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BALANCESTEP

Wprowadzenie

Dzien dobry, nazywam sie Wactaw Maresz i chciatbym was zaznajomi¢ z moim wynalazkiem
balancestep. Balancestep to jedna z wielu pomocy do ¢wiczenia réwnowagi a wobec innych
ma te wygode, Ze przy jej uzyciu obcigzamy kazda dolng koniczyne osobno.

Balancestep jako pomoc sportowo rehabilitacyjna

Balancestep nazywamy pomocg sportowo-rehabilitacyjng dlatego, ze dwie pétkule
przypinane do podeszwy butoéw sportowych, mozemy przypina¢ na dwa sposoby.

Pierwszy sposo6b - rehabilitacyjny- to ten, kiedy balancestep przypniemy zapieciem na rzep
na $rodek butéw. Podczas ¢wiczenia w tym potozeniu pétkuli na butach obcigzamy miesnie
szkieletowe a grupy duzych mies$ni s3 pominiete dlatego, poniewaz balancestep pracuje tylko
wtedy, kiedy utrzymujemy na nim ro6wnowage.

Drugi sposéb - sportowy - to ten, kiedy balancestep przypniemy na §rodek w pierwszej
potowie butéw. Teraz na odwrot balancestep eliminuje z ¢wiczen mie$nie szkieletowe a
zapina najwieksze grupy miesni jak gornej tak i dolnej konczyny.

Rozmiary i nakladanie balancestep

Balancestep jest produkowany we dwu wielko$ciach. Pierwszy jest dla wielko$ci obuwia 36
az 43. Dla wiekszych rozmiaréw (do wielko$ci 46) mozna uzy¢ balancestep z przedtuzonymi
rzepami.

Nakladanie balancestep

Teraz pokazemy w jaki sposob przypina sie do butéw. Noge opieramy o piete, balancestep
potozymy pod nig na podtodze, nadepniemy i przytaczymy zapieciem na rzep na $rodek buta
albo pod czubek.

Zaczynamy ¢wiczenie

Ruch na balancestep rozpoczynamy ruchem po potkuli i piecie. Kiedy mamy juz pewnos¢,
mozemy wspierac sie na bokach i upewnimy sie, ze balancestep przypiety zapieciem na rzep
mocno trzyma.

Wstaniemy i zaczynamy chodzi¢ matymi kroczkami po p6tkuli i po piecie. Stopniowo
probujemy poruszac sie tylko po potkulach.

Wazne jest by kontrolowac¢ pozycje tutowia - utrzymac ciato prosto, barki do tytu a broda w

gore. Cwiczymy od 30 s do 5 minut z krétkimi przerwami, ktére wypetnimy chodzac po
pietach i pétkulach.

Pokazy ¢wiczen

Z balancestep mogg korzystac¢ seniorzy, mtodziez i sportowcy wyczynowi.

Najlepiej zaczynac opierajac sie o Sciane. Aby wiaczy¢ wielkie grupy miesni, mozemy obnizy¢
$rodek ciezkos$ci - do pozycji narciarza albo surfera.

Wazne jest, aby ¢wiczenia na balancestep dopetni¢ dalszymi ¢wiczeniami tak, zeby$smy
utrzymywanie r6wnowagi nie zauwazali i balansowali pod§wiadomie. Aby utrzymac¢
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wtasciwe wyprostowanie ciata mozemy zastosowac na przyktad gumowy krazek do sitowych
¢wiczen rak, umiesci¢ go na ciemieniu gtowy i wyprostowani balansujemy.

Cwiczenie jest bardzo wskazane dla senioréw. Dla dzieci mozna go dopetnié na przyktad
zonglowaniem. Ostatnio wykorzystuje sie balancestep podczas gier sportowych dlatego, ze
pomaga przy opanowaniu pitki przy grze w siatkdwke, koszykéwke, tenisa.

Wiecej szczegbtéw na www. balancestep.cz



