@ Navod na cvicenie

Balancna doska

Vazeni zakaznici!

VaSa nova balanéna doska je idealnym rieSenim na rozvijanie rovno-
vahy a na precvi€ovanie réznych skupin svalov. Nestabilita balan¢nej
dosky nuti telo k vyrovnavacim pohybom a stimulujte tak svaly -
najma tzv. hibokého stabilizacného systému (svaly udrziavajice
stabilitu a rovnovahu tela) - a teda napnutie tela.

Zeldme vam s fiou vela zabavy.

vas tim Tchibo

Ucel pouzitia

Balancna doska je ako Sportové nacinie navrhnuta na domace poufZitie.

Nie je vhodna na komercné pouzivanie vo fitnessStudiach a na terapeutické ucely.

Balan¢na doska umoziiuje zataZzenie do max. 100 kg.
Balan¢nl dosku smie stic¢asne pouZivat iba jedna osoba.

Vyrobok je vhodny na pouzivanie iba v suchom interiéri.

NEBEZPECENSTVO pre deti a osoby s telesnymi obmedzeniami

+ Tento vyrobok nesmu pouZivat osoby s obmedzenim telesnych, dusevnych alebo
inych schopnosti, ktoré im znemoznuje bezpecné pouZivanie balanénej dosky.
Plati to predovSetkym pre osoby s poruchami rovnovahy.

+ Balan¢na doska je v sulade so stanovenym tGcelom uréend vyluéne pre dospelych
alebo mladistvych, ktori dosiahli prislusnud troven psychického a fyzického vyvoja.
Musite zabezpedit obozndmenie kaZzdého pouZivatela balan¢nej dosky s jej manipu-
laciou, resp. dohlad nad nim. Rodi¢ia a iné dozerajuce osoby si musia uvedomovat
svoju zodpovednost, pretoze kvoli prirodzenej tizbe deti hrat sa a experimentovat
musia pocitat so situdciami a spdsobmi chovania, pre ktoré nie je balan¢na doska
navrhnutd. Deti upozornite predovSetkym na skuto¢nost, Ze balanéné doska nie je
hracka.

+ Ak dovolite detom pouZivat balanént dosku, poucte ich o jej sprdvnom pouZivani
a dozerajte na ne pocas cvicenia.
Pri nespravnom alebo prili§ intenzivnom tréningu sa nedd vylicit nebezpecfenstvo
ujmy na zdravi.

+ Deti nedokdZu rozpoznat nebezpecenstva, ktorych zdrojom méze byt balan¢na
doska. Zabrante pristupu deti k nej. Uschovajte balan¢nud dosku na mieste nepri-
stupnom pre deti.

+ Zabrante pristupu deti k obalovému materialu. Okrem iného hrozi nebezpecenstvo
udusenia!

NEBEZPECENSTVO poranenia

+ Niektoré cviky si vyZaduju vela sily a Sikovnost. Opierajte sa napr. o stenu alebo
o podklad, aby ste nestratili kontrolu a nespadli.

« Pred kazdym pouZitim skontrolujte bezchybny stav balan¢nej dosky.
NepouZivajte oc€ividne poskodend balanénd dosku.
Opravy balancnej dosky zverte len Specializovanej opravovni alebo osobdm
s podobnou kvalifikdciou. Neodborné opravy mdzu vdZzne ohrozit pouzivatela.

Bezpodmienecne si najprv
precitajte!

Kvoli dosiahnutiu najlepSich moZnych vysledkov cvic¢enia a kvéli prevencii voci
poraneniam si pred zaciatkom cvi¢enia bezpodmienecéne naplanujte zahrievaciu
fazu a po cviceni fazu na uvolnenie.

Dbajte na dobré vetranie tréningovej miestnosti. Zabrante vSak prievanu.

Ak nie ste zvyknuti na telesnd ndmahu, zacinajte spociatku Upine pomaly. Akondhle
ucitite bolesti alebo tazkosti, okamZite preruste cvicenie.

