OVERBALL CRA
BEZPECNOSTNi POKYNY

1. Prfed nafouknutim a pouzitim mice je dllezité si podrobné procCist tyto instrukce. Bezpeéného a efektivniho cviceni
dosahnete tim, ze budete dodrzovat cviebni a bezpecnostni pokyny. Vasi povinnosti je informovat kazdého uzivatele
overballu o zpUsobu spravného pouzivani.

V pfipadé&, Ze mate zdravotni problémy, konzultujte s Vasim Iékafem pouzivani mice.

3. Berte na védomi reakci Vaseho téla. Nespravné nebo nadmérné cvi¢eni miize negativné ovlivnit vase zdravi! Ukoncete
cviceni, kdyz citite jakoukoli bolest.

4. Udrzujte mi¢ mimo dosah déti a zvirat! Mi¢ neni uréen k jejich hram. Chrante mi¢ pfed nepfiznivymi vlivy, zejména vodou,
prachem, pfimym slune¢nim zafenim a nizkymi/vysokymi teplotami. Udrzujte mi¢ v suchém a Cistém stavu, k Cisténi pouzijte
mirné navlhéeny hadfik.

5.  Maximalni nosnost je 100kg!

6. Pouzivejte mi¢ na pevném, rovném povrchu. Pro dodrZeni bezpecnosti je nutno mit pfi cvi€eni kolem sebe minimalné
1,5 m volného mista. Nikdy nepouzivejte mi¢ na nerovném, pisCitém, nebo dokonce Stérkovém povrchu. Hrozi zranéni
a propichnuti mice. Ujistéte se, Ze na povrchu, na kterém budete cvicit, nejsou zadné predméty, které by mohly zplsobit
zranéni ¢i propichnout mi¢. Pfipadné propichnuti by tak nebylo divodem k reklamaci.

7. Pred pouzitim mice zkontrolujte, zda je spravné nahustén! Necvicte na prehusténém mici!

8. P¥i cviGeni noste vhodny odév, vyvaruijte se takového obleceni, které mlze omezit Vas pohyb.

9. Doporucujeme provést pfed samotnym cviéenim nékolik protahovacich cvikl. Je velmi dulezité béhem cviceni spravné
dychat. Nezadrzujte dech! VeSkera popsana cvieni provadéjte plynulymi pohyby.

10. Tento navod k pouziti s bezpe¢nostnimi pokyny, zaruéni list a doklad o zakoupeni peclivé uschovejte!

~

Upozornéni: Primér mice je méfen ve vyfouknutém stavu! Po nafouknuti se jeho priimér logicky zmensi. Tato skute¢nost neni
ddvodem reklamace!

NAFUKOVANI

e Pro nafukovani mi¢e budete potfebovat hustilku vhodnou pro nafukovaci hracky a produkty pro volny ¢as (napf. nafukovaci
postele ¢i bazény). Hustilka na kolo neni pro tento tcel vhodna. Nenafukujte mi¢€ usty.

e Jakmile bude mi¢ dostate¢né nafouknuty, pouzijte bilou zatku, ktera je dodavana spolu s mi¢em, pro ucpani nafukovaciho
otvoru. Nafukovani by méli provadét pouze dospéli!

e  Mi¢ nadmérné nehustéte.

POKYNY KE CVICENI

Necvi€ime Svihové! V kazdém cviku si plné uvédomujte pozvolnost a protahovanou oblast.

Dychejte dle navodu — pro lepSi protazeni a bezpecnost cviku.

Cvik 1

Lehneme si na zada a rozpazime pro vétsi stabilitu. Chodidla si podlozime nafouknutym mi¢em. Nohy i chodidla mame u sebe.
Davejte pozor, at nezaklanite hlavu — mlzete si ji i polozit malym polStarkem. S vydechem stahneme bfiSko, svaly panevniho
dna a zadec€ek a potom pomalu zveddme panev ke stropu. Zade&ek zveddme pouze tak vysoko, abychom neodlepili od podlozky
lopatky. Zastavime a potom s nadechem vracime zadec¢ek na zem. Uvolnime svaly zade¢ku, panevniho dna i bfika. Cviceni je
vyborné na zpevnéni zadecku, svali panevniho dna a cvi€eni rovnovahy. Opakujeme 8x.

