Navod na pouzitie a cvicenie

Balancny
vankus.na
sedenie

Vas novy balan¢ny vankus na sedenie sa da pouzit vSestranne -
preventivne na dynamické sedenie s vystretym chrbtom, na
cielené precvi¢ovanie chrbtového svalstva a panvového dna,
ako aj na zdokonalenie zmyslu pre rovnovahu. Sedenie na
balanénom vankusi prispieva k vzpriamenému drZaniu tela

pri sedeni.

Vazeni zakaznici!

Balan¢ny vankus umoZziiuje malé, ale Ucinné cviky na precvico-
vanie chrbta, posilfiovanie svalstva a trénovanie rovnovahy.
Pri pravidelnom cviceni st vysledky badatelné velmi rychlo.

A to aj v pripade, ak spoCiatku budete cviit iba kratko.
Nestabilita vankusa vas prinuti k vyrovnavacim pohybom,
ktoré stimuluju svalstvo a tym napnutie tela.

Na rubovej strane plagatu s ndvodom na cvi¢enie ndjdete nie-
kol'ko cvikov, ktoré méZete vykondvat s balanénym vankdsom.
Precvi€uju sa najma svaly tzv. hibokého stabilizaného systému
(svaly udrziavajuce stabilitu a rovnovahu tela). Vysledkom je
zdokonalenie koordindcie a rovnovahy.

Zeldme vam vela radosti s vadim novym balanénym vankigom
na sedenie!

vas tim Tchibo
[:Ii] Pozorne si precitajte bezpe€nostné upozornenia

a vyrobok pouzivajte len spésobom opisanym v tomto
navode, aby nedopatrenim nedo$lo k poraneniam alebo Skodam.
Uschovajte si tento ndvod na neskorsie pouzitie. Ak vyrobok
postupite inej osobe, musite jej odovzdat aj tento ndvod.

Bezpecnostné upozornenia A
Ucel pouzitia

Balan¢ny vankus na sedenie je navrhnuty ako sedacia pomdcka
a Sportové nacinie na domdce pouZitie. Nie je vhodny na
komercné pouZivanie vo fitnes Studidch a terapeutickych
zariadeniach. Nosnost je max. 150 kg.

NEBEZPECENSTVO hroziace detom a osobam s telesnymi
obmedzeniami

« Tento vyrobok nesmu pouZivat osoby s obmedzenim teles-
nych, duSevnych alebo inych schopnosti, ktoré im znemoznuje
bezpecné pouzivanie balanc¢ného vankisa na sedenie.

Plati to predovSetkym pre osoby s poruchami rovnovahy.

« Zabrante pristupu deti k obalovému materidlu.
Okrem iného hrozi nebezpecenstvo udusenia!

« Zabrante pristupu deti bez dozoru k vyrobku a drZzte ho
mimo ich dosahu.

NEBEZPECENSTVO poranenia

* Pred kazdym pouZitim skontrolujte bezchybny stav balan¢né-
ho vankusa. Nepouzivajte oCividne poskodeny vankus.

+ Hladka strana balanéného vankusa je vybavena protiSmy-
kovymi vyénelkami. Napriek tomu sa balan¢ny vankus na
sedenie mdZe skiznut z hladkych povrchov, najma pri bo¢-
nom zatazZeni tlakom. Pred cvi¢enim ho preto vZdy podloZte
protiSmykovou podloZkou - napr. gymnastickou podloZkou.

+ Nenafukujte Ustami. Nebezpelenstvo zdvratov.
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POZOR - Vecné Skody

+ Na nafukovanie vankuisa nepouzivajte vzduchové kompresory
alebo iné pneumatické zariadenia, dostupné napr. na ¢erpacich
staniciach. Balanény vankus by ste monhli naftkat prili§ a posko-
dit ho pri tom. Vys$ka balan¢ného vankusa je max. = 6,5 cm.

