
1.
B

OSU mo˝e byç stosowany w tre-
ningu rekreacyjnym, sportowym
oraz w rehabilitacji, w treningu
grupowym jak i personalnym.Tre-
ning z BOSU daje nieograniczone
mo˝liwoÊci. Mo˝na çwiczyç na

jednym, dwóch lub kilku urzàdzeniach
jednoczeÊnie, wchodzàc, schodzàc,
skaczàc, kl´czàc. Wszystko to w do-
wolnym tempie, dowolnych pozycjach,
zawsze atrakcyjnie i przede wszystkim
bezpiecznie. 

BOSU jest doskona∏ym symulato-
rem ruchów charakterystycznych dla
ró˝nych dyscyplin sportowych, m.in.
snowboardu, nart, boksu, tenisa.
W∏aÊnie dlatego szereg czo∏owych
amerykaƒskich teamów sportowych,
m.in. Amerykaƒskie Towarzystwo
Narciarskie i Snowboardowe, wyko-
rzystuje BOSU w treningu sportow-
ców. Dzi´ki unikalnej budowie amor-
tyzuje si∏´ uderzenia, w momencie
styku stopy z kopu∏à. 
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Równowaga dynamiczna
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Równowaga dynamiczna z obserwacjà
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Lounges do boku 
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Podskoki
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Unoszenie kolan w straddle
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Równowaga w le˝eniu na boku  
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Równowaga w kl´ku
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Równowaga w le˝eniu na plecach 
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Balans i wytrzyma∏oÊç
Mo˝esz spacerowaç, chodziç, bie-

gaç, skakaç, w ró˝nym tempie popra-
wiajàc swojà wydolnoÊç. Mo˝esz wy-
konywaç proste çwiczenia lub sekwen-
cje choreograficzne w rytm muzyki a
tak˝e wykonywaç elementy treningu
sportowego (koszykówka, siatkówka,
box…) åwiczenia na BOSU, poza do-
tlenieniem organizmu i korzyÊciami
p∏ynàcymi z uprawiania sportu, do-
starczajà wielu niezapomnianych wra-
˝eƒ. To nie tylko trening, ale przede
wszystkim wspania∏a zabawa. 

Balans i wzmacnianie
Poprzez wykonywanie statycznych

i dynamicznych çwiczeƒ wzmacniajà-
cych mo˝esz poprawiç wytrzyma∏oÊç
oraz si∏e mi´Êni ca∏ego cia∏a. Na Bosu
mo˝esz wykonywaç çwiczenia róznych
pozycjach i p∏aszczyznach i to z wyko-
rzystaniem róznego sprz´tu jak hantle,
gumy, taÊmy, Body Bar. Bosu daje nie-
skoƒczona iloÊç modyfikacji ró˝nych
nawet znanych nam dotàd çwiczeƒ.

Balans i flexibility trening
Za pomocà BOSU mo˝esz nie tylko

si´ zm´czyç, ale i odpoczàç,  poprawia-
jàc gibkoÊç cia∏a. Mo˝esz przeprowa-
dziç zarówno stretching aktywny, anga-
˝ujàc mi´Ênie, jak równie˝ pasywny,
wykorzystujàc si∏´ grawitacji. Stojàc, le-
˝àc, kl´czàc, opierajàc si´ na kopule
lub platformie mo˝esz aktywnie balan-
sowaç cia∏em w ró˝nych kierunkach. 

Balans i core trening
BOSU dzi´ki unikalnej spr´˝ystej

konstrukcji przyczynia si´ do zaanga˝o-
wania znacznie wi´kszej liczby mi´Êni
podczas treningu ni˝ ma to miejce w
przypadku zastosowania innych tego
typu urzàdzeƒ. åwiczenia na BOSU wy-
magajà sta∏ej kontroli i napi´cia mi´Êni
Êrodka dla utrzymania równowagi, stad
jak ˝aden inny sprz´t cudownie aktywi-
zuje i wzmacnia tzw core stability.

Zdjecia zrobione w IC RiverView 

Sprz´t do kupienia w firmie MATMARCO
www.matmarco.com

Szkolenia Open Mind Health & Fitness Idea 
www.fitness-om.pl 

Wykorzystanie BOSU 
w treningach:

Rozciàganie przedniej 
cz´Êci tu∏owia
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Rozciaganie zginacza 
biodrowego i mi´Ênia
czworog∏owego uda
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Rozciàganie tylnej 
cz´Êci uda i podudzia
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Aneta çwiczy w stroju firmy:

zajrzyj: www.puma.com
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