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CVICENI NA GYMBALLU

Gymball - velky nafukovaci mi¢ nam slouZi ke stabiliza¢nimu cvi¢eni celého téla.

Cvicenim zlepSujeme rovnovahu a koordinaci celého téla, protahujeme a uvoliiujeme svaly,
uvolnujeme kréni pater, hrudni a bederni svaly.

Cvic¢ime v nestabilni poloze a tim posilujeme hluboké svaly v okoli patete, coZ se projevi v
podpore spravného drZeni téla. Dobfe provedenym sedem podporujeme fyziologicky sklon
panve.

Cvicenim na mic¢i podporujeme stimulaci meziobratlovych plotének ve spravné poloze a
stabilizujeme pater jako celek.

Ve cvicebnich jednotkach uc¢ime cvic¢eni pro domaci prostiedi, kde nam velky mi¢ muiZe slouzit
ke kazdodennimu pouZiti.



