
gleiche Weise mit den 6 Schrauben und Sicherungsscheiben.
Am Fultende sind keine Bein-Mutterplatten erforderlich.

Montieren Sie mit einem 7/16-Zoll-Schraubenschlussel

und dem mitgelieferten Inbusschlissel die Transportrollen-
Halterungen mit den 1/4-20 Schrauben und Muttern, wie in
Abbildung G gezeigt. Stellen Sie sicher, dass die Halterungen
wie abgebildet ausgerichtet sind. Normalerweise werden diese
wie in Abbildung G am Ful’ende des Reformers installiert.

HINWEIS: Die Transportrollen kdnnen auch am Kopfende
installiert werden, wodurch Sie den Reformer mit Tower leichter
bewegen konnen. Stellen Sie in dieser Konfiguration einfach
sicher, dass der Wagen zum Kopfende des Reformers gerollt
ist, bevor Sie das Fulende der Maschine anheben.

Entfernen Sie mit zwei 1/2-Zoll- oder verstellbaren
Schraubenschlisseln die Transportrader von ihrer aktuellen
Position und installieren Sie sie an den Halterungen, die Sie
gerade montiert haben. Lassen Sie die alten Transportrollen-
Halterungen an Ort und Stelle, da dort ein FulRgurt befestigt
werden kann. Siehe Abbildung H.
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Vergessen Sie diese
Unterlegscheibe
nicht zwischen Rad
und Halterung

HINWEIS: Es ist entscheidend, dass die Unterlegscheiben

und das Rad in der gleichen Reihenfolge und Ausrichtung
installiert werden, wie sie an den urspringlichen Halterungen
waren. Machen Sie ein Rad nach dem anderen, und wenn das
Rad sich danach nicht frei dreht, Gberprifen Sie es anhand des
anderen Rades, um sicherzustellen, dass alles in der richtigen
Reihenfolge ist.

4. Mit dem InnensechskantschlUssel die Schrauben entfernen, die

die Fulzschlaufenhalterungen am Rahmen festhalten, und die
alten Halterungen herausschieben. Neue Halterungen installieren
und die Schrauben wieder anbringen. Siehe Abbildung .

Figure |

5. Bringen Sie die Abdeckplatten der Kopfteil-Schiene wieder an
der gleichen Seite an, von der Sie sie entfernt haben.

HINWEIS: Wenn Sie als Nachstes ein Tower-System
installieren, lassen Sie die Abdeckplatten der Kopfteil-Schiene
ab.

6. lhre Beine sind nun installiert, und Sie kénnen Ihren Allegro
Nextgen Reformer nun vorsichtig anheben und wieder auf die
Beine stellen. Bringen Sie lhre Schulterstitzen, Riser und Seile
wieder an.

Wie das Stehplattform-
Polster installiert und
benutzt wird

Ihr Allegro Nextgen Reformer hat ein Stehplattform-Polster.
Legen Sie das Polster direkt auf die zu verwendende
Stehplattform. Mit diesem Polster passen Sie die Hohe der
Stehplattform an das Schlittenpolster an. Siehe Abb. A.

Abb. A



/usammenbau des Tower

Uberprifen Sie vor dem Zusammenbau die gelieferten Teile und Komponenten anhand der folgenden Liste. Falls Teile
fehlen sollten, wenden Sie sich bitte telefonisch an die Kundendienstabteilung von Balanced Body unter der Nummer
+1-800-PILATES(1-800-745-2837) innerhalb den USA und Kanada oder +1-916-388-2838 (international).

VORBEREITEN DES ALLEGRO NEXTGEN REFORMER

Wenn Sie einen Satz 14-Zoll-Beine fir den Allegro Nextgen
gekauft haben, sollten Sie die Beine unbedingt vor der Montage
des Towers anbringen.

Entfernen Sie alle Seile und Stander vom Allegro. Wenn der
Allegro Nextgen vor dem 1. Februar 2004 erworben wurde, sind
ebenfalls die Aufkleber und das Tragermaterial von den Seiten
zu entfernen. Sie konnen einen neuen Aufkleber kostenlos
telefonisch bei der Kundendienstabteilung von Balanced

Body unter der Nummer +1-800-PILATES(1-800-745-2837)
innerhalb den USA und Kanada oder unter +1-916-388-2838
(international) bestellen.

TEILELISTE

Teilenummer | Beschreibung Anz.
18990 Tower 1
14594 Push-Through-Stange (PTS) 1
14021 T-Stift 2
1907 Tower-Halterung, rechts 1
11906 Tower-Halterung, links 1
197173 Verstellbare Seilrolle und Knopf (kompl.) 2
10551 5/32-Zoll-Inbusschlissel, lang 1
14275 Blaue Trap-Feder 2
14272 Gelbe Trap-Feder 2
14306 Lange Feder, violett 2
14279 Lange Feder, gelb 2
12228 Roll-Down-Stange 1
10022 Einzelschlaufe, Baumwolle 1 pair
10499 Sicherungsgurt mit Karabiner 1
12915 Untere Tower-Federhalterungen 1

BENOTIGTES WERKZEUG (NICHT ENTHALTEN):

» Kreuzschlitzschraubendreher
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STATEMENT OF INTENDED USE

The Allegro Nextgen Reformer™ 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.

Déclaration spécifiant l'usage prévu

L'appareil Allegro Nextgen Reformer™ a été congu pour étre
utilisé a des fins de physiothérapie, de réhabilitation, de
prévention, de traitement et de soulagement des blessures, de
thérapie fonctionnelle et de soutien dans le cadre d'un handicap,
ou de renforcement global et d'amélioration de la mobilité du
corps humain. Si une blessure se produit au cours de |'utilisation,
signalér au fabricant et & 'autorité compétente de I'Etat membre
dans lequel l'utilisateur et / ou le patient est établi.

Dichiarazione di destinazione d'uso

Il dispositivo Allegro Nextgen Reformer™ e 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 I'utilizzatore e / o il paz iente.

Declaracién de uso previsto

El dispositivo Allegro Nextgen Reformer™ 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.

Angabe der bestimmungsgemalten Verwendung

Das Gerat Allegro Nextgen Reformer™ 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 Behorde des Mitgliedstaats
gemeldet, in dem der Benutzer und / oder Patient ansassig ist..

