TUNTUPRI

MANUAL

ANTI-BURST GYMBALL

FEEL BETTER EVERY DAY

Podrecznik uzytkownika

Pompowanie

= Aklimatyzacja — przed pompowaniem
pozostaw pitke w temperaturze pokojowej,
aby dostosowata sie¢ do warunkéw
otoczenia.

= Pompowanie — wtéz koncéwke pompki
do otworu i powoli rozpocznij
pompowanie. Jesli uzywasz kompresora,
nie musisz stosowa¢ dodatkowej ztgczki.
(Uwaga: nalezy pompowaé stopniowo
i ostroznie).

= Osiagnigcie wiasciwego rozmiaru —
napompuj pitke do zalecanej $rednicy, a
nastepnie  usun  koncéwke  pompki
i zamknij otwor korkiem.

= Stabilizacja powietrza — odstaw pitke
na okoto 2 godziny, aby powietrze
réwnomiernie si¢ w niej rozprowadzito.

= Koncowa regulacja — po uplywie
2 godzin, ponownie zmierz $rednice pitki.
Jesli jest zbyt mocno napompowana,
wypu$¢ troche powietrza, aby osiggna¢
wiasciwy rozmiar.

Spuszczanie powietrza

Aby spusci¢ powietrze z pitki, wyjmij korek
i delikatnie nacis$nij na jej powierzchnig, az
powietrze catkowicie z niej wyleci.

Zasady uzytkowania pitki
gimnastycznej

= Bezpieczenstwo uzytkowania -
pompowanie i spuszczanie powietrza
powinno by¢ wykonywane przez osobe
dorostg lub pod jej nadzorem.

= Przygotowanie miejsca — przed
treningiem  upewnij sie, ze w
pomieszczeniu nie znajdujg sie ostre ani
kanciaste przedmioty, ktére mogtyby
uszkodzi¢ pitke.

= Przechowywanie — nie przechowuj
pitki w poblizu zrédet ciepta, aby unikngé
deformacji materiatu.

m Czyszczenie — regularnie czy$é pitke
wodg z mydtem. Unikaj stosowania
agresywnych $rodkéw czyszczacych,
ktére mogg uszkodzi¢ powierzchnie.

= Czesci zamienne — Kkorzystaj
wytgcznie z oficjalnych czesci
zamiennych. Uzycie nieoryginalnych
elementow moze wptyngé na
bezpieczenstwo uzytkowania.

Kontrola sprawnosci fizycznej
Aby zminimalizowa¢ ryzyko urazéw,
przed rozpoczgciem ¢wiczen upewnij
sig, ze jeste$ w petni sprawny fizycznie.
W razie watpliwosci skonsultuj sie z
lekarzem.

Cwiczenia
Ponizej przedstawiono tylko kilka
przyktadowych éwiczen. Zawsze

rozpoczynaj trening powoli i nie wykonuj
ich zbyt czesto, zwtaszcza na poczatku.
Gdy nabierzesz  wprawy, mozesz
wydtuzy¢ czas kazdego ¢wiczenia do
40-60 sekund.

Wigcej informacji na temat treningu z
pitka gimnastyczng znajdziesz
w specjalistycznych ksigzkach
i materiatach szkoleniowych.

Uzivatelska prirucka
Cerpani

= Aklimatizace - pred cerpanim
nechte mi¢ek pfi pokojové teploté, aby
se pfizpusobil prostredi.

= Cerpani - vlozte $picku pumpy do
otvoru a pomalu zaénéte Cerpat. Pokud
pouzivate kompresor, nemusite
pouzivat dal$i Sroubeni. (Poznamka:
pumpujte postupné a opatrné).

= Dosazeni spravné velikosti -
nafouknéte mi¢ na doporuéeny pramér,
poté vyjméte Spicku pumpy a otvor
uzavfete zatkou

& Stabilizace vzduchu - odlozte mi¢
pfiblizné na 2 hodiny, aby se vzduch v
mici rovnomérné rozlozil..

- Kone¢né nastaveni - po 2
hodinach znovu zméfte prdmér mice.
Pokud je pfili§ nafouknuty, vypustte
trochu  vzduchu, abyste doséhli
spravné velikosti.

