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Vazeni zdkaznici!

Va3 novy balanény vanki3 na sedenie sa d& pouZif vSestranne - preventiv-
ne na dynamické sedenie s vystretym chrbtom, na cielené precvicovanie
chrbtového svalstva a panvového dna, ako aj na zdokonalenie zmyslu

pre rovnovahu. Sedenie na balanénom vankasi prispieva k vzpriamenému
drZaniu tela pri sedeni.

Balancny vankds umozZiiuje malé, ale Gcinné cviky na precviCovanie chrbta,
posiliiovanie svalstva a trénovanie rovnovahy.

Pri pravidelnom cvi€eni sii vysledky badatelné velmi rychlo. A to aj v pripa-
de, ak spociatku budete cvi€it iba kratko. Nestabilita vankii3a vds prindti

k vyrovnavacim pohybom, ktoré stimulujd svalstvo a tym napnutie tela.

Na rubovej strane plagéatu s ndvodom na cvicenie ndjdete niekolko cvikov,
ktoré mdZete vykondvat s balanénym vankdSom.

Precvicujli sa najma svaly tzv. hibokého stabilizatného systému (svaly
udrZiavajlice stabilitu a rovnovahu tela). Vysledkom je zdokonalenie
koordindcie a rovnovahy.

Zeldme vam vela radosti s vasim novym balanénym vankdom na sedenie!

Vas tim Tchibo

W 7 vyrobnych dovodov mdZete pri prvom vybaleni balancného vankdsa
zacitit mierny zépach. Je Gplne neskodny. Pred prvym pouZitim
nechajte balanény vankds dobre vyvetrat. Zapach sa strati zakratko.

Bezpecnostné upozornenia A

Pozorne si precitajte bezpe€nostné upozornenia a vyrobok pouzivajte
len spdsobom opisanym v tomto ndvode, aby nedopatrenim nedoslo
k poraneniam alebo Skodam. Uschovajte si tento ndvod na neskorsie
pouZitie.

Ak vyrobok postUpite inej osobe, musite jej odovzdat aj tento navod.

Ucel pouzitia

Balancny vankus na sedenie je navrhnuty ako sedacia pomdcka a Sportové
nacinie na domace pouZitie. Nie je vhodny na komercné pouzivanie vo fitnes
Studiach a terapeutickych zariadeniach. Nosnost je max. 150 kg.
NEBEZPECENSTVO hroziace detom a osobam s telesnymi obmedzeniami

- Tento vyrobok nesmd pouZivat osoby s obmedzenim telesnych, duSevnych
alebo inych schopnosti, ktoré im znemozZiuje bezpe¢né pouZivanie
balanéného vank(sa na sedenie.

Plati to predovSetkym pre osoby s poruchami rovnovahy.

- Zabraiite pristupu deti k obalovému materialu.
Okrem iného hrozi nebezpecenstvo udusenia!

- Zabrafite pristupu deti bez dozoru k vyrobku a drZte ho mimo ich dosahu.
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Balancny vankus na sedenie

Navod na pouzitie a cviCenie

Spytajte sa svojho lekara!

- Pred zagiatkom cviCenia sa poradte so svojim lekarom. Spytajte sa ho,
aky rozsah cviCenia je pre vas primerany.

- Nespravne alebo nadmerné cvicenie mdze spdsobit zdravotné problémy! Ak
by ste spozorovali niektory z nasledujtcich symptdmov, okamzite ukoncite
cvicenie a vyhladajte lekdra: nevolnost, zévrat, nadmerné dychavicnost
alebo bolesti v hrudi. Aj pri bolestiach klbov a svalov okamzite ukoncite
tréning.

- Nacinie nie je vhodné na terapeutické cviCenia!

VAROVANIE - Nebezpecenstvo poranenia

- Pred kaZdym pouZitim skontrolujte bezchybny stav balancného vankusa.
NepouZivajte ocividne poSkodeny vankUs.

- Hladka strana balancného vankusa je vybavena protiSmykovymi
vy¢nelkami. Napriek tomu sa balanény vank(s na sedenie mdZe sklznut
z hladkych povrchov, najmd pri bo¢nom zatazeni tlakom. Pred cvicenim
ho preto vZdy podloZte protiSmykovou podloZkou - napr. gymnastickou
podlozkou.

