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тренажеры для 
спортсменов 
Прототип современного 
тренажера босу появился 
на свет в США в 1999 
году. Он был разработан 
специально для трени-
ровки профессиональных 
спортсменов — волейбо-
листов, хоккеистов и чле-
нов американской сбор-
ной по горным лыжам 
и сноуборду.

На босу ногу
Как известно, фитнес меняет не только тело, но и сознание. 
Стать более устойчивым, как в прямом, так и переносном смысле, 
помогает босу. Это новый вид тренировок, который не так давно 
появился в российских клубах Текст Майя Крюкова 

Босу-фитнес получил свое название от тренажера 
bosu balance trainer. Эта забавная платформа, на ко-
торой и выполняются все упражнения, напоминает 
разрезанный напополам мяч. Занятия босу похожи 
на степ-аэробику. Только вместо твердой поверхнос-
ти у вас под ногами находится покачивающаяся по-
лусфера. Во время тренировки в зависимости от типа 
нагрузки ее упругость увеличивают или уменьшают, 
выпуская лишний воздух через специальное отвер-
стие. В течение занятия тренажер используют с обе-
их сторон — вниз и вверх куполом. Заниматься бо-
су-фитнесом могут как малотренированные новички, 
так и бывалые спортсмены. Тренажер безвреден даже 
для людей со слабыми суставами и позвоночником, 
так как пружинистая поверхность предмета берет на 
себя часть ударной нагрузки. Инструкторы рекомен-

дуют босу-терапию тем, кто любит кататься на конь-
ках, лыжах и сноуборде. Этот вид фитнеса развива-
ет чувство равновесия и укрепляет голеностопные 
суставы. Первая тренировка на bosu balance похо-
жа на «смехопанораму»: в попытках найти равнове-
сие новички напоминают изрядно выпивших людей, 
которых, как придорожную траву, шатает из сторо-
ны в сторону. Правда, уже на втором-третьем заня-
тии ситуация меняется, и вы вместе с пользой начи-
наете получать удовольствие от процесса. Занятия 
босу состоят из подъемов на тренажер с разных сто-
рон, стойки на куполе на обеих ногах, кардио- и си-
ловых упражнений, стрейчинга, прыжков и растяж-
ки. Чтобы не повредить голеностоп, заниматься нуж-
но в достаточно высоких кроссовках с нескользящей 
подошвой. 
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Выбор есть
Технология босу 
дает возможность 
заниматься 
как в группе, 
так и в гордом 
одиночестве у себя 
дома 
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