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Vazeni zakaznici,

Vase novd balan¢ni deska je idedIni k podpofe rovnovahy

a k procviCovéni riiznych svalovych skupin.

Nestabilita balancni desky vyvoldva kompenzacni pohyby téla,
které podporuji svalstvo, zejména svaly pro drZeni téla a dlouhé
svaly, a tim prispivaji ke zpevnéni téla.

VéleCek miiZete také pouZit jako valecek na fascie.

Pfejeme Vam hodné zdbavy pfi cviCeni.
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Pro Vasi bezpecnost

Prectéte si pozorné bezpecnostni pokyny a pouZivejte tento
vyrobek pouze tak, jak je popsano v tomto navodu, aby nedopatienim
nedoslo k poranéni nebo $kodam. Tento névod si uschovejte pro
pozdéjsi potiebu. Pri preddvani vyrobku s nim soucasné predejte

i tento névod.

Ucel pouziti
Balancni deska je koncipovana jako sportovni nacini pro domdci

pouZiti (EN 1SO 20957-1, tfida H). Neni vhodné pro komer¢ni pouZiti
ve fitness studiich ani k terapeutickym Gceldm.

Balan¢ni deska ma nosnost maximalné do 100 kg.
Balan¢ni deska smi byt sou¢asné pouZivana pouze jednou osobou.

Hodi se jen k pouZiti v suchych interiérech.

Zeptejte se svého Iékare!
- NeZ zacnete s cvicenim, poradte se se svym Iékafem. Zeptejte

se ho, v jakém rozsahu je pro Vas cviCeni vhodné.

+ U zvIastnich omezent, jako jsou napf. pouzZivéani kardiostimulatoru,

téhotenstvi, zanétlivd onemocnéni kloubd nebo vazd, ortopedické
potize apod., je nutno cvi¢eni konzultovat s [ékafem. Nespravné
nebo nadmérné cviteni mliZe vést k poskozeni Vaseho zdravil

- Pokud by se objevil néktery z nasledujicich pFiznaki, cviceni

ihned ukoncete a vyhledejte IékaFe: nevolnost, zavraté,
nadmérna dusnost nebo bolesti na prsou. Cviceni okamZité
ukonéete také pfi bolestech kloubl a sval.

+Nevhodné k terapeutickym Gceldm!



VYSTRAHA - nebezpeéi poranéni

- Tento vyrobek nesmi pouzivat osoby, jejichz télesné, duSevni
nebo jiné schopnosti jsou omezeny takovym zplisobem, Ze by
nemohly balan¢ni desku bezpecné pouZzivat.

To plati zejména pro osoby s poruchami rovnovahy.

- Za pfiméfené pouZiti se povazuje vyhradné pouZziti dospélymi
osobami nebo mladistvymi s odpovidajicimi fyzickymi a psychickymi
schopnostmi. Je nutno zajistit, aby se kazdy uZivatel seznamil
s manipulaci s balancni deskou nebo byl pod stalym dohledem.
Rodice a ostatni dohliZejici osoby si musi byt védomi své odpovéd-
nosti, nebot je tfeba pocitat se situacemi a zplisoby chovani déti
v zdvislosti na jejich vrozené touze hrét si a experimentovat, ke
kterym balan¢ni deska neni urcena.

Déti upozornéte hlavné na to, Ze balancni deska nenf hracka.
Balancni desku uchovavejte mimo dosah déti.

- Pokud dovolite, aby balanéni desku pouZivaly déti, upozornéte je na
spravné pouZivani a dohliZzejte na priibéh cviceni. V pFipadé
nespravného nebo nadmérného cviceni nelze vyloucit poskozeni
zdravi.

« Pfed kazdym pouZitim zkontrolujte, zda je balancni deska

v naprostém pofadku. Je-li zjevné poskozend, nesmite balanéni
desku pouZivat. Opravy balancni desky nechavejte provadét

v odborném servisu nebo jinou podobné kvalifikovanou osobou.
V disledku neodbornych oprav mohou uZivateli hrozit znaéna
nebezpedi.

