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OBECNE CVICEBNI POKYNY

Rozcevicte se v délce pfiblizné pét minut a protahnéte hlavni ¢asti vaseho téla pied tim, nez zacnete cvicebni program.
Mgjte vSechny cviky pod kontrolou. Ujistéte se, Ze v§echny svaly pracuji.

Vyberte si tréninkovy prostor podle vasich zajmu a potieb.

Nastavte intenzitu vaseho cvi¢ebniho rezimu pomoci zmény mnozstvi cviceni (pocet opakovani, zmény délky cvi¢eni
nebo pouzitim riizné zatéze).

Dychejte normalné, nezadrzujte béhem cviceni dech.

Po cvi€eni 5-10 minut vychladnéte a poté se protahnéte.

Jestlize citite bolest, mate zavraté nebo je vam béhem cviceni Spatné, prestaite ihned cvi¢it a pfivolejte pomoc.

S destickou pro Vzorovy cvik: Zakladni rovnovdaha — Vzorovy cvik: Rovnovaha na jedné noze —

rovnovahu muze byt Postavte se obémi chodidly Zacnéte s obeémi chodidly uprostied desky

cvi¢eno mnoho riznych doprostred desky, pokuste se udrzet a poté jedno chodidlo zvednéte. Pokuste se

cvikil. rovnovahu aniz byste se dotkly okraji udrzet rovnovahu aniz byste se vyklonili
desky nebo podlahy. Tento cvik mimo desku nebo dotkly podlahy. Tento
nekolikrat opakuijte. cvik nékolikrat opakujte.



Vzo.rovvy evik: Pre,ziinozem lv }slede - Vzorovy cvik: Klik— zaujméte Vzorovy cvik: Most - dejte ob&
ZaujmeteégynOV@ou p,?mov una rovnovaznou polohu dle obrazku (ve chodidla na desku, zatimco leZite na
esce v sede a potewp rotahnete vase sklonu s rukama na desce) a poté zadech, poté zvednéte vaSe boky az
noll(li/ pyle.d 5C be, ;mzkl? ystg Sgo i snizte vase télo abyste udélali tradiéni do bodu, kdy vytvofite rovnou linii od
VYRIONIAL MIMO Gesicu nebo dotich klik bez toho, abyste se vyklonili vaSich kolen k vasemu hrudniku, aniz
pOdmy' Tento evik nékolikrt mimo desku nebo dotkli podlahy. byste se vyklonili mimo desku nebo
opakujte. Tento cvik nekolikrat opakuijte. dotkly podlahy. Tento cvik opakujte.

CviCeni na desticce pro
rovnovahu poskytuje fadu
silovych a stabiliza¢nich
zdravotnich pfinosi, véetné
zlepSeni drzeni téla a rovnovahy,
posileni hlavnich stabiliza¢nich
svalti téla a zvyseni schopnosti
téla pohybovat se efektivné a
funk¢neé.

Cviceni na desti€ce pro rovnovahu
zvy$uje schopnost jedincti
vykonavat nezbytné tkoly Zivota
rozvojem schopnosti neustale drzet
rovnovahu. Zamétuje se na hlavni
stabiliza¢ni svaly, bez ohledu na
pohyb, ktery je provadén.

Zaruéni podminky:
1. navyrobek se poskytuje kupujicimu zarucni lhiita 24 mésictt ode dne koupée
2. v dobé¢ zaruky budou odstranény veskeré poruchy vyrobku zplsobené vyrobni zdvadou nebo
vadnym materidlem vyrobku tak, aby véc mohla byt fadn€ uzivana.
3. Prava ze zaruky se nevztahuji na vady zptisobené:
- mechanickym poSkozenim
- neodvratnou udalosti, zivelnou pohromou
- neodbornymi zdsahy
- nespravnym zachidzenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty,
pusobenim vody, neimérnym tlakem a ndrazy, imyslné pozménénym designem, tvarem
nebo rozméry
4. Reklamace se uplatituje zasadné pisemné s idajem o zavadé a potvrzenym zarucnim listem.
5. Zaruku lze uplatiiovat pouze u organizace, ve které byl vyrobek zakoupen.

