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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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BOSU
TRENUJ Z NAMI

Aneta Figurska
wspó∏za∏o˝ycielka Open Mind Health&Fitness Idea.  
Master Trener BOSU uprawniony do szkolenia instruktorów.

CHCESZ WIEDZIEå WI¢CEJ ZAJRZYJ NA www.fitness-om.pl
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kompleksowy trening równowagi
Idealnie nadaje si´ do çwiczeƒ statycznych, dynamicznych
i poprawiajàcych balans cia∏a, stabilizacj´ tu∏owia oraz
propriorecepcj´ (czucie g∏´bokie).

Tekst ✩ Aneta Figurska

BOSU (akronim „both sides up”)
jest dwustronnym przyrzàdem stanowià-

cym unikalne po∏àczenie pi∏ki i stepu. Jed-

na strona urzàdzenia stanowi rodzaj pneu-

matycznej kopu∏y pracujàcej (uginajàcej

si´) przy ka˝dym ruchu çwiczàcego, druga

zaÊ jest p∏askà i sztywnà platformà. Dwie

ukryte w zag∏´bieniach ràczki u∏atwiajà

swobodne odwracanie urzàdzenia z jednej

strony na drugà. Ârednica platformy wynosi

25cali tj oko∏o 56cm.

I N F O

Wchodzenie i schodzenie
Stojàc na pod∏odze z wyprostowana sylwetkà i neutralnym u∏o˝eniem kr´gos∏upa, twarzà
do kopu∏y unieÊ jednà stop´ i wejdê na kopu∏´ ➀ zatrzymaj si ,́ kiedy cia∏o opiera si´ na
nodze wiodàcej, a nast´pnie przejdê przez kopu∏´ na pod∏og´ po drugiej stronie ➁ obróç
si´ i przejdê z powrotem na drugà stron´ kopu∏y, tym razem zaczynajàc drugà nogà.
Powtarzaj t´ sekwencj ,́ a˝ do momentu, w którym cia∏o oswoi si´ z kopu∏à i
dynamicznym ruchem, z którym masz do czynienia za ka˝dym razem, kiedy ci´˝ar cia∏a
spoczywa na platformie. Kiedy ju˝ poczujesz si´ swobodnie w tym ruchu, staƒ na czubku
kopu∏y, a potem çwicz wchodzenie i schodzenie z niej we wszystkich kierunkach.

Od ponad dwóch lat BOSU jest nie-
odzownym sprz´tem ka˝dej konwencji w
USA. Ostatnio prezentowane by∏o na
Konwencji ECA w MIAMI, w której mia-
∏am przyjemnoÊç uczestniczyç i ukoƒczyç
szkolenie Master Trenerów BOSU. Obec-

nie wiele s∏aw Êwiatowego fitnessu pro-
wadzi zaj´cia wykorzystujàc BOSU. Do
tej pory mo˝na by∏o zapoznaç si´ z tà for-
ma tylko w Ameryce dziÊ szkolenia BO-
SU sà ju˝ w Polsce i prowadzi je Open
Mind Health&Fitness Idea.
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Równowaga dynamiczna
Staƒ na kopule w taki sposób, aby utrzymywaç neutralnà pozycj´ kre-
gos∏upa. UnieÊ ramiona w gór´ ➀ a nastepnie poprzez ugiecie nóg
obni˝ tu∏ów wykonujàc niewielki oktet tu∏owiem ➁ Aby utrudniç çwi-
czenie spróbuj dotknàç d∏oƒmi pi´ty ➂ Powróç do pozycji centralnej,
i wykonaj to çwiczenie po kilka razy na ka˝dà stron .́

Równowaga dynamiczna z obserwacjà
Stojàc na Bosu ugnij lekko kolana i utrzymuj neutralnà pozycj´
kregos∏upa. Zbli˝ ∏opatki do siebie, ˝eby ustabilizowaç obr´cz barkowà.
Utrzymuj pozycj´ miednicy i ramion, unikajàc nadmiernych wygi´ç w
jakàkolwiek stron .́ Powoli unieÊ ramiona w przód do wysokoÊci klatki
piersiowej i sprobuj zamknàç oczy ➀ nastepnie otwórz oczy i przenieÊ
prawe ramie ruchem okr´˝nym wodzàc za nim wzrokiem. Po wykonaniu
ca∏ego okrà˝enia ramieniem u∏ó˝ obie d∏onie znów na wys
klp.nast´pnie wykonaj taki sam ruch z kontrola wzroku w druga stron ,́
lub dla utrudnienia çwiczenia z zamkni´tymi oczami ➁

Lounges do boku 
Z tej centralnej pozycji zejdê w bok, opierajàc si´ jedna nogà o pod∏og .́ Wyciàgnij
ramiona tak, aby zrównowa˝yç ruch bioder ➀ zatrzymaj si´ „w dole" pozycji. Nast´pnie
wróç do pozycji centralnej na szczycie kopu∏y. Powtórz wielokrotnie na jednej stronie
lub przejdê na drugà i zrób tyle samo powtórzeƒ. Kiedy ju˝ poczujesz si´ pewnie w tym
çwiczeniu przejdê do kolejnej jego wersji. Z pozycji lounges z jednaj strony przejdê
poprzez przeskok na drugà stron´ kopu∏y ➁. Powtórz çwiczenie kilka razy.

