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Workshop

Восьмое упражнение 
И.П.: Bosu перевернут; поставь стопы пят-

ками в отверстия ручек по краям основания 

Bosu, носки и колени в потолок, плечи вниз, 

руки вдоль корпуса. 

• 1 круг: напряги мышцы живота и яго-

дицы. С выдохом вытолкни таз в одну пло-

скость с корпусом и бедрами и со вдохом 

опустись вниз до легкого касания с полом; 

8 – 12 повторений.

• 2 круг: подними таз наверх на два счета, 

стабилизируй положение таза и выполни 4 

переката Bosu из стороны в сторону, затем 

опустись в и.п.; повтори цепочку 8 – 12 раз.

• 3 круг: подними таз наверх на два счета, 

стабилизируй положение таза и выполни 

перекаты Bosu из стороны в сторону, к себе 

и в нейтральное положение; затем опустись 

в и.п.; повтори цепочку 8 – 12 раз. Чтобы 

усложнить любой из кругов упражнения, 

соедини кисти над центром грудной клетки.

Девятое упражнение

Десятое упражнение

И.П.: напряги мышцы пресса и ляг на 

Bosu животом на центр купола, вытяни руки 

вверх, бедра параллельно полу.

• Постарайся развернуть корпус и кос-

нуться рукой противоположной стопы, при 

этом удерживая баланс; сделай 8 – 12 по-

вторений.

• Из этого же и.п. разведи руки врозь, а 

ноги сведи вместе, затем соедини руки, а 

ноги отведи в сторону. Важно во время вы-

полнения упражнения стабилизировать по-

ложение тела относительно пола.

После тренировки выполни упражнения 

на развитие гибкости и восстанови дыхание 

и пульс. Посещай тренировки Bosu регуляр-

но, и я уверен, что твое тело тебя отблаго-

дарит!

ВАЖНО: сохраняй мышцы живота в на-
пряжении, следи за тем, чтобы основа-
ние Bosu оставалось параллельно полу, 
двигайся медленно и непрерывно.

И.П.: сядь так, чтобы центр купола Bosu 

был позади тебя, ноги на ширине тазобе-

дренных суставов, спина прямо, кисти под 

колени.

• 1 круг: с выдохом округли поясницу и 

перенеси вес тела на Bosu, почувствуй на-

пряжение в мышцах живота, оторви пятки 

от пола и постарайся удержать баланс 20 

– 30 сек., немного отдохни.

• 2 круг: сделай первый круг, затем 

оторви ноги по одной от пола и удерживай 

баланс, снова восстановись и двигайся 

дальше.

• 3 круг: 1-й круг+2-й круг+ по одной 

оторви руки от коленей, найди баланс 

и поочередно коснись купола с про-

тивоположной стороны, поворачивая 

корпус.

ВАЖНО: старайся максимально окру-
глять спину за счет напряжения мышц 
живота, старайся не помогать себе, 
опираясь на руки.


