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den a hodina budou upfesnény

BOSU .

cviceni, u kterého se zapotite a pobavite

Co je na tom gumovém podivném "polo mici" tak uZasného? Pfedev§im cviceni s BOSU neni
nudné. Clovék se pofadné zapoti a ptitom ho cvi¢eni neskutecné bavi.

BOSU je balan¢ni cviceni, které stimuluje svaly zajiStujici spravné drzeni téla a pomaha
dosdhnout rovnovahy mezi svalovymi systémy daleko rychleji nez jiné cvieni. VyuZziva se
pfi ném specialni pomicka BOSU Balance Trainer, coZ je polokoule, ktera je na jedné strané
plocha (v priméru mé 63,5 cm) a z druhé strany vypoukla (koule by méla byt nafoukla do
vySky 22 cm). Na jejich bo¢nich stranach jsou rukojeti, které slouzi k otaceni.

BOSU je velmi oblibené jak mezi zacatecniky, tak mezi trénovanymi sportovei. Cviceni je
zalozeno na dodrzovani rovnovahy v riznych pozicich, existuji dva zakladni typy: bosu-
pilates a cardio bosu (bosu-rychlé cviceni). Cviceni je vhodné i pro téhotné zeny, které tak
mimo jiné zpeviuji svaly panevniho dna.



BOSU da zabrat

Ptijd’'te vyzkouset cviCeni, u kterého neztistane jeden sval bez aktivity a zatéze, protazeni a
uvolnéni. Po tomto cviceni se budete tésit na dalsi hodinu.

BOSU znamena konec nudného cviceni!

Nejvétsi lakadlo BOSU je, ze je skute¢né velmi zabavnym cvi¢enim. Pokud je na vas zumba
moc tanecni, aerobic nudny a pilates neak¢ni, je BOSU to pravé pro vas. Na rozdil napiiklad
od zumby se s BOSU skute¢n¢ klasicky cvici, diky specialni pomticce BOSU Balance Trainer
je vsak cviceni jiné, nez jste zvykli.

Podivna polokoule BOSU

Bosu, které propiijcilo nazev celému cviceni, je pivodné oznaceni pro specialni polokouli
BOSU Balance Trainer, ktera je pro cvi¢eni nepostradatelnd. Polokoule je na jedné stran¢
ploché a z druhé nafoukld. Na jejich boc¢nich stranach jsou rukojeti, které slouzi k otaceni. A v
tom je cely ten vtip. Na gumové polokouli se da skakat, délat kliky a sedy-lehy a dalsi cviky,
skakat ptres Svihadlo a podobné. Jesté vice legrace si uzijete, pokud budete mit k dispozici
BOSU mici vic. Pokud vsak upiednostiujete klidnéjsi cviceni, BOSU uspokoji 1 vase
potieby. BOSU je totiz hlavné pomucka ur¢end k balan¢nimu cvieni, pomahd udrZovat
rovnovahu a zlepsSovat drzeni téla.

BOSU si muzete poridit i domu

Pokud se vam nechce chodit do fit centra, je bosu idealni i na cviceni doma. Jeho potizovaci
cena je okolo Ctyr tisic. To sice neni malo, oproti jinym cvicebnim pomuickdm to vSak neni
horentni suma. Ti, ktefi BOSU vyzkouseli, vSak doporucuji cvi¢eni ve fitcentru. Nejen ze na
vas dohlédne zkuSend instruktorka, ale v sdle mate obvykle vice mista nez doma, a tak mizete
BOSU skute¢né vyuzit na plno. Pokud se na BOSU do fit centra vydate, rozhodné si
nezapomente rucnik a vodu. Zapotite se totiz opravdu poradné.

V piipadé VaSeho zajmu o cvieni prosim o Vasi registraci na e-mail:
Jana.bedrnova@seznam.cz, ¢i telefon 602 765 822.

TéSim se na Vas

Jana Bedrnova
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