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Aura Pilates France — Reformer Pilates
Pliable - Gamme Signature

Manuel d'utilisation & Guide de l'utilisateur

Bienvenue dans l'univers Aura Pilates. Ce manuel a été congu pour vous accompagner pas a pas
dans |'utilisation de votre Reformer Pilates Studio Pliable en Bois, de I'assemblage a la pratique
quotidienne. Prenez le temps de le lire attentivement avant toute utilisation.
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Introduction

Félicitations pour I'acquisition de votre Reformer Pilates Pliable Studio en Bois. Cet équipement de
haute qualité est concu pour vous accompagner durablement dans votre pratique, a condition
d'étre utilisé et entretenu correctement.

Le Reformer Pilates est un appareil complet et polyvalent, permettant un travail global du corps.
Composé d'un chariot mobile, de ressorts de résistance ajustables, de sangles et de poulies, il offre
une pratique fluide et controlée, axée sur le renforcement musculaire, la mobilité et la stabilité du
centre du corps.

Grace a sa conception, il permet d'effectuer une grande variété d'exercices dans différentes
positions : allongé, assis, a genoux ou debout. Les mouvements guidés favorisent la précision et le
controle, tandis que les ressorts ajustables permettent d'adapter I'intensité a chaque utilisateur, du
débutant au pratiquant avancé.

[J Important : Comme tout équipement de fitness, son utilisation comporte des risques si
elle n'est pas maitrisée. Faites-vous accompagner par un professionnel qualifié si vous
débutez, et consultez un professionnel de santé avant de débuter tout programme. Pour
plus de détails, reportez-vous a la section Sécurité.

Veérification avant Utilisation individuelle Limite de poids
usage Une seule personne a la Respectez la limite de
Vérifiez I'état général de fois sur I'appareil. Ne poids maximale
I'appareil avant chaque laissez jamais un enfant recommandée (180kg) et
utilisation et remplacez sans surveillance a éloignez cheveux,
immédiatement toute proximité. vétements et objets des
piece endommagée. parties mobiles.
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. Consignes de securité importantes

L'utilisation correcte d'un équipement Pilates permet de pratiquer de nombreux exercices en toute

sécurité et efficacité.

Cependant, comme tout équipement de fitness et en particulier ceux utilisant des ressorts de
résistance, il convient d'exercer une vigilance constante.

(J Important : Si vous débutez ou utilisez cet équipement pour la premiére fois, faites-vous
accompagner par un professionnel qualifié. Assurez-vous que vous-méme et vos clients ou
patients avez recu une formation adéquate sur |'utilisation correcte et sécurisée de cet

appareil.

Securite de l'equipement

Avant chaque utilisation, vérifiez que votre Reformer est correctement installé et en bon état. Voici les

regles essentielles a respecter :

Surface stable

Placez toujours
I'équipement sur une
surface plane et stable.

Inspection réguliere

Contrdlez régulierement
I'équipement pour détecter
tout composant desserré
ou endommagé. N'utilisez
pas I'appareil si une piéce
est cassée ou
défectueuse.

Espace suffisant

Prévoyez au minimum 1
metre d'espace libre de
chaque c6té du Reformer
pour une pratique optimale
et sécurisée.

Attention au chariot

Soyez vigilant avec vos
doigts lors du déplacement
et de |'utilisation du
chariot. Gardez toujours le
contréle du chariot et ne
lachez jamais les sangles
brutalement.

Montage conforme

Assemblez I'équipement en
suivant scrupuleusement
les instructions du
fabricant. Vérifiez que
toutes les pieces sont bien
fixées.
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Précautions pour l'utilisateur

Votre sécurité est notre priorité. Avant et pendant chaque séance, respectez les recommandations
suivantes :

Avant la séance Pendant la séance

1. Consultez un professionnel de santé 1. Maintenez vos vétements et cheveux a

qualifié avant de commencer tout nouveau

programme d'exercices, surtout si vous

avez des problemes médicaux, des
blessures ou si vous étes enceinte.

Portez une tenue de sport confortable
permettant une liberté de mouvement
totale.

Retirez tous vos bijoux, montres et
accessoires susceptibles de géner votre
entrainement ou d'endommager
I'équipement.

Commencez toujours par un échauffement
: étirements doux et exercices de

['écart de toutes les pieces mobiles.

Familiarisez-vous avec les différentes parties
du Reformer : barre de pied, chariot, sangles
et ressorts.

Maintenez une posture correcte tout au long
de votre séance. Engagez votre sangle
abdominale et gardez la colonne vertébrale
en position neutre.

