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NAVOD K POUZITI

Balanéni podlozka Cuatro Pad — 47 x 38 x 6 cm,

malinova

Zakladni informace

Vyrobce: Trendy Sport
Velikost: 47 x 38 x 6 cm

Barva: antracit

Charakteristika produktu

Vazeni zakaznici,

gratulujeme Vam k zakoupeni vysoce kvalitniho znackového vyrobku Trendy Sport. Abyste mohli po dlouhou dobu vyuzivat pfednosti
téchto vyrobk, prosime Vas o dodrzovani postupu pfi péci o né. Radi bychom Vas upozornili, Ze pouzivani jakékoliv obuvi pfi cviceni
muUze ovlivnit Zivotnost vyrobku. Balan¢ni vyrobky jsou vhodné pro trénink koordinace a rovnovahy. Pro zvySeni bezpecnosti a

komfortu pfi cvi¢eni doporucujeme pouzivat nékterou z podlozek jako podklad.

Pénové hmoty, diky uzaviené molekularni struktufe, jsou nesavé a poskytuji permanentni nosnost ve vodé (¢aste¢né nadnasi). U
téchto robustnich materiall dochazi, pfedevsim diky dlouhodobému zatiZeni, ke ztraté tlaku (podobné jako u mice). Diky tomu mohou
vznikat na mistech s vysokym zatizenim otlacené plochy, které se postupné opét vrati do puvodniho tvaru. V8echny vyrobky jsou

vybavené systémem, diky kterému poskytuji permanentni ochranu pfed bakteriemi a plisnémi.

Bamusta Cuatro — tak trochu jina balanéni podlozka

BA-MU-STA — to je rovnovaha, svaly a stabilizace, zakladni pilife vaSeho zdravi. Jakmile si na tuto balanéni podlozku stoupnete,
okamzité zacinate cvicit rovnovahu. Jak to funguje? Diky specialni struktufe se podlozZka pfi sebemensim zatizeni prohne a nuti vas

zapojit svaly udrzujici télo ve vzpfimené poloze. Unikatni sendvi€ovy design vam zajisti maximalni komfort a bezkonkuren&ni u¢innost
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cviceni.

Cim si balan&ni podlozka Cuatro ziskala popularitu?
- ma vyte¢né tlumici vlastnosti, a to i pfi bodovém zatizeni
+ nesmeka se
« je vodéodolna

« snadno ji umyjete

Nebalancuijte na hrané, kdyZ jde o vybér vhodné cvic¢ebni pomicky. Vsadte na balanéni podlozku Bamusta Cuatro a vypracujte se s ni

ke zdravé a pékné vypadajici postave.
Dulezité
PFed pouzitim balanénich vyrobk( a podlozek Trendy Sport peclivé pfekontrolujte kluznost podkladu. Pro zvy$eni bezpeénosti a

komfortu pfi cvi¢eni doporu€ujeme pouzivat nékterou z podloZek Trendy Sport jako podklad.

Vzhled

U téchto velmi mékkych podlozek se v prvni fadé dba na funkénost. Abychom dosahli potfebné funkénosti, mékkosti a komfortu, je
potfeba specialniho vyrobniho postupu. Proto je moZné mezi jednotlivymi produkty pozorovat drobné rozdily. Napfiklad malé
povrchové bublinky, malé rozdily v toleranci a barevnosti. Témito nahodnymi rozdily neni v zadném pfipadé ovlivnéna funkénost

vyrobku.

Skladovani

Vyrobky Trendy Sport nejlépe uskladnite nalezato. Pro zamezeni vzniku otlaenych ploch doporucujeme skladovat podlozky i plochy
dlouhodobé bez zatizeni. Nedoporu€ujeme zatézovat jedno misto po dobu delSi nez 12 hodin. Skladovani pfelozenim na Snarach
nebo radiatorech zanecha na vyrobcich viditelné otlacené plochy, které se uz do puvodni podoby nevrati. Trvalé uchovavani vyrobku
ve vodé nebo na slunku vyrazné zkracuje zivotnost vyrobku, protoze dochazi ke kfehnuti povrchu. Pro prodlouzeni zivotnosti podlozek
doporucujeme po pouziti podlozky oplachnout ¢istou vodou, oklepat a nechat na vzduchu oschnout. Z hygienickych davodu

neskladujte nikdy vlihké podlozky v Satnich skfirikach nebo igelitech.
Rady pro trénink

Dodrzujte vzdy zakladni postaveni téla. Kfivé drzeni zad zatézuje nadmérnym tlakem jednotlivé meziobratlové plotynky a télo reaguje

prepétim prislusného svalstva a utlaéuje organy. Vzptimené drZeni zad pusobi pfesny opak.
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Pfi cvi€eni dodrzujte nésledujici zakladni postoj:

Nohy mirn& od sebe. Spitky nohou ukazuji smé&rem od sebe. Bfiska palct, maliékd a paty na nohou jsou rovnomé&ré zatizené.
Kolena jsou ,mé&kka”. Zadek je uvoln&ny, panevni kosti tAhnou smé&rem doll: panev je naklon&na. Zebra — smérem ven, hrudni kost
smérem nahoru: cely hrudni ko$ je zvednuty smérem dopfedu a nahoru. Ramena tahnou smérem doll a dozadu: ramenny pletenec je

fixovany. Brada jde mirné dozadu a ¢elo smérem ke stropu. ZUstava mezera mezi bradou a hrudni kosti.