Vypousténi vzduchu

Chcete-li mi¢ vypustit, vyjméte zatku a
jemné zatlacte na povrch mice, dokud se
z néj zcela nevyprazdni vzduch.

Pravidla pro pouzivani
gymnastického mice

= Bezpe€né pouzivani - pumpovani
a vyprazdnovani by méla provadét
dospéla osoba nebo pod jejim
dohledem.

= Prfiprava mista - pred tréninkem
se ujistéte, Ze v mistnosti nejsou
zadné ostré nebo hranaté predméty,
které by mohly mi¢ poskodit.

= Skladovani - mi¢ neskladujte v
blizkosti zdroji tepla, aby nedo$lo k
deformaci materialu.

= Cisténi - mi¢ pravidelng Gistéte
vodou a mydlem. Nepouzivejte
agresivni Cistici prostfedky, které by
mohly poskodit povrch.

& Nahradni dily - pouzivejte pouze
oficidlni  néhradni  dily. Pouziti
neorigindlnich  dili  mlze ovlivnit
bezpecnost pouzivani.

Kontrola zpusobilosti

Abyste minimalizovali riziko zranéni,
ujistéte se pred zahdjenim cviceni, Ze
jste fyzicky fit. V pfipadé pochybnosti se
poradte se svym |ékafem.

Cviceni

Nize je uvedeno jen nékolik prikladl
cviki. Cviceni vzdy zahajte pomalu
a neprovadéjte je pfili§ casto, zejména
na zacatku. Jakmile se stanete
zdatnéj§imi, mulzete dobu trvani
jednotlivych cvikti prodlouzit na 40-60
sekund.

Vice informaci o tréninku
s gymnastickym  mi¢em najdete
v odbornych knihach a tréninkovych
materialech.

Pouzivatel'ska prirucka

Cerpanie

= Aklimatizacia - pred cerpanim
nechajte lopticku pri izbovej teplote,
aby sa prisposobila prostrediu.

= Cerpanie - vioZte $picku Serpadla
do otvoru a pomaly zacnite Cerpat. Ak
pouzivate kompresor, nemusite
pouzivat dal$iu armatiru. (Poznédmka:
pumpujte postupne a opatrne).

= Dosiahnutie spravnej velkosti -
naftknite loptu na odporucany priemer,
potom vyberte Spicku Cerpadla a otvor
uzavrite zatkou.

=  Stabilizacia vzduchu - odlozZte
loptu priblizne na 2 hodiny, aby sa
vzduch v lopte rovnomerne rozlozil.

- Koneéné nastavenie - po 2
hodinach opat zmerajte priemer lopty.
Ak je prili§ nafuknuta, vypustite trochu
vzduchu, aby ste dosiahli spravnu
velkost.

Vypustanie vzduchu

Ak chcete loptu vyprazdnit, odstrarite zatku
a jemne zatlacte na povrch lopty, kym sa z
nej Uplne nevypusti vzduch.

Pravidla pouzivania gymnastickej
lopty

- Bezpecné pouzivanie -
pumpovanie a vypustanie vzduchu by
mala vykonavat dospeld osoba alebo
pod jej dohladom.

= Priprava miesta - pred tréningom
sa uistite, Ze v miestnosti nie su Ziadne
ostré alebo hranaté predmety, ktoré by
mohli loptu poskodit.

=&  Skladovanie - loptu neskladujte
v blizkosti zdrojov tepla, aby nedo$lo
k deformacii materialu.

= Cistenie - loptu pravidelne distite
vodou a mydlom. Nepouzivajte
agresivne Cistiace prostriedky, ktoré by
mohli poskodit’ povrch.

= Nahradné diely - pouzivajte len
oficidlne nahradné diely. Pouzitie
neoriginalnych dielov méze ovplyvnit
bezpecnost pouzivania.

Kontrola spésobilosti
Aby ste minimalizovali riziko zranenia,
pred zacatim cviCenia sa uistite, Ze ste
fyzicky fit. V pripade pochybnosti sa
poradte so svojim lekarom.

Cvicenia

Niz8ie je wuvedenych len niekolko
prikladov cviceni. Cvi¢enie vzdy zac¢nite
pomaly a nevykonavaijte ich prili§ ¢asto,
najmd na zaciatku. Ked sa stanete
zdatnej§imi, moéZete predizit trvanie
kazdého cviku na 40-60 sekund.

