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(k) Navod na cvicenie

Balancna doska

~

Vazeni zdkaznici!

Vasa nova balan¢na doska je idedlnym rieSenim

na rozvijanie rovnovahy a na precvicovanie réznych
skupin svalov. Nestabilita balan¢nej dosky nuti telo
k vyrovnavacim pohybom a stimulujte tak svaly -
najma tzv. hibokého stabilizacného systému (svaly
udrZiavajuce stabilitu a rovnovahu tela) - a teda
napnutie tela.

Zeldme vam vela zabavy pri cviceni.

Vas tim Tchibo
Pre vasu bezpeénost

Ucel pouzitia

Balancnd doska je ako Sportové ndcinie navrhnutd
na domace poufZitie.

Nie je vhodna na komer¢né pouzivanie vo
fitnesstudidch a na terapeutické ucely.

Balan¢né doska je zataZitelnd do max. 100 kg.

Balan¢nu dosku nesmie pouZivat sicasne viacero osob.

Vyrobok je vhodny na pouzivanie iba v suchom
interiéri.
Spytajte sa svojho lekdra!

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

« Pri Specifickych obmedzeniach, ku ktorym patria
napr. pouzivanie kardiostimulatora, srdcova slabost,
tehotenstvo, zapalové ochorenia kibov alebo 3liach,
ortopedické tazkosti, musi cviCenie odsuhlasit lekar.
Nespravne alebo nadmerné cvi¢enie mdzZe ohrozit
vasSe zdravie!

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

+N4acinie nie je vhodné na terapeutické cvicenia!

NEBEZPECENSTVO hroziace detom a osobam
s telesnymi obmedzeniami

+ Tento vyrobok nesmu pouZivat osoby s obmedzenim
telesnych, dusevnych alebo inych schopnosti, ktoré
im znemoZiuje bezpetné pouZivanie balancnej
dosky.

Plati to predovSetkym pre osoby s poruchami
rovnovahy.

+Balancna doska je v stlade so stanovenym Gcelom
uréena vylu€ne pre dospelych alebo mladistvych,
ktori dosiahli prislu$nu Uroven psychického a fyzic-
kého vyvoja.

Musite zabezpecit obozndmenie kazdého pouZivatela

balanc¢nej dosky s jej manipulaciou, resp. dohlad nad
nim. Rodicia a iné dozerajlce osoby si musia uvedo-
movat svoju zodpovednost, pretoZe kvoli prirodzenej
tuZbe deti hrat sa a experimentovat musia pocitat
so situdciami a spdsobmi chovania, pre ktoré nie je
balan¢nd doska navrhnuta.

Deti upozornite predovsetkym na skuto¢nost, Ze
balan¢nd doska nie je hracka.

+ Ak dovolite detom pouZivat balanént dosku, poucte
ich o jej spravnom pouzivani a dozerajte na ne pocas
cvi€enia. Pri neodbornom alebo prehnanom tréningu
sa neda vylucdit nebezpedenstvo ujmy na zdravi.

+ Deti nedokazu rozpoznat nebezpecenstva, ktorych
zdrojom méZe byt balan¢na doska.
Zabrante pristupu deti k nej. Uschovajte balan¢nu
dosku na mieste nepristupnom pre deti.

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

NEBEZPECENSTVO poraneni

+Niektoré cviky si vyZaduju vela sily a zru¢nosti. Na
zaciatku si prip. nechajte pomdct od druhej osoby,
aby ste nestratili kontrolu a nespadli.

*Pred kaZzdym pouZitim skontrolujte bezchybny stav
balan¢nej dosky.
NepouZivajte ocividne poskodenu balanéni dosku.
Opravy balancnej dosky zverte len Specializovanej
opravovni alebo osobdm s podobnou kvalifikaciou.
Neodborné opravy mdzu vazne ohrozit pouZivatela.

« Pri cvi¢eni noste pohodiny, avsak nie prili§ volny
odeyv, aby ste sa ,,nezamotali”. Cvicte prioritne
naboso alebo v Sportovych ponoZkdch.
Bezpodmienecne vSak dbajte na pevny a stabilny
postoj. Necvicte v ponozkach na hladkom podklade,
pretoZe by ste sa mohli poSmyknut a poranit. PouZi-
vajte napr. protiSmykovu fitnes rohoZzku. Obuv musf
poskytovat chodidldm dostato¢nd stabilitu a musfi
mat protiSmykové podrazky.

«Tréningové ndcinie pouZivajte na stabilnom, vodo-
rovnom a rovnom podklade. Na podklade sa nesmu
nachddzat Spicaté alebo ostrohranné predmety.

