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 Вправи на BOSU


Вправи на балансувальній платформі BOSU розвивають баланс, координацію та зміцнюють м’язи тіла. BOSU вимагає постійної роботи м'язів-стабілізаторів, що покращує загальну координацію рухів.  

Основні переваги тренування за допомогою BOSU:
· Вправи на BOSU залучають різні групи м'язів, особливо м'язи ніг, кора та рук 
· BOSU допомагає зміцнити м'язи, що відповідають за підтримку постави, а також покращує гнучкість тіла 
· BOSU допомагає збільшити інтенсивність тренувань, що сприяє спалюванню калорій та жирових відкладень
· BOSU можна використовувати для розминки перед основним тренуванням, щоб підготувати м'язи до навантаження
· Зміцнення м'язів-стабілізаторів допомагає покращити загальну стабільність тіла, що зменшує ризик травм та відновлення після них, особливо травм суглобів, оскільки платформа забезпечує амортизацію
· Вправи на BOSU сприяють виробленню ендорфінів, що покращує настрій та загальне самопочуття






1. [bookmark: _Hlk206156184]Балансування на одній нозі із підйомами коліна іншої – 10 разів на кожну ногу
[image: Зображення, що містить Фітнес, особа, у приміщенні, коліно

Вміст на основі ШІ може бути неправильним.]
2. Випади – 15 разів на кожну ногу
[image: Зображення, що містить особа, Лікоть, Фітнес, м’яз

Вміст на основі ШІ може бути неправильним.]
3. Бокові стрибки – по 20 стрибків на кожну сторону
[image: Зображення, що містить у приміщенні, Фітнес, спорт, особа

Вміст на основі ШІ може бути неправильним.]
4. Застрибування на платформу однією ногою – по 10 стрибків на кожну ногу
[image: Зображення, що містить особа, м’яз, Фітнес, Лікоть

Вміст на основі ШІ може бути неправильним.]
5. Частота ніг на місці та застрибування на BOSU однією ногою – по 10 стрибків на кожну ногу
[image: Зображення, що містить спорт, взуття, особа, Фітнес

Вміст на основі ШІ може бути неправильним.]
6. Присідання на BOSU – 10-15 разів
[image: Зображення, що містить спорт, особа, Фітнес, взуття

Вміст на основі ШІ може бути неправильним.]
7. [bookmark: _Hlk206158715]Сідничний місток на одній нозі – по 10 разів на кожній нозі
[image: Зображення, що містить трава, особа, Фітнес, коліно

Вміст на основі ШІ може бути неправильним.]
8. Підйоми колін до грудей в планці на BOSU – по 20 разів на кожну ногу
[image: Зображення, що містить Фітнес, у приміщенні, Лікоть, Спортивне обладнання

Вміст на основі ШІ може бути неправильним.]
9. Віджимання від BOSU – 10-15 разів
[image: Зображення, що містить Фітнес, спорт, Спортивне обладнання, Тренажерний зал

Вміст на основі ШІ може бути неправильним.]



10. Кидання медболу партнеру, стоячи на одній нозі по 30’’ на кожній нозі
[image: Зображення, що містить Фітнес, особа, спорт, Спортивне обладнання

Вміст на основі ШІ може бути неправильним.]
11.	Скручування на прес 20 разів
[image: Зображення, що містить трава, особа, дитячий майданчик, коліно

Вміст на основі ШІ може бути неправильним.]
12.	Гіперекстензія на BOSU
[image: Зображення, що містить трава, особа, коліно, Фітнес

Вміст на основі ШІ може бути неправильним.]
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