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Definicia

aerébne cvi¢enie na balan¢nych podlozkdch zamerané na spevnenie hlbokych svalov. Vyuziva sa pri
nom balan¢na doska s pruzinou v strede. Pri vysokej frekvencii cvi¢enia sa

balan¢nd doska intenzivne hybe, ¢o sp6sobuje zvySené naroky na vyrovnavanie stability

cviCiaceho. Trojdimenzionalny pohyb (vpred, vzad, zo strany na stranu a rotacia), ktorym cvicenec
balansuje, vyrazne zvysSuje jeho Ucinok. Najviac sU zapojené svaly brucha, bkov, dolnych koncatin a
sedacie svaly.
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