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Vazeni zakaznici,
V&3 novy balanéni mi¢ je idedIni pomucka k podpofe rovnovahy
a k trénovani raznych skupin svala.

Diky praktické dvoucestné pumpicce jej velmi rychle nahustite
a zase rychle vypustite.

Vv

Vérime, Zze Vam bude tento vyrobek dlouho slouzit k Vasi spokojenosti!
Vas tym Tchibo

Ucel pouziti

Balancni mic je koncipovan jako sportovni nafadi pro pouZivani v domacim prostiedi
(tfida zafazenf: ,,H" pro domaci pouZiti), podle normy DIN 32935-A. Neni vhodny ke

komerénimu vyuZiti ve fitness centrech a terapeutickych zafizenich.
Nehodi se jako sedaci ndbytek / nevhodny k delSimu sezeni.

Balancni mi¢ je mozZné zatizit hmotnosti max. 120 kg.

Balan¢ni mi¢ mlze v jednu chvili pouZivat pouze jedina osoba.

Jednotlivé ¢asti balanéniho mice se smi sestavovat pouze tak, jak je popsdno v tomto
ndvodu k pouZiti a smi se také pouZivat jen k G¢eldm zde popsanym.

Jiné kombinace, resp. kombinace s jinymi dily nebo jinym sportovnim nacinim nejsou
pripustné.

Pouze pro pouziti v suchych vnitfnich prostorach.

NEBEZPECI pro déti a osoby s télesnym postizenim

« Tento vyrobek nesmi pouZivat osoby, jejichz télesné, dusevni nebo ostatni schopnosti
jsou natolik omezené, Ze by balanéni mi¢ nemohly pouzivat bezpecné. To plati zejmé-
na pro osoby s poruchami rovnovahy.

« Pouziti balan¢niho mice v souladu s danym Ucelem zahrnuje pouze pouZzivani dospé-
lymi osobami nebo mladistvymi s odpovidajicimi psychickymi a fyzickymi schopnost-
mi. Je treba zajistit, aby se kazdy uZivatel sezndmil s manipulaci s mi¢em nebo byl
pod stdlym dohledem. Rodice ¢i jiné dohliZejici osoby by si méli byt védomi své odpo-
védnosti, protoZe diky pfirozenym impulzim pfi hrani a radosti z experimentovani je
tfeba u déti po&itat se situacemi a zplsoby chovani, pro které neni mi¢ konstruovan.
Déti upozornéte hlavné na to, Ze balan¢ni mi¢ neni uréen na hrani.

+ Pokud détem dovolite, aby balancni mi€ pouZzivaly, vysvétlete jim jeho spravné pouZziti
a dohlédnéte na prabéh cvicen.
V pripadé nesprdvného nebo nadmérného cviceni nelze vyloucit poSkozeni zdravi.

« Déti nedokadzou rozpoznat nebezpedi, kterd mohou hrozit pfi pouzivani balan¢niho
mice. Proto déti k mici nepoustéjte a zejména dbejte na to, aby se vyhnuly pruznym
lanGm. Hrozi nebezpe&i uskrceni! Balanéni mi¢ uchovavejte na misté, které nenf pfi-
stupné détem.

+ Obalovy material se nesmi dostat do rukou détem. Mimo jiné hrozi i nebezpeci
uduseni!

NEBEZPECIi poranéni

« Neékterd cviceni vyZaduji zna¢nou silu a Sikovnost. V pfipadé potieby se oprete
o zed nebo o podlahu, abyste neztratili kontrolu a nespadli.

« Pred kazdym pouZitim zkontrolujte, zda je balanéni mi¢ v naprostém poradku.
Je-li zjevné poskozeny, nebo pokud jsou pruzna lana poSkozena, porézni nebo
natrzend, nesmi se balanéni mi¢ resp. lana pouzivat.

Opravy nechte provadét jen v odborném servisu nebo podobné kvalifikovanou
osobou. Neodbornymi opravami se uZivatel vystavuje znaénym rizikam.

« PfFicvi¢eni noste pohodIné, ale ne pfilis volné oble¢eni, aby se nemohlo za nic zachy-
tit. Cvicte pokud moZno ve sportovnich ponozkdch. Bezpodminecné vSak dbejte na
pevny a bezpelny postoj. Necvicte v ponozkach na hladkém podkladu, protoze jinak
mUZete uklouznout a poranit se. PouZijte napfiklad protiskluzovou fitness podloZku.
Obuv musi noze poskytovat pevnou oporu a musi byt vybavena protiskluzovou pod-
réazkou.

