PRODUKTY WYSOKIEJ JAKOSCI AIREX®
WIELOFUNKCYJNE PRZYBORY TRENINGOWE WYKORZYSTYWANE

W FITNESSIE, OPIECE ZDROWOTNEJ | REHABILITACI

AIREX

Professional exercise line

Charakterystyka mat AIREX®

. . . . . . . Wygodne
] ®
] Maty gimnastyczne AIREX® s3 wielofunkcyjnymi matami, ktére mozna P o s s
% stosowac zaréwno w warunkach obiektow zamknietych, jak i otwartych w dotyku.

ess
Prevention

Dopasowany trening
Nowoczesne metody treningowe,
Fitness i profilaktyka zdrowotna
wymagaja przyboréw treningowych
pierwszej jakosci. Wysokg jakos¢
produktéw AIREX® potwierdzajg ich
liczne zalety.

Pilates
Yoga

Jednos¢ ciata i duszy

Wyjatkowo elastyczne maty Pilates
iYoga AIREX® zapewniajg najwyzszy
poziom wygody. Idealnie nadaja sie
do przeprowadzenia treningu catego
Ciafa.

Physiotherapy
Rehabilitation

Skutecznos¢ w terapii

Przybory treningowe AIREX® moga by¢
sukcesywnie wykorzystywane w
fizjoterapii i rehabilitacji. Opracowane
zgodnie z najnowszymi doniesieniami,
maty AIREX® i przybory do ¢wiczenia
rownowagi AIREX®, bardzo dobrze
sprawdzajg sie w rehabilitacji pacjentow.

Club sport
School sport

Bezpieczny sport i zabawa

Przybory treningowe AIREX® stwarzaja
petne warunki do zapobiegania urazom
podczas zaje¢ w szkole czy klubach
sportowych. Zajecia Fitness taczg z dobrg
zabawa.

BeBalanced!

Jak trening na chmurach

Produkty BeBalanced! AIREX® daja
catkowicie nowe mozliwosci w osigganiu

przestrzeni; odznaczajg sie roznorodnoscig koloréw i rozmiarow. Oferujemy
takze specjalng linie produktéw AIREX® do zaje¢ ruchowych w wodzie
oraz do treningu réwnowagi.

Namacalnie lepsze

Innowacyjna zamknieta struktura komoérkowa mat AIREX® byfa rozwijana
przez wiele lat. Wyjatkowo wytrzymaty materiat gwarantuje z jednej strony
wysokiej jakosci podtoze do ¢wiczen, a z drugiej uczucie miekkosci
oraz przyjemnego, cieptego dotyku. Dzieki temu, ¢wiczenia na macie angazuja
stawy, sciegna i miesnie w wyjatkowo delikatny i efektywny sposob.

W celu uzyskania wiekszej ilosci informacji prosze skontaktowac sie z lokalnym
dostawcg AIREX® lub prosze odwiedzi¢ strone www.bebalanced.net.
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Pochtaniajace
Zapewniaja skuteczne ttumienie
i amortyzacje, chronig przed kontuzjami.

Dluga zywotnos¢
Wytrzymaty materiat pozwala na wiele
lat uzytkowania.

Higieniczne
tatwe do czyszczenia, antybakteryjna
ochrona powfoki,Sanitized"

Wodoodporne
Specjalna struktura komorkowa mat.
Nie chtona wody ani wilgoci.

Wielofunkcyjne
Wszechstronne zastosowanie.
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Do stosowania zaréwno w warunkach
obiektéw zamknietych, otwartych
przestrzeni, jak réwniez zajec ruchowych
w wodzie.

Antyposlizgowe
'.. Specjalna technologia maty i struktura
powierzchni zapobiega slizganiu sie.

Ptaskie rozmieszczenie
—J‘ Pfaskie rozmieszczenie mat na powierzchni
zapobiega potykaniu sie.

Zgodnosc z CE

CE Materiaty wysokiej jakosci, podlegajace
Scistej kontroli jakosci

Maty gimnastyczne z darmowym programem ¢wiczen

%+ made in switzerland

wWiww.bebalanced:net



20 MINUT

Rozgrzewka

Przed rozpoczeciem ¢wiczen, zaleca sie 10-minutowg rozgrzewke

- np. bieg w miejscu, pedatowanie na cykloergometrze lub marsz

Czesc gtédwna

Ruchy nalezy wykonywac w powolny i kontrolowany sposéb.

Poczatkowo nie nalezy wykonywac zbyt duzej liczby powtdrzen

— wraz z uptywem czasu mozna powoli zwiekszac ich liczbe.

Maty AIREX® bardzo dobrze sprawdzajg sie podczas wykonywania

zaproponowanych ¢wiczen.

Wyciszenie

Waznym aspektem jest wyciszenie sie po zakonczeniu ¢wiczen.

Potdz sie na plecach, zegnij stawy kolanowe, rece potdz na brzuchu

i zamknij oczy. Wykonuj gtebokie, rownomierne wdechy i wydechy.

Fitness
Prevention

Pilates
Yoga

Physiotherapy
Rehabilitation

Club sport
School sport

BeBalanced!
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Cwiczenie 7

Miesien prosty brzucha

Pozycja lezenia tytem z nogami
ustawionymi réwnolegle, zgiecie

w stawach kolanowych, rece spoczywaja
na potylicy. Powoli unies gorng czes¢ ciata,
tak aby obrecz barkowa nie miata kontaktu
z matg. Utrzymaj te pozycje przez 4
sekundy i powoli wrd¢ do pozydji
wyjsciowej. Nie pchaj rekoma na gtowe,
nie wykonuj gwattownych ruchow, nogi
utrzymuj nieruchomo.

