Instrukcja uzytkowania
Reformer Trapeze Combination™
Balanced Body®

REFORMER TRAPEZE COMBINATION® TO WYROB MEDYCZNY

Urzadzenie Reformer Trapeze Combination® przeznaczone jest do uzytku w celach fizjoterapeutycznych, rehabilitacyjnych,
profilaktyki, leczenia i tagodzenia urazéw, funkcjonalnej terapii wspomagajacej oséb niepetnosprawnych lub do ogdlnego
wzmocnienia i poprawy mobilnos$¢ ludzkiego ciata.

W przypadku wystgpienia urazéw lub obrazen podczas uzytkowania, nalezy zgtosic je producentowi i wiasciwemu organowi
panstwa cztonkowskiego, w ktérym uzytkownik lub pacjent ma miejsce zamieszkania.
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Filmy instruktazowe dostepne sg na stronie www.pilates.com/instructions. Obejrzyj przed rozpoczeciem
montazu.

Instrukcja moze ulec zmianie. Instrukcje online sg aktualizowane na biezaco.
Po wiecej informacji zwigzanych z patentami firmy Balanced Body odwiedz strone www.pilates.com/patents.

WAZNE!

Ta instrukcja jest przeznaczona dla terapeutdw i profesjonalnych treneréw fitness oraz oséb
posiadajgcych doswiadczenie w uzywaniu maszyn tego typu. Jesli podczas korzystania z urzadzenia
pojawig sie pytania dotyczgce stosownosci danego ruchu lub éwiczenia, nalezy je skonsultowac z
licencjonowanym terapeutg lub trenerem.

OSTRZEZENIE!
RTC wykonany jest miedzy innymi z materiatéw tatwopalnych. Nalezy przechowywa¢ go z dala od
bezposredniego zrédta ciepta oraz ognia.

WPROWADZENIE

Reformer Trapeze Combination (RTC) to obecnie najbardziej wszechstronny sprzet do pilatesu.
Sktada sie z w petni funkcjonalnego reformera oraz ramy Trapeze Table (Cadillaka), taczac dwie
najwazniejsze maszyny pilates w jedno kompaktowe urzadzenie.

Niniejsza instrukcja prezentuje zaréwno funkcje reformera, jak i trapezu oraz sugerowane ¢wiczenia.

Balanced Body to swiatowy lider w produkcji sprzetu do pilatesu, edukacji oraz informacji. Studio
Reformer Balanced Body to najlepiej sprzedajacy sie reformer do pilatesu na swiecie, a Allegro
Reformer wyznacza nowe standardy w $wiecie pilatesu —w klubach fitness i gabinetach
terapeutycznych.


http://www.pilates.com/instructions
http://www.pilates.com/patents

Bezpieczenstwo jest najwazniejsze. Wtasciwa konserwacja i
bezpieczne uzytkowanie sprzetu do pilatesu

Juz od ponad 35 lat, Balanced Body zajmuje sie wprowadzaniem innowac;ji zwiekszajgcych
bezpieczenstwo podczas korzystania z maszyn do pilatesu. Wiele naszych rozwigzan to obecnie
standardy w Swiecie pilatesu. Dzieki nim powstaje sprzet bezpieczniejszy niz kiedykolwiek.

Bezpieczenstwo zalezy nie tylko od jakosci sprzetu, ale rowniez od wtasciwej konserwacji oraz
odpowiedniego uzytkowania. Ta instrukcja zostata stworzona, aby utatwi¢ Ci obstuge oraz
konserwacje sprzetu, zapewniajgc optymalny poziom bezpieczenstwa. Przeczytaj jg uwaznie i
zachowaj na przysztosé. Jesli masz jakies pytania, skontaktuj sie z nami. Nieprzestrzeganie zalecen
zawartych w tej instrukcji moze skutkowaé powaznymi urazami.

ELEMENTY WSZYSTKICH RODZAJOW SPRZETU

Sprezyny

Kontrola stanu sprezyn jest jedng z najbardziej istotnych czynnosci stuzgcg zapewnieniu
bezpieczenstwa podczas pracy na maszynie. Wszystkie sprezyny Balanced Body powinny by¢
wymieniane co najmniej co 2 lata. Niektdre czynniki Srodowiskowe lub intensywne uzytkowanie
moga wptywacé na skrdcenie zywotnosci sprezyn, co oznacza, ze nalezy wymieniac je czesciej. Dlatego
tak wazne jest regularne sprawdzanie stanu sprezyn od momentu ich zatozenia, poniewaz ich
sprezystos¢ moze sie zmniejszy¢ i spowodowac pekniecie podczas uzytkowania. W rezultacie moze to
doprowadzi¢ do powaznych uszkodzen ciata.

Podczas ¢wiczen uwazaj, aby sprezyny nie odskakiwaty gwattownie, w sposdb niekontrolowany. Takie
uzytkowanie uszkadza sprezyny i skraca ich zywotnos¢é.

Kontrola sprezyn (co tydzien lub co miesigc, w zaleznosci od czestotliwosci uzytkowania). Nie
naciagajac sprezyny sprawdz, czy znajdujg sg na niej widoczne szczeliny lub zagiecia. Minimalne luki
na koncach - stozkowych czesciach sprezyny - nie sg niczym niepokojgcym (takie przerwy moga
powstac w trakcie procesu produkcji), jednak na pozostatej czesci sprezyn nie powinno by¢ zadnych
wyszczerbien. Dlatego jesli zauwazysz luki lub zagiecia na korpusie sprezyny, natychmiast zaprzestan
uzywania i wymien jg na nowa (Zdjecie 1). Dodatkowo nawet minimalna korozja znajdujaca sie na
sprezynie, powoduje skrdcenie jej zywotnosci. Gdy zauwazysz delikatne slady rdzy lub oksydacji,
przestan jej uzywac.

.......

Zdjecie 1

Karabinczyki zakrecane

Kontrola zuzycia karabinczykdéw (co miesigc). Sprawdz czy szesciokgtna nakretka zabezpieczajaca
zamkniecie karabinczyka jest dokrecona. W razie potrzeby obracaj nakretke w prawo, mocng j3
dokrecajac. Jesli podczas kontroli nakretka jest zawsze poluzowana, nalezy jg dokreci¢ za pomocag
klucza lub dwukrotnie zwiekszy¢ czestotliwos¢ kontroli (co dwa tygodnie).



UWAGA! NIE UZYWA) PASKA, JESLI KARABINCZYK NIE JEST ODPOWIEDNIO ZABEZPIECZONY, TJ.
NAKRETKA NIE JEST DOKRECONA!

Zdjecie 2a |

Karabinczyki/zaczepy

Kontrola zuzycia karabinczykow (co miesigc). Najpierw sprawdz, czy karabinczyk dziata prawidtowo.
Jesli spust nie wsuwa sie i nie powraca do wiasciwej pozycji poprawnie, natychmiast zaprzestan
uzywania i wymieri go na nowy. Sruby oczkowe mogg powodowad szybsze zuzywanie karabiriczyka.
Kiedy zauwazysz nadmierne zuzycie zaczepu karabinczyka, zaprzestan korzystania ze sprezyn i
skontaktuj sie z nami w celu wymiany karabinczyka lub sprezyny (Zdjecie 2b).

