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Balanéni podlozka

Bezpecnostni pokyny A

Pozorné si prectéte bezpe€nostni pokyny a pouZivejte tento vyrobek
pouze tak, jak je popsano v tomto ndvodu, aby nedopatifenim

Kontaktujte svého Iékare!

NeZ zaénete se cvi¢enim, poradte se se svym IékaFfem. Zeptejte
se ho, v jakém rozsahu je pro Vas trénink priméreny.

- Spatny nebo nadmérny trénink méze vést k poskozeni zdravi.

« CviCte prevazné bosi. Vyrovndvacimi pohyby na pol3tari se aktivuji
predevsim svaly nohou.

+ Dbejte na to, aby byl pfi cviceni dostatek volného prostoru pro
pohyb. Do oblasti cviceni nesmi vy¢nivat Zadné predméty. Trénujte

nedoSlo ke zranéni nebo Skodam.
Uschovejte si tento ndvod pro pozdé;jsi potrebu.
Pri preddvani vyrobku s nim soucasné predejte i tento ndvod.

Pokud by se objevil néktery z nasledujicich priznak(, trénink ihned v dostatecném odstupu od ostatnich osob.

ukoncCete a vyhledejte [ékare: nevolnost, zavraté, nadmérna dus-
nost, bolesti na prsou nebo jiné nepravidelnosti.

Pred tréninkem: Zahrivani
Pred zacdtkem tréninku se pfiblizné 10 minut zahtivejte. Postupné
zmobilizujte vSechny &asti téla:
+ Nakldnéjte hlavu do stran, dopfedu a dozadu.
- Zvedejte ramena, spoustéjte je dold a kruzte jimi.
« Provadéjte pazemi krouZivé pohyby.
+ Pohybujte hrudnikem dopredu, dozadu a do stran.
« Pohybujte boky dopfedu, skldpéjte je dozadu a pohybujte jimi
do stran.
+ Bé&hejte na miste.

Ucel pouziti

Balanc¢ni podloZka je idedlIni pro cvi¢eni jogy, meditacni a balan¢nf
cviceni, kterymi posilujete svaly a podporujete smysl pro rovnovahu.
Pti pravidelném cvic¢eni budou Uspéchy rychle viditelné, a to i tehdy,
kdyZ budete cviky provadét ze za¢atku pouze po kratkou dobu. Flexi-
bilita polStare totiz vyZaduje vyrovndvaci pohyby, které stimuluji
svalstvo, a tim i napéti téla.

Cviceni

Na co je tfeba dbat pfi jednotlivych cvicich

+ U v8ech cvikl drzte rovna zdda - neprohybejte
se v zadech! Pokud stojite, méjte vzdy mirné
pokréené nohy. Vzdy stdhnéte zadecek a brisko.
Zvednéte hrudni kost, ramena tlacte doll, mirné
pokrcte kolena, Spi¢ky chodidel mirné vytocte
smérem ven

Na ndsledujicich strandch naleznete cviceni, kterd mdZete s balan¢ni
podloZkou provadét.

Trénuje se predevsim posturaini svalstvo a hluboké svalstvo. Zlep3Suje
se koordinace a rovnovaha.

Po tréninku: Protahovani

Obrazky nékolika protahovacich cvikd najdete na této strané.
Zakladni poloha u v8ech protahovacich cvikd:

Zvednéte hrudni kost, ramena tlacte doll, mirné pokréte kolena,
$picky chodidel mirné vytocte smérem ven. Zada udrZujte rovna!
Polohy u jednotlivych cvikd drzte vzdy priblizné 20-35 sekund.

Balanc¢ni podloZka je koncipovana jako tréninkové nacini pro pouZziti
v domdacnostech. Neni vhodné pro komercéni pouZiti ve fitness studiich
a terapeutickych zafizenich.

« Provadéjte cviky rovnomérnym tempem.
Vyvarujte se prudkych pohybd.

