Instrukcja uzytkowania - Deska balansowa do stabilizacji
kostki

1 Uzywaj na ptaskiej, niesliskiej powierzchni; trenuj boso lub w obuwiu z podeszwg

antyposlizgowa.

Rozgrzej stawy skokowe i tydki przed treningiem (krgzenia, wspiecia, mobilizacja).

3 Stanh obiema stopami na desce i delikatnie przenos ciezar ciata, utrzymujgc stabilny

tutéw.

Wykonuj serie po 30-60 sekund z przerwg 30 s; zacznij od tatwych zakreséw ruchu.

Zaawansowanie: potprzysiady, balans jednonéz, rotacje tutowia; zwiekszaj trudnosc

stopniowo.

6 Po treningu wykonaj rozcigganie tydek i mobilizacje stawu skokowego.

Kontraindikacje: Sswieze urazy, ostry bél, zawroty gtowy; w razie watpliwosci skonsultu;j

sie ze specjalista.

8 Czyszczenie: przetrzyj wilgotng sciereczky; przechowuj w suchym miejscu, z dala od
Ciepta.
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Navod na pouzitie - Balanc¢na doska na stabilizaciu Clenka

1 Pouzivajte na rovhom, neSmyklavom povrchu; cvi¢te naboso alebo v obuvi s

protiSmykovou podrazkou.

Pred tréningom zahrejte ¢lenky a lytka (kruhy, vypony, mobilizacia).

3 Postavte sa oboma nohami na dosku a jemne prendasajte vahu, pricom drzte stabilny

trup.

Cvicte série 30-60 s s prestavkou 30 s; zacnite s mensim rozsahom pohybu.

Pokrocilé: polodrepy, balans na jednej nohe, rotacie trupu; naro¢nost zvysujte

postupne.

6 Po tréningu natahujte lytka a mobilizujte ¢lenok.

7 Kontraindikacie: ¢erstvé Urazy, ostra bolest, zavraty; pri pochybnostiach kontaktujte
odbornika.

8 Cistenie: utrite vlhkou handri¢kou; skladujte na suchom mieste, mimo tepla.
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Navod k pouziti - Balanc¢ni deska pro stabilizaci kotniku

1 Pouzivejte na rovném, neklouzavém povrchu; cvi¢te naboso nebo v botach s

protiskluznou podrazkou.

Pred tréninkem zahrejte kotniky a lytka (krouzeni, vypony, mobilizace).

3 Postavte se obéma chodidly na desku a jemné prendsejte vahu téla se stabilnim

trupem.

Cvicte série 30-60 s s pauzou 30 s; zacnéte s mensim rozsahem pohybu.

Pokrocilé: polodrepy, rovnovaha na jedné noze, rotace trupu; ndro¢nost zvysujte

postupné.

6 Po tréninku protahnéte lytka a mobilizujte hlezno.

7 Kontraindikace: ¢erstva poranéni, ostra bolest, zavraté; v pripadé pochybnosti
kontaktujte odbornika.

8 Cisténi: otfete vlhkym hadfikem; skladujte v suchu, mimo tepla.
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Hasznalati dtmutaté - Bokastabilizalé egyensulyozé deszka

1 Sik, nem csulszés fellleten hasznalja; mezitlab vagy csuszdsgatlds talpu cipdben

eddzen.

Edzés el6tt melegitse be a bokat és a vadlit (kdrzések, ldbujjhegyre allas, mobilizacio).

3 Alljon mindkét labbal a deszkara, finoman helyezze &t a testsulyt, a térzs maradjon
stabil.

4 Végezzen 30-60 mp-es sorozatokat 30 mp pihendvel; kis mozgastartomannyal
kezdjen.

5 Haladé: féliguggolas, egy labon egyensuly, térzsrotacié; fokozatosan novelje a
nehézséget.

6 Edzés utan nyuljtsa a vadlit és mobilizalja a bokat.

Ellenjavallatok: friss sérilések, éles fajdalom, szédilés; kétség esetén forduljon

szakemberhez.

8 Tisztitas: nedves ruhaval tordlje at; szadraz, hétél védett helyen tarolja.
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