* Postavte tréninkové zafizeni na stabilni,
vodorovnou a rovnou podloZku.
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+ PficviCeni s timto sportovnim naradim
dbejte na dostatek volného prostoru
k pohybu. Do oblasti cvi¢eni nesmfi
vyCnivat zadné predméty. Cvicte
v dostate¢ném odstupu od ostatnich

9 osob.

« Balan¢ni mi¢ nesmi soucasné pouZzivat
vice osob.

Protahovaci cviky

Nutno nejprve precist!
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Vyrobeno s pouZitim
latexu z pfirodniho
kau€uku, ktery muze
zapricinit alergie.

- Zajistéte, aby byl cvi€ebni prostor dobfe vétran. Zabrafite viak prdvanu.

+ K docileni co nejlepsich vysledk( cvieni a kvili pfedchézeni poran&nim si pred zaha-
jenim cviceni bezpodminecné naplanujte zahfivaci fazi a po cvi¢eni uvolfovaci fazi.

« Pokud nejste zvykli cviCit, zaCnéte zpocatku velmi pomalu. Jakmile vSak pocitite
bolest nebo obtize, okamzité cviceni ukoncete.

+ Necvicte, kdyZ jste unaveni nebo nesoustfedéni. Nikdy necvicte bezprostiedné
po jidle. BEhem cvi€eni pijte dostatecné mnozstvi tekutin.

« Pficvi¢eni nenoste 7Zadné Sperky, jako napt. prsteny nebo naramky. Mohli byste
se poranit a poSkodit balan¢ni mic.

« Konstrukce balané¢niho mice se nesmi ménit.

« Pruznd lana jsou uréena jen pro cvic¢eni s balan¢nim mi¢em. NepouZivejte bez
balan¢niho mice.

+ Nenafukujte mi€¢ Usty. Nebezpeci nevolnosti!
PFi zachazeni s pruznymi lany respektujte:
+ Vyrobeno za pouziti latexu z pFirodniho kauéuku, ktery muze pusobit alergie.
* Nebezpeci poranéni! Dbejte na to, aby byla pruzna lana vzdy spravné vsazena
a zasroubovana a nemohla tak vyklouznout z Gchytu. Pfed kaZdym pouzitim
zkontrolujte, jestli je upevnéni lan spolehlivé.
+ Drzte rukojeti tak, aby byla pruzna lana jiz ve vychozi poloze mirné napnuta.

* Rukojeti nenechte nikdy smrstit zpét, ale vracejte je do vychozi polohy vzdy
kontrolovanou rychlosti.

« DrZte rukojeti vZdy v pfimém prodlouZeni predlokti, abyste si nenatdhli zapésti.

« Vystraha! Pruzna lana se nesmi prepinat:
max. délka natazeni =185 cm / max. sila natazeni =75 N

Délka natazenf (cm) 185

Tazna sila (N) 75

POZOR na vécné sSkody

« Chrante balan¢ni mi¢ prfed velkym kolisanim teploty, pfimym slune¢nim zarenim
po delSi dobu, vysokou vihkosti a vodou.

+ K nafouknuti balan¢niho mice nepouZivejte zdroje stlaceného vzduchu u €erpacich
stanic pohonnych hmot. Mohlo by dojit k nadmérnému nafouknuti mice, popf. jeho
prasknutf.

+ Nenafukovat ve studeném stavu.
« Jako plnici médium se smi pouzivat pouze vzduch.
« Balan¢ni mi¢ nafukujte pouze pumpickou, ktera je soucasti dodavky.
+ Chrante mi¢ pfed ostrymi, Spi¢atymi a horkymi pfedméty a plochami. Chrarnite jej
pfed otevienym ohném.
Kontaktujte svého Iékare!

- NezZ zaénete se cviéenim, poradte se se svym Iékafem. Zeptejte se ho, v jakém
rozsahu je pro Vas cviceni primérené.

« U zvlastnich omezeni, jako je napf. pouzivani kardiostimulatoru, téhotenstvi, zanétli-
vad onemocnéni kloubl nebo vazi, ortopedické potiZe apod., je nutno cvi¢eni konzul-
tovat s Iékafem. Nespravné nebo nadmérné cvi¢eni mize vést k poskozeni Vaseho
zdravi!

