
Contour Studio Commercial
Pilates Reformer Bed Set

USER MANUAL
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This manual contains important assembly, safety and warranty information. Read the manual 
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Pilates Reformer Bed Set

BRUKERMANUAL

Les alle instruksjoner nøye før du bruker dette produktet.

Oppbevar denne brukermanualen for fremtidig referanse.

VIKTIG

Denne manualen inneholder viktig informasjon om montering, sikkerhet og garanti. Les manualen nøye før du bruker det nye utstyret og
oppbevar manualen for fremtidig referanse.

USIKKER ELLER FEIL BRUK AV DETTE UTSTYRET VED Å UNNLATE Å LESE OG OVERHOLDE ALLE KRAV OG ADVARSLER KAN FØRE TIL ALVORLIG SKADE.
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I. VIKTIGE SIKKERHETS-
INSTRUKSJONER
Riktig bruk av Pilates-utstyr kan forbedre utførelsen av mange Pilates-øvelser på en sikker og effektiv måte. Det er likevel viktig å
utvise forsiktighet på grunn av de potensielle risikoene forbundet med treningsutstyr, spesielt når fjærmotstand er involvert.

Hvis du mangler erfaring eller bruker dette utstyret for første gang, er det viktig å ha en kvalifisert instruktør til å veilede deg. Sørg
for at både du og dine klienter/pasienter har fått tilstrekkelig opplæring i riktig og sikker bruk av dette utstyret.

Sikkerhetsinstruksjoner for utstyret:
1. Sørg for at utstyret plasseres på en stabil og jevn overflate.

2. For optimal ytelse, la det være minst 1 m med fri plass på hver side av Reformeren.

3. Monter utstyret i henhold til produsentens instruksjoner og sørg for at alle deler er godt festet.

4. Inspiser utstyret jevnlig for løse eller skadede komponenter. Ikke bruk utstyret hvis noen deler er ødelagt eller ikke fungerer.

5. Vær forsiktig med fingrene ved folding/utfolding og bevegelse av vognen.

Forholdsregler for brukere:
1. Rådfør deg med kvalifisert helsepersonell før du starter et nytt treningsprogram, spesielt hvis du har medisinske tilstander,
skader, eller er gravid.

2. Bruk komfortable treningsklær som gir bevegelsesfrihet.

3. Hold kropp, klær og hår unna alle bevegelige deler.

4. Fjern smykker, klokker eller tilbehør som kan forstyrre treningen eller skade utstyret.

5. Start med oppvarming for å forberede kroppen til trening. Utfør forsiktige tøyninger og mobiliseringsøvelser.

6. Gjør deg kjent med de ulike delene av Reformer-utstyret, inkludert fotbøylen, vognen, stroppene og fjærene.

7. Oppretthold riktig form og justering gjennom hele treningen. Aktiver kjernemuskulaturen og hold ryggraden nøytral.

8. Pust naturlig og unngå å holde pusten under øvelser.

9. Utfør øvelser innenfor et komfortabelt bevegelsesområde. Unngå overdrevne eller brå bevegelser som kan forårsake skade.

10. Slutt å trene hvis du føler smerte, svimmelhet eller ubehag. Lytt til kroppen din og hvil etter behov.

11. Dette utstyret skal brukes av én person om gangen. Ikke la barn bruke eller være i nærheten av utstyret uten tilsyn av voksne.
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Bruk av utstyret:

1. Juster utstyrets innstillinger, som fotbøylehøyde og fjærspenning, i henhold til instruktørens veiledning og ditt kondisjonsnivå.
2. Kontroller alltid at fjærene og stroppene er i god stand og godt festet før bruk.
3. Ikke sitt på vognen mens du justerer nivåer.
4. Vær forsiktig når du fester og løsner fjærer.
5. Plasser hender og føtter på de angitte områdene på vognen og fotbøylen under øvelser.
6. Bruk riktig grep og kontroll under øvelser for å sikre stabilitet og unngå glidning.
7. Unngå brå bevegelser eller overdreven kraft som kan føre til at vognen beveger seg ukontrollert.
8. Vær oppmerksom på utstyrets vektgrense og ikke overskrid den.

