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

PRODUKTY WYSOKIEJ JAKOSCI AIREX®
WIELOFUNKCYJINE PRZYBORY TRENINGOWE WYKORZYSTYWANE

W FITNESSIE, OPIECE ZDROWOTNEJ | REHABILITACII

Doswiadczenie i innowacja

AIREX® jest zdecydowanym liderem w dziedzinie technologii piankowe;].
Poduszka rownowazna Balance-pad Elite bazuje na 50 latach doswiadczenia
i wiedzy. Sprawdzone materiaty oraz proste projekty wigza sie z potwierdzong
szwajcarska jakoscig. Zostaty stworzone z myslg o zwiekszeniu efektywnosci
pracy przedstawicieli zawoddw medycznych, fizjoterapeutdw, instruktoréow
Fitnessu, sportowcow oraz popularnych organizacji sportowych.

WyrazZnie lepsze

Poduszki rownowazne Balance-pad Elite sg miekkie, elastyczne i przyjemne
dla skory. Podczas stania poduszka delikatnie odksztatca sie w zaleznosci od
ciezaru ciata. W trakcie ¢wiczen stopy, rece i inne czesci ciata spoczywajg na
komfortowej i przyjemnej w dotyku powierzchni. Cwiczenia nie obcigzajg
stawow, sciegien oraz miesni.

Wyjatkowa struktura

Innowacyjna struktura zamknietych komorek pianki, wykorzystywanej
w przyborach treningowych AIREX®, powstawata w przeciggu wielu lat.
Nasz sekret: miliony malenkich pecherzykéw powietrza wigczone do trwatego
materiatu. Zalecane jest wykonywanie ¢wiczer boso. | nagle czujesz sie ... tak
wyjatkowo lekkim!

Na czasie i trwate

Produkty BeBalanced! AIREX® utatwiaja przeprowadzenie efektywnego treningu
opartego na najnowszych doniesieniach fizjologicznych. Programy
BeBalanced! AIREX® poprawiajg postawe ciata, propriorecepcje, koordynacje oraz
czas reakcji. Ponadto stymulujg ukfad krazenia i poprawiajg ukrwienie. Podczas
¢wiczent wytrzymatosciowych duzy nacisk ktadzie sie na utrzymanie rownowagi
pomiedzy ciatem, dusza i umystem. BeBalanced! — nowoczesny program ¢wiczen.
Popraw jakos$¢ swojego zycial

Oferujemy takze specjalng linie produktow AIREX® do zajec ruchowych w wodzie.
Maty gimnastyczne AIREX® sg wielofunkcyjnymi matami, ktére mozna stosowac
zarbwno w warunkach obiektéw zamknietych, jak i otwartych przestrzeni;
odznaczajg sie réznorodnoscig kolordw i rozmiardw.

BeBalanced!

AIREX

Professional exercise line

zgodnie z najnowszymi doniesieniami,
maty AIREX® i przybory do ¢wiczenia
rownowagi AIREX®, bardzo dobrze
sprawdzajg sie w rehabilitacji pacjentow.

Rownowaga fizyczna
Poprawa koordynacji

Poprawa czasu reakdji

Ksztattowanie prawidtowej postawy ciata
Rozluznienie

W celu uzyskania wiekszej ilosci informacji prosze skontaktowac sie z lokalnym
dostawca AIREX® lub prosze odwiedzi¢ strone www.bebalanced.net.

Club sport
School sport

Bezpieczny sport i zabawa
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Produkty BeBalanced! AIREX® daja

catkowicie nowe mozliwosci w osigganiu
maksymalnego efektu treningowego
zminimalnym naktadem energii.
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BeBalanced!®
TRENING CALEGO CIALA

AIRE

X®

Professional exercise line

Rozg rzewka: Maszerowanie na poduszce
rownowaznej Balance-pad Elite AIREX®.

1. Szerokie przysiady

Pozycja wyjsciowa:

pozycja stojaca w rozkroku, jedna stopa
spoczywa na poduszce Balance-pad, dtonie
oparte o uda, mostek uniesiony w gore,
obrecz barkowa opuszczona, wydtuzona szyja.

Cwiczenie:
zginanie i prostowanie nég (przysiady), ciezar

Ciafa przeniesiony w wiekszym stopniu na
piety, posladki nalezy spychac ku tytowi.