- Nenafukujte Gstami. Nebezpecenstvo zdvratu.
- Balan¢ny vankis nesmie pouZivat viacero osob sticasne.
- Nesmiete menit konstrukciu balanéného vankisa.

- NepouZivajte balancny vank(s na iné Gcely, okrem tych, ktoré si tu
zobrazené.

Spravne sedenie

Aj s balannym vankdSom je dlhodobé sedenie vo vzpriamenej polohe
namahavé. Ako sedaciu pomocku ho preto pouZivajte maximalne
2 hodiny denne.

Balancny vankUs zaisti napnutie bedier

a stabilizaciu chrbtice.

MoZete ho pouZit napr. pri préci s pocitacom
alebo za pisacim stolom.

Spravny spdsob sedenia:

- Sadnite si do stredu vankdsa.

- Kolend roztiahnite mierne nad Sirku bedier.

- Stehnad a predkolenia zvierajt takmer pravy
uhol.

. (}hodidlé sd na podklade priamo pod kolenami.
% - Spicky chodidiel st mierne vytocené von.
=)
9 5 AT 5 - Zachovévajte vystret( polohu trupu.
Strana s vy¢nelkami slUZi na jemnd masaz a stimuluje tak prekrvenie.
Okrem toho umoziuje cirkulaciu vzduchu.

Cvicenie

+Noste lahky, Sportovy odev.

« Aby ste sa neSmykali, pouZivajte balan¢ny vankds na sedenie len naboso,
alebo noste obuv s protiSmykovou podrazkou.

« Zacinajte cvicit pomaly. Vyhybajte sa trhavym pohybom.
Aj pocas cvicenia dychajte pokojne a rovnomerne.

+Nezaéinajte cviit bezprostredne po jedle. Pred zaCiatkom cvicenia pockajte
minimdlne 30 mint.

- Neprehanajte to. Cvicenie vykonavajte len dovtedy, kym to zodpoveda vadej
telesnej kondicii. Ak ucitite pocas cviCenia bolesti, okamZite preruste
cvicenie.

- Cvicenia sd lahsie, ak vankus silnejsie nafiiknete (maximalina vy3ka
balanéného vankiisa nesmie presiahnut 6,5 cm!). Na nestabilitu
balantného vankusa si zakratko zvyknete.

- Cviky opakujte spoCiatku len 3 krat. Po ziskani skdsenosti maximalne
12-krat.

« Pri cviceni dbajte vZdy na dostatok volného
priestoru (min. 60 cm ku vSetkym stranam).
V oblasti cvi¢enia sa nesmi nachadzat Ziadne
iné predmety. Vank(s pouZite na trénovanie
na stabilnom a rovnom podklade.
Cvicte v dostatoCnej vzdialenosti od inych
0s0b.

Naftkanie balancného vankusa na sedenie

ﬂ Balan¢ny vankUs na sedenie sa Standardne doddva naflkany.

POZOR - Vecné Skody

NepouZivajte na nafukovanie balanéného vank(sa vzduchové kompresory
alebo iné pneumatické zariadenia, dostupné napr. na Cerpacich staniciach.
Balancny vankds by ste mohli nafikat prili§ a poSkodit ho pri tom.

Pred nafiikanim balancného vankisa na sedenie ho nechajte v prostredi
s izbovou teplotou minimalne hodinu. Material potrebuje tento Cas
na dosiahnutie pinej elasticity.

—g 1. Naskrutkujte ventilovt ihlu na hustilku.
-

Na eliminovanie poSkodenia ventilu namocte ihlu
pred nafukovanim do jemnej mydlovej vody.

2. Zasuiite ventilovd ihlu do ventilu balancného
vankUsa na sedenie.
Podrzte hustilku v Sikmej polohe - podla obrézka -
a zas(vajte ju, kym hlavica ihly ipIne nedosadne
na okraj balancného vankiisa.