« Chrante balan¢ny vankus na sedenie pred ostrymi, Spicatymi
alebo hordcimi predmetmi a plochami.

Spytajte sa vasho lekdra! Pred zaciatkom cvi¢enia sa
poradte s vasim lekarom. Spytajte sa ho, aky rozsah
cvicenia je pre vas primerany.

+ Nesprdvne alebo nadmerné cvi¢enie mdZe spdsobit zdravotné
problémy. Ak by ste spozorovali niektory z nasledujucich
symptémov, okamZite ukoncite cvicenie a vyhladajte lekara:
nevolnost, zavrat, nadmerna dychavicnost, bolesti v hrudi
alebo iné abnormality.

Spravne sedenie

* MoZno pouzivat ako vankus na sedenie s potahom alebo
bez neho.

Aj s balan¢nym vanktsom je dlhodobé sedenie vo
vzpriamenej polohe namahavé. Ako sedaciu pomdcku
ho preto pouZivajte maximdlne 2 hodiny denne.

Balan¢ny vankus zaisti napnutie
bedier a stabilizaciu chrbtice. M6Zete
ho pouzit napr. pri praci s po¢itaom
alebo za pisacim stolom.

Spravny spdsob sedenia:

* Sadnite si do stredu vankusa.

 Kolena roztiahnite mierne nad Sirku
bedier.

« Stehnd a predkolenia zvieraju
takmer pravy uhol.

+ Chodidla st na podklade priamo pod
kolenami. Spi¢ky chodidiel sU mierne
vytocené von.

« Zachovavajte vystretl polohu trupu.

Strana s vyc¢nelkami slGZi na jemnd masdaz a stimuluje tak
prekrvenie. Okrem toho umoZziuje cirkuldciu vzduchu.

Cvicenie

- Ako $portové nacinie pouzivajte vankas bez potahu.

* Noste lahky, $portovy odev.

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

- Zacinajte cvicit pomaly. Vyhybajte sa trhavym pohybom.
Aj pocas cviCenia dychajte pokojne a rovhomerne.

* Nezadinajte cvicit bezprostredne po jedle. Pred zaiatkom
cvi¢enia pockajte minimdlne 30 minut.

» Neprehdnajte to. Cvicenie vykonavajte len dovtedy, kym to
zodpovedd vasej telesnej kondicii. Ak ucitite pocas cvicenia
bolesti, okamzZite preruste cvicenie.

« CviCenia su lahsie, ak vankus silnejSie nafiknete (maximalna
vySka balan¢ného vankuisa nesmie presiahnut 6,5 cm!).
Na nestabilitu balan¢ného vankusa si zakradtko zvyknete.

« Cviky opakujte spociatku len 3 krat. Po ziskani skusenosti
maximalne 12 krat.

2m « Pri cvi¢eni dbajte vZdy na dostatok volného

priestoru (min. 60 cm ku vSetkym strandm).
V oblasti cvi¢enia sa nesmu nachadzat Ziadne
iné predmety. Vankus pouZite na trénovanie
na stabilnom a rovnom podklade.



Pre vSetky cvicenia plati: Zac¢inajte pomaly, s malym poctom opakovani.

Udrziavanie rovnovahy

Ciel: Zahriatie - zdokonalenie zmyslu pre rovnovahu

Postoj: Postavte sa vzpriamene, udrZiavajte chrbat vystrety,
vypnite hrudnik. Zatlacte plecia mierne dozadu a nadol.
Napnite brusné a sedacie svaly. Mierne pokrcte kolena.
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Cvik: Postavte sa oboma chodidlami na balan¢ny vankus
na sedenie.

Pohybujte nimi vietkymi smermi:

« Zatlacajte Spicky chodidiel do vankusa.

+ Zatlacajte paty do vankusa.