16 powtorzen dla kazdej ze stron
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2. Naprzemienne wykroki
w przod

Pozycja wyjsciowa:

w pozycji wykroku, stopa nogi wykrocznej
spoczywa na poduszce réwnowaznej
Balance-pad AIREX® z palcami skierowanymi
lekko na zewnatrz, pieta nogi zakrocznej
oderwana od podtoza, oba stawy kolanowe
w niewielkim zgieciu, ramiona w niewielkim
odwiedzeniu dla utrzymania rownowagi.

Cwiczenie:

zginanie i prostowanie nég, kolano nogi
wykrocznej wykonuje ruch w strone palca
srodkowego stopy - nie moze wychodzi¢
poza linie palcow stopy, kolano nogi
zakrocznej kieruje sie w strone podtogi.

16 powtdrzen dla kazdej ze stron

3. Przysiady z unoszeniem stopy

Pozycja wyjsciowa:

obie stopy spoczywaja na poduszce réwnowaznej Balance-pad AIREX® z palcami nieznacznie
skierowanymi na zewnatrz, pozycja stojaca w rozkroku, dtonie spoczywaja na udach, mostek
uniesiony w gore, obrecz barkowa opuszczona, wydtuzona szyja.

Cwiczenie:

wykonanie przysiadu, ciezar ciata przeniesiony w wiekszym stopniu na piety, posladki nalezy
spychac ku tytowi; podczas prostowania ndg nalezy unies¢ prawe kolano, nastepnie ponownie
wykonac przysiad z uniesieniem kolana przeciwnego.

16 powtorzen dla kazdej ze stron

4. Unoszenie przeciwnej
konczyny dolnej i konczyny
gornej

Pozycja wyjsciowa:

klek podparty, pod prawym kolanem poduszka
rownowazna Balance-pad AIREX®, lewa reka na
macie, lewa noga uniesiona w tyt, prawe ramie
uniesione w przéd, kciuk skierowany na sufit,
obrecz barkowa opuszczona, wydtuzona szyja,
klatka piersiowa nie moze sie zapadac.

Cwiczenie:

jednoczesnie unies przeciwne ramie i noge.

Modyfikacja:
w trakcie ¢wiczenia utrzymuj podudzie nogi
podporowej uniesione.

16 powtorzen dla kazdej ze stron

5. Rotacja odcinka piersiowego
kregostupa

Pozycja wyjsciowa:

klek podparty, pod kolanami poduszka
rownowazna Balance-pad AIREX®, rece
rozstawione na podtozu, obrecz barkowa
opuszczona, wydtuzona szyja, klatka piersiowa
nie moze sie zapadac.

Cwiczenie:

uniesienie ramienia bokiem w gore, tak aby
kciuk skierowany byt na sufit; jednoczesna
rotacja gtowy i kregostupa w odcinku
piersiowym; wzrok nalezy kierowac na
uniesiong reke, dolna cze$c¢ ciata pozostaje
nieruchoma.

16 powtorzen dla kazdej ze stron

6. Pompki

Pozycja wyjsciowa:

pozycja podporu przodem, pod rekami
poduszka rownowazna Balance-pad AIREX®,
obrecz barkowa opuszczona, wydtuzona szyja,
klatka piersiowa nie moze sie zapadac, stawy
tokciowe w niewielkim zgieciu, wyprostuj
najpierw jedna, potem druga noge w tyt,
podpdr na palcach stép, srodkowa czesc

Ciata pozostaje nieruchoma.

Cwiczenie:
zginanie i prostowanie ramion (pompki),

stawy tokciowe nalezy utrzymac przy tutowiu.

16 powtorzen z przerwa po
8 powtodrzeniach

7.Unoszenie i opuszczanie
tutowia w pozycji lezenia bokiem

Pozycja wyjsciowa:

pozycja lezenia bokiem, przedramie spoczywa
na poduszce rownowaznej Balance-pad AIREX®,
dolna noga zgieta w stawie kolanowym pod
katem 90°, gérna noga wyprostowana, palce
stopy skierowane w przdd, uda utozone w taki
sposob, aby jedno znajdowato sie nad drugim.

Cwiczenie:
unoszenie i opuszczanie posladkdw oraz gornej
czesci ciata.

