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Balanc¢né a masazne podlozky
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Vazeni zdkaznici!

Vase nové balan¢né a masazZne podlozky s idealne
na rozvijanie rovnovahy a na precvicovanie réznych
skupin svalov. Nestabilita podloziek nuti telo

k vyrovnavacim pohybom, ktoré stimulujud svaly -
najma tzv. hibokého stabilizacného systému (svaly
udrZiavajuce stabilitu a rovnovahu tela) - a teda
napnutie tela. Vdaka vyénelkom na vrchnej strane su
podloZzky vhodné aj na blahodarne masaze chodidiel.

Zeldme vam vela radosti pri cviéeni a relaxe.

vas tim Tchibo
Pre vasu bezpecnost

Uéel pouzitia

Balan¢né a masdzne podloZky su koncipované
na cvi¢enie a samomasaz v domacom prostredi.
Nie st vhodné na komercéné pouZivanie

vo fitnescentrach ani na terapeutické Gcely.

Kazda podloZka je zataZitelnd do max. 120 kg.
PodloZky smie pouZivat sicasne iba jedna osoba.

Len na pouzivanie v suchych interiéroch.

Spytajte sa svojho lekara!

*Pred zaciatkom cvi¢enia sa poradte so svojim
lekdrom. Spytajte sa ho, aky rozsah cvicenia je
pre vas primerany.

« Pri Specifickych obmedzeniach, ako napr. noseni
kardiostimuldtora, srdcovej slabosti, tehotenstve,
z4palovych ochoreniach kibov alebo &liach, ortope-
dickych tazkostiach, musi cvi¢enie odsunhlasit lekar.
Nespravne alebo nadmerné cvicenie moze ohrozit
vasSe zdravie!

+ Ak by ste spozorovali niektory z nasledujtcich
symptomov, okamzite ukoncite cvicenie
a vyhladajte lekara: nevolnost, zavrat, nadmerna
dychaviénost alebo bolesti v hrudi.

- Vyrobok nie je vhodny na terapeuticki masaz/tera-
peutické cvicenie! Nie je uréeny na lymfaticki masaz.

NEBEZPECENSTVO hroziace detom a osobam
s telesnymi obmedzeniami

+ Tento vyrobok nesmu pouZivat osoby s obmedzenim
telesnych, duSevnych alebo inych schopnosti, ktoré
im znemoznuje bezpe€né pouzivanie vyrobku. Plati
to predovsetkym pre osoby s poruchami rovnovahy.

«Vyrobok je v sulade so stanovenym Uc¢elom uréeny
vylu€ne pre dospelych alebo mladistvych, ktori
dosiahli prislusnd droven psychického a fyzického-
vyvoja.

Musite zabezpecit obozndmenie kazdého pouZivatela
vyrobku s jeho pouzivanim a manipuldciou, resp.
dozor pri cvic¢eni. Rodicia a iné dozerajlce osoby si
musia uvedomovat svoju zodpovednost, pretoze
kvoli prirodzenej tuZbe deti hrat sa a experimentovat
musia pocitat so situdciami a spbésobmi chovania,
pre ktoré nie je vyrobok navrhnuty. Upozornite deti
predovSetkym na to, Ze tento vyrobok nie je hracka.

+ Ak dovolite detom pouZivat balanény vankus, poucte
ich o jeho spravnom pouZzivani a dozerajte na ne
pocCas cvicenia. Pri neodbornom alebo prehnanom
tréningu sa neda vylucit nebezpecenstvo ujmy
na zdravi.

« Deti nerozpoznaju nebezpelenstvo, ktoré méze
vyrobok predstavovat. Uchovavajte preto vyrobok
mimo dosahu deti. Uschovajte ho na mieste
nepristupnom pre deti.

* Obalovy materidl uchovavajte mimo dosahu deti.
Okrem iného hrozi nebezpecenstvo udusenia!

NEBEZPECENSTVO poraneni

*Niektoré cviky si vyZaduju vela sily a zruénosti.
Na zaciatku si prip. nechajte pomdct od druhej osoby,
aby ste nestratili kontrolu a nespadli.

*Pred kaZzdym pouZitim skontrolujte bezchybny stav
vyrobku. NepouzZivajte oCividne poSkodeny vyrobok.
Opravy vyrobku zverte len Specializovanym opravov-
niam alebo osobam s podobnou kvalifikaciou.
Neodbornymi opravami méze déjst k vaZznemu
ohrozeniu pouZivatela.