Podskoki
Ustaw jednà stop´ w centrum kopu∏y i
ugnij oba kolana przygotowujàc si´ do
skoku ➀ Podskocz do góry i delikatnie

na bok tak, aby cia∏o znalaz∏o si´
mniej wi´cej nad kopu∏à ➁ wylàduj

dwoma nogami na platformie nie
wykonujàc ˝adnych dodatkowych

ruchów(zdj.10). Powtarzaj çwiczenie
po tej samej stronie lub przejdê na
druga stron ,́ aby zrobiç taka samà

iloÊç powtórzeƒ.
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Unoszenie kolan w straddle
Staƒ na szczycie kopu∏y, nast´pnie zejdê na pod∏og´ do pozycji straddle. Wycià-
gnij ramiona do przodu lub w bok, aby zrównowa˝yç pozycj´ nóg ➀ wejdê na
kopu∏´ jednà nog ,́ a drugà ugnij w kolanie i podnieÊ. OpuÊç ramiona w kierun-
ku talii w momencie podnoszenia kolana ➁ zejdê w dó∏ do pozycji straddle, za-
czynajàc od nogi, której kolano by∏o podniesione. Powtórz to çwiczenie na
cztery, zmieniajàc strony i powtarzajàc takà samà iloÊç razy. Kiedy poczujesz si´
pewnie w momencie unoszenia kolana podskocz na Bosu ➂

Równowaga w le˝eniu na boku  
Po∏ó˝ si´ na boku tak, aby talia znajdowa∏a si´ dok∏ad-
nie na Êrodku kopu∏y. Po∏ó˝ ∏okieç i przedrami´ na pod-
∏odze, drugà r´k´ opierajàc na biodrze. PodnieÊ obie no-
gi nad pod∏o˝e ➀ nast´pnie przy podniesionych nogach
skrzy˝uj ramiona na klatce piersiowej. U∏ó˝ tu∏ów i nogi
tak, aby by∏y równoleg∏e do pod∏ogi ➁ Utrzymaj t´ po-
zycj´ przez 10 do 60 sekund. Potem zmieƒ stron´ i wy-
konaj to samo çwiczenie.

Równowaga w kl´ku
Z pozycji kl´ku na Êrodku kopu∏y ➀, przenieÊ
ci´˝ar cia∏a na jednà noge i powoli wykonaj

ruch odwodzenia uda ➁ aby ∏atwiej utrzymywaç
równowag´ palce stóp mogà dotykaç ziemi, bez
kontaktu z ziemià trudnoÊç çwiczenia wzrasta.
UmieÊç r´ce na wysokoÊci talii tak, aby wspo-

maga∏y utrzymanie równowagi lub na wysokoÊci
bioder, co b´dzie troch´ wi´kszym wyzwaniem.

Dla utrudnienia çwiczenia przenieÊ uniesionà
wczeÊniej nog´ w bok do przodu a nast´pnie

wróç do pozycji wyjÊciowej ➂.

Równowaga w le˝eniu na plecach 
Po∏ó˝ si´ na plecach z kr´gos∏upem l´dêwiowym w centrum kopu-
∏y. PodnieÊ nogi do momentu, w którym kolana ugi´te b´dà pod
kàtem 90 stopni i umiejscowione dok∏adnie nad biodrami. Ugnij
∏okcie, trzymajàc r´ce w pozycji „gotowy” ➀. Zatrzymaj si´ w tej
pozycji dopóki nie bedziesz czuç si´ w niej stabilnie.Poma∏u wy-
ciàgnij jednà nog´ do momentu, w którym bedzie równoleg∏a do
pod∏ogi lub niewiele wy˝ej. PrzenieÊ przeciwleg∏e wyciàgni´te ra-
mie za g∏ow .́ OpuÊç drugie ramie tak, aby znajdowa∏o si´ w jed-
nej linii z cia∏em ➁. Utrzymaj t´ pozycj´ przez 10 do 60 sekund.
Potem poma∏u zmieƒ nog´ i ramie i utrzymaj pozycj´ przez takà
samà iloÊç czasu. Aby zwi´kszyç wyzwanie wyciàgnij obie nogi i
oba ramiona równolegle do pod∏ogi ➂.
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Podnoszenie przeciwleg∏ej nogi
i r´ki w podporze przodem 

Ukl´knij z r´kami na pod∏odze i kolanami
na Êrodku kopu∏y ➀. U∏ó˝ nadgarski pod
ramionami d∏onie na szerokoÊç barków.