Datum prodeje: Razitko a podpis prodejce:

Dodavatel:
SEVEN SPORT s.r.o.
Délnicka 957, 749 01 Vitkov
www.insportline.cz
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Vseobecné navody na cvifenie:

- zahrejte sa minimalne po dobu piatich minit s jemnym kardio cvicenim spolu s nat'ahovacimi
cvi¢eniami pre ¢o najvacsiu plochu vasho tela, pred tym ako zacnete s vasim samotnym
cvi¢enim na zariadeni.

- vSetky cvicenia majte pod kontrolou, prinutte svaly pracovat

- vymedzte si cvifiaci priestor, ktory bude primerany vasim poziadavkam a potrebam pri cviceni
- nastavte si intenzitu cvi¢enia, upravte zivotospravu, meiite stupne cvic¢enia ( obmienanie
opakovacich cvieni, modifikovanie trvania dizky cvigenia, alebo pouzivanim roznych vihovych
zariadeni)

- dychajte normalne, nezadrzujte dych pocas cvicenia

- schlad’te sa po cvi€eni, minimalne 5-10 mintitovym l'ahkym kardio cvi¢enim, spojenym

s natahovacimi cviceniami

- ak pocit'ujete pri cviceni bolest, zavrat alebo nevol'nost’ okamzite prestaiite s cvicenim.

Obr.1 Obr.2 Obr.3
Balan¢na podlozka moze byt pouzivana pre roznorodé cvicenia (obr.1)



Priklad cvicenia : Zakladna rovnovéha — postavte sa oboma nohami do stredu dosky, pokuste sa
udrZat’ rovnovahu bez dovolenia strandm dosky dotknuat’ sa podlahy, oddychnite si a znovu
opakujte cvicenie.

(obr.2)

Priklad cvicenia: UdrZziavanie rovnovahy na jednej nohe - zacnite tak, Ze sa postavite oboma
nohami do stredu dosky, a potom zodvihnite jednu nohu. Pokuste sa udrzat’ rovnhovahu bez toho,
aby ste dovolili doske sa prevratit’ a dotknut’ sa podlahy, oddychnite si a opakujte.

(obr.3)

Obr.4 Obr.5 Obr.6

Priklad cvicenia: CviCenie na partiu ndh v sede- zaujmite polohu v sede, udrzujte pritom
rovnovahu, sadnite si do stredu dosky a pokrcte a zdvihnite nohy bez toho aby ste dovolili doske
sa prevratit’ alebo dotknut’ podlahy, oddychnite si a opakujte.

(obr.4)

Priklad cvicenia: Zdvihanie- zaujmite polohu v rovnovahe , telom smerujuc vpred, oprite sa
rukami o dosku a potom posuiite telo smerom dole, klasickym spdsobom klikovania, bez toho
aby ste dovolili doske sa prevratit’ alebo sa dotknut’ podlahy, oddychnite si a opakujte.

(obr.5)

Priklad cvicenia: Mostikova rovnovaha- oprite sa oboma nohami o dosku, I'ahnite si na chrbat,
a potom zodvihnite boky do bodu, kedy bude vas chrbat v rovnej linii s kolenami, nedovol'te
doske sa prevratit’ alebo sa dotknut’ podlahy, oddychnite si a opakujte.

(obr.6)

Zivot: CviGenie na balanénej podloZzke zvysuje schopnosti jednotlivca vykonavat zakladné ulohy
a riesit’ problémy zivota tym ze umoziuje rozvijat’ rovnovahu, pocas toho ako sa zameriavate na
tvarovanie svalstva, bez ohl'adu na to, aky pohyb vykonavate.

Zdravie: Cvicenie na balan¢nej podlozke dodava niekol’ko benefitov z natahovacich
a rovnovahe pribuznych cviceni, zahfiiajic zlepSovanie drzania tela a rovnovahy, zvySovanie
telesnej sily, upevituje svalstvo a pozdvihuje telesnti schopnost’ byt’ vykonnej$im a funk¢énejSim.



