VaSe nova balancni podloZka je idedIni pro cviceni jogy, meditacni
a balancni cviceni. Pri pouZiti povrchu pokrytého nopky vznikd
dodatecny masazni efekt.

Jako tréninkové ndcini pri VaSem fitness cvicenf je jednoduchd

a efektivni: Nestabilita balan¢ni podloZky podnécuje vyrovnavaci
pohyby téla, které stimuluji svalstvo - zejména posturalni a hlubo-
ké svaly -, a tim podporuji napéti téla. Balan¢ni podloZku miZete
také jednoduse pouZivat jako seddk, polStdr pod hlavu nebo jako
podloZku chranici kolena pfi cvi¢eni na zemi.

A pfi cviCeni jogy a meditacnich cviCenich Vdm nabizi jednoduché
a prijemné misto pro fyzickou a psychickou koncentraci.

Fitness cviky
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Pro Vasi bezpe¢nost

Ucel pouziti

Balan¢ni podloZka je urCena pro cviCeni jogy, meditacni a balancni
cviceni, kterymi posilujete svaly a podporujete smysl pro rovnovéhu.

Nestabilita balancnich podloZek totiZ vyZaduje vyrovnavaci pohyby,

které stimuluji svalstvo, a tim i napéti téla. Povrch pokryty nopky
vytvari dodatecny masazni efekt.

Déle najdete cviky, které mlzete s balancni podlozkou cvicit. Trénuje
se predevsim posturdini svalstvo a hluboké svalstvo. Cvici se koor-
dinace a rovnovéha.

Balancni podloZka je koncipovana jako tréninkové nacini pro pouZiti
v domacnostech. Neni vhodné pro komer¢ni pouziti ve fitness
studiich a terapeutickych zafizenich.

DilleZité pokyny

Zeptejte se svého lékare!

- NeZ zatnete s cviCenim, poradte se se svym |ékafem. Zeptejte se
ho, v jakém rozsahu jsou pro Vas cviky pfiméfené.

- U zvI&Stnich omezenti, jako je napf. pouZivani kardiostimuldtoru,
téhotenstvi, poruchy obéhového systému, zanétliva onemocnéni
kloubli nebo vaz(, ortopedické potiZe apod., je nutno cviceni
konzultovat s Iékafem. Nespravné nebo nadmérné cviceni mize
vést k poSkozeni Vaseho zdravil

+ Pokud by se objevil néktery z nésledujicich priznakd, cviceni
ihned ukonCete a vyhledejte Iékafe: nevolnost, zévraté, nadmérnd
dusnost nebo bolesti na prsou. Cviceni okamZité ukoncete také
pfi bolestech kloub( a svald.

+Nevhodné k terapeutickym G¢eldm!



NEBEZPECI pro déti a osoby s télesnym postizenim

- Tento vyrobek nesmi pouZivat osoby, jejichZ télesné, duSevni
nebo ostatni schopnosti jsou natolik omezené, Ze by balan¢ni
podloZku nemohly pouzivat bezpecné. To plati zejména pro osoby
s poruchami rovnovahy.

+ Obalovy material udrZujte mimo dosah déti.
Mimo jiné hrozi i nebezpeci uduseni!

NEBEZPECI poranéni

- Balan¢ni podlozka je zhotovena z protiskluzového materidlu. Pfesto
vSak mlize na hladkém povrchu klouzat, zejména pak pri bocnim tlaku.
Pri cviceni proto balancni podloZku vZdy podlozte protiskluzovou
podlozkou, napf. podlozkou na cvicen.

«Kvili potu mtiZe byt povrch kluzky. V takovém pipadé balanéni
podlozku otfete. Pfipadné noste sportovni ponozky.

- Zajistéte, aby byl cviCebni prostor dobfe vétran. Vyvarujte se viak
privanu.

- Pfi cviceni nenoste 7adné Sperky jako prsteny nebo néramky.
Mohli byste se zranit a vyrobek poskodit.

+Na cviceni si obléknéte pohodiné oblecen.

- Podklad musf byt vodorovny a plochy.

- Pi cviceni dbejte na dostatek volného prostoru pro pohyb. Cvicte
v dostateCném odstupu od ostatnich osob. Do oblasti cviceni
nesmi vy¢nivat Zédné predméty.

« Pfed kazdym pouZitim vyrobek zkontrolujte. Pokud vykazuje
poskozeni, prestaiite ho pouzivat.

Co je nutno pfi tréninku dodrZovat

+Necvicte, pokud jste unaveni nebo nesoustiedénti. Nikdy necvicte
bezprostiedné po jidle. BEhem cvieni pijte dostate¢né mnozstvi
tekutin.

+Na cviceni si obléknéte pohodIné obleceni. ObleCeni musi byt
takové, aby se v disledku svého tvaru (napf. délky) nemohlo
béhem cviceni za nic zachytit.

