& Tehibo

Vazeni zakaznici,

vasa nova balancnd doska je idedInym rieSenim na rozvijanie
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Pre va$u bezpeénost

Precitajte si pozorne bezpecnostné upozornenia a vyrobok pouzi-
vajte len spdsobom opisanym v tomto navode, aby nedopatrenim
nedoslo k poraneniam alebo $kodam. Uschovajte si tento ndvod
na neskorsie pouZitie. Ak vyrobok postupite inej osobe, musite jej
odovzdat aj tento névod.

Ucel pouzitia
Balan¢na doska je urcend ako Sportové nacinie na domace pouZitie

(EN IS0 20957, trieda H). Nie je vhodna na komertné pouZivanie
vo fitnesstlidiach ani na terapeutické dcely.

Balan¢na doska umoZiiuje zataZenie do max. 100 kg.
Balan¢nd dosku smie sti¢asne pouZivat iba jedna osoba.

Len na pouzivanie v suchych interiéroch.

Spytajte sa svojho lekara!

+ Pred zaciatkom cvi€enia sa poradte so svojim lekarom. Spytajte
sa ho, aky rozsah cvicenia je pre vas primerany.

« Pri $pecifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouZivanie
kardiostimulatora, tehotenstvo, zapalové ochorenia kibov alebo
$liach, ortopedické tazkosti, musi cvi¢enie odshlasit lekdr.
Nespravne alebo nadmerné cvicenie moZe ohrozit vase zdravie!

« Ak by ste spozorovali niektory z nasledujiicich symptémov,
okamZite ukoncite cvienie a vyhladajte lekéra: nevolnost,
zévrat, nadmerna dychaviénost alebo bolesti v hrudi.

Pri bolestiach kibov a svalov okamZite ukongite tréning.

+Nécinie nie je vhodné na terapeutické cvicenial



VAROVANIE - Nebezpecenstvo poranenia

- Tento vyrobok nesmui pouZivat osoby s obmedzenim telesnych,
dusevnych alebo inych schopnosti, ktoré im znemoZiiuje bezpec-
né pouZivanie balan¢nej dosky.

Plati to predovSetkym pre osoby s poruchami rovnovahy.

- Za stanoveny Gcel pouZitia sa povazuje len pouzivanie dospelymi
alebo dospievajdcimi osobami s primeranym fyzickym a duSevnym
vyvojom. Musite zabezpe€it obozndmenie kazdého pouZivatela
balan¢nej dosky s jej manipuldciou, resp. dohlad nad nim. Rodicia
ainé dozerajlice osoby si musia uvedomovat svoju zodpovednost,
pretoZe kvoli prirodzenej tiizbe deti hrat sa a experimentovat
musia pocitat so situdciami a spésobmi chovania, pre ktoré nie je
balanéné doska navrhnutd.

Deti upozornite predovsetkym na skutocnost, Ze balantnd doska
nie je hracka. Uschovajte balan¢nti dosku na mieste nepristupnom
pre deti.

« Ak dovolite detom pouZivat balan¢ni dosku, poucte ich o jej sprav-
nom pouZivani a dozerajte na ne pocas cviCenia. Pri neodbornom
alebo prehnanom tréningu sa neda vylicit nebezpecenstvo ujmy
na zdravi.

« Pred kazdym pouZitim skontrolujte bezchybny stav balancnej

dosky. NepouZzivajte ocividne poSkodenu balanénd dosku.
Opravy balancnej dosky zverte len $pecializovanej opravovni
alebo osobdm s podobnou kvalifikdciou.

Neodborné opravy mozu vazne ohrozit pouZivatela.

« Pred zaCiatkom cviCebného programu sa poradte so svojim

lekarom, ¢i a aké cviky st pre vas vhodné.

- Niektoré cviky si vyZaduji vela sily a zru¢nosti. Na zaCiatku si

prip. nechajte pomdct od druhej osoby, aby ste nestratili kontrolu
a nespadli.

