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WICHTIG:
Diese Gebrauchsanweisung ist fir medizinisches Fachpersonal und Fitnessexperten oder Personen, die mit diesem Gerat Erfahrung
haben, bestimmt. Falls Sie Fragen bezlglich der Verwendung bei einer bestimmten Bewegungsabfolge haben, wenden Sie sich bitte

an einen zugelassenen Facharzt.

Sicherheitshinweis: Warnung - das Allegro enthélt brennbare Materialien. Bitte setzen Sie das Gerat keiner direkten Hitze/offenen
Flamme aus.

EINLEITUNG

Das Allegro-System wurde entwickelt, um die Funktionen des Allegro Reformer und des Half Trapeze Tower in einem kompakten
und transportablen Pilates-Gerat zu vereinen. Der Allegro Tower kann auf jedem Allegro-Produkt montiert werden und erméglicht
die Durchfuhrung zusétzlicher Ubungen, ohne die Grundflache des Gerats zu vergréoRern. Diese Gebrauchsanweisung beschreibt die
Funktionen des Allegro Reformer und des Allegro Tower sowie der empfohlenen Ubungen.

Balanced Body ist die weltweit fihrende Bezugsquelle fur Pilates-Geréte, -Training und -Informationen. Der Balanced Body Studio

Reformer ist weltweit der meistverkaufte Fitness-Reformer und sein Allegro Reformer setzt derzeit den Pilates-Standard fur
Gesundheit und Fitness-Studios rund um die Welt.

TIPPS FUR DEN AUFBAU (BITTE ZUERST LESEN)

» Wenn Sie einen Allegro Reformer ohne Leg-Kit aufstellen, befolgen Sie bitte diese Reformer-Anleitung.

» Wenn Sie einen Allegro Reformer mit Leg-Kit aufstellen, montieren Sie zuerst die Beine und stellen
anschlielfend den Reformer auf.

» Wenn Sie einen Allegro Reformer mit einem Tower-System, aber ohne Leg-Kit aufstellen, befolgen Sie bitte

diese Anleitung fur den Reformer und anschlielRend den Abschnitt Gber das Tower-System.

» Wenn Sie einen Allegro Reformer mit einem Tower-System und einem Leg-Kit aufstellen, montieren

Sie zuerst das Leg-Kit und dann das Tower-System. Um Zeit zu sparen, bringen Sie die kopfseitigen
Schienen-Abdeckplatten nicht, wie in der Montageanleitung des Leg-Kits beschrieben wird, erneut an.
Zur Montage des Tower mussen diese wieder abgenommen werden.
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Funktionen des Balanced Body® Allegro®-Systems

KOPFSTUTZE

Die Kopfstutze wird dazu verwendet, um Kopf, Hals und
Schultern des Anwenders optional zu stttzen, wahrend er in
Ruckenlage liegt. Beim Allegro kann die Kopfstutze tber einen
Auflageblock unter der Kopfstitze auf drei verschiedenen
Positionen eingestellt werden:

» Niedrig (flach) — der Auflageblock ist zur Oberseite der

170

Kopfstitze hin geklappt. Verwendung bei Anwendern mit
relativ gerader Brustwirbelsdule und flachem Brustkorb
fur Bein- und FuRubungen und fir beliebige Ubungen

in Rickenlage.

» Sicherheitshinweis: Die niedrige Position der Kopfstitze
wird fiir Ubungen verwendet, bei denen der Anwender auf
seine Schultern abrollt. Eine niedrige Kopfstiitze verhindert,
dass der Anwender die Halswirbelsdule Gberdehnt und sich
eine Verletzung am Hals/Nacken zuzieht.

» Mittel - der Auflageblock liegt auf der Nute in der Mitte des
Auflageblocks auf.

» Hoch (oben) - die Unterseite des Auflageblocks liegt auf
dem Schlitten auf. Verwendung bei Anwendern mit einem
vorgeneigten Kopf oder einem tiefen Brustkorb, um die
richtige Korperausrichtung zu erleichtern.

Anmerkung fur den Fitnesstrainers: Zusatzlich zur oder anstelle
der Kopfstitze kann ein Handtuch verwendet werden, um die
Kopfhohe anzupassen.

HORIZONTALE EINSTELLUNGEN DER FUSSSTANGE

Der Allegro ist mit einer beweglichen, einstellbaren FuRRstange
ausgestattet, die sich an die GroRe des Anwenders anpassen
lsst. Ziehen Sie zur Anpassung der FuRRstange die runden
schwarzen Knopfe an der Unterseite der Fuldstange
heraus,drehen Sie sie um 90 Grad und stellen Sie sie in dieser
Position fest. Schieben Sie die FuRstange vor- oder rickwarts,

bis sie mit dem passenden Loch auf der Schiene Ubereinstimmt.

Drehen Sie den Knopf erneut, bis der Stift in eines der Locher
einrastet. Vergewissern Sie sich, dass der Stift vollstandig
eingerastet ist.

» Loch 1liegt direkt am FuRstangenende des Reformers
und ermdglicht die weiteste Entfernung zwischen den
Schulterstttzen und der FuRstange. Es wird fir grofzere
Anwender verwendet (Uber 1,82 Meter oder falls eine tiefere
Knie- und Hiftbeugung gewtinscht wird).

» Loch 2 ist fur Anwender zwischen 1,75 Meter und 1,82 Meter.
» Loch 3 ist fur Anwender zwischen 1,65 Meter und 1,75 Meter.

» Loch 4 ist fur Anwender zwischen 1,47 Meter und 1,65 Meter.

Die hier angegebenen Hohenbeispiele sind Vorschlage. Wenn
der Schlitten bei Bein- und FuRibungen ganz eingefahren ist,
sollte es dem Anwender durch richtige FuRstangenanpassung
moglich sein, eine Huftbeugung von geringfligig weniger als
90° zu erzielen.

VERTIKALE EINSTELLUNGEN DER FUSSSTANGE

Zur vertikalen Einstellung der FuRstange driicken Sie den Griff
am Ende der Fuldstange zusammen, bis sich der Stift aus der
Platte I6st. Bewegen Sie die FuRstange bis zur gewtinschten
Hohe und lassen Sie den Stift im Loch einrasten.

» Hohe Stange - bewegen Sie den Stift Gber das oberste
Loch und lassen Sie den Griff los. Die hohe Stangenposition
verklrzt den Zwischenraum zwischen den Schulterstitzen
und der Fufdstange. Diese Position eignet sich ftr Ful3- und
BeinlUbungen bei kleineren Anwendern und bei Anwendern,
die bei der Positionierung ihres Rickens aufgrund einer
Lendenlordose oder Ruckenverspannung Probleme haben.

» Mittelhohe Stange - platzieren Sie den Stift im zweiten
Loch, ausgehend von der Oberseite der Platte. Die mittlere
Stangenposition verlangert den Zwischenraum zwischen
den Schulterstitzen und der Fulstange. Dies verringert die
Beugung der Knie bei Fulz- und Beintbungen und platziert
den Oberkorper in einer neutralen, aufrechten Position.

» Niedrige Stange - platzieren Sie den Stift im dritten Loch
auf der Platte. Die niedrige Stangenposition vergréRert
den Zwischenraum zwischen den Schulterstitzen und der
FuRstange auf die maximale Distanz. Dies verringert die
Beugung der Knie bei FulR- und Beintbungen, verringert
die Beugung des Oberkérpers und der Hiften bei der
Elefant-Ubung und kann fir gréRere oder beweglichere
Anwender von Nutzen sein.

» Keine Stange - platzieren Sie den Stift im untersten Loch auf
der Platte. Fur Standubungen und Ubungen, bei denen der
Anwender auf der Box liegt, wird die Stange entfernt.

FEDERANPASSUNGEN

Anhand von Federn lasst sich der Widerstand fur verschiedenen
Ubungen unterschiedlich einstellen. Beim Allegro lassen

sich mindestens 30 verschiedene Widerstandseinstellungen
verwenden. Die empfohlenen Gewichtsspannen sind unter
jeder Ubung angegeben.



ANDERN DER FEDER-BEFESTIGUNGSPUNKTE

Beim Allegro wird die Federspannung durch die Montage
verschiedener Federkombinationen an den Pflocken unter der
Standplattform eingestellt. Zur sicheren Anpassung der Federn
sollten Sie sich vergewissern, dass sich der Schlitten in der
Ausgangsposition befindet.

» Normale Position - Platzieren Sie die Feder auf dem Pflock,
direkt vor dem Pflock. In dieser Position stehen die Federn
anfangs nicht unter Spannung. Dies wird als ,,B"-Position
bezeichnet. Es gibt funf verschiedene B-Positionen.

» Vorgespannte Position - Platzieren Sie die Feder auf
dem Pflock, direkt links oder rechts des Pflocks unter
der Standplattform. Diese Position setzt die Federn
unter geringe Spannung und erhéht den Widerstand der
Federn. Dies wird als ,A"-Position bezeichnet. Es gibt sechs
verschiedene A-Positionen.

FEDERGEWICHT

Der Federwiderstand wird durch die ungefahre Anzahl der
Federn angegeben, die fir eine bestimmte Ubung empfohlen
werden. Das angegebene Federgewicht ist eine empfohlene
Ausgangsstellung. Entsprechend der Bedurfnisse und des
Ubungsfortschritts des Anwenders kénnen individuelle
Anpassungen vorgenommen werden.

» 1 Feder (leicht): Wird vorrangig fir Armibungen oder
bei Ubungen verwendet, bei denen der Schlitten dem
Anwender eine leichte Unterstitzung bietet.

» 2 Federn (leicht bis mittel): Wird fur Armibungen,
BeintUbungen und Ubungen verwendet, bei denen der
Schlitten dem Anwender Unterstitzung bietet.

» 2-4 Federn (mittel bis schwer): Wird vorrangig far
BeinUbungen und bei kraftigeren Anwendern verwendet,
die einen erhohten Widerstand benétigen.

» Alle Federn: Wird fir maximalen Widerstand oder
zur Stabilisierung des Schlittens fur Ubungen der
Short-Box-Bauchserie verwendet.

» Keine Federn: Wird fur zusatzliche Schwierigkeit bei Ubungen
verwendet, bei denen der Anwender den Schlitten kontrollieren
muss (kniendes Bauchmuskeltraining, Elefant-Ubung,
lange Dehnungsserien).

FEDERFOLGE BEIM ALLEGRO

Beachten Sie bitte, dass diese Federkombinationen die normale
Abfolge bei einem neuen Standardgerat darstellen und

dass diese je nach Alter und abhangig von der spezifischen
Widerstandskraft Ihrer Federn geringfligig variieren kann. Um die
optimale Abfolge fur Ihr Gerat herauszufinden, empfiehlt es sich
die verschiedenen Federkombinationen selbst auszuprobieren.

