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Zakaznicky servis

‘\.(’ Mambo Max Pilates Over-Ball “
eureko o TN
rehabilitacia - wellness « masaz Mam bom

Over Ball je nafukovacia lopta
pouZivana na odporové cvicenia

Za kaZHICky SerViS pre pilates a vyuZiva sa aj ako polohovacia balanéna lopta.

Mobil Ma pruzny neklzky povrch a je odolny voéi zatazeniu do nosnosti
100 kg.

+421 907 977 203

+421 944 364 624 Je to skveld pomdcky na pridanie sustredenia sa a energie do vasho
tréningu.

Online Navyse, ked' je mierne vyfuknuty, da sa pouzit ako makka podpera

pod hlavu, krk, chodidl, chrbat...
www.eureko.sk

. V ponuke su 3 priemery lopt:

E-mail P P viop

« priemer nafuknutej lopty je priblizne 17 - 19 centimetrov
» priemer nafiknutej lopty je priblizne 21 - 23 centimetrov
» priemer nafuknutej lopty je priblizne 25 - 27 centimetrov

obchod@eureko.sk

Adresa prevadzky
Poutzitie:
Eureko SK, s.r.o.
e vhodny doplnok pri cvic¢eni jogy a pilates

Urbankova 12 » na posilfiovanie svalov chrbtice
« pre zlepSenie pohyblivosti chrbticovych kibov
080 01 Presov + hibkové uvolnenie
) ) * na posiliovanie brusnych svalov a krcného svalstva
Slovenska republika + jednoduchy uzaver pre vypustanie tlaku

Otvaracie hodiny

Pondelok — Piatok: 8:00 - 16:00

Zakaznicky servis: +421907977203 | +421944364624 | obchod@eureko.sk | www.eureko.sk




Mambo Max Pilates Over-Ball

Lahnite si brucho, hlavu poloZte na Lahnite si na bok v priamej linii.
ruky. Napnite stehnd. Brucho u Nohy drZte spolu a Over-Ball A

stiahnite a panvu zatlacte o podlozku. umiestnite medzi kolend. Loptu

Over-Ball umiestnite medzi ¢lenky. stlaéte pevne medzi kolenami a

Nohy zodvihnite 5cm nad zem a loptu nasledne nato ich uvolnite do

5 krat stlacte nohami. pozicie, aby lopta nevypadla. A
Opakujte.

Lahnite si na bok v priamej linii, hornt ruku majte polozend na stehne. Over-Ball umiestnite nad
¢lenky. Nohy majte natiahnuté a takto ich 10 krat zodvihnite nad zem.

e . - Sadnite si na cvi¢ebnu podlozku
Lahnite si na bok v priamej linii, N .

hornt ruku majte polofent na s pokréenymi kolenami a chrbtom
stehne. Over-Ball umiestnite v uhle 45 .,Over-E,uaII drzt.e v

nad &lenky. Nohy natiahnite a m natiahnutych rukach. Striedavo
drzte ich zodvihnuté nad zemou. prenasajte loptu z favej strany na
Nasledne nohy pokréte a palce vystrite smerom k panve. pravt, bez toho aby ste pohli

Opakujte 10 krat. kolenami.
Lahnite si na bok v priamej linii, Lahnite si na chrbat. Chodidla majte dostatoc¢ne blizko
hornd ruku majte polozenu na pri sebe, aby ste mohli medzi kolenami udrzat Over-Ball.
stehne. Loptu majte uloZenu Prsty na rukdch smerujd nahor k
medzi chodidlami a chodidla stropu. Panvu zodvihnite a
natiahnite. Zodvihnite nohy a ramena ostavaju na podloZke.
drzte ich hore. Nohami urobte Kolend, boky a ramend su v
noznicovi pohyb a hornou jednej linii. Striedavo dvihajte

¢astou noh tocte spredu dozadua  od podlozky lavu a pravu patu.
naopak. Rukou sa mozete
podopierat, aby ste udrzali rovnovahu.

Lahnite si na chrbat. Chodidla
majte dostatocne blizko pri
sebe, aby ste mohli medzi
kolenami udrzat Over-Ball.
Kolena pokrcte a zodvihnite
panvu. Kolena, boky a ramena
s v jednej linii. Aby bol cvik
narocnejsi, tlacte loptu medzi
kolenami.

Al

pritiahnite k hrudi, drziac
Over-Ball nad ¢lenkami. Nohy
natiahnite nahor k stropu. Ako
obmena tohto cviku je pokréenie
nohy v kolene do 45° uhla.