Viac  informacii o  tréningu s
gymnastickou loptou najdete \
odbornych  knihach a tréningovych
materialoch.

Felhasznalo6i kézikonyv
Szivattyuzas

= Akklimatizalodas - hagyja a labdat
szobahdémérsékleten, hogy
alkalmazkodjon a kornyezethez a
szivatty(zas elétt.

& Pumpalas - helyezze a pumpa
hegyét a lyukba, és lassan kezdje el a
pumpalast. Ha kompresszort hasznal,
nincs szikség kiegészité szerelvényre.
(Megjegyzés: fokozatosan és dvatosan
pumpaljon).

= A megfelelé6 méret elérése - fljja fel
a labdat az ajanlott atméréig, majd
vegye ki a szivattyuhegyet, és zarja le a
lyukat egy dugdval.

= A leveg6 stabilizalasa - tegye félre
a labdat korllbelil 2 érara, hogy a
levegé egyenletesen eloszoljon a
labdaban.

= Végs6 beallitas - 2 o6ra elteltével
ismét mérje meg a labda atméréjét. Ha
tulsagosan felftjt, engedjen ki egy kis
levegét, hogy elérje a megfelel6 méretet.

A levegd leeresztése

A labda leeresztéséhez tavolitsa el a
parafat, és évatosan nyomja le a labda
feluletét, amig a levegé teljesen ki nem
rdil a labdabol.

A tornabal hasznalatanak
szabalyai

‘w  Biztonsagos hasznalat - a
pumpalast és a leeresztést felnSttnek
kell végeznie, vagy felnétt fellgyelete
mellett.

= A helyszin el6készitése - az edzés
elétt gy6zédjon meg arrél, hogy a
helyiségben nincsenek olyan éles vagy
szOgletes targyak, amelyek a labdat
megrongalhatjak.

& Tarolds - ne tarolia a labdat
héforrasok kozelében, hogy elkeriilie az
anyag deformalédasat.

= Tisztitas - a labdat rendszeresen
tisztitsa meg szappannal és vizzel.
Kerlllie az agressziv ftisztitoszerek
haszndlatat, amelyek karosithatjdk a
fellletet.

= Potalkatrészek - csak hivatalos
potalkatrészeket hasznalion. A nem
eredeti alkatrészek hasznalata
befolyasolhatja a hasznalat biztonsagat.

Alkalmassagi ellendrzés

A sérlilésveszély minimalizalasa
érdekében gyéz6djon meg arrol, hogy
fizikailag alkalmas, mielétt elkezdene
edzeni. Ha kétségei vannak, forduljon
orvosahoz.

Gyakorlatok

Az aldbbiakban csak néhany példat
mutatunk be a gyakorlatokra. Mindig
lassan kezdje az edzést, és ne végezze
tal gyakran, kilénésen az elején. Ahogy
egyre gyakorlottabba valik, névelheti az
egyes gyakorlatok idétartamat 40-60
masodpercre.

A tornagolyéval valé edzésrél tovabbi
informaciokat talalhat szakkonyvekben
és edzésanyagokban.



Siedzenie na pitce

Usigdz prosto na pitce, stopy rozstaw
na szeroko$¢ bioder i potéz je ptasko
na podiodze. Kolana powinny by¢
ugiete pod katem co najmniej 90°.

Przechyl — miednice do  przodu,
jednoczesnie przesuwajac gorng czesc
ciata lekko do przodu.

Opus¢ podbrodek i patrz prosto przed
siebie.

Pomimo wyprostowanej pozycji staraj
sig rozluznic.

Regularnie  zmieniaj te  pozycje,
przechodzagc do  innych  pozycji
siedzacych i spoczynkowych.

Ruch bioder

Usigdz na pitce, utrzymujgc kolana
i biodra pod katem prostym. Stopy
powinny stabilnie przylega¢ do podtogi.

Delikatnie poruszaj miednicg z boku na
bok oraz do przodu i do tytu.

Staraj sig utrzymaé ptynno$¢ ruchow
i kontrolowa¢ réwnowage.

Pozycjatylna

Pol6z sie plecami na pitce i wykonuj
delikatne ruchy w przéd i w tyt.
Oddychaj powoli i gteboko, starajgc
sig zrelaksowac.

