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(esd Navod na cviceni

Balanéni podlozka
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Vazeni zdkaznici,

Vase nova balanc¢ni podloZka je idealni k podpore
rovnovahy a k trénovani riznych skupin svalu.
Nestabilita balan¢ni podlozky podnécuje vyrovnavaci
pohyby téla, které stimuluji svalstvo - zejména po-
sturdini a hluboké svaly - a tim podporuji napéti téla.

PFejeme Vam hodné zabavy pfi cvi€eni!

vas tym Tchibo

Pro Vasi bezpecnost

Ucel pouziti
Balancni podlozka je koncipovana jako sportovni nacini
pro pouZziti v domdacnostech.

Neni vhodna ke komerénimu vyuZiti ve fitness centrech
a terapeutickych zafizenich.

Balanc¢ni podloZku je mozné zatiZit hmotnosti
max. 100 kg. V jednu chvili smi balan¢ni podloZku
pouZivat pouze jedina osoba.

Je ur¢ena pouze pro pouZiti v suchych vnitfnich
prostorach.

Zeptejte se svého Iékare!

*NezZ zaénete se cviéenim, poradte se se svym
Iékarem. Zeptejte se ho, v jakém rozsahu je
pro Vas cviceni vhodné.

U zvlastnich omezeni, jako jsou napf. pouZzivani kar-
diostimulatoru, srdecni nedostatecnost, téhotenstvi,
zanétlivd onemocnéni kloubl nebo vazd, ortopedické
potiZe apod., je nutno cvic¢eni konzultovat s [ékarem.
Nespravné nebo nadmérné cvic¢eni mdze vést
k posSkozeni Vaseho zdravi!

+Pokud by se objevil néktery z nasledujicich pFizna-
ku, cviéeni ihned ukonéete a vyhledejte Iékare:
nevolnost, zavraté, nadmérna dusnost nebo bolesti
na prsou.

*Nevhodné k terapeutickym Gcéelim!

NEBEZPECI pro déti a osoby s télesnym postizenim

« Tento vyrobek nesmi pouzivat osoby, jejichz télesné,
dusevni nebo ostatni schopnosti jsou natolik omeze-
né, Ze by balan¢ni podlozku nemohly pouZivat bez-
pec¢né. To plati zejména pro osoby s poruchami
rovnovahy.

+Pouziti balan¢ni podlozky v souladu s danym Ucelem
zahrnuje pouze pouZzivani dospélymi osobami nebo
mladistvymi s odpovidajicimi psychickymi a fyzickymi
schopnostmi.
Je tfeba zajistit, aby se kazdy uzivatel sezndmil
s manipulaci s balan¢ni podloZkou nebo byl pod
stdlym dohledem. Rodice a dalsi dohliZejici osoby
by si méli byt védomi své odpovédnosti, protoze
diky pfirozenym impulz&m pfi hrani a radosti
z experimentovani je tfeba u déti pocitat se situacemi
a zpuUsoby chovani, pro které neni balan¢ni podloZka
konstruovana.
Déti upozornéte hlavné na to, Ze balanéni podloZka
neni ur¢ena na hrani.

«Pokud détem dovolite, aby balan¢ni podloZku pouzi-
valy, vysvétlete jim jeji sprdvné pouZiti a dohlédnéte
na pribéh cvi¢eni. V pripadé nespravného nebo
nadmérného cvi¢eni nelze vyloucit poSkozeni zdravi.

«Déti nedokdzi rozpoznat nebezpecdi, kterd mohou
vyplynout z pouzivani balan¢ni podlozky.
Proto vyrobek udrZujte mimo dosah déti. Balan¢ni
podloZku uchovavejte na misté, které nenf pfistupné
détem.

+Obalovy materidl udrZujte mimo dosah déti.
Mimo jiné hrozi i nebezpeci udusent!

NEBEZPECI poranéni

+Néktera cviceni vyZaduji znacnou silu a Sikovnost.
Pfip. si ze zacatku nechte pomoci od druhé osoby,
abyste neztratili kontrolu a upadli.

