BaIancne dosky

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

Cislo vyrobku: 381443

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

‘Q www.tchibo.sk/navody

Vazeni zakaznici!

Vase nové balancné dosky s idealnym rieSenim na rozvijanie rovnovahy a na
precvicovanie roznych skupin svalov. Nestabilita balanénych dosiek ndti telo k
vyrovndvacim pohybom a stimulujte tak svaly - najma tzv. hibokého stabilizacného
systému (svaly udrZiavajlce stabilitu a rovnovahu tela) - a teda napnutie tela.

Zeldme vém s nimi vela zabavy.
Vas tim Tchibo

Pre vasu bezpeénost
Ucel pouzitia
Balancné dosky su ako Sportové nacinie navrhnuté na doméce pouZitie. Nie st vhodné
na komeréné pouZitie vo fitnesstlididch a na terapeutické dcely.

Balan¢né dosky umoziiuju zataZenie do max. 100 Kg.
Balantné dosky nesmi pouZivat viaceré osoby sdcasne.
Vyrobok je vhodny na pouZivanie v iba suchom interiéri.

Spytajte sa svojho lekdra!

« Pred zaciatkom cvienia sa poradte so svojim lekdrom. Spytajte sa ho, aky
rozsah cvicenia je pre vas primerany.

- Pri $pecifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouZivanie kardiostimulatora,
srdcova slabost, tehotenstvo, zapalové ochorenia kibov alebo §liach, ortopedicka
taZzkosti atd’, musi cvi¢enie odsdhlasit lekar. Nespravne alebo nadmerné cvi¢enie
mdzZe ohrozit vase zdravie!

- AK by ste spozorovali niektory z nasledujticich symptémov, okamzite ukoncite
cvienie a vyhladajte lekara: nevolnost, zdvrat, nadmernd dychavi¢nost alebo bolesti
v hrudi.

- NaCinie nie je vhodné na terapeutické cvicenia!

NEBEZPECENSTVO pre deti a osoby s telesnymi obmedzeniami

- Tento vyrobok nesmui pouZivat osoby s obmedzenim telesnych, dusevnych alebo
inych schopnosti, ktoré im znemozfiuje bepe¢né pouzivanie balanénych dosiek.
Plati to predovSetkym pre osoby s poruchami rovnovahy.

- Balancné dosky st v stlade so stanovenym dcelom uréené vylucne pre dospelych
alebo mladistvych, ktori dosiahli prisluSnd drover psychického a fyzického vyvoja.
Musite zabezpeCit obozndmenie kazdého pouZivatela vyrobku s jej manipulaciou,
resp. dohlad nad nim. Rodi¢ia a iné dozerajlce osoby si musia uvedomovat svoju
zodpovednost, pretoze kvoli prirodzenej tizbe deti hrat sa a experimentovat musia
pocitat so situaciami a spdsobmi chovania, pre ktoré nie je vyrobok navrhnuty.

Pri neodbornom alebo prehnanom tréningu sa nedd vylicit nebezpecenstvo ujmy
na zdravi.

- Ak dovolite detom pouZivat balantné dosky, poucte ich o ich spravnom pouZivani
a dozerajte na ne poCas cvi¢enia. Deti upozornite predovsetkym na skuto¢nost, Ze
balan¢né dosky nie st hracka.

- Balan¢né dosky uschovajte na mieste nepristupnom pre deti.

- Zabrdnite pristupu deti k obalovému materialu. Okrem iného hrozi nebezpecenstvo
udusenial

NEBEZPECENSTVO poraneni

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

+ Pred kaZzdym pouZitim skontrolujte bezchybny stav balancnych dosiek. Ked'st
balan¢né dosky viditelne poskodené, nepouZivajte ich.

- Opravy balanénej dosky zverte len Specializovanej opravovni alebo osobam
s podobnou kvalifikaciou. Neodborné opravy mdZu vazne ohrozit pouZivatela.

- Nesmiete menit konstrukciu balanénych dosiek.

