BLESK ,

zdravi

prevence

echnika balancovéni nenf zddna
Tnovinka, ptvodné ji pry vymys-

leli ¢insti mistti pro zaky bojového
uméni. Metoda ale byla tak i¢elnd a jed-
noducha, Ze se brzy dostala i mezi Zeny,
které si chtély udrzet své $tihlé tvary
a pevnou panev. Nyni je i na ¢eském trhu
dostupna metoda balancovani, kterou jesté

vice rozvinul jeden aktivni
Cesky sportovec. Mél vazné
zdravotni potize s pétefi,
a tak metodu upravil, vylep-
$il a nabidl ¢eské verejnosti
v8ech vékovych kategorii.
Balancestep je totiZ vyborna
pomticka nejen pro spor-
tovce. Pomaha vSem, ktet{
maji problémy s pateti nebo
tteba povolenym panevnim
dnem. V ¢em je ta gumova
kuli¢ka na boty tak ,vychy-
tand“?

AZziskate na
balancestepu
vétsi stabilitu,

t celé télo,
vyzkousejte

dejte pozor,

2 tieba postoj
zaf

Chybi nam pfirozeny pohyb
Pfedevs$im proto, Ze ndm navraci ztra-
cenou stabilitu. Kdy jste naposledy cho-
dili po kamenitém terénu nebo nerovném
povrchu? Rovnovaha, které byla v piirodé
pro nase pfedky samoziejmosti, se ndm
pomalu ale jisté vytraci. Chodniky a v§u-

dyptitomné rovné povrchy jsou do jisté
miry ptijemné, ale nagim nohdm p#ili§
nesvéddi. Zejména proto, Ze jsou pak nase
,balan¢éni“ svaly oslabené a médme nesta-
bilni kotniky. Pak sta¢i drobny kaminek
na cesté a malér je na svété. Dokazuji to
hlavné plné ¢ekdrny ortopedt a fyziote-

~Balancestep, 0 co jde? —
Jsou to dvé polokoule z pruzné gumy,
které pomoci suchych zip@ pfipevnite
na boty. Cvi¢it mizete kdekoliv.
Odbornici tvrdi, Ze balancovani md
posilovaci, preventivni i lécebny lcinek
na celé télo.

Posilovna do kapsy aneb
Pro¢ Balanceste

) Posilite povolené svaly panevniho dna
a hraz.

) Zlepsite spravné drzeni téla.

) Zpevnite svalstvo kotnik{ a kolenou,
predejdete zbyte¢nym drazlim.

) Posilite svaly.

poruchy stability nebo svalové slabosti,”
vysvétluje.

Spicky ani paty
se nedotykaji
zemeé. Kotniky
nevytacejte do

Pro fotbalisty i zeny
po porodu

Sportovci uz ddvno pfisdli na to, Ze jim
balancovani pti sportu poméha jak z pre-
ventivnich, tak i z lé¢ebnych divodi.
Zbavuji se bolesti zad a hlubokych svalt
patefe, ziskavaji balan¢ni jistotu a hlavné
posiluji svalstvo hlezennich, kolennich
a kyc¢elnich kloubt. Hrozi jim proto
daleko méné trazt. Balancovani se ted
stalo doslova ,boomem* ve svété sportu.
Na své siale jisté piijdou i zeny. Pravidelné

< balancovani jim zvy$uje napéti svalstva
pénevniho dna. Povolené svalstvo s sebou
rapeuttl. JenZe odbornici tvrdi, Ze totiZ ptindsi nepifjemnou inkonti-
nase ochabld svalova rovno- " h; nenci mo¢i, snizeni sexudlnich
vaha se da jednoduse ziskat Kolik stoji? funkci a sestup délohy. Mate Pokud si
zpétky. Balancovan{ dopo- Jeden par podobné obtize? Neni nic budete chtit

rucuje i Milan Barna z reha-
bilita¢niho oddéleni Motol.
,Balancestep doporutuji
nejenom pro sportovce, ale
pro nés vSechny jako dobrou
prevenciilécbu. PomtiZe ke spréav-

,gumaka” vas
pfijde asi na 600KE,
bez postovného
a balného.

odpocinout,
staci se pouze
opiit o paty.

jednodussiho nez to zkusit
tfeba s Balancestepem. Uvi-

dite, Ze se brzy stane soucdsti
vaseho kazdodenniho zivota.
radi. Za dozoru fyzioterapeutl se rukama

Vékové omezené? To opiraji o zed nebo sedi a balancuji. Podle
ani nahodou!