Brak sladéw zuzycia zaczepu Nadmierne zuzycie zaczepu karabinczyka

Zdjecie 2b

SRUBY OCZKOWE, NAKRETKI | SRUBY

Dokrecanie wszystkich srub i nakretek (co miesigc). Upewnij sie, ze wszystkie sruby, nakretki oraz
Sruby oczkowe sg mocno przykrecone. Przeczytaj czesé: ,Jak sprawdzac i dokrecac sruby i nakretki”

LINKI I PASKI

Kontrola zuzycia linek oraz paskéw (co kwartat). Linki powinny zosta¢ wymienione, gdy ich rdzen
zaczyna by¢ widoczny przez oplot lub gdy sg sptaszczone. Natomiast paski powinny by¢ wymienione,
gdy tylko zaczng sie strzepic¢. Upewnij sie, ze doktadnie sprawdzasz miejsca, w ktérych linki i paski sg
zaczepione oraz przechodzg przez bloczki.



REFORMERY

Kontrola zaczepdéw sprezyn lub srub oczkowych (co kwartat). Balanced Body posiada dwa rodzaje
systemow mocowan sprezyn:

e Revo Springbar - upewnij sie, ze zaczepy sprezyn s3 mocno dokrecone.

e Standard Springbar - upewnij sie, ze nakretki zabezpieczajgce zaczepy sprezyn sg mocno
dokrecone.

Przeczytaj czesc ,Jak sprawdzac i dokrecac sruby i nakretki”
Zmiana pozycji sprezyn (co kwartat). Zmieniajac co kwartat pozycje sprezyn o tym samym stopniu
oporu, mozesz wydtuzyc¢ ich zywotnos$é. Zdejmij je z zaczepdw i przenie$ na inne miejsce w systemie

mocowania sprezyn. Dzieki temu bedg sie zuzywaty bardziej rownomiernie.

Stupki utrzymujace linki. Drewniane pionowe elementy muszg by¢ zamontowane do ramy reformera.
Z czasem mogg sie one poluzowaé, dlatego zawsze upewnij sie, ze sg3 mocno dokrecone.

Mocowanie sprezyn pod wézkiem. Upewnij sie, ze zaczepy sprezyn pod wozkiem skierowane sg w dét

(zdjecie 3).
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Zdjecie 3

Zabezpieczenie woézka. Kiedy reformer nie jest uzywany, upewnij sie, ze co najmniej dwie sprezyny s
zamocowane do wézka i do systemu mocowania sprezyn.

Ustawienia domysine. Kazdy uzytkownik ma wtasne ,ustawienia domysine” reformera. Po kazdej
sesji nalezy zaczepi¢ odpowiednig dla kolejnego uzytkownika ilo$¢ sprezyn i pozostawic je w
neutralnej pozycji, ustawi¢ porecz na ustalonej wysokosci i linki o odpowiedniej dtugosci. W ten
spos6b zapewnisz przygotowanie refomera do kolejnego treningu i prawidtowe zabezpieczenie
wozka.

Paski utrzymujgce stopy. Przed rozpoczeciem ¢éwiczen na reformerze z uzyciem skrzyni oraz paska
utrzymujacego stopy, upewnij sie, ze paski s odpowiednio zamocowane do $rub oczkowych, mocno
pociggajac pasek do gory i naprezajac go (zdjecie 4).



Zdjecie 4

KOLKA | SZYNY REFORMERA

Czyszczenie koétek i szyn (co tydzien). Dla zapewnienia cichej i ptynnej pracy wézka w reformerze oraz
przedtuzenia zywotnosci kot, zalecamy przecieranie kétek oraz szyn raz w tygodniu.

Odepnij sprezyny, a nastepnie przy uzyciu miekkiej sciereczki przetrzyj catg dtugos¢ szyn uzywajac do
tego Balanced Body Cleaner, delikatnego mydta z wodg lub delikatnego srodka do mycia. Nie uzywaj
do tego scierajgcych materiatéw lub srodkdw czyszczacych, poniewaz mogg one uszkodzi¢ powtoke
anodowang. Aby wyczyscié kétka wystarczy, ze sciereczke umiescisz przed nimi i kilkakrotnie
przejedziesz po niej wozkiem.

Jesli podczas przesuwania wézka poczujesz nieréwnosci, oznacza to, ze zanieczyszczenia przylgnety
do powierzchni kot lub szyn. Usuni wszelkie zanieczyszczenia z szyn, np. wtosy. Wtosy moga sie
rowniez zaplata¢ wokot osi koét, co moze spowodowaé uszkodzenie. Aby tego unikngé, uzyj pincety do
ich usuniecia.

Smarowanie. Nigdy nie rozpylaj preparatéw silikonowych w sprayu na kotka lub do ich wnetrza -
moze to usungé smar z fozysk i je zniszczy¢.

Niekiedy smarowania wymagajg bloczki, aby wyeliminowac ich skrzypienie i zapewni¢ ptynnos¢
pracy. Przed ich nasmarowaniem warto usung¢ linki, aby unikngc ich zabrudzenia. Szybko spryskaj
bloczki suchym smarem silikonowym lub teflonowym, uwazaj aby nie uzy¢ nadmiernej ilosci
preparatu. Do smarowania bloczkéw stosuj suchy smar silikonowy, dostepny w wiekszosci sklepow
budowlanych lub z czesciami samochodowymi. Suche smary silikonowe nie posiadajg bazy olejowej,
w przeciwienstwie do mokrych smaréw silikonowych lub WD40, ktére nie powinny by¢ stosowane,
gdyz przyciaggajg i powodujg przyleganie kurzu oraz zanieczyszczen.

Uwaga! Nie smaruj szyn w reformerze Allegro 2!

Kontrola mocowania poreczy (co kwartat). We wszystkich poreczach ze wspornikami nalezy
sprawdzi¢ czy Sruba mocujgca wsporniki jest wystarczajgco mocno przykrecona. Prawidtowo
dokrecona sruba powinna umozliwia¢ jednak swobodng zmiane pozycji poreczy. W przypadku
starszych reformeréw nalezy mocno dokrecic srube, aby zabezpieczyé wsparcie poreczy.

Kontrola mocowania zagtdwka (co miesigc). Upewnij sie, ze Sruby i zawiasy mocujgce zagtéwek sg
mocno dokrecone.

Przestrzen pod reformerem (co miesigc). Przesun reformery i doktadnie wyczy$é pod nimi podfoge.



Odbojniki na platformie (tylko w przypadku drewnianych reformerdw). Na powierzchni statej
platformy dla stép znajdujg sie mate plastikowe elementy, chronigce jg przed uszkodzeniem przez
wspornik poreczy. Jesdli zauwazysz, ze sg one uszkodzone lub zniszczone, skontaktuj sie z nami.

TRAPEZE TABLE (CADILLAC) ORAZ WIEZE DO REFORMEROW

Usuniecie zawleczek. Od razu po zakonczeniu instalacji nalezy usung¢ zawleczki z pionowych rurek
stelaza, zapewniajace stabilne i rowne zamontowanie stelaza do ramy. Do ich wyciagniecia nalezy
uzyc¢ szczypiec. Pozostawione zawleczki mogg rozerwac odziez i zranic skére podczas uzytkowania.
Zachowaj zawleczki — bedg potrzebne przy demontazu i ponownej instalacji sprzetu (Zdjecie 5).

Zawleczka - przed i po wyciagnieciu z ramy

Zdjecie 5

System przesuwania bocznego drazka. Pozycja dragzka moze by¢ zmieniana i przesuwana w gore i w
dét, aby dopasowac go do réznych ¢wiczen oraz uzytkownikéw. Na przesuwanie pozwalajg suwaki
poruszajgce sie pionowo na rurkach. Upewnij sig, ze suwaki sg czyste, aby przesuwanie byto gtadkie,
ciche i tatwe. Przed kazdym ¢wiczeniem upewnij sie czy suwaki sg wyréwnane z otworami i
prawidtowo zablokowane. Pociagnij drazek mocno w dét, aby to sprawdzi¢. Gdy zauwazysz, ze trzpien
w blokadach ustawienia wysokosci drazka jest zuzyty, skontaktuj sie z nami w celu wymiany.