1. Mit dem mitgelieferten 5/32" Innensechskantschlissel die
Kunststoff-Schienenkappen und die Arretierungsstifte am
Kopfende des Allegro Nextgen Rahmens entfernen. Sie mussen
wieder auf derselben Seite montiert werden, behalten Sie also
den Uberblick, welches Teil wohin gehért, und bewahren Sie die

Schrauben bei ihnen auf. Siehe Abbildung A.

Abb. A

2. Montieren Sie die Tower-Halterungen:

a. Loésen Sie mit dem mitgelieferten 5/32-Zoll-Inbusschlissel
die 6 Schrauben an jeder Halterung um 1-2 Umdrehungen.
Entfernen Sie sie nicht, Sie mochten nur etwas Spiel
zwischen den Platten erlauben. Siehe Abbildung B.

b. Stellen Sie sicher, dass die Halterungen wie in Abbildung B
ausgerichtet sind (verwenden Sie die grolRen grauen
Noppen und Schrauben als Referenz) und schieben Sie sie
in den C-Kanal des Rahmens.

T
.

Lockern Sie die Schrauben
an beiden Halterungen.

Abb. B

3. Bringen Sie die Endkappen der Kunststoffschiene wieder an
der Seite an, von der Sie sie entfernt haben. Das
Schltsselband und die Sperrstifte werden nicht mehr
benotigt, sodass sie mit den Tragegurten beiseite gelegt
werden konnen. Siehe Abbildung C.
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Abb. C



4. Stellen Sie sicher, dass beide Halterungen vollstandig gegen
die Kunststoffschienenkappen geschoben sind. Ziehen Sie mit
dem mitgelieferten 5/32-Zoll-Inbusschlussel die 6 Schrauben
an beiden Turmhalterungen an. Siehe Abbildungen C und D.
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Abb. D

5. Montieren Sie den Tower-Rahmen an die Halterungen.

a. Richten Sie den Tower-Rahmen so aus, dass die groRen
Gewindel6cher vom Schlitten wegzeigen.

b. Heben Sie den Tower-Rahmen Uber die Halterungen
und senken Sie ihn, sodass er auf der Kante unten auf
den Halterungen aufsitzt. Siehe Abb. E.

Abb. F

6. Montieren Sie die verstellbare Seilrolle, indem Sie die Bauteile
wie in Abb. G zusammenbauen - wobei sich die Seilrolle an der
Innenseite des Rahmens befindet. Ziehen Sie den Knopf an,
wenn der Osenbolzen wie in Abb. G horizontal ausgerichtet ist.
Wiederholen Sie diesen Schritt ebenfalls auf der anderen Seite.
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Abb. G

7. Montieren Sie die unteren Federhalterungen am Kopfende des
Rahmens und verwenden Sie dazu die lange Schraube und
den 5/32-Zoll-InbusschlUssel. Ziehen Sie die Schraube fest,
wobei der Osenbolzen vertikal ausgerichtet ist; siehe Abb. H.

Abb. E

c. Schieben Sie den Rahmen zur Halterung, bis er
bindig abschlielt.

d. Halten Sie den Tower-Rahmen mit einem Arm aufrecht
und in Position - oder lassen Sie ihn von einem Helfer
aufrecht und in Position halten — und beginnen Sie,
die 4 grolzen Knopfe in den Tower-Rahmen zu drehen.
Eventuell massen Sie etwas Druck auf den Rahmen
ausUben, damit er sich in der richtigen Position zum Knopf
ausrichtet; sollten Sie bei einem Knopf Schwierigkeiten
haben, fahren Sie erst einmal mit einem anderen fort und
kommen Sie zu diesem Knopf spéter zuriick.

WICHTIGER HINWEIS: Drehen Sie jeden der vier Knopfe erst
einmal mit nur 3 bis 4 Umdrehungen in den Turm hinein,
ehe Sie einen Knopf festziehen. AuRerdem ist es wichtig,
dass der Tower parallel und bindig an der Halterung mit
den Knépfen anliegt. Eventuell missen Sie das Bein des
Tower driicken/ziehen/drehen, um es richtig auszurichten.

e. Sobald alle vier Knopfe eingesetzt sind, ziehen Sie sie
nacheinander fest.
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Abb. H

8. Fadeln Sie lhre Seile durch die neuen Stander-Seilrollen.



NEUPOSITIONIEREN DES T-STIFTS

Der Tower ist fur den Versand
so verpackt, dass sich die ®
T-Stifte an der Innenseite des
Tower-Rahmens befinden.
Siehe Abb. I.
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P T-Stift nach der
Neupositionierung
(an der AuRenseite
des Rahmens)

9. Der T-Stift muss vor
Verwendung des Gerats
an der AulRenseite des
Tower-Rahmens angebracht
werden. Zum Herausziehen
des T-Stifts halten Sie die I
Push-Through-Stange (PTS) /ﬂ@
fest und den Knopf am Griff l
des Stifts gedrickt. Ziehen Abb. |
Sie den Stift aus der PTS und dem Tower-Rahmen heraus.
Stecken Sie den Stift von der AuRRenseite des Tower-Rahmens
wieder in den Rahmen hinein. Siehe Abb. |.

ANBRINGEN DER MAT-CONVERSION

10. Losen Sie alle Federn vom Schlitten.

1. Schieben Sie den Schlitten zum Kopfende des Rahmens und
legen Sie die Seile zur Seite.

12. Legen Sie die Matte in den offenen Bereich zwischen der
Standplattform und dem Schlitten.

13. Nehmen Sie die Schulterstitzen vom Schlitten ab (optional).

VERWENDEN DES SICHERUNGSRIEMENS DER
PUSH-THROUGH-STANGE (PTS)

Hinweis: Verwenden Sie fur
Ubungen, bei denen die Federn
unten eingehangt sind, immer
den Sicherungsriemen.

