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Balanény vankus
GO

Pre vasu bezpeénost

Pozorne si precitajte bezpeénostné upozornenia a vyrobok pouZivajte iba podla
opisu v tomto ndvode, aby nedopatrenim nedoslo k poraneniam alebo Skodam.

Uschovajte si tento ndvod na neskorsie pouzitie.
Ak vyrobok postupite inej osobe, musite jej odovzdat aj tento navod.

Ucel pouzitia

Balan¢ny vankus je uréeny na podporu rovnovahy a na posilnenie svalstva.

Balanc¢ny vankus nie je uréeny na pouzivanie ako sedadlo, vankus alebo podobne.

Balan¢ény vankus je ako Sportové nacinie navrhnuty na domace pouzitie.
Nie je vhodny na komercné pouzivanie vo fitnesstudidch a terapeutickych
zariadeniach.

Balanény vankus je zataZitelny do max. 100 kg.
Balan¢ny vankis nesmie pouzivat sticasne viacero osdb.

Co musite zohladnit pri cvikoch

Nezacinajte cvicit bezprostredne po jedle. Pred zaciatkom cvi¢enia pockajte mini-
malne 30 minut. Necvicte, ked sa necitite dobre, ked'ste chori alebo unaveni alebo
iné faktory znemoZfuju koncentrovany tréning. Pocas cvicenia pite dostatok tekutin.

Na dosiahnutie najlepSich mozZnych vysledkov cvi¢enia a na prevenciu voc&i porane-
niam si pred zaciatkom cvi¢enia bezpodmienecne naplanujte zahrievaciu fazu a po
cviceni fadzu na uvolnenie.

Na zaciatok si naplanujte len tri aZ Sest cvikov na rézne skupiny svalstva. Opakujte
tieto cvi¢enia, podla telesnej kondicie, len niekol'ko krat.

Medzi jednotlivymi cvikmi si napldnujte prestavku minimdlne jednu minttu. Pomaly
zvySujte poCet opakovani na priblizne 10 az 20.

Nikdy necviCte az do vyCerpania.

Cviky vykonavajte rovnomernym, pokojnym tempom. Vyhybaijte sa trhavym pohybom.
Najjednoduchsie je vykondvat cviky v taktoch s pocitanim, napr 2 takty tahanie,
1takt vydrZ a 2 takty uvolnenie. Skdsajte to, kym si nendjdete svoj vlastny, rovnomerny
rytmus.

Pocas cvikov dychajte dalej rovhomerne.

NezadrZiavajte dych! Na zacCiatku kazdého cviku sa nadychnite.
V najnamahavejSom bode cviku vydychnite.

Cviky vykondvajte vzdy na obe strany.

Cviky vykondavajte koncentrovane. Pri cvikoch sa nerozptylujte.

Pri vSetkych cvikoch drzte chrbat vystrety - neprehynajte sa!
Pri stoji majte nohy mierne pokrcené. Napnite sedacie a brusné svaly.

Cviky by ste mali spociatku vykonavat pred zrkadlom, aby ste dokdazali lepSie
kontrolovat drZanie tela.

Neprehanajte to. Cvicenie vykonavajte len dovtedy, kym to zodpoveda
vasej telesnej kondicii.
Ak ucitite poc€as cvicenia bolesti, okamzite preruste cvicenie.

Odporicame, aby ste si konkrétne vykonavanie cvikov nechali predviest
skisenym fitnestrénerom.

Strecingové cviky
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Dolezité upozornenia

Spytajte sa svojho lekara!

+ Pred zaciatkom cvicenia sa poradte so svojim lekarom.
Spytajte sa ho, aky rozsah cvicenia je pre vas primerany a ktoré cviky
su pre vas vhodné.

« Pri Specifickych obmedzeniach, ku ktorym patria napr. pouzivanie kardiosti-
mulatora, tehotenstvo, problémy s krvnym obehom, zapalové ochorenia
kibov alebo liach, ortopedické tazkosti, musf cvi¢enie odsUhlasit lekar.
Nespravne alebo nadmerné cvicenie mbze ohrozit vase zdravie!

+ Ak by ste spozorovali niektory z nasledujucich symptédmov, okamZite ukoncite
cvienie a vyhladajte lekara: nevolnost, zavrat, nadmerna dychavi¢nost alebo
bolesti v hrudi.

Pri bolestiach kibov a svalov okamZite ukongite tréning.