«Pfed kazdym pouZitim se presvédcte, Ze je balan¢ni
podloZka v bezvadném stavu.
Pokud je balan¢ni podlozka zjevné poSkozend, nesmi-
te ji pouzivat.
Opravy nechte provaddét jen v odborném servisu nebo
podobné kvalifikovanou osobou. V disledku neodbor-
nych oprav mohou uZivateli hrozit zna¢nd nebezpedi.

* Pri cviceni noste pohodIné, ale ne priliS volné oblece-
ni, aby se nemohlo za nic zachytit. Cvi¢te prevazné
bosi nebo ve sportovnich ponozkach. Bezpodminecné
vSak dbejte na pevny a bezpelny postoj. Necvicte
v ponozkach na hladkém podkladu, protoZe byste
mohli uklouznout a poranit se. PouZijte napfiklad
protiskluzovou fitness podloZku. Obuv musi noze
poskytovat pevnou oporu a musi byt vybavena
protiskluzovou podrazkou.

+ Toto tréninkové nacini pouzivejte pouze na stabilnim,
vodorovném a hladkém podkladu. Podlaha musi byt
bez 3picatych a hranatych predméta.

* PFi cviCeni s timto sportovnim ndradim dbejte na
dostatek volného prostoru k pohybu (viz obrazek).
Do oblasti cvi¢eni nesmi vy&nivat Zddné predméty.
Cvicte v dostatecném odstupu od ostatnich osob.

+Balancni podloZku nesmi pouzivat vice osob soucasné.

+K docileni co nejlepsich vysledkd pfi cviceni a k pred-
chazeni poranéni si pfed zahajenim cvi¢eni bezpod-
minecné napldnujte zahFivaci fazi a po cvi€eni uvol-
novaci fazi.

« Zajistéte, aby byl cvicebni prostor dobfe vétran.
Vyvarujte se v3ak privanu.
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Nutno nejprve
precist!

“@ www.tchibo.cz/navody

«Pokud nejste zvykli cvicit, za¢néte zpolatku velmi
pomalu. Jakmile pocitite bolest nebo zacnete mit
jakékoli obtize, okamzité trénink ukoncete.

+Necvicte, pokud jste unaveni nebo nesoustredéni.
Nikdy necvitte bezprostfedné po jidle. BEhem cvicenfi
pijte dostate¢né mnoZstvi tekutin.

« Pfi cviceni nenoste Zadné Sperky, jako prsteny nebo
ndramky. Mohli byste se poranit.

«Konstrukce balanéni podlozky se nesmi ménit.

+Plocha balan¢ni podloZky, kterd je v kontaktu s podla-
hou, je vyrobena z protiskluzového materidlu. Pfesto
v8ak mlzZe na hladkém povrchu uklouznout, zejména
pfi bo¢nim tlaku.
Rozprostrete tedy pripadné pod balanéni podloZku
dalsi protiskluzovou podloZku - napf. fitness podloZku.

« Kvili potu mdze byt povrch kluzky. V takovém piipadé
balan¢ni podlozku otfete.
Pripadné noste sportovni ponoZky s protiskluzovymi
podrdzkami.

POZOR na vécné Skody

+Chrante balan¢ni podlozku pred velkym kolisanim
teploty, pfimym sluneénim zarenim po delSi dobu,
vysokou vlhkosti a vodou.

*Rovnéz ji chrante pfed ostrymi, Spicatymi a horkymi
pfedméty a plochami. Chrafte pfed otevienym
ohném.

*NepouZivejte balanni podloZku na citlivych podlaho-
vych plochdch. Vysoké bodové zatiZzeni by mohlo mit
za nasledek vznik otiskd. NeZ zaénete cvidit, poloZte
dospodu pripadné fitness podloZku.
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Protahovaci cviky
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Pred cvicenim

« Zkontrolujte, zda neni balancni podloZka posSkozena.
+Obléknéte si lehké, sportovni obleCeni.

« Cvicte bosi, ve sportovnich ponozkach nebo sportov-
nich botdch s neklouzavou podrazkou.