- Pred zaciatkom cvicenia sa rozohrejte.
« Ak nie ste zvyknuti na telesnd ndmahu, zacinajte spociatku dpine

pomaly. Len o ucitite bolesti alebo fazkosti, okamZite preruste
cvicenie.

- Necvite, ak ste unaveni, alebo ak je va$a koncentrécia narusend.

Necvicte bezprostredne po jedle. Poas cvicenia pite dostatok
tekutin.

- Dbajte na dobré vetranie tréningovej miestnosti. Zabrafite vSak

prievanu.



« Pri cviCeni nenoste Ziadne Sperky, ako su prstene alebo naramky.
Mozete sa poranit.

« Pri cviCeni noste pohodiny, aviak nie prili§ volny odev, aby ste sa
.nezamotali”. Cvite prioritne naboso alebo v $portovych ponoz-
kdch s protiSmykovou podrazkou. Bezpodmienecne v3ak dbaijte
na pevny a stabilny postoj. Necvicte v ponozkach na hladkom
podklade, pretoZe by ste sa mohli po$myknit a poranit. PouZite
napr. proti$mykov fitnesrohoZku. Obuv musi poskytovat cho-
didlam dostato¢na stabilitu a musi mat protiSmykové podrazky.

- Tréningové nacinie pouzivajte na stabilnom, vodorovnom a rov-
nom podklade. Na podlahe sa nesmd nachadzat $picaté alebo
ostrohranné predmety.

+ Ak balan¢nd dosku pouZivate v stoji s valcom, doska moZze lahko

skiznut. Bud'te opatrni, vidy sa oprite o stenu alebo poZiadajte
0 pomoc druht osobu. Dosku pouZivajte so zakrivenim smerom

nahor. Pri podloZeni balancnej dosky fitnesrohoZkou nie je nesta-

bilita nacinia natolko markantnd a udrZiavanie rovnovahy je tro-
chu jednoduchsie.

* Prepoteny povrch mdze byt Smyklavy.

V takomto pripade vyutierajte balan¢ni dosku dosucha.

Pri cviceni's vasim
tréningovym nécinim
dbajte vZdy na dostatok
volného priestoru na
pohyb (pozri obrazok).
Do priestoru cviCenia
nesm zasahovat Ziadne
predmety.

Cvicte v dostatocnej
vzdialenosti od inych
0sdb.

+Balan¢ni dosku nesmie pouZivat sic¢asne viacero osob.
- Nesmiete menit konStrukciu balantnej dosky.



UPOZORNENIE - Vecné Skody - Spociatku vykonavajte pre rézne svalové skupiny len tri aZ Sest
- Chrafite balanénd dosku pred prudkymi vjkyvmi teploty, priamym  Cvikov. Opakujte tieto cviCenia, podla telesnej kondicie, len nie-

slnegnym Ziarenim pocas dihej doby, vysokou vihkostoua vodou, ~ Kolkokrdt (cca 3 = 4x). Medzi jednotlivymi cvikmi si naplanujte
Chréfite ju tieZ pred ostrymi, Spicatymi alebo hordcimi predmetmi prlbll'zngvmmuto!u prestavku. PO[‘F"V zvvysu1tev pocet opakovani
a povrchmi. Nevystavuite ju ani pdsobeniu otvoreného plamefia. na priblizne 10 az 20. Nikdy necvicte az do vycerpania.
v Y - L Cviky vykondvajte vzdy na obe strany.
+Nepouzivajte balancnt dosku na citlivych podkladoch. Pri prilis ; o o L
vysokom bodovom zataZeni mdzu vznikndt vytlatené miesta. +Na dosiahnutie najlep3ich moznych vysledkov cvicenia a na pre-
Prip. pod fiu poloZte protidmykovd fitnesrohozku. venciu voci poraneniam si pred zaciatkom cvi¢enia bezpodmie-

. o necne naplanujte zahrievaciu fazu a po cvitenf fazu na uvolnenie.
Co musite zohladnit pri jednotlivych cvikoch

- Pri vetkych cvikoch drzte chrbat vystrety - neprehynaijte sa! Pri
stoji majte nohy mierne pokréené. Napnite sedacie a bru$né svaly.