VIKTIG
Bytt alle fjærer hver 24. måned og fjærklips hver 12. måned, eller tidligere dersom det er nødvendig. UNNLATELSE AV Å FØLGE
ANBEFALTE SIKKERHETSSJEKKER, REPARERE ELLER VEDLIKEHOLDE UTSTYRET PÅ RIKTIG MÅTE KAN FØRE TIL ALVORLIG
SKADE.

Rengjøring og vedlikehold:

1. Rengjør utstyret regelmessig med et mildt, ikke-slipende rengjøringsmiddel og en myk klut.
2. Inspiser utstyret for tegn på slitasje eller skade, for eksempel fjærer, tau og ruller. Ikke bruk utstyret hvis deler er skadet.
3. Alt maskinvare bør sjekkes hver 2. måned for å sikre at alle muttere, bolter og festemidler er sikre. Hvis en komponent viser fri
bevegelse, må maskinvaren strammes umiddelbart.
4. Smør bevegelige deler, som hjul eller fjærer, som anbefalt av produsenten.
5. Oppbevar utstyret på et tørt og rent sted når det ikke er i bruk.
6. Enhver fjær som viser tidlige tegn på tretthet (for eksempel separasjon i spiraler) må byttes umiddelbart. Fasiliteter med høy bruk
bør bytte fjærer oftere.
7. Over tid kan du oppleve noe mindre «frynse» i tauene. Frynse er helt normalt og forventet. Tau med overdreven frynse, rifter
eller andre problemer må byttes umiddelbart.
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II. PARTS LIST

PARTS LIST  |

Risers (2x) and Pin (2x) Handle (2x) Shoulder Rest Block Set (2x) Rope (1x) 

Feet/handle Strap (2x) Foot Strap Attachment Jump Board (1x) 

Box (1x)
Foot Platform

(1x, pre-assembled)

Foot Bar

M12*50
Foot Bar Bolts (2x)

II. DELELISTE

Stigerør (2x) og Pinne (2x) Håndtak (2x) Skulderstøtteblokk (2x) Tau (1x)

Fot-/håndtaksrem (2x) Fotremsfeste Hoppebrett (1x)

Boks (1x) Fotplattform
(1x, forhåndsmontert)

Fotbøyle

M12*50

Fotbøylebolter (2x)
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III. ASSEMBLY INSTRUCTIONS
UNPACK THE CARTON

WARNING

Since no springs are attached, the carriage is not locked in position and 
may start to roll, be extra cautious when moving the unit.

1.  Remove the parts out of the carton. Ensure you have enough space for assembly. 

CAUTION: You may need 2 people to lift the frame out of box.

ASSEMBLY THE RISERS 

1.  Insert the Riser into the respective spots and slot in the pin for your preferred height. 

III. MONTERINGSINSTRUKSJONER
PAKK UT ESKEN

ADVARSEL

Siden ingen fjærer er festet, er vognen ikke låst i posisjon og kan begynne å rulle. Vær
ekstra forsiktig når du flytter enheten.

1. Ta delene ut av esken. Sørg for at du har nok plass til montering.

FORSIKTIG: Du kan trenge 2 personer for å løfte rammen ut av esken.

MONTERE STIGERØRENE

1. Sett stigerøret inn i de respektive sporene og sett inn pinnen for ønsket høyde.
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 7ASSEMBLY INSTRUCTIONS  |

ASSEMBLE THE HANDLE 

1.  Screw in the handles to the Carriage near the head rest.

ASSEMBLE THE SHOULDER REST BLOCKS 

1.  Install the shoulder rest blocks as pictured behind the handle using the washer and nut that pre
    installed on the blocks. 
2. Washer goes under the carriage with the bolt.

MONTERE HÅNDTAKENE

1. Skru håndtakene inn i vognen nær hodestøtten.

MONTERE SKULDERSTØTTEBLOKKENE

1. Monter skulderstøtteblokkene som vist bak håndtaket ved hjelp av skiven og mutteren som er forhåndsinstallert på blokkene.

