BaIancnl podlozky

TCthO GmbH D-22290 Hamburg * 102037ABOX1X * 2019-06

Cislo vyrobku: 381443

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

‘Q www.tchibo.cz/navody

VaZeni zakaznici,

tyto nové balanéni podloZky se vyborné hodi ke cviceni rovnovdhy a posilovani
riznych skupin svalt. Nestabilita balan¢nich podloZek vede télo k tomu, aby
provadélo vyrovndvaci pohyby, které posiluji svalstvo - pfedevsim posturalni

a hluboké - a tim podporuji napéti téla.

Véfime, Ze Vam bude tento vyrobek dlouho slouZit k Vasi spokojenosti!
Vas tym Tchibo
Pro Vasi bezpecCnost
Ucel pouziti
Balanéni podlozky jsou koncipovany jako sportovni nacini k pouZivani v domacim

prostredi. Nejsou vhodné ke komer¢nimu vyuZiti ve fitness centrech a terapeutickych
zafizenich.

Balan¢ni podlozky jsou zatiZitelné do max. 100 kg.
Balan¢ni podlozky nesmi pouZivat vice osob soucasné.
Jsou ureny pouze pro pouZiti v suchych vnitfnich prostorach.

Kontaktujte svého Iékare!

- NeZ zaénete se cvienim, poradte se se svym Iékaiem. Zeptejte se ho,
v jakém rozsahu je pro Vas cviceni vhodné.

- U zvléétm'ch omezem’ jako jsou napf. pouil'vénl’kardiostimulétoru srdeEnl’nedosta-
apod.,Je nutno cviCeni konzultovat s [ékafem. Nespravné nebo nadmérné cviCeni
muiZe vést k poskozeni Vaseho zdravil

- Pokud by se objevil néktery z nasledujicich priznaki, cviceni ihned ukoncete
a vyhledejte Iékare: nevolnost, zavraté, nadmérna dusnost nebo bolesti na prsou.

- Nevhodné k terapeutickym tceldm!

NEBEZPECi pro déti a osoby s télesnym postiZzenim

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

- Vyrobek se musi pouZivat vyhradné k uréenému dcelu a smi jej pouZivat jen dospélé
osoby nebo mladistvi s odpovidajicimi fyzickymi a psychickymi schopnostmi. Je nutno
zajistit, aby se kazdy uZivatel sezndmil s obsluhou a manipulaci s vyrobkem nebo byl
pod stalym dohledem. Rodice a ostatni dohliZejici osoby by si méli byt védomi své
odpovédnosti, protoZe je tfeba pocitat s tim, Ze déti ve své vrozené touze hrat si a
experimentovat nebudou se sportovnim nacinim zachdzet v souladu s Gcelem, ke
kterému je urCeno. V pripadé nespravného nebo nadmérného cvicenf nelze vyloucit
poskozenf zdravi.

- Pokud détem dovolite, aby balancni podlozky pouZivaly, vysvétlete jim jejich spravné
pouzivani a dohliZejte na priibéh cviCeni. Déti upozornéte hlavné na to, Ze balancni
podlozky nejsou urtené na hrani.

- Balan¢ni podloZky uchovdvejte na misté, které neni p¥istupné détem.
- Obalovy materidl udrZujte mimo dosah déti. Mimo jiné hrozi i nebezpeci uduseni!

NEBEZPEC poranéni
- Nékterd cvi¢eni vyZaduji znacnou silu a Sikovnost. V pfipadé potfeby se opfete
0 zed'nebo o podlahu, abyste neztratili rovnovéhu a nespadli.

- Pred kazdym pouzitim zkontroluijte, jestli jsou balancni podlozky v bezvadném stavu.
Pokud jsou balan¢ni podloZky viditeIné poskozené, nesmi se pouzivat.

- Pfipadné opravy vyrobku nechédvejte provadét pouze v odborné opravné nebo
podobné kvalifikovanou osobou. Neodbornymi opravami se uZivatel vystavuje
znacnym rizikGim.

- Konstrukce balan¢nich podloZek se nesmi nijak ménit.