« Pri cvi¢eni noste pohodiny, aviak nie prili§ volny odev, aby ste sa ,nezamotali”. Cvitte
prioritne naboso alebo v $portovych ponozkéch. Bezpodmienecne viak dbajte na
pevny a stabilny postoj. Necvicte v beZnych ponozkach na hladkom podklade, pretoZe
by ste sa mohli poSmyknit a poranit. PouZivajte napr. protiSmykova fitnesrohozku.

« Prepoteny povrch balanénych dosiek mdze byt Smyklavy. V takomto pripade vyutie-
rajte balanéné dosky do sucha.

Pri cvicenf s balanénymi doskami dbajte vZdy na
dostatok volného priestoru na pohyb. Do priestoru
cvi¢enia nesmu zasahovat ani Ziadne predmety.
Cvicte v dostatocnej vzdialenosti od inych osdb.
Dbajte na dobré vetranie tréningovej miestnosti.
Zabrante v3ak prievanu.

- Kvoli dosiahnutiu najlepSich moznych vysledkov cvi¢enia a kvoli prevencii voCi
poraneniam si pred zaciatkom cvicenia bezpodmienecne naplénujte zahrievaciu
fdzu a po cviteni fazu na uvolnenie.

- Ak nie ste zvyknuti na telesnti ndmahu, zacinajte spociatku tplne pomaly. Akonahle
ucitite bolesti alebo taZkosti, okamZite preruste cviCenie.

- Necvilte, ak ste unaveni alebo nekoncentrovani, resp. po poziti alkoholu alebo liekov
nar(8ajlcich koncentréciu.

- Necvicte bezprostredne po jedle. Pocas cvi¢enia pite dostatok tekutin.
+ Pri cviCeni nenoste Ziadne $perky, ako st prstene alebo naramky. MoZete sa poranit.

POZOR - Vecné Skody

- Chranite balanéné dosky pred prudkymi vykyvmi teploty, priamym sine¢nym Ziarenim
potas dlhej doby, vysokou vihkostou a vodou.

- Chrarite balan¢né dosky pred ostrymi, $picatymi alebo horticimi predmetmi a plocha-
mi. Nevystavuijte ich ani pésobeniu otvoreného plamea.

Podklad / podlaha
- Balantné dosky pouZivajte na stabilnom, vodorovnom a hladkom podklade.

Tvrdé podlahy

- Tvrdé podlahy ako dlaZdice, drevo alebo lamindt sd efektivnejSie pre tréning, pretoze
netimia pohyb balan¢nych dosiek.
Nevyhoda: Balanéné dosky st vyrobené z protiSmykového materialu. Napriek tomu sa
mdzu na hladkych povrchoch vySmyknut - oblast pri bo¢nej tlakovej zatazi.

Poddajné podlahy

- Poddajné, makké podlahy ako koberce timia pohyby balan¢nych dosiek - €o je
prave pre zaCiato¢nikov vyhoda. Okrem toho sa balan¢né dosky na nich tak lahko
nepoSmyknu.

D> Prip. pouZite tenkd, protismykovd fitnesrohozku.

CviCenie
ReSpektujte pred kaZdym cvicenim
- Skontrolujte poSkodenia balan¢nych dosiek.

« Noste [ahky, $portovy odev.

- Trénujte naboso alebo noste Sportové ponozky alebo obuv s protiSmykovou
podrazkou.

- Nezacinajte cviCit bezprostredne po jedle. Pred zaciatkom cvicenia pockajte
minimélne 30 mindt. Necvicte, ked'sa necitite dobre, ked'ste chori alebo unaveni
alebo iné faktory znemoZiiuju koncentrovany tréning.

« Postupujte opatrne pri nastupovani na balancné dosky. Spociatku by ste sa
mali opierat o stenu a pod. alebo poZiadajte o pomoc druhii osobu.

- Tip: Pri podloZeni balan¢nych dosiek tenkou, stabilnou fitnesrohoZkou nie je
nestabilita loptiCiek natol'ko markantna a udrZiavanie rovnovéhy je trochu
jednoduchsie.