Respirez naturellement, ne restez jamais en
apnée pendant les exercices.

Travaillez dans votre amplitude de
mouvement confortable. Evitez les
mouvements brusques ou excessifs.

mobilisation. R . L )
6. Arrétez-vous immédiatement si vous

ressentez une douleur, des vertiges ou un
inconfort. Ecoutez votre corps.

7. Cet équipement est congu pour une seule
personne a la fois. Ne laissez jamais des
enfants utiliser I'appareil ou s'en approcher
sans surveillance adulte.

I\ Note importante concernant les visuels de ce guide

Les photos et illustrations de ce guide sont fournies a titre indicatif.

Selon les améliorations techniques ou les séries de production, certains composants (finitions,
visserie, accessoires) peuvent varier légerement par rapport au modele recu. Ces différences
esthétiques n'alterent en rien le fonctionnement, la sécurité ou les étapes de montage de votre
produit.
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Utilisation de l'equipement & Entretien
Utilisation

1. Réglez les parametres de I'équipement, hauteur de la barre de pied, tension des ressorts selon
les conseils de votre instructeur et votre niveau de forme physique.

2. Vérifiez toujours que les ressorts et les sangles sont en bon é€tat et correctement fixés avant
chaque utilisation.

3. Nevous asseyez pas sur le chariot pendant le réglage des niveaux.
4. Soyez prudent lors de I'accrochage et du décrochage des ressorts.

5. Placez vos mains et vos pieds dans les zones désignées sur le chariot et la barre de pied pendant
les exercices.

6. Utilisez une prise ferme et contrélée pour assurer la stabilité et éviter tout glissement.

7. Evitez les mouvements brusques ou les forces excessives qui pourraient faire bouger le chariot
de maniére incontrolée.

8. Respectez la limite de poids de I'équipement et ne la dépassez pas.

Nettoyage & Maintenance

1. Nettoyez régulierement I'équipement avec un produit doux non abrasif et un chiffon doux.

2. Inspectez I'équipement pour détecter tout signe d'usure ou de dommage sur les ressorts,
cordes, galets. N'utilisez pas I'appareil si des pieces sont endommagées.

3. Vérifiez toute la quincaillerie tous les 2 mois pour vous assurer que chaque écrou, boulon et
fixation est bien serré. Si un composant présente du jeu, resserrez-le immédiatement.

4. Lubrifiez les pieces mobiles (roues, ressorts) selon les recommandations du fabricant.
5. Rangez I'équipement dans un endroit sec et propre lorsqu'il n'est pas utilisé.

6. Tout ressort présentant des signes précoces de fatigue (par exemple, séparation des spires) doit
étre remplacé immédiatement. Les établissements a forte utilisation doivent remplacer les
ressorts plus fréquemment.

7. Avec le temps, vous pourrez constater un léger effilochage des cordes, c'est tout a fait normal.
En revanche, toute corde présentant un effilochage excessif, des déchirures ou d'autres
problémes doit étre remplacée immédiatement.
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2. ldentification des pieces & Montage

2.1ldentification des pieces

Votre Reformer Studio en Bois est composé des éléments principaux suivants :

4

1 Roues de déplacement (optionnelles)
2 Footbar (barre de pied)

3 Jump board (planche de saut)

4 Support du footbar

5 Extension de plateforme rembourrée
6 Sangle de pied

7 Chariot

8 Extension de plateforme rigide

9 Appui-épaules

10 Tiges d’appui-épaules

11 Attache de corde (anneau)

12 Bloque-corde

13 Réglage de I'appui-téte

14 Double sangle rembourrée

15 Appui-téte

16 Cadre

17 Rail du chariot

18 Butée de fin de course du chariot
19 Poulie

20 Supports de poulie

21 Bouton de réglage des poulies

f\\‘( Sura
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2. ldentification des pieces & Montage
2.1ldentification des pieces

Votre Reformer Studio en Bois est composé des éléments principaux suivants :

1 Rail du chariot

2 Rouleaux de chariot
3

Ressort léger (jaune)

4 Ressort moyen
(bleu)

5 Tétiére

6 Ressort lourd
(rouge)

7 Ajusteur de tétiere
8 Retenue de ressorts

9 Support de ressorts
arriere

10 Chariot

11 Trou de poteau

arriére

12 Barre latérale

13 Roue

I N Hura
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2. ldentification des pieces & Montage
2.1ldentification des pieces

