Mate chut po naroéném pracovnim dni doma par minut aktivné
relaxovat? Ulevit zadum, které namaha sedavé zaméstnani, posilit
svaly a formovat postavu? Nebo jste snad pres svatky pribrali
néjake to kilo a ted chcete rychle néco udélat pro svij dobry pocit?

Mame pro vas feSeni — BALANCESTEP.

Je to cvicebni pomucka vhodna v obycejnych Einskych domacnostech
pro vas i ostatni ¢leny rodiny. S cvici- nasly sve uplatnéni, pouzivaly je Zeny
telkou Barou jsme pripravili nékolik Jjako skvéléeho pomocnika pfi tvaro-
cvikd, které s trochou tréninku hravé  vani postavy.
zvladnete | doma. Na dalsi tipy se A jak se metoda balancovani
muzete tésit za tyden. dostala az do Vlasty?

iy Autorem napadu je PaeDr. Vaclav
Dobry napad Mares, byvaly aktivni sportovec.
Metoda balancovani neni novinkou, Vazne zdravotni problémy s patefi ho
zvlastni polokulovité pomticky vyuZi- zavedly k nutnosti balanéni rehabili-
vali jiz pred mnoha lety Cinsti mistFi tace a pozdsji k napadu, jak metodu
pri vyuce bojovych umeéni. Ale téz vylepsit a zpristupnit Ji verejnosti.

' Balanc

Jak vam jde cupitani? Dobfe? Pak je ta prava chvile na sloZit&jsi cvik. Mimé
| vysuiite pravou nohu dopredu, lehce se snizte do podiepu. Predstavte si, Ze jste
. provazochodkyné, ktera stoji na jednom misté, vyvazujte se rukama. Snaite se
. conejméné hybat, nevytacejte Spicky ani paty. Vystridejte nohy, a pokud ztratite
! rovnovahu, oprete se o Spicky &i paty. Pfi tomto cvideni se kromé
W zadovych svalil bajecné protahnou svaly hyzd'ové a Sikmé bFiSni.

Cupitani
Zakladni cvik jsme
pojmenovali cupitani.
Snadno ho zviadne

i zacatecnik. Stojite
v zakladnim postoji,
nohy mirmné rozkroéené,
piiblizné v Sifce boki.
Rovnovahu vyvazujte
rukama, na misté
mékce preslapujte
z nohy na nohu. Zadné
dupani, vykopavani
ani zvedani kolen
do vySky!

ohybu, i balancovani na misté,
ete postavu.

Peérovani

A ted se vrhneme na procviceni
stehen. V zakladnim postoji
predpatite, propletete prsty.
Pomalu klesejte do diepu a zpatky.
Mozna vam to pijde snadnéji,
\y. kdyZ pritom budete cupitat.
© Vydrzite pétkrat? Parada!
& Ahlidejte si rovna zada!

Zatlacit!

(cvik bez obrazku)
Postavte se ke sténéve
vzdalenosti délky pazi,
oprete se dlanémi.
Vahu pfeneste na paty,
levou nohu zanozte.
Opiete se do stény,
jako byste ji chtéla
odtlacit, soucasné
propnéte zadni nohu.
Napocitejte do péti
a nohy vyménte. Pri
tomto cviku posilite

_ prsni svaly
a protahnete zadove,
hyZdové svaly i svaly
na nohou.



Priprava e ‘%‘ o
Ma evideni si obujte sporiovni oty s pevmou ; 3 i

podriziou, Posadte se na fdl, balancestep umistite - ' :
do stiedu chodidia, pasky pevni tapnite do kiike, aby ‘ )"l_

palokoube noklouraly,

Vstavat
a cvicit!
Po pripnati

Db A5 E B

sromefie mohy tak,
aly chodidla byla

u %ehe ve vodorovni = =
e, BAra radi

wahu na Spicky, T i .
piidrEte 50 opbradia Balancovani by mélo byt
:;:-.T:;u r pfijemng a zabavnée,
watupsey | 1akZe si wberte cviky,
nékolikrit prenpste které odpovidaji vasim

I
.
QT e

"_"'I".E':;r‘;“""““ schopnostem, a postupné
Nepohoudefi se zkouSejte 16250 varianty.
e e Pokud budete cvicit vecer
tim, io e oL

rezkrocite, otoéite a ucitite ve svalech

:'::i kolena prijemne napeti, doprejte
it amier | Si POté teplou koupel
skomEit pidem! s uvolnujicim olejem.

