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Platforma balansowa do ¢wiczen w domu
Platforma balansowa to jedno z najbardziej wszechstronnych
akcesoriow do treningéw w domu.

Platforme balansowg mozna wykorzystywa¢ m.in. do poprawy
rownowagi, koordynaciji ruchowej i szybkosci reakcji. Mozna na nigj
wykonac wiele roznych ¢wiczen, ktore poprawig stabilnos¢, a wszystko
to bez wychodzenia z domu. Pokazemy Ci, jak samemu skonstruowac
platforme balansowg w kilku prostych krokach.

Czas trwania:
1-3h

Stopien trudnosci:
fatwe

Narzedzia:

e Wyrzynarka

e Brzeszczot do wyrzynarek T 308 BOF

« Szlifierka uniwersalna

o Papier Scierny do szlifierki uniwersalnej, ziarnistos¢ 120
o Wiertarko-wkretarka akumulatorowa

e 5-czesciowy zestaw wiertet do drewna


https://www.bosch-diy.com/gb/en/diyers/saws/jigsaws
https://www.bosch-do-it.com/gb/en/diy/accessories/bim-jigsaw-blade-t-308-bof-201608-58530.jsp
https://www.bosch-diy.com/gb/en/diyers/sanders/multi-sanders
https://www.bosch-do-it.com/gb/en/diy/accessories/10-piece-sanding-sheet-set-for-multi-sanders-2577038-1185284.jsp
https://www.bosch-diy.com/gb/en/p/easyimpact-12-06039b6100-v47636
https://www.bosch-do-it.com/gb/en/diy/accessories/5-piece-wood-drill-bit-set-with-hex-shank-201473-57867.jsp

e Pogtebiacz

Akcesoria dodatkowe:

e Nozyczki

o Ofowek

e Ochraniacze na uszy

« Sciski stolarskie typu G

e Maska ochronna na twarz

e Gwbzdz

o Szklanka

o Kawatek sznurka
o Caléwka

e Okulary ochronne

Materiaty:

e 6 desek ze sklejki brzozowej (grubos¢ 18 mm): 1x 600 x 400
mm, 1x 300 x 300 mm

e Tasma antyposlizgowa
e Olej do zaimpregnowania powierzchni
e Wkrety (dlugosc ok. 60 mm)

D: dtugosc, S: szeroko$¢, W: wysokosc, @ : Srednica

Krok 1 — zaznaczenie okragtych naroznikéw na platformie

Na tym etapie potrzebujesz: szklanki, otdéwka, drewnianej deski (600 x
400 mm).
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https://www.bosch-do-it.com/gb/en/diy/accessories/hss-countersink-bit-5-cutting-edges-din-335-201463-57829.jsp

Najwazniejszg rzeczg, ktorej potrzebujesz do wykonania platformy jest
drewniana deska (600x400mm). W lokalnym markecie budowlanym
mozesz zamowi¢ deske przycietg na wymiar lub wycia¢ jg
samodzielnie.

Narozniki platformy nalezy zaokragli¢, aby zapewni¢ wysokiej jakosci,
estetyczne wykonczenie. Odrysuj zaokrgglone narozniki przy pomocy
szklanki.

Krok 2 — Wyciecie zaokraglonych naroznikéw przy uzyciu pity

Na tym etapie potrzebujesz: wyrzynarki, brzeszczotu do wyrzynarek T
308 BOF, $ciskow stolarskich typu G, rekawic roboczych, okularow
ochronnych, ochraniaczy na uszy.

Za pomoca wyrzynarki i brzeszczotu do cie¢ doktadnych wytnij
zaokraglenia. Zamocuj deske i upewnij sie, ze stosujesz wszystkie
srodki ochrony osobiste;.

WSKAZOWKA:

Ciecie nie wymaga duzego wysitku fizycznego. Wywieraj na narzedzie
lekki nacisk i prowadz je wzdtuz zaznaczonej linii.

Krok 3 — Rysowanie okragtego ksztattu dla stopek platformy
balansowej

Na tym etapie potrzebujesz: calowki, otowka,

cyrkla/linki/sznurka/kawatka drewna, drewnianej deski (300 x 300 mm).

Teraz potrzebna Ci bedzie druga drewniana deska, z ktérej wytniesz
dwie okragte stopki platformy balansowej. Stopki majg ksztatt
potokregdw. Ustal srodek drewnianej deski i narysuj wokot niego okrag
o srednicy 300 mm, uzywajgc cyrkla.

Od gornej i dolnej krawedzi okregu odmierz 80 mm i zaznacz ten
wymiar.

Wymiary i linie znajdziesz na rysunku technicznym.

Krok 4 - wyciecie stopek platformy balansowej przy uzyciu pity
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https://www.bosch-diy.com/gb/en/diyers/saws/jigsaws
https://www.bosch-do-it.com/gb/en/diy/accessories/bim-jigsaw-blade-t-308-bof-201608-58530.jsp
https://www.bosch-do-it.com/gb/en/diy/accessories/bim-jigsaw-blade-t-308-bof-201608-58530.jsp
https://www.bosch-diy.com/binaries/content/assets/bosch-diy/multi-language/aadiy-projects/projekt_balance-board-selber-bauen_skizze_schritt3.pdf

Wytnij narysowany okrag.

Na tym etapie potrzebujesz: wyrzynarki, brzeszczotu do wyrzynarek T
308 BOF, zaciskow typu G, rekawic roboczych, okularéw ochronnych,
ochraniaczy na uszy.

Teraz wytnij dwa potokregi za pomocg wyrzynarki. Rozpocznij od
naroznika deski i prowadz narzedzie wzdtuz zaznaczonej linii okregu.
Wytnij potowe okregu zanim zaczniesz cig¢ wzdtuz linii prostej. Te
same czynnosci powtérz dla drugiej potéwki okregu.