»

\_@ www.tchibo.sk/navody
it

slo vyrobku: 624 539

UpIné zasunutie ventilovej ihly je ddleZité najma pri prvom na-
fukovani, pretoZe sa musi dosiahnut prepichnutie membrany ventilu.
Ak sa vankus neda nafikat lahko, nie je membrana prepichnuta.

V takomto pripade vytiahnite ventilovd ihlu a znovu ju zasufite

do ventilu az na doraz.

3. Pomaly a bez prerusenia nafukujte vankds, kym nedosiahnete Zelany
stupen tvrdosti. Balan¢ny vankds naftknite do maximalnej vysky 6,5 cm,
inak mdze dojst k jeho poskodeniu.

Po vytiahnuti hustilky sa ventil vzduchotesne uzavrie.

D> Ventilovi ihlu odlozte do rukovati hustilky.

Vypistanie vzduchu
Ak je vankds prili$ tvrdy pre vase Gcely, je prili$ nafikany.

20] Na vypustenie vzduchu:
éﬁ% 1. Odskrutkujte z hustilky ventilov ihlu

@g a namocte ju do jemnej mydlovej vody.

2. Zasunte ventilovd ihlu do ventilu.

3. Zatlacte na balanény vankus na sedenie.
Vzduch unikne cez ventilovu ihlu.

4. Po dosiahnuti Zelaného stupfia tvrdosti vytiahnite ventilovd ihlu

Balancny vankds$ by mal byt vZdy nafikany minimélne tak, aby ste
cezen necitili podklad, na ktorom sedite.

Skladovanie a oSetrovanie

- Na Cistenie nepouZivajte ostré chemikalie, agresivne alebo abrazivne
Cistiace prostriedky.

- Nevystavujte balanény vankus na sedenie priamemu sinecnému svet|u.
Nevystavujte ho ani teplotdm vy33im ako 45 °C.

- Nenechdvajte vyrobok poloZeny na citlivom nabytku alebo podlahéch.
Neda sa tplne vylUcit, Ze niektoré laky, plasty alebo oSetrovacie prostriedky
na nabytok/podlahu rozleptaji alebo zmék¢ia material vyrobku. Aby ste
zabranili nepeknym Skvrnam, uschovajte vyrobok napr. vo vhodnej Skatuli.
Chrante vyrobok pred sine¢nym Ziarenim, ako aj Spicatymi, ostrymi alebo
drsnymi predmetmi a povrchmi.

> V pripade potreby vyutierajte balan¢ny vankis na sedenie docista
handrickou navlihcenou vo vode.

Technické ddaje

Max. hmotnost pouZivatela: 150 kg
Maximalne vySka nafdknutia: 6,5 cm
Hmotnost vyrobku: cca850 ¢
Priemer vyrobku: cca33cm

Rozsah pouZitia: trieda H - domdce tréningové nacinie
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Pred cvicenim: zahriatie (cca 10 min(t) - postupne zmobilizujte
v3etky Casti tela:

- Naklanajte hlavu nabok, dopredu a dozadu.

- Zdvihajte a sptstajte plecia a krdzte nimi.

- KrlZzte pazami.

- Naklanajte trup dopredu, dozadu a do stran.

- Pohybuijte bedrami dopredu, dozadu a do stran.

- Bezte na mieste.

Udrziavanie rovnovahy Zdvihanie noh do stran Zdvihanie noh v polohe leZmo na chrbte
Ciel* Zahriatie - zdokonalenie zmyslu pre rovnovihu Ciel: precvicenie sedacich svalov a stehien. Ciel: precvicenie sedacich svalov, spodnych partii chrbta a zadnych
Postoj: Postavte sa vzpriamene, udrZiavajte chrbat vystrety, vypnite Postoj: Zachovévajte vystretd polohu panvy a trupu (vzpriameny postoj). partii stehien.
hrudnik. Zatlacte plecia mierne dozadu a nadol. Napnite bru$né a sedacie Dajte si ruky vbok, zaprite sa v lakfoch. (Na zjednodusenie vystrite paze Postoj: L'ahnite si bruchom a bedrami na balanény vankus na sedenie.
svaly. Mierne pokrcte kolena. pozdlZ bokov.) Mierne pokréte oporni nohu. Pri pohlade zhora musia byt Uvolnene si ulozte hlavu na predlaktia. Roztiahnite nohy priblizne na $irku
koleno a Spicka chodidla v jednej linii. Nevytacajte koleno do stran! bedier a mierne pritiahnite Spicky chodidiel. Napnite brusné svaly tak, aby
\ { \ ( Cvik: Postavte sa jednou nohou bol chrbat rovny a aby sa neprehybal.

na balanEny vank(s na sedenie.
Nadvihnite druhd nohu o niekolko
centimetrov a napnite pritom seda-
cie svaly.

