BOSU® Dynamiczne wypady

Wzmocnienie miesni posladkowych i ud

Stan przed BOSU Balance Trainer. Zrob krok
do przodu i postaw noge na gorze koputy,
na srodkowym kotku. Ugnij noge w kolanie
utrzymujgc stabilng | wyprostowang pozycje
gornej czesci ciata.

Warianty:

* wykonuj wieksze kroki
* pogtebienie wypadu
* umiesc stope poza srodkiem

Bosu® Wydtuzenie
Wzmocnienie miesni posladkow, ud,
okoto kregostupowych. Stabilizacja
kregostupa

Ukleknij na srodku BOSU Balance Trainer
z rekoma na podtodze. Wyciagnij jedng noge
réwnolegle do podtogi i sprobuj wyciggngd
przeciwng reke. Skup sie na prostej postawie,
utrzymaniu prawidtowej linii kregostupa, sta-
bilnym korpusie i posladkach.

Warianty:

e zamknij oczy, zeby zwiekszy¢ wyzwanie

* wykonaj ¢wiczenie z jedng nogg i obiema
rekoma na podtodze

* wykonaj ¢wiczenie z jedng nogq i dwoma
rekoma na BOSU Balance Trainer
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Bosu® wzmochienie miesni
skosnych brzucha
Stabilizacja i wzmocnienie miesni brzucha

Pot6z sie plecami na Bosu. Dolna czes¢
kregostupa jest oparta o podifoge a obie
stopy sg uniesione nad podtoga. Dla utrzy-
mania réwnowagi, rece oprzyj o podtoge.
Wyciggnij noge i przeciwng reke. Utrzymuj
prosty korpus poprzez napinanie miesni
brzucha. Powrd¢ do pozycji poczatkowe;
I powtdrz ¢wiczenie uzywajac drugiej reki
| przeciwnej nogi.

Warianty:

* postaw stope na podtodze, aby utrzymac
rébwnowage

* podnies obie rece z podtogi, aby zwiekszyc
wyzwanie

wytaczny dystrybutor BOSU® w Polsce:

BOSU® Potprzysiad (squat)
Wzmocnienie miesni posladkowych i ud

Stan na BOSU Balance Trainer — rozstaw stop
na szerokos¢ bioder. Ugnij kolana i przycia-
gnij lekko przedramiona do ramion, pochyl
tutow do przodu, zachowujac prostg linie
kregostupa. Wrdc¢ do pozycji wyjsciowe.

Warianty:

* szerszy rozkrok

* pogtebienie przysiadu
* skrety tutowia

Bosu® Skrety
Wzmocnienie mies$ni brzucha

Pot6z sie plecami na BOSU Balance Trainer.
Dolna czes¢ kregostupa (ledzwiowa) jest
oparta o kopute, a posladki znajduja sie tuz
nad podtoga. Wykonuj sktony skosne, przy-
ciggaj tokie¢ do kolana. Oprzyj plecy o BOSU
Balance Trainer i podnie$ znowu, wykonujgc
stanowcze skrety tutowia.

Warianty:

e caly czas pracuj nad udoskonalaniem pozycji

* naprzemienne skrety bez opierania plecéw
o kopute pomiedzy skretami

* dodaj skret tutowia podczas unoszenia
plecow
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Bosu® pompka
Wzmocnienie i stabilizacja korpusu

Pot6z Bosu na kopule. W pozycji pompki
przytrzymuj boki platformy i unos nogi na
przemian.

Ustaw w linii prostej ramiona do rak. Stabili-
zuj korpus poprzez scigganie i napinanie
miesni brzucha.

Warianty:

oprzyj kolana na podtodze
wykonuj pompki

przechylaj platforme na boki
podnies jedng noge
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BOSU® Balans na jednej nodze
Stabilizacja n6g, miednicy i korpusu

Stan na BOSU Balance Trainer i ustaw jedng
stope dokfadnie na srodku koputy. Nastepnie
unies druga noge, uginajac jg w kolanie

| postaraj sie utrzymac réwnowage, skupiajgc
sie na stabilizacji stawdw i tutowia.

Warianty:

* porusz uniesiong nogg do srodka lub do tytu
 zwieksz zakres ruchu poprzez podnoszenie
nogi wyzej
* sprébuj wyprostowad noge utrzymujac
udo poziomo

Bosu® Boczne nachylenia
Stabilizacja i wzmocnienie miesni
bocznych tutowia oraz zewnetrznych
i wewnetrznych ud

Potoz sie na boku na BOSU Balance Trainer
tak aby tokiec i przedramie lezaty na podto-
dze. Podnies noge oraz reke i staraj sie utrzy-
mac stabilng pozycje.

Warianty:

* udoskonalaj postawe

* podnies tylko noge

* podnies tylko reke

* podnies obie nogi nad podtoge

Bosu® rozciggniecie w wypadzie
Rozluznianie i rozcigganie biodra

Rozpoczynamy od pozycji z jedng noga
zgietg nad Bosu, a drugq ugietg naprzeciw
srodka pitki. Napinaj miesnie bioder poprzez
wypychanie nogi do tytu. Pamietaj o scig-
gnietych miesniach posladkowych i utrzymy-
waniu kregostupa w linii prostej.

BOSU® Podskoki

Wzmocnienie odpornosci na przecigzenia
miesni posladkow i ud

Stan na BOSU Balance Trainer w pozycji pot-
przysiadu (tzw. Squat), wykonaj wyskok.
Bardzo wazna jest koncentracja nad bez-
piecznym lgdowaniem | powrotem do pozy-
¢ji potprzysiadu.

Warianty:

* zwiekszenie wysokosci skoku
* dodaj rotacje podczas skoku

Bosu® SKYDIVER
Stabilizacja i wzmocnienie miesni
okotokregostupowych

Pot6z sie twarzg do podtogi z biodrami
| brzuchem na Bosu, opierajgc dfonie i stopy
na podtodze. Delikatnie podnoszac rece
I nogi, staraj sie utrzymac rébwnowage.

Warianty:

e podnoszenie tylko rak

e podnoszenie tylko nog

e podnoszenie lewego ramienia i prawej nogi
I odwrotnie

* mozna tez zmieniac kat nachylenia ciata
w stosunku do podtogi

Bosu® medytacja
¢wiczenie rozluzniajgce

Pozycjg wyjsciowq jest siad skrzyzny na plat-
formie Bosu. Zt6z rece jak do modlitwy.
Ufatwi to utrzymanie réwnowagi. Staraj sie
maksymalnie wydtuzy¢ kregostup.

Warianty:

* uniesienie rgk

e ufozenie ramion do bokéw

e zamkniecie oczu (dla bardziej
zaawansowanych)

* zataczanie matych kétek biodrami

* pociggnij jedng strone Bosu, a drugq
reke unies$
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