Nur unter Aufsicht eines
qualifizierten Ausbilders
verwenden. Dieser
Sicherungsriemen wird nur
far Push-Through-
StangenUtbungen verwendet,
bei denen die Federn unten eingehéngt sind. Das Bild rechts
stellt dar, wie der Sicherungsriemen korrekt zur Sicherung der
Push-Through-Stange verwendet wird. Der Riemen verfugt

Uber zahlreiche Schlaufen oder ,Kontaktpunkte", sodass der
,Haltepunkt" der Push-Through-Stange angepasst werden kann,
wenn die Stange bei einer Ubung losgelassen wird.

Abb. A

Hinweis: Wenn die Push-Through-Stange nicht verwendet wird,
befestigen Sie sie mit dem Klettverschluss des Sicherheitsriemens
oben am Tower-Rahmen in aufrechter Position.
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SCHIEBEN UND ABSTELLEN DES ALLEGRO TOWER

Hinweis: Gehen Sie immer vorsichtig vor, wenn Sie einen Allegro
Nextgen oder Allegro Tower schieben, anheben oder lagern. Gehen
Sie beim Anheben korrekt vor, um Verletzungen zu vermeiden.

SCHIEBEN:

Zum Verschieben eines Reformers mit Tower Gber kurze
Entfernungen kénnen Sie das Kopfende anheben und ihn auf
den Transportrollen rollen, als ware kein Tower montiert. Achten
Sie darauf, dass Sie den Tower und den Reformer anheben und
das Gerat daher schwerer ist als nur ein einzelner Reformer. Da
der Tower ziemlich weit angehoben werden muss, sollten Sie bei
niedrigen Decken vorsichtig sein.

Wenn ein Verschieben des Reformers mit Tower nicht moglich ist,
muUssen Sie den Tower entfernen, ehe Sie den Reformer verschieben.

1. Ziehen Sie die Seile zurtick durch die Seilrollen am Stander.

2. Losen Sie die vier grauen Tower-Knépfe und entfernen Sie
den Tower vom Reformer-Rahmen. Wenn dieser zu schwer
ist, kdnnen Sie zuerst die Federn und die PTS entfernen.
Wenn Sie die PTS oder die Roll-Down-Stange nicht entfernen,
mussen Sie darauf achten, dass sie frei schwingen kénnten.

3. Der Schlitten wird jetzt von mindestens 2 Federn in der
Ausgangsposition gehalten — heben Sie das Kopfende des
Reformers an, um ihn zu rollen.

Hinweis: Wenn Sie die verlangerten Beine montiert haben und
sich die Transportrollen am Kopfende befinden, kénnen Sie den
Tower montiert lassen und das FuRende des Gerats anheben,

um es zu rollen. Vergewissern Sie sich aber, dass sich der
Schlitten vor dem Anheben am Kopfende des Rahmens befindet.
Mit diesem Aufbau bendtigen Sie fir das Verschieben mehr
Platz, aber unter bestimmten Umstanden ist dies sicherlich zu
vertreten. Heben Sie den Reformer nicht an der FuRstange an.

ABSTELLEN:

4. Entfernen Sie den Tower-Rahmen, wie es im Abschnitt
,Schieben" beschrieben wird. Der Tower muss vor dem
Abstellen entfernt werden.

5. Fur das senkrechte Abstellen des Allegro Nextgen muss sich
die Fuldstange unbedingt in der korrekten Position befinden
und arretiert sein. Bringen Sie die Fulistange in die Positionen,
die dem Fullende des Reformer-Rahmens am nachsten liegen;
arretieren Sie die FuRRstange. Bringen Sie die FulRstange in
die hochste Position. Heben Sie das Kopfende des Allegro-
Rahmens auf Hafthéhe an. Heben Sie dann den Rahmen an,
bis er senkrecht steht. Stitzen Sie den Rahmen ab, indem Sie
lhren Ful? gegen das Ende mit den Rollen stellen, wahrend Sie
ihn senkrecht stellen. Der senkrecht gestellte Allegro Nextgen
ruht auf der FuRstange und den Transportrollen.

Hinweis: Fiir das senkrechte Abstellen des Allegro Nextgen muss
sich die FuRstange unbedingt in der korrekten Position befinden
und arretiert sein.



Einbau des Wandsicherungsriemens

Der Allegro-Wandsicherungsriemen wurde fur die Montage an Wanden mit Holzrahmen entwickelt. Wenn Sie das Allegro Nextgen
an einer anderen Art Wand (Ziegel, Beton usw.) montieren wollen, kénnte eine andere Art Befestigungsvorrichtung erforderlich sein.
Kontaktieren Sie in diesem Fall Ihre Eisenwarenhandlung oder Ihren Installateur vor Ort.

Teileliste (enthalten)

» 1verstellbares Gurtelband
» 13-1/2-Zoll-Osenbolzen
Bendtigtes Werkzeug (nicht enthalten)

» Bohrer mit 1/8-Zoll-Bohreinsatz

» Kreuzschlitz- oder Flachschraubendreher

ANBRINGEN DES OSENBOLZENS

1. Suchen Sie innerhalb der Wand einen Pfosten, an dem
der Allegro Nextgen angebracht werden soll. Vergewissern
Sie sich, dass auf beiden Seiten des Pfostens sowie Uber
dem Allegro Nextgen ausreichend Platz ist. Bohren Sie mit
einem 1/8-Zoll-Bohreinsatz ein Bohrloch in den Pfosten.
Das Bohrloch sollte sich etwa 1,52 bis 1,67 Meter tGber dem
Boden befinden. Sichern Sie den Osenbolzen mit dem
Schraubendreher im vorgebohrten Bohrloch, bis der Schaft
des Osenbolzens vollkommen in der Wand versenkt ist.

VERWENDEN DES WANDSICHERUNGSRIEMENS

2. Befolgen Sie die
Allegro- oder Allegro
Tower-Anleitung, um das
Geréat ordnungsgemald
aufzustellen.

3. Schieben Sie den Allegro

Nextgen in die Nahe der |
Wand, wobei die FulRstange "
von der Wand weg weist .

(lotrecht zur Wand).

4. Wickeln Sie die Gurtenden
um eine Schiene und
verbinden Sie die Enden |
mit dem einstellbaren
Clip wie einen Gurtel. h|

5. Passen Sie den Gurt an, bis er nicht mehr durchhangt.

HINWEIS: Wickeln Sie die Gurtenden nicht um den gesamten
Rahmen - dafur ist er zu kurz.

