& Tehibo

Vasa novd balancnd podloZka je idedinym doplnkom pre jogové,
meditacné a balancné cvienia.

Jej jednoduchost, ako aj efektivitu ocenite aj pri kondiénych
cviceniach: Nestabilita podloZky ndti svaly k vyrovndvacim pohy-
bom a stimulujte tak svaly - najma tzv. hibokého stabilizacného
systému (svaly udrZiavajlice stabilitu a rovnovahu tela) - a teda
napnutie tela.

PodloZku mdZete pouZit na sedenie, pod hlavu alebo ako podloZku
chraniacu kolena pri prisluSnych cviceniach.

Pri jogovych a meditacnych cviceniach vém poskytne jednoduchy
ale prijemny prostriedok na telesnd a myslienkovi koncentraciu.

Fitnes cviCenia
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Pre va$u bezpeénost

Ucel pouzitia

Balan¢na podlozka je urcend na jogové, meditacné a balancné
cviCenia, pri ktorych posilfiujete svoje svalstvo a stimulujete svoj
zmysel pre rovnovahu. Nestabilita podlozky vas ndti k vyrovnéva-
cim pohybom, ktoré stimuluju svalstvo a tym napnutie tela.

V dalSom texte néjdete niekolko cvikov, ktoré moZete vykonavat
s balan¢nou podlozZkou. Precvicuju sa najma svaly tzv. hibokého
stabilizacného systému (svaly udrZiavajdce stabilitu a rovnovahu
tela). Vysledkom je podpora koordindcie a rovnovahy.

Balancna podlozka je navrhnutd ako tréningové nacinie na doméce
pouZitie. Nie je vhodna na komercné pouZivanie vo fitnesstudiach
a terapeutickych zariadeniach.

DoleZité upozornenia

Spytajte sa svojho lekara!

- Pred zaCiatkom cvi¢enia sa poradte so svojim lekdrom.

Spytajte sa ho, aky rozsah cvi¢enia je pre vas primerany.

« Pri Specifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouZivanie
kardiostimuldtora, tehotenstvo, problémy s krvnym obehom,
zépalové ochorenia kibov alebo $liach, ortopedické tazkosti, musi
cvienie odsuhlasit lekdr. Nespravne alebo nadmerné cvicenie
mdze ohrozit vase zdravie!

- Ak by ste spozorovali niektory z nasledujdcich symptoémov,
okamZite ukonCite cvicenie a vyhladajte lekdra: nevolnost, zdvrat,
nadmernd dychavicnost alebo bolesti v hrudi. Pri bolestiach kibov
a svalov okamZite ukoncite tréning.

- Nacinie nie je vhodné na terapeutické cviCenia!



NEBEZPECENSTVO hroziace detom a osobam s telesnymi

obmedzeniami

- Tento vyrobok nesmi pouZivat osoby s obmedzenim telesnych,
duSevnych alebo inych schopnosti, ktoré im znemoZiiuje bezpecné
pouZivanie balancnej podloZky. Plati to predovetkym pre osoby
s poruchami rovnovahy.

- Zabrdite pristupu deti k obalovému materidlu.
Okrem iného hrozi nebezpecenstvo udusenial

NEBEZPECENSTVO poraneni

- Balan¢nd podloZka je vyrobena z protiSmykového materidlu.
Napriek tomu méze skiznut po hladkych povrchoch - najmé
pri bo¢nom zataZeni tlakom.
Pred cviCenim preto pod podlozku prip. podloZte protiSmykovd
podlozku - napr. gymnastick( podlozku.

+ Prepoteny povrch mdZe byt Smyklavy. V takomto pripade
vyutierajte podloZku dosucha. Prip. noste Sportové ponozky.

- Dbajte na dobré vetranie tréningovej miestnosti.
Zabrarite vak prievanu.