Konserwacja systemu przesuwania bocznego drazka (co tydzien). Upewnij sie, ze prawidtowo dziata
system zmiany potozenia i blokowania pozycji drazka. Wysun obie blokady i zmien potozenie
suwakéw. Zwolnij blokady przed kolejnymi otworami i kontynuuj przesuwanie — na wysokosci otworu
trzpienie blokad powinny opas¢ i zablokowa¢ mozliwo$é zmiany potozenia automatycznie. Po kazdej
zmianie pozycji drazka pociggnij go w dét, uzywajac do tego sporo sity. Trzpienie blokad nie powinny
wysuwac sie z otwordow — w takiej sytuacji powinny zosta¢ wymienione.

Dodatkowe zabezpieczenie bocznego drgzka. W przypadku ¢wiczen w pozycji z gtowg znajdujacg sie
pod drazkiem, oprdcz blokad na rurkach, jako dodatkowego zabezpieczenia uzyj paska
bezpieczenstwa lub tancucha. To ustawienie jest wazne do zachowania bezpieczenstwa (Zdjecie 7).
Podczas ¢wiczen z bocznym drazkiem zalecana jest stafa kontrola instruktora.



Zdjecie 7

Kontrola systemu przesuwania bocznego drazka. Przed rozpoczeciem ¢éwiczen upewnij sie, ze wokét
sprzetu jest wystarczajgco duzo miejsca, aby unikng¢ uderzenia innych oséb lub przedmiotéw.
Korzystanie z drgzka moze by¢ niebezpieczne, jesli nie bedzie uzywany zgodnie z zaleceniami i
zasadami bezpieczenstwa. Tylko wyszkoleni i doswiadczeni uzytkownicy powinni z niego korzystac
samodzielnie. W pozostatych przypadkach instruktor powinien caty czas podtrzymywac drazek jedna
reka, aby w razie utraty kontroli nad drazkiem przez ¢éwiczacego zdotat natychmiast zareagowac.

Zamocowanie paska bezpieczenstwa. W przypadku ¢wiczen w pozycji lezgcej z glowa pod drazkiem,
drazek powinien zawsze by¢ dodatkowo zabezpieczony za pomocg paska bezpieczeristwa lub
tancucha.

Pasek bezpieczenstwa lub faricuch powinien by¢ zamocowany bezposrednio do ramy cadillaka lub
wiezy oraz drgzka, nie do $rub oczkowych (Zdjecie 7).

Zalecana jest obserwacja ¢wiczgcego w celu zachowania najwyzszego poziomu bezpieczenstwa.

Ustawienie bocznego drazka dla ¢wiczen w pozycji lezgcej pod drgzkiem. Dla ¢wiczen w tej pozycji
pasek bezpieczenstwa powinien by¢ zamocowany w taki sposdb, aby drgzek ustawiony byt nie nizej
niz pozycja godziny 4 (Zdjecie 7). Takie ustawienie ogranicza zasieg dragzka oraz zmniejsza ryzyko
niebezpieczenstwa i ewentualnego urazu.

KRZEStA

Schodzenie z krzesta. Podczas zsiadania z krzesta zwalniaj pedaty powoli, zachowujac kontrole. Nie
pozwdl, aby gwattowanie odskoczyty.

Wspomaganie ¢wiczacych. Podczas wykonywania ¢wiczen na krzesle w pozycjach stojacej, lezacej
albo siedzacej, istnieje zwiekszone ryzyko upadku z maszyny. Szczegdlnie niestabilne mogg okazac sie
¢wiczenia na stojgco. Zalecana jest obserwacja i wspomaganie uzytkownikéw podczas éwiczer w celu
zachowania najwyzszego poziomu bezpieczeristwa.

Zaczepy sprezyn. Jesli krzesto posiada klepsydrowe zaczepy sprezyn, ktére nie utrzymuja juz
prawidtowo sprezyn, nalezy wymieni¢ podktadki z wtdékna (w kolorze czerwono-brgzowym) (Zdjecie
8).
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Zdjecie 8

Jesli krzesto posiada podwadjny pedat (Combo Chair, Exo Chair), rozwaz wymiane mocowania sprezyn
na system Cactus.

CZYSZCZENIE | KONSERWACIJA TAPICERKI

Czyszczenie tapicerki. Mozesz przedtuzyé zywotnosc i piekny wyglad tapicerki, utrzymujac jg
czystosci, usuwajac brud, kurz, ttuste plamy i $lady potu. Po kazdym uzyciu nalezy wytrze¢ jej
powierzchnie wodg z delikatnym mydtem, nastepnie przetrze¢ samg wodg i osuszy¢ miekkim
recznikiem.

Dezynfekcja. Tapicerka pokryta jest powtokg BeautyGard®, ktéra zapewnia ochrone
przeciwbakteryjng. Jesli potrzebujesz dodatkowej dezynfekcji, mozesz skorzystac z ptynu do
dezynfekcji Balanced Body Clean™ na bazie naturalnych sktadnikéw. Korzystanie z innych produktéw
(szczegdlnie tych zawierajgcych olejki eteryczne) moze skréci¢ zywotnos¢ tapicerki i nie jest zalecane.

JAK SPRAWDZAC | DOKRECAC SRUBY | NAKRETKI

Przy pomocy palcéw sprawdz mocowanie srub i nakretek. Jesli mozesz tatwo obracac sruby lub
nakretki, nalezy je mocniej dokrecié. Zgodnie z ruchem wskazéwek zegara najpierw dokre¢ nakretki
za pomoca palcéw. Nastepnie widz srubokret w oczka srub, aby je unieruchomié¢ podczas dokrecania,
a przy pomocy klucza dokre¢ nakretki (Zdjecie 9).



Zdjecie 9

Zalecamy sprawdzenie prawidtowego dziatania systemu zmiany potozenia i blokowania pozycji
bocznego drazka. Wysun obie blokady i zmien potozenie suwakéw. Zwolnij blokady przed kolejnymi
otworami i kontynuuj przesuwanie — na wysokosci otworu trzpienie blokad powinny opasc i
zablokowa¢ mozliwos¢ zmiany potozenia automatycznie. Po kazdej zmianie pozycji drgzka pociggnij
go w dét, uzywajac do tego sporo sity. Trzpienie blokad nie powinny wysuwac sie z otworéw —w
takiej sytuacji powinny zostaé¢ wymienione.



DZIENNIK KONTROLI | KONSERWACIJI SPRZETU

Zalecamy prowadzenie dziennika kontroli i konserwacji dla kazdego sprzetu. Dziennik powinien
zawieraé:

1. Opis maszyny, w tym numer seryjny, date oraz miejsce zakupu oraz producenta. Wszystkie
dane powinny znajdowac sie na fakturze potwierdzajacej zakup.