- Pfi cviCeni noste pohodiné, ale ne piili§ volné oblecent, aby se nemohlo za nic
zachytit. Cvicte pfednostné bosi, ve sportovnich ponozkach nebo sportovnich botach
s neklouzavou podrézkou. Bezpodminecné dbejte na to, abyste vzdy stéli pevné a bez-
pecné. Necvicte v normalnich ponozkéch na hladkém podkladu, protoze byste mohli
uklouznout a poranit se. Pokud bude tfeba, pouzijte protiskluzovou fitness podlozku.

« Plsobenim potu mGZe byt povrch balanénich podloZek kluzky. V takovém pripadé
balancni podlozky utfete.

Pri cviceni na balancnich podlozkach dbejte na dostatek
volného prostoru pro pohyb. Do oblasti cviceni nesm{
vyCnivat Zadné predméty. Cvicte v dostatecném
odstupu od ostatnich osob.

Zajistéte, aby byl cviCebni prostor dobfe vétrany.
Vyvarujte se vSak privanu.

« K docileni co nejlepsich vysledkd cviCeni a k pfedchazeni poranéni si pred zahajenim
cviceni bezpodmine¢né naplanujte zahfivaci fazi a po cviceni uvoliovaci fazi.

+ Pokud nejste zvykli cvicit, zaCnéte zpoCatku velmi pomalu. Jakmile pocitite bolesti
nebo zacnete mit jakékoli obtiZe, okamZité prestaiite cvicit.

- Necvicte, pokud jste unaveni nebo nesoustiedéni, pokud jste pili alkohol nebo jste
si vzali Iéky ovliviiujici soustfedéni.

- Nikdy necvicte bezprostfedné po jidle. Béhem cviceni pijte dostate¢né mnozstvi
tekutin.

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

POZOR na vécné Skody

- Chrafite balan¢ni podloZky pred velkym kolisanim teplot, pfimym slunecnim zafenim
po delSi dobu, vysokou vlhkosti a vodou.

- Chranite je také pred ostrymi, Spi¢atymi a horkymi pfedméty a plochami.
UdrZujte je v dostatecné vzdalenosti od otevieného ohné.

Podklad / podlahova krytina
- Balan¢ni podloZky pouZivejte na stabilnim, vodorovném a rovném podkladu.

Tvrdé podlahy

« Pro cvicenf jsou G¢innéjSi tvrdé podlahy, jako jsou dlaZdice, dfevo nebo lamindt,
protoZe pohyby balannich podloZek nejsou nijak tlumeny.
Nevyhoda: Plochy balanénich podloZek, které jsou v kontaktu s podlahou, jsou
vyrobeny z protiskluzového materialu. Pfesto vak miZou na hladkém povrchu
uklouznout, zejména pfi bocnim tlaku. Vysoké bodové zatizeni u citlivych podlah
by navic mohlo mit za nésledek vznik otisku.

Poddajné podlahy

- Poddajné, mékké podlahy, jako jsou kobercové podlahy, tlumi pohyb balancnich
podloZek - to mtiZe byt prévé pro zaCate¢niky vyhodné.
Balan¢ni podloZky navic na takovych podlahach tak lehce nesklouzavaji, nejsou
tak citlivé na bodové zatiZeni a podklad pod nimi se také Setfi.

- Nez zacnete cvicit, poloZte si pod sebe pripadné tenkou neklouzavou fitness
podlozku.

Cviceni
DodrZujte pred kazdym cvicenim
- Zkontroluijte, jestli nejsou balan¢ni podlozky poskozené.

- Obléknéte si lehké, sportovni oblecent.

- Cvicte bosi, ve sportovnich ponozkach nebo sportovnich botach s neklouzavou
podrazkou.

- NezaCinejte cviCit bezprostfedné po jidle. Po jidle vyCkejte vzdy nejméné 30 minut,
nez zacnete cvicit. Necvicte, pokud se necitite dobfe, jste nemocni nebo unavent,
nebo pokud existuji jiné faktory, které by mohly ovlivnit soustfedéné cvicent.

