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CVICENI S OVERBALLEM

Overball je cvicebni pomiicka, ktera se v oblasti fyzioterapie pouziva jiz delsi dobu. Mizeme
ho charakterizovat jako maly, lehky, nafukovaci pruzny micek s moZnosti ipravy jeho
velikosti ¢i pruznosti riznym objemem pii nafukovani. Pomoci overballu provadime celou
radu posilovacich, protahovacich a vyrovnavacich cviki, které miizete cvicit nejen doma, ale
také je zaradit do lekci cviceni pri protazeni i pti posilovani.

Pti cviceni dochazi ke stimulaci hlubokého stabiliza¢niho svalového systému - dna panevniho,
$ijovych svalti, hlubokych ohybaci krku a hlubokych svalt zadovych, které spolu s brisSnim
svalstvem fixuji pater.

Cviceni s overbally a zapojovani hlubokych svald vyrovnava svalovou nerovnovahu, pomaha nam
zpevnit télo a zlepsit jeho drZeni.



