Balancestep
— novinka pro vyuziti
ve fitness a rehabilitaci o)

alancestep je jednoduchou balan¢nf
B pomuckou, pusobici komplexné na har-

monickou ¢innost svalstva celého orga-
nismu. Poméaha rozvijet pohybové dovednosti
organismu, rozviji smysl pro rovnovahu, reak-
¢nf schopnost, rychlost, vytrvalost, svalovou
silu, pohybovou koordinaci.

Balancestep je novinkou ve
sportu a v rehabilitaci
a usnadiiuje tzv. senzomoto-
rickou stimulaci (SMS).

Ve srovnani s jinymi balan¢-
nimi pomuUckami (kruhové, valco-
vé Usele, posturomed, balanénf
sandaly, balan¢ni nafukovaci mice —
fyziobally, minitrampolina, swinger, rotana,
atd.), které jsou v dnesni dobé béZnou soucastf
nejen rehabilita¢nich stredisek, ale také fitness
center jsou jeho prednostmi mala velikost,
skladnost, nizkad hmotnost, nezavislost na veli-
kosti obuvi, pfenosnost a cenova dostupnost.

Metoda senzomotorické stimulace je stara
jako lidstvo samo. Tato metoda zaloZena na
neurofyziologickém podkladé je bézné pouzi-
vanou lé¢ebnou metodou ve fyzioterapii, ale
také soucasti kondi¢niho tréninku u nejriiznéj-
sich druh sport(.

ZdUraznuje predevsim svalovou koordinaci
a funkeni souhru svalovych skupin, tzn. Ze
nelze izolovat funkci jednotlivych svalt. Pomocf
SMS dochazi k harmonizaci ¢innosti jednotli-
vych svalovych skupin, coZ vede k zabranénf
svalovym dysbalancim.

Cilem SMS je dosaZenf reflexni, automatické
aktivace zadanych svalt v takovém stupni, aby
pohyby nevyzadovaly vyraznéjsi volni kontrolu
a pohyb byl proveden optimalné a v co nejmé-
né zatézujicim provedeni.

Jednoduse fe¢eno, balancestep néam pomoci
SMS pomé&hd podvédomé zapojit do ¢innosti
ty svaly, které nem@zeme ovlivnit vilf a aktivné
je zapojit do pohybu, a zéroven upravuje svalo-
vou souhru tak, aby svaly pracovaly harmonic-
ky a byla vytvorena celkova svalova rovnovaha
organismu. Pokud jsou nase svaly v rovnovaze
(ty které se zkracujf jsou dobfe protazeny,

a opacné, ty které ochabuiji jsou posileny) jsou
odstranény pficiny funkénich bolesti zad, tzn.
takovych, které nejsou zplsobeny néjakou
strukturalni poruchou (napfiklad kostni vyrust-
ky, ostruhy, vyhtezy meziobratlovych plotének).
Balancestep vyvolava zvy3enf celkové svalové
aktivity celého trupu, svalstva panve a dolnich
koncetin.

Cviéeni na balancestepu lze vyuzit:
a) preventivné
e pro nacvik reakeni schopnosti organismu na

R

proménlivé podminky terénu, kterd zajistf
rychlou podvédomou reakci organismu na
prekazku, coZ ma vyznam pro ochrannou
funkci kloubnich struktur (prevence trazd
napfiklad distorze hlezennich a kolennich
kloubd, prevence svalovych zranéni)
e k zajistén( svalové rovno-
vahy — prevence bolesti zad
— zejména beder, kterd plyne
z oslabenych hyzdovych
a brisnich svall, a nésledné-
ho pretizeni paravertebralnich
zadovych svall
® na zavér kazdé tréninkové jed-
notky v kombinaci se strecinkem
(napfiklad v hodinach aerobiku)

e u vdech jedincl se sedavym zaméstnanim,
¢i jinak statickym zaméstnanim, které
vyvolava pretizeni urcitych oblasti téla

e pro posileni svalt dna panevniho, jejichZ
¢innost je nezbytna zejména u Zen; pfi
poruse jejich ¢innosti dochazi k vyskytu rady
obtiZi spojenych s bolesti, menstrua¢nimi
poruchami, poruchami sexudlnich funkdi,
potiZe se zadrZzenim moci, atd.
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e u sportovcl k posilovani svalstva celého
téla, pro trénink svalové koordinace

e pro trénink rovnovahy

e ke zlepseni sportovnich vykon(

e pro trénink rychlosti, obratnosti, sily
a vytrvalosti

* pro zlepseni fyzické kondice

e pro celkovou télesnou a dudevni pohodu

b) lééebné
e zkracuje dobu regenerace a rehabilitace
o celostni ovlivnéni svalové kosterniho aparétu
e pii instabilité kloubl dolnich koncetin
a jejich svalové dysbalanci
e pii bolestech zad z rlznych pficin (funkenf
vadné drzenf téla — svalova dysbalance,
skoliéza, chronické vertebrogenni syndromy)
e poruchy rovnovahy, koordinace.
Kontraindikaci SMS je velice malo. Jsou to
predevsim akutni bolestivé stavy, absolutnf
ztrata povrchové a hluboké citlivosti, nespolu-
pracujici jedinec. PR
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