Cvik 2

Opét lezime na zadech, rozpazime si a mezi kolena viozime nafouknuty mi¢. S vydechem stahneme bfisko, svaly panevniho
dna a zadeCek a potom pomalu zvedame panev ke stropu. Zarover vyvijime tlak koleny do mi€e. ZadeCek zvedame pouze tak
vysoko, abychom neodlepili od podlozky lopatky. Zastavime a potom s nadechem vracime zade€ek na zem. Uvolnime svaly
zadecku, panevniho dna, bfiska i stisk mi¢e. Cviceni je vyborné na zpevnéni zadecku, svalt panevniho dna a cvi€eni rovnovahy.
Posilujeme také vnitfni stranu stehen. Opakujeme 8x.

Cvik 3

Opét lezime na zadech, rozpazime si a mezi kolena vlozime nafouknuty mi€. Rozpazeni je u tohoto cviku velmi dulezité, budeme
potfebovat stabilitu. Chodidla nohou méme tésné u sebe. S vydechem pomalu spoustime kolena vpravo. Dbame na to, aby se
nam ramena neodlepovala od podlozky. Kolena sklapime jen tak daleko, dokud pohyb kontrolujeme a miZzeme se bezpeéné, bez
Svihu vratit. Pokud kolena polozite az na zem, zastavte se na chvili a az potom se s nadechem vracejte zpét.

Béhem celého cviku zUstavaji chodidla jakoby pfilepena k sobé — nohy se tedy po sobé nesunou, ale odvaluji se tak, ze chodidla
obou nohou odlepujeme od zemé. Po navratu do vychozi polohy, opakujeme stejny cvik na druhou stranu.

Opakujeme 5x na kazdou stranu.

Varianta: pokud chcete dosahnout vétSiho protazeni, zapojte do cvi¢eni hlavu — jdou-li kolena vlevo, oto¢ime hlavu vpravo —
udélame vyvrtku. Hlava je po celou dobu pohybu na podloZce.

Pozor na Svihové pohyby! Vracime se stejné pomalu, jako jsme $li do rotace.



Cvik 4

LeZime na bfiSku, pod stydkou kost umistime mi¢. SloZime si ruce na sebe a poloZime si na né Celo. S vydechem stahneme
bfisko a zadecek a zatlac¢ime panvi do mice, jako bychom jej chtéli zatlacit do zemé. Chvili tlak podrzime. S nadechem opatrné
tlak povolujeme. Na chvili si odpoCineme a potom cvik opakujeme.

Pocet opakovani: 8-10x. Pozor! Mi¢ nesmi byt na moCovém méchyfi.

Cvik 5

Tento cvik volné navazuje na pfedchozi. Upravte si mi€ tak, aby byl pod stydkou kosti, ne pod mo€ovym méchyfem. Ohneme
pravou nohu v koleni, chodidlo propneme za patou — jako bychom se chtéli opfit do stropu. S vydechem zvedame nohu a tlacime
proti stropu. Zadecek je stazeny. Chvili vydrzime a potom postupné uvolfiujeme napéti a pokladame koleno zpét na podlozku.
S vydechem opét tlacime proti stropu. Opakujeme 8x a potom vyzkousSime jesté s levou nohou.

Pro zdatné&jSi vyzkouSime tento cvik s obéma nohami. Ohneme je v kolenech a s vydechem tlaéime patami do stropu. Zadecek
je pevné stazeny. Opatrné se vracime koleny na podlozku. Opakujeme 4x

Cvik 6

Opét lezime na bfisSku, €elo poloZzime na spojené paze. Mi¢ mame umistén mezi kotniky, nohy vedle sebe. S vydechem opatrné
sklanime nohy vlevo na stranu. Pravé koleno se odlepuje od zemé&. Hlidame si pohyb — do rotace jdeme jen do té miry, kdy
pohyb kontrolujeme a nepadame. Hrudnik se neodlepuje od podlozky! V krajni poloze se na chvili zastavime a pomalu a plynule
se potom vracime zpét. Opakujeme na druhou stranu. Pocet opakovani: 5x na kazdou stranu.

Ramena a hrudnik jsou po celou dobu cviku na podloZce, nezvedaji se. Kolena se odlepuji od zemé.

Cvik 7

Lehneme si na zada, nohy pokréime v kolenou a postavime chodidla na zem. V této poloze si pod zadecek podlozime
nafouknuty mi¢. Méli bychom jej umistit do oblasti ,pod pasek kalhot".

Nohy odlepime od polozky a vyzkousime si stabilitu — mdzeme si rozpazit a pfipadné i lehce ufouknout mic.

VyzkousSejte propnout nohy ke stropu za patami — Spicky pfitahujeme k holeni. Zatlacte jakoby patami proti stropu, chvili napéti
drzte a uvolnéte, pokrcte nohy — ale nevracejte je na podlozku. Opakujte 5x.