1 Galet vertical du
chariot

2 Galet horizontal du
chariot

3 Axe des galets du
chariot

4 Support de ressort
5 Sangle de pied

6. Fixation arriére des

ressorts

7 Ressort fort (rouge) 9 Ressort léger (jJaune)
10 Rail du chariot

8 Ressort moyen (bleu)

1 Barre d’appui
2 Roue d’avant
3 Rail de chariot

4 Crochet a ceil pour
sangle de pied

5 Systeme de ressorts
a plusieurs niveaux

6 Niche pour
accessoires

7 Retenue de ressorts

8 Bouton accessoire
d’avant

I 9 Rouleau de chariot 10 Butée de chariot

j‘( ra
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2.2 Deballage

Votre Reformer Studio Pliable en bois est livré dans une caisse de protection en bois. A I'intérieur,

vous trouverez le cadre et le chariot déja assemblés.

. IMPORTANT : Conservez I'emballage d’origine. En cas de retour, celui-ci sera nécessaire. Veillez a

préserver la caisse ainsi que tous les éléments de protection.

Procédure de déballage recommandée :

1. Ouvrez la caisse en redressant les fixations métalliques qui maintiennent le couvercle, puis retirez-

le.

2. Retirez un aun tous les éléments, a I’exception du cadre et du chariot. Enlevez les protections de

chaque piéce (voir la liste des composants).

3. Lorsque seuls le cadre et le chariot restent, retirez les protections maintenant le chariot fixé au

cadre. Le chariot peut ensuite étre soulevé facilement.

4. Retirez enfin le cadre de la caisse.

J 1 Il est recommandé d'effectuer cette étape a deux personnes. La structure principale

est lourde et volumineuse.

Ouvrir la caisse

Ouvrez la caisse en retirant les fixations
métalliques.

Verifier l'etat
Vérifiez |'état de chaque piece.

Signalez immédiatement tout dommage a
Aura Pilates.

Sortir la structure

Sortez la structure principale et placez-la
sur une surface plane et stable.

Retirer les éléments

Retirez progressivement tous les éléments
(hors structure principale) et déballez
chaque piéce.

Retirer les protections

Retirez les protections maintenant le
chariot et séparez le chariot du cadre si
nécessaire.

j«§‘ HAura
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2.3 Liste des pieces d'assemblages

Avant de commencer le montage, vérifiez que vous disposez de toutes les pieces listées ci-dessous. Si
un composant est manquant ou endommageé, contactez Aura Pilates avant de procéder a I'assemblage.

[J Conseil : Etalez toutes les pieces sur une surface propre et plane avant de commencer. Cela
vous permettra de vous assurer que rien ne manque et de faciliter le montage.

[ Sivous constatez qu'une piéce est manquante ou endommagée a la réception, ne tentez pas
d'utiliser I'équipement. Contactez immédiatement votre Aura Pilates.

1 Bouton d’accessoire (x2)
2 Butée de chariot (x2)
3 Sangle de pied (x1)

4 Montants des poulies (x2)

5 Appuis-épaules (x2)

6 Double sangle rembourrée (x2)
7 Tiges d’appui-épaules (x2)

8 Roues avant (x2)

10 -
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1. Box d’assise (x1)

2. Jump board (x1)

3. Extension de plateforme rigide (x1)

4. Extension de plateforme rembourrée (x1)

HIagi

TT1 %

. Clé Allen (x4, tailles assorties)

. Boulons roues avant (longueur 2,5 cm) (x4)

. Clé plate (x1)

. Rondelles de blocage des montants arriere (x4)

. Boulons des montants arriére (longueur 7 cm) (x4)
. Rondelles des montants arriére (x4)

. Ecrous des montants arriére (x4)

NON o & WODN -

[J NOTE:
Des piéces supplémentaires peuvent étre fournies avec votre Reformer. Conservez-les en cas de
besoin futur.

11
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3. Instructions de montage

Etape 1 — Montage des appuis épaules

Appui-épaule

Troue du pilier
de l'appui-épaule

Pilier d"appui

epaule

Bouton d'appui-épaule

Trou du poteau
d'appui-épaule

Pateau de "appui-

épaule il

1 Alignez et insérez le pilier de I'appuiépaule
dans le trou du pilier de I'appuiépaule souhaité.
Il y a deux trous pour les piliers d’appui-épaule
afin de vous permettre de choisir I'emplacement
souhaité. Vous pouvez utiliser n'importe lequel
des trous pour les piliers d'appuie-épaule.