FARBMARKIERUNG DER FEDERN

Die folgenden Farbmarkierungen stellen den Standard fur
Balanced Body-Geréte dar

Gelb - sehr leicht Blau - leicht

Rot — mittel Grun - schwer

SEILE UND SCHLAUFEN

Seile werden entsprechend den bestimmten
Ubungsanforderungen und Anwendergréfien eingestellt.

Zur Minimierung der Seilanpassungen verfligen die Gurte Gber
Doppelschlaufen, die es dem Anwender ermaoglichen, die Seile
auch ohne Léangenanpassung auf zwei verschiedenen Héhen
zu greifen.

Die Seilanpassungen, die in dieser Gebrauchsanweisung
verwendet werden, sind:

» Normale Schlaufen: Der Widerstand der Schlaufe oder
des Griffs ist an den Schulterstitzen etwas gespannt.
Der Anwender halt bei Doppelschlaufengurten die langere
Schlaufe. Standard bei den meisten Ubungen.

» Kurze Schlaufen: Der Widerstand der Schlaufe oder des
Griffs ist an den schwarzen Pflécken etwas gespannt.
Der Anwender halt bei Doppelschlaufengurten die
karzere Schlaufe. Wird zum Rudern und bei einigen
ArmuUbungen verwendet.

» Sehr kurze Schlaufen: Schlaufe oder Griff ist etwa zwolf
Zentimeter kirzer als die Kopfstitze. Wird fur kniende
ArmUbungen verwendet, bei denen der Anwender mit dem
Gesicht zu den Gurten gerichtet ist, wie bei Brustibungen
oder Ubungen zum Dehnen der Oberschenkel.

» Lange Schlaufen: Schlaufe oder Griff ist Ianger als die
Schulterstttze um die Lange einer Baumwollschlaufe.
Wird zur Dehnung der gesamten Wirbelsaule und far
Ubungen zur Dehnung stark angespannter hinterer
Oberschenkelmuskel verwendet, bei denen der Anwender
die FURe in die Gurte platziert.

mn
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STANDER

Die Stander lassen sich anpassen, indem man einen Knopf
lockert, der die Seilrolle im Schlitz des Towers halt, und die
Seilrolle nach oben oder unten bewegt.

DER ALLEGRO TOWER

Der Allegro Tower besteht aus einem Metallrahmen, der am
Kopf des Allegro Reformer angebracht wird. Die Osenbolzen im
Rahmen dienen als Befestigungspunkte fur die Federn. An den
Federn kdnnen Schlaufen, Griffe oder eine hélzerne Abrollstange
befestigt werden, die eine Vielzahl von Ubungen erméglichen.
Der Allegro Tower ist ebenfalls mit einer Push-Through-Stange
(PTS) ausgestattet.

FEDER-BEFESTIGUNGSPUNKTE

Der Allegro Tower hat 24 Feder-Befestigungspunkte, die eine
Vielzahl von méglichen Ubungen und Anpassungsmaglichkeiten
zulassen. Jeder Pfosten verfligt tiber fiinf vorderen Osenbolzen
und funf hinteren Osenbolzen, sodass der Anwender Ubungen
von beiden Seiten des Tower aus durchfihren kann. Zwei am
Allegro-Rahmen angebrachte Osenbolzen erméglichen eine
niedrige Position; weiterhin sind zwei Osenbolzen an den Seiten
des Tower-Bogens angebracht und einer am hochsten Punkt in
der Mitte. Dieser mittlere Osenbolzen hilt den Sicherungsriemen
in Position. An diesem Osenbolzen diirfen KEINE Federn befestigt
werden. Die normalen Feder-Befestigungspunkte sind unten und
in jeder Ubungsbeschreibung angegeben.

Zur Anpassung der Federspannung fir einen bestimmten
Anwender bewegen Sie den Befestigungspunkt weiter vom
Anwender weg, um die Feder starker zu spannen, und naher
zum Anwender hin, um die Feder zu entlasten.

Niedrig: Die Federn sind unten am Allegro-Rahmen an
Osenbolzen befestigt. Diese Federn werden dazu verwendet,
um die Push-Through-Stange in Position zu halten.

Mittel: Federn werden am dritten Osenbolzen von unten
befestigt.

Hoch: Federn werden beidseitig an den hochsten Punkten des
Bogens oben am Tower befestigt.

ALLEGRO TOWER-FEDERN

Der Allegro Tower wird mit vier Federsatzen geliefert.
Dazu gehéren:

2 Satze - kurze Federn

Gelb - sehr leicht Blau - leicht
2 Satze - lange Federn
Gelb - sehr leicht Violett — mittel

ANPASSUNGEN DER PUSH-THROUGH-STANGE

Fur der Push-Through-Stange gibt es drei moégliche Drehpunkte
am Tower-Rahmen. Zur Anpassung der Push-Through-Stange
drtcken Sie den Knopf oben am T-Stift, damit sich der Stift 16st.
Ziehen Sie die Stifte aus den Pfosten, bewegen Sie die Stange
zum entsprechenden Loch und lassen Sie die Stifte wieder
einrasten. Bringen Sie die Push-Through-Stange nach dem
Verstellen immer zurlck auf eine sichere Hohe.

SICHERHEITSHINWEIS:

Es ist sehr wichtig, dass ein Fitnesstrainer anwesend ist und den
Anwender Gberwacht, wenn dieser mit der Push-Through-Stange
Ubt. Es ist sehr wichtig, dass der Drehpunkt hoch genug liegt
und den Kopf des darunter liegenden Anwenders nicht berihrt.
Wenn ein Anwender einen besonders groRen Kopf, einen
ausgepragte Brustkyphose oder eine lange Nase hat, kann es
passieren, dass die Stange wahrend einer Ubung dagegen stéfRt.
Die Push-Through-Stange sollte niemals so niedrig eingestellt
werden, dass sie den darunter liegenden Anwender berthrt.
Wenn die Federn der Push-Through-Stange unten eingehéngt
sind, muss stets der Sicherheitsriemen verwendet werden

Der Sicherheitsriemen muss so eingestellt werden, dass der
Winkel der Push-Through-Stange bei einer seitlichen Ansicht
nicht unterhalb der 120° bzw. 240°-Position liegt und sie den
Anwender nicht berthrt, wenn die FulRe versehentlich von der
Stange abrutschen.

REINIGUNG UND DESINFEKTION DER POLSTERUNG.

Fir maximale Haltbarkeit der Polsterung sollte diese regelmalig
gereinigt und von Schmutz, Ol und Schweil befreit werden.
Wischen Sie die Polsterung nach jeder Benutzung mit

einer Losung aus Wasser und milder Seife ab. Entfernen

Sie Seifenreste mit sauberem Wasser und trocknen Sie die
Polsterung mit einem Lappen.



Sicherheit zuerst: Eine Anleitung zur
ordnungsgemalsen Wartung und sicheren
Handhabung |hres Pilates-Gerats.

Seit mehr als 35 Jahren hat Balanced Body sicherheitstechnische
Innovationen fur Pilates-Gerate erarbeitet. Viele dieser
Verbesserungen sind zum Industriestandard geworden, und
Pilates-Gerate sind heute sicherer als je zuvor.

Zusatzlich zur Qualitat des Geréats hangt Sicherheit von
ordnungsgemaler Wartung und sicherer Verwendung 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. Rufen Sie uns an, wenn
Sie Fragen haben. Das Nichtbeachten dieser Anweisungen
kann zu schweren Verletzungen fuhren.

WICHTIGER HINWEIS ZUR WARTUNG VON BALANCED
BODY® FEDERN:

Bitte lesen vor der Benutzung irgendeines Balanced Body Gerats
mit Federn. Dies ersetzt den ,,Federn und Schnappverbindungen"
Abschnitt in unserem Sicherheitsleitfaden.

Feder Untersuchungen sind kritisch, um lhre Ausristung in
sicherem Betriebszustand zu bewahren. Alle ausbalancierte
Korper Federn sollten spatestens aller zwei Jahre ausgetauscht
werden. Bestimmte Umgebungen und Benutzungen kénnen die
Lebenserwartung der Federn verkirzen und Sie mUssen vielleicht
die Federn &fter wechseln. Deshalb ist es sehr wichtig die Federn
regelmalRigen Abstéanden zu kontrollieren, weil 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 fihren.

Beim Gebrauch nicht zulassen, dass die Federn unkontrolliert
zurtckschnellen. Das wird die Feder beschadigen und die
Lebenserwartung verkirzen.

Uberprifen Sie die Federn auf Licken und Knicke (wéchentlich
oder monatlich, abhingig von der Haufigkeit der Benutzung).

Schauen Sie nach Lucken und Knicke zwischen den Windungen
wenn sich die Feder in Ruhe befindet. Es ist nicht ungewdhnlich,
dass die Feder am verjingten Ende eine schmale Liicke hat (eine
Licke kann bei der Herstellung entstehen). Jedoch sollte es keine
Lucken auf dem Korper der Feder geben. Falls Sie irgendeine
LUcke oder Knick am Kérper der Feder sehen, Benutzung
einstellen und die Feder umgehend ersetzen. Siehe Bild 1.
Zusatzlich, Rost irgendwo auf den Windungen verkirzt das Leben
der Feder. Benutzung umgehend einstellen wenn Sie wahrend
der Kontrolle irgendwelchen Rost oder Oxidation sehen.
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Abb. 1

Schnappverbindungen auf Abnutzung tberpriifen (monatlich).
Uberprifen Sie zuerst die ordnungsgemafe 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 tGibermaRiger Abnutzung der
Schnapphaken fihren. Wenn der Haken grolRe Abnutzung
aufweist, missen Sie die Feder sofort entfernen und Balanced
Body anrufen, um die Feder oder Schnappverbindung zu
ersetzen. Abb. 2.

Abb. 2: Intakte Schnappverbindung:
Keine Abnutzung am Haken.

Beschadigte Schnappverbindung:
UbermaRige Abnutzung am Haken.

OSENBOLZEN, MUTTERN UND SCHRAUBEN

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

REFORMER

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

1. Revo-Federstange. Die Haken und den Griff der Federstange
auf festen Sitz Uberprifen.

2. Standard-Federstange. Die Muttern der Federstangenhaken
auf festen Sitz tiberpriifen. Siehe Abschnitt "Uberpriifen und
Festziehen von Muttern und Schrauben”.

Seilabnutzung (vierteljahrlich). Die Seile missen ausgetauscht
werden, wenn der Kern des Seiles durch den Mantel sichtbar ist
oder die Seile abgeflacht sind. Uberpriifen Sie besonders jene
Abschnitte des Seils, die an den Klemmen angebracht sind und
Gber die Umlenkrollen laufen.
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Federn untereinander austauschen (vierteljahrlich). Sie kénnen
die Lebensdauer der Reformer-Federn verlangern, indem Sie
vierteljahrlich die Federn mit derselben Belastungsgrenze
untereinander austauschen. Die Federn aushaken und an einer
anderen Stelle der Federstange anbringen. Damit werden die
Federn gleichmaliger abgenutzt.