WICHTIG: Balanced Body haften nicht fur Schaden oder
Verletzungen, die durch einen fehlerhaften Wandaufbau
oder durch Verwendung falscher oder ungeeigneter
Wandaufbau-Befestigungen verursacht werden.

Wenden Sie sich bitte mit eventuellen Fragen an Balanced Body,
telefonisch erreichbar innerhalb den USA und Kanada unter

der Nummer +1-800-PILATES(1-800-745-2837) oder
+1-916-388-2838 (international).
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Sicherheit geht vor: Eine Anleitung zur ord-
nungsgemalden Wartung und sicheren Hand-
habung lhres Pilates-Gerats.

Seit mehr als 35 Jahren sorgt Balanced Body fur innovative
sicherheitstechnische Verbesserungen bei Pilates-Geraten. Viele
dieser Verbesserungensind zum Industriestandard geworden, und
Pilates-Gerate sind heute sicherer als je zuvor.

Zusatzlich zur Qualitat des Gerats hangt die Sicherheit von
ordnungsgemaler Wartung und sicherem Gebrauch ab. Diese
Anleitung wurde erstellt, um die Verwendung und Wartung lhres
Gerats mit optimaler Sicherheit zu ermdglichen. Bitte lesen

Sie diese Anleitung sorgfaltig durch und bewahren Sie sie zum
spateren Nachschlagen auf. Bitte rufen Sie uns an, wenn Sie
Fragen haben. Das Nichtbeachten dieser Anweisungen kann zu
schweren Verletzungen fihren.

ALLE AUSSTATTUNGSELEMENTE

Federn

Das Uberprifen der Federn ist von essentieller Bedeutung, um lhre
Ausstattung in einem fir den Einsatz sicheren Zustand zu halten.
Sémtliche Federn von Balanced Body sollten mindestens alle zwei
Jahre ausgetauscht werden. Durch bestimmte Umgebungen

und bestimmtes Nutzungsverhalten kann sich die Lebensdauer
der Federn verkirzen und Sie mussen die Federn méglicherweise
haufiger austauschen. Deshalb ist es sehr wichtig, die Federn in
regelmaldigen Abstanden zu kontrollieren, da abgenutzte oder
alte Federn ihre Spannkraft verlieren und eventuell wahrend

der Benutzung brechen kénnten. Falls eine Feder wahrend der
Benutzung bricht, kann dies zu Verletzungen fuhren.

Lassen Sie die Federn beim Gebrauch nicht unkontrolliert
zurickschnellen. Dies flhrt zu Schaden an den Federn und zu
einer VerkUrzung von deren Lebensdauer.

Uberpriifen Sie die Federn auf Liicken und Knicke (wéchentlich
oder monatlich, je nach Haufigkeit der Benutzung). Schauen Sie
nach Liacken und Knicken zwischen den Windungen, wenn sich
die Feder in Ruheposition befindet. Es ist nicht ungewdhnlich,
wenn die Feder am verjingten Ende eine schmale Lucke
aufweist (eine Licke kann manchmal im Herstellungsprozess
entstehen). Am Federkérper sollten jedoch keine Licken
auftreten. Falls Sie Licken oder Knicke am Federkérper sehen,
stellen Sie die Verwendung ein und ersetzen Sie die Feder
umgehend. Siehe Abb. 1. Darlber hinaus fuhrt Rost an den
Windungen zur Verkirzung der Lebensdauer der Feder. Stellen
Sie die Verwendung der Feder sofort ein, wenn Sie wahrend der
Uberprifung Rost entdecken.

Knickstelle
-
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Abb. 1
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Schnappverbindungen

Schnappverbindungen auf Abnutzung prifen (monatlich).
Uberprifen Sie nachst die ordnungsgemafie Funktion des
Schnapphakens. Wenn sich der Schnapphaken nicht richtig
zurlckzieht und wieder einschnappt, muss die Feder sofort
entfernt und die Schnappverbindung ausgetauscht werden.
Die Osenbolzen kénnen zu tbermaRiger Abnutzung der
Schnapphaken fuhren.

Wenn der Haken grolRe Abnutzung aufweist, stellen Sie die
Benutzung der Feder sofort ein und rufen Sie Balanced Body an,
um die Feder oder Schnappverbindung zu ersetzen. Siehe Abb. 2.

Beschadigte Schnappverbindung:
Ubermé&Rige Abnutzung am Haken.

Abb. 2: Schnappverbindung: keine
Abnutzung am Haken.

OSENBOLZEN, MUTTERN UND SCHRAUBEN

Alle Bolzen und Schrauben am Gerat festziehen (monatlich).
Stellen Sie sicher, dass alle Osenbolzen, Muttern und Schrauben
festgezogen sind. Siehe Abschnitt ,Uberpriifen und Festziehen
von Muttern und Schrauben".

SEILE UND GURTE

Abnutzung an Seilen und Gurten (vierteljahrlich). Seile sollten
ersetzt werden, wenn durch den Mantel des Seils der Kern
sichtbar ist oder die Seile Seil abgeflacht sind. Gurte sollten
ersetzt werden, sobald Ausfransungen festgestellt werden.
Achten Sie darauf, insbesondere die Abschnitte von Seilen oder
Gurten zu Uberprifen, die an den Klemmen angebracht sind
oder Uber die Umlenkrollen laufen.

REFORMER

Haken oder Osenbolzen der Federstange (vierteljahrlich).
Balanced Body stellt zwei verschiedene Federstangensysteme her:

» Revo-Federstange. Die Haken und den Griff der Federstange
auf festen Sitz Gberprufen.

Standard-Federstange. Die Muttern der Federstangenhaken auf
festen Sitz uberprifen. ,Uberpriifen und Festziehen von Muttern
und Schrauben”.



Federn untereinander austauschen (vierteljahrlich). Sie kénnen
die Lebensdauer der Reformer-Federn verlangern, indem Sie
vierteljahrlich die Federn mit derselben Belastungsgrenze
untereinander austauschen. Haken Sie die Federn aus und
bringen Sie sie an einer anderen Stelle der Federstange an. So
werden die Federn gleichméRiger abgenutzt.