« Pfed zahajenim cvi¢ebniho programu se poradte s Iékarem, zda

a které cviky jsou pro Vés vhodné.

+ Nékterd cviceni vyZaduji hodné sily a obratnosti. ZpoCatku

pripadné vyuzijte asistence druhé osoby, abyste neztratili
kontrolu a nespadli.

- Pfed zahdjenim cvieni se zahfejte.
- Pokud nejste zvykli cviCit, zacnéte zpocatku velmi pomalu. Jakmile

pocitite bolest nebo zacnete mit jakékoli obtize, okamzité trénink
ukonCete.

+Necvicte, kdyZ jste unaveni nebo nesoustfedéni.

Nikdy necvicte bezprostfedné po jidle. BEhem cviceni pijte
dostatecné mnoZstvi tekutin.



- Zajistéte, aby byl cviCebni prostor dobfe vétrany. « Vlivem potu mdze byt povrch kluzky. V takovém piipadé balan¢ni
Vyvarujte se vSak privanu. desku osuste.

- Pfi cviceni nenoste 7adné Sperky jako prsteny nebo néramky.
Mohli byste se poranit.

« Pfi cviCeni noste pohodiny, ale ne prilis volny odév, abyste se
vyhnuli jeho ,zachyceni”. Cvicte prevazné bosi nebo ve sportov-
nich ponoZkach s protiskluzovou Gpravou. Bezpodmineéné viak
dbejte na pevny a bezpecny postoj. Necvicte v ponozkach na
hladkém podkladu, protoZe byste mohli uklouznout a poranit se.
Pouzijte napfiklad protiskluzovou fitness podlozku. Boty musf
noze poskytovat pevné drzeni a musi mit protiskluzovou podrazku.

« Cvitebni pomiicku pouZivejte na stabilnim, vodorovném podkladu.

Na podlaze se nesmi nachazet $picaté predméty nebo predméty - o .
s ostrymi hranami. +Balancni desku nesmi pouZzivat vice osob najednou.

« PYi pouZivani balan¢ni desky s valetkem vestoje se miiZe deska -Konstrukce této balancni desky se nesmi nijak ménit.
snadno vysmeknout. Budte opatrni, bezpodminecné se opirejte
o sténu nebo vyuZijte asistence druhé osoby. Desku pouZivejte
zakfivenim nahoru. Pokud poloZite pod balan¢ni desku fitness
podloZku, neni nestabilita vyrobku tak velka a balancovani je
0 néco snazsi.

Pri cviceni's Vasi cvicebni
pomiickou dbejte na dosta-
tek volného prostoru (viz
obrazek).

Do oblasti cviCeni nesmi
vy¢nivat Zadné predméty.
Cvicte v dostatecném
odstupu ostatnich osob.




POKYN - vécné Skody +Nejprve proved'te vZdy pouze tfi aZ Sest cviki pro riizné svalové

- Chrarite balan¢ni desku pred velkymi vjkyvy teplot, piisobenim skupiny. Cviky opakujte, v zavislosti na Va3 télesné kondici, pouze
pfimého slune¢niho zafeni po del3i dobu, vysokou vihkosti nékolikrat (cca 3-4x). Délejte si mezi jednotlivymi cviky vidy
a vodou. Chrafite ji také ped ostrymi, $picatymi a horkymi alespoii minutovou prestavku. Pocet pomalu zvySujte na asi 10 az
predméty a plochami. Chrafite ji pred otevienym ohném. th) opakov?nl. Nikdy necvicte az do vyCerpani. Cviky provadéjte

- Balan¢ni desku nepouZzivejte na choulostivych podlahdch. Viivem vady r]a o,be stra.ny. L o v e
vysokého bodového zatizeni by na nich mohly vzniknout otlaky. K docileni co nejlepsich vysledki pfi cviceni a k predchazeni
P¥ipadné ji podlozte fitness podlozkou nebo podobnym poranéni si pfed zahdjenim cviceni bezpodminecné naplanujte
predmétem. zahfivaci fézi a po cvicenf uvolfiovaci fazi.