« Pri cvi¢eni noste pohodiny, avsak nie prili§ volny
odev, aby ste sa ,,nezamotali”. Cvicte najma naboso
alebo v §portovych ponoZzkach. Bezpodmienecne
vSak dbajte na pevny a bezpecny postoj. Necvicte
v ponozkach na hladkom podklade, pretoze by ste
sa mohli poSmyknut a poranit. PouZivajte napr.
protiSmykovu fitnes rohoZku.

Obuv musi poskytovat chodidldm dostato¢nu
stabilitu a musi mat protiSmykové podrazky.

«Vyrobok pouzivajte na stabilnom, vodorovnom
a plochom podklade. Na podlahe sa nesmu
nachddzat Spicaté alebo ostrohranné predmety.

«Pri cvi¢eni s vyrobkom dbajte vzdy na dostatok
volného priestoru na pohyb (pozri obrazok).
Do priestoru cvi¢enia nesmu zasahovat ani Ziadne
predmety. CviCte v dostatocnej vzdialenosti od inych
0s0b.
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+Na dosiahnutie najlepsich moznych vysledkov
cvi¢enia a na prevenciu voci poraneniam si pred
zaciatkom cvi¢enia bezpodmienecne napldnujte
zahrievaciu fazu a po cvi¢eni fazu uvolnenia.

«Dbajte na dobré vetranie tréningovej miestnosti.
Zabrante vSak prievanu.

« Ak nie ste zvyknuti na telesnid ndmahu, zacinajte
spociatku Uplne pomaly. Len o ucitite bolesti alebo
tazkosti, okamZite cviCenie preruste.

*Necvicte, ak ste unaveni alebo ak sa sa na cvicenie
nedokdZete sustredit. Necvi¢te bezprostredne
po jedle. Pocas cviCenia pite dostatok tekutin.

*Nenoste Sperky ako prstene alebo ndramky. M6zZete
sa poranit.
*Nesmiete menit konstrukciu vyrobku.

+Plocha vyrobku, ktora je v kontakte s podlahou, je
vyrobend z protiSmykového materidlu. Napriek tomu
sa moZe skiznut po hladkych povrchoch - najma
pri bo¢nom zatazeni tlakom.
Pred cvi¢enim preto pod vyrobok prip. podloZte
protiSmykovu podloZku - napr. fitnes rohoZku.

* Prepoteny povrch méze byt Smyklavy. Vyrobok
v takom pripade utrite na sucho.
Prip. noste Sportové ponozky s protiSmykovymi
Slapami.

+Vyrobok nenafukujte Ustami. Nebezpecenstvo
zavratu!

POZOR - Vecné Skody

- Vyrobok nenafukujte nad jeho menovitu velkost
8,5 cm. Vyrobok sa nesmie nafukovat prilis nahusto,
ale tak, aby sa don dalo lahko zatlacit palcom.

P

max. 8,5 cm
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*Nenafukujte v studenom stave. Vyrobok nechajte
aspon hodinu lezat priizbovej teplote. Materidl
potrebuje tento ¢as na dosiahnutie plnej elasticity.

+Na nafukovanie vyrobku nepouzivajte pneumatické
zariadenia na Cerpacich staniciach. Vyrobok by ste
mohli nafdkat prili$ alebo by mohol prasknut.

« Ako plnidlo sa smie pouZzit len vzduch.

+Chrante vyrobok pred prudkymi vykyvmi teploty,
priamym slne¢nym Ziarenim po dlhd dobu, pred
vysokou vlhkostou a vodou.

«Chrante vyrobok pred ostrymi, Spicatymi alebo
hordcimi predmetmi a plochami. Nevystavujte
ho pésobeniu otvoreného plamena.
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Strecingové cviky
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Pred cvicenim

+ Skontrolujte, ¢i podlozky nie su poSkodené.
+Noste lahky, Sportovy odev.

+ Cvicte naboso alebo noste Sportové ponoZky alebo
obuv s protiSmykovou Slapou/podrazkou.
+Nezadinajte cviit bezprostredne po jedle.
Po jedle pockajte pred zaciatkom cvic¢enia minimdlne
30 minut. Necvicte, ked' sa necitite dobre, ste chori
alebo unaveni, alebo iné faktory znemoZnuju
koncentrované cvicenie.

Tip: Pri podloZeni podloZiek fitnes rohoZkou nie je
nestabilita nacinia natolko markantna a udrziavanie
rovnovahy je trochu jednoduchSie.

Priebeh cvicenia

« Pri cviceni pocitajte s 5 - 10-mindtovou zahrievacou
fdzou a minimalne 5-mindtovou fazou uvolnenia.
Takto poskytnete svojmu telu ¢as na adaptéciu
na zataZenie a vyhnete sa poraneniam.