Necvicte, ak ste unaveni alebo nekoncentrovani, resp. po poZiti alkoholu alebo liekov
narusajlcich koncentraciu.
Necvicte bezprostredne po jedle. Po¢as cvienia pite dostatok tekutin.

Pri cviceni nenoste Ziadne Sperky, ako su prstene alebo ndramky. MoZete sa poranit.
Nesmiete menit konstrukciu balanénej dosky.

Plocha balan¢nej dosky, ktord je v kontakte s podlahou, je vyrobend z protiSmyko-
vého materidlu. Napriek tomu sa balan&né doska méze skiznut po hladkych
povrchoch - najma pri bo¢nom zatazZeni tlakom. Pred cvicenim preto pod balan¢nu
dosku prip. podloZte protiSmykovu podlozku - napr. fitnesrohozku.

Prepoteny povrch méZe byt Smyklavy. V takomto pripade vyutierajte balanénd dosku
dosucha. Prip. noste Sportové ponozky s protiSmykovymi Slapami.

POZOR - Vecné Skody

Chrante balan¢nu dosku pred prudkymi vykyvmi teploty, priamym sinec¢nym Ziarenim
pocas dlhej doby, vysokou vihkostou a vodou.

Chrante balan¢nu dosku pred ostrymi, Spicatymi alebo hortcimi predmetmi a plocha-
mi. Nevystavujte ju ani pdsobeniu otvoreného plamenia.

NepouZivajte balanénd dosku na citlivych podkladoch. Pri prilis vysokom bodovom
zataZeni mdzu vzniknut vytlatené miesta. Prip. pod fiu poloZte protiSmykovu fitnes-
rohozku.

Spytajte sa vasho lekara!

Pred zaéiatkom cviéenia sa poradte s vasim lekdrom. Spytajte sa ho, aky rozsah
cvicenia je pre vds primerany.

Pri Specifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouzivanie kardiostimuldtora,
tehotenstvo, zdpalové ochorenia kibov alebo Sliach, ortopedické tazkosti, musi cvice-
nie odsuhlasit lekar. Neodborné alebo nadmerné cvicenie mbze ohrozit vase zdravie!

Ak by ste spozorovali niektory z nasledujicich symptomov, okamzite ukoncite
cvicenie a vyhladajte lekara: nevolnost, zavrat, nadmerna dychavi¢nost alebo
bolesti v hrudi.

Nacinie nie je vhodné na terapeutické cvicenia!

Pred kazdym tréningom

Skontrolujte poSkodenia balan¢nej dosky.
Noste [ahky, Sportovy odev.

Cvicte naboso alebo noste Sportové ponozky alebo obuv s protiSmykovou
$lapou/podrazkou.

Nezacdinajte cvicit bezprostredne po jedle. PoCkajte po riom pred zaciatkom cvicenia
minimdlne 30 minut. Necvicte, ak sa necitite dobre, pri chorobe alebo tnave, alebo
ak je koncentrované cviCenie obmedzované inymi faktormi.

Priebeh cvicenia

Pri cvi¢eni pocitajte s 5-10 minttovou fazou na zahriatie a minimdlne 5 mindtovou
fdzou na uvolnenie. Takto poskytnete svojmu telu ¢as na adaptaciu na zataZenie
a vyhnete sa poraneniam.

Medzi jednotlivé cviky zaradte aspon mindtovu prestavku. Pocet opakovani zvySujte
pomaly. Nikdy necvicte do vyCerpania.

Pred cvicenim: zahriatie

Rozohrejte sa pred cvi¢enim cca 10 minut. Na to postupne zmobilizujte vSetky ¢asti tela:

Po

Nakldfajte hlavu nabok, dopredu a dozadu.
Zdvihajte a spustajte plecia a krizte nimi.
Opisujte kruhy pazami.

Nakldnajte trup dopredu, dozadu a do stran.
Pohybujte bedrami dopredu, dozadu a do stran.
BeZte na mieste.

musite zohladnit pri jednotlivych cvikoch

Pri v8etkych cvi¢eniach majte chrbat vystrety - neprehynajte sa! Pri stoji majte nohy
mierne pokréené. Napnite sedacie a brusné svaly. Vypnite hrud, stiahnite plecia,
mierne pokrcte kolend, vytocte Spicky chodidiel mierne von!