Stander an der AuRenseite. Holzstdander missen an der

AulRenseite des Rahmens angebracht werden. Die Stander
kdonnen sich im Laufe der Zeit lockern und missen daher stets

auf festen Sitz Uberprift werden. — :
’ ’ / £ ,/’f,;1
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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
FuRstanae verbindet. aerade so fest sitzt. dass sich die Halteruna

noch problemlos drehen kann. Beim Legacy Reformer muss die
Spitzschraube festgezogen werden, um die Fulistangenhalterung
zu arretieren.

Kopfstltze (monatlich). Den festen Sitz der Scharnierschrauben
und Bolzen an der Kopfstitze Uberprifen.

Unter dem Reformer (monatlich). Schieben Sie den Reformer zur
Seite und reinigen Sie den Fussboden unter dem Gerat.

FuRstangenanschlage der Standplattform (nur fir Reformer aus
Holz). Wenn |hre FulRstangenanschlage der Standplattform (die
kleinen Plastikstticke, die die Standplattform vor der FuRstange
schitzen) gebrochen oder beschadigt sind, wenden Sie sich fur
Ersatzteile bitte telefonisch an Balanced Body.

TRAPEZTISCH (CADILLAC) & TOWERS

Splinte entfernen. Diese

Splinte befinden sich in den
vertikalen Rohren, mit denen der
Trapezrahmen dem Rahmen ¥
angepasst wird. Sie mussen § =F
sofort nach Abschluss des ggﬁ
Zusammenbaus entfernt werden. L
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.

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 spiiren,
hat sich Schmutz an der Oberflache der Schienen oder Rollen
angesammelt. Haare und Schmutz aus den Schienen entfernen.
Haare konnen sich um die Rollenachsen wickeln, ansammeln
und ein Versagen der Rollen verursachen. Verwenden Sie

eine Pinzette, um die Haare von den Rollen korrekt auf die
PTS-Bohrungen ausgerichtet und eingerastet sind. Uben Sie
Druck nach unten aus, um dies sicherzustellen. Wenn Sie
Abnutzungserscheinungen an den zu entfernen.

Schmierung. Niemals Silikon nahe den Rollen oder in die
Rollen sprihen - dies konnte das Schmiermittel aus den
Lagern herausschwemmen und die Lager zerstéren. Sie
erhalten Trockensilikon in den meisten Baumarkten und
Autozubehdrgeschaften. Die Umlenkrollen missen manchmal
geschmiert werden, um ein Quietschen zu beseitigen.

Spruhen Sie ganz kurz Silikonspray oder Teflonspray in die
Umlenkrolle. Silikonspray hat keine Olbasis. Auf Ol basierendes
(,feuchtes") Silikon und WD40 sollten nicht verwendet werden,
da diese Schmutz anziehen. Nicht zu viel sprihen. Es wird
empfohlen, die Seile zu entfernen, damit diese nicht mit Silikon
bespraht werden.
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Stiften der Schieber feststellen, kontaktieren Sie bitte telefonisch
Balanced Body, um Ersatz anzufordern. Die Verwendung der PTS
in diesem Zustand kann zu Verletzungen fuhren.

Woéchentliche Wartung der Push-Through-Stange mit Schiebern.
Prufen Sie, ob die Stifte in den Kolbenknopfen vorstehen und in
die vertikalen Rohre einrasten. Ziehen Sie beide Knépfe heraus und
bewegen Sie die Schieber in eine andere Position. Lésen Sie die
Knopfe vor der ndchsten 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, mussen die Zugknopfe 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. Fiir 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 fir 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.

STUHLE

Vorsichtig absteigen. Wenn Sie
vom Stuhl absteigen, lassen
Sie die Pedale langsam und
vorsichtig los. Die Pedale nicht
zurtckschnappen lassen.

Hilfestellung durch Trainer.
Wenn der Anwender auf dem
Stuhl steht, sitzt oder liegt,
besteht erhéhte Sturzgefahr.
Besonders Ubungen im Stehen

Abb. 7: 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.

kénnen gefahrlich sein. Die Hilfestellung durch einen Trainer
macht diese Ubungen sicherer.

Sanduhrférmige Federhalterungen. Wenn |hr Stuhl
sanduhrférmige Federhalterungen besitzt und die Federn nicht
ausreichend von den Halterungen zurtickgehalten werden,
muUssen die Faserunterlegscheiben ersetzt werden (sie sind
rotlichbraun eingefarbt).

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 konnen 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. Fir eine zusatzliche Desinfektion
bietet Balanced Body die Desinfektionslésung Balanced Body Clean
TM an. Die Verwendung anderer Reinigungslésungen (insbesondere
solche, die gtherische Ole enthalten) verkiirzt die Lebensdauer
bestimmter Ausstattungselemente und wird nicht empfohlen.

UBERPRUFEN UND FESTZIEHEN VON 1R
MUTTERN UND SCHRAUBEN. T g

Mit den Fingern Muttern und Schrauben
auf festen Sitz tberprifen. Wenn Sie die
Mutter oder Schraube mit Ihren Fingern
drehen kdnnen, 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 die Osenbolzen, um
diese festzuhalten, wahrend die Muttern festgezogen werden.

Abb. 9: Mit zwei Fingern die
Schrauben festziehen

Verwenden Sie danach einen kleinen Schraubenschlissel, um sie



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. Losen Sie die
Knopfe vor der nachsten Bohrung und schieben Sie das System
weiter. 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 direkt nach unten. Die Stifte der Schieber durfen
nicht aus den Bohrungen fallen. Wenn die Stifte nicht in den
Rohrbohrungen bleiben, mussen die Zugknopfe ausgetauscht
werden. Wenden Sie sich fur Ersatzteile an Balanced Body.

AUSRUSTUNGSBEFESTIGUNGSPUNKTE

GERATEPRUFUNG UND WARTUNGSPROTOKOLL

Wir empfehlen die Fihrung eines Wartungsprotokolls fur jedes
einzelne Ausstattungsteil. Dieses Protokoll sollte Folgendes

beinhalten:

1. Eine Beschreibung des Gerats, einschliellich 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
WartungsmaRnahmen und durchgefiihrten Uberpriifungen.