2 Tout en maintenant |I'appui-épaule en place,
attachez-le au chariot en utilisant une rondelle
d'appui-épaule et un bouton d'appui-épaule.
Serrez fermement.

3 Fixez le poteau de I'appui-épaule en le vissant
dans le trou du poteau de |'appui-épaule. Serrez
fermement.

4 Répétez les étapes 1-3 pour l'autre cOté.

) 1 Note:Sile bouton d'appui-épaule n'est pas suffisamment serré ou se desserre pendant
I'utilisation, I'appui-épaule risque de bouger. Vous devriez serrer le bouton d'appui-épaule
au besoin pour éviter tout balancement de I'appui-épaule.

12
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Etape 2 — Dépliage & Pliage

Placez le cadre principal sur une surface plane et stable. Préparez le chariot pour I'installation sur
les rails.

(J NOTE:

Les mécanismes de verrouillage peuvent varier selon les modéles (loquets, clips ou barres
de pression). Veuillez identifier le vOotre avant de manipuler le chassis.

Barre latérale

Depliage

[J 1 Attention : Effectuez ces
manipulations doucement lors de la
premiere utilisation. Prenez le
temps de bien comprendre le
mouvement de bascule et le point
de verrouillage avant de vous
appuyer sur l'appareil.

1.Relevez le chassis plié du déambulateur
pour le placer en position verticale, de
maniére a ce qu’il repose stablement sur ses
roues ou ses pieds, comme illustré.

2 Tenez-vous face au bord du Reformer plié.
Placez une main sur le cadre du Reformer et
['autre sur la barre latérale.

L N l‘
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Barred'appui Chariot

‘Dispusitifde ;
retenue de

3 Séparez lentement et soigneusement les
deux cOtés du Reformer. Il peut étre utile de
caler votre pied contre l'intérieur d'un des
jeux de roues pour faciliter cette opération.

4 Laissez lentement le Reformer s'ouvrir et
s'abaisser jusqu'au sol.

5 La barre d’appui sera en position
complétement arriere, verrouillant ainsi le
chariot en place. Déplacez la barre d’appui
vers la position avant souhaitée pour libérer
le chariot.

6 Lorsque vous libérerez le chariot, tous les
ressorts seront verrouillés dans le dispositif
de retenue des ressorts.

7 Libérez chaque ressort en le tirant
doucement vers le haut jusqu'a ce qu'il saute
hors du dispositif de retenue des ressorts.

[J 1 Attention : Les ressorts doivent étre libérés du dispositif de retenue des ressorts
AVANT de tenter d'utiliser le Reformer. Des dommages peuvent survenir si vous essayez

d'ajuster les ressorts alors qu'ils sont encore fixés dans le dispositif de retenue.

14
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8 Placez les butées de chariot dans les trous

de butée de chariot en alignant la butée de
chariot avec le trou de butée de chariot et en

"Butée de chariot
appuyant vers le bas jusqu'a ce que la butée
de chariot s'enclenche en place.

1 3 .
/ 9 Assurez-vous que les deux butées du
! . . - § chariot sont bien en place.
Trou de bute® de
| l chariot 0

I Attention : Les deux butées de
chariot doivent étre en place avant
de tenter d'utiliser le Reformer.

Des dommages ou des blessures
peuvent survenir si vous essayez
d'utiliser le Reformer sans que les
butées de chariot soient
correctement en place.

Butée de chariot

© ‘d,\@%ufa/
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‘Butée de chariot

\Tnu de butgid
[ chariot

RES sorts bien '

ehclenehesdans le

dispositif de [

retenue

Dispaositif de
retenue de
o ressorts

3 Avancez le chariot le plus possible.

Verrouillez le chariot en position avant en
ajustant la barre d’appui en position arriére.
La barre d’appui sera verrouillée contre le
chariot et devrait empécher le mouvement
du chariot.

4 Tenez-vous a cOté du Reformer. Saisissez la
barre latérale et tirez vers le haut pour
commencer a plier le Reformer

[J 1 Note: Deux personnes peuvent
étre nécessaires pour effectuer
cette étape en toute sécurité pour
plier le Reformer.

16

Pliage

1 Retirez les butées du chariot du Reformeur. Tirez sur
la butée du chariot jusqu'a ce qu'elle s'enclenche hors
du rail.

2 Fixez les ressorts dans le dispositif de retenue des
ressorts. Poussez chaque ressort vers le bas pour aller
se loger sur le dispositif de retenue des ressorts
jusqu'a ce qu'il s'enclenche en place.

