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Bosu neni cviceni naboso
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Bosu - moderni cvicebni pom(cka, kterd prinesla do svéta fitness nejen dalsi
zabavny prvek, ale i zpUsob, jak efektivné rozvijet neurosvalovou koordinaci a
posilit hluboko ulozené svaly.



https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/Bosu-neni-cviceni-naboso__s10011x7485.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/Bosu-neni-cviceni-naboso__s10011x7485.html

Co je bosu?

Jednoduse receno je to nafouknutd gumu ve tvaru pulmiée na plastové
podlozce. Bosu je zkratka slov ,both sides up“, , 0bé strany nahoru“, coz
mUzeme volné prelozit i jako ,,oboustranné”. Cviceni se tedy provadi na
nafouklé kopuli i na tvrdé plosiné. Parametry bosu, jeho rozméry a uhly jsou
presné dané a vychazeji z fyziologickych a zdravotnich testl. Pozor na rlizné
plagiaty. Jejich pouzivanim si patrné neublizite, ale cviceni na "falesSném" bosu
nemusi byt tak efektivni.

Stabilita a hloubka

Nejvétsi vyhodou cviCeni na bosu je rozvijeni stabilizacniho systému a
posileni celého téla. Pravé nutnost udrzovat rovnovahu aktivuje v téle i hluboko
ulozené stabilizacni svaly a posiluje je. To ma vliv napfiklad na spravné
drzeni téla nebo odstranéni bolesti zad a Sije. Pri cviceni na bosu komplexné
posilujete vSechny télesné partie, zpevnuje svaly a Slachy. CvicCeni je zaroven
zabavné a Ize ho doporucit vSem vékovym skupinam.



Pestra skala cviceni

Vyhodou bosu je i to, Ze se hodi pro vsechny druhy tréninku. V nabidce
fitcenter se tak Casto setkate s rznymi hodinami zamérenymi vice na aerobni,
posilovaci ¢i rehabilitacni aktivity. Bosu se stalo také soucasti ostatnich druhd
cviCeni jako jéga Ci pilates.

Jak s bosu zacit?

Na zacatku byste méli urcité zajit do fitness centra na hodiny s
certifikovanym lektorem. Naucite se spravné provadeét zakladni cviky a pak
uz mlzete klidné pokracovat nezavisle doma. Pokud si budete bosu pofizovat,
pamatujte si, Ze idealni prdmér kruhové podlozky by mél byt 63,5 centimetr( a
vyska nafouknuté kopule 22 centimetrl. Cim je kopule nafouklejsi, tim obtizngji
se na bosu cvici.
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