+ Nezapominejte béhem cviceni pravidelné dychat.
NezadrZujte dech!

(& Navod na cvigeni NEBEZPECI pro déti a osoby s télesnym postiZzenim

+ K docileni co nejlepsich vysledkd cviceni a kvali
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prevenci poranéni si pred zahdjenim cviceni bez-
podminecné napldnujte zahfivaci fazi a po cviceni
uvolfovaci fazi.

- Tento vyrobek nesmi pouZivat osoby, jejich? télesné, dusevni nebo Osetrovani a skladovani

ostatni schopnosti jsou natolik omezené, Ze by balan¢ni podloZku
nemohly pouzivat bezpecné. To plati zejména pro osoby s poru-
chami rovnovahy.

+ Obalovy material udrZujte mimo dosah déti.
Mimo jiné hrozi i nebezpeci uduseni!

NEBEZPECi poranéni

+ Balan¢ni podlozka je zhotovena z protiskluzového materidlu.
Presto v8ak miZe na hladkém povrchu uklouznout, zejména
pfi bo¢nim tlaku. PFi cvi¢eni proto podlozku vZdy podloZte
protiskluzovou podloZkou, napf. podloZkou na cviceni.

Balan¢ni podloZka se skldda ze 100% vysoce elastické pény TPE
s uzavienymi pory. Materidl je odolny vuci potu. Z hygienickych
divodu ji v piipadé potieby otfete mékkym, mirné navihéenym

hadfikem. NepouZivejte Zadné Cistici prostredky.

Vazeni zakaznici,
« Pokud nejste zvykli se fyzicky naméhat, zacnéte
nejprve zcela pomalu. Jakmile pocitite bolest

nebo za¢nete mit jakékoli obtize, okamzité trénink
ukoncete.

Vase nova balan¢ni podloZka je idedIni pro cvi¢eni jogy, meditacni
a balanéni cviceni.

Jako tréninkové nacini pfi Vasem fitness cviceni je jednoducha

a efektivni. Flexibilita polStare podnécuje vyrovndvaci pohyby
téla, které stimuluji svalstvo - zejména posturaini a hluboké

svaly - a tim vyZaduji napéti téla.

Pol$taF mizZete také jednodude pouZivat jako sedék, polstaF pod
hlavu nebo jako podloZku chrdnici kolena pfi cviceni na zemi.

A pfFi cviceni jégy a meditacnich cviéenich VAm nabizi jednoduché
a prijemné misto pro fyzickou a psychickou koncentraci.

Nevystavujte balanéni podlozku pfimému sluneénimu zareni.
Skladujte ji ve vodorovné poloze a nepoklddejte na ni Zadné

+ Necvicte, pokud jste unaveni nebo nesoustiedén. téZké predméty.
Nikdy necvicte bezprostredné po jidle. BEhem cvi-

¢eni pijte dostate¢né mnozstvi tekutin.

« Zajistéte, aby cvi¢ebni prostor byl dobfe vétrany.
Vyvarujte se v3ak prdvanu.

Vychozi poloha Nékteré laky, plasty nebo prostiedky na oSetrovani podlah mizZou

narusit a zmeékcit material vyrobku. Aby se zamezilo nezadoucim
stopdm na podlaze, pokladejte v pfipadé potfeby pod vyrobek proti-
skluzovou podlozku a uchovavejte vyrobek napf. ve vhodné krabici.
Z technickych, vyrobné podminénych ddvodui se pfi prvnim
9 rozbaleni balan¢ni podloZzky mdzZe vyvinout lehky zapach.
Je naprosto neSkodny. Pfed dalSim pouZitim nechte balan¢ni pod-
lozku dobre vyvétrat. Zapach za kratkou chvili zmizi. Zajistéte
pritom dostatecné vétrani!