Chariot
- *J
I \e
I
Barre o appui
verouillee contre le
chariot

Barre laterale

f\}‘_(/‘éu/a
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® \ 5 Lorsque que le Reformer se plie, placez votre autre
main sur le cadre en face de la barre latérale pour aider
a controler le mouvement.
Baws lakkeale Effectuez cette étape avec précaution et assurezvous
~ - que le Reformer ne se cogne pas soudainement en haut.
" 3
- Vous pouvez trouver utile, pendant le pliage du
‘ \

reformer, d’accoter votre pied contre |I'une des roues

Caler w iy =T . \ A
*~ Caler votre pied 'ﬁ pour aider a contréler le mouvement.

ici contre les

roues

) 1 Note: Une fois pli¢, le Reformeur peut étre
facilement déplacé en le faisant rouler. Soyez
prudent lorsque vous déplacez le Reformer
pour vous assurer qu'il ne bascule pas ou ne
s'ouvre pas par inadvertance.

17
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Etape 3 — Installation des les Poteaux Arriéres

1 Alignez les trous des boulons des montants
arriere avec ceux du cadre. Les montants arriere
doivent étre positionnés a I'extérieur du cadre,
avec la poulie orientée vers I'avant.

i NOTE:
Les reformers équipés de I'option tour disposent
de trois séries de trous de chaque coté du cadre
arriére. Utilisez les trous les plus internes pour
fixer les montants arriere. Les deux séries de
trous extérieures sont destinées a la fixation du
support de tour.

2 Insérez deux boulons de montants arriére dans
les trous prévus. La téte du boulon doit se situer
a I’'extérieur du montant, comme illustré.

3 Placez une rondelle, une rondelle de blocage
puis un écrou sur chaque boulon. Assurez-vous
que la rondelle est en contact avec le cadre,
suivie de la rondelle de blocage, puis de I’écrou.

4 Serrez fermement les quatre boulons des
montants arriere a I'aide d’une clé Allen et d’'une
clé adaptée.

W

\, Trous de boulon du
montant arriére

Montant arriére a l'extérieur du
cadre, poulie orientée vers I'avant

du cadre

Téte de boulon du mentant arriére
affleurante avec l'extérieur du montant

e
Ecrou du montant arriére i

Rondelle de blocage du "“’;"fl,ant . &
Rondelle du montant arriére

[J 1 Attention : Sans ressorts fixés, le chariot n’est pas verrouillé et peut se déplacer.

Manipulez I'appareil avec précaution.

AdS
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Etape 4 — Montage et placement des cordes

4.1 Fixation des doubles boucles aux cordes

Boucle de
connexion

Double
boucle ultra-
douce

1 Préparation de |'attache Insérez la
partie souple de la double boucle
ultra-douce a travers l'ouverture
située a I'extrémité de la corde
(boucle de connexion).

2 Passage de la sangle Faites passer
I'extrémité rembourrée de la double
boucle a I'intérieur de sa propre
boucle de connexion pour créer un
nceud coulant.

3 Mise sous tension Tirez fermement
sur la double boucle pour ajuster le
nceud et sécuriser I'ensemble.
Assurez-vous que la fixation est bien
serrée avant toute utilisation.

4 Répétez pour la deuxieme corde

) 1 IMPORTANT : Vérifiez
régulierement I'état d'usure
de la corde au niveau du
point de friction pour
garantir une sécurité
optimale.

I M Huwra
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4.2 Fixation de la corde/de la double boucle au reformer

Poulie du
montant arriére

Corde a double
boucle uItra-douce-’

Bloqueur de corde

Pontets pour corde

Sangle d'épaule

20

1 Insérez la corde de la double sangle
ultra-douce dans la poulie du montant
arriere.

2 Faites passer la corde dans I'anneau
arriére, le bloque-corde, puis I'anneau
avant. Assurez-vous que la corde est
bien maintenue dans le bloque-corde
en la poussant entre les deux
machoires.

3 Tirez sur I'extrémité de la corde pour
ajuster la longueur entre le chariot et
les montants arriere selon vos besoins.

4 Répétez les étapes 1 a 3 de I'autre
coté.

L) 1 NOTE:
Pour plus d’informations sur
le réglage des cordes de
double sangle ultra-douce,
consultez la section : 4.1.5
Réglage de la longueur des
cordes (double sangle)

I M Huwra
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Etape 5 — Assemblage de la barre de pied

) 1 NOTE:
Le footbar est livré déja assemblé. La seule étape nécessaire consiste a serrer les vis de
maintien comme indiqué ci-dessous.