2. Skiven plasseres under vognen med bolten.
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ASSEMBLE THE ROPES & FEET/HANDLE STRAP

1.  Attach the handle strap to the looped end of the rope to form a loop-to-loop knot. Repeat for the other
    rope then rest your handles on the shoulder blocks.

2. Feed the other end of the rope into the pulley on the risers. 

MONTERE TAUENE OG FOT-/HÅNDTAKSREMMEN

1. Fest håndtaksremmen til den løkkede enden av tauet for å danne en løkke-til-løkke-knute. Gjenta for det andre tauet, og legg
håndtakene på skulderblokkene.

2. Før den andre enden av tauet inn i trinsen på stigerørene.
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 9ASSEMBLY INSTRUCTIONS  |

3. Then insert them into the rope clamps on the carriage to your preferred length and according to the
    exercise you wish to perform. 

4. For the excess ropes, wrap them around the clamp. 

NOTE: Longer ropes create less tension and shorter ropes create more tension.

NOTE: Make sure that the ropes are adjusted to equal lengths and the ropes are properly secured. 
You can ensure they are even by placing them on the shoulder rest blocks and pulling the rope to 
the preferred length.

3. Sett dem deretter inn i tauklemmene på vognen til ønsket lengde og i henhold til øvelsen du ønsker å utføre.

MERK: Lengre tau gir mindre spenning og kortere tau gir mer spenning.

4. Surr overflødig tau rundt klemmen.

MERK:

Sørg for at tauene er justert til like lengder og at tauene er ordentlig sikret. Du kan sikre at de er jevne ved å plassere dem på
skulderstøtteblokkene og dra tauet til ønsket lengde.
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INSERT CARRIAGE STOPPER

1.  Carriage stoppers are pre-installed on the frame but you can move them according to your height.

WARNING: The carriage stopper must be inserted AT ALL TIMES. Using the Reformer without the 
carriage stopper may cause damage to the gear bar assembly, rollers or spring holder.

HOW TO USE THE FOOT BAR & SPRINGS

1.  Pull the foot bar up, it will un-slot then lift and slot to the position for your exercise (Fig. 1).
2. Place the springs onto the gear bar for your preferred resistance level (Fig 2):

Colour Red Blue Yellow

Load Heavy Load Half Load Quarter Load

FIG 1

FIG 2

SETT INN VOGNSTOPPEREN

1. Vognstoppere er forhåndsinstallert på rammen, men du kan flytte dem etter din høyde.

ADVARSEL: Vognstopperen må være satt inn TIL ENHVER TID. Bruk av Reformeren uten vognstopperen kan forårsake skade på
tannstangenheten, rullene eller fjærholderen.

SLIK BRUKER DU FOTBØYLEN OG FJÆRENE

FIG 1

FIG 2

1. Trekk fotbøylen opp, den vil løsne, løft deretter og sett den i posisjon for øvelsen din (Fig. 1).

2. Plasser fjærene på tannstangen for ønsket motstandsnivå (Fig. 2):

Farge Rød Blå Gul

Belastning Tung Halv Kvart
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 11ASSEMBLY INSTRUCTIONS  |

ASSEMBLE FOOT STRAP ATTACHMENT

1.  Attach the strap attachment as pictured. Ensure to fully tighten the clip.

JUMP BOARD SET UP 

1.  Remove the foot platform by lifting it up and out. Then slot in the jump board.
2. Move the foot bar so that it rests behind the board firmly.

How to use Foot strap:

MONTERE FOTREMSFESTET

Slik bruker du fotremmen:

1. Fest remfestet som vist. Sørg for å stramme klipsen helt.

OPPSETT AV HOPPEBRETT

1. Fjern fotplattformen ved å løfte den opp og ut. Sett deretter hoppebrettet på plass.

2. Flytt fotbøylen slik at den hviler bak brettet.
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 12 |  ASSEMBLY INSTRUCTIONS

BOX SET UP
1.  Place the box on the carriage vertically or horizontally under the shoulder pads for your preferred
    exercise.

