AV

spektrum zdravi

FITNESS 12.10. 2016

Balancni podlozka Bosu je vybornou
posilovaci i rehabilitacni pomuckou

Balanéni podlozka patfi mezi sportovni pomucky, které slouzi k
provadéni balanénich cviki. Podstatou balanénich cviku je udrzet
rovnovahu a rozvijet...

Hledate zabavny zpusob cviceni, ktery ma vysledky? Tak mozna pravé pro vas je jako
stvorena balanc¢ni podlozka Bosu, s niz se dokonale posiluje stred téla a hluboky
stabilizacni systém. Bosu je nafukovaci polokoule a radi se mezi nejoblibenéjsi sportovni
pomucky. Chcete védét, proc je dobré cviceni Bosu a jaké jsou zakladni cviky na balancni
podlozce? V tom pripadé pokracujte ve cteni.

Co je balancni cviceni Bosu?

Balanc¢ni podlozka patfi mezi sportovni pomicky, které slouzi k provadéni balanénich cvikd.
Podstatou balan¢nich cviku je udrzet rovnovdhu a rozvijet stabilitu hlubokého kosterniho
svalstva, které se pri jinych aktivitach bud nezapojuje viibec, nebo jen minimalné.

Cilem kazdého balanc¢niho cvic¢eni je udrzet stabilitu za kazdou cenu, ¢imz jsou jednotlivé svaly
vyrazné stimulovany. Posiluje se tak hluboky stabiliza¢ni systém nejen patere a panve, ale i kloubd.
Zvlastnim prinosem cvi¢eni na balanc¢nich pomiuckach je posileni svala jadra, tzv. ,core training”.
Jedné se o posilovani oblasti kycli, panve a beder a dale hrudni a kr¢ni patere. Rozvijenim svalovych
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Balanc¢ni podlozka Bosu ball

Balan¢ni podlozka Bosu ball se radi mezi nejoblibenéjsi balancni pomicky. Jedné se o nafukovaci
polokouli uchycené na pevné platformé. Bosu je znacka, pod kterou byly vyrabény prvni balan¢ni
podlozky, proto se tento nazev ujal, i presto, ze je dnes vyrabi cela rada dalSich firem. Na balanc¢nich
podlozkach cvi¢ime vzdy bez bot.

ObtiZnost cvi¢eni Bosu ovlivnite tim, jak moc podlozku nafouknete. Cim bude nafouknutd vice, tim
podlozka Bosu se hodi pro cviceni rehabilitacni, fyzioterapeutickd, ale i do posiloven a domacnosti.
Cviceni Bosu je velice univerzalni a variabilita cviki pestra. Podlozka Bosu muze byt doplnéna o dvé
pridavna madla na gumé, ¢imz lze riznorodost cviku jesté rozsirit.

CvicCeni Bosu a jeho vyhody

Balan¢ni podlozka Bosu ball pomaha k udrzeni celkové télesné kondice. Cviceni Bosu pomaha
mimo jiné k tomu, Ze se uc¢ime drzet télo vzprimené. Dnes se vSichni hrbime a kr¢ime
v neprirozenych polohdch u pocitacli nebo televizi, ¢imz stabiliza¢ni systém téla oslabujeme spravné
drZeni téla je tak systematicky narusovano. Cvic¢eni Bosu:

» pomahd spravné koordinaci pohybu

« posiluje stabilizaCni a balan¢ni systém téla

* posiluje svalové partie ulozené v hlubsich vrstvach

» posiluje svaly hornich i dolnich koncetin

e odstranuje svalové napéti

» pomahd pri bolestech zad a kloubt

* zpeviuje celé télo véetné brisnich svall

* pusobi i jako prevence zranéni (snizuje riziko poranéni kloubu pri sportu atd.)

Balancni podlozka Bosu ball je pro zeny velkym prinosem

Pro Zeny miiZe cvi¢eni Bosu pomoci s problémy, které muZe netrapi. Zeny oceni efektivitu, se kterou
je snadno pri tomto cviceni dosahovano posileni svalu panevniho dna. Specidlné Zeny po porodu,
zeny starsiho véku, i Zeny trpici inkontinenci najdou v tomto cviceni dobrého pomocnika.

Zakladni cviky na balancni podlozce

Zakladnich cvikl je celkem Sest a jsou to stoj, klik, vypady, sed-lehy, vzpor, squot. Cviky nejsou
obtizné, daji se snadno naucit. Ale pro uplného zacateCnika je vhodné vyuzit pro seznameni se témito
cviky trenéra, pripadneé fyzioterapeuta nebo jiného odbornika, ktery vas nauci cviceni Bosu provadét
bezchybné.

Na zékladni cviky navazuje cela rada dalSich cviki. Cvi¢eni Bosu neni jednotvarné, cviky lze podle
zdatnosti obménovat. Dalsi cviky jsou napr. diepy, izometricky most, bo¢ni most, izometricka vydrz
doskok s vydrzi, unozeni dolni koncetiny s rotaci trupu, lodka na kopuli s rotaci, kris-kros na kopuli,
plavani na kopuli a dalsi.



Jak ma vypadat spravné drzeni téla?

Je potreba zduraznit, ze vSechny balanc¢ni cviky je tfeba provadét tak, ze vzdy vychazi ze spravného
drzeni téla. Spravné drzeni téla si musite osvojit a pri cviceni na néj nezapominat. Jak vypada
spravné postaveni téla?

Pater je vzprimena. Panev je mirné podsazena, bricho je vtazené.

Hlava je v prodlouzeni patere. To v praxi znamena, Ze hlava je vytazena nahoru, brada je mirné
zasunuta dozadu. Pom{ze nam predstava, jakoby z temene hlavy vychazel provazek, ktery pokracuje
primo nahoru nad nasi hlavu a nékdo nds za néj tahne.

Pozor ddme také na postaveni ramen. Ramena jsou volné rozlozena do stran a dolli, ramena
nezvedame nahoru smérem k usim.

Tento zdkladni postoj musime udrzovat po celou dobu cvic¢eni. Plati nejen pro stoj na Bosu, ale i pro
provadéni vSech dal$ich cviku!

Pro koho je cviceni na Bosu?

Balanc¢ni podlozka Bosu vznikla pivodné jako rehabilitacni pomucka. Cvi¢eni na ni lze tak
doporucit témér komukoli. Nezdalezi na télesné kondici, véku, ani vaze. Cviceni nezatézuje klouby. Na
podlozce lze posilovat, rehabilitovat, cvi¢it aerobni cviky, ale i napr. cviky Pilates aj. Koho boli zada,
at uz v oblasti bederni ¢i Sijové, ten podlozku Bosu oceni. Par minut stravenych cviky na podlozce
kazdy den pomiuze zbavit se bolesti zad.