*Pri cvi¢eni s vaSim tréningovym nacinim dbajte vzdy
na dostatok volného priestoru na pohyb (pozri obra-
zok). Do priestoru cvi¢enia nesmu zasahovat ani
Ziadne predmety. Cvicte v dostatocnej vzdialenosti
od inych osdb.

+Balan¢nu dosku nesmie pouZzivat sticasne viacero
osob.

+Na dosiahnutie najlepSich moznych vysledkov
cvi¢enia a na prevenciu voci poraneniam si pred
zaciatkom cvi¢enia bezpodmienelne napldnujte
zahrievaciu fazu a po cvi¢eni fazu na uvolnenie.

+Dbajte na dobré vetranie tréningovej miestnosti.
Zabrdnte vSak prievanu.
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Bezpodmienecne si
najprv precitajte!

‘\Z) www.tchibo.sk/navody

+ Ak nie ste zvyknuti na telesni ndmahu, zacinajte
spociatku Uplne pomaly. Len ¢o ucitite bolesti alebo
tazkosti, okamZite preruste cvicenie.

*Necvicte, ak ste unaveni, alebo ak je vasa koncentra-
cia naruSend. Necvicte bezprostredne po jedle. Po¢as
cvicenia pite dostatok tekutin.

*Nenoste Sperky ako prstene alebo ndramky. M6zZete
sa poranit.
*Nesmiete menit konstrukciu balan¢nej dosky.

+Plocha balan¢nej dosky, ktora je v kontakte s pod-
lahou, je vyrobena z protiSmykového materidlu.
Napriek tomu sa balan¢nd doska méZe skiznut po
hladkych povrchoch - najma pri bo¢nom zatazenf
tlakom.
Pred cvi¢enim preto pod balanénu dosku prip. pod-
loZte protiSmykovu podloZku - napr. fitnesrohozku.

* Prepoteny povrch méze byt Smyklavy. V takomto
pripade vyutierajte balanénd dosku dosucha. Prip.
noste Sportové ponozky s protiSmykovymi Slapami.

POZOR - Vecné Skody

+Chrdnte balan¢nu dosku pred prudkymi vykyvmi
teploty, priamym slne¢nym Ziarenim pocas dlhej
doby, vysokou vihkostou a vodou.

+Chrante balan¢nu dosku pred ostrymi, Spicatymi
alebo hordcimi predmetmi a plochami.
Nevystavujte ju ani pdsobeniu otvoreného plamena.

*NepouZivajte balancnu dosku na citlivych podkla-
doch. Pri prili§ vysokom bodovom zataZeni mdzu
vzniknut vytlacené miesta. Prip. pod nfu poloZte
protiSmykovu fitnesrohoZku.
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Strecingové cviky
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Pred tréningom

+ Skontrolujte poSkodenia balanCnej dosky.
+Noste lahky, Sportovy odev.

+ Cvitte naboso alebo noste Sportové ponoZky alebo
obuv s protiSmykovou Slapou/podrazkou.

+Nezadinajte cvicit bezprostredne po jedle. Pred
zaciatkom cviCenia pockajte minimalne 30 minut.
Necvitte, ked sa necitite dobre, ked'ste chori alebo
unaveni alebo iné faktory znemoZzriuju koncentrova-
ny tréning.

Tip: Pri podloZeni balan¢nej dosky fitnesrohoZkou nie

je nestabilita nacinia natolko markantna a udrZiavanie

rovnovahy je trochu jednoduchSie.

Priebeh cvicenia

« Pri cviceni pocitajte s 5-10 minttovou fazou na
zahriatie a minimalne 5 mindtovou fazou na uvolne-
nie. Takto poskytnete svojmu telu ¢as na adaptéciu
na zataZenie a vyhnete sa poraneniam.

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

Pred tréningom: 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 krizte nimi.

+ Opisujte kruhy paZzami.

+Nakldfajte trup dopredu, dozadu a do stran.
*Pohybujte bedrami dopredu, dozadu a do stran.
+BeZte na mieste.

Co musite zohladnit pri jednotlivych cvikoch

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

« 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.

Po cviceni: strecing

Niekolko strec¢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

sekund.

Nastupenie

Postupujte opatrne pri nastupovani na balan¢nu
dosku. Spociatku by ste sa mali opierat o stenu a pod.
alebo poZiadajte o pomoc druhu osobu.

1.

OsSetrovanie

D> V pripade potreby vyutierajte balan¢nu dosku
docista handri¢kou mierne navlihéenou vo vode.

