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CAAQ6 — BALANg“:Ni PODLOZKA
S GUMOVYMI SILICI

Dékujeme Vam, za zakoupeni této vSestranné, cvi¢ebni
pomucky! Pred pouzitim vyrobku, si prostudujte tento
navod k pouziti a peclivé jej uschovejte.

POPIS:

Balan¢ni podlozka ACRA, je skvélym doplitkem pro
aerobni a balan¢ni cviceni. To piispiva k rozvoji
koordinace pohybu a posileni stabiliza¢nich svalovych
partii, ulozenych v hlubsich vrstvach, které se jinak velmi obtizné procvicuji. Cvic¢eni napomaha
odstranovat stres, svalové napéti a nerovnovahu. Cviceni také napomaha k odstranéni bolesti zad a
kloubt a dochazi pfi ném, ke zpeviiovani postavy. Podlozku lze rovnéZ pouzit k cvieni v leze a k
protahovani jednotlivych svalovych oblasti. Pomoci pruznych silicti ( expandéri ), procvicite svaly
hornich 1 dolnich koncetin. Podlozku 1ze oto¢it nafukovaci ¢asti, smérem k zemi a provadét balancni
cviceni i na pevné ¢asti. Upusténim tlaku lze upravovat obtiznost cviceni.

TECHNICKY POPIS:

« vyrobeno z vysoce pevnostnich materiala

e jednokomorova vzduchova podlozka

e upusténim tlaku lze upravovat obtiznost cviceni
o zékladna podlozky z tvrzeného PVC

e hustici ventil pro dofukovani

e protiskluzova tprava zakladny

o prtidavné silie, pro maximalni variabilitu cvikd
e maximalni nosnost: 150 kg

e vyrobeno ze zdravotné nezavadnych materiala

POKYNY K SESTAVENI:
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6 ks 2 ks 1 ks 1 ks 1 ks 1 ks
Antiskluzové Silice Obru¢ Hlavni Pulbalon Zatka
podlozky zakladny zakladna
KROK ¢.1

Sestavte do sebe hlavni zédkladnu a piilbalon, tak aby
pulbalon ptekryval zdkladnu, jak je zobrazeno na obrazku
vpravo.




KROK ¢.2

Nasad'te okraj ptilbalonu, do obrude zékladny. Casti, které budete piipojovat, méjte
polozené na podlaze. Pomoci Sroubovéku, ¢i jiné podobné pomucky, zasunujte
pulbalon do drazky obruce.

KROK ¢.3

Pfipojte gumovy sili¢ do otvoru, viz obr.1, zatlaéte a oto¢te s nim. To samé proved’te na druhé strané.
Prekontrolujte, zda je konec silice, spravné upevnén do otvoru! Spravné ptipojeni silict, by mélo
vypadat, tak jako na obr. 3.

KROK ¢. 4

Pomalu nafukujte balan¢ni podloZzku a ptekontrolujte, zda je ptilbalon
v drazce obruce. Podlozku nepiefukujte! Mohlo by dojit k vybouleni .
Balanc¢ni podloZku je tfeba nafukovat postupné, aby si ,,zvykla®, na
nafouknuty stav. Ujistéte se, ze nikde neuchazi vzduch.

VAROVANI:

- pted nafukovanim balan¢ni podlozky, je tfeba pfekontrolovat, zda je ptlbalon spravné usazen v drazce
- Ujistéte se, Ze jsou sili¢e spravné upevnény do otvort, aby se neuvolnili, béhem cviceni

- podlozku nepiefukujte! Mohlo by dojit k vybouleni, ¢i vytlaceni ptlbalonu s drazky obruce

- cvicte, na rovném povrchu

- podloZku chrarite pred vysokymi teplotami, ostrymi pfedméty a chemickymi latkami

- podlozku neuskladiujte ve venkovnim prostiedi

- neSlapejte opakované na hranu mice, mize to vést k uvolnéni ptilbalonu z obruce
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CVIKY NA BALANCNI PODLOZCE:

Otéceni pasem (obr.vlevo):
Postavte se na podlozku. Drzte télo rovné€. Pouze otacejte
pasem a prirozen¢ kyvejte obéma rukama abyste udrzeli
rovnovahu.