- Cvicte prevazné bosi. Vyrovnavacimi pohyby na balanni podloZce
se aktivuji predevsim svaly nohou. PFi pouZiti horni €ésti s nopky
budou Vade chodidla navic masirovana.



- Neprepinejte se. Provadéjte kazdy cvik pouze
tak dlouho, jak to Vase fyzicka kondice dovoli.
Pokud byste béhem cviCenf pocitili bolest,
okamzité cviCeni preruste.

+Nejprve provedte vZdy pouze tfi az Sest cvikli pro riizné svalové
skupiny. Cviky opakujte, v zavislosti na Vasi télesné kondici,
pouze nékolikrat.
Délejte si mezi jednotlivymi cviky vZdy alespoi minutovou pre-
stavku. Pocet pomalu zvySujte na asi 10 aZ 20 opakovani. Nikdy
necvicte az do vyCerpani.

- Cviky provéadéjte rovnomérnym tempem. Vyvarujte se prudkych
pohyb.

+ Nezapominejte b&hem cvieni pravidelné dychat.
NezadrZujte dech! Na zaatku kazdého cviku se nadechnéte.
V nejnaméhaveéjsim bodé cviku vydechnéte.

+ Cviky provéadéjte vzdy na obé strany.
« Cviky provéadéjte soustfedéné. Nenechte se nicim rozptylovat.

« U vSech cviki drZte zada rovné - neprohybejte se! Vidy zpevnéte
hyzdé a briSko. PTi cviceni vestoje udrZujte nohy mirné pokréené
(viz obrazek).

+ Je dobré si nechat ukdzat spravné provadéni
cviki od zkuSeného trenéra.

«K docileni co nejlepsich vysledki pfi cviceni
a k pfedchdzeni poranénf si pfed zahdjenim
cviceni bezpodmine¢né naplanujte zahFivaci
fazi a po cvi¢eni uvolfiovaci fazi.

Zakladni poloha



Pred cviCenim: zahFivani

Pred zaCatkem cviceni se pfiblizné 10 minut zahfivejte. Postupné

zmobilizujte viechny ¢ésti téla:

- Naklanéjte hlavu do stran, dopfedu a dozadu.

- Zvedejte ramena, spoustéjte je dolli a kruzte jimi.

+ Provadéjte pazemi krouZivé pohyby.

+ Pohybujte hrudnikem dopFedu, dozadu a do stran.

- Pohybujte boky dopredu, skldpéjte je dozadu a pohybuijte jimi
do stran.

- Béhejte na misté.

Po cviceni: protahovani

Zakladni poloha u vSech protahovacich cviku:

Vypnéte hrudnik, ramena tlacte dolti, mirné pokrcte kolena, $picky

chodidel mirné vytocte smérem ven. Zada drzte rovné!

Polohy u jednotlivych cvikli drte vZdy pfiblizné 20-35 sekund.




1. Lytka

Zaujméte zékladni pozici. Rozkrocte
se na Sifku ramen, poloZte ruce do
pasu.

Pochodujte na misté, aniz by se
$picky nohou prestaly dotykat
podlahy. Nohy dobre proslapujte.

U kazdého cviku se rozhodnéte,

chcete-li pouzit povrch s nopky, nebo
mékci hladky povrch.




Varianta 1a. Lytka

Zaujméte zékladni pozici. Nohy
pfiblizné na Sitku ramen, paze visi
dold.

Napnéte kotniky a vahu preneste
na plosky nohou.

Pocitejte do 4 a pomalu se vratte
zpét do vychozi polohy.

Potom pokrcte kotniky a véhu
nohou preneste na paty.

Pocitejte do 4 a pomalu se vratte
zpét do vychozi polohy.

Varianta 1b. Lytka

Zaujméte zékladnf pozici.
Postavte se na balancni
podloZku pouze patami.
Nohy pfiblizné na $itku
ramen, paze visi dold.
Zvednéte $picky nohou.
Potitejte do 4 a pomalu se
vratte zpét do vychozi polohy.



2. Zadové svaly

V poloze na bfiSe na balancni podloZce, natdhnéte télo a Spicky
chodidel na podlaze roznozte na $itku ramen. Zvednéte paze
a lokty drZte u ramen. Predlokti sméFuji dopredu. Divejte se dold.

Dolni ¢ast zad stahnéte a zvednéte trup.
Divejte se nadale dold.
Potitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.




3. Brisni svaly

V poloze na zédech na balan¢ni podloZce,
nohy pokrcené, paty na podlaze, ruce na
Siji.

Napnéte bficho a co nejvice vytocte horni
Cast téla nahoru. Dolni Cast zad z(istava na
balancni podlozZce.

Pocitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do
vychozi polohy.




4. Bficho

Posad'te se na balanéni podlozku, pokréte nohy, narovnejte zada,
rukama se opfete vedle téla.

Nadzvednéte pokrcené nohy, sou¢asné natahnéte ruce dopredu
a trup naklofte dozadu. Zada pfitom drZte rovné, divejte se pred
sebe.

Potitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.




5. BoCni bFiSni svaly

Posadte se bokem vedle balan¢ni podloZky, stehna na sobg, bérce
nataZené za télem.

Predloktim se oprete o balancni podlozku. Stehna a trup lezi

v jedné roving.

Boky vychylte nahoru - zada pfitom ziistavaji rovna -, aZ jsou
ramena, trup a hlava v jedné linii.

Potitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.

Vyméite strany.




6. Ramena, zada, hyZdé + zadni strana stehen

Vklece na vSech Ctyfech, kolena na balan¢ni podloZce. Zada rovnd,
divejte se doli - zada a hlava tvori jednu linii.

Zvednéte jednu nohu a natdhnéte ji dozadu a soucasné zvednéte
protilehlou ruku a natahnéte ji dopfedu.

Zada zGstavaji rovnd, divejte se nadale dold.

Potitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.

Vyménte strany.

Varianta 6a. Ramena, zada, hyZdé + zadni strana stehen

Pi oprené noze zvednéte bérec, takZe na balanéni podloZce je
pouze koleno.

Pokud Vas zacnou

bolet kolena, cvice-

ni okamzité
ukoncete.



7. Abduktory, adduktory, bFisni svaly

V poloze na boku leZte ky¢lemi na balan¢ni podloZce a natahnéte
trup. Dolni paZi vypnéte nahoru a hlavu nechte spo¢ivat na rameni.
Druhou rukou se oprete pred télem.

0bé nohy zvednéte stranou co nejdale.
Pocitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.

Vyménte strany.




8. Abduktory

Jednou nohou stdjte na balanéni podloZce a pro lep3i
rovnovahu rozpaZzte natazené paze.

Volnou nohu drZte rovné a co nejdale unoZte.
Potitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.

Vyménte strany.




9. Hyzdé + stehna Varianta 9a. HyZdé + stehna

Postavte se pouze jednou nohou na balancni
podloZku. Dejte ruce v bok.

Vyménte strany.

Zaujméte zakladni pozici.
Rozkrocte se na Sitku
ramen, paze sméruji
vodorovné dopredu.

Pokrcte kolena a kyCle

a spoustéjte télo, dokud
nebudou stehna priblizné
rovnob&zné se zemi.
Zada drZte rovnd.

Kolena nad Spickami
nohou.

Pocitejte do 4 a pomalu
se vratte zpét do vychozi
polohy.




10. Zada, hyZdé + zadni strana stehen

V poloze na bfiSe na balan¢ni podlozce, natéhnéte télo
a Spicky chodidel na podlaze roznozte na $itku ramen.
PaZe pokréené, lokty vedle ramen, predlokti sméfujf
dopredu. Divejte se dold.

Zvednéte jednu nohu a soutasné zvednéte protilehlou
ruku a natdhnéte ji dopredu.

Divejte se nadéle dold. PoCitejte do 4 a pomalu se vratte
zpét do vychozi polohy.

Vymérite strany.




11. Zadové svaly, hyzdé, deltové svaly

Zaujméte vychozi polohu. Opfete se rukama v pase. Pfeneste
vahu na jednu nohu, druhou mirné nadzvednéte.

S rovnymi zady se naklanéjte dopfedu, volnou nohu napnéte
dozadu, protilehld ruka dopredu,

aZ jsou noha, trup a paze v jedné linii.

Pocitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.
Vyméite strany.



12. Masaz chodidel
Vsedé nebo vestoje:

Piejizdéjte chodidly po povrchu s nopky mirnym
tlakem.




Osetfovani

- Vyrobek Ize v pipadé potfeby otfit vinkym hadfikem. Po vyCisténi
nechte vyrobek schnout na vzduchu pffi pokojové teploté. Nepokld-
dejte jej na topeni, nepouZivejte fén nebo podobné pomdicky!

- Vyrobek uchovévejte na chladném a suchém misté. Chrafite jej
pred slunecnim svétlem, SpiCatymi, ostrymi nebo drsnymi
predméty a povrchy.

- Vyrobek nenechdvejte leZet na citlivém nébytku nebo podlaze.
Nelze zcela vyloucit, Ze nékteré laky, plasty nebo prostfedky na
osetfovani nabytku / podlahové krytiny neposkodi nebo nezmeékci
material vyrobku. Abyste zabranili nezddoucim stopam, skladujte
vyrobek napf. ve vhodném obalu.

- Materidl: Vysoce kvalitni plast:
Horni strana (s nopky): EVA
Spodni strana (hladka): TPE

-Rozméry: cca 360 x 240 x 60 mm (d x S x v)
Hmotnost: cca280g

Z vyrobné technickych diivodd mdze byt pfi prvnim

rozbaleni vyrobku citit mirny zépach. Je naprosto

neSkodny. Nechte vyrobek pfed pouZitim dikladné
vyvétrat. Zapach za kratkou chvili zmizi. Zajistéte pritom
dostatecné vétranil