UloZenie

+V ziadnom pripade neodkladajte balan¢nu dosku do
blizkosti klrenia alebo inych zdrojov tepla. Skladujte
ju v suchu a chlade na mieste chrdnenom proti sinec-
nému Ziareniu.

+SUcasné podlahy a ndbytky st povrchovo upravené
réznymi lakmi a syntetickymi materidlmi a na ich
oSetrovanie sa pouzivaju najrozli¢nejSie prostriedky.
Preto sa pri dlhodobejSom kontakte neda uplne vy-
lG¢it zanechanie st6p po balanénej doske na citlivych
povrchoch. Pod balanénd dosku preto pripadne po-
loZte podloZku, alebo ju uschovajte vo vhodnom boxe
a pod.

Likvidacia

D> Likvidujte obal podla pravidiel separovaného zberu.
Ak chcete vyrobok vyhodit, mali by ste ho zlikvido-
vat podla miestnych predpisov.

Technické udaje

Hmotnost: ccal1350g

Rozmer: cca 400 mm @ x 100 mm vySka

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

Cislo vyrobku:
397 282
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Tip;

Hibkové svalstvo

Vplyvom nestabilného povrchu sa pri kazdom cviceni po-
vzbudzuje aj hibkové svalstvo, ktoré pracuje automaticky,
aby telo udrZalo v rovnovdhe.

V zakladnej polohe sa postavte oboma nohami na balanc-

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

Pri tomto cviku pésobi balanéna doska najma na stabili-
zujlce svaly kibov chodidiel.

Sedacie svaly +
predné partie stehien

Vychodiskova poloha: zakladna poloha.

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

Stoj na jednej nohe

V stoji na jednej nohe sa dodatocne
aktivuje hibkové svalstvo trupu.

Vychodiskova poloha: zakladna
poloha.

Cvik: Zdvihnite jednu nohu -
naratajte do 4 a pomaly sa vratte
do vychodiskovej polohy.

Na lepSie udrziavanie rovnovahy
upaZte paze.

Opakujte cvik druhou nohou.

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

pre pokro-
Cilych

... pri najnamdhavejSom variante -
dozadu. Na vyvazovanie vystrite
pri tom paze dopredu.

=

Pri bolestiach
v kolenach okam-

Stehna + sedacie svaly

Vychodiskova poloha: Vo vykroku s jednou nohou na ba-
lan¢nej doske, druhou na podlahe, mierne pokréte kolena,
vystrite chrbat, vypnite hrud, spustite plecia, pozerajte sa
pred seba, napnite brusné a sedacie svaly. PaZze mierne
upaZzte na udrzanie rovnovahy.

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

Zadné koleno sa nesmie dotknut podkladu.

(= poloha vykrocenia)

Opakujte cvik druhou nohou.

Brucho, nohy +
stabilizatory ramien

Zite ukoncite : ) i .
cvicenie. Vychodiskova poloha: V podpore lezmo
v klaku sa rukami oprite o balan¢nu dosku.

Cvik: Spustite trup aZ tesne nad balanénu
dosku.

Napocitajte do 4 a pomaly sa vratte do
vychodiskovej polohy.

Sedacie svaly + zadné stehenné svaly

Vychodiskova poloha: V sede pred balanénou doskou
s pokréenymi nohami sa za telom oprite o balané¢nu dosku.
Zlahka nadvihnite sedacie svaly.

Cvik: Boky zdvihajte nahor, kym trup a stehno vytvoria
jednu liniu, naratajte do 4 a pomaly sa vratte do vycho-
diskovej polohy. Sedacimi svalmi sa pri tom nedotykajte
podkladu.

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

Cviky na vydrz

Pri tychto cvikoch sa pokudsSate o udrZanie vyobrazenej
polohy ¢o najdlhSie.

Nezabldajte: Pokracujte v rovnomernom dychani!

Brucho, nohy + stabilizatory ramien

Poloha: Oprite sa rukami o balan¢nu dosku, trup a nohy
tvoria jednu Iiniu. Pozerajte sa nadol. Nezaklanajte hlavu
na zahlavie!

Priame
brusné svals

Poloha: Zo sedu na balanénej doske zdvihajte nohy
pdsobenim brusného svalstva, na vyvaZovanie vystrite
paze dopredu.

Zadné partie stehien + sedacie svaly

Poloha: Zaujmite polohu na Styroch na rukdch a kolendch,
rukami sa oprite o balan¢nu dosku, zdvihnite nohu vodo-
rovne dozadu tak, aby chrbat a noha tvorili jednu liniu,
pozerajte sa do podkladu - nezaklanajte hlavu na zahlavie!

Opakujte cvik druhou nohou.



