Gym ball

Navod k pouziti

14TUSFU135 Gymnasticky mic 65 cm s pumpickou, modry

Nafouknuti:

e Vytahnéte balon z krabice a nechte chvili venku, aby mél stejnou teplotu, jako je v mistnosti.

e Zasunte vsuvku do balonu a pomalu za¢néte pumpovat. Pokud nafukujete balon pomoci
kompresoru, nepotiebujete pouzivat vsuvku. Balon nafukujte opatrné a pomalu!

o Nafouknéte balon do takového priiméru, jaky je uvedeny na obale. Vytahnéte vsuvku a balon
utésnéte kolickem.

e 2 hodiny nechte balon nafouknuty, aby se v ném vzduch roztahl.

e Balon znovu pfemérte, a pokud je potieba, tak ho dofouknéte.

Vyfouknuti:
e Vytahnéte koli¢ek z balonu a nechte vzduch vyfouknout.

Poznamky:

o Nafukovani a vyfukovani musi byt provedeno dospélou osobou, nebo aspon pod dohledem
dospélé osoby.

o Ujistéte se, Ze se v mistnosti nenachazi zddné hranaté a ostré predméty, které by mohly
balon poskodit.

e Nenechavejte balon v blizkosti topeni.

e Balon pravidelné Cistéte vodou a mydlem. NepouZivejte agresivni Cistici prostredky.

e PouZivejte pouze originalni soucastky balonu, v pripadé pouziti jinych, nez origindlnich
doplnkd k balonu, miZe dojit k poskozeni balonu a nezarucujeme vasi bezpecnost.

Upozornéni pie cvicenim:
e Abyste predesli zranéni, je dllezZité byt v dobré zdravotni kondici. Pokud mate néjaké
problémy, konzultujte pouzivani balonu se svym Iékarem.

Cviceni:

Nasleduijici cviky, jsou pouze kratky vybér toho, jakym zplsobem lze s micem cvicit. V kazdém
pripadé je dilezZité zacit s cvicenim pomalu a neopakovat jednotlivé cviky pfilis ¢asto. Osvédéena
metoda je délat jeden cvik 40-60 sekund. Pokud chcete zjistit vice cvikd s balonem, informujte se
v odbornych knihach.

1. Sezeni na mici — Posadte se na balon s nohama na sifku boku. Kolena nesmi byt v mensim
Uhlu nez 90 stupn (pravy uhel) a slapky méjte poloZzené na podlaze. Posurite svou panev
dopfedu zaroven s celym télem. Navzdory této poloze se zkuste béhem sezeni uvolnit.
Stfidejte tuto sedavou pozici s jinou odpocinkovou pozici

2. Pohyby bokli — Posadte se na balon, tak aby kolenni a kycelni klouby byly ve spravném uhlu.
Slapky méjte poloZené na podlaze. Pohybujte panvi zprava do leva, dozadu a dopredu

3. Cvik na zada — Lehnéte si na balon zady a posouvejte se jimi pomalu po mici nahoru a dold.
Zhluboka a pomalu dychejte a relaxujte.
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4. Zvednuti nohy — Posadte se na balon a zvednéte jednu nohu. Pokousejte se udrzet
rovnovahu. Poté nohy vystridejte.

5. Cvik, Kozacek” — Posadte se na balon a slapky méjte na podlaze. Pokuste se rytmicky odrazet
nahoru a dold. Stfidavé pokréujte a natahujte nohy. Ruce si sloZte pfed sebou a drzte je (jako
pfi tanci kozacek). Postupné zvysujte rychlost.

6. Cvik na koordinaci — Posadte se na balon a rytmicky se odrazZejte nahoru a dol(. Zvednéte
levé koleno a pravym loktem se k nému priblizte. TotéZ opakujte s opacnou rukou a kolenem.

7. Cvik horni ¢asti téla - Posadte se na balon s nohama na sitku bokd. Natahnéte pravou ruku
nad hlavu a télo nahnéte doleva. Opakujte s opacnou rukou na opacnou stranu.

8. Cviky na panev — Lehnéte si zady na podlahu, zvednéte nohy a patami zatlacte do balonu.
Poté pomalu zvednéte panev z podlahy.

- Lehnéte si na podlahu na zada a lytka poloZzte na balon, Spicky sméruji nahoru. Lytka zatlacte
do balonu a pomoci chodidel se snazte balon vtahnout pod télo. Poté se vratte do vychozi
pozice.

9. Most - Lehnéte si na podlahu na zada a lytka poloZte na balon. Napnéte chodidla a natahnéte
lytka. Ruce polozte podél téla s dlanémi na podlaze. Pomalu zvednéte hyzdé, dokud nemate
natazené celé boky. Nyni je celd horni ¢ast téla napnuta. Chvili vydrZte v této pozici a poté se
vratte do vychozi pozice.

10. Bficho, nohy, hyZdé — Lehnéte si zady na zem s obéma nohama na mici. Zvednéte panev.
Poté zvednéte jednu nohu z balonu nahoru. Stfidavé zvedejte obé nohy.

11. Zvedani balonu — Lehnéte si na zem a lehce pokrcte kolena, paty jsou na podlaze. Natahnéte
ruce nad hlavu a chytte balon. Drzte ruce natazené a balon pomalu zvedejte z podlahy.

12. Zvedani balonu (nohama) — Lehnéte si na zem a umistéte balon mezi lytka a chodidla. Ruce si
dejte za hlavu a lehce ji zvednéte. Poté pomalu pohybujte nohama s balonem dopredu,
dozadu, nahoru a dold.

VYROBCE: DOVOZCE:

Tunturi New Fitness B.V. Fitness Store s.r.o.

Purmerweg 1 NL— 1311 XE Almere Maresova 643/6

P.0.Box 60001 NL— 1320 AA Almere 198 00 Praha 9

The Netherlands ICO: 24292222

Tel.: +31 36 539 7102 Tel.: 581 601 521

Fax: +31 36 546 0055

info@tunturi-fitness.com info@fitnestore.cz

www.tunturi-fithess.com www.fitnestore.cz
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