- Cviky vykondvajte rovnomernym, pokojnym tempom. Vyhybajte
sa trhavym pohybom.

+ Pocas cvikov dychajte dalej rovnomerne.

NezadrZiavajte dych! Na zaCiatku kazdého cviku sa nadychnite.
V najnaméhavejSom bode cviku vydychnite.



Pred cvicenim: zahriatie

Rozohrejte sa pred cvi¢enim cca 10 mindt.

Na to postupne zmobilizujte v3etky Casti tela:

- Naklanajte hlavu nabok, dopredu a dozadu.

+ Zdvihajte a spdstajte plecia a krizte nimi.
«Kriizte pazami.

- Naklanajte trup dopredu, dozadu a do strén.

- Pohybujte bedrami dopredu, dozadu a do stréan.
- BeZte na mieste.

D) Strecingové cviky

GF2
G

Po cvicenti: strecing

Na tomto mieste najdete niekolko strecingovych cvikov.
Zékladnd poloha pri v3etkych strecingovych cvikoch:

Vypnite hrud, hiboko zatiahnite plecia, mierne pokréte kolena,
vytoCte $picky chodidiel mierne von. Vystrite chrbat!

VydrZte v polohdch pri cviceniach vZdy cca 20 - 35 sekind.




Cvicenia bez valca

V&cSinu cvikov mdZete vykonavat s valcom pod doskou
ako aj bez valca.

Na zatiatku odpori¢ame trénovat bez valca, aby ste si
precvicili zmysel pre rovnovahu.

Na kobercovych alebo podobnych podlahdch uprednostnite pouziva-

nie dosky bez valca. Na tvrdych podlahdch umiestnite pod dosku
vel'ky uterak alebo deku, aby ste dosku chrénili.

Cvicenia na zemi

f VAROVANIE - Nebezpecenstvo pricviknutia a pomliaZdenia

- Predovsetkym pri cviCeniach na zemi dbajte na to, aby sa vam
pod balan¢nti dosku nepricvikli prsty alebo chodidla. Ruky napr.
pri podpore leZzmo umiestnite podfa vyobrazenia, aby ste ich vedeli
rychlo odtiahnut, ak sa doska bude prili§ rychlo kolisat.

Fitness podlozka nie je vhodnd, pretoZe by doska stratila svoju
pohyblivost. Dosku nepouZivajte na drevenych alebo lamindtovych
podlahdch, ktoré by sa mohli poskodit.

Pri cviceni bez valca vZdy pouZivajte dosku so zakrivenim smerom
nadol, aby sa mohla hojdat.




A Nastupovanie na dosku s valcom

Ak chcete vykonavat cvicenia s valcom ...

.. pri nastupovani na dosku bezpodmiene¢ne zohladnite:

Dosku poloZte so zakrivenim nahor na valec. Podoprite sa o stenu
alebo pod. alebo poZiadajte o pomoc druht osobu.

Opatrne si na fiu stpnite (pozri obrdzky). SnaZte sa udrZat rovno-
vahu na doske.

Pokrogili mdzu tieZ poloZit dosku na valec so zakrivenim nadol a
balansovat na nej. To sa povaZuje za dobr( pripravu na surfovanie
alebo podobné aktivity.




Hibkové svalstvo - koordinacia - rovnovaha

Vplyvom nestabilného povrchu sa pri kazdom cvicenfi
povzbudzuje aj hibkové svalstvo, ktoré pracuje auto-
maticky, aby telo udrZalo v rovnovdhe.

V zékladnej polohe sa postavte oboma nohami

na balan¢nu dosku, nohy rozkrocte priblizne na Sirku
bedier, mierne pokrcte kolend, vystrite chrbat, vypnite
hrud, spustite plecia, pozerajte sa pred seba, napnite
brusné a sedacie svaly.

Pri tomto cviku p&sobi balan¢nd doska najma

na stabilizujlice svaly kibov chodidiel.

Cviky v zakladnej polohe

D> Doskou kolisajte vpravo a vlavo.