2. Date i opis wszystkich przeprowadzonych czynnosci kontrolnych i konserwacyjnych.

3. Datai opis wszystkich przeprowadzonych napraw, w tym dane kontaktowe osoby lub firmy,
ktdra przeprowadzita naprawe.

HARMONOGRAM KONTROLI | KONSERWACII

Wszystkie sprzety Codziennie | Cotydzien | Co miesigc | Co kwartat

Kontrola sprezyn pod katem

o . v v
szczelin i zataman

Kontrola zuzycia

v
karabinczykéw/zaczepéw

Dokrecanie $rub i nakretek 4

Reformery

Czyszczenie kot i szyn v

Kontrola zaczepdw sprezyn lub
$rub oczkowych

Zmiana pozycji sprezyn v

Kontrola zuzycia linek i paskéw 4

Kontrola mocowania poreczy 4

Kontrola mocowania zagtowka 4

CZESCI ZAMIENNE

Jesli potrzebujesz czesci zamiennych lub masz dodatkowe pytania, skontaktuj sie z nami:
kontakt@balanced-body.pl
www.balanced-body.pl

Sprawdz naszg biblioteke filmow dotyczacych montazu i konserwacji sprzetu Balanced Body na
www.pilates.com\podcasts.
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FUNKCJE REFORMER TRAPEZE COMBINATION™ (RTC)

REFORMER

Dzieki prostej konfiguracji RTC staje sie w petni funkcjonalnym reformerem. Wystarczy zdemontowac
2 maty z ramy, zamocowac oparcia ramion w wdzku oraz stupki utrzymujace linki w metalowych
tulejach przytwierdzonych do drewnianej ramy.

ZAGEOWEK

Zagtéwek na wdzku zapewnia optymalne podparcie gtowy, szyi i ramion uzytkownika podczas lezenia
na wznak. Aby ustawié wtasciwg pozycje uzytkownika, nalezy zwrdci¢ uwage na to, zeby ucho
znajdowato sie nad $rodkiem barku, a linia szczeki byta ustawiona prostopadle do wdézka. RTC
zapewnia mozliwos$é wyboru sposréd trzech pozycji zagtdéwka, ktdre sg regulowane za pomocg
znajdujacego sie pod nim drewnianego wspornika:

e Niska (ptaska) — wspornik jest catkowicie ztozony i opuszczony na dét. Pozycja ta jest
stosowana w przypadku uzytkownikéw ze stosunkowo ptaskimi plecami na wysokosci
odcinka piersiowego kregostupa i ptaska klatka piersiowg podczas pracy nég, stop i wszelkich
innych ¢wiczerh wykonywanych na reformerze na wznak. Wykorzystuje sie jg réwniez do
¢wiczen, w ktorych uzytkownik roluje gérna czesé plecéw (zwrd¢ uwage na wskazowke
bezpieczenstwa ponizej).

WSKAZOWKA BEZPIECZENSTWA: Ptaska pozycja zagtéwka powinna byé stosowana dla
wszystkich uzytkownikéw w przypadku wykonywania ¢wiczen, w ktérych nogi sg w gorze a
ciezar ciata spoczywa na ramionach. Pfaski zagtdwek zapobiegnie wowczas nadmiernemu
zginaniu kregostupa szyjnego i urazom szyi.

e Srednia — wspornik jest oparty na wézku i zablokowany dzieki dopasowanemu wyztobieniu,
znajdujgcemu sie w jego srodkowej czesci.

e Wysoka (gérna) — dolna czes$¢ wspornika spoczywa na ramie wézka. Pozycja ta stosowana
jest dla uzytkownikow z wysunietg do przodu, pochylong gtowg lub gteboka klatkg piersiowa,
aby utatwié uzyskanie prawidtowego ustawienia ciata.

Wskazdéwka dla instruktora: oprécz zagtdwka (lub zamiast niego) do regulacji wysokosci
gtowy ¢wiczacego mozna uzyé recznika.

REGULACJA POLOZENIA WOZKA

RTC wyposazony jest w nowy system poreczy i systemu mocowania sprezyn Revo, ktéry umozliwia
dostosowanie ustawienia poczatkowego wozka i jego odlegtosci od poreczy dla uzytkownikéw o
réoznym wzroscie. Aby zmienié pozycje wdzka, nalezy unies¢ raczke systemu mocowania sprezyn i
przesungc¢ go do przodu lub do tytu po szynie. Kiedy znajdzie sie na wysokosci wybranego otworu na
szynie, nalezy opuscié rgczke. Upewnij sie, ze system mocowania sprezyn jest odpowiednio
zablokowany.



e Otwor 1 —znajduje sie najblizej korica ramy reformera, na ktérym zamocowana jest porecz.
Zapewnia on najmniejszg odlegto$¢ miedzy oparciami ramion a porecza. Ustawienie to
przeznaczone jest dla najnizszych uzytkownikéw (ponizej 152 cm wzrostu) lub do ¢wiczen
wymagajgcych mocnego zgiecia kolan i bioder.

e Otwdr 2 — ustawienie przeznaczone dla uzytkownikéw o wzros$cie 152-166 cm
e Otwor 3 — ustawienie przeznaczone dla uzytkownikéw o wzroscie 167 — 179 cm
e Otwor 4 — ustawienie przeznaczone dla uzytkownikéw o wzroscie 180 — 182 cm

e Otwdr 5 —znajduje sie najdalej od poreczy reformera. Ustawienie przeznaczone jest dla
najwyzszych uzytkownikéw (powyzej 182 cm wzrostu) lub dla uzytkownikoéw z
ograniczonymi mozliwos$ciami zgiecia kolan i bioder.

Powyzsze informacje dotyczgce wzrostu uzytkownikéw s3 jedynie sugerowane. Zalecane ustawienie
dla kazdego uzytkownika: gdy wdzek znajduje sie najblizszym potozeniu w stosunku do poreczy i
stopy s3 0 nig oparte, biodra powinny by¢ zgiete pod katem nieco mniejszym niz 90°.

REGULACJA WYSOKOSCI PORECZY

Aby zmieni¢ wysokos¢ (pionowa pozycje) poreczy, umies¢ wspornik w jednym z trzech zaczepow
znajdujgcych sie wewnatrz ramy, a jesli nie potrzebujesz do ¢wiczen poreczy, wyjmij wspornik z
zaczepu i potdz go na ramie reformera.

e Najwyisza pozycja — wspornik umieszczony w najwyzszym zaczepie. Pozycja ta skraca
odlegto$¢ miedzy oparciami ramion a porecza. Stosowana jest do pracy négi stép u
najnizszych uzytkownikéw lub tych, ktérzy maja problem z utrzymaniem pozycji plecéw na
wozku ze wzgledu na zwiekszong lordoze ledZzwiowa lub napiecia migsniowe.

e Srednia pozycja — wspornik umieszczony w $rodkowym zaczepie. Pozycja ta zwieksza
odlegto$¢ miedzy oparciami ramion a porecza. Pozwala na zmniejszenie ugiecia kolan
podczas pracy ndg i stop oraz umozliwia utozenie tutowia w neutralnej pozycji.

e Niska pozycja — wspornik umieszczony w najnizszym zaczepie. Pozycja ta zapewnia
maksymalng odlegtos¢ miedzy oparciami ramion a porecza. Pozwala na zmniejszenie ugiecia
kolan podczas pracy ndg i stép, zmniejsza zgiecie tutowia w pozycji stonia i moze by¢
przydatna dla wyzszych lub bardziej elastycznych uzytkownikéw.

e Bez poreczy — wspornik wyjety z zaczepdw i wraz z poreczg oparty o rame reformera. Pozycja
ta stuzy do ztozenia poreczy, ktéra moze by¢ przeszkodg podczas wykonywania éwiczen w
pozycji stojgcej czy ¢wiczen przy uzyciu skrzyni.

REGULACJA SPREZYN
Sprezyny stuzg do regulacji sity oporu podczas wykonywanych ¢wiczen. Dzieki nim istnieje co

najmniej 30 mozliwosci ustawien sity oporu, ktére mozna zastosowac podczas pracy na reformerze.
Dla kazdego éwiczenia podane sg sugerowane ustawienia sity oporu.