Na co je tFeba dbat pri jednotlivych cvicich
+U v8ech cvikli drzte zada rovné - neprohybejte sel Pokud stojite,
méjte vidy mirné pokrcené nohy. Vzdy zpevnéte hyzdé a brisko.
- Cviky provédéjte rovnomérnym tempem. Vyvarujte se prudkych
pohybi.
- Nezapominejte béhem cviceni pravidelné dychat.
NezadrZujte dech! Na zacatku kazdého cviku se nadechnéte.
V nejnaméhavéjSim bodé cviku vydechnéte.



Pred cviCenim: zahFivani

Pfed zacatkem cviceni se priblizné 10 minut zahfivejte.

Postupné zmobilizujte vSechny ¢dsti 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 dopfedu, skldpéjte je dozadu a pohybuijte jimi
do stran.

- Béhejte na misté.

D) Protahovaci cviky

GF2
G

Po cviceni: protahovani

Obrazky nékolika protahovacich cviki najdete na této strang.
Zakladni poloha u v8ech protahovacich cviki:

Vypnéte hrudnik, ramena tlacte dold, mirné pokrcte kolena, $picky
chodidel mirné vytocte smérem ven. Zada udrZujte rovna!

Polohy u jednotlivych cvik{ drZte vidy priblizné 20-35 sekund.




Cviceni bez valecku

Vétsinu cviki miZete provadét jak s valeCkem pod deskou,
tak i bez valecku.

Doporucujeme, abyste zpocatku cvicili bez valecku a trénovali
smysl| pro rovnovahu.

Na kobercich nebo podobnych podlahach pouzivejte desku nejlépe
bez valecku. Na tvrdych podlahach poloZte pod desku velky rucnik
nebo deku, abyste ji ochrdnili. Fitness podloZka neni vhodn4, protoZe

Cviky na podlaze

f VYSTRAHA - Nebezpeti skifpnuti a pfimacknuti

- Zejména pri cviceni na podlaze dbejte na to, abyste si pod balan¢ni
deskou neprimackli prsty nebo chodidla. Napriklad pfi provadéni
klikG umistéte ruce podle obrazku tak, abyste je mohli rychle

odtahnout, pokud se deska pfili$ nakloni.

by deska ztratila svou pohyblivost. NepouZivejte desku na dievénych
nebo lamindtovych podlahéch, které by se mohly poskodit.

Pri cviceni bez vélecku vZdy pouZivejte desku zakFivenim smérem
dolt, aby se mohla houpat.




A Stoupani na desku s valeCkem

Pokud chcete provadét cviceni s valeCkem ...

... pfi nastupovani bezpodminecné dodrZujte nasledujici pokyny:
PoloZte desku na vélecek zakFivenim nahoru. Opfete se o zed'
apod. nebo vyuZijte asistence druhé osoby.

Opatrné si stoupnéte na desku (viz obrazky). Pokuste se tak udrZet
na desce rovnovahu.

Pokrogili mohou desku poloZit na vélecek také zakfivenim dold a
udrZovat na ni rovnovéhu. Tento cvik slouzi jako dobry trénink pro
surfovani a podobné sporty.




Hluboké svaly - koordinace - rovnovaha

Nestabilni povrch znamend, Ze kaZzdé cvicenf stimuluje
také hluboké svalstvo, které pracuje nevédomé, aby
udrZelo télo v rovnovaze.

V zakladni pozici se postavte obéma nohama na
balan&ni desku, chodidla jsou od sebe na 3ifku bokd,
kolena mirné pokréend, zada rovnd, hrudnik vzhiru,
ramena dolt, pohled dopfedu, bficho a hyzdé
zatnuté.

Balan¢ni deska ma Ucinek zvIasté na stabilizacni
svaly v kotnicich.