+ Naklanajte chodidld dolava a doprava.
Po chvili cvicenia mdZete tento cvik vyskusat striedavo v stoji
na jednej nohe.
Tip: Vykondvajte tento cvik naboso. Vycnelky balanéného van-
kusa na sedenie vymasiruju chodidld a zlepSia ich prekrvenie.

Ukrok vpred

Ciel: precviéenie noZnych (predné partie stehien) a sedacich
svalov (pri kratkom kroku).

Postoj: Zachovavajte vystrett polohu trupu. Predné koleno
musi byt za Spickou chodidla (aj poc€as cvienia). Nevytacajte
koleno do stran!

Vychodiskovy postoj: Postavte sa jednou nohou na balan¢ny
vankus na sedenie a druhou vykrocte pred neho - podla
obrdzku.

Cvik: Vytlacajte sa z pokréenych néh pomaly nahor a nasledne
sa znovu pomaly spustajte spat. Neopierajte sa pritom kolenom
o podklad.

Zopakujte cvik viackrat a potom vystriedajte nohy.

Tip: DiZka kroku urcuje, ktoré svaly sa precvi¢ia. Za¢/najte
opatrne a postupne zvysujte zataZenie.

Zdvihanie noh do stran

Ciel: precviéenie sedacich svalov a stehien.

Postoj: Zachovavajte vystretd polohu panvy a trupu (vzpriame-
ny postoj). Dajte si ruky vbok, zaprite sa v laktoch. (Na zjedno-
dugenie vystrite paZe pozd(Z bokov.) Mierne pokréte opornd
nohu. Pri pohlade zhora musia byt koleno a Spi¢ka chodidla

v jednej linii. Nevytdcajte koleno do stran!

Cvik: Postavte sa jednou nohou
na balan¢ny vankus na sedenie.

Nadvihnite druhtd nohu o niekolko
centimetrov a napnite pritom
sedacie svaly.

Naratajte do 4.

Na zvySenie intenzity mozZete
nohou mierne pohybovat nahor
a nadol.

Znovu spustite nohu, zlahka
a kratko sa Spickou chodidla
dotknite podkladu a nasledne
opat zdvihnite nohu.

Zopakuijte cvik viackrat a potom
vystriedajte nohy.

Tip: Pri tomto nezvycajnom cviku
dochddza k jemnému zvieraniu bo¢nych sedacich svalov. Preto
zalinajte spociatku len s niekolkymi opakovaniami, ale nohy
striedajte CastejSie.

Zdvihanie panvy v polohe lezmo na chrbte

Ciel' precvi¢enie sedacich a chrbtovych svalov a zadnych
partii stehien.
Postoj: L .ahnite si plecami na balan¢ny vankus na sedenie.

E’okréte nohy a roztiahnite chodidld priblizne na Sirku bedier.
Spi¢ky chodidiel smerujud dopredu.

Cvik: Napnite sedacie svalstvo a zdvihajte panvu, kym vase
telo nevytvori diagondlu siahajlcu od kolien aZ po ramenny
pletenec.

Ndsledne znovu spustite panvu postupnym dosadanim
jednotlivych stavcov na podklad.

Tip: Ak by ste ucitili tlak v oblasti kriZovych stavcov, lahnite

si na chvilu na bok a vystrite pritom nohy na uvolnenie
zataZenej partie.

Variant: Pre pokrocilych: Lahnite si na podklad a umiestnite
chodidld pri pokréenych nohdch na balan¢ny vankus na sedenie.
Nasledne vykonajte cvik podla popisu.



Zdvihanie noh v polohe leZmo na chrbte

Ciel: precvi¢enie sedacich svalov, spodnych partii chrbta
a zadnych partii stehien.

Postoj: Lahnite si bruchom a bedrami na balanény vankus na
sedenie. Uvolnene si uloZte hlavu na predlaktia. Roztiahnite
nohy pribliZzne na Sirku bedier a mierne pritiahnite Spic¢ky
chodidiel. Napnite brusné svaly tak, aby bol chrbat rovny

a aby sa neprehybal.