Sténder an der AuRenseite. Holzstander mUssen an der
Aultenseite des Rahmens angebracht werden. Die Stander
kénnen sich im Laufe der Zeit lockern und mussen daher immer
auf festen Sitz Gberpruft werden.

Federn unter dem Schlitten
nach unten hin einhaken.
Sicherstellen, dass die Federn
nach unten hin eingehakt sind.
Abb. 3.
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Abb. 3: Federhaken zeigen nach unten
Schlitten absichern. Wenn lhr

Reformer nicht verwendet wird,
muss der Schlitten mit mindestens
zwei Federn an der Federstange abgesichert werden.

Standardeinstellungen. Viele Benutzer haben fir die Reformer
eine "Standardeinstellung”. Am Ende einer Trainingsperiode
stellt der Benutzer eine vorgegebene Anzahl von Federn auf
eine neutrale Spannung ein, stellt die Fulistange 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.

FuRRgurtspannung bei
Ubungen mit Box. Wenn die
Box und der FuRgurt
verwendet wird, muss der
FuRgurt immer gespannt sein
(wobei die
Schnappverbindungen von der
Oberseite der Osenbolzen
ziehen), bevor mit der Ubung
begonnen wird. Abb. 4.

Abb. 4: Gespannter FuBgurt

WARTUNG DER REFORMER-ROLLEN UND -SCHIENEN

Reinigung der Schienen und Rollen (wéchentlich). Fur eine
reibungslose Bewegung des Schlittens und lange Lebensdauer
der Rollen empfehlen wir, dass Sie die Schienen einmal pro
Woche abwischen.

Die Federn aushaken und die gesamte Lénge der Schienen

mit einem weichen Tuch und einem milden handelstblichen
Reinigungsmittel wie z.B. Simple Green®, 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 eine
Unebenheit splren, hat sich Schmutz an der Oberflache der
Schienen oder Rollen angesammelt. Haare und Schmutz aus

den Schienen entfernen. Haare kénnen sich um die Rollenachsen
wickeln, ansammeln und ein Versagen der Rollen verursachen.
Verwenden Sie eine Pinzette, um die Haare zu entfernen.

Schmierung. Reformer missen nur selten geschmiert werden.
Gelegentlich konnte eine Seitenrolle quietschen. In diesem Fall
sprihen Sie eine kleine Menge Trockensilikon auf ein Tuch und
wischen damit dort tGber die Aluminiumschiene, wo sie Kontakt
mit der Seitenrolle hat. "Trockenes” Silikon basiert nicht auf
einer Olbasis. Niemals auf Ol basierendes (“nasses") Silikon
und WD40 verwenden, da diese Schmutz anziehen. Niemals
Silikon nahe den Rollen oder in die Rollen sprihen - dies kénnte
das Schmiermittel aus den Lagern herausschwemmen und

die Lager zerstoren. Sie erhalten Trockensilikon in den meisten
Baumarkten und Autozubehorgeschaften. Die Umlenkrollen
mussen manchmal geschmiert werden, um ein Quietschen

zu unterbinden. Sprihen Sie ganz kurz Trockensilikon oder
Teflonspray in die Umlenkrolle. Nicht zuviel sprihen. Es wird
empfohlen, die Seile zu entfernen, damit diese nicht mit Silikon
bespriht werden.

FuRstangenhalterungen (vierteljahrlich). Uberpriifen Sie bei
allen FulRstangen mit FuRstangenhalterungen von Balanced
Body, ob die Spitzschraube, die die Fulistangenhalterung mit der
Fuldstange verbindet, gerade so fest sitzt, dass sich die Halterung
noch problemlos drehen kann. Beim Legacy Reformer muss die
Spitzschraube festgezogen werden, um die FulRstangenhalterung
zu arretieren.

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

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

FuRstangenanschlige der Standplattform (nur fir Reformer
aus Holz). Wenn |hre FuRRstangenanschlage der Standplattform
(die kleinen Plastiksticke, die die Standplattform vor der
FuRstange schiitzen) gebrochen oder beschadigt sind, wenden
Sie sich zwecks Ersatz bitte telefonisch an Balanced Body.

TRAPEZTISCH (CADILLAC)

Splinte entfernen. Diese
Splinte befinden sich in den
vertikalen Rohren, mit denen
der obere Trapezrahmen dem
Rahmen angepasst wird. Sie
muUssen sofort nach Abschluss
des Zusammenbaus entfernt
werden. Nicht entfernte Splinte
kénnen Kleidung oder Haut
einreissen. Die Splinte mit
einer Zange entfernen.

s

Abb. 5: Splint vor und nach dem Entfernen
vom Trapeztisch.

Die Splinte aufheben fir den Fall, dass der Tisch zu
Transportzwecken auseinandergenommen und wieder
zusammengebaut werden muss. Abb. 5.



Verwendung der Push-Through-Stange (PTS). Sicherstellen,
dass Sie ausreichend Platz rund um den Trapeztisch haben,
damit die PTS gefahrlos verwendet werden kann und keine
anderen Personen damit getroffen werden. Bei unsachgemal(ier
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.

T-Stifte. Die Push-Trough-Stangen von Balanced Body bewegen
sich vertikal, um sie verschiedenen Anwendern und Ubungen
anpassen zu kénnen. Die T-Stifte in der Stange ermaglichen
diese vertikale Bewegung. Sicherstellen, dass diese T-Stifte
sauber und problemlos zu entfernen sind. Wenn sich der
T-Stift verklemmt, missen die Rahmenrohre richtig mit den
PTS-Lochern ausgerichtet werden. Wenn Sie an den T-Stiften
Abnutzungen feststellen, wenden Sie sich bitte zwecks Ersatz
telefonisch an Balanced Body. Wenn der T-Stift quietscht, den
T-Stift entfernen, indem Sie den Knopf am Kopf des T-Stiftes
niederdriicken und einen Tropfen 3-in-1 0l in den Abschnitt des
Stiftes geben, der durch das Rohr und die PTS verlauft. Danach
den T-Stift wieder einsetzen. Sicherstellen, dass die Hulsen an
der PTS (wo die

T-Stifte in die PTS eingesetzt werden) sauber sind.

T-Stift- Einstellung der
Push-Through-Stange (PTS).
Fur Ubungen, die mit der PTS
unten durchgefthrt werden
und bei denen sich der Kopf
des Kunden unter der PTS
befindet, kann die T-Stift-
Einstellung zusétzlich zum
Sicherheitsgurt oder der Kette
verwendet werden. Es wird
nachdricklich empfohlen, den
Kunden einzuweisen. Dies ist
aus Sicherheitsgrinden
wichtig.

Abb. 6: La cinghia di sicurezza tiene la
barra in posizione "ore 4:00". La cinghia &
agganciata alla PTB e alla struttura con il
telo, non ai bulloni a occhiello.

Korrekte Anbringung des

Sicherheitsgurtes. Fir Ubungen,

die mit der PTS unten durchgefihrt

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 oberen 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 viel
stabiler als Osenbolzen. Abb. 6.

Die PTS firr unten durchzufiihende Ubungen einstellen. Fur
unten durchzufihrende Ubungen muss der Sicherheitsgurt so
angebracht werden, dass der Winkel der Push-Through-Stange
niemals unter der 4-Uhr-Position liegt. Dadurch wird die
Bewegung der Stange eingeschréankt und verhindert, dass sie
mit dem Anwender moglicherweise in Kontakt kommf.

STUHLE

Mit Vorsicht absteigen. Wenn Sie vom Stuhl absteigen, lassen
Sie die Pedale langsam und vorsichtig aus. Die Pedale nicht
zurlckschnappen lassen.

Hilfestellung durch Trainer. Wenn der Anwender auf dem Stuhl
steht, sitzt oder liegt, besteht erhéhte Gefahr des Herunterfallens.
Besonders Ubungen im Stehen kénnen gefahrlich sein. Die
Hilfestellung eines Trainers macht diese Ubungen sicherer.

Sanduhrférmige Federhalterungen. Wenn
Ihr Stuhl sanduhrférmige Federhalterungen
besitzt und die Federn nicht ausreichend
von den Halterungen zuriickgehalten
werden, missen die Faserunterlegscheiben
ersetzt werden (sie sind rotlichbraun
eingefarbt). Abb. 7. Wenn Sie einen
sogenannten Balanced Body Split-step
Pedal Chair (Kombi-Stuhl) verwenden,
erwagen Sie bitte den Umstieg auf den
Cactus Springtree).

Abb. T:
Faserunterlegscheibe

REINIGUNG & UND WARTUNG DER POLSTERUNG

Reinigung. Sie kdnnen die Lebensdauer der Polsterung
verlangern, indem Sie sie sauber und frei von Schmutz, Ol
und Schweil? halten. Wischen Sie die Polsterung nach jeder
Verwendung mit einer milden Seifenlésung ab. Danach mit
reinem Wasser nachwischen und mit einem Tuch trocknen.

Desinfizieren. Die Geratepolsterung ist fur antibakteriellen
Schutz mit BeautyGard® beschichtet. Fur zusatzliches
Desinfizieren verwenden Sie einen handelsublichen
Desinfektionsspray oder eine Desinfektionslésung wie Pine Sol®
oder Lysol®. Da Desinfektionsmittel nach mehrmaliger
Verwendung Geruchsriickstande hinterlassen, wird empfohlen,
den desinfizierten Bereich mit reinem Wasser und einem
Schwamm oder weichem Handtuch nachzuwischen.

UBERPRUFEN UND FESTZIEHEN
VON MUTTERN UND SCHRAUBEN

Mit den Fingern Muttern und Schrauben

auf festen Sitz tberprifen. Wenn Sie die .
Mutter oder Schraube mit lhren Fingern
drehen kénnen, ist sie zu locker und muss
festgezogen werden. Verwenden Sie dazu
zuerst lhre Finger, indem Sie die Muttern
und Schrauben im Uhrzeigersinn drehen.
Verwenden Sie danach einen kleinen
Schraubenschltssel, um sie weiter
festzuziehen. Schieben Sie einen
Schraubendreher durch die Osenbolzen,
um diese festzuhalten, wahrend die Muttern festgezogen werden.
Verwenden Sie dazu nur Zeige- und Mittelfinger am Griff des
Schraubenschlussels (und nicht die ganze Hand).

Abb. 8: Mit zwei Fingern die
Schrauben festziehen
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Mit dieser Methode wird ein Uberdrehen verhindert, wodurch die
Metallteile beschadigt werden kénnten. Abb 8.

GERATEUBERPRUFUNG UND WARTUNGSPROTOKOLL

Wir empfehlen die Fiihrung eines Wartungsprotokolls fur jedes
einzelne Gerat. Dieses Protokoll sollte Folgendes beinhalten:

1. Eine Beschreibung der Maschine, einschliefilich
Seriennummer, Kaufdatum und -ort und Hersteller. Diese
Informationen finden Sie auf der Rechnung.

2. Datum und Beschreibung aller vorgeschriebenen
WartungsmaRnahmen und durchgefiihrten Uberprifungen.

3. Datum und Beschreibung jeder Reparatur, einschliellich
Name und Kontaktinformationen der die Reparatur
durchfihrenden Person oder Firma.