« Pri cviCeni nenoste Ziadne Sperky, ako su prstene alebo naramky.
Mohli by ste sa poranit alebo poskodit vyrobok.

- Pri cviceni noste pohodiny odev.
+ Podklad musf byt plochy a rovny.

« Pri cviCeni dbajte na dostatok volného priestoru na pohyby.
Cvicte v dostatocnej vzdialenosti od inych osdb. Do priestoru
cvicenia nesmd zasahovat ani Ziadne predmety.

- Skontrolujte vyrobok pred kazdym pouZitim. Ak zistite poSkodenia,
nepouzivajte ho viac.

€o musite respektovat pri cviceni

+Necvicte, ak ste unaveni, alebo ak je vasa koncentracia narusena.
Necvicte bezprostredne po jedle. Pocas cvicenia pite dostatok
tekutin.

« Pri cviCeni noste pohodiny odev. Odev musi byt upraveny tak,
aby na zaklade svojho tvaru (napr. dizka) nezostal pocas cvicenia
nikde zaveseny.



+ Uprednostiiujte cviCenie naboso. Vdaka vyrovnavacim pohybom
na podloZke aktivujete najmad svaly vaSich noh.

- Na zaCiatok si naplanuijte len tri aZ Sest cvikov na rozne skupiny
svalstva. Opakujte tieto cvicenia, podla telesnej kondicie, len
niekolkokrat. Medzi jednotlivé cviky zarad'te aspoii minttovd
prestavku. Pomaly zvySujte pocet opakovani na priblizne 10 az 20.
Nikdy necvicte aZ do vycerpania.

- Cviky vykondvajte rovnomernym, pokojnym tempom.

Vyhybajte sa trhavym pohybom.

«Pocas cvikov dychajte dalej rovnomerne. NezadrZiavajte dych!

Na zaCiatku kaZzdého cviku sa nadychnite. V najnamdhavejSom
bode cviku vydychnite.

- Cviky vykonavajte vZdy na obe strany.
- Cviky vykondvajte koncentrovane.

Nenechajte sa rozptylovat.

« Pri v3etkych cvikoch drzte chrbat vystrety -

neprehynajte sal Napnite sedacie a bru$né
svaly. Pri cvikoch v stoji majte nohy mierne
pokréené (vid obrazok).

- NepretaZujte sa. Cvi¢enie vykondvajte len

dovtedy, kym to zodpoveda vasej telesnej
kondicii.

Ak ucitite pocas cvicenia bolesti, okamZite
preruste cvicenie.

- 0dporti¢ame, aby ste si konkrétne vykonavanie

cvikov nechali predviest skisenym fitnes-
trénerom.



- Na dosiahnutie najlepsich moZnych vysledkov cviCenia
a na prevenciu voci poraneniam si pred zaCiatkom cviCenia
bezpodmienecne naplanujte zahrievaciu fazu a po cviceni fazu
na uvolnenie.

Pred cvienim: zahriatie

Rozohrejte sa pred cvicenim cca 10 mindt.

Na to postupne zmobilizujte v3etky Casti tela:

- Nakl&najte hlavu nabok, dopredu a dozadu.

+ Zdvihajte a spdstajte plecia a krizte nimi.

«Krdzte pazami.

- Naklanajte trup dopredu, dozadu a do stran.

- Pohybujte bedrami dopredu, dozadu a do strén.

- BeZte na mieste.

Po cviceni: strecing

Zéakladna poloha pri vSetkych strecingovych cvikoch:
Vypnite hrud, hiboko zatiahnite plecia, mierne pokréte kolend,
vytocte Spicky chodidiel mierne von. Vystrite chrbt!

VydrZte v polohdch pri cvi¢eniach vZdy cca 20 - 35 sekdnd.

5 strecingové cviky
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1. Predkolenia

Zaujmite zékladnd polohu.
Rozkrote chodidld priblizne

na Sirku pliec, podoprite sa
rukami vbok.

