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CZ - Drevéna balanc¢ni podlozka inSPORTIline
IN 2099

Manual

Delfin

Cil:

Zlepseni koordinace, stability a ovladani hybnosti téla.

Pocatecni poloha:

Postavte se na balan¢ni podlozku s nohama rozkro¢enyma na $itku ramen.

Cvicenti:

Pomalu nakloiite podlozku zeptedu dozadu a zpét. Zacnéte pozvolnym kolébavym pohybem na

balan¢ni podloZce, az sina pohyb zvyknete.

Cap
Cil:
Zlepsit dynamickou rovnovéahu a propriocepci. Rehabilituje a posiluje svaly, vazy a klouby.



Pocatecni poloha:

Postavte se na balan¢ni podlozku s nohama rozkro¢enyma na §itku ramen. Balancujte na podloZzce
tak dlouho, az se nebude dotykat podlahy.

Cviceni:

Zacnéte pomaly fizeny pohyb za strany na stranu, aniz byste se dotykali(podlahy) vpiedu nebo
vzadu. Balancujte tak dlouho, az se podlozka viibec nedotyka podlahy.

VInéni:

Cil:

Posilit dolni ¢ast téla, zlepsit postoj, drzeni téla a rovnovahu.

Pocatecni poloha:

Postavte se na balan¢ni podlozku s nohama rozkro¢enyma na $itku ramen.

Cviceni:

Udg¢lejte tfizeny pohyb, abyste otoc¢ili podlozku o cely kruh tak, ze se bude svym okrajem neustale
dotykat podlahy.

Ay

Kobra.

Cil:

Posilit dolni a stfedni ¢ast zad.

Pocatecni poloha:

Lehnéte si tvati k zemi s podlozkou umisténou pod trupem. PoloZte ob¢ ruce a predlokti na podlahu.
Cvicenti:

Proved'te fizeny a mirny pohyb a zvednéte a zase poloZte zpét horni ¢ast téla.



Dreceni stiedu podlozky.

Cil:

Sezeni ve stfedu podlozky s rukama drzicima podlozku po stranéch.

Pocatecni poloha:

Posad’te se na balan¢ni podlozku a obéma rukama se chyt'te po obou stranach podlozky, zatézujte
biicho a zadek a zvednéte nohy.

Cvicenti:

Pomalu zvednéte nohy z podlahy a vydrzte 5 sekund, pak uvolnéte. Pro pokrocilé zpevnéni stfedni
¢asti trupu zvednéte nohy z podlahy a ohnéte kolena smérem k hrudi a pak je znovu naptimte, aniz

byste se dotkli podlahy.

UPOZORNENI: NiZe uvedené pohyby nejsou p¥i cvieni dovoleny:

Nase balan¢ni podloZka neni uréena pro hrani frisbee. Miize poranit lidi, budete-li ji pouzivat timto

zpusobem.

X

Dlouhé¢ a kratké ¢asti balancni podlozky nemohou byt dany ptes sebe do kiize, jak ukazuje obrazek.

Konstrukce se oslabi a zni¢i timto Spatnym pohybem.

*D

Prosime nepouzivejte samostatn¢ ¢ast balan¢ni podlozky bez ptipevnéni ostatnich dili(jak ukazuje




obrazek) ke cviceni. Stiredovy kolik by nevydrzel napor pohybu pfi cviceni.
Zarucni podminky:

na vyrobek se poskytuje kupujicimu zarucni lhiita 24 mésicti ode dne koupé
2. v dobé zaruky budou odstranény veskeré poruchy vyrobku zptisobené vyrobni zdvadou nebo
vadnym materidlem vyrobku tak, aby véc mohla byt fadné€ uzivana.
3. Prava ze zaruky se nevztahuji na vady zptisobené¢:
- mechanickym poskozenim
- neodvratnou udélosti, zivelnou pohromou
- neodbomymi zasahy
- nespravnym zachézenim, ¢i nevhodnym umisténim, vlivem nizké nebo vysoké teploty,
pusobenim vody, neiimérnym tlakem a narazy, imysIné pozménénym designem, tvarem nebo
rozmery
4. Reklamace se uplatiiuje zdsadné pisemné s dajem o zavad¢ a potvrzenym zaru¢nim listem.

