Core, abdominales oblicuos, gliteo medio,
cuadriceps y estabilizadores de la cadera.

Colocarse de pie sobre el bosu con los pies separados a la anchura de las caderas,
manteniendo una ligera flexion de rodillas para mejorar la estabilidad. Sujetar el balén
frente al pecho con los brazos semiflexionados. Desde esta posicién, realizar una
rotacion controlada del tronco hacia un lado, manteniendo la pelvis estable y evitando
desplazamientos excesivos del bosu. Regresar al centro y repetir hacia el lado contrario.
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Ejercicio muy util para trabajar la fuerza rotacional del core y el control postural en
condiciones de inestabilidad. Aporta grandes beneficios en deportes que requieren giros,
cambios de direccion, lanzamientos o estabilidad en apoyo unipodal. Adecuado también

para rutinas de prevencion de lesiones y desarrollo del equilibrio dinamico.