Protazeni krku a zad (obr.vpravo):
Pozvolna nakloiite horni ¢ast t€la na jednu stranu tak, jak
to je jen mozné, zatimco hlavu drzite rovné. To samé,
zopakujte tento protahovaci cvik na druhou stranu.

Rovnovéha na jedné noze, se zveddnim druhé nohy:
Drzte t€lo v rovnovaze, na jedné noze a zvednéte druhou
nohu. Stijte chvili (nezaleZi jestli kratkou nebo dlouho dobu).
Vyméiite nohy a opakujte znovu. Zvysuje to rovnovahu téla a
rychlost reakce. Také tim procvicujete stehenni svaly.

Rovnovéha na jedné noze, S protazenim druhé nohy:
Drzte télo v rovnovaze, na jedné noze a protahnéte druhou
nohu do strany . Stijte chvili (nezalezi jestli kratce, ¢i dlouze).
Vyméiite nohy a opakujte znovu. ZvySuje to rovnovahu téla a

rychlost reakce. Procvicujete tim svaly nohou a hyzdg.

Opakované, krokové cviceni (obr. vpravo):
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Sttjte na podloZce a opakujte krokové cviceni. Lehce kolébejte horni ¢asti téla,
do leva a doprava. ZlepsSuje to smysl pro rovnovahu a procvicuje stehenni a

lytkové svalstvo.

Slapéani a chiize (obr. nize):

Zvednéte jednu nohu a poté Slapnéte na horni povrch podlozky. Horni ¢ast téla drzte rovné.

Pohnéte télem dopiedu. Druha noha piekro¢i podlozku. Nakonec dokonéete pohyb.

Hlavnim efektem je procvicit stehenni svaly. Takeé je prospéSny pro lytka, kolena a kotniky.
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Procviceni rukou (obr. vpravo)

Namontujte gumové silice. Postavte se na podlozku. Lehce pokrcte kolena.
Uchopte sili¢e obéma rukama. Ohnéte paze smérem nahoru a tdhnéte.
Kromé toho soucasné pohybujte horni ¢asti téla nahoru a doli. Tento cvik,
procvicuje ruce, hlavné svaly v horni ¢asti rukou.

Protazeni nohou (obr. vlevo)

Namontujte gumové silice tak, abyste mohli spojit balan¢ni
podlozku, s jednou botou. Kleknéte si jednim kolenem na
podlozku. Ruce drzte na podlozce kvili podpétre. Natadhnéte
druhou nohu a zkuste ji drzet rovnobézné s podlahou.

Sedy — lehy
Sednéte si na podlozku. Pokréte nohy a dejte obé ruce za hlavu.

Udrzte rovnovéahu a zkuste stabilni a souvislé sedy lehy. Opakujte
tento cvik, dokud je zadouci. Hlavnim efektem je posilit bfisni
svaly.

Kliky: : Otocte balanéni podlozku vzhiiru nohama a umistéte
jina zem. Obrat'te se ¢elem dolt, drzte télo horizontalné a
pouzijte obé& ruce, abyste drzeli ob¢ strany podloZzky. Za¢néte
délat kliky a opakujte je. Toto cviceni, posiluje svaly rukou a
protahne celé télo.

Procviceni boénich svalii a krku:
Lehnéte si na bok na podlozku. Drzte horni ¢ast trupu nad podlahou. (
Protahnéte zadové svaly. Dejte obé€ ruce za hlavu. Pohybujte hlavou a v

krkem. Nezapomente natdhnout, nebo prektizit nohy. Procvicujete tim
svaly zad, ramen a krku.

Cviky na hyzdé€, paze a nohy:

Sednéte si na balan¢ni podloZku. Ohnéte jednu nohu a natdhnéte
druhou nohu horizontaln¢ nad podlahu. Pouzijte ruku, abyste
ptidrZeli ohnutou nohu a natdhnéte druhou ruku dozadu. Takto
provedete smiSeny cvik. Posilujete svaly hyzdi, rukou a nohou. Déle
také zlepSujete smysl pro rovnovéahu.




