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U +JUHISED TASAKAALULAUAL TREENIMISEKS
NOr  “JUMI TRENINIEM AR LIDZSVARA DISKU
MANKSTA SU GIMNASTIKOS DISKU °

Lisainfot leiate Interneti-aadressidelt
www.mft-company.com ja www.accellfitness.com

Sikakai informacijai Iidzam apmeklét masu majas lapu
www.mft-company.com un www.accellfitness.com

Daugiau informacijos rasite tinklalapyje
www.mft-company.com arba www.accellfitness.com.



@& Tunturi by MFT TRIM DISC

Votke endale treenimiseks aega ja leidke rahulik treeningukoht.

Treenige paljajalu voi kandke siseruumi sobivaid spordijalatseid.

Suunake pilk punktile, mis asub otse ees seinal Teie silmade kdrgusel.

Soovitatav on algusest peale hingamisritm treenimisriitmiga kokku viia

(naiteks 10 hingetdmmet = 10 kordust = 1 seeria).

K&ik harjutused sooritatakse pustiasendis, hoides Ulakeha sirge ning jalad pdlvest pisut

kdverdatuna; vetrumistel ja podretel aitavad puusad kergelt kaasa.

Parast harjutuse edukat sooritamist sulgege silmad, hingake stigavalt ning puidke korrata
st suletud silmadega. See suurendab harjutuse efektiivsust.

Valige harjutused ja korduste arv oma treenituse taseme jérgi.

Parima treeninguefekti saavutamiseks treenige tasakaalulaual iga paev umbes

10—15 minutit.

Kui Teil on terviseprobleeme vdi kui Teil on olnud sporditraumasid, konsulteerige enne

treeningute alustamist arsti voi terapeudiga.
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Atrodiet laiku un mierTgu vietu treninam.

Trengjieties kailam kajam vai telpam paredzétos sporta apavos.

Veérsiet skatu kada uz sienas esosa punkta, kas atrodas tiesi jusu acu limen.

Svarigi ir no sakuma saskanot vingrindjumu ritmu ar savu elpo$anas ritmu

(piem., 10 elpas vilcieni = 10 atkartojumiem = 1 sérija).

Visi vingrinajumi javeic stavus pozicija ar taisnu aug$éjo kermena dalu un viegli saliektiem
celiem; S0posanos un pagriezienu kustibas palidz veikt viegla iegurna pagrieSana.

Péc sekmiga vingrojuma: aizveriet acis, elpojiet dzili un méginiet izpildit $o pasu vingrojumu
vélreiz ar aizvértdm acim (lai pastiprinatu trenina efektu).

Izvélieties vingrojumus un atkartojumu skaitu atbilstosi savai fiziskai formai.

Labaku rezultatu sasniegSanai trenéjieties ar lidzsvara disku katru dienu aptuveni

10-15 mindtes.

Ja jums vérojamas veselibas problémas vai esat guvis sporta traumu, pirms treninu
uzsak$anas konsultéjieties ar savu gimenes arstu.
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Raskite sau laiko — pasirinkite ramy sporta.

Mankstinkités basomis ark- ‘e sportbaciais.

Sienoje akiy aukstyje p- " ir zidrékite tiesiai j jj.

Patariame i$ paciy pr J kver (0 ritma suderinti su treniruotés ritmu

(pvz., 10 jkvépimy = yratir | ser’

Visi pratimai daromi o tiek s «us kelius; spyruokliavimo ir sukimo judesius
padés atlikti lengvi ki 2siai.

Jeigu prati~ ~avyko, , giliai jkvépkite ir pabandykite atlikti tg patj pratima dar
kartg u” ‘kad . outy veiksmingesné).

Page” otz .siruoSimo lygj pasirinkite pratimus ir jy skaiciy.

Ger usres wsp ‘eksite, jeigu MFT disku treniruosités kiekvieng dieng po 10-15

mir

Jeig < arba* .te sporto traumuy, prie$ pradédami treniruotis pasitarkite su gydytoju.
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S3-TREENINGU EESMARGID

Keha tasakaal pohineb tugilihaste heal koost6dl. Tasakaalus lihased
toetavad selga, kaitsevad liigeseid ja aitavad vahendada neile liiku-
mise ajal langevat koormust. Uhekiilgne koormus m&jub ebasoodsalt
lihastasakaalule ja halvendab ajapikku elukvaliteeti.

Hea koordinatsioon aitab Teil igapaevaelus ootamatutes olukorda-
des paremini toime tulla ja kaitseb vigastuste eest. See aitab muuta

Teie liigutused ohutumaks, tapsemaks ja 6konoomsemaks. Koik see
parandab Teie fuusilist voimekust.
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KOORDINACIJAS KUSTIBU (S3) TRENINA MERKI

Jusu kermenis tiek lidzsvarots: to nodrosina koordinéta pamat mus-
kulu darbiba. Sads kermena lidzsvars balsta mugurkaulu, aizsarga

locttavas un novérs sastiepumus (deformaciju) kermena kustibu laika.

Vienpuséja slodze ietekmé kermena stabilitati un ilgstosa Sada veida
iedarbiba var negativi ietekmét jusu dzives kvalitati.

