PRODUKTY WYSOKIEJ JAKOSCI AIREX®
WIELOFUNKCYJNE PRZYBORY TRENINGOWE WYKORZYSTYWANE

W FITNESSIE, OPIECE ZDROWOTNEJ I REHABILITACI

AIREX

Professional exercise line

Charakterystyka mat AIREX®

Fitness
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
maksymalnego efektu treningowego
zminimalnym naktadem energii.

Maty gimnastyczne AIREX® sg wielofunkcyjnymi matami, ktére mozna
stosowac¢ zaréowno w warunkach obiektéw zamknietych, jak i otwartych
przestrzeni; odznaczaja sie réznorodnoscig koloréw i rozmiarow. Oferujemy
takze specjalng linie produktow AIREX® do zaje¢ ruchowych w wodzie
oraz do treningu réwnowagi.

Namacalnie lepsze

Innowacyjna zamknieta struktura komorkowa mat AIREX® byta 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 sposéb.

W celu uzyskania wiekszej ilosci informacji prosze skontaktowac sie z lokalnym
dostawcg AIREX® lub prosze odwiedzi¢ strone www.bebalanced.net.
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Wygodne
Miekkie, elastyczne, przyjemne
w dotyku.

Pochtaniajace
Zapewniaja skuteczne ttumienie
i amortyzacje, chronig przed kontuzjami.

Dtuga zywotnos¢
Wytrzymaty materiat pozwala na wiele
lat uzytkowania.

Higieniczne
tatwe do czyszczenia, antybakteryjna
ochrona powtoki,Sanitized".

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

Wielofunkcyjne

Wszechstronne zastosowanie.

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

Antyposlizgowe
Spedjalna technologia maty i struktura
powierzchni zapobiega slizganiu sie.

Ptaskie rozmieszczenie
Pfaskie rozmieszczenie mat na powierzchni
zapobiega potykaniu sie.

Zgodnoscz CE
Materiaty wysokiej jakosci, podlegajace
Scistej kontroli jakosci.

12-minutowa sesja ¢wiczeh metody Pilates

+ made in switzerland

www.bebalanced.net



http://www.bebalanced.net

12 MINUT
PILATES DLA ZDROWEGO KREGOStUPA

Zatozenia metody Pilates
6 gtéwnych zasad metody Pilates

— Kontrola/Stabilizacja

— Skupienie na tzw. ,power house”
— Ptynnos¢ ruchu

— Precyzja

— Oddychanie

— Koncentracja

JH Pilates opracowat 6 oryginalnych zasad, ktére zwiekszajg efektywnie jakos¢ Twoich ¢wiczen.
Przedstawione zasady nie ograniczajg sie jedynie do metody Pilates, lecz moga by¢ wykorzystywane
w jakichkolwiek ¢wiczeniach, zaréwno przeprowadzanych w obiektach zamknietych, na otwartych
przestrzeniach, jak i na co dzien. Podczas treningu nigdy nie powinnismy odczuwac bolu. W przypadku
pojawienia sie jakichkolwiek dolegliwosci nalezy przerwac ¢wiczenie. Przed rozpoczeciem ¢wiczen

nalezy skonsultowac sie z lekarzem.