+ Pokud by se objevil néktery z nasledujicich pfiznakd, ihned ukonéete cviceni a
vyhledejte IékaFe: nevolnost, zdvraté, nadmérna dusnost nebo bolesti na prsou.

+ Nevhodné k terapeutickym uceldm!

Pro pokrocilé:

Balanéni mi¢ mizZete také otolit a vétdinu na zadni strané uvedenych

cviceni provést na spodni strané (viz znacku: ,,CviCeni pro pokrocilé").

Tak bude balanéni mic jeSté instabilnéjsi, cvi€eni obtiznéjsi.
VYSTRAHA - Nebezpeé&i zranéni: U obraceného
balan¢niho mie se nesmi pouzivat pruzna lana.

Trenim o hranu korpusu by se mohla poskodit
a pretrhnout.

Cislo vyrobku: 624 507 (modra) / 627 239 (¢ernd)

Pred tréninkem

Zkontrolujte, zda neni balan¢ni mi¢ poSkozeny.

Obléknéte si lehké, sportovni oblecent.

Navléknéte si sportovni ponoZky nebo si obujte boty s neklouzavou podrdzkou.
Nezacinejte cvicit bezprostfedné po jidle. Po jidle vyckejte pred cvicenim vzdy
nejméné 30 minut. Necvicte, pokud se necitite dobfe, jste-li nemocni nebo unaveni,
nebo nastanou-li dalsi faktory, které nejsou v souladu s koncentrovanym cvic¢enim.

Prabéh cviéeni
Pro VaSe cviceni pocitejte s 5-10 minutami pro zahFivaci fazi a minimainé s 5 minutami
pro uvolfovaci fazi. Tak date VaSemu télu ¢as, aby si zvyklo na zatiZeni a zabranite
poranéni.

Délejte si mezi jednotlivymi cviky vZdy alespofi minutovou prestdvku. Pomalu zvysujte
polet opakovani cvik( pFiblizné na 15 az 20. Nikdy necvitte aZ do vycerpdni.

Pred cviéenim: Zahrati

Pred zacatkem cviceni se po dobu pfiblizné 10 minut zahFivejte. K tomuto Ucelu postupné
zmobilizujte vSechny ¢3sti téla:

Naklanéjte hlavu do stran, dopredu a dozadu.

Zvedejte ramena, spoustéjte je dold a kruZte jimi.

Provadéjte pazemi krouZivé pohyby.

Pohybujte hrudnikem dopredu, dozadu a do stran.

Pohybujte boky dopFedu, skldpéjte je dozadu a pohybujte jimi do stran.
Chodte na misté.

Na co je tfeba dbat pri jednotlivych cvicich

Provadéjte cviky ze za¢atku pomalu. Vyvarujte se prudkych pohybd. | b&hem cviceni

dychejte klidné a pravidelné.

Cviky provadéjte soustfedéné. Neodvracejte pozornost od cviceni.

Neprepinejte se. Provadéjte kazdy cvik pouze tak dlouho, jak to Vase fyzicka
kondice dovoli. Pocitite-li béhem cviceni bolest, okamzité cviceni preruste.

Po cvic¢eni: Protahovani

Nékteré protahovaci cviky jsou zndzornéné nize.

Z&kladni poloha u v3ech protahovacich cvik(:
zvednéte hrudni kost, ramena tlacte dold, mirné pokréte kolena, $pi¢ky chodidel mirné
vytocte smérem ven. Zada drZte rovna!l

Polohy u jednotlivych cvikd drzte vZdy pFiblizné 20-35 sekund.

Nafouknuti balanéniho mice

1. Pomoci pFriloZeného naradi vytdhnéte
uzaviraci zatku z ventilu na spodni
strané balan¢niho mice.

2. Hrot pumpicky zasurte do ventilu.
3. Nafouknéte balanéni mic.

Pumpicka vhani vzduch do gymnastického mice
pfi vytahovani i pfi zasouvani pistu.

POZOR! Mi¢ se smi nafouknout jen do urcité
— vySky = 200 mm vcetné zakladni desky.

max 200 mm
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Vytadhnéte pumpicku z ventilu a otvor
zajistéte palcem, aby vzduch nemohl
unikat.

Zasunte uzavér. Postupujte rychle, pro-
toZe jinak unikne mnoho nahusténého
vzduchu.

Pripevnéni pruznych lan

> Pruzna lana pFipevnéte k zdkladné tak,
jak je zndzornéno na obrazku. Dbejte
na to, aby byli pevné pfiSroubovany.