- PFi vstupovani na balanéni podloZky budte opatrni.
Ze zaétku byste se moZna méli opfit o zed' nebo si nechat pomoct od jiné
osoby.
- Tip: KdyzZ poloZite pod balancni podloZzky tenkou, stabilni fitness podloZzku,
zmirni se tak jejich nestabilita a udrZzovani rovnovahy bude o néco jednodussi.
Prubéh cviéeni
Ke cvicenf pfipoCitejte 5-10 minut na zahfivaci fazi a minimdlné 5 minut na uvolfiovaci
fazi. Tak date svému télu Cas, aby si zvyklo na zatiZeni a zabranite poranéni.

Délejte si mezi jednotlivymi cviky vZdy alespoi minutovou prestévku. Intenzitu cviceni

zvySujte opatrné. Nikdy necvicte az do vyCerpéni.

Pfed cviCenim: ZahFivani

Pfed zaCatkem cvieni se priblizné 10 minut zahfivejte. Postupné zmobilizujte vSechny
Cdsti téla:

D> Naklanéjte hlavu do stran, dopFedu a dozadu.

D> Zvedejte ramena, spoustéjte je dold a kruZte jimi.

D> Provadéjte pazemi krouZivé pohyby.

D> Pohybujte hrudnikem dopfedu, dozadu a do stran.

> Pohybujte kyclemi dopredu, skldpéjte je dozadu a pohybujte jimi do stran.

> Béhejte na misté.

Na co je tfeba dbat pfi jednotlivych cvicich
D> U v8ech cvikl drZte zada rovné - neprohybejte se! Pokud stojite, méjte vidy mirné
pokréené nohy. Vzdy stahnéte zadeCek a bricho. Zvednéte hrudni kost, ramena
tlaCte dolt, mirné pokrcte kolena, $picky chodidel mirné vytocte smérem ven.

D> Provadéjte cviky ze zacatku pomalu. Vyvarujte se prudkych pohybd. | béhem
cviCeni dychejte klidné a pravidelné.

« Cviky provadéjte soustiedéné. Nenechte se pfi cviceni rozptylit.

- Neprepinejte se. Provadéjte kazdy cvik pouze tak dlouho, jak to Vase fyzické kondice
dovoli.

- Pokud byste béhem cviceni pocitili bolest, okamZité cviceni preruste.

Po cviCeni: Protahovani
Nékteré protahovaci cviky jsou zndzornéné nize.

Osetrovani
D> V pripadé potreby oCistéte balancni podlozky mékkym hadrikem mirné navih¢enym
ve vodé.

UloZeni

- Neukladejte balanéni podloZky v blizkosti topeni nebo jinych zdrojt tepla.
Uchovévejte je na suchém misté chranéném pfed slune¢nim zarenim.

- Vyrobek nenechte leZet na citlivém nabytku nebo podlaze.
Nelze zcela vyloucit, Ze nékteré laky, plasty nebo prostredky na oSetfovani
nabytku/podlahové krytiny neposkodi nebo nezmékci material vyrobku.
Abyste zabrénili nezddoucim stopdm, uchovavejte vyrobek ve vhodném obalu.
Likvidace

Obal roztfidte a zlikvidujte. Pokud se chcete s vyrobkem rozloucit, zlikvidujte ho
v souladu s mistnimi predpisy.

Protahovaci cviky

Zakladni poloha u vSech protahovacich cvik:
Vypnéte prsa, ramena tlacte dold, mirné pokréte kolena, $picky chodidel
mirné vytocte smérem ven. Zada drZte rovna!

Polohy u jednotlivych cvikl drzte vZdy pfiblizné 20-35 sekund.




Hluboké svaly

Diky nestabilni podloZce se pfi kazdém
cviceni zapojuji také hluboké svaly,
které musi mimovolné pracovat,
aby udrZely rovnovahu téla.

V zakladni poloze polozte €2
balancni podlozky na zem priblizné
do vzdalenosti kycli a postavte se na
né obéma chodidly - kolena mirné
pokréena, zada rovna, prsa vypnutd
nahoru, ramena stlacend dold, pohled
sméfuje dopredu, bricho a zadecek
staZené.

Jen vydrzi v této poloze ptisobi
balan¢ni podlozky na stabilizujici
svaly - predevsim také na kotnicich.

Stoj na jedné noze
Vychozi poloha: Zakladni poloha.