ZMIANA PUNKTU MOCOWANIA SPREZYN

W RTC napiecie i sita oporu sprezyn regulowana jest przez zamocowanie réznej liczby i kombinacji
sprezyn do haczykéw lub do zaczepdw na drazku do mocowania sprezyn (springbar).

e Mocowanie sprezyn na haczykach — zaczep oczko sprezyny na haczyku znajdujacym sie na
drazku bezposrednio przed nig. Przy takim mocowaniu w poczgtkowym ustawieniu wdzka
sprezyny nie sg naprezone. Taka pozycja sprezyn oznaczana jest w dalszej czesci instrukcji
jako B. Istnieje 5 pozycji B.

e Mocowanie sprezyn na zaczepach — zaczep oczko sprezyny na najblizszym zaczepie,
znajdujacym sie w goérnej czesci drgzka do mocowania sprezyn. W tej pozycji juz w
poczatkowym ustawieniu wdozka sprezyny sg nieznacznie napiete, zwiekszajgc ich opdr. Taka
pozycja sprezyn oznaczana jest jako A. Istniejg 4 pozycje A.

REGULACJA OPORU SPREZYN

Opor podczas ¢éwiczen na reformerze wyznacza ilosé uzytych sprezyn. Wskazany ponizej opor jest
zalecanym ustawieniem poczgtkowym i moze by¢ indywidualnie dostosowywany w zaleznosci od
potrzeb uzytkownika oraz rodzaju wykonywanych ¢wiczen.

e 1 sprezyna (lekki opér) — stosowana podczas ¢wiczer ramion/gornej partii ciata oraz gdy
wodzek zapewnia lekkie wsparcie.

e 2 sprezyny (lekki/$redni opér) — stosowane podczas ¢wiczen gérnej partii ciata, ndg oraz gdy
wodzek zapewnia wsparcie uzytkownikowi.

e 2-4 sprezyny (sredni/duzy op6r) — stosowane gtownie do ¢wiczer nég oraz do zwiekszania
obcigzenia dla silniejszych/bardziej zaawansowanych uzytkownikéw.

e Wszystkie sprezyny — stosowane do zapewnienia maksymalnego oporu lub stabilizacji wozka
podczas wykonywania krétkich serii éwiczen miesni brzucha.

e Brak sprezyn — stosowane w celu zwiekszenia trudnosci w éwiczeniach, podczas ktérych
uzytkownik musi w petni kontrolowaé wézek (¢wiczenia w pozycji na czworakach, w pozycji
stonia, dtugich ¢wiczen rozciggajacych).

Nalezy pamietaé, ze powyzsze kombinacje ilosci sprezyn przedstawiajg typowa konfiguracje dla
nowej maszyny i mogg sie nieznacznie réznic sie w zaleznosci od wieku, zuzycia oraz rodzaju
uzywanej sprezyny.

RODZAJE SPREZYN
Ponizszy oznaczenia sprezyn sg stosowane we wszystkich reformerach Balanced Body, lecz
poszczegdlne modele reformeréw mogg wystepowac z réznymi kombinacjami sprezyn. Standardowy

zestaw sprezyn dla reformera obejmuje 3 czerwone, 1 niebieska i 1 zielong sprezyne.

e Z6tta —bardzo lekki stopien oporu



e Niebieska — lekki stopien oporu
e (Czerwona — $redni stopien oporu
e Zielona — duzy stopien oporu

PUNKTY MOCOWANIA SPREZYN

A — wiekszy opér (sprezyny sg zahaczone o zaczepy).
B — mniejszy opdr (sprezyny sg zahaczone o haczyki).

Lekki opor Sredni opér Duzy opor
B - niebieska B - niebieska, czerwona B - 3 czerwone
A - niebieska A - niebieska, czerwona A - 3 czerwone
B - czerwona B - niebieska, zielona B - 2 czerwone, zielona
A - czerwona A - niebieska, zielona A - 2 czerwone, zielona
B - zielona B - 2 czerwone B - 3 czerwone, niebieska
A - zielona A -2 czerwone A - 3 czerwone, niebieska
B - czerwona, zielona B - 3 czerwone, zielona
B - 2 czerwone, niebieska A - 3 czerwone, zielona
A - 2 czerwone, niebieska B - 3 czerwone, zielona, niebieska

LINKI I UCHWYTY

Linki dopasowuje sie do rodzaju ¢wiczen oraz wzrostu uzytkownika. W wielu studiach uzywa sie
podwaéjnych uchwytéw (petli), co zapewnia uzytkownikom mozliwosé korzystania z uchwytéw o
dwdch réznych dtugosciach, bez koniecznosci regulacji dtugosci linek. Ustawienia dtugosci linek
wskazywane w instrukgji to:

e Standardowe — widoczny lekki opdr, gdy petle sg zaczepione o oparcia ramion. W przypadku
stosowania podwadjnych petli, uzytkownik bedzie korzystat z wiekszej. Jest to standardowe
ustawienie dtugosci linek dla wiekszosci ¢wiczen.

o Krétkie — widoczny lekki opdr, gdy petle zaczepione sg o pokretta blokujgce oparcia ramion.
W przypadku stosowania podwdjnych petli, uzytkownik bedzie korzystat z mniejsze;j.
Ustawienie to wykorzystywane jest podczas ¢wiczen ramion.

e Bardzo krétkie — petla siega do okoto 12 cm ponizej zagtéwka. Ustawienie to stosowane jest
przy ¢wiczeniach w pozycji kleczgcej, gdy uzytkownik skierowany jest w strone linek
(éwiczenia rozciggajace klatke piersiowg lub uda).

e Dtugie — petla siega dalej niz oparcia ramion o okoto jedng dtugosé bawetnianych petli.
Ustawienie to stosowane jest podczas ¢wiczen rozciggajacych kregostup lub ¢wiczen ze
stopami w petlach.

StUPKI UTRZYMUJACE LINKI
Aby regulowad wysokosé stupkéw utrzymujgcych linki, nalezy wyciggna¢ blokade stupka, przesungc

stupek do dotu lub do goéry, a po zréwnaniu sie ze sobg otworéw na wybranej wysokosci wsungc
blokade w otwér.



W przypadku drewnianych reformerdw nalezy poluzowac pokretta znajdujgce sie za bloczkiem,
przesungc je do wybranej pozycji, a nastepnie delikatnie dokreci¢ pokretto.

Zmiana wysokosci stupka zmieni kat, pod jakim naciggane s3 linki w czasie ¢wiczen. Poszczegdlne
studia oraz instruktorzy majg wtasne preferencje dotyczgce ustawienia wysokosci stupkow i
bloczkéw. Przyktadowo, w przypadku ¢éwiczen takich jak wykonywanie ruchow okreznych nég ze
stopami umieszczonymi w petlach, uzytkownik bedzie miat zapewniony wiekszy zakres ruchu, jesli
stupki i bloczki bedg znajdowaty sie w wyzszej pozycji.

TRAPEZE TABLE (CADILLAC)

Trapeze Table (Cadillac) Balanced Body to drewniany wyscietany stéf potgczony z metalows, stabilng
rama. Sruby oczkowe znajdujace sie na ramie stanowig punkty mocowania sprezyn. Mocowane do
sprezyn petle, uchwyty lub drewniany drgzek umozliwiajg wykonywanie réznorodnych éwiczen.
Trapeze Table wyposazony jest réwniez w dwie ruchome poprzeczki (poziomg i pionowg) oraz system
ruchomego bocznego drazka (PTB).

ZMIANA REFORMERA W TRAPEZE TABLE

Aby przeksztatci¢ RTC z w petni funkcjonalnego reformera w Trapeze Table, nalezy zdemontowadé
oparcia ramion — poluzowac pokretta blokujgce oparcia, przesungé je w kierunku wdzka i zdjac.

