Jak zvolit spravnou velikost gymnastického mice

Cviceni na rehabilitaénim mici se ukazalo byt vSestrannym zplsobem cviceni, diky némuz mlzete
predejit mnoha zdravotnim problémuim. Stejné tak diky cvi¢eni na mici mUzZete jiZ vyvstalé zdravotni
komplikace fesit. Cvi¢eni na velkém mici se hodi pro kazdého od kojencli po seniory.

Existuji dvé pomucky jak dobfe zvolit priimér gymnastického mice.

1) PODLE DELKY PAZE OD RAMENE KE KONECKUM PRSTU

do 45 cm —mi¢ 35 cm

45 —55 cm — mic 45 cm

56 - 65 cm —mi¢ 55 cm

66 - 80 cm — mi¢ 65 cm

81-90cm—mi¢75cm

2) PODLE VELIKOSTI POSTAVY

80-110cm—mi¢30cm

110 -140 cm —mi¢ 45 cm

140 — 155 cm — mi¢ 45cm

150 — 165 cm — mi¢ 55 cm

160 — 180 cm — mi¢ 65 cm

175-190 cm — mi¢ 75 cm

185 cm a vic — mi¢ 85 cm

V tvahu berte i vasi vahu. Pokud napfiklad vazite nad 100 kilo, uZijete SirSi prdmér baldnu kvili vétSimu

prosednuti. V pfipadé, Ze mate nadvahu, drzte se horni hranice vyskového rozpéti, naptiklad pfi vaze 48 kg
na 150 cm je spravnou volbou mi¢ o priméru 45 cm, pokud pfi této vysce vaZite 80 kg, vyberte mi¢ 55 cm

Siroky.

Jak spravné nafouknout cvi¢ebni mic

Mic nelze dokonale nafouknout usty. Navic se s dechem do mice dostane vlhkost a bakterie. Po
pripadném vyfouknuti pak mize dojit ke slepeni vnitfnich stran mice.

K nafukovani gymnastickym micid je mozné pouzit:

klasickou pumpicku na kola (je potreba redukce)

specialni pumpu na gymnastické mice

pumpic¢ku na na matrace

Nafukujeme mic, ktery je ohfaty na pokojovou teplotu. Nasroubujeme pfiloZzenou redukci (popf. dle
potieby moZno jehlovy nastavec u pumpicky na mice) a mi¢ nafoukneme na priimér asi o 10 cm mensi,
neZ je ten doporuceny. Po té jej nechame alespon 1 den stat. Mi¢ se narovna a pak jej nafoukneme na
potiebnou velikost. Gymnasticky mi¢ nepozivdme podhustény vice nez o 5 cm doporucené velikosti,
protoZe pak ztraci svou tuhost a nepUsobi jiz na spravny sed tak, jak ma. Vyvarujeme se také
prehustovani mice. Takovy cvicebni baldn je pfilis tvrdy, nedostateéné pruzi a je zde i riziko prasknuti.
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