Zacinajte cvi¢it pomaly. Vyhybajte sa trhavym pohybom. Aj pocas cvi¢enia dychajte
pokojne a rovhomerne.

Koncentrujte sa na vykondvanie cvikov. Nerozptylujte sa pri cvicent.

NepretaZujte sa. Cvicenie vykonavajte len dovtedy, kym to zodpoveda vasej
telesnej kondicii.

Ak ucitite pocas cvicenia bolest, okamzite preruste cvi€enie.

cviceni: Strecing

Niekolko strecingovych cvikov ndjdete vyobrazenych dole.

Z3kladny postoj pri vSetkych stre¢ingovych cvikoch:
Vypnite hrud, stiahnite plecia, mierne pokrcéte kolend, vytocte Spicky chodidiel mierne
von. Vystrite chrbat!

VydrZte v polohach pri cviceniach vzdy cca 20-35 sekund.

D> V pripade potreby vyutierajte balan¢nu dosku docista handri¢kou mierne navihéenou

OsSetrovanie

vo vode.

Ulozenie

V Ziadnom pripade neodkladajte balanénu dosku do blizkosti kdrenia alebo inych
zdrojov tepla. Skladujte ju v suchu a chlade na mieste chrdnenom proti sine¢nému
Ziareniu.

Sucasné podlahy a ndbytky su povrchovo upravené réznymi lakmi a syntetickymi
materidlmi a na ich oSetrovanie sa pouZivaju najrozli¢nejSie prostriedky.

Postupujte opatrne pri nastupovani na balanénu dosku. Spociatku by ste sa mali opierat

Nastapenie

o stenu a pod. alebo poziadajte o pomoc druht osobu.

Preto sa pri dlhodobejSom kontakte nedd Uplne vylucit zanechanie stép po balan¢nej

Tip: Pri podlozeni balancnej dosky fitnesrohoZkou nie je nestabilita nacinia natolko doske na citlivych povrchoch. Pod balanénd dosku preto pripadne podioZte podioZku,

« Pri cvi¢eni noste pohodiny, avsak nie prilis volny odev, aby ste sa ,,nezamotali”. , .. . o X ..
markantna a udrziavanie rovnovahy je trochu jednoduchsie.

Cvicte prioritne naboso alebo v Sportovych ponozkach. Bezpodmienecne vSak dbajte
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na pevny a stabilny postoj. Necvicte v ponozkdch na hladkom podklade, pretoze
by ste sa mohli poSmyknUt a poranit. PouZivajte napr. protiSmykovu fitnesrohozku.
Obuv musi poskytovat chodidldam dostato¢nu stabilitu a musi mat protiSmykové
podrazky.

« Tréningové nacinie postavte na stabilny, vodorovny a rovny podklad.

+ Pri cvi¢eni s vasim tréningovym nacinim dbajte vZdy na dostatok volného priestoru
na pohyb. Do priestoru cvi¢enia nesmu zasahovat ani Ziadne predmety. Cviéte
v dostatoc¢nej vzdialenosti od inych oséb.

+ Balan¢nud dosku nesmie pouzivat sticasne viacero osob.

2m

StrecCingové cviky

Made exclusively for:

Likvidacia
Likvidujte obal podla pravidiel separovaného zberu. Ak chcete vyrobok vyhodit,
mali by ste ho zlikvidovat podla miestnych predpisov.

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

\‘@ www.tchibo.sk/navody
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Hmotnost:
Velkost:

ccal1400g
cca 395 mm @ x 100 mm vySka

Cislo vyrobku: 323 750




Cvicenia
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Cviky na vydrz d“Chsie.

Vplyvom nestabilného povrchu sa pri kazdom
cvi¢eni povzbudzuje aj hibkové svalstvo,
ktoré pracuje automaticky, aby telo udrzalo

v rovnovahe.

Pri tychto cvikoch sa pokuSate o udrzanie vyobraze-

Stoj na jednej nohe . T €
nej polohy co najdlhSie.