Nastepnie odfacz wszystkie sprezyny wozka i przesun go w kierunku korica ramy, w ktérym znajdujg
sie stupki z bloczkami, zas porecz opus¢ w kierunku wdzka. Umiesé maty w ramie stotu w taki sposdb,

aby na konicu ramy znalazty sie mate winylowe klapki.

Szczegdtowe informacje dotyczace poszczegdlnych czesci RTC znajdujg sie w dalszej czesci instrukcji.

PUNKTY MOCOWANIA SPREZYN
e Dolne: sprezyny mocowane sg za pomoca $rub oczkowych do drewnianej ramy stotu (po tej
samej stronie, na ktérej zamocowany jest system ruchomego bocznego drgzka — PTB).
Sprezyny te wykorzystywane sg do ¢wiczen w pozycji lezacej z drgzkiem PTB.
¢ Srodkowe: sprezyny mocowane sg do pionowej ruchomej poprzeczki.

e Wysokie: sprezyny mocowane sg za pomocg srub oczkowych w gérnych rogach ramy.

e GOdrne: sprezyny mocowane sg do poziomej ruchomej poprzeczki.

SPREZYNY TRAPEZE TABLE
Trapeze Table posiada najszerszy wybor sprezyn oraz najwiekszg liczbe mozliwych punktow

mocowania sprezyn sposrod wszystkich rodzajéw sprzetu do pilatesu. Dla kazdego ¢wiczenia
wskazywane sg sprezyny o sugerowanym stopniu oporu oraz ich punkty mocowan.

RODZAJE SPREZYN



W Trapeze Table wystepujg dwa rodzaje sprezyn — dtuzsze i krétsze. Wszystkie sprezyny wystepuja
takze w kilku rodzajach réznigcych sie stopniem oporu, oznaczonych odpowiednimi kolorami:

Sprezyny krotkie:
e  76tta — lekki stopien oporu
e Niebieska — $redni stopien oporu
e (Czerwona — duzy stopien oporu
e (Czarna — bardzo duzy stopien oporu (zwykle stosowane do mocowania podwieszanego
drazka)

Sprezyny dtugie:
e  76tta — lekki stopien oporu
e Fioletowa — sredni stopien oporu

BEZPIECZENSTWO

Cwiczenia z wykorzystaniem systemu bocznego drazka (PTB) powinny byé wykonywane wyfgcznie
pod nadzorem wykfalifikowanego instruktora. Ruchomy drazek nigdy nie powinien by¢ zamontowany
tak nisko, aby mdc uderzy¢ uzytkownika podczas ¢wiczen w pozycji lezacej. Podczas ¢wiczen z
wykorzystaniem dolnego mocowania sprezyn, drgzek powinien by¢ zawsze zabezpieczony paskiem
bezpieczenstwa, aby ograniczyé moment zatrzymania drazka i chronié lezgcego pod nim uzytkownika
przed urazem. Dla ¢wicze w tej pozycji pasek bezpieczeristwa powinien by¢ zamocowany w taki
sposdb, aby drazek ustawiony byt nie nizej niz pozycja godziny 4 lub 8 i nie mégt uderzyé¢ ¢wiczacego,
nawet gdy jego stopy zeslizgng sie z drgzka. Oprécz tego boczny drazek moze byé przy pomocy
suwakéw i blokad ustawiony na trzech wysokos$ciach —w przypadku ¢wiczen pod drgzkiem zmien
jego potozenie na wyzszy.

CZYSZCZENIE | DEZYNFEKCIJA TAPICERKI

Mozesz wydtuzy¢ zywotnosc tapicerki, utrzymujac jg w czystosci i usuwajac z niej niezwtocznie wszelkie
zanieczyszczenia, ttuste plamy czy slady potu. Po kazdym uzyciu przetrzyj tapicerke roztworem
tagodnego mydta i wody. Nastepnie przemy;j jg czystg wodg i osusz szmatka.

Tapicerka pokryta jest powtoka BeautyGard®, ktdra zapewnia ochrone przeciwbakteryjng. Jesli
potrzebujesz dodatkowej dezynfekcji, mozesz skorzystac¢ z ptynu do dezynfekcji Balanced Body
Clean™ na bazie naturalnych sktadnikow. Korzystanie z innych produktéw (szczegdlnie tych
zawierajgcych olejki eteryczne) moze skréci¢ zywotnosc tapicerki i nie jest zalecane.
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LISTA CZESCI - REFORMER

Opis Numer czesci llos¢
Pas utrzymujacy stopy 210-030 1
Czerwona sprezyna SPR9070 3
Niebieska sprezyna SPR9071 1
Zielona sprezyna SPR9293 1
Linka z karabinczykiem (1 para) 210-026 1
Bawetniane pojedyncze petle (1 para) 101-005 1
Uchwyty neoprenowe (1 para) 101-016 1
Skrzynia Standard Sitting Box 721-002 1
Mata 707-068 1
Ogranicznik 200-211 1
Regulowane stupki z bloczkami (1 para) 950-184 1
Oparcia ramion (1 para) 950-042 1




LISTA CZESCI - TRAPEZ

Opis Numer llos¢
czesci

Dtugi pasek (1 para) 101-026 1
Mankiet na kostke (1 para) 101-001 1
Mankiet na udo (1 para) 101-020 1
Petla z wetny owczej (1 para) 101-022 1
Drewniany drazek 710-010 1
Pas na brzuch 210-034 1
Czerwona sprezyna SPR9001 2
Z6tta sprezyna SPR9002 2
Niebieska sprezyna SPR9004 2
Dtuga zé6tta sprezyna SPR9006 2
Dtuga fioletowa sprezyna SPR9461 2
Pasek bezpieczeristwa 210-058 1
Podwieszany drazek ze sprezynami i bawetnianym paskiem 950-059 1
Zestaw pionowych rurek do systemu bocznego drgzka (PTB) N/A 1
Zestaw pionowych rurek z ruchomg poprzeczka (pionowa) N/A 1
Poziome rurki z ruchoma poprzeczka (pozioma) N/A 1
Zestaw suwakéw systemu bocznego drazka (PTB) 707-285 1
Blokada systemu bocznego dragzka (PTB) 619-202 2
tacznik systemu bocznego drazka (czterostronny PTB) TRP0109 1
Sruba z tbem kulistym 619-200 2
Narzedzia:

Klucz imbusowy 3/16” GEN9280 1
Klucz 21mm x %” ALLOO60 1
Klucz imbusowy 7/32” TOL1358 1
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MONTAZ RAMY TRAPEZU

1. Zapomoca dotgczonego klucza imbusowego 3/16” poluzuj $ruby kazdego z o$miu ztgczy
kotnierzowych, znajdujgcych sie na zewnetrznej czesci drewnianej ramy stotu. Z opakowania
wyjmij dwie rurki do zamocowania w pionie oraz suwaki stuzgce do zmiany potozenia
bocznego ruchomego drazka. Utéz na podtodze rurki tak, aby otwory w rurkach byty
skierowane w przeciwnych kierunkach.

Wsun suwaki systemu ruchomego bocznego drazka na rurki, w kierunku gérnego konca rurki,
na ktédrym znajduja sie sruby oczkowe. Aby swobodnie przesuna¢ suwaki, niezbedne jest
wysuniecie blokad suwakdéw. Kontynuuj przesuwanie suwakéw do momentu, w ktérym
trzpienie blokad opadng i zablokujg sie w pierwszym z trzech otworédw w rurkach. Upewnij
sie, ze blokady znajdujg sie w tym samym potozeniu na obu rurkach.