Zarucné podmienky:

1. navyrobok sa poskytuje kupujucemu zarué¢na doba 24 mesiacov odo dia ndkupu
v dobe zaruky budu odstranené vsetky poruchy vyrobku zpdsobené vyrobnou zdvadou
alebo vadnym materidlom vyrobku tak, aby vec mohla byt riadne uzivana

2. prava zo zaruky sa nevztahuji na vady zpdsobené:

- mechanickym poskodenim

- neodvratnou udalost’ou, zivelnou pohromou

- neodbornymi zadsahmi

- nespravnym zaobchadzanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysoke;j
teploty, posobenim vody, neimernym tlakom a ndrazmi, imyselne pozmenenym
designom, tvarom alebo rozmermi

Reklamacia sa uplatiuje zdsadne pisomne s udajom o zavade a kopii daiiového dokladu
zaruku je mozné uplatiiovat’ iba u organizacie v ktorej bol vyrobok zakipeny

Dodavatel’ SK:
inSPORTIine s.r.0., Bratislavska 36, Tren¢in
obchod@insportline.sk
www.insportline.sk
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Instructiuni generale de utilizare:

e Inainte de aincepe orice antrenament, va rugam sa va incalziti musculatura, timp de aprox. 5 min cu
exercitii cardio usoare.

e Efectuati exercitiile controlat; Faceti exercitii ce va solicita masa musculara;

e Selectati o zona a corpului pe care doriti sa o lucrati mai intens;

e Ajustati intensitatea exercitiilor prin ajustarea timpului de lucru (variati nr. de repetitii, durata
antrenamentelor, sau folosind diferite greutati in timpul exercitiilor).

e Respirati normal; Nu va tineti respiratia in timpul exercitiilor.

e Relaxati muschii dupa fiecare antrenament, efectuand exercitii cardio usoare si mai multe intinderi.

e Daca aveti simptome neobisnuite, dureri, ameteli, greata, opriti-va din antrenament imediat, si nu

continuati antrenamentul pana nu consultati un doctor si aceste simptome nu dispar.

|

Discul poate fi folosit pentru a efectua o varietate mare de exercitii

Model de exercitiu: stand in picioare cu ambele
picioare pozitionate in centrul discului, incercati sa
va mentineti echilibrul, fara a va balansa. Coborati de
pe ea si repetati exercitiul.



Model de exercitiu: Balans pe un picior — incepeti
prina sta cu ambele picioare in mijlocul discului, si
apoi incercati sa ridicati un picior, mentainandu-va
echilibrul. Mentineti echilibrul fara a permite discului
saatinga podeaua. Repetati exercitiul.

Model de exercitiu: Balans in pozitia sezut —
mentineti o pozitie echilibrata stand in fund pe disc,
intindeti picioarele si indoiti-le la loc. Mentineti
discul, sa nu atinga podeaua cu marginea ei. Repetati
exercitiul.

Model de exercitiu: Flotari —tineti mainile pe disc,
stand in poztie de flotare. Faceti flotari mentinand
echilibrul discului. Repetati exercitiul.



Model de exercitiu: Podul —intindeti-va cu spatele pe
podea, si puneti picioarele pe disc. Apoi incercati sa
varidicati soldurile, mentinand discul in echilibru, sa
nu atinga podeaua. Repetati exercitiul.

Life ZON : exercitiile cu acest disc ajuta indivizii sa-
si imbunatateasca starea fizica si imbunatateste
mentinerea echilibrului .

ALAGEN S.R.L.

Etaj 4, apod. 4, Judetul Hunedoara, Aleea
Panselutelor, Bloc 30, Deva

Tel: 0354 882222

office@insportline.ro

www.insportline.ro
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Altalanos tudnivalék a tornahoz:

e Minden edzés megkezdése el6tt melegitsen be. A bemelegitd gyakorlatok tartsanak legalabb
5 percig.

e Minden gyakorlatot pontosan végezzen, ligyeljen ra, hogy az izmait hasznalja

e Olyan teret valasszon az edzéshez, mely megfelel a célnak

e Vdltoztassa az edzés nehézségét, intenzitasat . Példaul az ismétlések szamanak
megvaltoztatasaval.