V stoji na jednej nohe sa dodatocne

L 3 Nezabudajte: Pokracujte v rovnhomernom dychani!
aktivuje hibkové svalstvo trupu.

V zakladnej polohe sa postavte oboma noha-
mi na balan¢nu dosku, nohy rozkrocte pribliz-
ne na Sirku bedier, mierne pokrcte kolena,
vystrite chrbat, vypnite hrud, spustite plecia,
pozerajte sa pred seba, napnite brusné

a sedacie svaly.

Pri tomto cviku pésobi balan¢na doska najma
na stabilizujlce svaly kibov chodidiel.

Vychodiskova poloha: Zakladna
poloha.

Cvik: Zdvihnite jednu nohu - narataj-
te do 4 a pomaly sa vratte do vycho-
diskovej polohy.

Na lepSie udrziavanie rovnovahy
upaZte paze.

Opakujte cvik druhou nohou.

Stehna + sedacie svaly

Pri stoji na jednej Vychodiskovd poloha: Vo vykroku s jednou nohou na balan¢nej
nohe sa moZete doske, druhou na podlahe, mierne pokrcte koleng, vystrite chrbat,
naklanat dopredu vypnite hrud, spustite plecia, pozerajte sa pred seba, napnite

a do bokov a ... brusné a sedacie svaly. PaZe mierne upaZte na udrzanie rovnovahy.

Cvik: Vystrety trup spustite nadol, kym budud obe kolend ohnuté
v uhle priblizne 90°, naratajte do 4 a pomaly sa vratte do vycho-
diskovej polohy.

Zadné koleno sa nesmie dotknut podkladu.

(= poloha vykrocenia)

Brucho, nohy + stabilizatory ramien

_ i Poloha: Oprite sa rukami o balan¢nu dosku, trup a nohy
Opakujte cvik druhou nohou. tvoria jednu liniu. Pozerajte sa nadol. Nezaklanajte
hlavu na zahlavie!

Brucho, nohy + stabiliza-
tory ramien

Vychodiskova poloha: V podpore leZzmo
v klaku sa rukami oprite o balan¢nd
dosku.

Cvik: Spustite trup aZ tesne nad balanc-
nd dosku. Naratajte do 4 a pomaly sa
vratte do vychodiskovej polohy.

Priame

Sedacie svaly + _
Y brus$né svalstvo

predné partie stehien

Pri bolestiach
v kolenach
okamzite pre-
ruste cvicenie.

Poloha: Zo sedu na balan¢nej doske
zdvihajte nohy pésobenim brusného
svalstva, na vyvaZzovanie vystrite paze dopredu.

Vychodiskova poloha: Zakladna poloha.

Cvik: Podrep, paZe pritom tahajte dopredu ako
prediZenie trupu, plecia pritom zostanu spustené.
Naratajte do 4 a pomaly sa vratte do vychodiskovej
polohy.
Sedacie svaly + zadné stehenné svaly

Vychodiskova poloha: V sede pred balan¢nou doskou s pokréenymi
nohami sa za telom oprite o balanénud dosku. Zlahka nadvihnite seda-
cie svaly.

Cvik: Boky zdvihajte nahor, kym trup a stehno vytvoria jednu liniu,
naratajte do 4 a pomaly sa vratte do vychodiskovej polohy. Sedacimi
svalmi sa pri tom nedotykajte podkladu.

Variant (+ spodné partie chrbta): Zostarte v hornej polohe, pritom
striedavo vystierajte nohy nahor.

...~ pri najnamaha-
vejSom variante -
dozadu. Na vyvazo-
vanie vystrite pri
tom paze dopredu.

Zadné partie stehien + sedacie svaly

Poloha: Zaujmite polohu na Styroch na rukach a kole-
nach, rukami sa oprite o balan¢nu dosku, zdvihnite
nohu vodorovne dozadu tak, aby chrbat a noha tvorili
jednu liniu, pozerajte sa do podkladu - nezaklanajte
hlavu na zahlavie!

Opakujte cvik druhou nohou.