Gtéwne korzysci ptynace z metody:
— Zwiekszenie sity miesniowej

— Poprawa sprawnosci fizycznej

— Poprawa koordynacji

— Poprawa gibkosci

— Plynniejsze ruchy

— Odmtodzenie

— Zwiekszenie swiadomosci wiasnego ciata

— Poprawa postawy ciata

— Psychiczna i fizyczna stabilnos¢

AIREX"12-minutowa sesja ¢wiczen

Przedstawiony program zawiera kilka najwazniejszych ¢wiczen metody Pilates. 12 minut ¢wiczen
kazdego dnia spowoduje, ze bedziesz czut sie wypoczetym i mtodszym. Zaproponowany program
¢wiczen poprawia gibkosc¢ i site miesniowg oraz zwieksza stabilizacje kregostupa; ciato staje sie
bardziej elastyczne; ¢wiczenia uczg nas w jaki sposob poprzez miesnie stabilizowac i chronic
kregostup. Za kazdym razem nalezy wykonac od 8 do 12 powtdrzen. Kazde z ¢wiczen metody Pilates
rozpoczyna sie od miesni brzucha, miesni kregostupa w odcinku ledzwiowo-krzyzowym i miednicy.
W metodzie Pilates obszar ten okresdlany jest jako,power house”. Aby ustabilizowac kregostup zawsze
nalezy przyciagac pepek do kregostupa. Kregostup nalezy wydtuzac¢ w osi dtugiej ciafa, a nie wciskac
go w mate. Powietrze nalezy wdycha¢ nosem a wydychac ustami. Aby ¢wiczenia byty efektywne
powinny by¢ wykonywane w ustronnym miejscu, co sprzyja lepszej koncentracji. Dla petnego

bezpieczenstwa proponujemy mate AIREX® YogaPilates 190 — udanych ¢wiczen!

Pilates Checklist

— mata AIREX® YogaPilates 190

— wygodny stroj sportowy

— ustronne, ciche miejsce

— odpowiednia pora

— dolegliwosci bolowe sg przeciwwskazaniem do wykonywania ¢wiczen
— ¢wiczenia zawsze nalezy rozpoczynac od aktywacji,power house”

— kazde ¢wiczenie nalezy powtorzy¢ 8-12 razy

1. Setka

Przejscie: pozycja lezenia tytem na macie.

Pozycja wyjsciowa:

przyciagnij stawy kolanowe do klatki piersiowe)j,
gtowe unies nad mate, czoto skieruj na kolana,
podudzia ustaw réwnolegle do podtoza (stawy
kolanowe nad stawami biodrowymi), ramiona
uniesione nad mata wzdtuz tutowia.

Cwiczenie:

rozpocznij rytmiczne pompowanie ramionami
w gore i w dot, wdychaj powietrze przez 5
pompek, a nastepnie wykonuj wydechy przez
kolejnych 5 (ruchy pompowania ramionami
nalezy wykonac powyzej poziomu stawow
biodrowych).

6. Rozcigganie miesni obu nog

Przejscie: z ¢wiczenia,rozcigganie miesni
jednej nogi’, przyciagnij oba stawy kolanowe
w strone klatki piersiowej, potdz gtowe na
macie, odpocznij.

Pozycja wyjsciowa:
unies$ gtowe i obrecz barkowa nad mate,
umiesc rece na tydkach.

Cwiczenie:

przyciggnij oba stawy kolanowe w strone
klatki piersiowej wykonujac jednoczesnie
petny wydech. Wdech: jednoczesnie
wyprostuj oraz unies obie nogi pod katem
wiekszym niz 45° w stosunku do podtoza

i ramiona przenie$ nad gtowe, a nastepnie
zatocz nimi koto. Wydech: przyciaggnij oba
stawy kolanowe w strone klatki piersiowe;j.

2.Wychylenie do tytu

Przejscie: z pozycji,setki’, stawy kolanowe
przyciagniete do klatki piersiowej, rece na
tylnej czedci ud, przejicie do pozydji siedzacej.

Pozycja wyjsciowa:

zgiete stawy kolanowe, stopy na macie lub
ustabilizowane pasem, rece na tylnej czesci
ud (przez caty czas trwania ¢wiczenia), nogi
wzdtuz linii srodkowej ciata.

Cwiczenie:

Wdech: utrzymuj kregostup w naturalnej
pozycji, ramiona wyprostowane.

Wydech: kolejno roluj krag po kregu w tyt,
nadajac kregostupowi ksztatt litery,,C"

7. Nozyce

Przejécie: ¢wiczenia,rozcigganie miesni obu
nég’, przyciagnij oba stawy kolanowe

w strone klatki piersiowej, potdz gtowe na
macie, odpocznij.

Pozycja wyjsciowa:

unie$ gtowe i obrecz barkowga nad mate, ztap
rekoma jedng noge z tytu uda, wyprostuj ja
w kierunku sufitu; druga noge unie$ skosnie
nad podfoge (pod katem wiekszym niz 45°

w stosunku do maty). Nie napinaj miesni nog.