D> Dosku ot4cajte doprava a dolava.

Pohyby vykondvajte z bokov, trup zostane stabilny.




Variant 1

D> Pri cvikoch ...
... vzpazte. A /\
... upazte. (O

Cviky vykondvajte podla opisu. \




Variant 2
D> Postavte sa na dosku v polohe ,surfera”.
Cviky vykondvajte podla opisu.




Zakladna poloha s valcom

Uistite sa, Ze v cvicebnom priestore nie su
Ziadne predmety, ktoré by vds mohli pri pade
zranit.

D> Dosku poloZte na valec so zakrivenim nahor.

> Podoprite sa o stenu alebo pod. alebo poZiadajte
o pomoc druht osobu.

D> Opatrne si na nu stdpnite (pozri obrazky vyssie
v Casti ,,Nastupovanie na dosku s valcom"). Snazte
sa udrZat rovnovahu na doske.

pre
pokrocilych




Profesionalne cvicenie s valcom

Uistite sa, Ze v cvicebnom priestore nie su
Ziadne predmety, ktoré by vds mohli pri pade
zranit.

D> Dosku poloZte na valec so zakrivenim nadol.

D> Podoprite sa o stenu alebo pod. alebo poZiadajte
0 pomoc druht osobu.

D> Opatrne si na nu stdpnite (pozri obrazky vyssie
v Casti ,,NastUpenie na dosku s valcom”). SnaZte sa
udrZat rovnovdhu na doske.




Sedacie svaly + predné partie stehien

Vychodiskova poloha: zdkladna poloha.

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




Sedacie svaly + spodné partie chrbta

Vychodiskova poloha: zdkladna poloha.

Cvik: S rovnym chrbatom sa predklorite, paZe tahajte
nadol. Hlavu a $iju drzte v prediZeni chrbta, pohlad
smeruje nadol.

Napoditajte do 4 a pomaly sa vratte do vychodiskovej
polohy.




Brucho, nohy + stabilizatory ramien

Vychodiskova poloha: VV podpore leZmo v klaku sa
rukami oprite o balan¢nu dosku.

A\

Pri bolestiach
v kolenach okam-
Zite ukoncite

Cvik: Spustite trup az tesne nad balan¢nd dosku.
cvicenie.

Napoditajte do 4 a pomaly sa vratte do vychodiskovej
polohy.

v

mozZno vykonat aj
s valcom




Bocné brusné svalstvo + kréné svaly

Vychodiskova poloha: Lahnite si bokom na balancni  Cvik: Nadvihnite trup a nohy. Napocitajte do 4
dosku. Hlava, trup a nohy tvoria jednu liniu. a pomaly sa vratte do vychodiskovej polohy.




Triceps + plecia

Vychodiskova poloha: V sede pred balan¢nou Cvik 1: Sedaciu partiu mierne nadvihnite, napocitajte
doskou s pokréenymi nohami sa za telom oprite do 4 a pomaly sa vratte do vychodiskovej polohy.
o balan¢nu dosku.

%

mozno vykonat aj
s valcom




Triceps + ramena + sedacie svaly + zadné stehenné svaly

Vychodiskova poloha: V sede pred balan¢nou Cvik 2: Zdvihajte boky nahor, kym trup a stehnd
doskou s pokréenymi nohami sa za telom oprite nevytvoria jednu liniu, naratajte do 4 a pomaly sa
o balan¢nu dosku. vratte do vychodiskovej polohy. Sedacimi svalmi sa

pri tom nedotykajte podkladu.

Variant (+ spodné partie chrbta): Zostarte v hornej
polohe, pritom striedavo vystierajte nohy nahor.

%

mozno vykonat aj
s valcom




Cviky na vydrz

Pri tychto cvikoch sa pokUSate o udrZanie vyobrazenej
polohy ¢o najdlhsie.

Nezabudajte: Pokracujte v rovhomernom dychani!

Varianty pre vSetky cviky na vydrz
> Doskou kolisajte vpravo a vlavo.
> Dosku otacajte doprava a dolava.