Naratajte do 4. Na zvy3enie intenzity
mdZete nohou mierne pohybovat
nahor a nadol.

Znovu spustite nohu, zlahka

a kratko sa Spickou chodidla dotknite  Cvik: Intenzivne napnite brusné svaly a zdvihnite vystretd nohu nahor
podkladu a nasledne opat zdvihnite (neprehybajte sa v driekovej oblasti).

5.0

Cvik: Postavte sa oboma chodidlami na balan¢ny vank(s na sedenie.
Pohybujte nimi vSetkymi smermi:
- Zatlacajte Spicky chodidiel do vankisa.

. 7atiataite bty do vankiia nohu. Naratajte do 4 a nasledne nohu znovu spustite.
) Nakléﬁ;jtepchzdidlé doI'ava.a doprava Zopakujtg cvik viackrat a potom Zopakujte cvik viackrét a potom vystriedajte nohy.
Po chyili cvitenia masete tento cvik k:v { stried toii na iedner vystne.dajte nohy. - . Tip: Nohu zdvihajte iba natolko, aby ste v oblasti kriZovych stavcov necttili
ohc VIl CVicenia mozete tento vk vyskuSatl striecavo v Stojl na jedne) Tip: Pri tomto nezvycajnom cviku prili§ vyrazny tlak. Pocas cviCenia si opakovane [ahnite na chrbét alebo bok
nohe. dochadza k jemnému zvieraniu a vystrite pritom nohy na uvolnenie oblasti kriZovych stavcov.

Tip: Vykonavajte tento cvik naboso. Vy¢nelky balancného vankdsa bo&nych sedacich svalov. Preto

na sedenie vymasirujd chodidld a zlepSia ich prekrvenie. zalinajte spociatku len s niekolkymi
opakovaniami, ale nohy striedajte
CastejSie.

Variant: Pre pokrocilych: Spustite nohu tesne nad podklad.
Narétajte do 4 a ndsledne nohu znovu zdvihnite.

Vykrok vpred Cvicenie zamerané na brucho
Zdvihanie panvy v polohe lezmo na chrbte
Ciel* precvicenie noZnych (predné partie stehien) a sedacich svalov Ciel: precvicenie priamych a Sikmych bru$nych svalov.
(pri kratkom kroku). Ciel: precvicenie sedacich a chrbtovych svalov a zadnych partii stehien.  postoj: Sadnite si na balancny vankis na sedenie. Pokrtte nohy a roztiahnite
Postoj: Zachovévajte vystretd polohu trupu. Predné koleno musi byt za Spickou  Haltung: Lahnite si plecami na balan¢ny vankis na sedenie. Pokréte nohy chodidl4 priblizne na 3irku bedier. Spi¢ky chodidiel smerujd dopredu.
chodidla (aj pocas cvicenia). Nevytacajte koleno do stran! a roztiahnite chodidIa priblizne na $irku bedier. Spi¢ky chodidiel smerujd PrekriZte si paZe na hrudi. Zatlacte plecia dozadu a pritom

dopredu. ich spustite.

