AI REX® MANO ERDVE. MANO BALANSAS.

Balanso pagalveliy (Balance-pad) palyginimas ir pratimai

1. PAGALVELIY PALYGINIMAS — KURI TINKA JUSY TIKSLAMS?

Savybeés Balance-pad Solid Balance-pad (EP) Balance-pad Elite Balance-pad Cloud
Apytiksliai matmenys 46 x 41 x 5¢cm 48 x 40 x 6 cm 48 x 40 x 6 cm 48 x 40 x 6 cm
Fitneso / Reabilitacijos Pradedantiesiems / Pradedantiesiems — Pradedantiesiems — Pazengusiems /
lygis Fizioterapija Pazengusiems Pazengusiems Sportininkams
Stabilumas & Pavirsius Stabiliausia / Vidutinis / Lygus Vidutinis / Rumbuotas Nestabiliausia /
Rumbuotas Rumbuotas
. . . Saugus ir tvirtas . . Geresnis sukibimas & Intensyvi ir reikli
Treniruoté basomis . Ypac patogu padui T : .
sukibimas stimuliacija treniruoté
. Senjorams, ankstyvajai Klasikinéms balanso Balansui ir pédy pady Sudétingoms & sporto
Idealiai tinka o . . S . .
terapijai treniruotéms stimuliacijai treniruotéms
Lt . Stabili, tvirta atrama Lygus, patogus pavirsius Struktdrizuotas, Minksta, itin iSSaukianti
ISskirtinés savybés S . AR ) e )
jautriems sgnariams kasdienai neslystantis pavir§ius pusiausvyrg
2. 6 PRATIMAI BALANSUI, STABILUMUI IR KOORDINACIJAI
@) stasiLizuoKITE Stovéjimas ant 1 kojos ) xonTroLIVOKITE Svorio perkélimas
1 Lygis - Pradedantiesiems 2 Lygis - Pradedantiesiems
Atsistokite tiesiai ant AIREX® pagalvéles. Létai pakelkite vieng Létai perkelkite kiino svorj nuo vienos kojos ant kitos.
koja ir iSlaikykite stabiliai Sig padét;. ISlaikykite virSutine kiino dalj kontroliuojama.
Fokusas: Balansas - Stabilumas - Koordinacija Fokusas: Balansas - Kino kontrolé - Stabilumas
& sTiPRINKITE Pritapimas (Squat) B ssukis Pritapimas ant 1 kojos
2-3 Lygis - Vidutinis 3 Lygis - Vidutinis
Atsistokite abiem kojomis ant pagalvélés. Kontroliuojamai Stabilizuokite kiing stovédami ant vienos kojos ir atlikite
sulenkite kelius darydami pritlipima ir iSsitieskite. kontroliuojama pritapima.
Fokusas: Kojy jéga - Stabilumas - Koordinacija Fokusas: Vienos kojos stabilumas - Kiino kontrolé
€& «oorpinUOKITE Jtipstas (Lunge) B riBUPLETIMAS Dinaminis balansas
3-4 Lygis - Vidutinis 4-5 Lygis - Sportininkams
UZdékite vieng pédg ant AIREX® pagalveéleés ir atlikite Sujunkite pusiausvyros laikyma su kontroliuojamais ranky ar
kontroliuojamg jtipstg zemyn. virSutinés kino dalies judesiais.
Fokusas: Balansas - Kojy jéga - Koordinacija Fokusas: Dinaminis stabilumas - Kiino kontrolé

AIREX® - Mano Erdvé. Mano Balansas. Daugiau pratimy rasite ,AIREX® Academy“ programéléje arba pakuotés priede.