Efektiva kustibu koordinacija nostiprinas jusu kustibas ikdic s« &,
kad rodas negaiditas situacijas un ir nepiecieSama aizsardz»  "reu

varbutéjiem ievainojumiem. Jusu kustibas (gaita) veidosie’ 1e. ¥
dro$aka, bet arT ekonomiskaka. Jisu fiziska forma u..ehos

LT

KOORDINACIJOS (S3) TRENIRUOTES TIKSL,

Jisy kdino pusiausvyra priklauso nuo laikanciujy raumeny kou ni-

jos. Laikantieji raumenys palaiko stuburg ir saugo s~ U0 ).
jimo metu patiriamos apkrovos. Vienpusé apkrov.  zigie . veikia
ktno stabilumg ir gyvenimo kokybe.

Gera koordinacija padés Jums susidor. "etike .lenio

gyvenimo situacijomis ir apsaugos nuo st.
saugiau ir tiksliau, bet ir sklandziau. Pagerés
jauta.

Y. Juncore ne tik
‘ra Jisy fiziné savi-

S3 = stability, sensc csar  ymmetry
tasakas” sensc - simmeetria
idzsve  senson.. Jdn simetrija

“bilur . sensomotorika ir simetrija

a“’ﬂturi oy

Tasakaalustatud koormus on eriti oluline selja ja ligeste heaolu taga-
miseks. See aitab ara hoida luustiku ja lihaskonna ulepingeid ja Ghe-
poolset kulumist.

KONTROLLIGE OMA KOORDINATSIOONI.
TEHKE S3-TEST.

Meditsiiniliselt tunnustatud S3-test annab infot Teie koordinatsiooni
kohta. Testis méddetakse keha tasakaalu, sensomotoorikat ja sim-
meetriat ning arvutatakse eri méotmistulemuste pdhjal valja tildhinne.
Testi tulemus on Teie isiklik koordinatsioonihinne, Iihem~ “ne.

Sabalanséta slodze ir Tpasi svarigs apstal
locek|u slodzes uzturéSanai. Tadé€jadi tiek
vienpuséja slodze uz skeletu vai muskuliem.

cligo’

-

Aguras un
slodze un

PARBAUDIET SAVU K~ TDINA” .

IZPILDIET S3 TEST’

P 2diku aps: “taS3 par ude'’ . .més jus par koordinacijas
spéjam. Lidzs. 1 sens Jkas Tpasibas tiek analizétas testa
individuali ur - “tav. s vértiba. Sis rezultats ir jasu
personiska ordir. ~ vértiba vai, vienkarsak, S3 vértiba.

Suderinta apkrova ,
adés iSven eru

vp' .ngai svarbi nugarai ir sgnariams.
“és kauly ir raumeny apkrovos.

PATIKP™ (ki =~ SAVO KOORDINACIJA.
ATLIKIT. 3 (ESTA.

Sydy oju ripazintas S3 testas suteikia informacijg apie Jusy koordi-
1aci).  esto metu iSmatuotos stabilumo, sensomotorikos ir simetrijos
“*3 yra analizuojamos ir jomis remiantis apskaiciuojama bendra
erté. Rezultatas — JUsy asmeniné koordinaciné verté, arba kitaip

ariant, S3 verté.

S3-HINNE / S3 VERTIBA / S3 VERTE

-10 15 20 30 40 50 60 70 70+

VANUS / VECUMS / AMZIUS



& TUNTURI BY MFT TASAKAALULAUD

EDU VOTI - MODULAARNE EHITUS:
PATENDITUD, SAANUD TEADUSLIKU HEAKSKIIDU,
AINULAADNE

TUNTURI BY MFT LIDZSVARA DISKS

PANAKUMU ATSLEGA - MODULARA KONSTRUKCIJA:

PATENTETA, ZINATNISKI NOVERTETA, UNIKALA

TUNTURI BY MFT TRIM DISC

RAKTAS | SEKME — MODULINE KONSTRUKCIJA:
PATENTUOTA, MOKSLISKAI [VERTINTA, UNIKALI

Pohiharjutusi on véimalik teha neljal eri raskus-
astmel (3).

Raskusaste oleneb sellest, kuidas MFT tasakaalulaud
on kokku pandud.

Soovitame Teil alustada raskusastmelt 1 ning labida
jarjekorras koik raskusastmed kuni raskusastmeni 4.

Varat izpildit pamat vingrojumus Cetros dazados
slodzes limenos (¥).

Slodzes [Tmenis ir atkarigs no MFT treninu diska
salikSanas.

Més iesakdm uzsakt treninu ar 1. slodzes limeni un
secigi turpinat l1dz 4. [imenim.

Galite pasirinkti 4 sunkumo lygiy (%) pratin-
Sunkumo lygis priklauso nuo to, kaip suc ..
treniruokl.

Rekomenduojame pradéti nuo 1 lygio it ink
4 lygio.

I am a team



TVISTIMINE
SAGRIESANAS (tvists)
LIEMENS SUKIMAS

IMAS | SON

KUMINE ETTE JA TAHA

ANAS RIEKSU UN ATPAKAL
\& RIEK] IR ATGAL

APKART GRIESANAS
APSISUKIMAI
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Pe ‘sfunktsioon
on. .eeritud!
Aktiviz. (a grieSanas!
Ploksté sukasi
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KIIKUMINE KULJELT KULJELE
KOOS POORLEMISEGA
SUPOSANAS UZ SANIEM AR
PAGRIESANOS

SVYRAVIMAS | SONUS SU
PASISUKIMU
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KIIKUMINE ETTE JA TAHA KOOS
POORLEMISEGA
SUPOSANAS UZ PRIEKSU AR
PAGRIESANOS

SVYRAVIMAS | PRIEK] IR ATGAL SU
PASISUKIMU