Cvik: Intenzivne napnite brusné svaly a zdvihnite vystretd
nohu nahor (neprehybajte sa v driekovej oblasti!).

Nardtajte do 4 a nasledne nohu znovu spustite.
Zopakujte cvik viackrat a potom vystriedajte nohy.

Tip: Nohu zdvihajte iba natolko, aby ste v oblasti krizovych
stavcov necitili prilis vyrazny tlak. Pocas cvienia si opakovane
l[ahnite na chrbat alebo bok a vystrite pritom nohy na uvolnenie
oblasti krizovych stavcov.

Variant: Pre pokrocilych: Spustite nohu tesne nad podklad.
Naratajte do 4 a nasledne nohu znovu zdvihnite.

Cvicenie zamerané na brucho

Ciel: precvi€enie priamych a Sikmych brusnych svalov.

Postoj: Sadnite si na balanény vankus na sedenie. Pokréte nohy
a roztiahnite chodidla priblizne na $irku bedier. Spic¢ky chodidiel
smeruju dopredu.

PrekriZte si paZze na hrudi. Zatlacte plecia dozadu a pritom

ich spustite.

Cvik: Intenzivne napnite brusné svaly. Podla moZnosti
udrZiavajte trup vystrety.

Zaklonte sa o kusok dozadu, naratajte do 4 a znovu sa vratte
do povodnej polohy.

Zopakujte cvik viackrat.

Tip: Vedome dbajte na dychanie. Nezadrziavajte dych,

ale nadychujte sa a vydychujte pokojne a zhlboka.

Pri nadmernom napnuti krénych svalov si dajte prestavku

a jemnymi pohybmi hlavy a pliec si uvolnite kréné svaly.

Postupne, s narastom kondicie, zvysSujte tréningové davky. Neprepinajte sa.

Sviecka

Ciel: precvi€enie priamych a spodnych partii bruSnych
svalov a svalov panvového dna.

Postoj: Lahnite si zadkom a spodnymi partiami chrbta na
balan¢ny 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 bedra
1cm (neodrdZajte sa pritom!).

Nardtajte do 4 a nasledne
bedrd znovu spustite.

Zopakuijte cvik viackrat.

Tip: Vedome dbajte na
dychanie. Nezadrziavajte
dych, ale nadychujte sa
a vydychujte pokojne a
zhlboka.

Nechajte hlavu a trup leZat uvolnene na podklade.

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

Kluky

Ciel: precvi€enie hrudnych svalov a trojhlavych svalov
ramien.

Postoj: PoloZte uterdk na balan¢ny vankus na sedenie.
Klaknite si s prekrizenymi predkoleniami pred balanény vankuis
na sedenie. Jednou rukou sa opierajte o balan¢ny vankus na
sedenie a druhou o podklad. Ruky by mali byt zlahka vytocené
dovnutra. PaZe su roztiahnuté mierne nad $irku pliec.

Cvik: Posuvajte bedra dopredu, kym telo nevytvori diagondlu
siahajlcu od pliec az po kolend. Zdvihajte pritom predkolenia
z podkladu (neprehybajte sa ale v driekovej oblastil!).

Co najviac pokréte paZe a nasledne ich znovu vystrite.
Zopakujte cvik viackrat a potom vystriedajte paze.

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

Variant: Na zvysSenie intenzity vykonajte cvik ako ,,skutocné”

kluky s vystretymi nohami a hmotnostou prenesenou na
chodidla.



Nafukanie balanéného vankisa na sedenie

Balan¢ny vankuis na sedenie sa Standardne dodava
nafikany.

POZOR - Vecné skody

» NepouZivajte na nafukovanie balan¢ného vankusa
vzduchové kompresory alebo iné pneumatické zariadenia,
dostupné napr. na €erpacich staniciach. Balan¢ny vankus
by ste mohli nafukat prili§ a poskodit ho pri tom.