3 Chcete byt zdravi?

nému drZzeni téla, zmirni bolesti pétefe,

specialisti si tim vyrazné posiluji svalstvo

"|\UDRZUJTE BALANC...

V nékterych domovech pro diichodce
uz dokonce Balancestepy slouzi jako
soucést kazdodenniho posilovédni. Také
seniofi, ktef{ uz toho tieba ani sami pfi-
li$ nenachodi, na ,gumékach” posiluji

a zlep$uji celkové drzeni téla. Nejdulezi-
téjsi ale je, Ze se cvi¢icim seniortim navraci
chut do zivota, zmensuji se potiZe s inkon-

tinenci a zvy$uje se jim dokonce sexualn{
aktivita! ®

Text: Jana Slegrova, foto: Tomas Pekarek, divka na fotu: Kristyna Havrénkova

Potfebujete posilit povolené panevni dno po porodu, chcete
ulevit od bolesti zad, kloub nebo si zpevnit postavu? Reseni
je jednoduché, zkuste Balancestep. Cvicit mUZete prakticky
kdykoliv, dokonce i doma pfi tklidu.

ZISKEJTE 10% SLEVU NA BALANCESTEP!
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) Pfipevnéte si vsedé polokoule na boty

s pevnou podrazkou. Pozor: Pasky upevnéte
tak, aby se kfiZily.

> Nohy pfili§ nerozkroCujte, udrzujte je

od sebe v Sifce pasu.

> Udriujte balanc, cupitejte, péruijte, zkuste
udélat dfep, davejte nohu pfed nohu...

) Postupné budete ziskavat rovnovahu

a zvladat ¢im dal vice slozitéjsich dkond.

> S Balancestepem miizete i Zehlit

nebo myt nddobi a zaroven posilovat
panevni dno!

) Kazdy den trénuijte alespof 5 az 10 minut.

Pomoc pro éeny
Chcete si posilit panevni

dno, pokleslou délohu,
nebo svaly hraze? Pak
nenf nic snazsiho nez
cvicit s Balancestepem

uchycenym presné
na stfedu podrazky!

?'f

BONUS pro ¢tenare

Pokud chcete ziskat desetiprocentni slevu na tento
vyrobek, vepiste Citelné heslo BLESK ZDRAVI do kazdé

Soutézni otazka:

objedndvky (max. 10 ks Balancestepu) a odeslete a) pod patu boty
na e-mail: balancestep @seznam.cz nebo postou na b) pod $picku boty
adresu: Balancestep, Dr. Vaclav Mares, Vapenikova ¢) pod stred boty

32, Praha 4, 149 00.
Na kazdy objednany kus vdm bude odectena sleva
deset procent.

Akce plati do konce roku 2010.

Méjte Balancestep doma! JAK VYHRAT? STACI JEDNA SMS!

Kdyz chcete na balancestepu posilovat svaly
panevniho dna, umistite polokoule:

VYHRAVA
10 CTENARD

Svou odpovéd nam zasilejte prostfednictvim SMS odeslanych vyhradné mobilnim telefonem v obdobi od 23. 6, 2010 0.00 hodin do 7. 7. 2010 24.00
hodin na telefonnf éislo 907 99 09 ve tvaru: BALANCmezeraODPOVEDmezeraJMENOmezeraPRIJMENImezeraADRESAmezeraPSC.
Priklad: BALANC D EVA NOVAKOVA HLAVNI 5 PRAHA2 120 00. Ze v3ech spravnych odpovédi vyhrava 10 ¢tenard. VWherce bude kontaktovan marke-

tingovym oddélenim, vyhra bude dorucena postou do 8 tydn(i po zvefejnéni. Cena jedné SMS zpravy je 9 K¢ vé. DPH pro viechny mobilni operétory
v CR. Soutéz provozuje a technicky zabezpecuje RINGIER CR, a. s. Podrobna pravidla najdete na www.premiumservices.cz.
Vice informaci o Balancestepu se dozvite na www.balancestep.cz