STORING THE REFORMER UPRIGHT 

1.  Remove the Risers and Rope from the Reformer.
2. Move the foot bar to the angle as shown in Fig 1.
3. Lifting from the Riser end of the Reformer tilt it until it is on the vertical position and resting on
    the wheels and foot bar (Fig 2).

MOVING THE REFORMER
1.  Ensure to remove the Foot strap from the frame so it is not in the way of the wheels.
2. Hold the Reformer frame from the Riser side and tilt it onto the wheels of the other end. You can now
    move to your desired location.

WARNING: You need a height of 2.5m for your ceiling

FIG 1 FIG 2

OPPSETT AV BOKS
1. Plasser boksen på vognen vertikalt eller horisontalt under skulderputene for ønsket øvelse.

OPPBEVARING AV REFORMEREN STÅENDE

FIG 1 FIG 2

ADVARSEL: Du trenger en takhøyde på 2,5 m

1. Fjern stigerørene og tauet fra Reformeren.

2. Flytt fotbøylen til vinkelen som vist i Fig. 1.

3. Løft fra stigerør-siden av Reformeren og vipp den til den er i vertikal posisjon og hviler på hjulene og fotbøylen (Fig. 2).

FLYTTE REFORMEREN

1. Sørg for å fjerne fotremmen fra rammen slik at den ikke er i veien for hjulene.

2. Hold Reformerrammen fra stigerør-siden og vipp den over på hjulene i den andre enden. Du kan nå flytte den til ønsket
plassering.
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REPLACING SPRINGS

To replace worn springs simply unhook the springs from both ends.  
Ensure to place the coloured springs in the same spot.

ASSEMBLY INSTRUCTIONS  |

BYTTE FJÆRER

For å bytte slitte fjærer, hekt fjærene av fra begge ender.

Sørg for å plassere de fargede fjærene på samme sted.
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 14 |  ASSEMBLY INSTRUCTIONS

INSTALL THE FOOT BAR TO FOOT BAR BRACKET

1.  Place the Bolt into the bolt holder sleeve. 2. Line up the hole of the foot bar to the foot bar
    bracket on the frame.

3. Insert the screw to the foot bar post but not
    into the bracket yet.

4. Add the plastic washer to the bolt, in between
    the foot bar and the foot bar bracket and hand
    tighten. Repeat for the other side.

MONTERE FOTBØYLEN TIL FOTBØYLEFESTET

1. Plasser bolten i boltholdermuffen. 2. Juster hullet i fotbøylen med fotbøylefestet på rammen.

3. Sett skruen inn i fotbøylestolpen, men ikke inn i festet ennå. 4. Legg plastskiven på bolten, mellom fotbøylen og
fotbøylefestet, og stram for hånd. Gjenta for den andre
siden.
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 15ASSEMBLY INSTRUCTIONS  |

5. Use the Allen key to fully tighten the bolt. Repeat for the other side.5. Bruk unbrakonøkkelen til å stramme bolten helt. Gjenta for den andre siden.
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IV. EXERCISE GUIDE

PLEASE NOTE:
Before beginning any exercise program, consult your physician. This is important especially if you are 
over the age of 45 or individuals with pre-existing health problems.

The pulse sensors are not medical devices. Various factors, including the user’s movement, may 
affect the accuracy of heart rate readings. The pulse sensors are intended only as an exercise aid in 
determining heart rate trends in general.

Exercising is great way to control your weight, improving your fitness and reduce the effect of aging and 
stress. The key to success is to make exercise a regular and enjoyable part of your everyday life.

The condition of your heart and lungs and how efficient they are in delivering oxygen via your blood to 
your muscles is an important factor to your fitness. Your muscles use this oxygen to provide enough 
energy for daily activity. This is called aerobic activity. When you are fit, your heart will not have to work 
so hard. It will pump a lot fewer times per minute, reducing the wear and tear of your heart.

So as you can see, the fitter you are, the healthier and greater you will feel.