+ Nacinie nie je vhodné na terapeutické cvicenia!l

NEBEZPECENSTVO hroziace detom a osobam s telesnymi obmedzeniami

Tento vyrobok nesmu pouzivat osoby s obmedzenim telesnych, dusevnych alebo
inych schopnosti, ktoré im znemoZnuje bezpecné pouzivanie balan¢ného vankusa.
Plati to predovSetkym pre osoby s poruchami rovnovahy.

Ak dovolite detom pouZivat balan¢ny vankus, poucte ich o jeho sprdvnom pouZivani
a dozerajte na ne pocas cvicenia.

Pri nespravnom tréningu sa nedd vylucit nebezpecfenstvo ujmy na zdravi.

Rodicia a iné dozerajlice osoby si musia uvedomovat svoju zodpovednost, pretoZe
kvoli prirodzenej tuzbe deti hrat sa a experimentovat musia pocitat so situdciami

a spésobmi chovania, pre ktoré nie je vyrobok navrhnuty. Upozornite deti predo-
vSetkym na to, Ze tento vyrobok nie je hracka. Vyrobok uschovajte na mieste
nepristupnom pre deti.

NEBEZPECENSTVO poranenia

Niektoré cviky si vyZaduju vela sily a zru¢nosti. Na zaciatku vyuZite prip. pomoc od
druhej osoby, aby ste nestratili kontrolu nad balanénym vanktdSom a nespadli.

Ak nie ste zvyknuti na telesnd ndmahu, zacinajte spociatku Uplne pomaly. Akonahle
ucitite bolesti alebo tazkosti, okamZite preruste cvicenie.

Dbajte na dobré vetranie tréningovej miestnosti.

Zabrante v8ak prievanu.

Nenoste Sperky ako prstene alebo ndramky. Mohli by ste sa poranit a poskodit
balan¢ny vankus.

Pri cvieni noste pohodiny odev.

Podklad musi byt plochy a rovny. Bezpodmienecne dbajte na stabilny a bezpecny
postoj. NecviCte naboso ani v ponozkdch na hladkom podklade, pretoze by ste sa
mohli poSmyknut a poranit. PouZite napr. protiSmykovu fitnessrohoZku. Odporucda
sa to najma pri cvikoch na podlahe.

Pri cviceni dbajte na dostatok volného priestoru na pohyby. Cvicte v dostatocnej
vzdialenosti od inych os6b. Do priestoru cvi¢enia nesmu zasahovat Ziadne predmety.
Pred kazdym pouZzitim skontrolujte bezchybny stav balanéného vankusa.

Ked'je balan¢ny vankus viditelne poskodeny, nepouZzivajte ho.

Opravy na balan¢nom vankusi nechajte vykonat len $pecializovanej opravovni alebo
podobne kvalifikovanej osobe. Neodborné opravy mézu vadzne ohrozit pouZivatela.
Nesmiete menit konstrukciu balanéného vankdsa. Balanény vankds sa nesmie
pouzivat ani spdsobom, ktory je v rozpore s G¢elom pouZitia.

Nenafukujte astami. Nebezpecenstvo zavratu!

Pred cvicenim: Zahriatie

Rozohrejte sa pred cvi¢enim cca 10 minut. Na to postupne zmobilizujte vSetky Casti
tela:

Nakldfajte hlavu nabok, dopredu a dozadu.
Zdvihajte a spustajte plecia a kriZte nimi.
Opisujte kruhy pazami.

Naklanajte trup dopredu, dozadu a do stran.
Pohybujte bedrami dopredu, dozadu a do stran.
BeZte na mieste.

Po cviceni: Strecing

Niektoré stre¢ingové cviky ndjdete zobrazené nizsie.

Zakladnd poloha pri vSetkych stre¢ingovych cvikoch:
Vypnite hrud, hiboko zatiahnite plecia, mierne pokrcte kolend, vytocte $picky chodidiel
mierne von. Vystrite chrbat!

VydrZte v polohdch pri cvi¢eniach vZzdy cca 20-35 sekund.

Nahustenie balanéného vankisa
Chrante vyrobok pred prudkymi vykyvmi teploty, priamym slne¢nym Ziarenim
po dlhd dobu a pred vysokou vihkostou a vodou.

Na fukanie vyrobku nepouZivajte kompresory na €erpacich staniciach. Vzduchovy
vankus by ste mohli nafukat prili§ alebo by mohla prasknut.

Na naplnenie vyrobku sa smie pouZit len vzduch.
Nikdy nefikajte vzduchovy vankds v chladnom stave.