Cwiczenie:

zaakcentuj dwukrotnie uniesiong noge,
rozciggajac jednoczesnie miesnie drugiej
nogi. Aktywuj swoj,powerhouse”. Zmieniaj
nogi rytmicznie.

3. Zataczanie kregow jedna noga

Przejscie: z ¢wiczenia,wychylenie w tyt) nalezy
pozostac w pozydji lezenia tytem; ramiona
spoczywaja na macie wzdtuz tutowia.

Pozycja wyjsciowa:

zgiecie w stawach kolanowych, stopy
rozstawione na macie na szerokos¢ stawow
biodrowych. Unies jedna noge kierujac ja
w strone sufitu, nie napinaj miesni stawu
kolanowego.

Cwiczenie:

uniesiong noge kieruj w strone przeciwnego
barku, zatocz koto akcentujac ruch stopa.
Nastepnie zatocz koto w strone przeciwng,
tak aby stopa nie wychodzita poza obrys
obreczy barkowej; podczas zmiany stron
przyciagnij ¢wiczong noge do klatki
piersiowej i rozciggnij miesnie.

8. Obnizanie obu nog

Przejscie: z ¢wiczenia,nozyce’, przyciggnij
stawy kolanowe w strone klatki piersiowej,
odpocznij.

Pozycja wyjsciowa:

rece utdz pod koscig krzyzowa, unie$ gtowe
nad mate, unie$ obie nogi w kierunku sufitu
(stawy kolanowe moga by¢ w niewielkim
zgieciu).

Cwiczenie:

opus¢ obie nogi w dot (nie nizej niz 45°
w stosunku do podtoza), nastepnie unie$
je do kata 90°.

4. Toczaca sie pitka

Przejscie: z ¢wiczenia,zataczanie kregdw jedna
nogq’, przyciagnij oba stawy kolanowe do
klatki piersiowej, przejdz do pozycji siedzacej,
rece obok stawdw biodrowych, kosci miednicy
kieruj w strone piet.

Pozycja wyjsciowa:

rece spoczywaja na tylnej czesci ud; stopy
oderwane od maty. Znajdz wiasny punkt
rownowagi w tej pozycji.

Cwiczenie:

odtwdrz powyzsze czynnosci toczac sie
po macie jak pitka.

9. Rowerek

Przejscie: z ¢wiczenia,obnizanie obu nég’,
przyciagnij stawy kolanowe w strone klatki
piersiowej, odpocznij.

Pozycja wyjsciowa:

unies gtowe nad mate, rece potdz na potylicy,
wyprostuj i unie$ jedng noge pod katem
wiekszym niz 45° w stosunku do maty, skieruj
tokiec¢ w strone przeciwnego kolana, pchajac
na zewnatrz drugi tokiec.

Cwiczenie:
pozostajac w tej pozycji odliczaj do 3.
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5. Rozcigganie migsni jednej nogi

Przejscie: z ¢wiczenia,toczaca sie pitka’, potdz
obie stopy na macie a rece na wysokosci
posladkéw; przesur sie na srodek maty i potéz
na plecach; gtowe potdz na macie, kolana
przyciagnij do klatki piersiowej.

Pozycja wyjsciowa:

unie$ nad mate gtowe i obrecz barkowsa,
rekoma obejmij jedno z kolan, tokcie
rozstawione szeroko. Kolano przyciagnij

w strone klatki piersiowej, podczas gdy druga
noga jest wyprostowana i uniesiona nad mate
pod katem wiekszym niz 45°.

Cwiczenie:

dfonie utozone jedna na drugiej pod rzepka
zgietego stawu kolanowego, przyciagajg go
w strone klatki piersiowej aktywujac
Jpowerhouse”. Zmiana nog.
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W przypadku problemdw zdrowotnych nalezy skonsultowac sie z lekarzem. Zaproponowane ¢wiczenia nie sa wskazane dla kobiet w cigzy.
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