« KvUli potu mdZe byt povrch kluzky. PodloZku otfete a potom

osuste. Pfipadné noste sportovni ponoZzky. v o x . o
u 'P P Vi ponozky * Pri cviCeni si obléknéte pohodIné obleCeni.

Obleéeni musi byt takové, aby se v disledku svého tvaru
(napft. délky) nemohlo b&hem cviceni za nic zachytit.

Vérime, Ze Vam tato balanéni podloZka bude dlouho slouzit k Vasi
spokojenosti.

Vas tym Tchibo

Lytka BFiSni svaly Ramena, zada, hyzdé + zadni strana stehen Hyzdé + stehna

Zaujméte vychozi polohu. Rozkrocte
se na Sifku ramen, poloZte ruce do
pasu.

V poloze na zddech na balanéni podloZce, nohy pokréené,
paty na podlaze, ruce na §iji.

Vklece na vSech 4, kolena na balanéni podloZce. Zada rovna,

Zaujméte vychozi polohu. Rozkrocte
divejte se dolll - z&da a hlava tvofi jednu linii.

se na Sifku ramen, paZze sméfuji vodo-
rovné dopredu.

BriSko stazené a trup co nejvice rozloZeny. Dolni ¢ast zad
z(stdva na balan¢ni podloZce.
Pocitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.

Zvednéte jednu nohu a natdhnéte ji dozadu a soucasné zved-
néte protilehlou ruku a natdhnéte ji dopfedu. Zada zGstavaji
rovnd, divejte se nadale doll. Pocitejte do 4 a pomalu se vratte

zpét do vychozi polohy. Vymeéiite strany.

Pochodujte na misté, aniz by se
$pi¢ky nohou prestaly dotykat
podlahy. Nohy dobfe proslapujte.

Pokrcte kolena a kycle a spoustéjte
télo, dokud nebudou stehna pfiblizné
rovnobé&zné se zemi.

Zada drZte rovna.

Kolena nad Spi¢kami nohou.

Pocitejte do 4 a pomalu se vratte zpét
do vychozi polohy.

Varianta:

Postavte se pouze jednou nohou na balanéni
podlozZku.

Zaujméte vychozi polohu. Nohy pfi- Varianta:

blizné na §ifku ramen, paZe visi dold.

Napnéte kotniky a vahu preneste na
bFiSka nohou. Pocitejte do 4 a pomalu
se vratte zpét do vychozi polohy.
Potom pokrcte kotniky a vdhu nohou
pfeneste na paty. Pocitejte do 4

a pomalu se vratte zpét do vychozi
polohy.

Pti oprené noze zvednéte bérec, takZe na balan¢ni podlozce

je pouze koleno. Dejte ruce v bok.

Vymeéiite strany.

BFicho

Zada, hyzdé + zadni strana stehen

Pokud Vas zaénou
bolet kolena,
cviceni okamzité
ukoncete.

Posadte se na balanéni podloZku, pokréte nohy, narovnejte

zada, rukama se oprete vedle téla. V poloze na bfiSe na balan¢ni podlozZce, natdhnéte télo a Spicky

nohou na podlaze roznoZte na Sifku ramen. Paze pokréené, lokty
vedle ramen, predlokti smé&ruji dopfedu. Divejte se dold.

Nadzvednéte pokréené nohy, soucasné natdhnéte ruce
dopredu a trup naklofite dozadu. Zada pfitom drZte rovna,
divejte se pred sebe.

Pocitejte do 4 a pomalu se vratte
zpét do vychozi polohy.

Zvednéte jednu nohu a sou¢asné zvednéte protilehlou ruku a natah-
néte ji dopfedu. Divejte se naddle dold. Politejte do 4 a pomalu se
vratte zpét do vychozi polohy.

Abduktory, adduktory, brisni svaly

V poloze na boku leZte ky¢lemi na balan¢ni podloZce a natah-
néte trup. Dolni paZi vypnéte nahoru a hlavu nechte spocivat
na rameni. Druhou rukou se oprete pred télem.