Cviceni v zakladni pozici

> Houpejte deskou doprava a doleva.

D> Otacejte deskou ve sméru a proti sméru hodinovych
rucicek.

Pohyby provddéjte smérem od bokU, horni ¢ast téla

zUstdva stabilni.




Varianta 1

> B&hem cviteni natdhnéte... /‘.

... ruce nad hlavu. \
... ruce do strany. (T

Cviky provadéjte tak, jak je popsano. ‘\




Varianta 2
D> Postavte se na desku do ,surfai'ské polohy".
Cviky provadéjte tak, jak je popsano.




Zakladni postaveni s valeCkem

Ujistéte se, Ze v tréninkovém prostoru nejsou Pro pokrocilé
74dné predméty, o které byste se mohly pfi

padu zranit.

D> PoloZte desku na véleCek zakFivenim nahoru.

D> Opfete se o zed apod. nebo vyuZijte asistence
druhé osoby.

D> Opatrné si stoupnéte na desku (viz obrazky vyse

v ¢4sti ,,Stoupdni na desku s vdleckem"). Pokuste
se tak udrZet na desce rovnovahu.




Profesionalni cviceni s valeckem

Ujistéte se, Ze v tréninkovém prostoru nejsou
74dné predméty, o které byste se mohly pfi
padu zranit.

D> PoloZte desku na véleCek zakfivenim dold.
D> Opfete se o zed apod. nebo vyuZijte asistence
druhé osoby.

D> Opatrné si stoupnéte na desku (viz obrazky vyse
v ¢4sti ,,Stoupdni na desku s vdleckem"). Pokuste
se tak udrZet na desce rovnovahu.




HyZzdé + predni strana stehen

Vychozi pozice: Zakladni postaveni.

Cvik: Dfepnéte si, paze natahnéte dopredu v prodlou-
Zeni horni ¢&sti téla a ramena drZte dole. Pocitejte
do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.




Hyzdé + spodni ¢ast zad
Vychozi pozice: Zakladni postaveni.

Cvik: Predklonte se dopredu s rovnymi zady, paze
tahnéte dold. Hlavu a &iji drzte v rovin& s linif zad

a divejte se dol(.

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




BFicho, nohy + ramenni stabilizatory

Vychozi pozice: VkleCe uchopte rukama balanéni
desku.

A\

Pokud Vas zacnou
bolet kolena, cvi-
Ceni okamzité

Cvik: Spustte horni ¢ast téla tésné nad balan¢ni
ukoncete.

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

polohy.

v

Proveditelné také
s valeCkem




Bocni brisni svaly + kréni svaly

Vychozi pozice: PoloZte se bokem nad balan¢ni Cvik: Zvednéte horni ¢4st téla a nohy.
desku. Hlava, trup a nohy tvofi jednu linii. Pocitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi
polohy.




Tricepsy + ramena

Vychozi pozice: Sednéte si pfed balan¢ni desku, Cviceni 1: Nadzvednéte lehce hyZzdé, pocitejte do 4
nohy zvednéte a oprete se rukama za télem o balanéni  a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.
desku.

%

Proveditelné také
s valeCkem




Tricepsy + ramena + hyZdé + hamstringy

Vychozi pozice: Sednéte si pfed balan¢ni desku, Cviéeni 2: Tlatte boky vzhdru, dokud horni ¢ast téla

nohy zvednéte a oprete se rukama za télem o balan¢ni  a stehna nevytvofi linii, napocitejte do 4 a pomalu se

desku. vratte do vychozi polohy. HyZdé by se nemély dotykat
podlahy.

Varianta (+ spodni €ast zad): Z(starite v horn{ poloze
a navic stfidavé natahujte jednu nohu nahoru.

%

Proveditelné také
s valeCkem




Cviceni s vydrzi

Pri téchto cvicenich se snaZte co nejdéle vydrZet ve
vyobrazené poloze.

Nezapomerite: Pravidelné dychejte!