Trup, nohy + stabilizdtory ramien

Polohy na vydrz: Podpor leZzmo: Oprite sa rukami
o balan¢nu dosku, trup a nohy tvoria jednu liniu.
Pozerajte sa nadol. Nezakldnajte hlavu na zahlavie!

v

mozno vykonat aj
s valcom




Spodna partia chrbta, sedacie svaly, zadné svalstvo néh

Polohy na vydrz: V polohe na chrbate sa oprite chodidlami o oto¢nt balanénu
dosku, nadvihnite boky, aby trup a stehnd tvoria jednu liniu.
Hlava a oblast pliec leZia na podloZke.

y

mozno vykonat aj
s valcom




Priame brusné svalstvo + rovnovaha

Variant 1: V sede na priecne poloZenej balan¢nej Variant 2: Sadnite si na pozdiZne poloZenu
doske, pomocou brudnych svalov nadvihnite nohy. balan¢nu dosku, nohy a trup nadvihnite pomocou
brusnych svalov.




Cvicenia na samomasaz

Bolesti a stuhnutie chrbta, paZi a noh ¢asto spdsobujd zlepené
alebo stvrdnuté fascie.

Tu sme pre vas pripravili niekolko masaznych cvicent. Valec na
fascie je vhodny najmd na maséZe rik a noh, ako aj chodidiel.

€o sii fascie?

Fascie s spojivové tkanivo, ktoré prechédza celym telom,

drzi ho v jednom celku a obaluje v3etky jeho Easti, ako si kosti,
svaly a organy. Bolesti zapriCifiuji v prvom rade elastické fascie,
ktoré obalujd svaly a drZia ich vidkna pohromade. Po ich stvrdnuti
alebo zlepeni sa svaly nedokdzu spravne roztahovat a ich pohybli-
vost je obmedzend.

Opétovnému uvolneniu fascii a obnoveniu ich elasticity mdZe napo-

mact samomasé? s valcom na fascie. Svaly sa uvolnia a roztiahnu,
stimuluje sa ich prekrvenie a tym aj ich zdsobenie kyslikom,

vas zdravotny stav sa zlepSi. Samomasaz valcom na fascie sa
medzi¢asom vyuZiva aj na rozohriatie pred Sportovymi aktivitami
a na regenerdciu po ich ukonceni.

Spytajte sa svojho lekara!

Prekonzultujte samomasaz so svojim lekarom pred zaciatkom

cviCenia. Spytajte sa ho, aky rozsah cvicenia je pre vas

primerany.

«Len ¢o ucitite bolesti alebo tazkosti, okamZite preruste cvicenie.

- Pri $pecifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouzivanie
kardiostimulatora, srdcova slabost, tehotenstvo, zapalové ochore-
nia klbov alebo $liach, hromadenie vody v ramenéch alebo no-
hach, ortopedické tazkosti alebo pooperatné stavy, musi masaz
odsthlasit lekdr.

- Ak by ste spozorovali niektory z nasledujdcich symptémov,
okamZite ukonCite masaz a vyhladajte lekara: nevolnost, zévrat,
nadmerna dychavicnost alebo bolesti v hrudi.

Cvicenie okamzite ukoncite aj pri bolestiach kibov a svalov.

- Vyrobok nie je vhodny na masaz/cviCenie na terapeutické Gcely!

« Pri oslabenych Zildch a spojivovom tkanive, rozsirenych Zilkach
alebo ki'tovych Zilach by sa masdz noh mala vykonavat len
malym tlakom a nie po celej dizke svalov, ale iba v mensich
odsekoch. Druh a rozsah masédze prekonzultujte s vasim lekarom.



DoleZité upozornenia

« Ak dovolite detom pouZivanie valca na fascie, poutte ich o jej
spravnom pouZivani a dozerajte na ne pocas cvi¢enia. Valec na
fascie nie je hracka.
Pri neodbornom tréningu sa neda vylicit nebezpecenstvo ujmy
na zdravi.

- Noste pohodIny odev.