GERATEUBERPRUFUNG UND WARTUNGSPROTOKOLL

Alle Geratei Datum Woaéchent-lich Monat-lich Viertel-jahrlich
Federn auf Abstande & Knickstellen Uberprifen v v
Schnappverbindungen auf Abnutzung Uberprtfen v
Muttern & Schrauben auf festen Sitz Uberprifen v
Reformer

Rollen und Schienen reinigen v

Haken / Osenbolzen der Federstange tberpriifen

Federn untereinander austauschen

Seile Uberprifen

FuRstangenhalterungen Uberprifen

SIS NSNS

One-Step Federstangen Uberprifen

ERSATZTEILE

Far die Bestellung von Ersatzteilen oder bei jeglichen Fragen,
bitte anrufen:

Aus den USA und Kanada: 1-800-PILATES (1-800-745-2837)
Aus GroRbritannien und Sudafrika: 00 800 7220 0008

Aus Israel: + 800 7220 0008

Aus anderen Landern: +1 916-388-2838

E-Mail: info@pilates.com
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/usammenbau des Allegro® Reformer

TEILELISTE

Teilenummer | Beschreibung Anz.
950-002 Komplette FuRstange 1
950-020 Gelenkbolzen und Unterlegscheiben 1Satz
950-228 Schultersttitze mit Halterungen 1 Paar
616-400 Sicherungs-Schulterpfosten 2
GEN800O0 Drehriegel-Rastknopfe 2
210-070 Soft-Touch-Seile 1 Paar
210-064 Doppelschlaufen (Soft-Touch) 1 Paar
950-225 Allegro-Stander mit Seilrolle 2
GEN9050 5/16-Zoll-Inbusschliissel 1
ALLOO60 Allegro-SchlUssel 1
SPR90T0 Rote Feder 3
SPR9O0OT1 Blaue Feder 1
SPR9241 Gelbe Feder 1
DVD8121 Einfuhrungs-DVD 1

WICHTIGE SICHERHEITSHINWEISE:
BITTE LESEN SIE DIESE WARNHINWEISE

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

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

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

» Der Allegro darf nur auf einer ebenen Flache aufgestellt
werden. Hande und Fufse von allen beweglichen Teilen
fernhalten. Lassen Sie mindestens zwei Federn am
Schlitten eingehangt, 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 versptiren, brechen Sie das Training sofort ab.

» Konsultieren Sie lhren Arzt vor Beginn des
Trainingsprogramms.
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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.

Abb. A

2. Schrauben Sie nun an jeder Schulterstiitze die
Sicherungs-Schulterpfosten auf den freiliegenden Bolzen.
Abb. B.
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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 Schulterstitzen drehen Sie den Pfosten 1 bis 2
Umdrehungen gegen den Uhrzeigersinn und schieben Sie die
Schulterstitzen sanft in Richtung Schlitten.

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

Abb. C
MONTAGE DER SCHWARZEN RASTKNOPFE

3. Blicken Sie durch das groRRe \(ﬁ"J'_H o _,s-""/

Gewindeloch am Drehzapfen ||
und richten Sie es mit einem
der Locher im Rahmen aus. : e
Schrauben Sie den Rastknopf A
in das grofe Loch, bis er
vollstandig eingeschraubt ist.
Siehe Abb. D.

Drehzapfenplatte
P 1

4. Auf der anderen Seite Rastknopf

wiederholen. Ziehen Sie
beide Rastknépfe mit dem
beiliegenden Gabelschlissel fest.

Abb. D

Zum Entfernen der Drehzapfen ziehen Sie die Kugel der
Rastknoépfe vorn 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

Oberes Loch der
Drehzapfenplatte

5. Richten Sie die FuRstange
so aus, dass die Naht der
FuRstangenabdeckung vom
Schlittenpolster weg weist.

Ansatzbolzen

Abb. E

6. Halten Sie den Rasthebel der FulRstange gedrickt und
manovrieren Sie die FuRstange an der AuRRenseite Uber die
Drehzapfenplatten. Richten Sie jeden Stift der Fulzstange
mit dem oberen Loch der Drehzapfenplatte aus. Halten Sie
die Fuldstange weiterhin fest und lassen Sie die Rasthebel
der Fufdstange los, um die Drehzapfenplatte einrasten zu
lassen. Achten Sie darauf, dass die Stifte auf beiden Seiten
eingerastet sind. Siehe Abb. E.



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

8. 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

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

unten zur Fuldstange zeigen.
Siehe Abb. F.

10. Bringen Sie die Verriegelungsstifte wieder an, sodass der
Metallring den Rahmen beruhrt. Vielleicht mussen Sie etwas
am Stander ritteln oder ihn leicht anheben oder drehen,
damit die Verriegelungsstifte ganz eingefthrt 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 ist inzwischen mit Soft-Touch-Seilen erhaltlich,
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.

13. Legen Sie die Schlaufen tber die Schulterstitzen. Fadeln Sie
das andere Ende eines jeden Seils zum Einstellen der Lange
durch eine Stander-Seilrolle und zurtck in die Klemmen am
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Abb. G

Schlitten ein. Beachten Sie dabei, dass Sie das Seil auf beiden
Seiten der Klemmen durch die Chromésen einfadeln. Driicken
Sie das Seil immer fest nach unten in die Klemmen, sodass es
fest sitzt.

LAGERUNG DES ALLEGRO REFORMER

Stapeln

Eine Demonstration zum Stapeln des Allegro ist im Abschnitt
JAufstellung und Sicherheit" der DVD , Allegro-Einfuhrung/Stufe
1" zu sehen. Hangen Sie die Federn ein, damit sich der Schlitten
nicht bewegt. Schieben Sie die FuRstange 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 Aufbewahrungséffnungen 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 FulRe des
Kopfendes auf die Standplattform des darunter liegenden Allegro
usw. Stapeln Sie maximal 5 Reformer ohne FuRe (3 mit FuRen).
Stapeln Sie keine Reformer mit installiertem Tower.

Stand

Far das senkrechte Abstellen
des Allegro muss sich die
Fulzstange unbedingt in der
korrekten Position befinden
und arretiert sein. Bringen
Sie die FulRstange in die
Position, die dem Fulende
des Reformer-Rahmens am
nachsten liegt und arretieren
Sie die FulRstange. Bringen
Sie die FulRstange in die
hochste Position. Heben Sie
das Kopfende des Allegro-
Rahmens auf Hufthéhe an.
Heben Sie dann den Rahmen
an, bis er senkrecht steht.
Stitzen Sie den Rahmen ab,

indem Sie Ihren Full gegen das
Ende mit den Rollen stellen,
wahrend Sie ihn senkrecht stellen. Der senkrecht gestellte Allegro
ruht auf der Fuldstange und den Transportrollen. Siehe Abb. H.

Abb. H

REINIGUNG & WARTUNG

Reinigung

Wischen Sie das Schlittenpolster, die Kopfstitze, die
Fulkstange und die Schulterstitzen 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 regelmaRkig mit einem

Lappen abgewischt werden. Die Fulsstangendrehzapfen

sollten wochentlich gereinigt werden. Reinigen Sie

den Rahmen mit einem milden, nicht scheuernden
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Reinigungsmittel. Halten Sie die Seile und Federn von Staub WARTUNG
frei. Die Baumwollschlaufen kénnen in der Maschine gewaschen . - ) ) )
werden. Zum Trocknen aufhingen. » Lesen Sie die beiliegenden Sicherheitsanleitung.

Schmierung FRAGEN?
Das C-Profil der Drehzapfenplatte der FuRstange kann mit

Trockensilikonspray geschmiert werden. 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 Allegro® Leg-Kits

ENTHALTENE TEILE:

Artikelnummer | Teilenummer | Beschreibung Anz.
1 618-030 Allegro-Bein, A 2
2 618-031 Allegro-Bein, B 2
3 618-021 Bein-Blechmutter 2
4 ALLOO91 Gummiauflage, 4
Bein, Allegro

5 614-020 Rollenklammer, verl. 2
Allegro-Bein

6 GEN8320 InbusschlUssel, 1
3/16-Zoll-Kugelspitze

7 GEN9222 Schraube, 12
Halbrundkopf,
5/16-18 x 3/4 Zoll

8 GEN9472 Schraube, 1/4-20 x 4
3/4 Zoll

9 GEN9021 Mutter, Nylock, 4
1/4-20

10 GEN9282 Inbusschlussel 1
5/32 Zoll
kurzer Hebel

BENOTIGTES WERKZEUG (NICHT ENTHALTEN):

»

»

Zwei 1/2-Zoll- oder verstellbare Schraubenschlissel

Ein 7/16-Zoll-Schraubenschlissel

1.

Wenn Sie einen Tower Of Power montiert haben, entfernen Sie
die Seile, l6sen die 4 Tower-Knépfe und entfernen den Tower.

Entfernen Sie mit dem kurzeren Schraubenschltssel die
4 Schrauben, die die Abdeckplatten und die Standerstifte
am Kopfende fixieren. Legen Sie sie flr den spateren
Wiedereinbau zur Seite. Siehe Abb. A.

Abb. A

3. Hangen Sie alle Federn ein, damit sich der Schlitten nicht

bewegt. Entfernen Sie Seile, Schulterstitzen und Stander.
Platzieren Sie die FuRstange (falls montiert) in der niedrigsten
Position und prifen Sie, dass alle Stifte verriegelt sind, damit
die Fuldstange gesichert ist. Heben Sie den Allegro dann mit
einem zweiten Helfer an beiden Enden an, drehen Sie ihn
vorsichtig um und stellen Sie ihn auf dem Boden ab. Sofern
erforderlich, stellen Sie den Reformer auf eine Unterlage oder
einen anderen Bodenschutz.
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4. Entfernen Sie die 4 Gummifufie von der Unterseite des
Reformer-Rahmens. Drehen Sie sie mit festem Griff gegen
den Uhrzeigersinn. Die FURe werden nicht langer bendtigt,
es sei denn,Sie wollen das Gerat spater wieder in der flachen
Allegro-Konfiguration aufbauen.

5. Nehmen Sie die Beine und
alle weiteren Materialien aus
der Verpackung und legen
Sie die Beine auf den Boden, e .
sodass deren Unterseite :’ .
nach oben zeigt, so wie es in | [- \\
Abb. B zu sehen ist. | ’ Il'w

6. Ziehen Sie nun die | \gl
selbstklebende Tragerschicht } |
von den 4 Gummifulzen ab, .
gleichen Sie die Profile der L
Fulke mit denen der Beine Abb. B
ab und kleben Sie FuR und
Bein jeweils zusammen; siehe wie in Abb. B.

7. Stecken Sie die Bein-Blechmuttern (Abb. C) in den
Reformer-Rahmen, bis das groRRe Loch mit dem Standerloch
im Rahmen ausgerichtet ist. Schieben Sie dann den Stander
durch Rahmen und Block, sodass er an Ort und Stelle fixiert
wird. Siehe Abb. C und D.