10 — 20 powtorzen

FITNESS | ZDROWIE DLA TWOJEGO CIALA

Cwiczenie 1

Miesnie konczyn dolnych
i posladkow

Pozycja stania w rozkroku, palce stop
skieruj nieznacznie na zewnatrz; powoli
Zginaj i prostuj nogi. Podczas zginania,
kolana nie powinny wychodzi¢ poza
linie opuszkéw palcow stép, podczas
prostowania nie nalezy dochodzi¢ do

petnego wyprostu w stawach kolanowych.

10 — 20 powtorzen

Cwiczenie 8

Miesnie skosne brzucha

Pozycja lezenia tytem, prawa noga
zgieta w stawie kolanowym. Potéz lewa
stope na prawym udzie i prawa reke na
potylicy. Przyciaggnij prawy fokie¢ do
lewego kolana, a nastepnie powoli
opusc obrecz barkowa na mate. Nie
pchaj reka na gtowe, nie wykonuj
gwattownych ruchéw. Nalezy zmienic
strony.

10 - 20 powtorzen na kazdg ze
stron

Cwiczenie 2

Miesnie klatki piersiowej

Siad skrzyzny z ramionami ustawionymi
przed sobg i stawami tokciowymi
zgietymi pod katem 90 °. Odwiedz stawy
tokciowe w bok do linii obreczy barkowe;j,
wro¢ do pozycji wyjsciowej.

10 — 20 powtorzen

Cwiczenie 9

Miesnie zewnetrznej strony ud
Pozycja lezenia na boku, potdZ gtowe na
wyciggnietym ramieniu. Zegnij lekko
stawy kolanowe. Powoli uno$ i opuszczaj
gorna noge. Nalezy zmienic strony.

10 - 20 powtoérzen na kazdg ze
stron

Cwiczenie 3

Miesnie grzbietu

Siad skrzyzny z ramionami uniesionymi
w gére. Sciggaj ramiona w dot zginajac
stawy tokciowe — przeciw
wyimaginowanemu oporowi — do
momentu, az ramiona znajda sie na
wysokosci obreczy barkowe).
Systematycznie zmieniaj utozenie ndg.

10 — 20 powtorzen

Cwiczenie 10

Miesnie wewnetrznej strony ud

Pozycja lezenia na boku, potdz gtowe na
wyciggnietym ramieniu. Zegnij staw
kolanowy gdrnej nogi — stope potéz

z przodu. Powoli uno$ i opuszczaj dolng
noge, tak aby wewnetrzna strona ud byfa
skierowana w strone sufitu. Nalezy zmienic¢
strony.

10 - 20 powtorzen na kazdg ze
stron

Cwiczenie 4

Miesnie ramion, gérnej czesci
ciata i obreczy barkowej
Pozycja podporu przodem, unie$

i skrzyzuj ze sobg podudzia. Powoli
wykonuj pompki. Nie wolno pogtebiac
krzywizn kregostupa.

5—-20 powtorzen

Cwiczenie 11

Rozcigganie miesni konczyn
dolnych

Pozycja leZzenia tytem, zgiecie w prawym
stawie kolanowym, lewg noge skieruj na
sufit. Ztap tylng czes¢ uda lewego,
rozluznij miesnie obreczy barkowej

i powoli przyciggaj noge do klatki
piersiowej. Wykonuj powolne, gtebokie
wdechy i wydechy. W razie potrzeby,

mozna wykorzystac recznik dla podparcia

kregostupa. Nalezy zmienic strony.

20 - 30 sekund na kazda ze stron

AIRE

X®

Professional exercise line

Cwiczenie 5

Miesnie posladkow, tylnej czesci
ud oraz miesnie kregostupa

Pozycja lezenia przodem z ramionami
wyciagnietymi w przdd. Twarz zwrécona
w kierunku maty. Powoli nalezy unies¢
prawg noge i lewe ramie. W przypadku
pogtebionej lordozy w odcinku
ledZwiowym nalezy podtozy¢ matg

poduszke lub zwiniety recznik pod brzuch.

/miana stron.

10 — 20 powtorzen

Cwiczenie 12

Rozcigganie miesnia
czworogtowego uda

Pozycja lezenia na boku, stawy kolanowe
w niewielkim zgieciu. Przyciggnij piete
gornej nogi do posladka. Wykonuj
powolne, gtebokie wdechy i wydechy.
Nalezy zmienic strony.

20 - 30 sekund na kazda ze stron

Cwiczenie 6

Miesnie posladkow, tylnej czesci
ud oraz mies$nie odcinka
ledzwiowo-krzyzowego
kregostupa

Pozycja lezenia tytem z nogami
ustawionymi réwnolegle, zgiecie

w stawach kolanowych. Powoli uno$

i opuszczaj dolng czes¢ tutowia. Nie
pogtebiaj krzywizn kregostupa.

10 — 20 powtorzen

Cwiczenie 13

Rozcigganie miesénia
czworogtowego uda

Pozycja lezenia na boku, stawy kolanowe
w niewielkim zgieciu. Przyciggnij piete
gornej nogi do posladka. Wykonuj
powolne, gtebokie wdechy i wydechy.
Nalezy zmienic strony.

20 - 30 sekund na kazda ze stron

W przypadku problemdw zdrowotnych nalezy skonsultowac sie z lekarzem. Zaproponowane ¢wiczenia nie sa wskazane dla kobiet w cigzy.
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