5. Zaruku lze uplatiiovat pouze u organizace, ve které byl vyrobek zakoupen.

Datum prodeje: Razitko a podpis prodejce:

Dodavatel:
SEVEN SPORT s.r.o0.
Délnicka 957, 749 01 Vitkov, CZ
www.insportline.cz

ZARUCNI A POZARUCNI SERVIS ZAJISTUJE:
SEVEN SPORT s. r. 0., Délnicka 957, 749 01 Vitkov

www.insportline.cz

tel/fax: +420 556 770 191, email: servis@insportline.cz
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PL - 5in 1 Drewniana deska balans

inSPORT]Iine
IN 2099

Instrukcje

-

Delfin

Cel:

Aby poprawyi¢ koordynacjg, stabilno$¢ i kontrolg ruchow ciata.

Pozycja stertowa:

Stan na desce balansowej ze stopami rozstawionymi na szerokos$c barkow.

Cwiczenie:

Powoli przechylaj deske od przodu do tytu i od tylu do przodu. Zacznij od delikatnego kotysania na
desce balansowej az przyzwyczaisz si¢ do ruchow.

Bocian
Cel:

Aby poprawi¢ dynamike balansu i propriocepcj¢. To improve dynamic balance and proprioception.

.....

Pozycja startowa:

Stan na desce balansowej na szerokosci barkow. Balansuj dopoki ptytka nie bedzie dotykata ziemi.



Cwiczenie:

zacznij od powolnych kontrolowanych ruchow od jednej do drugiej strony, bez dotykania z przodu

czy z tyhi. Balansuj dopoki plytka nie bedzie dotykata ziemi.

Falowanie

Cel:

Aby podnies¢ niska wytrzymalto$é, polepszy¢ postawe, To enhance lower body strength, improve
posture, pozycje i balans.

Pozycja startowa:

Stan na desce balansowej ze stopami rozstawionymi na szeroko$¢ barkow.

Cwiczenie:

Uzyj kontrolowanych ruchéw aby rorowa¢ deska po catkowitym okregu, utrzymujac kontakt szczytu

deski z ziemia przez caly czas.

Kobra

Cel:

Aby podnies$¢ niska wytrzymato$c plecoOw i rdzenia.

Pozycja startowa:

Lezac glowa do dotu z deska ustawiona pod torsem. Umie$¢ obie dionie I przedramiona plasko na
podtodze.

Cwiczenie:

Uzyj kontrolowanych i delikatnych ruchow aby unosi¢ i opuszczaé gorna czgs¢ ciala.

Miazdzenie rdzenia deski
Cel:

Siadz w centrum deski z r¢kami trzymajacymi boki deski.



Pozycja startowa:

SiadZ na desce balansowej i obiema r¢kami chwy¢ kazda ze stron deski podczas gdy wykonujesz
brzuszki unosisz nogi.

Cwiczenie:

Powoli uno$ nogi nad podloga i przytrzymaj na 5 sekund potem opus¢. Dla zaawansowanego
wzmocnienia rdzenia, unie$ nogi nad podtoga i ugnij kolana w kierunku klatki, nastepnie wyprostuj

nogi ponownie bez dotykania podtogi.

UWAGA: Ponizsze ruchy/¢wiczenia sg zabronione podczas ¢wiczen.

x Mot a Frisbee

i

Dhugie 1 krotkie czesci deski nie moga byc ustawione w ksztalcie krzyza jak pokazano na rysunku.
Konstrukcja zostanie zniszczona ibedzie stabnaé przez te zte ruchy.

D

Nie uzywaj pojedynczych czgsci deski balansowej (jak pokazano na rysunku) bez zalaczania innych
osobnych czesci do wykonywania éwiczen. Srodkowa gatka nie wytrzyma nieprawidtowych ruchow

podczas ¢wiczen.

INSPORTLINE PL
ul .Kantorowicka 400
Krakéw 31-763
Tel/fax 012/ 417-38-50, 012/645 60 00

www.insportline.pl biuro@insportline.pl




L2 SR lne

SK - Drevena balan¢na podlozka inSPORTIline
IN 2099

Manual

Delfin

Ciel:

Zlepsenie koordinacie, stability a ovladania pohybov tela.

Pociato¢na poloha:

Postavte sa na balan¢nt podlozku s nohami rozkrocenymi na Sirku ramien.

Cvicenie:

Pomaly nakloiite podlozku spredu dozadu a spét’. Za¢nite pozvol'nym kolisavym pohybom na

balan¢nej podlozke, az si na pohyb zvyknete.