—y

/\
Varianty pro vSechna cvic¢eni s vydrzi
> Houpejte deskou doprava a doleva. Y
D> Otacejte deskou ve sméru a proti sméru hodinovych

rucicek.

/.




Trup, nohy + ramenni stabilizatory

Vydrz: Prkno (plank): Oprete se rukama
o balan¢ni desku, horni ¢ast téla a nohy tvofi linii.
Divejte se doll - nezaklangjte hlavu!

v

Proveditelné také
s valeCkem




Spodni ¢ast zad, hyZzdé, zadni svaly nohou

Vydrz: Lehnéte si na zada, chodidla oprete o balan¢ni desku
a zvednéte boky tak, aby horni ¢ast téla a stehna tvorily
jednu linii. Hlava a ramenni pletenec leZi na podlaze.

y

Proveditelné také
s valeCkem




PFiéné brisni svaly + rovnovaha

Varianta 1: Vsedé na napri¢ umisténé balanini desce  Varianta 2: VleZe na napodél umisténé balan¢ni
zvednéte nohy pomoci bFisnich svald. desce zvedné&te nohy pomoci bFidnich svald.




Cviceni pro automasaz

Bolesti a napéti v zadech, paZich a nohou mohou Casto pochézet
z pfirostlych nebo ztvrdlych fascii.

Zde jsme pro Vas pripravili nékolik maséznich cviCeni. Véle¢ek na
fascie je vhodny zejména pro masaze rukou, nohou a chodidel.

Co jsou fascie?

Fascie jsou pojivové tkdné, které prochazeji a spojuji celé télo

a obaluji vSechny jeho €asti, jako jsou kosti, svaly a organy. Bolest
zplsobuje predevsim elastickd fascie, kterd obklopuje nase svaly
a drZi vidkna pohromadé. Pokud ztvrdnou nebo se slepi, sval se jiz
nem{zZe spravné natahnout a jeho pohyblivost je omezena.

Napfiklad automasaz pomoci valeCku na fascie miize pomoci uvolnit
fascie a obnovit jejich pruznost. Svaly se uvolni a protahnou,
podpofi se krevni obéh, a tim i pFisun kysliku, zvysi se Vas pocit
pohody. Automaséz valeckem na fascie se nyni pouziva také pro
zahfati pfed sportem a pro regeneraci po sportu.

Zeptejte se svého Iékare!

NeZ zaénete s automasazi, poradte se se svym Iékafem.
Zeptejte se ho, v jakém rozsahu jsou pro Vas cviky primérené.

- Jakmile pocitite bolest nebo zacnete mit jakékoli obtize, okamZité
trénink ukoncete.

- U zvl&Stnich omezeni, jako jsou napf. noSeni kardiostimulatoru,
vazil, hromadéni vody v paZich nebo nohéch, ortopedické nebo
pooperacni obtiZe apod., je nutno masédz konzultovat
s |ékafem.

+Pokud by se objevil néktery z nasledujicich piiznakd, ihned ukon-
Cete masaz a vyhledejte Iékare: nevolnost, zavraté, nadmérna
dusnost nebo bolesti na prsou.
Cviky okamzZité ukonCete také pfi bolestech kloubd a svald.

+Neni vhodné pro terapeutické a tréninkové masaze!

-V pripadé ochablosti Zil / pojivové tkané tkané nebo u metlickovi-
tych a kfeCovych Zil byste méli provddét masaze nohou jen s mi-
nimalnim tlakem a ne pfes celou délku svalu, ale vZdy po mensich
Gsecich. Typ a rozsah masaze projednejte se svym Iékarem.



DilleZité pokyny

- Dovolite-li détem, aby vélecek na fascie pouzivaly, poucte je o jeho
spravném pouzivani a dohlédnéte na priibéh cviCeni. Véletek na
fascie nenf hracka.
Pri nespravném tréninku nelze vyloucit poSkozeni zdravi.

- Oblecte si pohodiné obleceni.