Wsun dotaczone zawleczki w otwory znajdujace sie blisko dolnych koicédw rurek. Podnies
zmontowane w ten sposéb rurki, uwazajac na system bocznego ruchomego drazka, ktéry
moze sie kotysa¢. Umiesé rurki w zaczepach kotnierzowych znajdujgcych sie w na tym koricu
stotu, ktory wyposazony jest w niewielkie winylowe klapki. Uwazaj, zeby zawleczki nie
zarysowaty drewnianej ramy lub nie uszkodzity tapicerki stotu. Zawleczki automatycznie
zablokujg rurki na pozadanej wysokosci.

2. Umiesc¢ kolejne dwie zawleczki w otworach znajdujgcych sie blisko dolnych koricéw
pozostatych dwdch rurek do zamocowania w pionie. Podnies rurki za pomoca taczacej je
poprzeczki i umies¢ je w zaczepach kotnierzowych znajdujgcych sie na drugim korcu stotu.

3. Rozpocznij montaz gérnej czesci ramy - niezbedna bedzie tu pomoc drugiej osoby. Koniec
gornej czesci ramy, na ktdrym zamocowany jest czarny pasek bezpieczeristwa, powinien
zosta¢ umieszczony po tej stronie, na ktérej znajduje sie system bocznego ruchomego drazka
(PTB). Upewnij sie, ze wszystkie cztery narozne ztgcza sg odpowiednio dopasowane do
pionowych rurek.

4. Zapomocg klucza imbusowego 3/16” dokre¢ wszystkie sruby w ztgczach naroznych ramy
oraz ztgczach kotnierzowych znajdujacych sie na zewnetrznej czesci drewnianej ramy stotu.
Po dokreceniu wszystkich srub sprawdz dziatanie systemu przesuwania bocznego drazka
(PTB). Aby tego dokonaé, wysun blokady suwakéw i zacznij przesuwacé system bocznego
ruchomego drazka w goére lub w dét. Powinien on poruszac sie tatwo i nie stawia¢ oporu, o ile
na kazdg strone wywierany bedzie réwnomierny nacisk. Jezeli jednak suwaki stawiajg op6r,
poluzuj sruby przytrzymujgce pionowe rurki ramy i sprébuj je obraca¢ wokot wtasnej osi, do
momentu, az suwaki bedg swobodnie poruszac sie na rurkach. Po wyregulowaniu ponownie
dokre¢ wszystkie sruby mocujace rurki do ramy. Usun wszystkie zawleczki z rurek i zachowaj
je do wykorzystania w przysztosci.

MONTAZ OPARC RAMION

1. Dopasuj dwa kotki znajdujace sie na spodzie opar¢ ramion do otworéw w wdzku. Nastepnie
przesun je w kierunku przeciwnym do wézka. Zobacz Rysunek A.

WAZNE: Oparcia ramion mozna zamontowaé¢ w dwdch pozycjach. Szerzej rozstawione oparcia
ramion sg odpowiednie dla uzytkownikéw o szerszych ramionach. ZamieA oparcia ramion
miejscami (lewy z prawym), aby zmienié ustawienie ze standardowej do wiekszej szerokosci.



2. Przykreé czarne pokretta do odstonietych srub przy kazdym oparciu ramion. Obréé pokretto
zgodnie z ruchem wskazowek zegara, aby go dokrecic i zablokowac oparcie w pozycji. Patrz
Rysunek B.

Zbyt mocne dokrecenie pokretet moze uniemozliwi¢ ich odkrecenie. Aby zdemontowa¢é
oparcia ramion, nalezy 1-2 razy obrécic¢ pokretta w kierunku przeciwnym do ruchu
wskazéwek zegara, a nastepnie przesungc oparcia w strone wdzka i je wyciggna¢.

: g ~¢ :

Rysunek B

MONTAZ/DEMONTAZ tACZNIKA SYSTEMU BOCZNEGO DRAZKA (PTB) — CZTEROSTRONNY PTB

Ustaw boczny ruchomy drazek pod katem 45° w stosunku do ramy. Dopasuj otwor w
poprzecznym taczniku do gwintowanych otwordw systemu bocznego drazka, umiesé w nich
$rube z them kulistym i przykrec jg przy uzyciu dostarczonego klucza imbusowego 7/32”.
Powtdrz te czynnosci po drugiej stronie. Upewnij sie, ze sruby po obu stronach sg mocno
dokrecone.

Aby zdemontowac tacznik, nalezy odwrdcié kolejnos¢ powyzszych czynnosci. Po
zdemontowaniu facznika zachowaj sruby do wykorzystania w przysztosci.

PRZESUWANIE BOCZNEGO DRAZKA

Potdz dtonie na zewnetrznej czesci suwakdw bocznego drazka. Umiesé srodkowe i/lub
serdeczne palce pod srebrny okraggtym kotnierzem, w ktdrej znajduje sie trzpien blokady.
Palcami wskazujgcymi i kciukami chwy¢ pokretta i wysun je na zewnatrz na tyle, na ile bedzie
to mozliwe. Uzywajac takiej samej sity na kazdg strone, przesun suwaki gére lub w doét, do
nowego potozenia. Gdy suwaki bedg zbliza¢ sie do wybranego miejsca, delikatnie zwolnij
blokady, ktorych trzpienie powinny opas¢ do otwordw i zablokowa¢ mozliwos¢ zmiany
potozenia automatycznie.



MONTAZ REFORMERA
Przesun porecz do gory i zablokuj wspornik poreczy w wybranej pozycji.

Obrdéc¢ wézek i znajdz na jego spodzie wspornik z piecioma srubami oczkowymi przygotowanymi do
zaczepienia sprezyn. Zaczep sprezyny w otworach tak, aby po odwrdceniu wdézka haczyki byty
skierowane w dét. Drugi koniec sprezyn powinien opierac sie na wyscietanym drazku na koricu wézka.
Ostroznie obré¢ wézek i umiesé go w ramie z zagtdéwkiem skierowanym w przeciwng strone niz
platforma do stania. Zahacz jedng lub wiecej sprezyn do drazka do mocowania sprezyn (springbar).

Zamontuj oparcia ramion. Ustaw je na wozku w wyznaczonym miejscu po obu stronach zagtéwka,
dopasuj otwory we wspornikach opar¢ i w wdzku, a nastepnie dopasuj pokretta do srub i dokrec.
Oparcia ramion mozna zamontowaé w dwdch pozycjach — szerszej lub wezszej. Zamien oparcia
ramion miejscami (lewy z prawym), aby zmieni¢ ich ustawienie ze standardowej do wiekszej
szerokosci. Zawsze upewnij sie, ze po zmianie pozycji sg mocno zablokowane na miejscu, dokrecajac
pokretta zgodnie z kierunkiem wskazéwek zegara.

Zamontuj regulowane stupki utrzymujace linki tak, aby bloczki skierowane byty w strone wdézka. Po
zmianie ich wysokosci zawsze upewnij sie, ze sg prawidtowo zablokowane w nowej pozycji.

Rozwin linki i rozdziel je. Przymocuj bawetniane petle do linek, a nastepnie zahacz petle o oparcia
ramion. Przeciggnij drugi koniec kazdej linki przez bloczki na stupkach, a nastepnie poprowadz? je z
powrotem w kierunku wdzka. Przewlecz je przez knagi szczekowe (blokady linek), ktére znajdujg sie na
wodzku i ustaw pozadang dtugosé linek. Upewnij sie, ze linki sg przeprowadzone przez chromowane
oczka (prowadnice) po obu stronach blokad. Zawsze przeciggaj linki zdecydowanym ruchem, aby
zapewni¢ mocny zacisk blokad.