Pro lepsi rovnovéhu miZete upazit.

Cvik: Zvednéte jednu nohu, potitejte  Cvik opakujte druhou nohou.

do 4 a pomalu se vratte zpét do
vychozi polohy.

Vypad vpred

Vychozi poloha: V nékroku s
jednou nohou na jedné balanéni
podlozce, druhou na podlaze,
kolena mirné pokrcend, zada
rovna, prsa vypnutd nahoru,
ramena stlacena dold, pohled
sméfuje dopfedu, bficho a zadecek
stazené. Pro zlepSeni rovnovahy
upazte.

Cvik: Trup spustte rovné dol tak,
aby byla obé kolena pokréend

v Ghlu priblizné 90°, pocitejte do
4 a pomalu se vratte do vychozi
polohy.

Zadni koleno se nesmi dotykat
podlahy (= pozice vypadu).

Cvik opakujte druhou nohou.
Na cvicent:
zadecku a svali na nohou

Drep
Vychozi poloha: Zakladni poloha.

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

Na cvieni: zad, pazi, zadecku a stehen

Pokud Vas za¢nou
bolet kolena,
cviceni okamzité
ukoncete.

Stoj na jedné noze miZete provadét
dopredu a do strany.

Na cviceni:
hlubokého svalstva trupu,
svalstva nohou

Pro pokrocilé:

K vypadu na konci pridejte jesté jednu dalSi polohu:

Pomalu se zase postavte. Pfitom svou vahu preneste dopredu na
balan¢ni podlozku a k udrZeni rovnovéhy predpazte, zatimco budete

zanozovat zadni nohu.

CviCeni zamérena na vydrz

Pri téchto cvicich se pokousite udrZet zobrazenou polohu
co nejdéle.

Nezapomefite: Zada drzte rovnal Stéle pravidelné dychejte!

Prkno a obracené prkno

Oprete se o balanéni podlozky rukama nebo nohama,

trup a nohy tvori jednu primku.

Nezaklanéjte hlavu!

Na cviCeni: bFicha, noh a stabilizatord ramennich kloubu
Na cviceni: zadecku a svalil na zadni strané stehen _

Poloha na vsech Ctyrech

Poloha: Poloha na v3ech Ctyfech (na rukou a kolenou),
koleny si kleknéte na balan¢ni podlozky. Jednu nohu
vodorovné zvednéte zanozenim tak, aby zéda a noha lezely
v jedné primce, pohled sméfuje k zemi - nezaklanéjte hlavu!
Nadzvednéte predpazenim také protéjsi pazi.

PoCitejte do 4, pomalu se vratte zpét do vychozi polohy

a potom pohyb opakujte na druhou stranu.

Na cviCeni: zade&ku a svall na zadni strané stehen, ramen

Klik
Vychozi poloha: Kleknéte si na kolena a oprete se
rukama ve vzdalenosti ramen o balancni podlozky.

Cvik: Pohybujte trupem smérem dolli aZ kousek nad balan¢ni pod-  Varianta: Balanéni podlozky polozte dél od sebe
lozky. Poitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy. a délejte na nich kliky.

Na cvicenf: bficha, nohou a tricepsu

Na cviCenf: prsniho svalstva / vyZaduje vic sily

Most na ramenou

Vychozi poloha: Lehnéte si na zada, nohy
pokrcte v kolenou a chodidla postavte na
balanéni podlozky.

Cvik €. 2: KyCle zlistévaji nahore. St¥idavé zvedejte
vZdy jednu pokréenou nohu nahoru a pak ji zase
pokladejte dold.

Cvik €. 1: Oprete se rukama vedle téla a nadzved-
néte kycle tak, aby trup a stehna tvofily jednu
piimku. Pocitejte do 4 a pomalu se vratte zpét
do vychozi polohy. Zadecek by se pritom nemél
dotykat podlahy.

Cvik €. 3: udélejte most a v této poloze vydrzte.
Kdo to umi, mize v této poloze stfidavé zvedat
vzdy jednu pokréenou nohu nahoru a pak ji zase
pokladat dold.

Na cvien(: zadecku, nohou, zad a panevniho dna . .
Navic: pazi a stabilizatorti ramennich kloubu