PodnieÊ jednà nog´ i wyciàgnij jà mniej
wi´cej tak, aby znajdowa∏a si´ na wysoko-
Êci bioder, równolegle do pod∏ogi. Powoli
podnieÊ ramie przeciwleg∏e do uniesionej

nogi tak, aby znajdowa∏o si´ na wysokoÊci
barków, równolegle do pod∏ogi ➁. Utrzymaj

pozycj´ przez 10 do 60 sekund. Nast´pnie
opuÊç nog´ i ramie i powtórz to samo z
drugiej strony. Aby do çwiczenia dodaç

wi´ksze wyzwanie, ugnij kolano wyciàgni´-
tej nogi, a przeciwleg∏à r´kà z∏ap za stop´
➂. Utrzymaj t´ pozycj ,́ a nast´pnie zrób

to samo drugà r´kà i nogà.

fitnessfitness

Balansowanie na odwróconej 
platformie 

Ukl´knij na pod∏odze lub macie. Odwróç BOSU p∏askà
powierzchnia do góry. Chwyç za ràczki po obu stronach
platformy. Poma∏u przechyl platform´ na jednà stron ,́
ca∏y czas z wyprostowanymi ∏okciami ➀. Pozwól, aby
biodra i ramiona obróci∏y si´ lekko z platformà. Wróç

do pozycji wyjÊciowej i przechyl platform´ w drugà
stron .́ JeÊli chcesz spróbowaç wersji, do której po-

trzebne jest wi´cej si∏y, wyprostuj nogi i opieraj je tyl-
ko na palcach stóp ➁, a nast´pnie wykonaj to samo
çwiczenie na obie strony. Aby zwi´kszyç wyzwanie,

przechylajàc platform´ podnoÊ na przemian nogi do
góry. UnieÊ biodro od strony nogi przeciwleg∏ej do

przechy∏u platformy ➂. 

Siad z rotacjà
Usiàdê z biodrami dok∏adnie na Êrodku kopu∏y. Ugnij kolana pod kàtem oko∏o 90 stopni i lekko oprzyj
palce stóp o pod∏og .́ Po∏ó˝ r´ce po bokach platformy tak, aby pomaga∏y Ci utrzymywaç równowag .́
Delikatnie przechylaj nogi z jednej strony na drugà ca∏y czas utrzymujàc neutralnà pozycj´ kr´gos∏upa.
Pozwól cia∏u skr´caç si´ w odwrotnym do ruchu nóg kierunku ➀. Patrz si´ w tym samym kierunku, w
który skr´ca sie tu∏ów. Jesli jesteÊ w stanie utrzymaç prawid∏owà pozycje kr´gos∏upa l´dêwiowego,
ugnij jedno kolano i podnieÊ nog´ do momentu, w którym ni˝sza noga jest mniej wi´cej równoleg∏a do
pod∏ogi. W tej pozycji kontynuuj przenoszenie nóg ze strony na stron´ i skr´ty tu∏owia. R´ce trzymaj z
boków platformy lub jeÊli potrzebujesz wi´kszego wyzwania unieÊ je na wysokoÊç klatki piersiowej ➁.
Dla utrudnienia unieÊ obie nogi i kontynuuj çwiczenie.
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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
Po∏ó˝ si´ ty∏em na platformie tak, aby
odc. piersiowy kr´gos∏upa spoczywa∏
spokojnie na mi´kkim Bosu. Ugnij nogi
w kolanach, utrzymuj szyj´ w neutralnej
pozycji roz∏ó˝ ramiona w bok. Rozluênij
wszystkie mi´Ênie jak to tylko mo˝liwe i
poczuj relaks i odpr´˝enie, zostaƒ w tej
poz oko∏o 20-60 sek.

Rozciaganie zginacza 
biodrowego i mi´Ênia
czworog∏owego uda
Jedno kolano u∏ó˝ centralnie na plat-
formie, drugà nog´ ustaw z przodu
tak aby kolano nie przekracza∏o po∏o-
wy stopy. D∏onie u∏ó˝ na biodrach
biodrach, staraj si´ przesuwaç tu∏ów
lekko do przodu, nie pozwalajàc na
wygi´cie kr´gos∏upa w odcinku l´dê-
wiowym. Wytrzymaj t´ pozycj´ przez
20-40 sek czujàc rozciàganie przed-
niej cz´Êci uda i biodra ➀. Aby
zwi´kszyç rozciàganie przesuƒ tu∏ów
do przodu bardziej prostujàc kolano
nogi znajdujàcej si´ na platformie ➁.
Utrzymuj ca∏y czas kr´gos∏up w natu-
ralnej pozycji. Wytrzymaj 20-40 sek i
zmieƒ stron .́

Rozciàganie tylnej 
cz´Êci uda i podudzia

Usiàdê centralnie na platformie platformie z
nogami opartymi o pod∏o˝e. Wyprostuj

najpierw jedna potem druga nog´ w stawie
kolanowym i u∏ó˝ stopy w poz. flex (zgi´cia

grzbietowego). Nast´pnie pochyl prosty tu∏ów
do przodu czujàc rozciàganie mi´Êni ∏ydki

oraz tylnej cz´Êci uda. Wytrzymaj t´ poz. 20-
40 sek i zmieƒ nog´. Dla wykonania

g∏´bszego stretchingu wyprostuj obie nogi i
pochyl lekko prosty tu∏ów do przodu.

Wytrzymaj 20-40 sek.

Aneta çwiczy w stroju firmy:

zajrzyj: www.puma.com
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