BALANCE

Ergonomické balanéné sedadlo na posilfiovanie stredu tela

Swedish Posture



VYCHODZIA POLOHA >90°

1.Umiestnite balanéné sedadlo na stoli¢ku, stolicku, kancelarsku stoli¢ku alebo pohovku.
2.Posadte sa opatrne, pretoze sedak sa kyve.

3.Pokial je to mozné, nastavte vysku stolicky tak, aby uhol v bedrach bol vaési ako 90°.
4.Polozte obe nohy na zem a sadnite si v vzpriamenej polohe bez toho, aby ste sa opierali o

operadlo.

ZDVIHNITE JEDNU NOHU
Zdvihnite vzdy jednu nohu o niekolko centimetrov nad zem. Hornu &ast tela
drzte v klude. Opakujte 10-krat na kazda nohu.

Pre pokrodilych: Polozte si ruky na hlavu. Zatvorte o¢i.

. ROTACIA PANVE
Vykonajte kruhovi rotaciu panvice tak, ze sklopite sedadlo dole a otodite sa o 360
°. Podas celého pohybu udrzujte horni East tela a hlavu v pokoji. Zmerite smer.

Pre pokro¢ilych: Zvaésite uhol rotacie tym, ze viac sklopite sedadlo.

ZDVIHANIE JEDNEHO KOLENA

Zdvihnite jedno koleno ¢o najvyssie a hornu cast tela udrzujte v pokoji. Vydrzte v tejto

pozicii. Opakujte 10-krat na kazdé koleno.
~T~ Pre pokrodilych: Skiste zdvihnit napnutd nohu. Polozte si ruky na hlavu. Zatvorte o¢i.

( NAKLANAJTE PANVU
|
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Panvu striedavo naklanajte dopredu a dozadu.

I

NAKLON SEDADLA
Naklarajte sedadlo zo strany na stranu kontrolovanym pohybom. Intenzitu zvysite

tym, ze sedadlo naklonite o najviac.

CHODIDLO NAD KOLENOM

Polozte pravé chodidlo nad koleno. Opatrne naklorite sedadlo dozadu smerom k
pravej strane. To isté urobte s lavym chodidlom nad pravym kolenom.

Material: MDF, 100% polyester

Vyrobené v Cine



Tréning drzanie
tela
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swedishposture.com

Zlepsuje drzanie tela.

Umoziiuje vam sediet v ergonomickej polohe.
Aktivuje celé telo aj pri sedeni.

Zapaja svaly stredu tela.
Zlepsuje pohyblivost bedier.

Sila a flexibilita 15 minut — 2 hodiny
pouzivajte denne

Inspirera & Co AB/Swedish Posture
Katarinavégen 15, 116 45 Stockholm, Sweden
info@posture.se
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