Abb. C

8. Bewegen Sie jetzt die Bein-Blechmutter, damit die in Abb.
D gezeigten Lécher Gbereinstimmen, wenn Sie von oben
durch das Loch im Rahmen blicken. Dies ist eines der
Schraubenldcher, das zum Anbringen der Beine verwendet wird.

Vergewissern Sie sich, dass
 diese Locher aufeinander
ausgerichtet sind.

Abb. D
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9. Zum Fixieren der Bein-Blechmuttern halten Sie die Stander
in Position und platzieren Sie zwei der Beine auf die
Rahmenschiene am Kopfende des Reformers - richten
Sie dabei die Locher des Beines mit den drei Lochern im
Rahmen aus. Die Beine fur die rechte und linke Seite sind
nicht dieselben; wahlen Sie daher ein Bein, das mit dem
Lochmuster im Rahmen Ubereinstimmt. Schrauben Sie nun
alle sechs 5/16-18-Zoll-Schrauben in den Rahmen, um die
Beine in richtiger Position zu fixieren. Beginnen Sie dabei
mit den Schrauben, die in den Block greifen, der von den
Standern in Position gehalten wird. Sobald alle Schraube
eingeftgt wurden, ziehen Sie sie fest. Abb. E.

Sie kénnen die Stander jetzt entfernen und beiseite legen.

HINWEIS: Das lange Ende des beiliegenden 3/16-Zoll-
InbusschlUssels ist kugelférmig und erlaubt eine groRere
Beweglichkeit fur Arbeiten an beengten Stellen. Sobald die
Schrauben handfest angezogen sind, verwenden Sie das kurze
Ende des InbusschlUssels, um die Schrauben festzuziehen.

Abb. E

10. Montieren Sie in gleicher Weise mithilfe der 6 Schrauben die
Beine am FuRende des Rahmens. Fur das FuRende sind keine
Bein-Blechmuttern erforderlich.

1. Verwenden Sie einen 7/16-Zoll-Schraubenschlissel und
den beiliegenden Inbusschlissel und montieren Sie die
Transportrollenhalterung mit den 1/4-20-Schrauben
und Muttern, wie in Abb. F. Vergewissern Sie sich, dass
die Halterungen wie abgebildet ausgerichtet sind.
Normalerweise werden diese am Fulende des Reformers
montiert, wie in Abb. F.

Abb. F (FuRstange nicht abgebildet)



2.

13.

HINWEIS: Die Transportrollen konnen auch am Kopfende
montiert werden. Dadurch kénnen Sie den Reformer leichter
bewegen. Sie missen sich nur dartber vergewissern, dass der
Schlitten an das Kopfende des Reformers gerollt wurde, ehe
Sie das FuRende des Gerats bei diesem Aufbau anheben.

Bringen Sie die kopfseitigen Schienen-Abdeckplatten auf der
Seite wieder an, an der Sie sie zuvor entfernt haben.

HINWEIS: Wenn Sie als Nachstes ein Tower-System
montieren, brauchen Sie die Schienen-Abdeckplatten am
Kopfende nicht anzubringen.

Entfernen Sie mit zwei 1/2-Zoll- oder verstellbaren
Schraubenschlisseln die Transportrollen von ihrer derzeitigen
Position und montieren Sie die auf die gerade montierten
Halterungen. Lassen Sie die vorhandenen Halterungen der
Transportrollen in Position, denn hier kann ein Pedalriemen
befestigt werden. Siehe Abb. G.

HINWEIS: Es ist sehr wichtig, dass die Unterlegscheiben und die
Rolle in der gleichen Reihenfolge und Ausrichtung wie an den
eigentlichen Halterungen montiert werden. Montieren Sie ein Rad
nach dem anderen; wenn eines der Rader sich nach der Montage
nicht frei dreht, vergleichen Sie es mit den anderen Radern, um
zu garantieren, dass alle Bauteile in der richtigen Reihenfolge
montiert wurden.

Vergessen Sie die
Unterlegscheibe
zwischen Rolle und
Halterung nicht.

Montieren Sie
die Halterung
nicht ab.

o
I

4.

Da die Beine nun montiert sind, kénnen Sie den Allegro
Reformer nun vorsichtig anheben, umdrehen und auf die
Beine stellen. Bringen Sie die Schulterstitzen, Stander und
Seile wieder an.
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/usammenbau des

Allegro® Tower of Power™

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 REFORMER

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

Entfernen Sie alle Seile und Stander vom Allegro. Wenn

der Allegro 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.
618-024 Tower 1
TRPOO4T Push-Through-Stange (PTS) 1
GEN9892 T-Stift 2
950-234 Tower-Halterung, rechts 1
950-235 Tower-Halterung, links 1
950-131 Verstellbare Seilrolle und Knopf (kompl.) 2
600-012 Feder-Abstandhalter 2
212-001 5/32-Zoll-Inbusschlissel, lang 1
SPR9004 Blaue Trap-Feder 2
SPR9002 Gelbe Trap-Feder 2
SPR9461 Lange Feder, violett 2
SPR9006 Lange Feder, gelb 2
710-010 Roll-Down-Stange 1
101-005 Einzelschlaufe, Baumwolle 1 pair
210-023 Sicherungsgurt mit Karabiner 1
DVD8205 Einfihrungs-DVD 1
ALLOOO4 Anschlag 2
GEN9346 Schneidschraube 2
950-236 Untere Tower-Federhalterungen 1

BENOTIGTES WERKZEUG (NICHT ENTHALTEN):

» Kreuzschlitzschraubendreher
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2. Schrauben Sie den Abstandhalter in das vorgebohrte Loch

HINWEIS: Wenn Sie einen originalen Allegro mit abgewinkelten seitlich im Rahmen. Wiederholen Sie diesen Schritt auf der
Eckverbindungen besitzen (gekauft etwa vor November 2014), anderen Seite. Siehe Abb. B.
befolgen Sie bitte diese Anweisungen: . =
=
a. Verwenden Sie den beiliegenden 5/32-Zoll-Inbusschlussel, X \\\ H'ﬁ::_%x

um die sechs Schrauben (eine an jeder Seite des Reformers
und vier am Kopfende), die das Kopfende und den Rahmen
verbinden, zu I6sen und zu entfernen. Achten Sie darauf, wie
die Kunststoffunterlegscheiben zwischen dem Rahmenteilen
ausgerichtet und angepasst sind.

b. Montieren Sie die Tower-Halterungen, wie unten in Schritt 3 ALLO00O4

beschrieben wird. Ziehen Sie die Halterungsschrauben
nicht fest. GEN9346

\v
c. Montieren Sie das Kopfende des Reformer-Rahmens
wieder mit den beiden Kunststoffunterlegscheiben und den
Schrauben, die Sie in Schritt A entfernt haben. Die beiden
kirzeren Schrauben gehdéren in die Rahmenseiten und die
vier langeren Schrauben in das Kopfende. Ziehen Sie die Abb. B
Schrauben an, bis sie fest aber nicht zu fest sitzen.

3. Montieren Sie die Tower-Halterungen:
d. Positionieren Sie die Tower-Halterungen so, dass sie

mit der Kante der Rahmenschrauben an der Seite des a. Loésen Sie mit dem beiliegenden 5/32-Zoll-Inbusschlissel

Rahmens Ubereinstimmen. Ziehen Sie anschlielRend die 6 Schrauben an jeder Halterung mit 1 bis 2

die Tower-Halterungsschrauben fest, wie es in Schritt 4 Umdrehungen. Entfernen Sie diese Schrauben nicht.

beschrieben wird. Sie bendtigen nur etwas Spielraum zwischen den Platten.
e. Befolgen Sie die Anweisungen b Schritt 6 bis zum Ende. b. Vergewissern Sie sich, dass die Halterungen wie in Abb. C

ausgerichtet sind (verwenden Sie dabei die groRen,
grauen Knopfe und Schrauben als Bezugspunkte)

1. Entfernen Sie mit dem beiliegenden 5/32-Zoll-Inbusschlissel und schieben Sie sie in das C-Profil des Rahmens
die Kunststoff-Schienenaufsatze und die Verriegelungsstifte bis sie die Abstandshalter berihren die Sie in Schritt 2
am Kopfende des Allegro-Rahmens. Sie mussen spater montiert haben.

wieder auf derselben Seite angebracht werden. Merken Sie
sich daher, welcher Aufsatz wohin gehért und lagern Sie sie

Lockern Sie die /

Schrauben an
beiden Halterungen.

Abb. C

4. Ziehen Sie mit dem beiliegenden 5/32-Zoll-Inbusschlissel die
Abb. A 6 Schrauben an beiden Tower-Halterungen fest. Vergewissern
Sie sich, dass die Halterung vollstandig bis zum Abstandhalter
geschoben wurde, den Sie in Schritt 2 montiert haben.
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Abb. D

5. Bringen Sie die Kunststoff-Schienenaufsatze auf derselben
Seite wieder an, an der Sie sie zuvor entfernt haben.
Der Lanyard- und Verriegelungsstift wird nicht langer
gebraucht und kann zusammen mit den Stéandern zur
Seite gelegt werden. Siehe Abb. E.

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

Abb. E

a. Richten Sie den Tower-Rahmen so aus, dass die grolRen
Gewindelécher 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. F.

c. Schieben Sie den Rahmen zur Halterung, bis er
buandig abschliefst.

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 grolsen Knopfe in den Tower-Rahmen zu drehen.
Eventuell mussen Sie etwas Druck auf den Rahmen
ausliben, 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 zurtick.

WICHTIGER HINWEIS: Drehen Sie jeden der vier Knépfe 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 bilindig an der Halterung mit
den Knopfen anliegt. Eventuell miissen Sie das Bein des
Tower driicken/ziehen/drehen, um es richtig auszurichten.

e. Sobald alle vier Knépfe eingesetzt sind, ziehen Sie sie
nacheinander fest.

Abb. F

7. 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.

600-01
Abstandhalter

mit Seilrolle

h-.-@-.@L E:#\

GEN9857
600-009

600-0M

|

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

Abb. G

o

GEN8347 (4-Zoll-
Schraube) fir einen
neuen Allegro

N
A\
GEN9019 (1-1/2 \\
Zoll-Schraube) fur

einen alteren Allegro
mit abgewinkelten

Eckverbindungen

ohne Seilrolle

Abb. H

9. Fadeln Sie lhre Seile durch die neuen Stander-Seilrollen.
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NEUPOSITIONIEREN DES T-STIFTS

Der Tower ist flr den Versand
so verpackt, dass sich die P
T-Stifte an der Innenseite des
Tower-Rahmens befinden.