Vzduchovy vankds nenafikajte nad jeho menovitud velkost (cca 210 x 600 mm
(@ x D). Chrafite vyrobok pred ostrymi, Spicatymi alebo hortcimi predmetmi
a povrchmi. Nevystavujte ho ani pdsobeniu otvoreného plamena.

1. VloZte eSte nenahusteny vzduchovy
vankus do povlaku - ventilovy otvor
musi smerovat k zipsu na Celnej strane
povlaku - a zatiahnite zips na pozdiznej
strane povlaku.

2. Rozipsujte zips na Celnej strane povlaku
a zastrcte nastavec hustilky do ventila.

3. Nahustite vzduchovy vankus.

Hustilka husti aj pri vytahovani, ako aj pri
zasUvani piesta vzduch do vzduchového
vankusa.

Vzduchovy vankuds by sa nemal nikdy
nahustovat napevno. Podla cviku ho
médZete nahustit viac alebo menej.
VZdy by sa mal dat eSte minimalne
5-10 cm zatlaéit dovnitra.
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4. Vytiahnite hustilku z ventila a otvor
zakryte palcom, aby neunikol Ziaden
vzduch.

5. Zasunite uzatvaraciu zatku. Postupujte
pritom rychlo pretoZe inak unikne prilis
vela nahusteného vzduchu.

Material

Rozmery (v nahustenom stave):

Osetrovanie

+ V pripade potreby vyutierajte vzduchovy vankus docista handrickou navih¢enou
vo vode.

D> Povlak sa mbZe prat v pracke pri 30 °C.
ReSpektujte pokyny na nasitej etikete.

> Nenechavajte vzduchovy vankus polozeny na citlivom nabytku alebo podlahach.
Neda sa Uplne vyllcit, Ze niektoré laky, plasty alebo oSetrovacie prostriedky na
nabytok/podlahu rozleptaju alebo zmakcia materidl vzduchového vankusa.
Aby sa zabrdnilo nepeknym stopam, uschovavajte vzduchovy vankus aj
v nenahustenom stave vzdy v svojom povlaku.

100% PVC
80% bavlna, 20% polyester

vzduchovy vankus:
povlak:

cca 210 x 600 mm (@ x D)

Z vyrobnych dévodov mbzZete pri prvom vybaleni vyrobku ucitit mierny zapach.
Je Uplne neskodny. Nechajte vyrobok dobre vyvetrat. Zapach sa strati zakratko.
Zabezpecte dostato€né vetranie!
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Cvicenie s balanchym vankusom

Hibkové svalstvo

1. Sedacie svaly + zadné svalstvo noh

Vychodiskova poloha: 'ah na chrbte, nohy st pokréené, chodidld
rozkrocené priblizne na Sirku bokov uloZené na balané¢nom vankusi.
PaZe sU poloZené vedla tela. Bru$né a sedacie svaly si napnuté.

Realizacia: Boky vytlacajte nahor, kym nebudu trup a stehnd v jednej
rovine.
Napoditajte do 4 a pomaly sa vratte do vychodiskovej polohy.

Variant 1a. + spodné partie chrbta

Vychodiskova poloha:
VydrZte v koncovej polohe 1.

Realizacia:
Jednu nohu vystrite nahor.

Napoditajte do 4 a pomaly sa vratte
do vychodiskovej polohy.
Zmena stran.

2. Vrchné priame brusné svalstvo

Vychodiskova poloha: V [ahu na chrbte na balan¢nom vankusi, ruky prekrizte
na zahlavi, nohy su pokréené, chodidla na Sirku bokov.

Realizacia: Pomocou brusného svalstva nadvihujte trup pokial je to mozné -
lakte pritom netahajte dopredu. Netahajte za Siju!
Napocitajte do 4 a pomaly sa vratte do vychodiskovej polohy.

Variant 2a. + predné partie stehien

Vychodiskova poloha:
Vydrzte v koncovej polohe 2.

Realizacia: Nadvihnite nohy
a pomaly ,jazdite na bicykli*.

3. Spodné brusné svalstvo + vnutorné stehenné
svalstvo

Vychodiskova poloha: V [ahu na chrbte na podloZke, nohy
vystrite nahor, medzi chodidlami pridrZiavajte balan¢ny vankus.
PaZe su poloZené vedla tela. Bru$né a sedacie svaly sU napnuté.

Realizacia: Nohy pomaly spustite na cca 45°.
Napoditajte do 4 a pomaly sa vratte do vychodiskovej polohy.