Osetrovani

D> V pripadé potreby otfete balan¢ni mi¢ mékkym hadfikem mirné navlihéenym ve vodé.

Ulozeni

Pro Usporu mista pfi ukladani byste méli vzduch z mice vypustit:

B> Pomoci pfilozeného ndradi vytahnéte uzaviraci zatku z ventilu na spodni strané
balan¢niho mice. (ndhradni zatka je pfilozena.)

+ Balan¢ni mi¢ v zadném pripadé neuchovavejte v blizkosti topeni nebo jiného
tepelného zdroje.

+ Soucasné podlahy a ndbytek maji na sobé vrstvy rGznych lakt a umélych hmot

Vv s

Nelze proto zcela vyloucit, Ze v ptripadé delsSiho kontaktu s citlivym povrchem na ném
mi¢ nezanechd stopy. Proto v pFipadé potfeby vioZzte pod balan&ni mi¢ protiskluzovou
podloZku.

Likvidace

D> Obal roztFidte a zlikvidujte. Pokud se chcete s vyrobkem rozloudit, zlikvidujte ho
v souladu s mistnimi pfedpisy.

Technické parametry

Model: 624 507 (modrd) / 627 239 (Cernd)
Rozméry (Prdmeér): cca 525 mm

Objem: cca 1400 mm

Hmotnost: cca4,1kg

Tchibo GmbH, Uberseering 18,
22297 Hamburg, Germany, www.tchibo.cz

Made exclusively for:

.

\_@ www.tchibo.cz/navody



Hluboké svaly

Diky nestabilni podloZce se pfi kazdém cviceni
zapojuji také hluboké svaly patere, které mimo-
volné pracuji na udrzeni rovnovahy téla.

V zakladni poloze stojite obéma nohama na
balanénim mici, nohy rozkrocené priblizné
do $itky bokU, kolena lehce pokréend, zada
rovnd, prsa vypnutd nahoru, ramena stla-
¢end dold, pohled sméfuje dopredu, bficho
a hyzdé stazené.

Balan&ni mi¢ pFitom plsobi predevsim na
stabiliza¢ni svaly kloubt nohy.

Pri stoji na jedné noze se navic
aktivuji hluboké svaly trupu.

Hyzdové svaly +
predni ¢ast stehen

Vychozi poloha: Zakladni poloha.

Cvik: Dfepnéte si, ruce pritom predpazte jako
prodlouzeni trupu, ramena nechte dole.
Pocitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do
vychozi polohy.

Bicepsy

Vychozi poloha:

Zakladni poloha.

Uchopte madla pruznych lan
zezadu. Paze méjte svésené
podél téla a mirné pokréené.
Lokty pfilozte tésné k télu.

Cvik: Zvednéte predlokti na-
horu, pocitejte do 4 a pomalu
je vratte zpét do vychozi po-
lohy. Paze pFitom nechte u
téla, ramena zUstavaji dole.

S

Stehna + hyzdé

Vychozi poloha: V nakroku s jednou nohou na balan¢-
nim mici, druhou na podlaze, koleno lehce pokréené,
zada rovnd, prsa vypnutd nahoru, ramena stlacend
dold, pohled sméFuje dopredu, bfficho a hyzdé stazené.
Pro zlepSeni rovnovahy upaZzte.

Cvik: Hornf ¢&st téla spustte doll tak, aby byla obé ko-
lena pokréena cca o 90°, pocitejte do 4 a pomalu se
vratte do vychozi polohy.

Zadni koleno se nesmi dotknout podlahy.

(= nakroceni)

Cvik opakujte druhou nohou.

Varianta 1 (+ stabilizatory trupu a kloubu nohy):

Zada + zadni svaly nohou

Vychozi poloha: PoloZte se na bricho pres balanéni mi¢. Chodidla a ko-
lena na $itku bokd, ruce mirné pokréené, dlané v Grovni hlavy. Hlavu
volné poloZte.

Cvik: Zvednéte horni ¢ast téla a nohy tak, aby Sije, zada a nohy byly
v jedné linii, divejte se pfitom na podlahu - hlavu nezaklanéjte. Ruce
pritom protahnéte dozadu.

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

Z nakroceni prejdéte do stoje na jedné noze, pocitejte

do 4 a a pomalu se vratte do vychozi polohy. A

Varianta 2 (+ ramena + . .
Pokud Vas zacnou

triceps):
P bolet kolena,

Vychozi poloha: S a
Nakroceni. cviceni okamzité
ukoncete.