16 powtérzen dla kazdej ze stron

8. Unoszenie nég w pozycji
lezenia bokiem

Pozycja wyjsciowa:

pozycja lezenia bokiem, dolna czes¢ tuku
zebrowego znajduje sie rownolegle do
poduszki rownowaznej Balance-pad AIREX®,
rece spoczywajg na potylicy, jeden staw
tokciowy dotyka podtoza, obie nogi
wyprostowane w taki sposéb, aby jedna
znajdowata sie nad druga, palce stop
skierowane do przodu.

Cwiczenie:
unoszenie i opuszczanie gornej nogi.
Modyfikacja:

jednoczesne unoszenie i opuszczanie obu
nég.

16 powtérzen dla kazdej ze stron

9. Brzuszki

Pozycja wyjsciowa:

pozycja lezenia tytem na poduszce
rownowaznej Balance-pad AIREX® w taki
sposéb, aby znajdowata sie ona pod dolnymi
zebrami — gérna cze$¢ ciata potozona jest nizej
niz miednica, nogi w rozkroku, podpdr na
pietach, palce stép skierowane na zewnatrz,
rece spoczywaja na potylicy, gérna czesc

Ciafa lezy na macie.

Cwiczenie:
unoszenie i opuszczanie goérnej czesci ciata.

32 powtdrzenia

10. Obustronne unoszenie
konczyn dolnych i gérnych

Pozycja wyjsciowa:

pozycja lezenia przodem, poduszka
rownowazna Balance-pad AIREX® znajduje sie
pod dolng czescia klatki piersiowej, ramiona
wyciagniete w przdd, nogi w rozkroku, palce
stép skierowane nieco na zewnatrz.

Cwiczenie:
unoszenie i opuszczanie n6g oraz gornej
czesci ciata.

16 powtorzen

Relaksacja / rozciaganie

11. Cwiczenie rownowazne
w pozycji kleku prostego

Pozycja wyjsciowa:
Pozycja kleku prostego na poduszce
rownowaznej Balance-pad AIREX®.

Cwiczenie:

unies obie rece nad gtowe, rece skierowane
stronami dtoniowymi do siebie, gfowa

w wyproscie , wzrok skierowany na rece.

Utrudnienie:
oczy zamkniete.

12. Rozcigganie miesni tylnej
strony nog

Pozycja wyjsciowa:

7 pozycji podporu przodem przechodzimy do
pozycji wypadu w przdd, noga wykroczna
znajduje sie pomiedzy ramionami, staw
kolanowy zgiety, miesnie grzbietu i karku
rozciggniete.

Cwiczenie:
posladki pchaja w gore, gérna czes¢ ciata
pcha w kierunku przednio-dolnym.

13. Rozciqganie zginaczy stawu

biodrowego

Pozycja wyjsciowa:

7 pozycji podporu przodem przechodzimy do
pozycji wypadu w przdd, rece spoczywaja na

posladkach.

Cwiczenie:

spychanie biodra w kierunku przedniej piety.

e

14. Rozcigganie miesni klatki
piersiowej i miesni tydek

Pozycja wyjsciowa:

pozycja wykroczno-zakroczna na poduszce
rownowaznej Balance-pad AIREX®, staw
kolanowy nogi wykrocznej w zgieciu, cafa
stopa spoczywa na poduszce Balance-pad,
stopa nogi zakrocznej tylko czesciowo oparta
o poduszke Balance-pad - pieta znajduje sie
ponizej ktebu palucha.

Cwiczenie:

wznos ramion bokiem nieco powyzej obreczy
barkowej, rozstawienie palcow reki, strona
dtoniowa skierowana na sufit, kciuki
skierowane w tyt, opuszki palcéw pchaja

w kierunku podtoza.

15. Cwiczenie rownowazne
w pozycji stania

Pozycja wyjsciowa:

pozycja stania na poduszce rownowaznej
Balance-pad AIREX®, rece skierowane
stronami dtoniowymi do siebie (pozycja
osoby modlacej sie).

Cwiczenie:

powoli unie$ jedng stope z poduszki
Balance-pad AIREX®, potdz podeszwe stopy
nakostce przysrodkowej drugiej stopy,
kolano skieruj na zewnatrz.

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