Protahovani o
Na zivilr cviéoni jo dobré posilens svaly ’;F

profifinout. Prinaite, wika pieneste na paty
a pomalu s& predklomts. Zkuste zaparmat
a detknout se praty podishy. Mobna, stejné jake
Bara, polodite na zem dokonce dian, Ale
nemapodobugte § anl
atacenim hlavy, ani
hlavu nexakldmséjie.
Hrhit 5e je
rakardng!

Frigrmila LUCIE FEMDORYCHOWA,
Produkee & libeni HELEMA LABCAA
Fofo MARIE WOTANTIVE

CvaGika BARA MARTING A
Obiedend zapd|dila firma ADIDAS

Tip

Halik Gasu wenowvat eviden? Videdlnim prgade
2x denné T aF 10 minut. Nestindta? Nevadl.
Zkuste balAromvani Spop 5 Gomatimi povin-

nostmi, thapa fehlenim. U prina cupiteite, Zsuste
g | peoglt, 1feha do Kuchynd zhontreltval bublajs
nmea na plotrd,




Vyrovnejte vahu

Balancestep — cviéebni pomUcku, ktera zpeviuje svaly a tvaruje
postavu, jsme vam s cviCitelkou Barou predstavili jiz v minulém
Cisle. Na fadé jsou dalSi cviky, tentokrat jiz pro mirné pokrogilé.

)

Balancestep

Iniho malulalu pruz

Pozor, zmenal

Mate pocit, Ze zaklady balancovéni jste zvladli?
Pak je ta spravna chvile pro zménu - sednéte si
a balancestep si pevné pripnéte pod spicku
boty. Upemwacl pasky se musi knz.lt..

"‘.

Pomalu, ale jiste

i Uz pii pokusu vstat odhalite, 7e udrzet rovnovahu nen
{._ =3 - 3 snadné. Dodraujte pravidia, kterd jiZ méte - nohy mite

Protahovani

—— &5 Nazivércvicenije dobré
—_— W posilené svaly protahnout.
— - - -
—= -\ Roznozte, vahu preneste na paty

a pomalu se predkloiite. Zkuste
zapérovat a dotknout se prsty
podlahy, pomalu se postavte na

Spicky. Snazte se nehrbit, hiavu
drzte v pomysiné primce s patefi.




Provazochodkyné

- Cvik vypada jednoduse, ale nedejte se mylit.
Predstavte si, Ze stojite na lané, mimé prednoZte
pravou nohu, vahu preneste na zadni nohu.
Chodidla udrZujte v pfimce za sebou, vyvaiujte
pohyby rukou. Pocitejte do triceti a poté nohy
vyméiite. Citite, jak se zapojuji svaly na brise
-a zadecku?

S oporou

Oprete se zady o sténu, pomalu

pieslapujte, posunujte nohy vpfed

a soucasné se snizujte do podrepu, jako

byste si chiéla sednout na Zidli. Ruce bud

opiete v bok, nebo predpaite. V podiepu -

napocitejte do péti, potom se pomalu

vracejte do zakladni pozice. Tento

£ _ protahovaci cvik patfi k naroénym,

Aerobik . i ! ale krasné aktivuje vsechny svaly.

Troufnete si na cvik F L5 :ﬁ' i‘sa%
Inspirovany hodinou B ) T — 8 "

aerobiku? Roznoite,
chodidla udrzujte
vodorovné. Mirné se
predkloiite, zada
rovna, pieneste
vahu na pravou
nohu. Volnou nohy
zvednéte smérem za
koleno druhé nohy,
pak vratte do vychozi
pozice. Pokud vydrzite
alespon 10x,
bajecneé si
protahnete svaly
hyzdi, stehen

Bara radi

S balancestepem se da uzit
i zabava. Zapojte do cviCeni celou
. : rodinu. Vyzbrojte se stopkami,
2 S WY §  nazem polozte malou kulatou
ff::':::::a e e % podlozku, napfiklad poviak
| sjezdu na lyzich, cupitejte v zikiadnim postof polStarku. Kdo nejdéle vydrzi

pomalu se snizujte do podfepu. Proplette h = ¥ tapat na této ploSe, vyhrava.
prsty, lokty pritahnéte k télu, jake byste se :

shalila do ,vajicka”. Dobré ,lyZafky“ mohou

drzet rovnovihu bez presiapovini, pak by

mély byt podrazky bot vodorovné s podiahou.
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