BOSU je multifunkéni cviéebni pomucka
(polokoule), jez vychéazi z anglického "Both of side up™

Poukazuje tedy na moznost oboustranného vyuziti — vypouklé i rovné strany.
Mezi hlavni benefity tohoto cviceni patfi :
Posileni stfedu téla, hlubokych zadovych a bfisnich svalt, tzv. CORE, coz je idedlni
prevence proti bolesti zad

ZvySeni pohyblivosti
a zlepseni stability téla

Zpevnéni slach a vaziva kolem velkych kloubu

Zpevnéni vSech svalovych skupin Lekce bude rozdélena do 3. édsti : aerobni
(zahfivaci), silové a relaxaéni. Cviéeni je vhodné pro véechny vékové kategorie.
Odlepte se z gau¢e a od monitord a pojd’te si vyzkouset BOSU

Budeme se tésit na tvare znameé i neznameé!

Taneéni a volnoéasové centrum
pro déti, mladez i dospélé
Tepelska 137, Mar. Lazné

728 132 582 www.dswanted.cz
602 767 890 WantedML@seznam.cz