3. Datum und Beschreibung jeder Reparatur, einschliefslich
Name und Kontaktinformationen der die Reparatur
durchfuhrenden Person oder Firma.

Vor der Verwendung des Geréts stellen Sie sicher, dass die Federn sicher befestigt sind. Siehe die untenstehenden Fotos fur Beispiele
von sicher befestigten Federn an verschiedenen Befestigungspunkten, die Sie bei Ausristung von Balanced Body finden kénnen.
Beachten Sie, dass das Hinzufiigen von Federn den Widerstand bei einigen Ubungen erleichtert und bei anderen erschwert. Das
Ausfuhren von Ubungen mit unsachgemafem Federwiderstand erhéht das Risiko eines Sturzes. Wenn Sie sich Gber den richtigen
Federwiderstand unsicher sind, konsultieren Sie bitte einen zertifizierten Pilates-Trainer.

»Sanduhr" Federbefestigungspunkt
gefunden am Allegro 2 und einigen
Versionen des Allegro Reformers, sowie den
oberen (Vorlast) Befestigungspunkten an
einer Revo-Federstange.

,Stuhlkaktus" Befestigungspunkt auf
verschiedenen Stuhlen gefunden. Er kann

»Haken"-Befestigungspunkt gefunden an
Revo-Federstangen, Standard-Federstangen 2uch flacher und aus Blech sein.
und einigen Versionen des Allegro

Reformers. Beachten Sie die Sanduhrpfosten

im oberen Abschnitt dieser Federstange als

Vorspannungsposition, hier ohne befestigte

Federn gezeigt.

o balanced body

bei Cadillacs, Wandger&ten und Tiurmen zu
finden sind.

Osen und Schlaufenefesﬁgungspunk‘re, die Der "Reformer-Kaktus"

1 r
,Haken" Befestigungspunkt auf Controlog
Reformern gefunden.

(o>

y

Federbefestigungspunkt ist bei den
Modellen 1Q, Metro IQ und einer Version
des Allegro Reformers zu finden. Er kann
eventuell Rillen und Biegungen am unteren
Ende der Kaktusse aufweisen.

Kontaktieren Sie uns

1-800-PILATES | +1-916-388-2838
pilates.com | info@pilates.com
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https://www.pilates.com/company/balanced-body-patent-data
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REFORMER NUTZUNGSSICHERHEIT

Sicherheit und der Universal Reformer &

Der Pilates Universal Reformer wurde entwickelt,um das Ubungsrepertoire von Joseph H. Pilates zuvermitteln. Bei jeder
Nutzung mussen die einzigartigeFunktionalitdt und das Design des Reformers sowie dieFahigkeiten, das Fachwissen

und die Ausbildung deslLehrers berticksichtigt werden. Ubungen auRerhalb desbestimmungsgeméaRen Gebrauchs
kénnen zu Schadenan der Ausristung fihren und fur den Klienten gefahrlichsein. Dartiber hinaus kénnen unsachgemafs
vermittelteUbungen auf dem sich bewegenden Schlitten beimKlienten zu einem Verlust des Gleichgewichts,
derKoordination und Kontrolle und zu Verletzungen fihren.Der Pilates Universal Reformer darf nur unter Aufsichteines
Pilates-Lehrers verwendet werden, der speziell inder sicheren Verwendung des Reformers geschult ist.

Gleichgewicht. Koordination. Kontrolle.

Eines der einzigartigen Merkmale des Reformers istdie
Verwendung von Federn als Widerstand gegen dieBewegung
des Reformer-Schlittens. Damit Ubungensicher
durchgefiihrt werden kénnen, missen immer dreiwichtige
Bedingungen erfullt sein.

+ Der Benutzer muss stets auf das Gleichgewicht achten,
wenn er sich auf dem Reformer befindet.

+ Benutzerbewegungen missen mit der Geschwindigkeit,
dem Timing und der Variabilitat des Federwiderstands
koordiniert werden.

- A\ Benutzerbewegungen miissen kontrolliert und
organisiert sein. Die Seile dtrfen NIEMALS schlaff sein
und die Federn NIEMALS springen.

+ Der Benutzer sollte sich im Rahmen seiner Fahigkeiten,
Starke und Flexibilitat bewegen.

Federwiderstand

Far viele Pilates-Neulinge muss das Vorhersehen des
Federwiderstands trainiert und verstanden werden, um
den Reformer sicher verwenden zu kénnen. Darlber
hinaus sind das Verstandnis der relativen Federgewichte,
das sichere Auswechseln der Federn, das Uberprifen der
Federn auf Abnutzung und das Bewegen der Federstange
ein wesentlicher Bestandteil der Federsicherheit, speziell
fur Ubungsiibergange und -einrichtung. Ein Sicherstellen,
dass die Federn fur den jeweiligen Klienten richtig eingestellt
sowie an den Haken angebracht sind, um ein Ablésen der
Federn zu verhindern, und dass sie im Zusammenhang
mit der Bewegung des Schlittens verstanden werden, kann
potenzielle Zwischenfalle verringern und den Erfolg sowohl
far den Klienten als auch den Lehrer erhchen.

Uberpriifen Sie die Federn regelméaRig auf Verschleil? und
ersefzen Sie sie bei Bedarf. Wir empfehlen, die Federn alle 2
Jahre und bei Gruppenfitnesskursen jedes Jahr auszutauschen.

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.



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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BEISPIELUBUNGEN FUR DEN REFORMER

FUSSUBUNGEN, ALLE STUFEN

10 Wiederholungen
Federn: 2 - 4 Federn

SCHWERPUNKT DER UBUNG

»

»

»

Beckenstabilitat

Vorsicht bei:

empfindlichen Fuligelenken, Knien, Huftbeugeproblemen,
Stauchungen der Wirbelsaule

Ausgangspositionen
Legen Sie sich in Ruckenlage auf dem Schlitten, Fufte auf dem

Atmung: Ausatmen beim Strecken / Einatmen beim Beugen,
oder Einatmen beim Strecken / Ausatmen beim Beugen in
neutraler Wirbelsdulenposition

Ausrichtung der Hifte, Beine und Ful’gelenke

FulRblgel, Beine hiftbreit auseinander.

