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BALANCNIi A ROVNOVAZNA CVICENI

Pti balan¢nim cviceni dochazi k aktivaci tzv. hlubokého stabilizacniho systému. Stabilizace
patere je uskutecnéna pri balanc¢nich pozicich, které zlepsuji funkci posturalnich svalt.

UdrZovanim nestabilnich pozic na balan¢nich nestabilnich plochach je svalové naro¢néjsi a
efektivnéjsi. Balan¢ni cvi¢eni dale slouZi k rozvoji rovnovahy, k udrZeni stability téla nebo
jeho ¢asti béhem cvicCeni v labilnich polohach. Cviceni provadime ve stoji, vsedé, vleze i v
pohybu, nacvik stoje na jedné noze. Tato cviceni zlepsuji iroven koncentrace pozornosti.
Pomoci tréninku rovnovaznych schopnosti ovliviiujeme schopnost drzeni téla ve vratké
poloze bez lokomoce, rovnovahu statickou. Balan¢ni cviceni slouZi jako zadsadni soucast
preventivnich opatieni pri stabilizaci vertebrogennich obtiZi.