Siehe Abb. I. %

1)

\

o T-Stift nach der
Neupositionierung
(an der AuRenseite
des Rahmens)

10. Der T-Stift muss vor
Verwendung des Gerats
an der Aulienseite des
Tower-Rahmens angebracht
werden. Zum Herausziehen '*

des T-Stifts halten Sie die
Push-Through-Stange (PTS) ?’%
|

fest und den Knopf am Griff
des Stifts gedriickt. Ziehen
Sie den Stift aus der PTS
und dem Tower-Rahmen heraus. Stecken Sie den Stift von
der AulRenseite des Tower-Rahmens wieder in den Rahmen
hinein. Siehe Abb. I.

Abb. |

ANBRINGEN DER MAT-CONVERSION

1. Losen Sie alle Federn vom Schlitten.

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

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

14. 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

fur Push-Through-
StangenUbungen verwendet,

bei denen die Federn unten
eingehangt sind. Das Bild rechts
stellt dar, wie der Sicherungsriemen korrekt zur Sicherung der
Push-Through-Stange verwendet wird. Der Riemen verflgt

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

Abb. J

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

SCHIEBEN UND ABSTELLEN DES ALLEGRO TOWER

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

SCHIEBEN:

Zum Verschieben eines Reformers mit Tower Uber kurze
Entfernungen konnen Sie das Kopfende anheben und ihn auf
den Transportrollen rollen, als wére 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, missen Sie den Tower entfernen, ehe Sie den Reformer
verschieben.

1. Ziehen Sie die Seile zurlck 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, konnen Sie zuerst die Federn und die PTS entfernen.
Wenn Sie die PTS oder die Roll-Down-Stange nicht entfernen,
muUssen 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, konnen Sie den
Tower montiert lassen und das Fullende des Geréats anheben,
um es zu rollen. Vergewissern Sie sich aber, dass sich der
Schlitten vor dem Anheben am Kopfende des Rahmens befindet.
Mit diesem Aufbau benotigen Sie fur das Verschieben mehr
Platz, aber unter bestimmten Umsténden 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 muss sich die
FulRstange unbedingt in der korrekten Position befinden und
arretiert sein. Bringen Sie die Fuldstange in die Positionen, die
dem Fuliende des Reformer-Rahmens am nachsten liegen;
arretieren Sie die FuRRstange. Bringen Sie die FuRRstange in
die héchste Position. Heben Sie das Kopfende des Allegro-
Rahmens auf Hufthéhe an. Heben Sie dann den Rahmen an,
bis er senkrecht steht. Stiitzen Sie den Rahmen ab, indem Sie
Ihren Ful? gegen das Ende mit den Rollen stellen, wahrend Sie
ihn senkrecht stellen. Der senkrecht gestellte Allegro ruht auf
der Fuldstange und den Transportrollen.

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



Einbau des Allegro®-Wandsicherungsriemens

Der Allegro-Wandsicherungsriemen wurde fur die Montage an Wanden mit Holzrahmen entwickelt. Wenn Sie das Allegro 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 angebracht werden soll. Vergewissern Sie
sich, dass auf beiden Seiten des Pfostens sowie Uber
dem Allegro 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 Gber 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.

5.

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

Schieben Sie den Allegro
in die Ndhe der Wand,
wobei die Fuldstange
von der Wand weg weist
(lotrecht zur Wand).

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

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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Allegro® Reformer UBUNGEN

DEFINITION DER BEGRIFFE FUR DEN UBUNGSAUFBAU

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»
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Stufe: Zur Durchfiihrung der Ubungen benétigtes Fachwissen.
Wiederholungen: Gibt an, wie oft ein bestimmter

Bewegungsablauf durchgefuhrt wird.

Federn: Gibt an, wie viele Federn fur eine Ubung angebracht sein sollen.
FuBbitigel: Gibt die ordnungsgemalle Stellung des FuRbugels

bei einer Ubung an.*
Kopfstiitze: Gibt die ordnungsgemalie Stellung des Kopfstiitze bei einer Ubung an.*

Schlaufen: Gibt an, welche Schlaufen fiir eine Ubung verwendet werden sollen.*

Schwerpunkt der Ubung: Gibt an, worauf bei einer Ubung besonderes Augenmerk gelegt wird.

Vorsicht bei: Weist auf die kérperliche Verfassung des Anwenders hin, die ihn/sie einschrankt oder gar ganz von der Ubung
ausschlielt. Die Ubungen miissen dann evil. auf diese Personen angepasst werden.

Vorgaben: Spezielle Ubungen, die vor Durchfiihrung einer neuen Ubung gemeistert werden miissen.

Ausgangsposition: Gibt an, wo und wie eine Ubung am Reformer begonnen wird.

* falls anwendbar



FUSSUBUNGEN, ALLE STUFEN

10 Wiederholungen
Federn: 2 - 4 Federn
FuRbigel: mittig oder hoch / Kopfstitze: oben

Schwerpunkt der Ubung

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

» Beckenstabilitat

» Ausrichtung der Hufte, Beine und FulRgelenke
» Ausrichtung der Hufte, Beine und FulRgelenke
»  Kreislauf

» Isolierung: I6sen unnétiger Spannungen in Oberkdrper und
Hiften

Vorsicht bei:
empfindlichen Fuligelenken, Knien, Huftbeugeproblemen,
Stauchungen der Wirbelsaule

Ausgangspositionen
Legen Sie sich in Ruckenlage auf dem Schlitten, Fufte auf dem
FulRblgel, Beine hiftbreit auseinander.

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

Zehen
Die FuRballen sind auf dem FulRblgel, Fersen leicht angehoben.
Abdricken und wieder zurlick in Ausgangsposition.

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

Pilates V

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

Beugen / Relevé

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

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

Auf-der-Stelle-Laufen

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

Ll 2

B

— i

Fersen

Pilates V

Klammergriff
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STREITWAGEN, STUFE 1

10 Wiederholungen, Federn: 1 -2
FuRbugel: kein / Schlaufen: kurz

Schwerpunkt der Ubung
» Atmung: Ausatmen beim Zurlicklehnen / Einatmen beim
Aufrichten, oder umgekehrt.

» Beweglichkeit der Wirbelsdule
» Starkung der Bauchmuskulatur
» Schultern sind unten

» Hals ist gestreckt

» Entspannte Huftbeugemuskeln

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

Vorgaben:
Bequeme Wirbelsaulenbeugung maglich

Ausgangsposition

Mit Blick zu den Seilen hinsetzen. Die Knie gebeugt. Die
Schlaufen in den Handen halten, dabei die Arme gerade mit
lockerem Ellenbogen halten.

Standardibung

Schlaufen mit gerader Armhaltung festhalten. Vorwarts rollen,
mit geradem Oberkérper zuriicklehnen, zurtickrollen und dabei
die Wirbelsaule leicht wieder vorbeugen.

Schiefe Variante

Die Knie zur einen Seite und den Rumpf zur anderen Seite
drehen, zurlcklehnen, danach Kérperdrehung umkehren und
aufrichten.

Varianten der Armibungen

Lehnen Sie sich bis auf den Rucken auf dem Schlitten zurick
und fuhren Sie dabei 3 Bizeps-Curls oder 3 Hebungen des
Deltamuskels durch. Danach richten Sie sich wieder auf.




+HUNDRED" ALLE STUFEN

10 Séatze Federn: 1 -3
FuRbugel: kein / Schlaufen: normal / Kopfstitze: oben

» Schwerpunkt der Ubung

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

» Stabiles Becken: angedrickt oder neutral
» Eingezogene Bauchmuskulatur

» Starkung der Bauchmuskulatur

» Schultern sind unten

» Hals ist gestreckt

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

Vorgaben:
,Hundreds" auf der Matte

Ausgangsposition

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

Stufe 1

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

Stufe 2

Die Beine zeigen geradewegs zur Decke. Die Arme greifen beim
Anheben von Kopf und 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.

J
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KOORDINATION, STUFE 2

6 Wiederholungen

Federn: 1-2

FuRbugel: kein / Schlaufen: normal / Kopfstiitze: oben
Schwerpunkt der Ubung

»

»

»

»

»

»

»

Atmung: Am Startpunkt einatmen, am Endpunkt ausatmen.
Beim Einatmen 6ffnen/schlieRen, beim Ausatmen zurlck in
Startposition.

Stabiles Becken: angedrUckt oder neutral

Eingezogene Bauchmuskulatur

Starkung der Bauchmuskulatur

Starkung der Adduktoren

Schultern sind unten

Hals ist gestreckt

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

Vorgaben:
,Hundreds" auf der Matte oder dem Reformer

Ausgangsposition

In Rickenlage auf den Schlitten legen. Die Knie bilden einen 90°
-Winkel, Hande umfassen die Schlaufen, die Ellenbogen bilden
einen 90° -Winkel und die Oberarme liegen auf dem Schlitten.

Standardibung

Beim Anheben von Kopf und Oberkérper vom Schlitten in die
Hundreds-Position greifen die Arme zur Seite. Die Beine 6ffnen
und schlieRen. Zuerst die Knie beugen, danach Kopf ablegen und
mit den Armen wieder zurlck in die Ausgangsposition.




ENTGEGENGESETZTES BAUCHMUSKELTRAINING,
STUFE 4

10 Wiederholungen

Federn: 1-2

FuRbugel: kein / Schlaufen: normal
Schwerpunkt der Ubung

» Atmung: zum Anziehen der Knie ausatmen, einatmen beim
Entlasten

» Starkung der Bauchmuskulatur

» Starkung des Iliopsoas-Muskels

» Koordination von lliopsoas und Abdomen (Bauchmuskulatur)
» Angedrickte Wirbelsgule

» Schultern sind unten

» Hals ist gestreckt

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

Vorgaben:
Roll-up auf der Matte, starke Bauchmuskulatur, in der Lage die
Wirbelsaule angedrickt zu halten

Ausgangsposition

Gehen Sie in Ruckenlage mit angedrtckter Wirbelsdule und
Gesicht zu den Seilen. Die Knie sind um 90° angewinkelt. Die
Schlaufen sind um die Knie. Der Kopf wird durch die Hande
unterstttzt, die Ellenbogen sind breit.

Standardibung

Wirbelsaule angedrickt halten, Bauchmuskeln herausdrticken
und die Knie mehr als 90° heranziehen bei gleichzeitiger
Beugung des Rumpfes und Anheben des Kopfes. Beine wieder
ablegen und Wirbelsaule angedrickt halten.

Schrage Variante

Rumpf nach rechts drehen, mit der linken Hand das rechte Knie
erfassen. Das Knie beim Ubergriff des Armes zur Brust ziehen
(4 - 8 mal auf einer Seite wiederholen, danach wechseln).
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BAUCHMUSKELTRAINING, KNIEND, STUFE 1-2

10 Wiederholungen

Federn: O - 2

FuRblgel: kein / Schlaufen: kein
Schwerpunkt der Ubung

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

» Beckenstabilitat

» Starkung der Bauchmuskulatur
» Beckenstabilitat

» Stabilitat der Schulterblatter

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

Vorgaben:

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

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

Standardiibung (flacher Ricken)

Die Knie sind gegen die Schulterstitzen gedrickt und der Blick
ist zu den Riemen gerichtet. Die Wirbelsaule in neutraler Position
parallel zum Boden halten. Den Schlitten durch Beugen der
Haften in Richtung Kopf ziehen.