e Lélegezzen egyenletesen, torna kdzben ne tartsa vissza a lélegzetét

e Az edzés utan végezzen lazitd gyakorlatokat, melyek a testet megnyugtatjak

e Abban az esetben, ha barmilyen rosszullétet észlel, esetleg kellemetlen(l érzi magat torna
kozben, azonnal szakitsa meg azt és kérje ki szakember véleményét

Az egyensulyozo6 tablat sok gyakorlathoz hasznalhatja

Alljon a tdblara két labbal, egyenstilyozzon ugy, hogy a tabla szélei ne érjenek a talajhoz. A
gyakorlatot ismételje meg tobbszor egymas utan



Alljon a tdblara egy labbal, masik labat pedig tartsa a levegdben, egyenstilyozzon ugy, hogy a
tabla sz¢lei ne érjenek a talajhoz. A gyakorlatot ismételje meg tobbszor egymas utan.

Uljon 4 a tablara, emelje fel labait, majd egyensulyozzon ugy, hogy a tabla szélei ne érjenek
a talajhoz. A gyakorlatot ismételje meg tobbszor egymas utan.

Fekvdtamaszban tdmaszkodjon a tablara karjaival, majd egyenstlyozzon ugy, hogy a tdbla
szélei ne érjenek a talajhoz. A gyakorlatot ismételje meg tobbszor egymas utan.

Fekiidjon hanyatt a talajra, fenekét emelje fel, talpat pedig helyezze a tablara, majd
egyensulyozzon ugy, hogy a tabla sz¢lei ne érjenek a talajhoz. A gyakorlatot ismételje meg
tobbszor egymas utan.

inSPORTIline Hungary Kift.
Kossuth Lajos u. 65, 250 0 Esztergom
Tel: 0036-33-313242
insportline@insportline.hu
www.insportline.hu
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LoN Balance Board—EX/BAL-BRD (27-726)

e,

» Warm up with approximately five minutes of light cardio and/or
calisthenics, coupled with stretching the major joints of your body,
before engaging in your exercise session.

= Perform all exercises under control; make your muscles do the work.

» Select a training zone that is appropriate for your interests and needs.

+ Adjust the intensity of your exercise regimen by changing the amount
of work you do (varying the number of repetitions, modifying the
duration of the activity, or using a differently weighted device).

= Breathe normally; don't hold your breath while exercising.
» Cool down after your workout by engaging in 5-10 minutes of light
cardio or calisthenics, along with more stretching.

* Ifyou feel pain, dizziness, or nausea while exercising, cease working
out immediately and get assistance.

ZoN Balance Board can be used to perform a
variety of exercises.

Sample Exercise: Basic Balarice—Standing with both
feet in the center of the board, attempt to maintain
your balance without allowing the sides of the
board to tip and touch the floor; recover and repeat.

Sample Exercise: One-Legged Balance—Start with
both feet in the center of the board and then lift one
foot. Attempt to maintain your balance without
allowing the board to tip and touch the floor;
recover and repeat.

Sample Exercise: Seated Leg Extension—Assume a
balanced position on the board while seated and
then extend your legs out in front of you without
allowing the board to tip and touch the floor;
recover and repeat.

Sample Exercise: Push-Up—Assume a balanced
front-leaning rest position on the board and then
lower your body to perform a traditional push-up
without allowing the board to tip and touch the
floor; recover and repeat.

ZONE

Sample Exercise: Bridge—Balance both feet on the
board, while lying on your back; then, lift your hips
to a point where a straight line can be drawn from
your knees to your chest without allowing the board
to tip and touch the floor; recover and repeat.

ZON

() lifeZ6N: Exercising on a ZoN Balance =
Board enhances the ability of individuals to
perform the essential tasks of life by developing
| the ability to continually balance, while focusing
effort on the core stabilizer muscles, regardless
of the movement being performed.
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O healthZoN: Exerdising on a ZoN Balance
Board provides a number of strength- and
balance-related health benefits, induding improving
posture and balance, increasing the strength of the
body’s core stabilizermusdles, and elevating the
body's ability tomove effidently and functionally.