Vis de retenue de la

1 Positionnez le footbar en position barre de pied /g Barre de pied
verticale en alignant le boulon de 5 6 PS

maintien avec I’encoche correspondante bpa:?:au:ed:ii__?

sur la plaque du footbar.

A I'aide d’une clé Allen adaptée, serrez . ( Crandela T e
completement le boulon en veillant a ce l de barre de pied
gu’il s’insére correctement dans g

I’encoche. Vis de retenue de la barre de

pied

2 Une fois serré, le boulon doit étre
presque a fleur du footbar et bien engagé
dans I’encoche de position verticale. Le
footbar doit alors étre verrouillé en
position verticale.

Vis de retenue affleurante

contre la barre de pied
3 Répétez les étapes 1 et 2 de I'autre

cOté.

) 1 NOTE:
Pour plus d’informations sur le réglage du footbar, consultez la section 4.1.4 Ajustement de
la barre de pied

21
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Etape 6 — Montage des roues (optionel)

) 1 NOTE:

Les roues avant sont des accessoires optionnels permettant de faciliter le déplacement du
reformer. Si vous n’avez pas besoin de le déplacer, leur installation n’est pas nécessaire.

QJ\ Trous de fixation

de la roue avant

Support de roue avant

Clé Allen

l

Coté incliné du
support orienté vers
le bas

22

1 Alignez les trous du support de roue
avant avec ceux du cadre. Assurez-vous
que la roue est orientée vers I'extérieur et
que la partie inclinée du support est
dirigée vers le bas.

2 Insérez et serrez deux boulons de roue
avant a travers le support dans les trous
du cadre a I'aide d’une clé Allen adaptée.
Répétez les étapes 1 et 2 pour l'autre
coté.

3 Répétez les étapes 1 et 2 de I'autre cOté.

I M Huwra
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Securité

Comme pour tout équipement d’exercice, I'utilisation d’'un reformer Pilates comporte certains risques.

Veuillez respecter les consignes suivantes afin de réduire les risques de blessure :

O

I IMPORTANT : Une mauvaise utilisation peut entrainer des blessures graves. Respectez
toutes les consignes de sécurité et utilisez votre reformer avec précaution.

I IMPORTANT : Une utilisation et une inspection inappropriées peuvent entrainer des
blessures graves. Vérifiez régulierement tous les composants (ressorts, supports, fixations...).
Resserrez toute connexion desserrée et remplacez immédiatement toute piece usée ou
endommagée.

I IMPORTANT : Les ressorts peuvent étre dangereux. Faites preuve de prudence lors des
réglages. Gardez vétements, cheveux et parties du corps éloignés. N’utilisez pas de ressorts
endommagés ou déformés.

I IMPORTANT : Le reformer peut représenter un danger pour les enfants. Gardez-les éloignés
en permanence. Ne laissez jamais un enfant sans surveillance a proximité de I'appareil.

I IMPORTANT : Assurez-vous de connaitre I'utilisation correcte avant toute pratique. Si
nécessaire, faites-vous accompagner par un instructeur certifié.

I IMPORTANT : Consultez un professionnel de santé avant de débuter. Arrétez
immédiatement en cas de malaise.

I IMPORTANT : Gardez le corps (cheveux, vétements, etc.) éloigné des parties mobiles afin
d’éviter tout risque de blessure.

I IMPORTANT : Le reformer doit étre utilisé par une seule personne a la fois. Il est dangereux
d’étre plusieurs sur I'appareil ou a proximité immédiate.

/'i {
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Securite

I IMPORTANT : Ne dépassez pas le poids maximal utilisateur de 180 kg. Un dépassement
peut entrainer des dommages et des blessures graves.

I IMPORTANT : Ne déplacez pas le reformer seul. L'appareil est lourd et nécessite au
minimum deux personnes.

I IMPORTANT : Utilisation en intérieur uniguement. Non adapté a un usage extérieur ou
dans des environnements non controlés.

I IMPORTANT : Usage Pilates uniquement. Toute utilisation détournée peut entrainer
des blessures ou endommager I'appareil.

I IMPORTANT : Assurez-vous de disposer d’un espace suffisant autour de I'appareil avant
utilisation.

I IMPORTANT : L'utilisation du reformer se fait a vos propres risques. Aura Pilates
décline toute responsabilité en cas de dommages ou blessures liés a une mauvaise
utilisation.