Variante — Schrag 1

Beide Hande so auf den Rahmen legen, dass der Rumpf seitlich
gebeugt und gedreht werden kann wahrend die Huften so starr
wie moglich bleiben. Beiden Beine bei immer grofier werdenden
Rumpfbewegungen heranziehen.

Variante - Einbeinig 1

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

Schiefe Variante 1



FUSSE IN DEN RIEMEN, STUFE 1

6 Wiederholungen

Einstellung: 2 Federn

FuRbugel: beliebig / Schlaufen: normal
Schwerpunkt der Ubung

» Atmung: Ausatmen beim Strecken / Einatmen beim Beugen,
oder Einatmen beim Strecken / Ausatmen beim Beugen

»  Wirbelsaule ist auf der Matte oder in neutraler Position
» Eingezogene Bauchmuskulatur

» Starkung der Bauchmuskulatur

» Beckenstabilitat

» Starkung der Kniesehnen, Adduktoren und der
Gesalsmuskulatur

» Beweglichkeit der Kniesehnen und der Adduktoren
» Bein- und Huffausrichtung
» Bewegungsspielraum der Hufte

Vorsicht bei:

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

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

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

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

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

Beinschere

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

Varianten: Die Beine bleiben oberhalb der Huften, bei der
Schlittenbewegung bewegen sich die Beine in Richtung Ful’bugel
(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 LANG- ARMUBUNGEN, STUFE 1

4 - 8 Wiederholungen

Federn: 1 - 2 Federn

Box: langs

Schlaufen: normal / FuRbugel: unten oder ganz ohne
Schwerpunkt der Ubung

» Atmung: beim Heranziehen einatmen, beim Entspannen
ausatmen

» Hiftknochen auf der Matte
» Eingezogene Bauchmuskulatur

» Starkung des Trizeps, Latissimus, unteren Trapezius und
oberen Ruckenbereichs

» Kopf in geradliniger Haltung

» Platzierung des Schulterblattes

» Bein: und Rumpfausrichtung

Vorsicht bei:

Schulter-, Ellenbogen- und Handgelenksverletzungen,

Rackenbeschwerden

Vorgaben:
Fahigkeit nach vorne Gbergeneigt zu liegen.

Ziehen der Seile/Riemen (Stufe Tund 2)

Ausgangsposition

Nach vorne Ubergeneigt auf dem langs platzierten Kasten liegen.

Dabei liegt die Brust noch vor der vorderen Kante des Kastens.
FulRbugel ist abgeklappt. Blick zu den Seilen. Seile fest umfasst.

Abwartsbewegung der Arme
Seile entlang der Schlittenkanten in Richtung Huften ziehen.

Arme auswarts
Seile mit nach aulien gestreckten Armen in Richtung Huften
ziehen

Anhebung des Oberkorpers
Seile entlang der Schlittenkanten ziehen und dabei den
Oberkorper aufrichten.

Trizepsdrucken
Seile entlang der Schlittenkanten ziehen, Ellenbogen an der
gleichen Stelle halten und dabei beugen und strecken.

Ziehen der Riemen/Seile

Ziehen der Riemen/Seile mit Anhebung des Oberkérpers



COBRA, (STUFE 2)

Ausgangsposition:

Nach vorne Ubergeneigt auf dem langs platzierten Kasten liegen.

Gesicht zeigt in Richtung FulRbugel (mittig oder unten). Hande
umfassen den Bugel.

Arme durchdrticken. Dann die Arme in Richtung Bigel
einknicken und danach wieder hochdriicken. Den Rumpf dabei
wieder so hochdrticken, bis er gerade ist. Ellenbogen beugen.

Cobra
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BOX KURZ - BAUCHMUSKELUBUNGEN, ALLE STUFEN

6 Wiederholungen

Federn: 4 - 5

Box: quergelegt (kurz) / Riemen: FuRriemen
Stab in der Hand

Schwerpunkt der Ubung

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

» Starkung der Bauchmuskulatur
» Eingezogene Bauchmuskulatur
» Starkung des Riickens

» Beweglichkeit des Ruckens

Vorsicht bei:
Rucken-, Hals-, und Schulterverletzungen, Osteoporose

Vorgaben:
Reformer Streitwagen-Ubung, Cadillac Abrolltibung des Rickens

Ausgangsposition
Sitzend auf dem Querkasten mit Blick zum FuRbugel. Ful2e sind
unter den FuRriemen. Die Knie sind leicht gebeugt.

Standardibung
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.




BECKENLIFT, STUFE 2
6 Wiederholungen Federn: 2 - 3
Kopfstitze: unten

Schwerpunkt der Ubung

» Atmung: ausatmen/aufwirts, einatmen/abwarts, ausatmen/
vorgleiten, einatmen/zurickgleiten

» Starkung der Kniesehnen und der Gesalsmuskulatur

» Eingezogene Bauchmuskulatur

» Beckenstabilitat

» Beweglichkeit der Wirbelsdule

Vorsicht bei:

Ruckenproblemen, eingeschrankter Beweglichkeit der Knie,

eingeschranktes Aufrichtvermégen mit Halswirbelproblemen.

Vorgaben:
Beckendricker auf der Matte

Ausgangsposition

Flach auf dem Ricken liegend. Fultballen oder Fersen sind auf
dem Fuliblgel. Beine sind parallel oder die Flifse haben eine
V-Form. Die Huften sind nach aullen gedreht.

Standardibung
Becken vom Schlitten abheben. Zurtckdricken. Huften bleiben

dabei auf einer Hohe. Schlitten zurtickschieben. Hiiften absetzen.

Beinpositionen
Beine parallel, Fersen unter den GesalRknochen

Beine parallel mit geschlossenen inneren Schenkelpartien
Beine sind in der Pilates-V-Position mit geschlossenen Fersen

Fersen rahmenbreit auseinander und nach aufRen gedrehten
Hiften

-
T
8
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ARMUBUNGEN, STUFE1- 2

4 - 10 Wiederholungen

Federn: 1-2 Box: langs, quer oder keine
Schlaufen: sehr kurz, kurz oder normal
Schwerpunkt der Ubung

» Atmung: beim Heranziehen einatmen, beim Entspannen
ausatmen

» Starkung des Bizeps, Trizeps, Pektoralis und Deltamuskels
» Stabilisierung der Schulterblatter

» Stabilisierung der Rumpfes

» Sitzhaltung

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

Vorgaben:
keine
Sitzvarianten fur alle Ubungen

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

Ubungen mit Blick zu den Seilen

Bizeps

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

Trizeps / hinterer Deltamuskel

Schlaufen in den Handen halten. Die Arme sind gerade. Die
Seile bis auf Hohe der Huften ziehen und die Arme im Takt
zurlickschwingen lassen.

Ein Tablett reichen

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

Einen Baum umarmen

Mit Blick zum 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

Ein Tablett reichen

Trizeps

Einen Baum umarmen




STEHEN, STUFE1-3

8 Wiederholungen

Federn: O - 1 Feder

Standflache

Schwerpunkt der Ubung

» Atmung: ausatmen/ spreizen, einatmen/ zusammenfihren
» Starkung der Adduktoren und der Abduktoren

» Eingezogene Bauchmuskulatur

» Standausrichtung

» Gleichgewicht

Vorsicht bei:
Gleichgewichtsproblemen

Vorgaben:
keine

Ausgangsposition
Ein FuR steht auf dem Rahmen oder auf der Standflache
wahrend der andere Fuld auf dem Schlitten steht.

Der Blick ist zu den parallel zum Reformer befindlichen
Seitenwanden gerichtet Ein Ful? steht auf dem Rahmen und der
andere steht auf dem Schlitten. Fur die parallel durchzufihrende
Ubung den Rahmen nutzen Die Standflache fur die Ubung mit
den Drehungen nach auften nutzen.

Standardibung
Beine spreizen, und wieder zusammenfihren

Der Blick ist dabei seitlich zum Reformer gerichtet.

Beinpositionen, Variationen
Beine gerade, parallel, ausgedreht

Beine gebeugt, parallel, ausgedreht
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Allegro® Tower UBUNGEN

DEFINITION DER BEGRIFFE FUR DEN UBUNGSAUFBAU

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

Stufe: Zur Durchfiihrung der Ubungen bendstigtes Fachwissen:

Wiederholungen: gibt an, wie oft ein bestimmter Bewegungsablauf durchgefihrt wird.
Federn: Anzahl und Befestigungsposition der Federn am Trapeze Table

Schlaufen: gibt an, welche Schlaufen fiir eine Ubung verwendet werden sollen *

Schwerpunkt der Ubung: gibt an, worauf bei einer Ubung besonderes Augenmerk gelegt wird.
Ausgangsposition: gibt an, wo und wie eine Ubung am

Vorgaben: Spezielle Ubungen, die vor Durchfiihrung einer

neuen Ubung gemeistert werden mussen.

Ausgangsposition: gibt an, wo und wie eine Ubung am

Reformer begonnen wird.

* falls anwendbar



ROLL BACKS, STUFE 1

6 - 10 Wiederholungen

Federn: 2 lange gelbe oder 2 kurze gelbe Federn sind aus
einer hohen Position angebracht.

Rollback-Stange oder -Griffe

Schwerpunkt der Ubung

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

» Ausgleich zwischen den Bauchmuskeln und den

» Lendenstreckmuskeln

» Nacken und Schultern entspannt

» C-Biegung beibehalten

» Entspannte Huftbeugemuskeln

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

Ausgangsposition

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

Standardibung

Den Bugel mit gerader Armhaltung festhalten, nach hinten
lehnen, Ricken durchbiegen und angehoben lassen. Dann
aufrichten und dabei eine leichte Beugung der Wirbelsdule
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 aufen wahrend der Rumpf nach

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

Roll Backs

Wasserski fahren
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FUSSE IN DEN RIEMEN, STUFE 1

6 - 10 Wiederholungen

Federn: Lange Federn an der mittleren, oberen oder Uber-Kopf- Befestigungsposition
Schlaufen oder Klettverschluss um die Fullgelenke oder FuRsohlenbdgen

Schwerpunkt der Ubung
» Atmung: Ausatmen beim Strecken / Einatmen beim Beugen,

» oder Einatmen beim Strecken / Ausatmen beim Beugen
» Neutrale Wirbelsdulenstellung

» Eingezogene Bauchmuskulatur

» Beckenstabilitat

» Starkung der Kniesehnen, Adduktoren und der
Gesalsmuskulatur

» Beweglichkeit der Kniesehnen und der Adduktoren
» Ausrichtung der Beine

Vorsicht bei:
Ruckenverletzungen, einigen Knieverletzungen und Zerrungen
der Kniesehnen

Ausgangsposition

In Ruckenlage mit Kopf in Richtung auf das Half Trapeze liegen,
FURe in den Schlaufen. Die Klettverschlussbander sind um die
FuRgelenke (mit am Uber-Kopf-Biigel befestigten.