« Cviky na podklade vykondvajte podla moznosti na tvrdom
a hladkom podklade, ktory sa nepodda a na ktorom sa valec

na fascie bude dobre gdlat. Hrubé koberce, fitness rohoze atd’

nie st natol’ko vhodné.

- Skontrolujte valec na fascie pred kazdym pouZzitim.
Ak zistite poSkodenia, nepouZivajte ho viac.

€o musite zohladnit pri jednotlivych cvikoch

- Pri vSetkych cvi¢eniach zaujmite vystret(i a vyvaZend polohu -
neprehybajte sa! Pri stoji majte nohy mierne pokrcené. Pri cvicenf
na podklade majte sedacie a bru$né svaly napnuté, ale dbajte na
to, aby ste ich nenapinali prili$ kfcovite!
Cvicenim sa ma dosiahnut uvolnenie.

- Cviky vykondvajte rovnomernym, pokojnym tempom.

« Pocas cviceni dychajte dalej rovnomerne.

- Nacdvajte svojmu telu! Svalmi pohybuijte po valci tak, aby ste jeho
tlak vnimali ako prijemny a blahodarny. Valec neaplikujte na
miestach, kde je vdm to neprijemné. Nemasirujte priamo na kos-
tiach (chrbtica, holef). Mimoriadne opatrne postupujte v oblasti
Sije!

- Zelané cvitenia vykonavajte len tak dlho, ako je to pre vés
prijemné. Niekol'ko mindt staci - neprehénaite to.

- Vykonavanie cvikov na podklade je o nieco narocnejsie.

Tieto cviky vykonavajte iba pri dobrej fyzickej kondicii.



Predlaktie

Valec na fascie poloZte na stél a predlaktim
sa po flom pohybuijte.




Rameno ( .}
5 =

Oprite sa o stenu s valcom na fascie medzi ramenom [

a stenou.
Postavte sa rozkro¢mo na 3irku pliec s mierne ohnutymi
kolenami. Volne spustite plecia a paZe.

Svalstvo ramena masirujte spistanim sa do mierneho
podrepu a naslednym pomalym vytld€anim tela spat
nahor. '

<




Sedacie svaly

Sadnite si podla vyobrazenia na valec na fascie
a pohybujte sa vpred a vzad.




Spodna strana stehna a predkolenia

Valec na fascie poloZte podla vyobrazenia pod stehno
resp. predkolenie a nohu pomaly posuvajte po valci
vpred a vzad.




Horna strana stehna

Hornou stranou stehna si [ahnite na valec na fascie.
Neprehybajte si chrbat.

Stehno masirujte pomalym gulanim po valci na fascie vpred
a vzad.




Vnutorna strana predkolenia

Valec na fascie miernym tlakom gulajte po vndtornej
strane vasho predkolenia.

Pozor! Nemasirujte priamo na holennej kosti!




Chodidlo

V stoji alebo v sede poloZte chodidlo na valec na fascie a pomaly
chodidlom po fiom pohybujte vpred a vzad.




Osetrovanie Technické tdaje
+V pripade potreby mdZete vjrobok poutierat vihkou handrickou.

Po vyisteni nechajte vyrobok volne uschnat na vzduchu priizbo-  Doska: ‘ )
vej teplote. Neukladajte ho na vykurovacie telesa a nepoZivajte material:  preglejka
ani fén a pod.! hmotnost:  cca1950 g
+Vyrobok uschovajte v chlade a suchu. rozmer: cca805x290 x 14 mm (dx3$xv)
Chréite ho pred sineCnym Ziarenim, ako aj Spicatymi, ostrymi Valec:
alebo drsnymi predmetmi a povrchmi. materil: Korok
Z vyrobnych dévodov mdZete pri prvom vybaleni vyrobku hmotnost:  cca770g

ucitit mierny zapach. Je Gplne neskodny. Pred pouzitim
nechajte vyrobok dobre vyvetrat. Zdpach sa strati zakrétko.
Zabezpecte dostatocné vetranie!

rozmer: cca 100 x 300 mm (@ x d)