Pred nafiikanim balanéného vankisa na sedenie ho nechajte
v prostredi s izbovou teplotou minimalne hodinu. Material
potrebuje tento ¢as na dosiahnutie pInej elasticity.

D> Pripadne odoberte potah.
1. Naskrutkujte ventilovd ihlu na hustilku.

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

. Zasurnite ventilovu ihlu do ventilu
balan¢ného vankisa na sedenie.
Podrzte hustilku v Sikmej polohe -
podla obrdzku - a zasuvajte ju,
kym hlavica ihly Gplne nedosadne
na okraj balanéného vankusa.

Uplné zasunutie ventilovej ihly je doleZité najma

pri prvom nafukovanf, pretoZe sa musi dosiahnut pre-
pichnutie membrany ventilu. Ak sa vankus nedd nafuikat
l[ahko, nie je membrana prepichnutd. V takomto pripade
vytiahnite ventilovd ihlu a znovu ju zasufte do ventilu
az na doraz.

3. Pomaly a bez prerusenia nafukujte vankus, kym nedosiahnete
Zelany stupen tvrdosti. Balan¢ny vankus nafuknite do maxi-
malnej vysky 6,5 cm, inak mo6Ze dojst k jeho poskodeniu.

« Po vytiahnuti hustilky sa ventil vzduchotesne uzavrie.
« Ventilovu ihlu odloZte do rukovati hustilky.

Technické adaje

Max. hmotnost pouzivatela: 150 kg

Maximalne vyska
nafdknutia: 6,5cm

cca 850 g (bez potahu)
cca 28,5 cm vnutorny /
cca 33 cm vonkajsi

Hmotnost vyrobku:
Priemer vyrobku:

Rozsah pouZzitia: trieda H (domdace tréningové

nacinie), EN ISO 20957-1:2013

Vypustanie vzduchu

Ak je vankus prili§ tvrdy pre vaSe UcCely, je priliS nafukany.

1. Na vypustenie vzduchu odskrutkujte
z hustilky ventilovd ihlu a namocte
ju do jemnej mydlovej vody.

2. Zasunte ventilovu ihlu do ventilu.

3. Zatlacte na balan¢ny vankus na
sedenie. Vzduch unikne cez ventilovu
ihlu.

4. Po dosiahnuti Zelaného stupna
tvrdosti vytiahnite ventilovd ihlu.

Balan¢ny vankus by mal byt vZdy nafikany minimaine
tak, aby ste cezen necitili podklad, na ktorom sedite.

Skladovanie a oSetrovanie

POZOR - Vecné sSkody

« Na Cistenie nepouzivajte ostré chemikalie, agresivne
alebo abrazivne Cistiace prostriedky.

» Nevystavujte balan€ny vankus na sedenie priamemu
sIine¢nému svetlu. Nevystavujte ho ani teplotdm vyssim
ako 45 °C.

« Vankus skladujte vZdy len v potahu. Stic¢asné nabytky su
povrchovo upravené réznymi lakmi a syntetickymi mate-
ridlmi a na ich oSetrovanie sa pouzivaji najrozli¢nejsie
pripravky. Preto sa pri dlhodobejSom kontakte neda Uplne
vylUcit zanechanie stop vankusa bez potahu na citlivych
povrchoch.

D> V pripade potreby vyutierajte balan¢ny vankis na sedenie
docista handri¢kou navlihéenou vo vode.

> Potah moZno prat pri 30 °C (Setrny program na jemnu
bielizen): Zohladnite nasitu etiketu.

Likvidacia
Likvidujte obal podla pravidiel separovaného zberu. Ak chcete

vyrobok vyhodit, zlikvidujte ho v stlade s platnymi nariadenia-
mi. Informacie vam poskytnd organy miestnej spravy.

Obsah: balanény vankus,
hustilka vratane ihly,
potah (bez obr.)
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V rdmci vylepSovania produktov si vyhradzujeme prdvo
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