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BALANCNI CVICENI - BALANCESTEP

Ke stabiliza¢nimu cviceni vyuzivame dveé polokoule z pruzné gumy, které pripevnime dvéma
pasky na podrazku sportovni obuvi. Tato balan¢ni pomtcka ndm umozni posouvani balan¢ni
plochy v predozadni ose chodidla a balan¢ni cviceni na kazdé noze zvlast.

Cviceni slouZzi k ziskani svalové rovnovahy a je velmi i€inné naprt. v prevenci skoliotického drZeni u
déti, prevenci rozvoje plochonozi. Pti cviceni centrujeme klouby DK - kotniky, kolena a kycle,
zvySujeme stabiliza¢ni silu odpovidajicich svalli a tim predchazime akutnim, ¢i chronickym zménam
kloubti DK. Vyhodou je maly rozmér a pouzitelnost béhem minuty. Doporucujeme cviceni kazdy den
alespoii 20 min.