Cwiczenie pomaga w  rozluznieniu
miesni plecoéw i poprawie réwnowagi.

Podnoszenie nogi

UsigdZz na pilce i unie$ jedng noge,
starajgc sie utrzymac¢ réwnowage.

Zmieniaj nogi, unoszac je
naprzemiennie.

To ¢éwiczenie wzmacnia migsnie core
i poprawia stabilno$¢.

Cwiczenie kozackie

Usigdz na pilce i potéz stopy na
podiodze.

Rytmicznie podskakuj w gore i w dot.

Stopniowo dodawaj ruchy nog -
uginaj i prostuj kolana.

Zt6z rece przed sobg i stopniowo
zwigkszaj tempo éwiczenia.

Koordynacja krzyzowa

Usigdz na pilce i zacznij rytmicznie
podskakiwac w gére i w dot.

Przybliz prawy tokie¢ do lewego kolana.
Powtérz ten ruch z drugim ramieniem
i kolanem.

Cwiczenie poprawia koordynacje
irbwnowage.

Sedét na mici

Posadte se rovné na mi¢, chodidla
rozkrocte na $itku bokd a poloZte je rovné
na podlahu. Kolena by méla byt pokréena
alespoii v Ghlu 90°.

Naklorite panev dopredu a zaroveri mirné
predsunuijte horni ¢ast téla.

Spustte bradu a divejte se pfimo pred
sebe.

Navzdory vzpfimené poloze se snaZte
uvolnit.

Tuto polohu pravidelné mérite a pfechazet
do jinych poloh sedu a odpoginku.

Pohyb kyéli

Sednéte si na mi¢ a udrZujte kolena
a boky v pravém uhlu. Chodidla by méla
byt pevné na podlaze.

Jemné pohybujte panvi ze strany na
stranu a dopfedu a dozadu.

Snazte se udrzovat pohyby plynulé
a kontrolujte rovnovahu.

Zadni poloha
Lehnéte si zady na mi¢ a provadéjte
jemné pohyby vpred a vzad.

Dychejte pomalu a zhluboka a snazte
se uvolnit.

Cviceni pomaha uvolnit zadové svaly
a zlepSit rovnovahu.

Zvedani nohou

Sednéte si na mi¢ a zvedejte jednu nohu,
priemz se snazte udrzet rovnovahu.

Stidejte nohy a zvedejte je stfidavé.

Toto cvieni posiluje svaly jadra téla
a zlepsuije stabilitu.

Kozacké cviceni
Sednéte si na mi¢ a nohy polozte na
podlahu.

Rytmicky skakejte nahoru a dolt.

Postupné pridavejte pohyby nohou -
pokréujte a narovnavejte kolena.

Dejte ruce pred sebe a postupné
zvySujte tempo cviceni.

Kfizova koordinace

Sednéte si na mi¢ a za¢néte rytmicky
poskakovat nahoru a dold.

Pritahnéte pravy loket k levému kolenu.
Tento pohyb opakujte s druhou rukou
a kolenem.
Cviceni Zlepsuje koordinaci a
rovnovéhu.

Sedenie nalopte

Posadte sa rovno na loptu, nohy majte
na 8irku bokov a lahnite si rovno na
zem. Kolena by mali byt pokréené aspori
090°.

Naklofite panvu dopredu a zaroven
mierne posuiite hornu ¢ast tela dopredu.

Spustite bradu a pozerajte sa priamo
pred seba.

Napriek vzpriamenej polohe sa snazte
uvolnit.

Tato polohu pravidelne obmiefiajte
a prechadzajte do inych sedacich
a odpocinkovych poloh.

Pohyb bedrového kibu

Posadte sa na loptu, kolend a boky
drzte v pravom uhle. Chodidla by mali
byt pevne na podlahe.

Jemne pohybujte panvou zo strany na
stranu a dopredu a dozadu.

Snazte sa o plynulé pohyby a kontrolujte
rovnovahu.

Zadna poloha

Lahnite si chrbtom na loptu a
vykonéavajte jemné pohyby tam a spat.

Dychajte pomaly a zhlboka a snazte sa
uvolnit’.

Cvicenie pomaha uvolnit chrbtové svaly
a zlepSit rovnovahu.

Zdvihanie n6h

Sadnite si na loptu a zdvihnite jednu nohu,
priom sa snazte udrzat rovnovahu.