Priebeh cviCenia

Pri cviCeni pocitajte s 5-10 mindtovou fazou na zahriatie a minimalne 5 mindtovou
fazou na uvolnenie. Takto poskytnete svojmu telu ¢as na adaptaciu na zataZenie
a vyhnete sa poraneniam.

Medzi jednotlivé cviky zarad'te aspofi mindtovi prestavku. PoCet opakovani zvySujte
pomaly. Nikdy necvicte aZ do vyCerpania.

Pred cvicenim: zahriatie

Rozohrejte sa pred cvi¢enim cca 10 min(t. Na to postupne zmobilizujte v3etky Casti tela:

D> Naklanajte hlavu nabok, dopredu a dozadu.

D> Zdvihajte a spustajte plecia a krdzte nimi.

> Opisujte kruhy pazami.

D> Naklanajte trup dopredu, dozadu a do stran.

> Pohybujte bedrami dopredu, dozadu a do stran.
> Beite na mieste.

€o musite zohladnit pri jednotlivych cvikoch

D> PrivSetkych cvikoch drzte chrbat vystrety - neprehynajte sa! Pri stoji majte nohy
mierne pokréené. Napnite sedacie a bru$né svaly. Vypnite hrud; stiahnite plecia,
mierne pokréte kolend, vytocte Spicky chodidiel mierne von!

D> 7Zatinajte cvicit pomaly. Vyhybajte sa trhavym pohybom. Aj poCas cvicenia dychajte
pokojne a rovnomerne.
« Cviky vykondvajte koncentrovane. Pri cvikoch sa nerozptylujte.
- NepretaZujte sa. Cvi¢enie vykonavaijte len dovtedy, kym to zodpoveda vasej telesnej
kondicii.
+ Ak ucitite pocas cvienia bolesti, okamzite preruste cvicenie.

Po cviEenl" stre(“:inq

Osetrovanie

D> V pripade potreby vyutierajte balancné dosky makkou, jemne navihcenou
handritkou docista.

UloZenie
+ V Ziadnom pripade neodkladajte balancné doky do blizkosti kdrenia alebo inych
zdrojov tepla. Skladujte ich v suchu a chlade na mieste chranenom proti sine¢nému
Ziareniu.
- Nenechdvajte vyrobok poloZeny na citlivom nabytku alebo podlahdch.
Neda sa Gplne vylucit, Ze niektoré laky, plasty alebo o3etrovacie prostriedky
na nabytok/podlahu rozleptajl alebo zmak¢ia material vyrobku.
Aby ste zabrdnili nepeknym $kvrnam, uschovajte vyrobok napr. vo vhodnej $katuli.
Likvidacia
Likvidujte obal podla pravidiel separovaného zberu. Ak chcete vyrobok vyhodit,
mali by ste ho zlikvidovat podla miestnych predpisov.

Strecingové cviky

Zékladna poloha pri v8etkych strecingovych cvikoch:
Vypnite hrud, hiboko zatiahnite plecia, mierne pokrcte kolend, vytocte
$picky chodidiel mierne von. Vystrite chrbat!

Vydrzte v polohdch pri cvikoch vzdy cca 20 - 35 sekund.




Hibkové svalstvo

Vplyvom nestabilného povrchu sa
pri kazdom cviceni povzbudzuje aj
hibkové svalstvo, ktoré pracuje
automaticky, aby telo
udrZalo v rovnovahe.

V zakladnej polohe sa postavte oboma
nohami na balan¢né dosky, nohy roz-
krocte priblizne na Sirku bedier,
mierne pokrcte kolena, vystrite chrbat,
vypnite hrud; spustite plecia, pozerajte
sa pred seba, napnite brusné a sedacie
svaly.

Pri tomto cviku posobia balancné
dosky najma na stabilizujdce svaly
kibov chodidiel.

Drepy
Vychodiskova poloha: zékladnd poloha.

Cvik: Podrep, paze pritom tahajte dopredu ako predizenie trupu,
plecia pritom zostand spustené. Naratajte do 4 a pomaly sa vratte
do vychodiskovej polohy.