*Nezacinejte cvicit bezprostfedné po jidle. Po jidle
vyCkejte vzdy nejméné 30 minut, nez zalnete cvicit.
Necvicte, pokud se necitite dobre, jste nemocni nebo
unaveni, nebo pokud existuji jiné faktory, které by
mohly ovlivnit soustfedéné cviceni.

Tip: KdyZ polozite pod balan¢ni podlozku fitness
podloZku, zmirni se tak nestabilita podloZky a balanco-
vani bude o néco jednodussi.

Prabéh cviéeni

«Ke cviceni pripocitejte 5-10 minut na zahtivaci fazi
a minimalné 5 minut na uvolhovaci fazi. Tak date
svému télu Cas, aby si zvyklo na zatiZeni a zabranite
poranéni.

+Délejte si mezi jednotlivymi cviky vZdy alespon minu-
tovou prestdvku. Pomalu zvySujte poc¢et opakovani
cvikd pfibliZzné na 15 aZ 20. Nikdy necvi¢te az do
vycerpani.

Pred cvi¢enim: zahFivani

Pred zacatkem cviceni se pfiblizné 10 minut zahfivejte.

Postupné zmobilizujte vSechny ¢asti téla:

+Naklanéjte hlavu do stran, dopfedu a dozadu.

- Zvedejte ramena, spoustéjte je doll a kruzte jimi.

«Provadéjte paZzemi krouZivé pohyby.

«Pohybujte hrudnikem dopfedu, dozadu a do stran.

«Pohybujte boky dopfedu, skldpéjte je dozadu a pohy-
bujte jimi do stran.

+Béhejte na misté.

Na co je treba dbat pfi jednotlivych cvicich

«Provadéjte cviky ze za¢dtku pomalu. Vyvarujte se
prudkych pohybd. | béhem cvieni dychejte klidné
a pravidelné.

« Cviky provadéjte soustfedéné. Nenechte se pfi cviceni
rozptylit.

*Neprepinejte se. Provadéjte kazdy cvik pouze tak
dlouho, jak to Vase fyzicka kondice dovoli.
Pokud byste béhem cviceni pocitili bolest, okamzi-
té cviceni preruste.

Po cviceni: Protahovani

Nékteré protahovaci cviky jsou zndzornéné nize.
Z3akladni poloha u vSech protahovacich cvikd:

Vypnéte hrudnik, ramena tlacte dold, mirné pokréte
kolena, Spicky chodidel mirné vytocte smérem ven.
Z&da udrZujte rovnd! Polohy u jednotlivych cvikd drzte
vzdy pFiblizné 20-35 sekund.

Nastupovani

Budte opatrni pfi vstupovani na balan¢ni podloZku.
Ze zaCatku byste se mozna méli opfit o zed nebo
si nechat pomoct od jiné osoby.
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Osetrovani

D> V pripadé potreby ocistéte balanéni podlozku
mékkym hadfikem mirné navihéenym ve vodé.
UloZeni

*Neukladejte balan¢ni podloZku v blizkosti topeni nebo
jinych zdroja tepla. Balan&ni podloZku uchovavejte

na suchém misté chrdnéném pred sluneénim zarenim.

- Soulasné podlahy a ndbytek maji na sobé& vrstvy riz-
nych lakl a umé&lych hmot a o3etfuji se nejriznéjdimi
prostredky.

Nelze proto zcela vyloucit, Ze v pFipadé delSiho kon-
taktu s citlivym povrchem na ném balancni podlozka
nezanechd stopy. Proto v pFipadé potfeby poloZte
pod balanéni podloZku néjakou podloZku nebo ji

uchovavejte ve vhodném boxu apod.

Likvidace

D> Obal roztridte a zlikvidujte. Pokud chcete vyrobek
vyhodit, zlikvidujte ho v souladu s mistnimi pfedpisy.

Technické parametry

Hmotnost:
Velikost:

ccal350g
cca 400 mm @ x 100 mm vySka

Made exclusively for:
Tchibo GmbH, Uberseering 18,
22297 Hamburg, Germany www.tchibo.cz

Cislo vyrobku:
397 282



Hluboké svaly

Diky nestabilni podloZce se pti kazdém cviceni zapojuji
také hluboké svaly patere, které mimovolné pracuji
na udrZeni rovnovahy téla.