Striedajte nohy a zdvihaite ich striedavo.

Toto cvicenie posilfiuje svaly jadra a
ZlepSuje stabilitu.

Kozacke cvicenie

Sadnite si na loptu a nohy poloZte na
zem.

Rytmicky skacte hore a dole.

Postupne pridavajte pohyby nohami -
ohybaijte a narovnavajte kolena.

Ruky zlozte pred seba a postupne
zvySujte tempo cvicenia.

Krizova koordinacia

Sadnite si na loptu a zacnite rytmicky
poskakovat hore a dole.

PriloZte pravy laket k favému kolenu.
Tento pohyb zopakuijte aj s druhou rukou
a kolenom.

Cvicenie Zlepsuje koordinaciu
a rovnovahu.

Alabdan iilve

Uljon egyenesen a labdara, labai
csipészélességben helyezkedjenek el, és
tegye dket laposan a padiéra. A térdeit
legalabb 90°-ban hajlitsa be.

Billentsd elére a medencédet, mikdzben
a fels6testedet kissé eléredontéd.

Engedje le az alldt, és nézzen
egyenesen eldre.

A felegyenesedett helyzet ellenére
probaljon meg ellazulni.

Rendszeresen valtoztassa ezt a poziciot,
mas Ul6- és pihendpoziciokat valtva.

Csipémozgas

Uljén a labdéra gy, hogy a térdei és a
csipbje derékszogben legyenek. A
labfejeknek szilardan a padion kel
allniuk.

Ovatosan mozgassa a medencéjét
oldalrdl oldalra és elére-hatra.

Probald meg a mozdulataidat
gordllékenyen tartani, és ellen6rizd az
egyensulyodat.

Hatsé pozicio

Fekidjon hattal a labdara, és végezzen
gyengéd elére-hatra mozdulatokat.

Lélegezzen lassan és mélyen, prébaljon
meg ellazulni.

A gyakorlat segit ellazitani a hatizmokat
és javitja az egyensuilyt.

Labemelés
Uljon a labdara, és emelje fel az egyik
labat, mikézben probalja megtartani az
egyensulyat.

Valtogassuk a labakat, felvaltva emelve
Oket.

Ez a gyakorlat er6siti a térzsizmokat és
javitja a stabilitast.

Kozak gyakorlat

Ulisn egy labdéra, és helyezze a labat a
padiléra.

Ritmikusan ugorjon fel és le.

Fokozatosan egészitse ki a labmozgasokat
- hajlitsa be és egyenesitse ki a térdeit.

Kulcsolja 6ssze a karjait maga el6tt, és
fokozatosan névelje a gyakorlat tempojat.

Keresztkoordinacio

Uljdn egy labdara, és kezdjen el
ritmikusan fel-le pattogni.

A jobb konyokdd hozd a bal térdedhez.
Ismételje meg ezt a mozdulatot a masik
karjaval és térdével.

A gyakorlat javitja a koordinaciét és az
egyensulyt.

Cwiczenia gémej czesci ciata

UsigdZz na pilce, szeroko rozstawiajac
nogi.

Unies prawg reke prosto nad glowe.

Delikatnie pochyl tutéow w lewo,
rozciggajac bok ciata.

Wro¢ do pozycji wyjsciowej i powtorz
na drugg strone.

Cwiczenia miednicy

Unoszenie miednicy

- Potoz sie na plecach na podfodze,
palce stop unie$, a piety mocno docisnij
do podioza.

- Powoli unies miednice, napinajgc
miesnie posladkow.

- Utrzymaj pozycie przez chwilg, a
nastgpnie wré¢ do pozycji wyjsciowej.

Przyciaganie pitki stopami
- Potéz sig na plecach i oprzyj tydki na

pitce.
- Stopy skieruj do gory, a tydkami
docisénij pitke.

- Uzyj stop, aby przyciagna¢ pitke do
siebie, a nastepnie powoli odepchnij jg
z powrotem.

Mostek

Potéz sig na plecach i oprzyj tydki na
pitce.

- Napnij stopy i docisnij tydki do pitki.

- Potéz rece ptasko na podtodze, diorimi
skierowanymi w dot.