4. Stehna, brusné svaly, plecia + paze

Vychodiskova poloha: Klak na podloZke, predlaktiami sa podoprite na
balanénom vankusi, lakte pod pleciami.

Realizacia: Zadok vytlacajte silou néh nahor do ,,jogového mostika":
nohy a trup vytvaraju trojuholnik.
Napocitajte do 4 a pomaly sa vratte do vychodiskovej polohy.

Pri zavratoch
alebo nevolnosti
okamzite ukon-

Cite cvicenie.

5. Bocné brusné svalstvo

Vychodiskova poloha: L ahnite si bokom na balanény vankus, spodnd noha je
zohnutd dozadu, horna noha vystreta. Spodnu paZzu vystrite dopredu, hornu
paZu udrZiavajte ohnutd nahor. Brusné a sedacie svaly sU napnuté.

Realizacia: Pomocou brusného svalstva nadvihujte trup, pokial je to mozné.

Netahajte za $iju!

Napoditajte do 4 a pomaly sa vratte do vychodiskovej polohy.

Zmena stran.

Balan¢ny vankus vytvara nestabilny podklad, takze pri kazdom
cviku povzbudzuje aj hibkové svalstvo, ktoré pracuje neuvedomene,
aby udrzalo telo v rovnovahe.
PredovSetkym pri cvikoch, pri ktorych je jedno alebo obe chodidla opreté
na balanénom vankusi, precviCujete stabilitu ¢lenka.

6. Svalstvo noh + strecing
predného stehenného svalstva
a bedrodriekového svalstva

Vychodiskova poloha: V stoji na jednej nohe
pred balan¢nym vankudSom, druhé chodidlo
poloZte priehlavkom na balancny vankus.
Ruky mierne nadvihnite do stran na udrziava-
nie rovnovahy. Plecia tahajte dole. Chrbat
vystrety, vypnite hrudnik, brusné a sedacie
svaly sU napnuté.

Realizacia: Nadvihnutym chodidlom gulajte 9. Driek, brusné Svalyr pIeC|a + paze

balan¢ny vankus dozadu. Trup spustite nadol,
pritom ohnite prednd nohu (= vykrocenie).
Napocitajte do 4 a pomaly sa vratte do vy-

chodiskovej polohy.
Zmena stran.

Vyzaduje sa sila
a stabilita!

Vychodiskova poloha: Podpor poleziacky, balan¢ny vankuds lezi pod
predkoleniami.
Hlava, chrbat a nohy vytvaraju liniu. Brusné a sedacie svaly sU napnuté.

Realizacia: Nohy tahajte gulanim balan¢ného vankuisa dopredu.
Napoditajte do 4 a pomaly sa vratte do vychodiskovej polohy.

7. Svalstvo noh + sedacie svaly

Vychodiskova poloha: Stoj v polohe kroku,
prednd noha je opretd na balané¢nom vankusi.
Ruky mierne nadvihnite do stran na udrZiava-
nie rovnovahy. Plecia tahajte dole. Chrbat
vystrety, vypnite hrudnik, brusné a sedacie
svaly su napnuté.

Realizacia: Trup spustite rovno nadol,
pritom pokrcte obe nohy. Zadné koleno sa
nesmie dotknut podlozky (= vykroéenie).
Napoditajte do 4 a pomaly sa vratte do
vychodiskovej polohy.

Zmena stran.

Variant 9a. + sedacie svaly + zadné svalstvo noh

Vychodiskova poloha:
Z koncovej polohy 9. gulajte naspat, kym nebudu obe kolend polozené
na balan¢nom vankusi.

Realizacia:

Jednu nohu vystrite dozadu.

Napoditajte do 4 a pomaly sa vratte do vychodiskovej polohy.
Zmena stran.
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8. Plecia, chrbat, sedacie svaly + zadné partie stehien

Vychodiskova poloha: V lahu na bruchu nad balanénym vankiSom, predlaktia
si oprite o podklad, nohy su vystreté, chodidld na Sirku bokov. Brusné a sedacie
svaly s napnuté.

Realizacia: Zohnuté paze nadvihnite do stran, trup a nohy zostdvaju pritom
v polohe. Napocitajte do 4 a pomaly sa vratte do vychodiskovej polohy.

10. Paze, plecia, brusné svaly + predné partie stehien

Poloha: Podpor na laktoch, predlaktia na balanénom vankusi.
Hlava, chrbdt a nohy su v rovine. BrusSné a sedacie svaly su napnuté.

Vydrzte v tejto polohe.