V zakladni poloze stojite obéma nohama na balanéni
podloZce, nohy rozkro¢ené priblizné do $itky bokd, kolena
mirné pokréend, zada rovng, prsa vypnutd nahoru, ramena
stlatend doll, pohled sméfuje dopfedu, bficho a hyzdé
stazené.

Balan¢ni podlozka pritom plsobi pfedevsim na stabiliza¢ni
svaly kloubd nohy.

ZadecCek +
predni cast stehen

Vychozi poloha: Zakladni poloha.

Cvik: Jdéte do drepu, ruce pritom predpazte jako prodlou-
Zeni trupu, ramena nechte dole. Pocitejte do 4 a pomalu
se vratte zpét do vychozi polohy.

Stoj na jedné noze

Pri stoji na jedné noze se navic
aktivuji hluboké svaly trupu.
Vychozi poloha: Zakladni poloha.
Cvik: Zvednéte jednu nohu, poci-
tejte do 4 a pomalu se vratte zpét
do vychozi polohy.

Pro lepsi rovnovahu mizete
upazit.

Cvik opakujte druhou nohou.

Stoj na jedné noze muZete prova-
dét dopredu a do strany.
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dozadu. Pro zajisténi rovnovahy
napnéte ruce dopredu.

Pro
pokrocilé

Pokud Vas za-
¢nou bolet kolena,
cviceni okamzité

[
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Stehna + hyzdé

Vychozi poloha: V nakroku s jednou nohou na balan¢nf
podlozce, druhou na podlaze, koleno mirné pokréené,
zada rovnd, prsa vypnuté nahoru, ramena stlacena dold,
pohled sméruje dopredu, bficho a hyzdé stazené.

Pro zlepSeni rovnovahy upaZzte.

Cvik: Trup spustte rovné doll tak, aby byla obé& kolena
pokréend v Uhlu priblizné 90°, pocitejte do 4 a pomalu
se vratte do vychozi polohy. Zadni koleno se nesmf
dotknout podlahy. (= pozice vypadu)

Cvik opakujte druhou nohou.

Bricho, nohy + stabilizatory

ukongete. Vychozi poloha: Vklece na kolenou, ruce
drzi balan¢ni podlozku.

Cvik: Klesejte horni ¢asti téla dolt az
kousek nad balan¢ni podloZku.
Pocitejte do 4 a pomalu se vratte zpét
do vychozi polohy.

Hyzdé + svaly na zadni strané stehen

Vychozi poloha: Vsedé pred balanéni podlozkou, nohy
oprené, ruce za télem oprené o balanc¢ni podlozku.
Lehce zvednout hyZzdé.

Cvik: Boky tlacte nahoru tak, aby horni ¢ast téla a stehna

byly v jedné linii, poCitejte do 4 a potom se pomalu vratte
zpét do vychozi polohy. Zadecek by se pritom nemél doty-
kat podlahy.
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Varianta (+ spodni €asti zad): ZUstarite v horni poloze,
navic stridavé vysouvejte jednu nebo druhou nohu nahoru.

CviCeni zamérena na vydrz

Pri téchto cvicich se pokousSite udrZet zobrazenou polohu
co nejdéle.

Nezapomerite: Stdle pravidelné dychejte!

Bricho, nohy + stabilizatory ramen

Poloha: Zaprete se na balanéni podloZce rukama, trup
a nohy tvori jednu linii. Pohled smé&fuje doll - neopirejte
hlavu o tyl!

Poloha: Vsedé na balancni podloZce, nohy zvedejte pomocf
brisnich svald nahoru, ruce rovnomérné napinejte dopiedu.

Zadni strana stehen + zadecek

Poloha: Stoj na vSech ¢tyrech (na rukou a na kolenou), ruce
oprené o balancni podloZku, noha vodorovné zvednutd
dozadu tak, aby zada a noha tvorily jednu linii, pohled
sméruje na podlahu - neopirat hlavu o tyl!

Cvik opakujte druhou nohou.