- Unie$ biodra, stopniowo rolujgc
kregostup w goére, az ciato utworzy linig
prostg od kolan do ramion.

- Napnij migsnie goérnej czeéci ciata,
utrzymaj pozycje przez kilka sekund, a
nastepnie powoli opus¢ biodra.

Brzuch, nogi i posladki

Potéz sig na plecach i oprzyj obie stopy
na pitce.

- Wypchnij miednice w gére.

- Unie$ jedng noge, trzymajac jg
wyprostowang.

- Powoli opus¢ nogeg i powtérz ruch na
druga strone.

Podnoszenie pitki

Poldz sig na plecach, ugnij lekko kolana,
a piety oprzyj o podioge.

Wyciagnij rece nad glowe, trzymajac
pitke obiema dforimi.

Napnij migénie brzucha i unie$ pitke
wraz z glowg i barkami nad podfoge.

Powoli opus¢ pitke z powrotem.

Balans z pitka

Poléz sig na plecach i umies¢ pitke
miedzy tydkami a stopami.

- Potdz rece za glowa i unies jg lekko
do gory.

- Powoli poruszaj nogami w gore i w
dot oraz lekko do tylu i do przodu,
utrzymujgc kontrole nad ruchem.

Cviceni homni ¢asti téla
Sednéte si na mi¢ s nohama doSiroka
rozkroenyma.

Zvednéte pravou ruku pfimo nad hlavu.

Mirné ohnéte trup doleva a protahnéte
bok téla.

Vratte se do vychozi polohy a opakujte
na druhou stranu.

Cviceni panve

Panevni vytah

- Lehnéte si na zada na podlahu, $picky
nohou zvednéte a paty pevné pfitisknéte
k podlaze.

- Pomalu zvedejte panev a zaroven
napinejte hyzdové svaly.

- Chvili vydrzte v poloze a poté se vratte
do vychozi polohy.

Pfitahovani mi¢e nohama

- Lehnéte si na zada a lytka oprete o mic.
- Sméfujte chodidla vzharu a lytky tlacte
mic.

- Pomoci chodidel pfitahujte mi¢ k sobé a
poté jej pomalu tlacte zpét.

Most

Lehnéte si na zada a oprete lytka o mic.

- Napnéte chodidla a pfitisknéte lytka k
mici.

- Ruce polozte rovné na podlahu
dlanémi dold.

- Zvedejte boky a postupné stacejte
patef vzhuru, dokud vase télo nevytvori
rovnou linii od kolen k ramendm.

- Zpevnéte svaly horni &asti téla,
vydrZte v této poloze nékolik sekund a
poté pomalu spoustéjte boky dolt.

Bficho, nohy a hyzdé

Lehnéte si na zada a obé nohy polozte
na mic.

- Pénev tlacte nahoru.

- Zvednéte jednu nohu a drzte ji rovné.

- Nohu pomalu spoustéjte a pohyb
opakuijte na druhou stranu.

Kulovy vytah

Lehnéte si na zada, mirné pokréte
kolena a oprete se patami o podlahu.

Natdhnéte paZe nad hlavu a obéma
rukama drzte mi¢.

Zatnéte briSni svaly a zvednéte mi¢
spolu s hlavou a rameny nad podlahu.

Pomalu spoustéjte mi¢ zpét dold.

Vyvazeni mice

Lehnéte si na zada a poloZte si mi¢
mezi Iytka a chodidla.

- Ruce si dejte za hlavu a mimé ji
zvednéte nahoru.

- Pomalu pohybujte nohama nahoru a
dold a mimé dopfedu a dozadu a
udrZujte kontrolu nad pohybem.

Cvicenia na hornu ¢ast' tela
Sadnite si na loptu s nohami $iroko od seba.
Zdvihnite pravui ruku rovno nad hlavu.

Jemne ohnite trup dolava a natiahnite bok
tela.

Vratte sa do vychodiskovej polohy a
opakuijte na druht stranu.

Panvové cvicenia

Zdvih panvy

- Lahnite si na chrbat na podlahu,
3picky prstov zdvihnite a paty pevne
pritlacte do podlahy.

- Pomaly dvihajte panvu a zarover
napinajte sedacie svaly.

- Chvilu vydrzte v tejto polohe a potom
sa vratte do vychodiskovej polohy.