Krécajte na mieste bez zdvihania
Spiciek chodidiel z podkladu.
Dbajte na kvalitné precvicenie
chodidiel.




Variant 1a. Predkolenia

Zaujmite zékladnd polohu.
Rozkrote chodidla na Sirku pliec,
spustite paze pozdf? tela.

Napnite sa v patnych kiboch

a preneste telesnd hmotnost na
bruska chodidiel.

Napotitajte do 4 a pomaly sa vratte
do vychodiskovej polohy. Nasledne
sa ohnite v patnych kiboch a pre-
neste telesnd hmotnost na paty.
Napocitajte do 4 a pomaly sa vratte
do vychodiskovej polohy.

Variant 1b. Predkolenia

Zaujmite zékladnd polohu.
Postavte sa na balan¢nd
podloZku iba patami.
RozkroCte chodidla na Sirku
pliec, spustite paze pozdiz
tela.

Vytiahnite Spicky chodidiel
nahor. Napocitajte do 4

a pomaly sa vrétte do vycho-
diskovej polohy.




2. Vystierace chrbtice

L'ahnite si na brucho na balanénd podlozku, vystrite telo
a na podklade rozkrocte Spicky na Sirku pliec.

Zdvihnite paZe a drZte lakte v Grovni pliec.

Predlaktia smerujd dopredu. Pozerajte sa nadol.

Napnite spodné partie chrbta a zdvihnite trup.
Neustéle sa pozerajte nadol.
NapoCitajte do 4 a pomaly sa vratte do vyjchodiskovej polohy. «&(




3. Brusné svaly

Lahnite si na chrbat na balanénd podlozku,
ohnite nohy a oprite sa patami o podklad,
ruky si zaloZte za hlavu.

Napnite bru$né svaly a zdvihnite trup ¢o
najvyssie. Spodné partie chrbta zostévajl
na balan¢nej podloZke.

NapoCitajte do 4 a pomaly sa vratte

do vychodiskovej polohy.




4. Brucho

Posadte sa na balan¢nt podloZku s ohnutymi nohami
a vystretym chrbtom a oprite sa pazami po bokoch tela.

Zdvihnite ohnuté nohy, sic¢asne predpaZte paZe a trupom
sa mierne naklorte dozadu.
Chrbat zostdva vystrety, pozerajte sa dopredu.

NapoCitajte do 4 a pomaly sa vratte do vyjchodiskovej polohy.




5. Bocné brusné svaly

Posad'te sa nabok vedla balan¢nej podlozky, stehnami na sebe,
predkolenia smeruj za telo. Oprite sa predlaktim o balan¢nd
podloZku. Stehna a trup sa nachddzajd v jednej rovine.
Zdvihajte bok nahor - chrbat zostdva pritom vystrety, kym
stehna, trup a hlava nevytvoria jednu liniu.

NapoCitajte do 4 a pomaly sa vratte do vyjchodiskovej polohy.

Vymena stran.




6. Plecia, chrbat, sedacie svaly + zadné partie stehien

Zaujmite polohu na Styroch, kolenami sa oprite o balan¢nti podlozku.
Vystrite chrbét, pozerajte sa nadol - chrbét a hlava tvoria jednu liniu.

Zdvihnite jednu nohu a vystrite ju dozadu.

Sucasne zdvihnite protilahlt paZu a vystrite ju dopredu.
UdrZiavajte chrbat vystrety a pozerajte sa nadol.

NapoCitajte do 4 a pomaly sa vratte do vyjchodiskovej polohy.

Vymena stran.

q

Pri bolestiach
v kolenach okam-

Zite ukoncite
cvicenie.

Variant 6a.
Plecia, chrbat, sedacie svaly + zadné partie stehien

Pri podpore na jednej nohe zdvihnite predkolenie tak,
aby ste sa balannej podloZzky dotykali uZ iba kolenom.