W lwra
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4. Utilisation — Reglages de base
4.1 Utilisation de base

Décollez la couverture adhésive

411 Protection du sol

Tampon antidérapant

2 Coller des tampons antidérapants sur les
pieds du reformer.

Tampon antidérapant
appliqué [l /

[J 1 Attention : Lorsque vous utilisez le Reformer sur un sol dur tel que la céramique ou le
bois, vous constaterez peut-étre que le reformeur bouge lors de I'exécution de pliométrie
avec le tremplin. Dans ce cas, fixez des tampons antidérapants sur les six pieds du
Reformer.

L'utilisation du Reformer sur une surface dure sans tampons antidérapants peut entrainer

des blessures, des dommages au Reformer ou des dommages au sol.

4.2 Réglage de l'appui-téte

1 Pour régler I'inclinaison de I'appui-
téte, relevez-le puis abaissez-le en

Appui-téte a plat

choisissant la position souhaitée. pui-téte relev

«

Appui-téte en
position moyenne

j\\
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413 Réglage des ressorts

1.Pour retirer un ressort, saisissez-le fermement

N J . o,
au niveau de I'anneau, avancez-le [égerement puis

soulevez-le. Assurez-vous de relacher la tension ) © Ressortposmonne
avant de le retirer complétement.

Ressort positionné {ad,
pour fixation

L 4

2.Pour installer un ressort, saisissez-le par
I’anneau, placez-le sur le support souhaité puis

abaissez-le. Relachez ensuite doucement.

J 1 NOTE:
Selon la position du chariot et la résistance du ressort, une force importante peut étre
nécessaire. Manipulez avec précaution pour éviter toute blessure.

414 Ajustement de la barre de pied

1 Pour déverrouiller le footbar, tirez-
le vers le haut jusqu’a atteindre la

Cran de la plaque

position déverrouillée.
du cale-pied

Position
2 Maintenez le footbar en position verrouillée
déverrouillée puis ajustez-le a la
position souhaitée.

Position Position

3 Pour le verrouiller, relachez-le dans déverrouillée déverrouillée

I’encoche. Assurez-vous que les deux
cOtés sont correctement verrouillés.

J 1 NOTE:
Selon la position du chariot et la résistance du ressort, une force importante peut étre
nécessaire. Manipulez avec précaution pour éviter toute blessure.
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415 Réglage de la longueur des cordes (double sangle)

1 Pour raccourcir la corde, tirez-la vers
I'avant du reformer. Assurez-vous qu’elle
est bien engagée dans le bloque-corde.

Bloqueur de corde

2 Pour rallonger la corde, retirez-la du
bloque-corde puis tirez la longueur
souhaitée depuis I’avant. Une fois réglée,
replacez correctement la corde dans le
bloque-corde.

Tirer la corde ici
pour allonger

J 1 NOTE:
Aprés chaque réglage, vérifiez que la corde est bien verrouillée dans le bloque-corde. Un mauvais
verrouillage peut entrainer des blessures.

416 Reglage de la hauteur des poulies

1 Desserrez le bouton de réglage, positionnez la poulie :
a la hauteur souhaitée, puis resserrez en veillant a ce
qu’elle soit correctement enclenchée.

Poulie
. ’

Bouton de réglage
de la poulie

Cran du bouton

de poulie
J 1 NOTE:
Apres réglage, assurez-vous que le bouton est bien serré. Une poulie mal fixée peut entrainer des
blessures.

27 # 4,
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4.2 Utilisation des accessoires
4.2.1 Utilisation de la Jump board

Installation de la jump board :

1 Ajustez le footbar sur la position 4.

, . ) Barre de pied verrouillée en
2 Insérez la jump board dans I'emplacement

. position 4
prévu en veillant a ce que la face rembourrée
soit orientée vers |'arriére du reformer. *
T
3 Serrez fermement les deux molettes avant . l o
e freat dl:ogemer_\t Barre de pied Planche de saut
e fixation. accessoire (supportant la planche
de saut)
P o e

2,

- -

Bouton d’accessoire avant

[ 1 IMPORTANT:
Le footbar doit étre correctement positionné pour soutenir la jump board. Une utilisation sans support
du footbar peut entrainer la casse de la jump board et provoquer des blessures graves. Aura Pilates
décline toute responsabilité en cas de mauvaise utilisation.

Retrait de la jump board :

1 Desserrez les deux molettes avant. 2 Retirez la jump board de son emplacement.

INCORRECT : Planche de saul
NON supportée par la barre «

CORRECT : Planche de saut
supportée par la barre de
pied

j\\ Aura
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4.2 .2 Utilisation des extensions de plateforme

Installation d’une extension de plateforme :

1 Positionnez I’extension au-

dessus de I’emplacement
prévu. Assurez-vous que les Extension de p[atefgrme
plagues métalliques sont
orientées vers I'avant du

Plaques metalliques
reformer.