Tahanie lopty nohami

- Lahnite si na chrbat a lytka oprite o
loptu.

- Chodidla nasmerujte nahor a lytkami
stlacajte loptu.

- Pomocou chodidiel pritahujte loptu k
sebe a potom ju pomaly tlacte spat.

Most

Lahnite si na chrbat a oprite si lytka o
loptu.

- Napnite nohy a pritlacte lytka k lopte.

- Ruky polozte rovno na podlahu
dlafiami smerom nadol.

- Zdvihajte boky a postupne rolujte
chrbticu smerom nahor, kym vase telo
nevytvori rovni liniu od kolien po
ramena.

- Napnite svaly hornej ¢asti tela, vydrzte
v polohe niekolko sekind a potom
pomaly spustajte boky.

Zaludok, nohy a zadok

Lahnite si na chrbat a obe nohy
polozZte na loptu.
- Panvu tlaéte smerom nahor.
- Zdvihnite jednu nohu a drzte ju rovno.
- Nohu pomaly spustajte a pohyb
opakujte na druhu stranu.

Gulovy vytah
Lahnite si na chrbat, mierne pokrcte
kolena a péaty oprite o podlahu.

Vystrite ruky nad hlavu a oboma rukami
drzte loptu.

Napnite brusné svaly a zdvihnite loptu
spolu s hlavou a ramenami nad
podlahu.

Pomaly spustajte loptu spat' nadol.

Vyvazenie lopty

Lahnite si na chrbat a loptu umiestnite
medzi lytka a chodidla.

- Ruky si polozte za hlavu a mieme ju
zdvihnite smerom nahor.

- Pomaly pohybujte nohami hore a dole a
mierne dozadu a dopredu, pricom udrZujte
kontrolu nad pohybom.

Felsdtest gyakorlatok
Uljén a labdéra, a labat széttarva.

Emelje a jobb karjat egyenesen a feje
fole.

Ovatosan hajlitsa a térzsét balra, nytjtva
a teste oldalat.

Térjen vissza a kiinduld helyzetbe, és
ismételje meg a masik oldalon.

Kismedencei gyakorlatok

Kismedencei emelés

- Fekudjon hanyatt a padlén, a
labujjakat emelie fel, a sarkakat
szorosan nyomja a padiéba.

- Lassan emelie meg a medencéjét,
mikdzben megfesziti a farizmokat.

- Tartsa meg a poziciét egy pillanatig,
majd térjen vissza a kiindulé helyzetbe.

Huzza a labdat a labaval

- Fekidjén a hatara, és tamassza
vadlijat a labdara.

- A labadat iranyitsd felfelé, és a
vadliddal nyomd a labdat.

- A labaddal hizd magad felé a labdat,
majd lassan nyomd vissza.

Hid

Fekidjon a hatara, és tamassza vadlijat
a labdara.

- Feszitse meg a labat, és nyomja a
vadlijat a labdahoz.

- Tegye a kezeit laposan a padléra,
tenyérrel lefelé.

- Emelie meg a csipgjét, fokozatosan
gorditse felfelé a gerincét, amig a teste a
térdétsl a vallaig egyenes vonalat nem
alkot.

- Feszitse meg fels6testének izmait,
tartsa a poziciét néhany masodpercig,
majd lassan engedje le a csipgjét.

Gyomor, labak és fenék

Fekidjon a hatara, és tdmassza mindkét
labat a labdara.

- Nyomja felfelé a medencéjét.

- Emelje fel az egyik labat, egyenesen
tartva.

- Lassan engedje le a labat, és ismételje
meg a mozdulatot a masik oldalra.

Gombfelhajtomii
Fekudjon a hatara, hajlitsa be kissé a
térdét, és tamassza a sarkat a padlora.

NyUjtsa ki a karjat a feje folé, és mindkét
kezével fogja meg a labdat.

Feszitse meg hasizmait, és emelie a
labdat a fejével és a vallaval egyiitt a
padlo folé.

Lassan engedje vissza a labdat.

Labda egyensulya

Fekidjon a hatal és helyezze a labdat a
vadlija és a labfeje kozé.

- Tegye a kezeit a feje mogé, és emelje
kissé felfelé.

- Lassan mozgassa a labat fel-le és kissé
elére-hatra, a  mozgas  kontrolljat
megtartva.
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