Pruzna lana drzte mirné
napnuta ve vysce hlavy.

Cvik: Paze natahujte pfimo
vzhiru - ale nepropinejte
je -, pocitejte do 4 a potom
je pomalu vratte zpét
do vychozi polohy.
Nezvedejte ramena.

Ramena + tricepsy

Vychozi poloha: Zakladni poloha.
Uchopte madla pruznych lan z vnéj-
Sku. Ruce méjte podél téla, mirné pokr-
c¢ené smérem nahoru. Lokty prilozte
tésné k télu.

Cvik: Pruznd lana vytahnéte nahoru
maximalné do vySky hlavy a drzte je
napnutd. Nezvedejte ramena. Pocitejte
pomalu do 30 a potom uvolnéte.

max 1850 mm

Deltové svaly

Vychozi poloha:
Zakladni poloha.

svéSené podél téla
a mirné pokréené.

Cvik: Lokty zvednéte

a pomalu se vratte z
do vychozi polohy.
Nezvedejte ramena.

Uchopte madla pruznych
lan vpredu. Paze méjte

podél téla az do vySky
ramen, dlané ve vySce
prsou. Pocitejte do 4

JAN

Dbejte maximalni
délky napnuti

Bricho, nohy + stabilizatory ramen

Vychozi poloha: V pokleku na kolenou, s pfedloktim na balanénim mici.

Cvik: Nadzvednéte kolena tak, aby nohy tvorily pfimou linii.
Pocitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.

Zadni strana stehen + zadecek

Vychozi poloha: Postavte se na vSechny Ctyfi, kolena jsou na balan¢-
nim mici. Zada a Sije rovné v jedné primce, pohled sméfuje k zemi -
nezaklanéjte hlavu. BFiSko i zadecCek jsou stazené.

Cvik: Nadzvednéte jednu nohu a zanoZujte ji tak, aby byla vodorovné

k podloZce, pocitejte do 4 a potom ji pomalu vratte zpét do vychozi
polohy.

Cvik opakujte druhou nohou.

Varianta (+ ramena): ProtéjSi pazi navic vysunte dopredu.

pruznych lan

1850 mm!

Deltové svaly

Vychozi poloha: Zakladni poloha, nohy rozkro¢ené,
jedno chodidlo na balanénim mici, druhé na
podlaze. Madla pruznych lan uchopte z vnéj-
Sku, vnéjsi lano udrZujte mirné napnuté.

Cvik: Vnéjsi pazi zvednéte po strané az do vysky
ramen, pocitejte do 4 a potom ji pomalu vratte
zpét do vychozi polohy.

. Nezvedejte ramena.
pét
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Primé

brisni svaly

Vychozi poloha: PoloZte se na zada pres balancni mic,
ruce polozte kfizem na Siji, pokrcte kolena, nohy roz-
krocte do Sitrky ramen.

Cvik: Hornf ¢ast téla co nejvice zvednéte pomoci bris-
nich svald - lokty pritom nevytahujte dopfedu. Neta-
hejte za $iji! Pocitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do
vychozi polohy.

Bocni briSni svaly

Vychozi poloha: Posadte se vedle balan¢niho mice

na podlahu, jednou rukou se v predlokti opfete o ba-
lancni mic, lytko pokrcené nohy nechte vzadu.
Nepretacejte horni ¢ast téla a boky! Udrzujte je v jedné
roviné se stehny.

Cvik: Nadzvednéte horni ¢ast téla pomoci bfisnich svall
tak, aby byla v jedné linii se stehny. Pocitejte do 4 a po-
malu se vratte zpét do vychozi polohy.

Opakujte na druhou stranu.

Zada, zadecek a zadni strana stehen

Vychozi poloha: Vsedé na spodni strané mice uchopte zakladnu obéma
rukama po strandch. Boky vytlacte nahoru a nohy natahnéte, az budou
tvorit s trupem jednu linii.

Cvik: Drzte tak dlouho, jak je to mozné.

Hyzdé + svaly na zadni strané stehen

Vychozi poloha: PoloZte se na zada na podlahu, nohy
pokréené, chodidla na balan¢nim mici. PaZze podél téla.

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.

Varianta (+ spodni éasti zad): Zlstarite
v horni poloze, navic stfidavé vysouvejte
jednu nebo druhou nohu nahoru.