OPCJONALNIE: MONTAZ ZESTAWU MAT

1. Wyciagnij blokady i catkowicie opus¢ stupki utrzymujace linki.

Zdemontuj oparcia ramion z wézka.

3. Odtacz wszystkie sprezyny od drgzka mocowania sprezyn (springbar) i przesun wézek do
przedniej czesci reformera.

4. Przesun do géry wspornik poreczy i wyrdwnaj go z poreczg, a nastepnie opusé je w kierunku
woézka i oprzyj na szynach wewnatrz ramy. Porecz powinna znajdowac sie ponizej gérnej
krawedzi ramy.

5. Sprawdz zestaw mat. Jedna z nich wyposazona jest w dwie niewielkie winylowe klapki,
zamocowane na czas transportu do spodu za pomoca rzepéw. Odczep je, obré¢ i ponownie
zamocuj w taki sposdb, aby wystawaty poza krawedz maty (po zamocowaniu maty powinny
znajdowac sie w jednej linii ze Srubami oczkowymi na ramie).

Umies$¢ mate z klapkami w drewnianej ramie, tak aby klapki znalazty sie na koricu ramy, nad
ktdrg znajduje sie system bocznego ruchomego dragzka (PTB). Upewnij sie, ze po
zamocowaniu maty winylowe klapki znajdujg sie w jednej linii ze Srubami oczkowymi na
ramie, aby chroni¢ tapicerke maty podczas ¢wiczen z uzyciem sprezyn przypietych do
najnizszych srub oczkowych.

6. Drugg mate umies$¢ na drugim koncu ramy. Upewnij sie, ze mata jest zainstalowana nad
platformg do stania.

N
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Sprawdz, czy na powierzchni sprezyn nie ma widocznych szczelin i wymien je w razie potrzeby.
Upewnij sie, ze na ich korpusie nie ma zagiec i ze ptynnie dziatajg. Wymien je, jesli sg zuzyte lub nie
pracujg swobodnie.

Sprawdz, czy na wewnetrznych krawedziach zaczepdw i karabinczykdéw nie ma sladéw nadmiernego
zuzycia i wgtebien.

Upewnij sie, ze wszystkie nakretki, sruby i Sruby oczkowe sg mocno dokrecone. W razie potrzeby
dokre¢ je lub wymien na nowe.

Zaleca sie sprawdzanie witasciwego dziatania blokad systemu bocznego ruchomego drazka (PTB). W
tym celu wysun obie blokady i zacznij przesuwaé suwaki w inne miejsce. Zwolnij blokady przed
wybranym otworem i kontynuuj przesuwanie suwakéw. Trzpienie blokad powinny opasé do otworu i
zablokowac potozenie systemu bocznego drgzka. Po kazdej zmianie pozycji drazka pociagnij go w dot,
uzywajgc do tego sporo sity. Trzpienie blokad nie powinny wysuwaé sie z otwordw — w takiej sytuacji
powinny zostaé wymienione.

UWAGA! To urzadzenie moze by¢ niebezpieczne i powinno by¢ uzywane przez terapeutdw i
profesjonalnych trenerdéw fitness oraz oséb posiadajgcych doswiadczenie w uzywaniu maszyn tego
typu. Balanced Body nie ponosi odpowiedzialnosSci zwigzanej z uzywaniem i nieprawidtowym
uzywaniem sprzetu. Jesli nie jestes catkowicie pewien sposobu korzystania z urzadzenia i zasad
bezpieczenstwa, nie korzystaj z niego. Uzywaj go wytgcznie pod nadzorem wykwalifikowanego
instruktora.



Jak korzystac z systemu regulacji Revo?

Revo jest wydajnym i wszechstronnym systemem regulacji stosowanym w sprzecie Balanced Body.
Dzieki Revo mozesz szybko i tatwo zmieni¢ odlegtos¢ miedzy oparciami ramion a poreczg,
zapewniajgc prawidtowa i ergonomiczng pozycje dla kazdego uzytkownika.

Zmiana pozycji drgzka do mocowania sprezyn Revo i wézka

Potozenie drgzka do mocowania sprezyn Revo moze by¢ zmieniane i blokowane w jednej z pieciu
oznaczonych pozycji. Drazek do mocowania sprezyn jest zintegrowany z wozkiem — jesli zmienisz
potozenie drazka, wézek automatycznie przesuwa sie wraz z nim.

Aby zmienié potozenie drgzka do mocowania sprezyn (springbar) i wézka:

e Zahacz jedng sprezyne do drazka do mocowania sprezyn. Mozesz zamocowac wiecej niz
jedna sprezyne, ale dodatkowe sprezyny zwiekszajg site napiecia i utrudniajg przesuwanie
drazka do mocowania sprezyn.

e Stan z boku reformera i catkowicie unies jedng z rgczek systemu mocowania sprezyn, dopdki
nie poczujesz oporu.

e Utrzymujac raczke systemu mocowania sprezyn w gorze, drugg reka przesun wézek do
przodu lub do tytu, do wybranej pozycji. Dragzek do mocowania sprezyn przesunie sie razem z
wodzkiem. Kiedy znajdzie sie na wysokosci kolejnego punktu zatrzymania (otworu w szynie),
ustyszysz , klik”. Wzdtuz szyny znajdujg sie znaczniki, ktdre utatwig znalezienie odpowiedniej
pozycji.

o Opusc raczke na wysokosci wybranego otworu na szynie. Upewnij sie, ze system mocowania
sprezyn jest odpowiednio zablokowany.

Aby przesung¢ wozek, chwyc raczke i pociagnij jg do goéry, a nastepnie przesun wézek do tytu lub do
przodu. Po osiggnieciu kolejnego punktu zablokowania ustyszysz klikniecie.

BLOKOWANIE POZYCJI PORECZY REVO



Porecz Revo wyposazona jest w przesuwane blokady, ktdre utrzymujg jg bezpiecznie w wybranej
pozycji.

Aby zablokowa¢ porecz Revo:
e Przesun obie blokady w kierunku od wspornika poreczy do srodka.
e Lekko pociggnij do géry porecz i ustaw wspornik poreczy w wybranym potozeniu.
e Przesun blokady w kierunku wspornikdw i wsun je tak daleko, jak to mozliwe, aby skutecznie
zabezpieczyé porecz.

Wsun blokady do wspornika poreczy, aby jg zablokowaé.
Wstepne obcigzenie sprezyn
Mozesz zapewnic¢ wstepne nieznaczne napiecie sprezyn, mocujac je na najblizszym zaczepie,
znajdujgcym sie w goérnej czeséci drazka do mocowania sprezyn.
Regulacja pozycji wozka

Revo pozwala regulowac odlegtosé miedzy oparciami ramion a poreczg, zapewniajgc prawidtows i
ergonomiczng pozycje dla kazdego uzytkownika, niezaleznie od ich wzrostu.

W przypadku uzytkownikdw o niskim i sSrednim wzroscie, nalezy blokowa¢ system mocowania drgzka
w pozycji 1 lub 2. W przypadku wyzszych uzytkownikéw lub oséb o ograniczonym zakresie ruchu,
zastosuj pozycje 3-5.

Dodatkowo mozesz zmieni¢ pozycje (wysokos¢) poreczy, aby jeszcze bardziej zmniejszy¢ odlegtosé
miedzy oparciami ramion a poreczg. | odwrotnie — mozesz obnizy¢ porecz, aby dodatkowo zwiekszyé
odlegtosé miedzy oparciami ramion a porecza.
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