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) Pfipevnéte si vsedé polokoule na boty

s pevnou podrazkou. Pozor: Pasky upevnéte
tak, aby se kfiZily.

> Nohy pfili§ nerozkroCujte, udrzujte je

od sebe v Sifce pasu.

> Udriujte balanc, cupitejte, péruijte, zkuste
udélat dfep, davejte nohu pfed nohu...

) Postupné budete ziskdvat rovnovahu

a zvladat ¢im dal vice slozitéjsich dkond.

> S Balancestepem miizete i Zehlit

nebo myt nadobi a zéroven posilovat
panevni dno!

) Kazdy den trénuijte alespof 5 az 10 minut.

LELWKE DyLZulavl:

UDRZUJTEBALANC...

Potfebujete posilit povolené panevni dno po porodu, chcete
ulevit od bolesti zad, kloubd nebo si zpevnit postavu? Reseni
je jednoduché, zkuste Balancestep. Cvicit mUZete prakticky
kdykoliv, dokonce i doma pfi tklidu.

Pomoc pro zeny
Chcete si posilit panevni
dno, pokleslou délohu,

nebo svaly hraze? Pak

nenf nic snazsiho nez

cvicit s Balancestepem
uchycenym presné

na stfedu podrazky!

pro nés vSechny jako dobrou = _
prevenci ilé¢bu. Pomtize ke sprav- ——
nému drZzeni téla, zmirni bolesti pétefe,

~ Vékové omezené? To
ani nahodou!

V nékterych domovech pro diichodce
uz dokonce Balancestepy slouzi jako
soucést kazdodenniho posilovédni. Také
seniofi, ktef{ uz toho tieba ani sami pfi-
li$ nenachodi, na ,gumékéch” posiluji

radi. Za dozoru fyzioterapeutl se rukama
opiraji o zed nebo sedi a balancuji. Podle
specialisti si tim vyrazné posiluji svalstvo
a zlep$uji celkové drzeni téla. Nejdulezi-
téjsi ale je, Ze se cvi¢icim seniortim navraci
chut do zivota, zmensuji se potiZe s inkon-
tinenci a zvy$uje se jim dokonce sexualn{
aktivita! ®

ZiSKEJTE 10% SLEVU NA BALANCESTEP!

BONUS pro ¢tenare

Pokud chcete ziskat desetiprocentni slevu na tento
vyrobek, vepiste Citelné heslo BLESK ZDRAVI do kazdé

Na kazdy objednany kus vdm bude odectena sleva
deset procent.
Akce plati do konce roku 2010.

objedndvky (max. 10 ks Balancestepu) a odeslete a) pod patu boty
na e-mail: balancestep @seznam.cz nebo postou na b) pod $picku boty
adresu: Balancestep, Dr. Vaclav Mares, Vapenikova ) pod stred b

32, Praha 4, 149 00. c) pod stred boty

Méjte Balancestep doma! JAK VYHRAT? STAC JEDNA SMS! ™

Soutézni otazka:

Kdyz chcete na balancestepu posilovat svaly
panevniho dna, umistite polokoule:

VYHRAVA
10 CTENARD

Svou odpovéd nam zasilejte prostfednictvim SMS odeslanych vyhradné mobilnim telefonem v obdobi od 23. 6, 2010 0.00 hodin do 7. 7. 2010 24.00
hodin na telefonnf éislo 907 99 09 ve tvaru: BALANCmezeraODPOVEDmezeraJMENOmezeraPRIJMENImezeraADRESAmezeraPSC.
Priklad: BALANC D EVA NOVAKOVA HLAVNI 5 PRAHA2 120 00. Ze v3ech spravnych odpovédi vyhrava 10 ¢tenard. VWherce bude kontaktovan marke-

tingovym oddélenim, vyhra bude dorucena postou do 8 tydn(i po zvefejnéni. Cena jedné SMS zpravy je 9 K¢ vé. DPH pro viechny mobilni operétory
v CR. Soutéz provozuje a technicky zabezpecuje RINGIER CR, a. s. Podrobna pravidla najdete na www.premiumservices.cz.
Vice informaci o Balancestepu se dozvite na www.balancestep.cz

Text: Jana Slegrov, foto: Ti