Federn) oder die Schlaufen sind um die FulRsohlen (mit in
mittlerer oder oberer Position befestigten Federn) gelegt.

Beinsenker

Die Klettbander oder Schlaufen sind um beide Beine befestigt
und die inneren Oberschenkelpartien sind geschlossen. Senken
Sie nun die Beine in Richtung Tisch und halten Sie dabei |hr
Becken stabil.

Varianten: parallel, ausgedreht, eingedreht, mit einem Magic
Circle oder Ball zwischen den Beinen.

Beinkreisen

Beinkreisen in beide Richtungen mit beiden FiRen in den
Schlaufen, dabei Becken stabil halten.

Varianten: parallel, ausgedreht, eingedreht

Beinschere
Mit beiden FulRen in den Schlaufen die Beine zum Tisch

absenken, dann Beine 6ffnen und schlieRen, dabei Becken stabil

halten.
Varianten: parallel, ausgedreht, eingedreht

Gehen

Mit beiden FulRen in den Schlaufen abwechselnd ein Bein und
dann das andere zum Tisch absenken, dabei Becken stabil
halten.

Varianten: parallel, ausgedreht, eingedreht

Beinkreisen

Gehen (mittlere Federposition)



FUSSE IN DEN GURTEN, SEITENLAGE - ADDUKTOR-ZUGUBUNG, STUFE 1-3

6 - 10 Wiederholungen

Federn: Lange Federn sind aus einer mittleren Position
angebracht.

FuRgewdlbe in den Schlaufen

Das untere Bein befindet sich unterhalb des Trapeze Table
Riemens

Schwerpunkt der Ubung
» Atmung: ausatmen/ Bein absenken, einatmen/ Bein

abspreizen

» Richtige Seitenlage (Taille zeigt nach oben, Hiften und
Schultern bilden eine Linie)

» Eingezogene Bauchmuskulatur

» Beckenstabilitat, und das Bein bewegt sich unabhangig von
der Hufte

» Starkung der Adduktoren, des mittleren Kniesehen und der
nach auléen gerichteten Drehbewegung.

Vorsicht bei:
einigen Ruckenverletzungen, Knieverletzungen und bei labilem

Sakroiliakalgelenk.

Ausgangsposition

Legen Sie sich im Allegro Tower auf die Seite, den Ricken parallel
zur hinteren Kante der Matte und die Beine leicht nach vorne
positioniert.

Stttzen Sie den Korper durch Festhalten an der senkrechten
Stange oder durch Ablegen des Kopfes auf den Arm ab.

Legen Sie die Schlaufe um das FuRgewdlbe.

Standardibung
Ziehen Sie das obere Bein zum unteren Bein herunter.

Behalten Sie die korrekte Position in Seitenlage bei

Varianten: parallel, ausgedreht (groRere Bewegungsfreiheit),
eingedreht

Ovale Bewegung
Korrekte Lage beibehalten; Bewegen Sie das obere Bein in

kleinen Kreisbewegungen vorwarts und rickwarts.
Varianten: parallel, ausgedreht, eingedreht

Front-Back-Kicks
Korrekte Lage beibehalten; Schwingen Sie das obere Bein

vorwarts und zurtick (wie bei den Side Kicks auf der Matte).

Varianten: parallel, ausgedreht, eingedreht

Zusammenziehen der Adduktoren

Front-Back-Kicks
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FUSS- UND BEINUBUNGEN, STUFE 1

10 Wiederholungen
Federn: 2 lange violette Federn sind von der Unterseite
her an der Push-Through-Stange angebracht.

Schwerpunkt der Ubung
» Atmung: beim Wegdricken einatmen, beim Heranziehen
ausatmen

»  Wirbelsdule ist auf der Matte oder in neutraler Position

» Bein-, Fugelenk- und FuRausrichtung

» Beweglichkeit der Wade und der Harmstring-Muskelgruppe
» Starkung der FuRe, FuRgelenke und Unterschenkel

Vorsicht bei:
Rucken- und Knieverletzungen

Lagen und FulRRsohlendehnungen

Ausgangsposition

In Ruckenlage auf dem Allegro Tower mit den FuRen auf der
Push-Through-Stange liegen; Federn von niederer Position aus an
der Push-Through-Stange angebracht.

Pliés
Varianten der Fullposition: Fersen, Zehen

Varianten der Beinhaltung: Parallel, ausgedreht; V-férmige
FuRRhaltung, breitbeinige 2. Position, Einbeinig

Plié / Relevé

Begeben Sie sich in Ruckenlage. Die Durchdriickstange ist auf
gleicher Hohe mit dem hinteren Huftknick. Die Hiiften sind
angespannt, die Knie gebeugt. Der Mittelful oder die Zehen sind
dabei an der Stange.

Dricken Sie die Stange durch Durchdriicken der Knie nach oben
zur Decke. Ziehen Sie die FuRspitzen nach hinten und dricken
Sie diese wieder nach vorne.

Varianten: parallel, ausgedreht, einbeinig

Flexion der FuRRsohle

Begeben Sie sich in Ruckenlage. Die Durchdriickstange ist

auf gleicher Hohe mit dem hinteren Huftknick. Die Beine sind
durchgedruckt. Der Mittelful? oder die Zehen sind dabei an der
Stange. Ziehen Sie die Fulispitzen nach hinten und drticken Sie
diese wieder nach vorne.

Varianten: parallel, ausgedreht, einbeinig, Laufen auf der Stelle

Plies

Flexion der FuRsohle




PUSH THROUGH, SITZEND, STUFE 1

6 Wiederholungen

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

Schwerpunkt der Ubung

Atmung
» ausatmen/dabei vorbeugen, einatmen/dabei

» aufrichten, oder umgekehrt

» Beugung und Streckung der Wirbelsdule

» Beweglichkeit der Kniesehnen

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

» Koordination der Atmung mit der Beweglichkeit der
Wirbelsaule

Vorsicht bei:
einigen Ruckenverletzungen, Schulterverletzungen

Vorgaben:
Dehnubungen der 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 Wirbelsdule vor. Dricken Sie die Stange weit vor
und halten Sie diese Dehnposition.

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 Huften mit geradem Riicken nach vorne bevor Sie erneut
beginnen.
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KATZE, STUFE 3

4 Wiederholungen

Federn: 2, von oben mit der Durchdriickstange
verbundene, kurze Federn

Schwerpunkt der Ubung

Atmung
» ausatmen/vorbeugen, einatmen/wegdriicken,

» ausatmen/zuriickziehen, einatmen/aufrichten
» Beweglichkeit der Wirbelsdule

» Stabilitat/Beweglichkeit der Schulterblatter

» Einziehen/ Anheben der Bauchmuskulatur

» Koordination der Atmung bei volliger Beweglichkeit der
Wirbelsaule

Vorsicht bei:
Ruckenverletzungen, Schulterverletzungen, Knieverletzungen

und Osteoporose

Vorgaben:
Dehnibungen ,Katze" und ,Kamel" auf der Matte

Ausgangsposition
Knien Sie sich auf den Tisch. Die Hande umfassen die nah zum
Korper gezogene Durchdrickstange.

Standardibung
Drucken Sie die Stange herunter und beugen Sie mit dem Kopf

beginnend die Wirbelsdule nach vorne. Driicken Sie die Stange
von sich weg, sobald die Wirbelsaule unter Spannung kommt.
Bringen Sie sich durch Einziehen der Bauchmuskeln und
Aufrollen der Wirbelsaule unter Spannung, bevor Sie sich Wirbel
fir Wirbel wieder in die Ausgangsposition begeben (lassen Sie
dabei die Huffen so weit wie méglich nach vorne tber die Knie
gedrickt).




KREISSAGE, STUFE 2

4 Wiederholungen

Federn: 2 kurze gelbe Federn sind von oben an der Push-
Through-Stange angebracht.

Schwerpunkt der Ubung

Atmung

» -ausatmen/ dehnen, einatmen um nach aulien zu kreisen;
ausatmen bei Erreichen des duReren Punktes; einatmen/ nach
innen zurtckkreisen

» Beweglichkeit der Wirbelsadule bei Kreisbewegung
» Stabilitat/Beweglichkeit der Schulterblatter
» Einziehen/ Anheben der Bauchmuskulatur

» Koordination der Atmung bei volliger Beweglichkeit der
Wirbelsaule

Vorsicht bei:
einigen Ruckenverletzungen, Schulterverletzungen

Vorgaben:
»Sage" auf der Matte

Ausgangsposition

Setzen Sie sich auf den Tisch mit Blick zur Turm-Stirnseite. Die
FlRe sind dabei gegen die senkrechten Stangen gedriickt. Recht
Hand drickt die Durchdriickstange nach oben, linke Hand greift
Gber zum rechten Ful3.

Standardibung

Die linke Hand geht zum linken Ful und beschreibt von dort
einen groften Bogen nach aulten und wieder zurtick. Dabei
legt sich der Rumpf nach hinten wahrend die Hebung der
Bauchmuskeln und die aufrechte Haltung des Rumpfes so

lange erhalten bleibt, bis die linke Hand Uber den rechten Arm
hinweg zum rechten Ful? greift.

Umkehrung des Kreises

Fahren 4 Wiederholungen ftr jeden Arm durch. Lassen Sie
die GesalRknochen fest auf der Matte angedrlckt um die
Beckenstabilitat zu gewahrleisten (oder heben Sie einen
Gesalknochen leicht an, um die Dehnung zu vergréRern).

2N



ZWEIARMIGE UBUNG IM SITZEN, STUFE1- 2

4 - 10 Wiederholungen

Federn: 1 - 2 kurze rote Federn sind von einer hohen
Position aus an der Push-Through-Stange angebracht.
Rundholzstab oder gepolsterter Stock

Schwerpunkt der Ubung

Atmung
» beim Heranziehen einatmen, beim Entspannen

» ausatmen, oder umgekehrt
» Stabilitat/Beweglichkeit der Schulterblatter
» Schultern sind unten

» Eingezogene Bauchmuskulatur

» Gleichgewicht auf den GesalRknochen

Vorsicht bei:
Schulterverletzungen, Ubung bei straffen Adduktoren anpassen

Ausgangsposition

In Gratschstellung zum Half Trapeze gerichtet stehen, Hande
auf der Push-Through-Stange platzieren oder im Schneidersitz
im Rahmen der Push-Through-Stange sitzen. Ubung kann auch
aullerhalb des Reformer stehend mit Blickrichtung auf das Half
Trapeze ausgefuhrt werden.

PULL DOWNS MIT STOCK

Halten Sie den Rundholzstab oder den gepolsterten Stock jeweils
ganz aulRen fest. Die Handflachen zeigen dabei zu lhnen.

Ziehen Sie ihn zu sich herunter. Der Schwerpunkt liegt hierbei auf

einem entspannten Hals und entspannter oberer Schulterpartie. Pull downs mit Stock

Fahren Sie den Stab wieder in die Ausgangsposition ohne dabei
die Schultern anzuheben.
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