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Epic
MULTIFUNKCNIi BALANCNI DESKA EPICSTAR

Balan¢ni deska Epicstar byla navrzena ve spolupraci se SpiCkovymi sportovci a
pohybovymi experty pro nadSence vSech dovednostnich urovni v€. uplnych
zacCateCniku.

Je také doporucenou prapravou pro sporty, pfi nichz je dllezita rovnovaha-napt.
lyZzovani, snowboard, windsurfing, kiting, bojova uméni, tenis, atletiku, fitness a
mnoho dalSich.

CviCeni na balanéni desce pomaha pfi rehabilitaci kolen, kotnikl, kycli a preventivné
pfedchazi zranéni téchto kloubu posilenim jejich okolnich svall - klouby jsou pak
stabilné&jsi.

At uz jste profesionalni sportovec nebo si jen chcete zlepSit kondici, balanéni deska
Epicstar vam nabizi:

* trénink rovnovahy, rozvoj periferni nervové soustavy a zlepSeni motorickych
dovednosti

» celkové posileni veSkerého pohybového svalstva - zejména pak hloubkovych
bfiSnich a zadovych svalu

* moznost cviceni na minimalnim prostoru v interiéru i venku na ¢erstvém vzduchu -
také je snadno pfenosny

* nepfeberné mnozstvi cvikld a triku

« ZABAVU!

Vrchni deska je potazena protiskluzovou vrstvou pfijemnou i pro bosa chodidla a
zaroven dostatecCné odolnou pro podrazky. Valec, ktery je soucasti desky, Ize
pouzivat i v interiéru - na podlaze nedéla Smouhy.

Zakladni cviceni:

Kdyz jste na desce, mlUzete rozpazit, abyste |épe udrzeli rovhovahu. Zaénéte
namahat nohy silou od kotnik(, zatnéte bficho a mirné pokréte kolena, abyste udrzeli
rovnovahu téla. Pokud uplné ztratite stabilitu, méli byste z desky seskocit a zkusit to
Znovu.

Balanéni kliky:

Pouziti balanéni desky ke cvi¢eni kliki muze zvysit obtiznost tréninku, zpevnit svaly,
rozvinout ovladani a koordinaci téla.

Balanéni drepy:

VyzkouSejte i trénink difepl 40/90 s chodidly na Sifku ramen, panvi zaklonénou
dozadu a boky zatlaCenymi dozadu!

Na spodni strané balanéni desky |ze oba dfevéné
_ dorazy pokryt vrstvou mékké podlozky s tichym a

ochrannym ucinkem - jsou soucasti baleni.

Bezpeé nostn i Détem do 12 let se doporucuje pouzivat balanéni desku jen pfi dozoru dospélych.
Pro hlavu, kolena, lokty a dal8i ¢asti téla zaCatecnika se doporucuje nosit

upozorneni bezpeé&nostni chranice.
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VARIANTY MONTAZE

- JAK SESTAVIT POSILOVACI TYC

Krok 1 Krok 2

- JAK PRIPEVNIT GUMOVE POSILOVACE
- BARVY POSILOVACU ZNAMENAJI RUZNE DELKY

- JAK UPEVNIT KOTVU DO DVERI

ZPUSOBY CVICENI

CVICENi S BALANCNi DESKOU A VALCEM CVICENi S GUMOVYMI POSILOVACI A TYCi
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Distributor: Epic s.r.o.
info@epicsport.cz
www.epicstar.cz