Pamietaj o zamocowaniu deski za pomocg $ciskow stolarskich typu G
oraz o stosowaniu srodkow ochrony osobiste;j.

Krok 5 — Szlifowanie

Nastepnie oszlifuj wyciete wczesniej zaokraglone narozniki platformy.
Na tym etapie potrzebujesz: szlifierki uniwersalnej, Papier $cierny do

szlifierki uniwersalnej, ziarnistos¢ 120, sciskdw stolarskich typu G,
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https://www.bosch-diy.com/gb/en/diyers/saws/jigsaws
https://www.bosch-do-it.com/gb/en/diy/accessories/bim-jigsaw-blade-t-308-bof-201608-58530.jsp
https://www.bosch-do-it.com/gb/en/diy/accessories/bim-jigsaw-blade-t-308-bof-201608-58530.jsp
https://www.bosch-diy.com/gb/en/diyers/sanders/multi-sanders
https://www.bosch-do-it.com/gb/en/diy/accessories/10-piece-sanding-sheet-set-for-multi-sanders-2577038-1185284.jsp
https://www.bosch-do-it.com/gb/en/diy/accessories/10-piece-sanding-sheet-set-for-multi-sanders-2577038-1185284.jsp

maski ochronnej na twarz, ochraniaczy na uszy, rekawic roboczych i
okularéw ochronnych.

Wszystkie wyciete wczesniej elementy — platforme i potokragte stopki
— nalezy teraz doktadnie oszlifowac.

Krok 6 — Zaznacz otwory na wkrety

Na tym etapie potrzebujesz: calowki, otdbwka, rysunku technicznego.

W kolejnym kroku umiescisz obie stopki w prawidtowym miejscu na
platformie balansowej.

Nanie$ wymiary i zaznacz je, aby ustali¢ prawidtowg pozycje stopek i
otworow na wkrety. Doktadne wymiary znajdziesz na rysunku
technicznym.

Pod koniec tego kroku powinienes mie¢ 6 otworow na wkrety w gornej
czesci deski.

7 Krok — rozmieszczenie stopek

Stopki zostang umieszczone od spodu platformy.

Na tym etapie potrzebujesz: calowki, otdwka, sciskow stolarskich typu
G. Stopki bedg przykrecone od spodu deski, dlatego musisz przenies¢
zaznaczone punktu na drugg strone deski.

Nastepnie umiesc¢ pierwszg stopke we wiasciwej odlegtosci od
krawedzi i zamocuj jg za pomocg scisku stolarskiego typu G.
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https://www.bosch-diy.com/binaries/content/assets/bosch-diy/multi-language/aadiy-projects/projekt_balance-board-selber-bauen_skizze_schritt6.pdf
https://www.bosch-diy.com/binaries/content/assets/bosch-diy/multi-language/aadiy-projects/projekt_balance-board-selber-bauen_skizze_schritt6.pdf

8 Krok — wiercenie otworow

Nawier¢ otwory na wkrety.

Na tym etapie potrzebujesz: wiertarko-wkretarki akumulatorowej, 5
czesciowego zestawu wiertet, pogtebiacza, sciskow stolarskich typu G,
okularéw ochronnych, ochraniaczy na uszy, rekawic roboczych.

Odwr6c platforme z zamocowang stopkg. Umies¢ deske na tawie
roboczej w taki sposob, aby stopka zwisata po jednej stronie, a
platforma przylegata do powierzchni. Upewnij sie, ze element jest
prawidtowo zamocowany.

W zaznaczonych miejscach wywieré otwory na wkrety.

Nastepnie uzyj pogtebiacza, aby pogtebi¢ otwory.

9 Krok — montaz stopek do platformy

Teraz mozesz przykreci¢ stopki do platformy balansowej.

Na tym etapie potrzebujesz: wiertarko-wkretarki akumulatorowej,
Sciskéw stolarskich typu G, wkretéw 60 mm, opcjonalnie: oleju do
drewna.

Czy poradzites sobie z wywierceniem otworéw? W takim razie pora
przykreci¢ stopki do platformy za pomocg wkretéw 60 mm.

Po zamontowaniu pierwszej stopki powtorz kroki 7, 8 i 9 dla drugiej
stopki.

Jesli chcesz, mozesz takze polakierowac swoéj nowy sprzet do
cwiczen.
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https://www.bosch-diy.com/gb/en/p/easyimpact-12-06039b6100-v47636
https://www.bosch-diy.com/gb/en/toolsaccessories-product/5-piece-wood-drill-bit-set--11682
https://www.bosch-diy.com/gb/en/toolsaccessories-product/5-piece-wood-drill-bit-set--11682
https://www.bosch-do-it.com/gb/en/diy/accessories/hss-countersink-bit-5-cutting-edges-din-335-201463-57829.jsp
https://www.bosch-diy.com/gb/en/p/easyimpact-12-06039b6100-v47636

Krok 10 - zamocowanie tasmy antyposlizgowej

- .L
Tasma antyposlizgowa zapewni lepszg przyczepnos¢ podczas treningu na platformie

balansowej

Na tym etapie potrzebujesz: nozyczek, tasmy antyposlizgowe;j.
Jesli chcesz zapewni¢ sobie lepszg przyczepnosc, zalecamy
zamocowanie paskéw samoprzylepnej tasmy antyposlizgowej w

odlegtosci 25 mm od krawedzi platformy.

Twaj nowy sprzet treningowy jest juz gotowy. Zyczymy dobrej zabawy
podczas ¢wiczen!
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