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Cvicebna lopta Max AB

/'\...\
Cvi¢ebna lopta Max AB (Anti-Burst) Mam b(}m

zvysuje flexibilitu, silu, kondiciu a
drzanie tela.

Cvicenie s touto loptou tiezZ zlepsSuje vasu rovnovahu a koordinaciu.
Co znamena AB ( Anti-Burst )
Skratka AB, znamena Anti-Burst a je to vlastnost materidlu lopty: ak
loptu prepichne ostrym predmetom, lopta nepraskne, ¢im sa znizi
riziko zranenia.
Idedlne vyuzijete cvicebnej lopty je pri rehabilitacii, gymnastike,
fitness, aerobiku, tanci, ale aj ako pomocka pre zdravé sedenie
doma, v Skole ¢i v zamestnani.
Maximalne zataZenie lopty je 350 kg.
Balenie obsahuje aj rychlo pumpu.
Dostupné su v 4 réznych priemeroch (@ 45, 55, 65 a 75 cm).
Spravna velkost lopty sa urcuje podla vysky postavy:

- vySka postavy do 125cm = priemer lopty 45cm

- vySka postavy do 150cm = priemer lopty 55cm

- vySka postavy do 175cm = priemer lopty 65cm

- vySka postavy do 185cm = priemer lopty 75cm

Zlozenia materialu lopty: PVC prasok bez ftalatov (45 %),
plastifikator (54 %), stabilizator (1 %)

Skladovacia teplota: 15°C — 38°C

Zodpoveda norme EN 71-10 o Bezpecnosti hraciek - ¢ize neobsahuje

Pondelok — Piatok: 8:00 - 16:00

Ziadne tazké kovy.
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b’é\} Cvicebna lopta Mambo Max AB*

*AB = Anti Burst - ochrana proti prasknutiu lopty

Zahriatie
Sadnite si na loptu tak, aby uroven
stehien bola v rovine s podlahou.

Na lopte jemne poskakujte v dizke
60 sekund.

Ramena

Klaknite si na podlozku. Loptu drite

za svojim chrbtom a dvihajte ju smerom
dozadu hore. Pri zodvihnuti ju drzte asi
10 sekdnd. Nasledne ju potom opat

oprite o chrbat.

Lahnite si bruchom na loptu. Rukami

sa podopierajte, aby ste udrzali stabilitu.
Mierne sa pritiahnite dopredu, az
kym zlahka nedopadnete na lakte.
Nasledne sa potom tlacte rukami

hore, az kym sa nevratite do

povodnej polohy.

Lahnite si na loptu tak, aby ste sa
rukami podopierali a nohy boli
polozené na lopte. Takto skuste
vykondvat kluky. Cim bude lopta

blizSie pri panve, tym bude cvik

narocnejsi.

Lopty Mambo Max AB pouZivajte len po konzultdcii s vySkolenym zdravotnickym pracovnikom.
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Cvicebna lopta Mambo Max AB*

*AB = Anti Burst - ochrana proti prasknutiu lopty

Mostik

Lahnite si na zem a nohy poloZte na loptu.
Dvihajte boky od podlahy smerom nahor
az kym nemate rovny chrbat.

Pre zvysenie stability mbzZete zapojit aj ruky.

Klaknite si, bruchom si [ahnite na loptu a
dlane si poloZte na temeno hlavy.
Trup, hrud’ a hlavu dvihajte nahor.

Nohy - lytka - stehna

Lahnite si na loptu. Dvihnite lavu ruku a
pravu nohu. Takto striedajte ruky a

nohy sucasne — lava ruka / pravé noha a
prava ruka / lava noha. Pocas tohto cviku
balansujte na lopte.

Lahnite si na podlahu. Pdty n6h polozte na loptu.
Nasledne patami loptu k sebe pritiahnite a potom
odtiahnite. Takto plynule vykonavajte tento cvik.

Lopty Mambo Max AB pouZivajte len po konzultdcii s vyskolenym zdravotnickym pracovnikom.

Zakaznicky servis: +421907 977203 | +421944364624 |

obchod@eureko.sk | www.eureko.sk




Lahnite si na bok vrchnou ¢astou tela.
Zastabilizujte sa. Nasledne zodvihnite
nohu, az kym nebude rovnobezind s
podlahou. Opakujte aj na druhom boku.

Sadnite si na loptu a nohy majte volne polozené
na podlahe. Zodvihnite paty co najvyssie (

tak aby ste stabilitu udrzali Spickami noh).
Nasledne opat polozte celé chodidlo na podlahu.

Sadnite si na loptu a nohy majte volne poloZené na podlahe. Zodvihnite paty ¢o najvyssie
(tak aby ste stabilitu udrzali $pickami néh). Nasledne opat polozte celé chodidlo na podlahu.
Lahnite si na bok na zem. Jednu nohu vyloZte na loptu a druht nohu majte pokréent na
podlahe v uhle 90°.

Pre lepSiu stabilitu sa oprite predlaktim o podlahu. Nohu ktord méte pokréenu na zemi z
odvihnite zopar centimetrov do vysky.

Takto chvilku vydrzte. Opakujte aj na druhom boku.

Lopty Mambo Max AB pouZivajte len po konzultdcii s vyskolenym zdravotnickym pracovnikom.
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b’é\} Cvicebna lopta Mambo Max AB*

*AB = Anti Burst - ochrana proti prasknutiu lopty

Brusné svaly, Sikmé brusné svaly

Klenbou chrbta si lahnite na loptu. Prekrizte
ruky za hlavu. Vrchnu Cast tela mierne dvihajte
(spbsob robenia brusakov) a napnite brusné svaly.

Sadnite si na zem a oprite sa o loptu bokom
vrchnej Casti tela. Hlavu si podopierajte rukou,
ktora je opretd o loptu. Nasledne pomocou
brucha dvihajte vrchnd Cast tela.

Klenbou chrbta si lahnite na loptu. Prekrizte
ruky na hrudi. Nasledne pomocou brusnych
svalov sa snazte zodvihnut vrchnd Cast tela.

RN

Lopty Mambo Max AB pouZivajte len po konzultdcii s vyskolenym zdravotnickym pracovnikom.
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