SITNESS |
Half Ball

Sitness Half Ball je idealni fitness
zarizeni pro kazdodenni Zivot,
které Vas udrzuje v pohybu zatim,
co sedite. Je to skvély partner,
ktery VAm pomUZe dostat télo do
formy.

... perfektni télo!
Na vzduchovém plImici sedite

mékce, uvolnéné a vidy spravné.
Vase meziobratlové ploténky jsou
udrZzovany v mirném pohybu. Tyto
minimalni pohyby stimuluji vnitfni
svaly. Vase zdda se budou citit
dobfe.

RADY NASEHO TRENERA

PFi cviCeni na pUlmici se mlzete jemné kymacet. To
zvysuje ucinnost cviceni, protoZze kymacivym pohybem
jsou aktivovany vnitrni svaly.

Vzidy pfi cviceni dychejte plynule. BEhem dynamického
cviceni pfi cesté nahoru vydechnéte a pfi navratu dold se
nadechnéte.

Vzdy ddvejte pozor, abyste cviky provadéli pomalu a
spravnym zpUsobem. Pokud se béhem cviceni vyskytnou
bolesti, poradte se se svym lékarem.

Pokud to Vase kondice dovoli, mizete pocet opakovani/
dobu cviceni prodlouzit. Méli byste se v3ak citit pohodIné.

Studie potvrzuji, Ze Uspéch cviceni zavisi pfedevsim na

Pokud budete chtit, miZete otevienim zipu pravidelnosti. Proto, pro dosaZeni co nejlepsiho vysledku,
vytahnout nafouknuty palmi¢ a pouzit ho ke byste méli cvicit 2-3 krat tydné po dobu nejméné 10 minut
cvi¢eni nebo k relaxaci. Kromé vnitfnich svald a vyvarovat se dlouhym pauzam ve cviceni.

muZete také perfektné procviCovat svaly Efekt cvieni bude viditelny po n&jaké dobé. Mizete pak
trupu. Tim, Ze podeprete pater vzduchovym zase napf. zvysit podet opakovani/ dobu cvieni, provadét
pulmice, efektivné procviCujete Vase bficho a cviky pomaleji, zvolit varianty s vyssi Urovni obtiznosti.
pas a cvicenim netrpi vase zada. Sezeni v pohybu a pravidelné cviceni pfispéje ke zvyseni

Vasi télesné pohody a udrzi Vase télo ve formé.
Nezapomerite ale, Ze cil zdravé orientovaného Zivotniho
stylu by mél byt podporen dobfe vyvazenou stravou a
dostatkem pohybu.



Drzeni rovnovahy

Kleknéte si na palmic tak, Ze kolena budou od sebe na vzdalenost pésti. Narovnejte se, najdéte rovnovahu a pomalu
zvednéte spicky chodidel od zemé. ZUstarte narovnani a snazte se udrzet rovnovahu po dobu 5 az 10 hlubokych
nadech.

Varianty: Cviceni si mQzZete ztiZit natazenim pazi vodorovné do stran a jejich mirnym pohybem nahoru a doll nebo
zavienim oc€i na kratkou dobu.

Posilovani zadku a hyzdi

1. krok: Lehnéte si na zada, paZzene nechte leZet volné podél téla, chodidla poloZte na palmic.

2. krok: S vydechme zvednéte zadek nahoru az budou zada, zadek a hyzdé v jedné roviné. Chvili drzte a pak se
s nadechme vratte zpét, tésné nad zem, ale nepokladejte zadek na zem. Opakujte 10 - 20 krat.

Varianty: V kroku 2., pfi vydrZi nahote, zvednéte nohu a natdhnéte do jedné linie se zady a zadkem.
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Posilovani bficha

1. krok: Lehnéte si na zada tak, Ze pllmic budete podepirat spodni ¢ast zad. Ruce dejte za hlavu, lokty smétuji ven,
zpevnéte bficho.

2. krok: S vydechem pfitdhnéte horni ¢ast téla ke kolenim a s nadechem se vratte zpét. Krk drzte rovny. Pozor na
dychani. Opakujte 10 - 20 krat.

Posilovani pasu

1. krok: Lehnéte si na bok, pasem poloZte na pdlmic¢. Spodni nohu skrcte. Spodni ruku preloZte pres hrudnik.

2. krok: S vydechem zvednéte horni ¢ast téla nahoru a s nadechem se vratte zpét, tésné nad zem. Opakujte 10 - 20
krat. Poté vymérnite stranu.

Varianty: Natahnéte spodni ruku, dlani nahoru. S vydechem zvedejte nahoru horni ¢ast téla, nataZzenou spodni ruku a
horni nohu. Chvili vydrzte nahofe a vratte se zpét dold, tésné na zem. Nohu ani ruku nepokladejte na zem.

Posilovani zad

Kleknéte si na pdlmic levym kolenem. Rukama se zaptete o zem, paze nechte mirné pokréené. Spickou levého
chodidla se nedotykejte zemé. Pravou nohu natahnéte do zadu tak, Ze bude se zady v jedné roviné. Efekt zvysite tak,
Ze budete mirné kmitat natazenou nohou. DrZte po dobu 5 aZ 10 hlubokych nadech(. Poté vymérite nohu.

Varianty: Pro ztiZeni cviceni, mlzZete zvednout levou ruku do jedné roviny se zady a pravou nohou.

Odpocinek
Poutzijte plalmic jako polstar pod hlavu nebo jako sedatko. Mi¢ absorbuje vibrace téla a Vy

mUzZete relaxovat a vychutnavat si jemné kolébani.