Pre: chrbat, paze, sedacie svaly a stehna

Pri bolestiach v
kolendch okamzite
ukoncite cvicenie.

Stoj na jednej nohe

Vychodiskova poloha: zékladna
poloha.

Na lepsie udrZiavanie rovnovahy
moZete upaZit paZe.

Pri stoji na jednej nohe sa moZete
naklanat dopredu a do boku.

Pre: hibkové svalstvo trupu,
svalstvo noh

Cvik: Zdvihnite jednu nohu, naratajte Opakujte cvik druhou nohou.

do 4 a pomaly sa vrétte do vychodis-
kovej polohy.

Vykroky

Vychodiskova poloha: Vo vykroku

s jednou nohou na balanénej
doske, druhou na podlahe, mierne
pokrcte kolend, vystrite chrbat,
vypnite hrud, spustite plecia, poze-
rajte sa pred seba, napnite brusné
a sedacie svaly. PaZe mierne upaz-
te na udrZanie rovnovahy.

Cvik: Vystrety trup spustite nadol,
kym budu obe kolena ohnuté
v uhle priblizne 90°, narétajte
do 4 a pomaly sa vratte do
vychodiskovej polohy.

Zadné koleno sa nesmie dotkndt
podkladu (= poloha vykrocenia).

Opakuijte cvik druhou nohou.

Pre pokrocilych

Pre: sedacie svaly a svalstvo ndh K vykroku pridajte na zaver este jednu dalSiu poziciu:

Vytiahnite sa opét nahor. Preneste vlastnd vahu dopredu na balan¢nd
dosku a na vyrovnanie stability predpaZzte a sticasne nadvihnite nohu

dozadu.

Cviky drzania tela

Pri tychto cvikoch skiiSajte vydrzat v zobrazenej polohe ¢o
najdlhsie.

Nezabldajte: Chrbat majte vystrety! Rovnomerne dychajte!

Plank a obrateny plank
Rukami resp. nohami sa podopierajte na balancnach doskach,
trup a telo tvoria jednu Iiniu.

Nezaklanajte hlavu na zahlavie!

Pre: brusné svaly, nohy a stabilizatory pliec
Pre: sedacie svaly a zadné svaly stehien

Poloha na Styroch

Poloha: V polohe na Styroch na rukach a nohdch, kolend na
balan¢nych doskach. Noha vystretd vodorovne dozadu tak,
aby chrbét a noha tvorili jednu liniu, pozerajte sa nadol -
nezaklanajte hlavu na zahlavie! Zdvihajte aj protilahlii pazu.
Napotitajte do 4 a pomaly sa vratte do vychodiskovej polohy,
potom vymefite stranu.

Pre: sedacie svaly a zadné svaly stehien, plecia

Podpor poleziacky

Vychodiskova poloha: V podpore lezmo
v klaku sa rukami oprite o balan¢né dosky.

Cvik: Spustite trup a7 tesne nad balan¢né dosky.
Naratajte do 4 a pomaly sa vrétte do vychodiskovej polohy.

Variant: Balan¢né dosky umiestnite dalej od seba
a podpor poleZiacky vykondvajte medzi nimi.

Pre: brucho, nohy a tricepsy Pre: hrudné svalstvo / vyZaduje viacej sily

Mostik z pliec

Vychodiskova poloha: Zaujmite polohu
na chrbte, chodidla st postavené na
balan¢nych doskach, nohy st postavené.

Cvik 1: Rukami sa podopierajte pozdf? tela a na-
dvihnite boky, az kym trup a stehna nevytvoria
diagonalu. Napocitajte do 4 a pomaly sa vratte do
vychodiskovej polohy. Sedacimi svalmi sa pri tom
nedotykajte podkladu.

Cvik 2: Boky zostanu hore. Striedavo vystierajte
jednu nohu nahor a znovu sklopte.

Cvik 3: Zaujmite polohu mostika a udrzujte ju.
Kto moze, v tejto polohe striedavo dviha nohu
nahor a znovu ju sklopi.

Pre: sedacie svaly, nohy, chrbét a panva ) ° i
Dodatocne: paze a stabilizatory pliec