Vymeérite strany.

Obé nohy zvednéte stranou co nejdale. Pocitejte do 4 a pomalu

Varianta: se vratte zpét do vychozi polohy.

Vymeénite strany.

Postavte se na balan¢nf
podloZku pouze patami.

Zvednéte Spicky nohou.

Zadové svaly

V poloze na bFise na balancni podloZce, natahnéte télo a Spicky
nohou na podlaze roznoZte na Sitku ramen. Zvednéte paze a lokty
drzte u ramen. Predlokti sméfuji dopfedu. Divejte se dold.

Dolni ¢ast zad stazend a zvednéte trup.

Divejte se nadale dold.

Pocitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.

Bocni bFisSni svaly
, Abduktor
Posadte se bokem vedle balan¢ni podlozky, stehna na sobég, bduktory
bérce natazené za télem. Predloktim se oprete o balan¢nfi
podlozku. Stehna a trup leZi v jedné roviné.

Jednou nohou stljte na balanéni podloZce a pro lepsi

i i ) ) rovnovahu rozpazte natazené paze.
Boky vychylte nahoru - zada pritom zustavaji rovna -, az jsou

ramena, trup a hlava v jedné linii.
Pocitejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.

Vymeérite strany.

Volnou nohu drZte rovné a co nejddle unozte.
Poditejte do 4 a pomalu se vratte zpét do vychozi polohy.

Vyménite strany.

Zadové svaly, hyzdé, deltové svaly

Zaujméte vychozi polohu. Opfete se rukama v pase. Pfeneste vahu
na jednu nohu, druhou mirné nadzvednéte.

S rovnymi zady se
naklanéjte dopredu,
volnou nohu napnéte
dozadu, protilehld ruka
dopredu, aZ jsou noha,
trup a paze v jedné linii.
Pocitejte do 4 a pomalu
se vratte zpét do
vychozi polohy.
Vymeérite strany.
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Balanéna podlozka

(sk) Navod na cviéenie
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Vazeni zdkaznici!

Vasa novd balan¢na podlozZka je idedlnym doplnkom pre jogové,
meditacné a balan¢né cvicenia.

Jej jednoduchost, ako aj efektivitu ocenite aj pri kondi¢nych
cvi¢eniach: Nestabilita vankisa nuati svaly k vyrovndvacim pohy-
bom a stimulujte tak svaly - najma tzv. hibokého stabilizacného
systému (svaly udrziavajuce stabilitu a rovnovahu tela) - a teda
napnutie tela.

Vank(s mdZete pouZit na sedenie, pod hlavu alebo ako podloZku
chrdniacu kolend pri prisluSnych cviéeniach.

Pri jogovych a meditaénych cvi¢eniach vdm poskytne jednoduchy
ale prijemny prostriedok na telesnt a myslienkovl koncentraciu.

Zeldme vam vela zabavy s vadou novou balanénou podloZkou.

Vas tim Tchibo

Bezpecnostné upozornenia A

Pozorne si precitajte bezpecnostné upozornenia a vyrobok pouzi-
vajte 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 ndvod.

Ucel pouzitia

Balan¢na podloZka je idedInym doplnkom pre jogové, meditacné

a balancné cvicenia, pri ktorych posilfiujete svoje svalstvo a stimulu-
jete svoj zmysel pre rovnovahu.

Pri pravidelnom cviteni sa vysledky prejavia rychlo, aj ked spociatku
budete cvicit iba kratko. Nestabilita vanktsa vés prinati k vyrovna-
vacim pohybom, ktoré stimuluju svalstvo a tym napnutie tela.

Na nasledujdcich stranach ndjdete niekolko cvikov, ktoré mozete
vykondvat s balan¢nou podloZkou.

Precvicujud sa najma svaly tzv. hibokého stabilizacného systému
(svaly udrziavajuce stabilitu a rovnovahu tela). Vysledkom je zdoko-
nalenie koordindcie a rovnovahy.