- Pokud je to moZné, provadeéjte cviky na podlaze na tvrdém,
hladkém povrchu, ktery se neprohybd a po kterém se mize
valecek na fascie snadno rolovat. Silné koberce, fitness podlozky
apod. nejsou prili§ vhodné.

- Pfed kazdym pouZitim véleCek na fascie zkontrolujte. Pokud
vykazuje poSkozeni, prestafite jej pouZivat.

Na co je tFeba dbat pri jednotlivych cvicich

- Pfi vSech cvicich drZte télo zpfima ve stabilni poloze - neprohy-
bejte se v zédech! Pokud stojite, méjte vzdy mirné pokrcené nohy.
Pfi cvicich na podlaze zpevnéte hyZdé a bficho, ale davejte pozor,
abyste se nepretdhli! Cviky maji slouZit k uvolnéni.

+ Provadeéjte cviky rovnomérnym, klidnym tempem.

- Nezapominejte béhem cviceni pravidelné dychat.

+ Poslouchejte své télo! Vedte véleCek pres své svaly tak, aby Vam
byl pdsobici tlak pfijemny a délal Vam dobre. NepouZivejte jej na
téch Castech téla, kde je to nepijemné. Nemasirujte pfimo na
kosti (patefi, holeni). Obzvlasté opatrni bud'te v oblasti $ije!

- Viybrané cviky provadgjte jen tak dlouho, dokud Vam to bude pijemné.
Staci par minut - neprehdnéjte to.

déjte pouze tehdy, pokud jste k tomu fyzicky zptsobil.



Predlokti

PoloZte vale€ek na fascie na stdl
a prejizdéjte po ném predloktim.




Horni ¢ast paze

Oprete se o sténu, pricemz mezi ramenem a sténou je
vdlecek na fascie.

Stljte s lehce pokréenymi koleny, nohy rozkrocené na
$itku ramen. Ramena a paZze nechte volné viset.
Masirujte svaly horni ¢asti paze tak, Ze mirné pokrcite
kolena a pomalu se opét zvednete.

<




Hyzdé

Sednéte si na vdlecek na fascie podle obrdzku
a pohybujte se dopfedu a dozadu.




Spodni ¢ast stehen a lytek

Umistéte vale€ek na fascie pod stehno nebo lytko
podle obrazku a pomalu posouvejte nohu dopfedu
a dozadu pres valecek.




Predni strana stehen

Lehnéte si stehenni partii na valecek na fascie.
Neprohybejte se v zadech.

Masirujte stehna tak, Ze se na vdlecku na fascie budete
pomalu pohybovat dopfedu a dozadu.




Vnitfni strana stehen

Lehkym tlakem rolujte valeCek na fascie po vnitFni
strané stehna.

Pozor! Nemasirujte pfimo na holenni kosti!




Chodidla

Vestoje nebo vsedé poloZte chodidlo na véleCek na fascie a pomalu
jej rolujte dopredu a dozadu.




Osetfovani
- Vyrobek Ize v pripadé potieby otfit vihnkym hadFikem. Po ocisténi
nechte vyrobek oschnout na vzduchu pfi pokojové teploté.
Nepoklddejte jej na topeni, nepouzivejte fén nebo podobné
pomdcky!
- Viyrobek uchovévejte na chladném a suchém misté.
Chrafite jej pred slunecnim svétlem, $piCatymi, ostrymi nebo
drsnymi pfedméty a povrchy.
7 vyrobné technickych divodd mdze byt pfi prvnim rozbaa
leni vyrobku citit mirny zépach. Je naprosto neskodny.
Nechte vyrobek pred pouZitim diikladné vyvétrat.
Zépach za kréatkou chvili zmizi. Zajistéte pfitom dostatecné
vétrénil

Deska:
Material:

Hmotnost:

Rozméry:
Vélecek:
Materidl:

Hmotnost:

Rozméry:

Technické parametry

preklizka
cca1950q
cca805x290 x 4 mm (D x SxV)

korek
ccali0g
cca 100 x 300 mm (@ x D)