Cvik 8

Cvik navazuje na pfedchozi — propnéte nohy opét ke stropu — toto je vychozi poloha. Nyni s vydechem roznozime — pomalu
a plynule, kam az to pujde. Zastavime se na chuvili.

S nadechem vracime nohy opét k sobé. Opakujeme 8x.
Varianta: NUzky — po roznozZeni vracime nohy k sobé a kfizime je . Stfidejte kfizeni nohou.
Cvik 9

Nyni se projedeme na kole — upravte si polohu mice a potom pékné Slapeme — predstavte si velké kolo — musite délat chodidly
velka kola. Dbame na propinani Spi¢ek — vyzkouSime si takeé jizdu pozpatku.

Cvik 10

PolozZime se na zada, nohy pokréime v kolenou a postavime chodidla na podlozku. Mi¢ uchopime do rukou a poloZime za hlavu.
S vydechem zvedame pravou nohu a napiname ji v koleni. Spigku nohy pfitom pfitahujeme k holeni. Sougasné ke $pitce nohy
pfiblizujeme mic.

Pokud nedosahnete az ke Spice, nevadi. Dotknéte se nohy o holen ¢i koleno. Pozor! Nezaklanéjte hlavu. Chvili se zastavte
a potom se s nadechem opatrné vracejte do vychozi pozice. VyzkouSejte také s druhou nohou. Opakujeme 8x na kazdou nohu.
Cvik 11

PoloZime se na pravy bok a pokréime kolena tak, abychom mezi bfichem a stehny (stejné tak mezi stehny a lytky) svirali pravy
Uhel — je to dllezité pro stabilitu pfi cviku. Ve vysi ramen pred sebe natdhneme na podlozku paze a sevieme v dlanich mic.
S nadechem zvedame pravou pazi s mi¢em pomalu nejdfive ke stropu — paze je propnuta v lokti, obepisujeme pékny obloucek.
S vydechem potom paze klesa vice vzad — pohyb kontrolujeme, jdeme do rotace jen tak, abychom mohli kdykoliv pohyb stavit,
nepadame. Lehnéte si na zada, podafi se Vam vétsi rotace. Dulezité je, Ze pravou pazi s mi¢em pokladame za sebe na podlozku
stale ve vySi ramen (ne nahoru za hlavu). Na chvili se zastavime a s nadechem se vracime nejprve ke stropu a potom
s vydechem jdeme zpét do pfedpazeni. Opakujeme 5x a potom také na druhém boku.

Cvik 12

Zaciname stejné jako u pfedchoziho cviku s tim rozdilem, Zze dlané natazenych pazi tentokrat nedrzi mic. Pfestavime si paze
jako hodinové ruci¢ky. Spodni se nepohybuje, horni za¢ina obepisovat kolem téla kruh. Za¢iname pohybem vzhtru za hlavu.
Predstavte si, Ze drzite v pohybujici se pazi kfidu a tou obepisujete dokud to jde po zemi kruh.

AZ budete za hlavou lehnéte si na zada — pomGze Vam to pfi pohybu paze za zady. Potom postupujte k zadecku a pfes néj zpét
do vychozi pozice. Opakujeme 3x a poté také na druhém boku.

Cvik 13

Zaciname vleze, nohy jsou pokréené, chodidla na zemi. Za hlavou drzime v pazich nakouknuty mi¢. S vydechem stahneme
bfisko, svaly panevniho dna a zadecek a potom pomalu zvedame panev ke stropu. SouCasné obémi pazemi obepisujeme
po podlozce kruh smérem k zadeCku. Zade€ek zvedame pouze tak vysoko, abychom neodlepili od podlozky lopatky.

Podame si pod nim mi€ do druhé ruky a s nadechem vracime zade€ek na zem, paze pfitom postupuji opét za hlavu.

Uvolnime svaly zadec¢ku, panevniho dna i bfika, polozime jej na zem.

Cvik 14

Mékky mi¢ si dostateéné odfoukneme tak, abychom si jim mohli podlozit kréni patef. Hlava by se nam neméla predklanét ani
zaklanét. Nohy pokréime a postavime na podlozku tésné vedle sebe. Rozpazime si pro vétsi stabilitu. S vydechem opatrné
spoustime nohy vlevo a zaroveri ota¢ime po mici hlavu vpravo.

Do rotace jdeme tak daleko, dokud jsme schopni mit pohyb pod kontrolou. V maximalni rotaci se na chvili zastavime
a s nadechem se vracime zpét. Poté opakujeme na druhou stranu. Tento rotaéni cvik pfijemné protahne a uvolni pater.