Balan¢nd podloZka je navrhnutd ako tréningové nacinie na domace
pouZitie. Nie je vhodnd na komercéné pouZivanie vo fitnes$tididch
a terapeutickych zariadeniach.

NEBEZPECENSTVO hroziace detom a osobam s telesnymi
obmedzeniami

« Tento vyrobok nesmu pouZivat osoby s obmedzenim telesnych,
dusevnych alebo inych schopnosti, ktoré im znemoZiuje bezpecné
pouZivanie balan¢nej podloZzky. Plati to predovSetkym pre osoby
s poruchami rovnovahy.

« Zabrante pristupu deti k obalovému materidlu a vyrobku.
Okrem iného hrozi nebezpecenstvo udusenia!

NEBEZPECENSTVO poranenia

+ Balan¢na podloZka je vyrobena z protiSmykového materidlu.
Napriek tomu sa balan&né doska moZe skiznut po hladkych
povrchoch - najma pri bo¢nom zataZeni tlakom. Pred cvi¢enim
preto pod vankus prip. podloZte protiSmykovu podloZzku - napr.
gymnastickd podlozku.

* Prepoteny povrch méze byt Smyklavy. V takomto pripade
vyutierajte vanku$ dosucha. Prip. noste Sportové ponozky.

Spytajte sa svojho lekara!

Pred zadiatkom cvienia sa poradte so svojim lekarom.

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

- Nespravny alebo nadmerny tréning moZze ohrozit vase zdravie.
Ak by ste spozorovali niektory z nasledujicich symptémov, okam-
Zite ukoncite cvitenie a vyhladajte lekdra: nevolnost, zavrat, nad-
merna dychavi¢nost, bolesti v hrudi alebo iné taZkosti.

Cvicenie

€o musite zohladnit pri jednotlivych cvikoch

« Pri v8etkych cviceniach majte chrbat vystrety -
neprehynajte sa! Pri stoji majte nohy mierne
pokréené. Napnite sedacie a brusné svaly.
Vypnite hrud, stiahnite plecia, mierne pokréte
kolend, vytocte Spicky chodidiel mierne von!

« Cviky vykonavajte rovnomernym, pokojnym
tempom. Vyhybajte sa trhavym pohybom.

« Polas cviteni dychajte dalej rovhomerne.
NezadrZiavajte dych!

« Na dosiahnutie najlepSich moznych vysledkov
cvicenia a na prevenciu voci poraneniam si pred
zaciatkom cvicenia bezpodmienecne napldnujte
zahrievaciu fadzu a po cvi€eni fdzu na uvolnenie.

+ Ak nie ste zvyknuty na telesni ndmahu, zacinajte
spociatku Uplne pomaly. Akonahle ucitite bolesti
alebo taZkosti, okamzite preruste cvicenie.

+ Necvicte, ak ste unaveni, alebo ak je vasa koncen-
i ) . tracia naruSend. Necvicte bezprostredne po jedle.
Vychodiskova poloha po¢as cvicenia pite dostatok tekutin.

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

« Pri cvi€eni noste pohodiny odev. Odev musi byt upraveny tak, aby
na z&klade svojho tvaru (napr. di?ka) nezostal po¢as cvi¢enia nikde
zaveseny.

« Uprednostriujte cvienie naboso. Vdaka vyrovnavacim pohybom
na vankusi aktivujete najma svaly na vaSich nohdach.

« Pri cvi¢eni dbajte na dostatok volného priestoru na pohyby.
Do priestoru cvi¢enia nesmu zasahovat Ziadne predmety.
Cvicte v dostatoc¢nej vzdialenosti od inych oso6b.

Pred tréningom: zahriatie

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

+ Nakldnajte hlavu nabok, dopredu a dozadu.

- Zdvihajte a spustajte plecia a kridzte nimi.

