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Navod na pouziti balanéni desky

Balan¢ni deska mize byt bud plastova nebo dfevéna a je ur¢ena pro zlepseni motoriky,
stabilizace a celkové zlepSeni koordinacnich schopnosti ¢asti nebo celého téla. Pomaha
zacatecnikim a détem zlepsit pohyblivost, pruznost téla a slouzi i k posilovani svalovych partii, které
jsou pfi pouziti desky zapojovany. Smysl pro rovnovahu, je jednim z fyziologickych smysl{. To nam
umoziuje stat, chodit, béhat, stejné jako provadét fadu dalSich €innosti bez padu. Balan¢ni deska je
uréena pro zlepSeni rovnovahy nebo navraceni tohoto smyslu napfiklad po urazech.

Balan¢ni deska mize napomoci odstranéni problém( s patefi a klouby. Pficin téchto problému mize
byt samoziejmé vice, ale jedna z nejcastéjSich je oslabeni tzv. HSS — hluboké stabilizaéni svaly. HSS
jsou hluboko ulozené svaly, které se podileji zejména na stabilité a spravném drzeni téla. HSS se
aktivuji jiz pfi pouhé predstavé pohybu a pfipravuji postaveni patefe pro nasledny pohyb. Nezdravy
styl Zivota, sedavé zaméstnani, Spatny psychicky stav, nespravné tréninkové navyky a dalsi divody
vedou k dysfunkci a oslabeni hlubokych stabilizacnich svald (HSS).

Tyto svaly nelze na béznych posilovacich strojich procvicit. Jednou z nejucinngjSich metod na posileni
svalovych partii je cvi€eni na nestabilnich plochach. Balanéni deska je posledni novinkou v této
oblasti. Pouziti balan¢ni desky pro rehabilitaci po zranéni pomaha obnovit v téle rovnovazny stav nebo
smysl pro rovnovahu:

« aktivuje hluboké stabilizacni svalstvo a zlepSuje hybnost kloubl nohou, uvolfuje pater
* zlepSuje mobilitu a jistotu pohybu (vhodné napf. seniory)

* vhodné pro za¢atecniky ale i sportovce s vy§Simi ambicemi

Metodicky postup pro cvi€eni na balanéni desce :

1. Opatrné se postavte na desku s nohama 2. Zacnéte se pomalu houpat zepfedu 3. Jakmile zvladnete zakladni rovné
mirné od sebe na pocatku s oporou ramu dozadu a poté do stran, kolena jsou mirné pohyby, muzete =zacit s kruhovymi
dvefi, desky stolu atd. ohnuta. pohyby na obé strany a postupné rotaci

zvétSovat.

4. Pokrocili mohou pfi cviéeni davat nohy bliz k sobé a pfi dokonalém zvladnuti rovnovahy
Ize cvi€it i na jedné noze — viz. nasledujici obrazky

MozZnosti vyuziti balan€nich desek :

» domaci fithess cviCeni

« Skoly a matefské Skolky

* pro posilovny a pro kondi¢ni vycvik rdznych druht sportli — viz. dalSi obrazky pro pfiklad

« pro rehabilitaci po zranénich nebo Urazech — zde se doporuduje konzultace s odborniky
a dodrzovani jejich rad



-

Nacvik tenisového Svihu Nacvik golfového Svihu Nacvik basebalového Svihu

Dale je mozné desku pouzivat ke zvySeni fyzické kondice riznym cviCenim se zatézemi at' uz formou
kondi¢nich zatézi na kotnicich (udrzovanim rovnovahy na jedné noze) nebo r{izné tézkymi cinkami

v rukou — zatéz lIze prizplUsobit fyzickym dispozicim kazdého jednotlivce. VSechny vySe uvedené
doplfiky Ize zakoupit u nasi firmy.

Balan¢ni desky plsobi velmi pfiznivé na hluboko ulozené svaly, které NEjsou pfi bézné denni €innosti
nebo pfi posilovani zapojeny do ginnosti. Ukolem balanénich desek je tyto svaly aktivovat a zapojit je
do Cinnosti. Cvi¢eni na balan¢nich deskach je cvi€eni pro posileni téla, koordinace pohybu a zvyseni
pruznosti a stabilizace téla. Kazdodenni kratké cvi¢eni na balan¢ni desce pfispéje k Vasi lepsi kondici,
zlepSeni motoriky a lepsi koordinaci pohybu téla.

Dulezité pokyny pro cviceni :

1. Pokud se jedna o rehabilitaéni cvic¢eni po Urazu, poradte se s Iékafem. To je zvlasté dllezité, pokud
jste ve véku nad 50 let, v téhotenstvi nebo nebo pfi riznych zdravotnich potizich.

2. Balanéni deska muze zpUsobit ztratu rovnovahy. Nemeéla by byt pouzivana nikym se zavrati nebo
pfi zavaznych problémech s rovnovahou, nebo pod vlivem drog nebo alkoholu.

3. Desku vzdy pouzivejte na rovhém a neklouzavém podkladu a s dostatkem mista okolo — nejméné 2
metry kolem desky — vyjma zacatku, kdy se budete pfi cvic¢eni potfebovat pfidrzovat.

4. Nedoporucujeme cviCeni déti bez dozoru dospélych osob
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