Fersen

Die Fersen sind auf dem FulRbugel. Dricken Sie sich ab und
danach wieder zuriick in Ausgangsposition.

Zehen

Die FuRballen sind auf dem FulRblgel, Fersen leicht angehoben.
Abdrucken und wieder zuriick in Ausgangsposition.

Klammerful®

Die FuRballen um den FuRRbugel legen. Abdriicken und wieder
zurlck in Ausgangsposition.

FuRbugel: mittig oder hoch / Kopfstitze: oben

» Ausrichtung der Hiufte, Beine und FulRgelenke
» Kreislauf

» Isolierung: I6sen unnétiger Spannungen in Oberkdrper und
Hiften

Pilates V

Die FuRballen sind auf dem FuRRbugel, nach aulRen gedreht, leicht
entlastet, Fersen zusammen. Abdrtcken und wieder zurtck in
Ausgangsposition.

Beugen / Relevé

Die FuRballen sind auf dem FuRRbugel, parallel, die Beine sind
durchgedruckt. Ful3sohle nach vorne drticken, Fulisohle nach
hinten ziehen, Knie beugen, dann zurtick in die Ausgangsposition
dricken.

2. Position
Die Fersen liegen jeweils aulten am FulRbigel, leicht nach aulRen
gedreht. Abdriicken und wieder zurlck in Ausgangsposition.

Auf-der-Stelle-Laufen

Die FuRballen sind auf dem FuRRbugel. Eine Ferse nach hinten
ziehen, das andere Knie beugen. Beine abwechselnd 20 - 50 mal
wiederholen.

Y
-

Toes

Prehensile

Pilates V




+HUNDRED", ALLE STUFEN

10 Satze Federn: 1 - 3

» Schwerpunkt der Ubung

» StoRweise Atmung: Einatmen fur 5 Stuck, Ausatmen fur 5
Sttck

» Stabiles Becken: angedrickt oder neutral
» Eingezogene Bauchmuskulatur

Vorsicht bei:
Ruckenverletzungen, Halsverletzungen, Verletzungen des
Haftbeugemuskels, Osteoporose

Vorgaben:
,Hundreds" auf der Matte

Ausgangsposition

In Ruckenlage auf den Schlitten legen. Die Knie bilden einen 90°
-Winkel, die Hande umfassen die Schlaufen. Die Arme zur Decke
strecken.

Stufe 1

Die Knie bilden einen 90° Winkel. Die Arme greifen beim
Anheben von Kopf und Oberkérper vom Schlitten zur Seite. Die
Arme im Takt der Atmung bewegen.

FuRbugel: kein / Schlaufen: normal / Kopfstitze: oben

» Starkung der Bauchmuskulatur
» Schultern sind unten

» Hals ist gestreckt

Stufe 2

Die Beine zeigen geradewegs zur Decke. Die Arme greifen beim
Anheben von Kopf und Oberkérper 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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BAUCHMUSKELTRAINING, KNIEND, STUFE 1-2

10 Wiederholungen
Federn: O - 2

» Atmung: Beim Anziehen der Knie ausatmen, zur Rickkehr in
die Ausgangsposition einatmen

» Beckenstabilitat

Vorsicht bei:
Schulter-, Ellenbogen- und Handgelenksproblemen, Unver-
rmogen sich hinzuknien

Vorgaben:

Auf ,allen Vieren" (auf Knien und Handen abgestitzt)
mit durchhdngendem Ricken (Hohlkreuz) auf der Matte
(Bauchmuskelibung ,schwangere Katze")

Ausgangsposition
Auf allen Vieren kniend mit Blick zu den Riemen und den Handen
an den Rahmenkanten

Standardiibung (flacher Rucken)

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.

FuRblgel: kein / Schlaufen: kein
Schwerpunkt der Ubung

» Starkung der Bauchmuskulatur
» Beckenstabilitat

» Stabilitdt der Schulterblatter

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 groflier werdenden
Rumpfbewegungen heranziehen.

Variante — Einbeinig 1

Ein Bein vom Schlitten abheben und hinter die Kniekehle des
anderen Beines legen, Schultern dabei so starr wie moglich
halten. Bein bei gerader Rickenposition ranziehen




FUSSE IN DEN RIEMEN, STUFE 1

6 Wiederholungen
Einstellung: 2 Federn

» 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

Vorsicht bei:

Verletzungen des Huftbeugemuskels, eingeschrankter
Beweglichkeit der Kniesehnen, Rickenverletzungen, schwacher
Bauchmuskulatur

Vorgaben:
Adaquate Beweglichkeit der Kniesehne, Fahigkeit den Ricken zu
stabilisieren, ,Hundreds"

Ausgangsposition
In Ruckenlage auf dem Schlitten, Fulisohlenb&gen in den
Schlaufen

Beinsenker
Die Huften liegen stabil. Zu Beginn sind die inneren
Schenkelpartien geschlossen. Beine anheben und absenken.

Varianten: Beine parallel, aus- oder eingedreht im Magic circle
oder mit Ball zwischen den Beinen.

FuRbugel: beliebig / Schlaufen: normal
Schwerpunkt der Ubung

» Starkung der Kniesehnen, Adduktoren und der
Gesalsmuskulatur

» Beweglichkeit der Kniesehnen und der Adduktoren
» Bein- und Huftausrichtung

» Bewegungsspielraum der Hiifte

Beinschere

Die Huften liegen stabil und die inneren Schenkelpartien sind
zu Beginn geschlossen. Beine zur Seite hin spreizen und wieder
zusammenfihren.

Varianten: Die Beine bleiben oberhalb der Huften, bei der
Schlittenbewegung bewegen sich die Beine in Richtung Fulzbugel
(V).

Beinkreisen

Die Huften liegen stabil und die inneren Schenkelpartien sind
zu Beginn geschlossen. Beine kreis- oder D-formig abwarts
bewegen, danach in entgegengesetzter Richtung durchfihren.