* Opisujte kruhy pazami.

+ Naklanajte trup dopredu, dozadu a do stran.

« Pohybujte bedrami dopredu, dozadu a do stran.

* BeZte na mieste.

Po cviceni: strecing

Na tomto mieste najdete niekolko strecingovych cvikov.
Zakladna poloha pri vSetkych strec¢ingovych cvikoch:

Vypnite hrud, hiboko zatiahnite plecia, mierne pokréte koleng,
vytocte Spicky chodidiel mierne von.

Vystrite chrbat! VydrZzte v polohdch pri cvi¢eniach vZdy

cca 20 - 35 sekund.

OsSetrovanie a uschovanie

Balan¢nd podloZka je vyrobend zo 100 % vysokoelastickej TPE peny
s uzatvorenymi pérmi. Material je odolny voci potu. Z hygienickych
dévodov ju v pripade potreby poutierajte handri¢kou jemne
navlhéenou vo vode - bez Cistiaceho prostriedku.

Nevystavujte balanénd podloZku priamemu sine¢nému Ziareniu.
Skladujte ju naplocho a neukladajte na fiu Ziadne tazké predmety.

Niektoré laky, plasty alebo oSetrovacie prostriedky na podlahy moéZzu
narusit a zmakcit materidl vyrobku. Aby ste predisli nepeknym Smu-
hdm na podkladoch, poloZte pod vyrobok pripadne protiSmykovu
podloZku a uschovajte vyrobok napr. vo vhodnej krabici.

Z vyrobnych dévodov mézete pri prvom vybaleni balan¢nej
ﬂ podloZky zacitit mierny zépach. Je Upine neSkodny. Pred
pouzitim nechajte balan¢nu podlozku dobre vyvetrat. Zapach sa
strati zakratko. Zabezpecte dostato¢né vetranie!

Predkolenia

Zaujmite vychodiskovu polohu.
Rozkrocte chodidla priblizne na
Sirku pliec, podoprite sa rukami
vbok.

Krdcajte na mieste bez zdvihania
$piciek chodidiel z podkladu.
Dbajte na kvalitné precvicenie
chodidiel.

Zaujmite vychodiskovu polohu.
Rozkrocte chodidla na Sirku pliec,
spustite paZe pozd(? tela.

Napnite sa v patnych kiboch a pre-
neste telesnd hmotnost na bruska
chodidiel. Napocitajte do 4 a pomaly
sa vratte do vychodiskovej polohy.
Nasledne sa ohnite v patnych kiboch
a preneste telesnd hmotnost na paty.
Napoditajte do 4 a pomaly sa vratte
do vychodiskovej polohy.

Brusné svaly

Lahnite si na chrbat na balan¢nu podloZku, pokréte nohy

a oprite sa patami o podklad, ruky si zaloZte za hlavu.
Napnite brusné svaly a zdvihnite trup ¢o najvyssie.

Spodné partie chrbta zostdvaju na balan¢nej podloZke.
Napoditajte do 4 a pomaly sa vratte do vychodiskovej polohy.

Brucho

Posadte sa na balanénu podloZku s pokréenymi nohami
a vystretym chrbtom a oprite sa paZzami po bokoch tela.

Zdvihnite pokréené nohy, sucasne predpaZte paZze a trupom sa
mierne naklonte dozadu. Chrbat zostdva vystrety, pozerajte sa
dopredu.

Napoditajte do 4 a pomaly sa vratte

do vychodiskovej polohy.

Plecia, chrbat, sedacie svaly + zadné partie
stehien

Zaujmite polohu na Styroch, kolenami sa oprite o balan¢nu
podloZku. Vystrite chrbat, pozerajte sa nadol - chrbat a hlava
tvoria jednu liniu.

Zdvihnite jednu nohu a vystrite ju dozadu. St¢asne zdvihnite
protilahlt paZu a vystrite ju dopredu. UdrZiavajte chrbat
vystrety a pozerajte sa nadol. Napocitajte do 4 a pomaly

sa vratte do vychodiskovej polohy. Zmena stran.

