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OSTRZEZENIA!

. Produkt nie jest przeznaczony dla dzieci ponizej

3 lat. Ryzyko utraty réwnowagi.

. Do uzytku pod bezposrednim nadzorem osoby

dorostej.

3. Nalezy zachowa¢ opakowanie lub/i instrukcje.

Zawierajq one wazne informacje mogqce byé¢
przydatne w przysziosci.

4. Uzytkowanie niezgodne z zaleceniami zwalnia producenta od odpo-

wiedzialnosci za ewentualne szkody.
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Drewniana plansza ze sklejki z wyzfobionym wzorem, w kiorym
umieszcza sie kulke. Cato$¢ osadzona na poétwalcu. Podezas akiyw-
no$ci nalezy tak balansowac¢ ciatem, aby kulka poruszata sie po wy-
znaczonym torze. Przyrzqd pozwala éwiczyé réwnowage oraz koor
dynacje wzrokowo-ruchowq.

Specyfikacja produktu

B ] szt

® wym. planszy: 70 x 9 x 20 cm;
m §r kulki: 4 cm.;
"

materiat: sklejka;

Cel éwiczen na platformie réwnowaznej

Cwiczenia na platformie réwnowaznej majq na celu poprawe zmystu
propriocepcji, czyli orienfacji utozenia czeéci wlasnego ciata.
Cwiczenia te angazuiq gleboko polozone migsnie i stawy, a takze
poprawiajq rownowage, koordynacje ruchowq i stabilnosé¢ tufowia.
Platforma réwnowazna to sprzet sktadajqcy sie z niestabilnej podstawy,



na kiérej mozna wykonywaé rézne éwiczenia stojge lub siedzge po
uprzednim usunieciu kulki.

Przyktady éwiczen na platformie réwnowaznej

Stanie obunéz

Stajemy na platformie obunéz. Prébujemy utrzymaé réwnowage przez
kilka sekund jednoczesnie utrzymujgc czerwona kulke w centralnej
czesei labiryntu. Cwiczenie to wzmacnia migénie ndg i posladkéw
oraz poprawia czucie gtebokie.

Stanie obundz z zamknietymi oczami

Stajemy na platformie obundz i zamykamy oczy. Prébujemy utrzymad
rdwnowage przez kilka sekund. Cwiczenie to wzmacnia mieénie ndg
i posladkow oraz poprawia czucie glebokie.

Przeprowadzanie kulki przez labirynt prosty

Stajemy na platformie obunéz. Prébujemy utrzymaé réwnowage jedno-
czeénie przeprowadzajqe czerwonq kulke przez ciezke z lewej do
prawej strony i odwrotnie. Cwiczenie to wzmacnia mieénie noég i po-
$ladkéw oraz poprawia czucie glebokie.

Przeprowadzanie kulki przez labirynt zygzak

Stajemy na platformie obunéz. Prébujemy utrzymaé réwnowage jedno-
czednie przeprowadzajqge czerwonq kulke przez skomplikowang zyg-
zakowatq $ciezke z lewej do prawej strony i odwrotnie. Cwiczenie to
wzmacnia migénie nég i posladkéw oraz poprawia czucie glebokie.

Pompki na platformie

Kiadziemy sie na brzuchu przed platformg i chwytamy jg rekoma za
krotsze krawedzie. Nastepnie wykonujemy pompke, zginajqc i prostu-
jac ramiona starajqc sie utrzymad réwnowage. Cwiczenie to wzmacnia
mies$nie klatki piersiowej, ramion i brzucha.