Bocian
Ciel:
Zlepsit dynamicku rovnovahu a propriocepciu. Rehabilituje a posilituje svaly, vizy a kiby.

Pociato¢na poloha:



Postavte sa na balan¢nt podloZzku s nohami rozkrocenymi na $irku ramien. Balancujte na podlozke
tak dlho, az sa nebude dotykat’ podlahy.

Cviceni:

Zacnite pomaly riadeny pohyb zo strany na stranu, bez toho , aby ste sa dotykali(podlahy) vpredu
alebo vzadu. Balancujte tak dlho, az sa podlozka vobec nedotyka podlahy.

VInenie:

Ciel:

Posilnit’ dolnt Cast’ tela, zlepsit’ postoj, drzania tela a rovnovahu.

Pociato¢na poloha:

Postavte sa na balancnu podlozku s nohami rozkro¢enymi na Sirku ramien.

CviCenie:

Urobte riadeny pohyb, aby ste otocili podlozku o cely kruh tak, Ze sa bude svojim okrajom neustale
dotykat’ podlahy.

Kobra.

Ciel:

Posilnit’ dolnt a strednu Cast’ chrbta.

Pociato¢na poloha:

Lahnite si tvarou k zemi s podlozkou umiestnenou pod trupom. PoloZzte obe ruky a predlaktia na
podlahu.

Cvilenie:

Urobte riadeny a mierny pohyb zodvihnite a znovu poloZzte spét’ hornu Cast’ tela.



DrZanie stredu podlozky.

Ciel:

Sedenie v strede podlozky s rukami drziacimi podlozku po stranéch.

Pociato¢na poloha:

Posad’te sa na balan¢nu podlozku a oboma rukami sa chyt’te po oboch stranach podlozky, zat'azujte
brucho a zadok a zdvihnite nohy.

Cvicenie:

Pomaly zdvihnite nohy z podlahy a vydrzte 5 sekiind, potom uvolnite. Pre pokrocilé spevnenie
strednej Casti trupu zdvihnite nohy z podlahy a ohnite kolend smerom k hrudi a potom ich znovu

napriamte, tak, aby ste sa nedotkli podlahy.

UPOZORNENIE: Dolu uvedené pohyby nie st pri cvi€eni dovolené:

x Mot a Frisbee

e

Nasa balan¢na podloZka nie je ur€ena pre hranie frisbee. MozZe poranit’ I'udi, pokial’ ju budete

pouzivat’ tymto spdsobom.

X

DIh¢ a kratke Casti balancnej podlozky sa nemdzu dat’ cez seba do kriza, ako ukazuje obrazok.

Konstrukcia sa oslabi a zni¢i tymto zlym zlozenim.

X

Prosime nepouzivajte samostatne Cast’ balancnej podlozky bez pripevnenych ostatnych dielov(ako
ukazuje obrazok) k cviceniu. Stredovy kolik by nevydrzal napor pohybu pri cviceni.



Zarucné podmienky:

Predavajuci poskytuje na tento vyrobok nasledujuce zaruky:
a.. zaruka na ram vyrobeny z ocele pre prvého majitela je 60 mesiacov odo dna predaja zakaznikovi.
b.. zaruka na computer a elektrozariadenim je 60 mesiacov odo dfia predaja zakaznikovi.

c.. zaruka na ostatné diely je 24 mesiacov odo dfia predaja zakaznikovi.
Zaruka sa nevztahuje na zavady vzniknuté:

a.. zavinenim uZivatela tj. poSkodenim vyrobku neodbornym pouzivanim, nespravnou montazou, nedostatoénym
zasunutim sedlovej ty€e do ramu, nedostato&nym utiahnutim pedalov v kfukach a kluke k stredovej osi
b.. nespravnou udrzbou
c.. mechanickym posSkodenim
d.. opotrebenim dielov pri beznom pouzivani (napr. gumové a plastové €asti, pohyblivée mechanizmy, atd.)
e.. neodvratnou udalost'ou, zivelnou pohromou

f.. neodbornymi zasahmi

g.. nespravnym pouzivanim, ¢i nevhodnym umiestnenim, vplyvom nizkej alebo vysokej teploty, pdsobenim vody,

neumernym tlakom a narazmi, umyselne pozmenenym designem, tvarom alebo rozmermi
Upozornenie:

1.. cviCenie sprevadzajuce zvukovymi efektami a obCasnym vrzanim nie je zavada braniaca riadnemu uzivaniu
stroja a teda neméze byt predmetom reklamacie. Tento jav mozno odstranit beznou udrzbou.
2.. upozornenie: u zakladnych modelov su pouzité venCekové lozZiska. Doba Zivotnosti u tychto loZisiek méze byt
kratSia ako je doba zaruky. Doba Zivotnosti je asi 100 prevadzkovych hodin.
3.. vdobe zaruky budu odstranené vsetky poruchy vyrobku spésobené vyrobnou zavadou alebo chybnym
materialom vyrobku tak, aby vec mohla byt riadne pouzivana.
4.. Reklamacia sa uplatriuje zasadne pisomne s presnym popisom o chybe a potvrdenym dokladom o zakupeni.
5.. Zaruku uplatnite u vyrobcu: inSPORTIine, s.r.o.Bratislavska 36, 911 05 Trencin

alebo u organizacie, v ktorej bol vyrobok zakupeny.

Datum predaja: Razitko a podpis predajcu:

Dodavatel:
inSPORTIine, s.r.o.
Bratislavska 36
911 05 Trengin

www.insportline.sk
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RO -5 in 1 Dispozitiv de balans din lemn

IN 2099

Instructiuni

-

Delfinul

Scop:

Pentru a inbunatati coordonarea, stabilitatea, si controlul asupra miscarilor corpului dvs.

Pozitia de inceput:

Stati in picioare pe dispozitivul de balans, pastrand picioarele si umerii drepti.

Exercitii:

Usor balansati dispozitivul in fata si in spate si din spate in fata. Continuati aceasta miscare pana ce

va obisnuiti cu balansul.

Barza

Scop:

Pentru a imbunatati echilibrul dinamic. Reabiliteaza si intareste muschii, ligamentele, si
incheieturile.

Pozitia de inceput:

Pasiti pe dispozitivul de balans, cu spatele si umerii drepti. Exersati mentinerea echilibrului, pan ace
ajungeti sa balansati dispozitivul fara ca acesta sa atinga solul.

Exercitii:

Incepeti 0 miscare lenta si controlata dintr-o parte in alta, fara a atinge in fata sau in spate. Exersati



mentinerea echilibrului pan ace dispozitivul nu atinge deloc solul.

Ondulatie
Scop:
Pentru a intari muschii din partea inferioara a corpului, imbunatateste postura corpului, statura si
echilibrul.

Pozitia de inceput:

Stati in picioare pe dispozitivul de balans, cu picioarle unul langa altul.

Exercitii:

Folositi o miscare controlata pentru a roti dispozitivul, in cerc complet, pastrand marginea

dispozitivului in contact continuu cu solul.

Cobra

Scop:

Pentru a intari partea inferioara a spatelui, sistemul.

Pozitia de inceput:

Stand pe burta, cu dispozitivul sub abdomen. Puneti ambele maini, pe sol.
Exercitii:

Utilizati o miscare usoara si controlata pentru a ridica si a cobora partea superioara a corpului.

Core Board Crunch

Scop:

Stand in centrul dispozitivului, cu mainile tinandu-va de marginea acestuia.
Pozitia de inceput:

Asezati-va pe dispozitiv, tinandu-va de marginea acestuia, in timp ce abdomenul se incoarda si



picioarele se ridica.

Exercitii:

Ridicati usor picioarele de pe podea, si mentineti pozitia timp de 5 sec, apoi relaxati muschii. Pentru
un exercitiu mai dur, ridicati picioarele indoind geninchii la piept, apoi intindeti picioarele fara a

atinge podeaua.

ATENTIUNE: Urmatoarele actiuni sunt interzise.

x Mot a Frisbee

gl

Dispozitivul de balans nu este pentru frisbee. Puteti accidenta alte personae, dispozitivul trebuie

folosit doar in scopul in pentru care a fost creat.

X

Partile lungi si scurte sa fie aranjate in cruce, ca in imaginea de mai sus. Constructia va fi distrusa

sau va slabi in cazul unor miscari gresite.

* D

Va rugam nu folositi dispozitivul ca in imaginea de mai sus, fara a atasa alte componente, pentru a
efectua exercitiile. Butonul din mijloc nu va putea sustine miscarile gresite din timpul

antrenamentelor.

ALAGEN S.R.L.
Etaj 4, apod. 4, Judetul Hunedoara, Aleea Panselutelor, Bloc 30, Deva
Tel: 0354 882222
office@insportline.ro
www.insportline.ro