WARM UP

Start each workout with 5 to 10 minutes of stretching and some light exercises. A proper warm-up 
increases your body temperature, heart rate and circulation in preparation for exercise. Ease into your 
exercise.

After warming up, increase the intensity to your desired exercise program. Be sure to maintain your 
intensity for maximum performance. Breathe regularly and deeply as you exercise.

|  EXERCISE GUIDE

IV. TRENINGSGUIDE

VENNLIGST MERK:

Før du starter et treningsprogram, rådfør deg med legen din. Dette er spesielt viktig hvis du er over 45 år eller har eksisterende
helseproblemer.

Pulssensorene er ikke medisinske enheter. Ulike faktorer, inkludert brukerens bevegelser, kan påvirke nøyaktigheten av
pulsmålinger. Pulssensorene er kun ment som et treningshjelpemiddel for å bestemme generelle pulstrender.

Trening er en god måte å kontrollere vekten din, forbedre kondisjonen og redusere effekten av aldring og stress. Nøkkelen til
suksess er å gjøre trening til en regelmessig og hyggelig del av hverdagen.

Tilstanden til hjertet og lungene dine, og hvor effektive de er i å levere oksygen via blodet til musklene, er en viktig faktor for
kondisjonen din. Musklene bruker dette oksygenet til å gi nok energi til daglig aktivitet. Dette kalles aerob aktivitet. Når du er i god
form, trenger ikke hjertet å jobbe så hardt. Det vil pumpe mye færre ganger per minutt, noe som reduserer slitasjen på hjertet.

Så som du kan se, jo bedre form du er i, jo sunnere og bedre vil du føle deg.

OPPVARMING

Start hver treningsøkt med 5 til 10 minutter med tøying og noen lette øvelser. En skikkelig oppvarming øker kroppstemperaturen,
pulsen og blodomløpet som forberedelse til trening. Start forsiktig med treningen.

Etter oppvarmingen, øk intensiteten til ønsket treningsprogram. Sørg for å opprettholde intensiteten for maksimal ytelse. Pust
regelmessig og dypt mens du trener.
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COOL DOWN

Finish each workout with a light jog or walk for at least 1 minute. Then complete 5 to 10 minutes of 
stretching to cool down. This will increase the flexibility of your muscles and will help prevent post-
exercise problems.

WORKOUT GUIDELINES

This is how your pulse should behave during general fitness exercise. Remember to warm up and 
cool down for a few minutes.

TARGET ZONE

MAXIMUM

85%

70%

COOL DOWN

AGE

HEART RATE

200

180

160

140

120

100

80

20    25     30    35    40     45    50     55    60    65    70     75 

EXERCISE GUIDE  |

NEDKJØLING

Avslutt hver treningsøkt med lett jogging eller gange i minst 1 minutt. Fullfør deretter 5 til 10 minutter med tøying for nedkjøling.
Dette vil øke fleksibiliteten i musklene og bidra til å forhindre problemer etter trening.

TRENINGSRETNINGSLINJER

PULS

MAKSIMUM

MÅLSONE

NEDKJØLING

ALDER

Slik bør pulsen din oppføre seg under generell kondisjonstrening. Husk å varme opp og kjøle ned i noen minutter.
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V. GARANTI
FORBRUKERRETTIGHETER

Mange av våre produkter leveres med en garanti fra produsenten. I tillegg har du rettigheter som ikke kan utelukkes i henhold til
gjeldende forbrukerlovgivning. Du har rett til erstatning eller refusjon ved en vesentlig feil, og kompensasjon for andre rimelig
forutsigbare tap eller skader.

Du har rett til å få varene reparert eller erstattet hvis varene ikke er av akseptabel kvalitet og feilen ikke utgjør en vesentlig feil.

GARANTI OG SUPPORT

Eventuelle krav under denne garantien må gjøres gjennom det opprinnelige kjøpsstedet. Kjøpsbevis kreves før et garantikrav kan
behandles.

For support utenfor garantien, hvis du ønsker å kjøpe reservedeler eller be om reparasjon eller service, vennligst kontakt din
forhandler.
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