Varianten: Beine parallel, aus- oder eingedreht, oder mit den
Knien in den Riemen
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BOX KURZ - BAUCHMUSKELUBUNGEN, ALLE STUFEN

6 Wiederholungen
Federn: 4 - 5
Box: quergelegt (kurz) / Riemen: FuRriemen

» Atmung: einatmen/vorwarts, ausatmen/rlickwérts, oder
umgekehrt

» Starkung der Bauchmuskulatur

» Eingezogene Bauchmuskulatur

Vorsicht bei:

Rucken-, Hals-, und Schulterverletzungen, Osteoporose

Vorgaben:
Reformer Streitwagen-Ubung, Cadillac Abrolltibung des Rickens

Ausgangsposition
Sitzend auf dem Querkasten mit Blick zum FuRbugel. Fuf2e sind
unter den Furiemen. Die Knie sind leicht gebeugt.

Stab in der Hand
Schwerpunkt der Ubung

» Starkung des Riickens

» Beweglichkeit des Ruckens

Standardlbung
In einem grofRen Bogen nach hinten lehnen und wieder
aufrichten.

Schiefe Variante
In einem grofRen Bogen nach hinten lehnen, Rumpf zu jeder
Seite hin drehen und wieder aufrichten.




ARMUBUNGEN, STUFE 1-2

4 - 10 Wiederholungen
Federn: 1-2 Box: langs, quer oder keine

» Atmung: beim Heranziehen einatmen, beim Entspannen
ausatmen

» Starkung des Bizeps, Trizeps, Pektoralis und Deltamuskels

Vorsicht bei:
Handgelenks-, Arm- oder Schulterproblemen, Rickenproblemen
mit eingeschrankter Sitzfahigkeit

Vorgaben:
keine
Sitzvarianten fiir alle Ubungen

Auf dem Schlitten sitzend, Beine Uberkreuzt, Beine gerade oder
kniend mit dem Gesal auf den FulRen

Ubungen mit Blick zu den Seilen

Bizeps

Die ganz kurzen Schlaufen festhalten, Ellenbogen beugen um die
Seile zu den Schultern zu ziehen.

Schlaufen: sehr kurz, kurz oder normal
Schwerpunkt der Ubung

» Stabilisierung der Schulterbldtter
» Stabilisierung der Rumpfes

» Sitzhaltung

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
zurlickschwingen lassen.

Ein Tablett reichen

Mit Blick zum Ful’blgel hinsetzen. Die normalen Schlaufen in
den Handen halten. Der Ellenbogen ist gebeugt. Nun nach vorne
greifen, Arme strecken, Arme seitlich mit den Handflachen nach
oben zeigend 6ffnen und zurickfihren.

Einen Baum umarmen

Mit Blick zum FuRbugel hinsetzen. Die normalen Schlaufen in
den Handen halten. Die Arme zur Seite bewegen. Der Ellenbogen
ist entspannt. Die Arme so fuhren, dass sich die Finger-spitzen
berthr

Bizeps

Einen Baum umarmen

Trizeps

Ein Tablett reichen
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Beispiel-Tower-Ubungen

ROLL BACKS, STUFE 1

6 - 10 Wiederholungen
Federn: 2 lange gelbe oder 2 kurze gelbe Federn sind aus
einer hohen Position angebracht.

» Atmung: ausatmen/zuricklehnen, einatmen/im Liegen,
» ausatmen/aufrichten

» Ausgleich zwischen den Bauchmuskeln und den

» Entspannte Huftbeugemuskeln

Vorsicht bei:
Schulter- und Halsproblemen, einigen Problemen im unteren
Ruckenbereich, Osteoporose

Ausgangsposition

Mit Blick auf die offene Cadillac-Stirnseite hinsetzen und am
Bugel oder den Griffen festhalten. Die Knie sind entspannt, die
FuRe liegen an den Metallbtgeln an.

Standardlbung

Den Blgel mit gerader Armhaltung festhalten, nach hinten
lehnen, Ricken durchbiegen und angehoben lassen. Dann
aufrichten und dabei eine leichte Beugung der Wirbelsdule
beibehalten.

Rollback-Stange oder -Griffe
Schwerpunkt der Ubung

» Lendenstreckmuskeln

» Nacken und Schultern entspannt

» C-Biegung beibehalten

Schrage Variante

Holzstange (Wasserski fahren)

Diagonal auf dem Tisch sitzen. Den linken FulR gegen den
senkrechten Pfosten legen, den rechten Fulk Gber das linke
Fulzgelenk legen. Die linke Hand erfasst die Holzstange und der

rechte Arm greift weit nach auften wahrend der Rumpf nach

rechts gedreht wird. In dieser Haltung zurtcklehnen, danach
Seiten wechseln.

Roll Backs

Wasserski fahren



PUSH THROUGH, SITZEND, STUFE 1

6 Wiederholungen
Federn: 1 kurze rote Feder ist von oben an der Push-
Through-Stange angebracht.

Atmung
» ausatmen/dabei vorbeugen, einatmen/dabei

» aufrichten, oder umgekehrt

» Beugung und Streckung der Wirbelsaule

» Beweglichkeit der Kniesehnen

Vorsicht bei:

einigen Ruckenverletzungen, Schulterverletzungen

Vorgaben:
Dehnubungen der Wirbelsdule auf der Matte

Ausgangsposition

Setzen Sie sich auf den Tisch mit Blick zur Turm-Stirnseite. Die
FuRe sind dabei gegen die senkrechten Stangen gedrickt. Beide
Hande umfassen die Durchdriickstange (die Knie kénnen je nach

Beweglichkeit eingeknickt oder durchgestreckt sein).

Standardibung

Dricken Sie die Stange nach unten. Beugen sie mit dem Kopf
beginnend die Wirbelsaule vor. Dricken Sie die Stange weit vor

und halten Sie diese Dehnposition.

Schwerpunkt der Ubung

» Stabilitat/Beweglichkeit der Schulterblatter
» Einziehen/ Anheben der Bauchmuskulatur

» Koordination der Atmung mit der Beweglichkeit der
Wirbelsaule

Richten Sie sich Wirbel fur Wirbel durch Herausdrlcken der
Buchmuskeln auf, bis Sie wieder aufrecht auf den Gesaltknochen
sitzen.

Dricken Sie die Stange nach oben und lehnen Sie sich Uber die
Hiften mit geradem Rucken nach vorne bNextgenr Sie erneut
beginnen.
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