Variant:

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

Pri bolestiach
v kolenach
okamzite ukon-
cite cvicenie.

Odtahovace, pritahovace, brusné svaly

Sedacie svaly + stehna

Zaujmite vychodiskovu polohu.
Rozkrocte chodidld priblizne na Sirku
pliec, predpazte paze.

Ohybanim v kolenach a bokoch sa
spustajte do podrepu, kym sa stehnd
nebudu nachadzat takmer rovnobezne
s podkladom.

UdrZiavajte vystrety chrbat.

Kolend sa nachddzaju nad Spickami.
Napocitajte do 4 a pomaly sa vratte
do vychodiskovej
polohy.

Variant:

Postavte sa na balan¢nu podloZku iba jednou
nohou.

Podoprite si paZe vbok.
Zmena stran.

Chrbat, sedacie svaly + stehna

Lahnite si na brucho na balanénu podloZku, vystrite telo a na podkla-
de rozkrocte Spicky priblizne na Sirku pliec. Pokréte paze, udrziavajte
lakte v Urovni pliec, predlaktia smeruji dopredu. Pozerajte sa nadol.

Zdvihnite jednu nohu a siéasne zdvihnite a vystrite dopredu protilah-

[U paZu. Neustale sa pozerajte nadol. Napocitajte do 4 a pomaly sa
vratte do vychodiskovej polohy.

Lahnite si bokom na balan¢nu podloZku a vystrite telo.
Vystrite spodnud paZu nahor a hlavu nechajte spocivat na
ramene. Druhou rukou sa oprite pred telom.

Zmena stran.

V polohe leZmo na boku zdvihnite nohy ¢o najviac nahor.

Variant: Napoditajte do 4 a pomaly sa vratte do vychodiskovej polohy.

Zmena stran.

Postavte sa na balan¢nu
podlozku iba patami.

Vystieranie chrbtice

Lahnite si na brucho na balan¢nu podloZku, vystrite telo a na pod-
klade rozkrocte Spicky na Sirku pliec. Zdvihnite paZe a drzte lakte
v Urovni pliec. Predlaktia smeruju dopredu. Pozerajte sa nadol.
Napnite spodné partie chrbta a zdvihnite trup.

Neustdle sa pozerajte nadol.

Napoditajte do 4 a pomaly sa vratte do vychodiskovej polohy.

Bocné brusné svaly
' ' l h v -
Posadte sa nabok vedla balan¢nej podlozky, stehnami na sebe, Odtahovace
predkolenia smeruju za telo. Oprite sa predlaktim o balan¢nu
podlozku. Stehna a trup sa nachadzaju v jednej rovine.

Postavte sa na balan¢nu podloZku jednou nohou a na dosiah-
nutie lepSej stability upazte paze.

Zdvihajte bok nahor - chrbat zostava pritom vystrety, kym
stehnd, trup a hlava nevytvoria jednu Iiniu.

Napocditajte do 4 a pomaly sa vratte do vychodiskovej polohy.

Zmena stran.

UdrZiavajte volnd nohu vystretd a zdvihnite ju ¢o najviac
bokom.
Napoditajte do 4 a pomaly sa vratte do vychodiskovej polohy.

Zmena stran.

Vystieranie chrbtice, sedacie a deltové svaly

Zaujmite vychodiskovu polohu. Podoprite sa rukami vbok.
Preneste hmotnost na jednu nohu, druh mierne zdvihnite.

Pri vystretom chrbte (A
sa predklonte dopredu,
vystrite volnd nohu
dozadu, predpaZte
protilahlt paZzu tak, aby
noha, trup a paZa tvo-
rili jednu liniu.
Napocitajte do 4

a pomaly sa vratte

do vychodiskovej
polohy.

Zmena stran.




