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Delfín

Cieľ: 

Zlepšenie koordinácie, stability a ovládania pohybov tela.

Počiatočná poloha:

Postavte sa na balančnú podložku s nohami rozkročenými na šírku ramien.

Cvičenie: 

Pomaly nakloňte podložku spredu dozadu a späť. Začnite pozvoľným kolísavým pohybom na balančnej podložke, až si na pohyb zvyknete.
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Bocian
Cieľ: 

Zlepšiť dynamickú rovnováhu a propriocepciu. Rehabilituje a posilňuje svaly, väzy a kĺby. 

Počiatočná poloha: 

Postavte sa na balančnú podložku s nohami rozkročenými na šírku ramien. Balancujte na podložke tak dlho, až sa nebude dotýkať podlahy.
Cvičení:

Začnite pomalý riadený pohyb zo strany na stranu, bez toho , aby ste sa dotýkali(podlahy) vpredu alebo vzadu. Balancujte tak dlho, až sa podložka vôbec nedotýka podlahy.
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Vlnenie:

Cieľ:

Posilniť dolnú časť tela, zlepšiť postoj, držania tela a rovnováhu. 

Počiatočná poloha:

Postavte sa na balančnú podložku s nohami rozkročenými na šírku ramien.

Cvičenie:

Urobte riadený pohyb, aby ste otočili podložku o celý kruh tak, že sa bude svojim okrajom neustále dotýkať podlahy.
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Kobra.

Cieľ:

Posilniť dolnú a strednú časť chrbta.

Počiatočná poloha:

Ľahnite si tvárou k zemi s podložkou umiestnenou pod trupom. Položte obe ruky a predlaktia  na podlahu.

Cvičenie:

Urobte riadený a mierny pohyb zodvihnite a znovu položte späť hornú časť tela.
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Držanie stredu podložky.

Cieľ: 

Sedenie v strede podložky s rukami držiacimi podložku po stranách.

Počiatočná poloha:


Posaďte sa na balančnú podložku a oboma rukami sa chyťte po oboch stranách podložky, zaťažujte brucho a zadok  a zdvihnite nohy. 

Cvičenie:

Pomaly zdvihnite nohy z podlahy a vydržte 5 sekúnd, potom uvoľnite. Pre pokročilé spevnenie strednej časti trupu zdvihnite nohy z podlahy a ohnite kolená smerom k hrudi a potom ich znovu napriamte, tak, aby ste sa nedotkli podlahy.

UPOZORNENIE: Dolu uvedené pohyby nie sú pri cvičení dovolené:
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Naša balančná podložka nie je určená pre hranie frisbee. Môže poraniť ľudí,  pokiaľ ju budete používať týmto spôsobom.
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Dlhé a krátke časti balančnej podložky sa nemôžu dať cez seba do kríža, ako ukazuje obrázok.  Konštrukcia sa oslabí a zničí týmto zlým zložením.
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Prosíme nepoužívajte samostatne časť balančnej podložky bez pripevnených ostatných dielov(ako ukazuje obrázok) k cvičeniu. Stredový kolík by nevydržal nápor pohybu pri cvičení.
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