Trénujte zasadné bez obuvi

Spigky nohou byvaiji v botach &asto zakfivené. Spatna obuv no$ena dlouhodobé zpiisobuje deformaci nohou a déla je tuhé a
nepohyblivé. Kromé toho obuv ovliviiuje reflexni zény na chodidlech a negativné timto ovliviiuje cely organismus. Pokud trénujeme
bez bot, citime jednotlivé vlastnosti podkladu a noha je nucena intenzivnéji stabilizovat télo. Timto je svalstvo nohy Iépe posilované a
zlepSuje se statika téla. Navic jsou diky jemné masazi reflexnich zén chodidel zmirnény, nebo dokonce odstranény bolesti zad a

hlavy.

Doprejte si Cas
Diky dnednimu Zivotnimu stylu, ktery je ovlivnény technikou a rozvojem, kleslo vnimani viastniho t&la na uplné minimum. Proto,
abychom se ve vlastnim téle citili opét dobfe a zdravé, je nutné obnovit jeho pfirozené funkce a reakce. VSechny cviky provadéjte v

klidu, a pokud je to mozné, kontrolujte se pfi cvi€eni v zrcadle. ZvySujte vnimani vlastniho téla.

Pro fitness, prevenci a rehabilitaci

Balan¢ni podlozka Bamusta Cuatro jako vyrobek pro trénink a terapii pokryva Siroké spektrum moznosti cviCeni. Diky svym
nestabilnim vlastnostem je balan¢ni podlozka Bamusta Cuatro Uspés$né vyuzivana pfi prevenci a rehabilitaci ortopedicko-

traumatologickych nemoci stejné jako pfi vykonnostnim a rekreacnim sportu pro zlepSeni motorickych schopnosti a zru€nosti.
Priklady cvi€eni s balanéni podloZzkou Cuatro
Patfite mezi ty, ktefi jeSté necvicili s balanéni podlozkou? Nechte se inspirovat nasim navodem. Snadno s nim za par minut procvicite

ty nejdulezitéjsi partie.

1. Rovnovaha, stabilita a hluboko uloZzené svaly
Vychozi pozice: Stljte jednou nohou na stfedu podlozky. S mirné pokréenou stojnou nohou udrZujte balanc a zapojte bfi$ni svaly.
Provedeni cviku: Pokr€te nohu v koleni, zdvihnéte ji a zase spustte.

Varianta: Zvedejte natazenou nohu do strany a dozadu a zase zpét do vychozi pozice.
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2. Horni &ést stehen, hyzdé a hluboko ulozené svaly

Vychozi pozice: Stoupnéte si na podlozku na $ifi ramen a vyrovnejte télo. Vahu pfesurite na paty a bficho.

Provedeni cviku: Stahnéte hyzdé smérem dolu a vzad. Horni ¢ast téla pfitom tlacte dopredu.

3. Horni &ast stehen, hyzdé a hluboko ulozené svaly

Viychozi pozice: Postavte se na balan¢ni podloZku s chodidly na $ifi ramen a s télem v rovnovaze. Hmotnost spoc€iva na patach a
brise.

Provedeni cviku: Stahnéte hyzdé smérem dold. Horni ¢ast téla pfitom tlacte dopfedu. Pro vySSi obtiznost mlzete zvedat napjaté ruce

pfes hlavu.

4. Vnitini stehna a adduktory (pfitahovaée) stehen
Vychozi pozice: Postavte se s chodidly od sebe vice nez na $ifku bokud. Jedno chodidlo umistéte na balanéni podlozku.
Provedeni cviku: Tlagte paty do stfedu, Spicky sméfuji vné a vaha je na paté. Nohy ohnéte, kam aZ vam to télo dovoli. Horni ¢ast téla

pfitom drzte vzpfimené.

5. Vzpfimovaé patere (erector spinae) a hluboko ulozené svaly
Vychozi pozice: Stoj na jedné noze na stfedu podlozky.

Provedeni cviku: Natahnéte ruku a nohu na protéjsi strané téla. UdrZujte rovnovahu a tlacte horni ¢ast téla co nejvice dopfedu.

6. Flexory bokt, svaly horniho stehna a hyzdi
Viychozi pozice: Postavte se pfedni nohou na podloZku, zadni nohu dejte o krok zpét na $ifi ramen. UdrZujte balanc na pfedni noze s
pfednim kolenem nad kotnikem.

Provedeni cviku: Snizujte zadni koleno k podlaze.

7. 8ikmé bifidni svaly a vn&;jsi strany nohou
Vychozi pozice: Postavte se jednou nohou na stfed balan¢ni podloZky a vyvaZzte své télo.

Provedeni cviku: Nejdfive zvednéte pokréenou nohu a poté ji pomalu natahnéte co nejdale. Horni ¢ast téla pfitom nahnéte dopfedu.

8. Sikmé bfisni svaly
Vychozi pozice: Drzte balanc s jednou nohou na podloZce.

Provedeni cviku: Zvednéte druhou nohu do strany a ohnéte vzhiru napnutou pazi v lokti v poloze nad kolenem.

ré

Objednaci ¢&islo
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