*Medzi jednotlivé cviky zaradte aspon minutovu
prestdvku. PoCet opakovani zvySujte pomaly aZz
na asi 15 az 20. Nikdy necvic¢te az do vycerpania.

Pred cvicenim: zahriatie

Rozohrejte sa pred cvi¢enim cca 10 minut.

Na to postupne zmobilizujte vSetky Casti tela:

+Naklanajte hlavu nabok, dopredu a dozadu.

- Zdvihajte a spustajte plecia, a krdZte nimi.

«Kruzte pazami.

+Naklanajte hrud dopredu, dozadu a do stran.

*Pohybujte bedrami dopredu, dozadu a do stran.

+BeZte na mieste.

Co musite zohladnit pri cvikoch

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

« Cviky vykonavajte koncentrovane. Pri cvikoch sa
nerozptylujte.

*NepretaZujte sa. Cvi€enie vykonavajte len
dovtedy, kym to zodpoveda vasej telesnej kondicii.
Ak ucitite pocas cvicenia bolesti, okamzite
preruste cvicenie.

Co musite zohladnit pri masazi

+Nacuvajte svojmu telu! Chodidla vedte po vyrobku
tak, aby bol pre vas tlak prijemny a blahodarny.

Po cviceni: strecing

Niekolko stre¢ingovych cvikov najdete vyobrazenych

dole.

Z3kladna poloha pri vietkych stre¢ingovych cvikoch:

Vypnite hrud, hiboko zatiahnite plecia, mierne pokréte

kolend, vytocte Spi¢ky chodidiel mierne von.

Vystrite chrbat!

VydrZte v polohdch pri cvi¢eniach vzdy cca 20 - 35 se-

kdnd.

Nafaknutie podloziek

Ventilovd ihlu vyberte
z Uschovného miesta
na hustilke.

Naskrutkujte ventilovu ihlu
na hustilku.

| Na eliminovanie poSkodenia ventilu
namocte ihlu pred nafukovanim
e do jemnej mydlovej vody.
3. Zasunte ventilovu ihlu do ventilu

L — =
& | podioky.

ZasUvajte ju, kym hlava ihly Gplne

% \
@ nedosadne na povrch podloZky. Ak je

podlozka stdle plochd, pumpu pripadne
trochu naklorite, aby ste prenikli Gplne.

UpIné zasunutie ventilovej ihly je déleZité najmé
pri prvom nafukovani, pretoZze sa musi dosiah-
nut prepichnutie membrany ventilu. Ak sa podloZka
nedé lahko nafukat, nie je membréna prepichnuta.
V takomto pripade vytiahnite ventilovu ihlu a znovu ju
zasunte do ventilu aZ na doraz.

4. Pomaly a bez prerusenia nafukujte podlozZku,
kym nedosiahnete Zelany stupen tvrdosti.
PodloZku napumpujte do maximalnej vysky 8,5 cm,
inak moZe dojst k jej poSkodeniu.
Po vytiahnuti hustilky sa ventil vzduchotesne
uzavrie.

Ventilovd ihlu uschovajte na tschovnom mieste
na hustilke.
Vypustanie vzduchu
Ak su podlozky prilis tvrdé na vaSe Gcely, su nafukané
nadmerne.

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

Zasunte ventilovu ihlu do ventilu.

3. Zatlacte na padloZku.
Vzduch unikne cez ventilovu ihlu.

/\ 4. Po dosiahnuti Zelaného stupna
@ tvrdosti vytiahnite ventilovd ihlu.

OsSetrovanie

Cistenie
D> V pripade potreby zlahka poutierajte podlozky
makkou handri¢kou jemne navlh¢enou vo vode.

UloZenie

> Na priestorovo Usporné uschovanie moZete vypustit
z podloziek vzduch tak, ako je vySSie opisané.

*Vyrobok v Ziadnom pripade neodkladajte do blizkosti
kdrenia alebo iného zdroja tepla.

*Neda sa Uplne vylucit, Ze niektoré laky, plasty alebo
prostriedky na oSetrovanie podlahy rozleptaju alebo
zmakcia material vyrobku. Aby ste predisli nepeknym
Smuhdm na podkladoch, poloZte pod vyrobok pripad-
ne protiSmykovu podloZku a uschovajte vyrobok
napr. vo vhodnej Skatuli.

Likvidacia
D> Likvidujte obal podla pravidiel separovaného zberu.

Ak chcete vyrobok vyhodit, zlikvidujte ho podla
miestnych predpisov.

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

Cislo vyrobku:
623 732



Cviky

Hibkové svalstvo Cviky na vydrz

Pri tychto cvikoch sa pokuSate o ¢o najdlhSie udrzanie
vyobrazenej polohy.

Nezabudajte: Vystrite chrbat! Pokracujte v pravidelnom
dychani!