Lahnite si na chrbat, kolena !

natiahnuta a druhu
pokréent v 45° uhle.
Nasledne nohy striedajte.

Uchopte loptu a pouzivajte ju
ako oporu. Vykonavajte kliky.
Pre ulahcenie cviku si klaknite
na kolena. Pre zvySenie
narocnosti, zapojte do cviku
prsty na nohach.

Lahnite si na chrbat a
Over-Ball medzi ramena.
Polozte pred seba Over-Ball. Jednu nohu majte

WA

Lopty Mambo Max Pilates Over-ball pouZivajte len po konzultdcii s vyskolenym zdravotnickym pracovnikom.

Zakaznicky servis: +421907977203 | +421944364624 | obchod@eureko.sk | www.eureko.sk




Mambo Max Pilates Over-Ball

Lahnite si na bok a polozte Lahnite si na chrbat a pod zadok
Over-Ball pod rebra. si podlozte Over-Ball. Udrzujte
Podoprite sa laktou o podlahu a kolena na $irku bokov. Mierne
druhou rukou udrZujte rovnovahu.  zodvihnite panvu nahor, kolena
Spodnd ¢ast nohy zatlacte do majte v pevnej polohe. Pre
podloZky. Zodvihnite hornu zvysenie naroénosti si podlozte
nohu a otacajte fou vo vzduchu. loptu pod nohy namiesto bokov.

Pre zvySenie narocnosti cviku,
podloZte si ruku za hlavu.

Lahnite si na zem, pokrcte kolend a

Over-Ball si podlozte pod spodnu
Cast chrbta a mierne sa do nej

' oprite. Mierne znizte svoju hornd
Cast tela, trochu sa pootocte a
predstierajte, Ze robite uklon s

pohladom na laket. Vratte sa do
vychodiskovej polohy a takto sa
otocte aj na druhu stranu.

Lahnite si na chrbat, kolend pritiahnite k hrudniku a drzte
Over-Ball medzi ¢lenkami. Kolend ohnite do 45° uhla a
sucasne zodvihnite hlavu a ramena tak, aby ste medzi
bradou a hrud'ou mali priestor o velkosti zovretej paste. Postavte sa na ruky a kolend. Over-Ball

Ruky majte polozené vedfa tela. majte uloZen’ medzi kolenami.

Polozte ruky na Sirku ramien a
pozrite sa na bod medzi vasimi
A rukami. Postavte sa na prsty

L . o noh a trochu zodvihnite kolenda i s

Lahnite si na brucho a poloZte Over-Ball pred seba. Natiahnite i . .
I ) DN . loptou. Vratte sa na zem a tento cvik opakujte.

ruky a zapastia nechajte odpocivat na lopte, hlavu pritom

drzte medzi ramenami. Pri dvihani zatlaéte panvu a brucho do

podlozky. Zodvihnite trup a gulajte loptu smerom k sebe.

Ramena drzte nizko.

Lahnite si na bok a drzte
Over-Ball v kolennom zhybe.
Oprite sa o laket a druhou
rukou udrZujte rovnovahu.

Spodnu éast nohy zatlacte

do podlozky na cvicenie.
Hornou ¢astou nohy
pohybujte dopredu a dozadu.

Lahnite si na chrbat a polozte Over-Ball pod zadok. Lahnite si na bok a drzte Over-Ball
Natiahnite nohy a zodvihnite ich, striedavo do lava a prava. v kolennom zhybe. Oprite sa o

laket a druhou rukou udrzujte
1_’&

rovnovahu. Spodnu ¢ast nohy

zatlacte do podlozky na cvicenie.

Hornou ¢astou nohy pohybujte
dopredu a dozadu.

Lahnite si na chrbat, kolena pritiahnite k hlave. Rukami si

podopierajte hlavu a Mambo Max Soft-Over-Ball majte

ulozent medzi kolenami a laktami. V tejto polohe

natiahnite pravi nohu a lavy laket diagonalne. Vratte sa

do pociatoénej polohy a opakujte s druhym laktom a nohou.

Lahnite si na brucho a
drzte Over-Ball medzi
¢lenkami. Oprite sa o
lakte. Loptu dvihajte
nahor tak, aby sa
stehna odlepili od
podlahy.

K

Lopty Mambo Max Pilates Over-ball pouZivajte len po konzultdcii s vyskolenym zdravotnickym pracovnikom.

Zakaznicky servis: +421907977203 | +421944364624 | obchod@eureko.sk | www.eureko.sk
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