BALANCE

Ergonomické balanéni sedadlo pro posilovani stiedu téla

Swedish Posture



7 VYCHOZi POLOHA >90°

1.Umistéte balanéni sedadlo na zidli, stoli¢ku, kancela¥skou zidli nebo pohovku.
2.Posadte se opatrné, protoze sedak se kyve.
3.Pokud je to mozné, nastavte vysku Zidle tak, aby Ghel v ky¢li byl vétsi nez 90°.

4.Polozte obé nohy na zem a sednéte si v vzpiimené poloze, aniz byste se opirali o opéradlo.

ZVEDNETE JEDNU NOHU
Zvednéte vzdy jednu nohu o nékolik centimetrd nad zem. Horni &ast téla drzte
v klidu. Opakujte 10kréat na kazdou nohu.

Pro pokrocilé: Polozte si ruce na hlavu. Zaviete oci.

‘ ROTACE PANVE
Provedte kruhovou rotaci panve tak, ze sklopite sedadlo dold a otogite se o 360°.
Béhem celého pohybu udrzujte horni &ast téla a hlavu v klidu. Zménte smér.

Pro pokrocilé: Zvétsete Ghel rotace tim, ze vice sklopite sedadlo.

ZVEDANI JEDNOHO KOLENA

Zvednéte jedno koleno co nejvyse a horni &ast téla udrzujte v klidu. Vydrzte v této

pozici. Opakujte 10krat na kazdé koleno.

Pro pokrocilé: Zkuste zvednout napnutou nohu. Polozte si ruce na hlavu. Zaviete o¢i.

NAKLONETE PANEV
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Naklanéjte panev stfidavé dopredu a dozadu.

NAKLON SEDADLA
Naklanéjte sedadlo ze strany na stranu kontrolovanym pohybem. Intenzitu zvysite

I

tim, ze sedadlo naklonite co nejvice.

CHODIDLO NAD KOLENEM

Polozte pravé chodidlo nad koleno. Opatrné naklorite sedadlo dozadu smérem

k pravé strané. Totéz provedte s levym chodidlem nad pravym kolenem.

Material: MDF, 100 % polyester

Vyrobeno v Ciné



Zlepsuje drzeni téla.

Umoziiuje vam sedét v ergonomické poloze.
Aktivuje celé télo i pfi sezeni.

Zapojuje svaly stfedu téla.
Zlepsuje pohyblivost kygli.
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Trénink drzeni téla Sila a flexibilita 15 minut — 2 hodiny
pouzivejte denné
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