7. Odtahovage, pritahovace, brusné svaly

L'ahnite si bokom na balan¢nt podlozku a vystrite telo.
Vystrite spodnd paZu nahor a hlavu nechajte spocivat na ramene.
Druhou rukou sa oprite pred telom.

V polohe lezmo na boku zdvihnite nohy €o najviac nahor.
Napotitajte do 4 a pomaly sa vratte do vychodiskovej polohy.

Vymena stran.




8. Odtahovace

Postavte sa na balanénd podloZku jednou nohou

a na dosiahnutie lep3ej stability upaZte paze.
UdrZziavajte volnii nohu vystret a zdvihnite ju

¢o najviac bokom.

NapoCitajte do 4 a pomaly sa vratte do vyjchodiskovej
polohy.
Vymena stran.




9. Sedacie svaly + stehna Variant 9a. Sedacie svaly + stehnd

Zaujmite zakladnd polohu. Postavte sa na balanénd podloZku iba jednou
Rozkro&te chodidl4 priblizne nohou. Podoprite si paze vbok.

na Sirku pliec, predpaZte paze.
Ohybanim v kolenach a bo-
koch sa spustajte do podrepu,
kym sa stehnd nebud nachd-
dzat takmer rovnobezne

s podkladom.

UdrZiavajte vystrety chrbat.
Kolend sa nachddzajd nad
$pickami.

Napocitajte do 4 a pomaly

sa vratte do vychodiskovej
polohy.

Vymena stran.




10. Chrbat, sedacie svaly + zadna East stehien

L'ahnite si na brucho na balanénd podlozku, vystrite telo
a na podklade rozkrocte $picky priblizne na $irku pliec.
Ohnite paZe, udrZiavajte lakte v Grovni pliec, predlaktia
smerujd dopredu. Pozerajte sa nadol.

Zdvihnite jednu nohu a stcasne zdvihnite a vystrite
dopredu protilahld paZu.

Neustéle sa pozerajte nadol. Napocitajte do 4 a pomaly
sa vrétte do vychodiskovej polohy.

Vymena stran.



11. Vystierace chrbtice, sedacie a deltové svaly

Zaujmite vychodiskovd polohu. Podoprite sa rukami vbok.
Preneste hmotnost na jednu nohu, druhdi mierne zdvihnite.
Pri vystretom chrbte sa predklofite dopredu, vystrite volni
nohu dozadu, predpaZte protilahli paZu tak, aby noha, trup
a paza tvorili jednu liniu.

Napotitajte do 4 a pomaly sa vrétte do vychodiskovej polohy.
Vymena stran.




OSetrovanie - Materidl: vysokokvalitny plast: TPE

- Viyrobok sa mdZe v pripade potreby utierat navihko. + Rozmer: cca 400 x 250 x 50 mm (d x S x v)
Po vyCisteni nechajte vyrobok uschniit volne na vzduchu Hmotnost: cca204g
pri izbovej teplote. Neukladajte ho na vykurovacie telesa
a nepozivajte ani Susic na viasy a pod.! Z vyrobnych dovodov mdZete pri prvom vybaleni vyrobku
*Vyrobok uschovajte v chlade asuchu. ucitit mierny zapach. Je tipine neskodny. Vyrobok nechajte
Chrafite ho pred sinecnym ziarenim, ako aj pred Spicatymi, pred pouzitim dobre vyvetrat. Zapach sa strati zakratko.
ostrymi alebo drsnymi predmetmi a povrchmi. Zabezpette dostatotné vetranie!

- Nenechavajte vyrobok poloZeny na citlivom nébytku alebo
podlahach. Neda sa tipine vylUcit, Ze niektoré laky, plasty alebo
oSetrovacie prostriedky na nabytok/podlahu rozleptaji alebo
zmékcia material vyrobku. Aby ste zabrdanili nepeknym Skvrnam,
uschovajte vyrobok napr. vo vhodnej Skatuli.