2 Insérez I’extension dans
) Henfoncement pour ‘e
) L] w
I’emplacement puis serrez accessoires
fermement les deux molettes '

avant.

-l

\ [ |

Bouton accessoire avant

"

Retrait de ’extension de plateforme :
1 Desserrez les deux molettes avant.

2 Retirez I’extension de son emplacement.
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4.2.3 Utilisation de la sangle de pied

Utilisation avec les points d’attache
externes:

Fixez la sangle de pied sur les crochets

externes.
@i&. Sangle de pied ,\ <
Utilisation avec les points d’attache \ /
internes : Crochet a ceil de
sangle de pied externe
P - ~

Fixez la sangle de pied sur les crochets
internes.

Sangle de pied
Retrait de la sangle de pied :

Détachez la sangle de pied des
crochets.

30
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5. Guide d'utilisation & Exercices

[J Important : Avant de commencer tout programme d'exercices, consultez votre médecin.
Cela est particulierement recommandé si vous avez plus de 45 ans ou si vous présentez des
problémes de santé préexistants.

L'exercice physique est un excellent moyen de contrdler son poids, d'améliorer sa condition
physique et de réduire les effets du vieillissement et du stress. La clé du succes est de faire de
I'exercice une partie réguliere et agréable de votre quotidien.

Echauffement, Entrainement & Récupération

" Echauffement

Commencez chaque séance par 5 a 10 minutes d'étirements et d'exercices légers. Un
échauffement approprié augmente votre température corporelle, votre fréquence cardiaque et
votre circulation sanguine en préparation a I'effort. Entrez progressivement dans |'exercice.

-, Entrainement

Apres |'échauffement, augmentez I'intensité jusqu'au niveau souhaité. Maintenez cette
intensité pour des performances optimales. Respirez régulierement et profondément tout au
long de votre séance.

2 Récupération

Terminez chaque séance par un jogging léger ou une marche d'au moins 1 minute, puis
effectuez 5 a 10 minutes d'étirements pour récupérer. Cela améliorera la souplesse de vos
muscles et aidera a prévenir les douleurs post-exercice.

31
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Recommandations d'entrainement

Q? Fréquence cardiaque
Surveillez votre fréquence cardiaque pour rester dans votre zone d'entrainement
optimale. Adaptez I'intensité en conséquence.

Respiration

Respirez naturellement et profondément.

Ne restez jamais en apnée. Une bonne respiration optimise vos performances et votre
récupération.

% Posture & Alignement
) (! Maintenez une posture correcte tout au long de votre séance. Engagez votre sangle
abdominale et gardez la colonne vertébrale en position neutre.

6. Rappel Entretien & Maintenance

Pour garantir la longévité et les performances de votre Reformer Studio Pliable en Bois :

Verifications régulieres Nettoyage

Vérifiez régulierement vis et fixations. Nettoyez les surfaces aprés chaque
Controlez toute la quincaillerie tous les 2 utilisation avec des produits doux

mois et resserrez immédiatement tout uniquement. Nettoyez rails et roues sans
composant présentant du jeu. lubrification. N'huilez jamais les roulettes.
Lubrification Remplacement

Utilisez un spray silicone sec si nécessaire Remplacez immédiatement toute piece
pour les poulies uniquement, selon les usée. Tout ressort présentant une
recommandations du fabricant. séparation des spires ou toute corde

effilochée doit étre remplacé sans délai.
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/. Garantie

Durée de la garantie Etendue de la garantie

La période de garantie est définie selon les La garantie couvre I'ensemble du Reformer
catégories de composants suivantes, a Aura Pilates et ses composants. En cas de
compter de la date de livraison: défaillance due a un défaut de fabrication

. ou a un probléme de matériau, le fabricant
e Structure et cadre en bois : 5 ans. P

. . L prendra en charge le remplacement des
e Piéces mobiles (poignées, cordes,

. piéces sans frais.
poulies, montants) : 2 ans.

e Revétement en cuir : 6 mois.

Support technique Approvisionnement en pieces

Pour toute question relative a l'utilisation En dehors de la période de garantie, si vous
correcte de I'appareil, vous pouvez avez besoin de remplacer des piéces,
contacter Aura Pilates. veuillez contacter Aura Pilates.
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