Vplyvom nestabilného povrchu
sa pri kazdom cvic¢eni povzbu-

dzuje aj hibkové svalstvo, ktoré
pracuje automaticky, aby telo
udrZalo v rovnovahe.

V zdkladnej polohe polozte
balan¢né podloZky od seba
vo vzdialenosti bokov a postavte 1°
sa na ne oboma chodidlami -

mierne pokrcte kolend, vystrite

chrbét, vypnite hrud, spustite

plecia, pozerajte sa pred seba,

napnite brusné a sedacie svaly.

Doska a obratena doska

Oprite sa rukami, resp. chodidlami o balan¢né podloZky,
trup a nohy tvoria jednu liniu. Nezaklanajte hlavu!

Drep

na: brucho, nohy a stabilizatory pliec

Vychodiskova poloha: zékladnd poloha. na: sedacie svaly a zadné stehenné svaly

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

Na: chrbat, paze, sedacie svaly a stehna

UZ len samotnym drZzanim tejto
polohy pbsobia balan¢né podloz-
ky na stabiliza¢né svaly - najma
na ¢lenkovych kiboch.

Poloha na Styroch .
Masaz chodidiel
Poloha: V polohe na $tyroch na rukdch a nohéch, kolend

na balanénych podlozkach. Noha vystreta vodorovne dozadu PodloZky su vhodné aj na
tak, aby chrbat a noha tvorili jednu liniu, pozerajte sa nadol - masaZ chodidiel. V sede alebo
nezakldnajte hlavu! Zdvihajte aj protilahld paZzu. stoji prechadzajte chodidlami

Naréatajte do 4 a pomaly sa vratte do vychodiskovej polohy, po vycnelkoch.

potom zmerite stranu.

Na: sedacie svaly a zadné stehenné svaly, plecia

Pri bolestiach

v kolenach
okamzite ukonci-

te cvicenie.
Stoj na jednej nohe
Vychodiskova poloha: zdkladna Na lepSie udrZiavanie rovnovahy Pri stoji na jednej nohe sa mdzZete
poloha. upaZte paze. naklanat dopredu a do bokov.
Cvik: Zdvihnite jednu nohu - Opakujte cvik druhou nohou. Na: hibkové svalstvo trupu, e . . . . . . _ . . . .
naratajte do 4 a pomaly sa vratte svalstvo néh Podpor klacmo Cvik: Spustite trup az tesne nad balancné podloZzky. Variant: Balancné podlozky umiestnit od seba dalej
do wychodiskovej polohy. Naratajte do 4 a pomaly sa vratte do vychodiskovej polohy.  a klaémo sa podopriet.

Vychodiskova poloha: V opore kolien sa rukami Na: brucho, nohy a tricepsy Na: prsné svalstvo / vyZaduje viacej sily

v Sirke ramien oprite o balan¢né podlozky.

Vypad

Vychodiskova poloha: Vykrocte
s jednou nohou na balancnej
podlozke, druhou na podlahe,
mierne pokrcte kolena, vystrite
chrbat, vypnite hrud, spustite
plecia, pozerajte sa pred seba,
napnite brusné a sedacie svaly.
PaZe mierne upazte na udrzanie
rovnovahy.

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

Zadné koleno sa nesmie dotknut
podkladu (= poloha vypadu).

Mostik z pliec

Vychodiskovd poloha: Zaujmite polohu
na chrbte, chodidld st postavené na balanénych
podloZkdch, nohy su postavené.

pre pokrocilych
K vypadu pridajte na zaver este jednu dalSiu poziciu:

Opakujte cvik druhou nohou. T . o Cvik 1: Rukami sa podopierajte pozd(? tela Cvik 2: Boky zostanu hore. Striedavo vystierajte  Cvik 3: Zaujmite polohu mostika a udrzujte ju.
Na: sedacie svalstvo Vyt|ahn|tve s:a opatvnahor. Freimiesite vI.astnu thu dopre(iJu a nadvihnite boky, az kym trup a stehna jednu nohu nahor a znova ju sklopte. Kto mdZze, v tejto polohe striedavo dviha nohu
a svalstvo ndh na t??lancnu Zoqrioﬁ[ku d Ea \(;er\:jname Sl ree pe nevytvoria diagonalu. Na: sedacie svalstvo, svalstvo noh, chrbta nahor a znovu ju sklopi.

d sucasne nadavinnite nohu dozadu. Naratajte do 4 a pomaly sa vrétte do vychodisko- 3 panvy Dodato¢ne: paZe a stabilizatory pliec

vej polohy. Sedacimi svalmi sa pri tom nedotykajte
podlahy.