Cvik: Napnite sedacie svalstvo a zdvihajte panvu, kym vase telo nevytvori

diagonalu siahajtcu od kolien az po ramenny pletenec. Nasledne znovu Cvik: Intenzivne napnite brusné svaly. Podla moZnosti udrZiavajte trup
Vichodiskovy postoj: Postavte sa jednou nohou na balangng vanki spustite panvu postupnym dosadanim jednotlivych st'avcov na podklad’. vystrety. . | .
na sedenie a druhou vykrotte pred neho - podia obrzka. Tip: Ak by ste ucitili tlak v oblasti krizovych stavcov, lahnite si na chvilu Zaklofite sa o kiisok dozadu, naratajte do 4 a znovu sa vratte do povodne;
Cvik: VytisZajte sa z pokrEenych ndh pomaly nahor a ndsledne sa znovu na bok a vystrite pritom nohy na uvolnenie zatazenej partie. polohy. Zopakujte cvik viackrat.
pomaly sp&tajte spit. Neopierajte sa pritom kolenom o podklad. Variant: Pre pokroCilych: Lahnite si na podklad a umiestnite chodidIa pri . Tip: Vedome dbajtg na dychanie. NezadrZiavajte dych, ale nadychujte sa
Zopakujte cvik viackrdt a potom vystriedajte nohy. pokr’éenVQh nohdch na balanény vankus na sedenie. Nasledne vykonajte cvik  a vydychujte pokojne a zhlboka.

podla popisu. Pri nadmernom napnuti krénych svalov si dajte prestavku a jemnymi

Tip: Dizka kroku urcuje, ktoré svaly sa precvicia. Zacinajte opatrne

a postupne zvySuite zaaZenie. pohybmi hlavy a pliec si uvolnite krcné svaly.

Po cviceni: strecCing
Niektoré stre¢ingové cviky najdete zobrazené vlavo.

Zakladna poloha pri v3etkych strecingovych cvikoch:
Vypnite hrud, stiahnite plecia, mierne pokrcte kolena,
vytocte Spicky chodidiel mierne von.

Vystrite chrbat!

VydrZte v polohdch pri cviCeniach vZdy cca 20 - 35 sekund.
SvieCka

Ciel* precvicenie priamych a spodnych partii brudnych svalov a svalov
panvového dna.

Postoj: 'ahnite si zadkom a spodnymi partiami chrbta na balancny vankus
na sedenie. Horné partie chrbta a hlava leZia na podklade. PrekriZte si paze
za zahlavim.

Cvik: Zdvihnite vystreté nohy
nahor.

Intenzivne napnite brusné svaly.
Nadvihnite bedrd 1 cm (neodrdzaj-
te sa pritom!).

Nardtajte do 4 a nasledne bedrd
znovu spustite.

Zopakujte cvik viackrat.

Tip: Vedome dbajte na dychanie.
NezadrZiavajte dych, ale nadychuj-
te sa a vydychujte pokojne

a zhlboka.

Nechajte hlavu a trup leZat
uvolnene na podklade.

Variant: Ak sa vam cvik zda prilis tazky, skiste ho s pokréenymi nohami.

Kluky

Ciel: precvicenie hrudnych svalov a trojhlavych svalov ramien.

Postoj: PoloZte uterdk na balan¢ny vankds na sedenie.
Klaknite si s prekrizenymi predkoleniami pred balan¢ny vankis na sedenie.
Jednou rukou sa opierajte o balan¢ny vankds na sedenie a druhou o podklad.

Ruky by mali byt zlahka vytocené dovnitra.
PaZe su roztiahnuté mierne nad Sirku pliec. ,,
Pri bolestiach

v kolenach
okamzite ukoncite
cvicenie.

Cvik: Poslvajte bedra dopredu, kym telo nevytvori diagonalu siahajdcu
od pliec aZ po kolend. Zdvihajte pritom predkolenia z podkladu (neprehybaijte
sa ale v driekovej oblastil).

Co najviac pokrte paZe a nésledne ich znovu vystrite.

Zopakujte cvik viackrat a potom vystriedajte paze.

Tip: Dbajte na to, aby chrbat tvoril s bedrami a plecami skutocne jednu liniu
a nebol prehnuty.

Variant: Na zvy$enie intenzity vykonajte cvik ako ,skutoCné” kluky

s vystretymi nohami a hmotnostou prenesenou na chodid|a.

Pre vSetky cviCenia plati: ZaCinajte pomaly, s malym poctom opakovani. Postupne, s narastom kondicie, zvysujte tréningové davky. Neprepinajte sa.



