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El T-BOW es una creacion de Sandra Bonacina, fisioterapeuta y profesora de educacion fisica
y deportes en Suiza, quien ha desarrollado el T-Bow durante mas de 10 afios con la
colaboracién de Victor Denoth, experto en deportes de montaria y profesor de educacién fisica
y deportes; ambos profesores universitarios en el Institute of Movement and Sports Sciences
de la Universidad de Zurich. El T-Bow ha sido finalista de los Premios ISPO BrandNew Award
2006 (El certamen mas importante del mundo de novedades de articulos deportivos) y se esta
consolidando como una revolucion fitness en muchos paises europeos.

ElI T-Bow es un arco multifuncional de entrenamiento y terapia motriz que ofrece excelentes
opciones para crear sesiones de entrenamiento que integren capacidades condicionales como
la resistencia, la fuerza, la flexibilidad y la relajacién; junto con capacidades coordinativas,
especialmente en condiciones de balanceo (Bonacina, 2005).

Las propuestas de ejercicios en T-Bow son entendidas en base al desarrollo de movimientos
integrados y multiplanares que implican aceleracidon conjunta, estabilizacién y desaceleracién,
con la intencién de mejorar la habilidad del movimiento, de la fuerza de la zona media y la
eficiencia neuromuscular, entre otras. Este desarrollo es justificado también en su posible
mayor aplicacién para las actividades cotidianas y naturales.

Los ambitos de aplicacion del T-BOW son diversos: Fitness - Wellness, Rehabilitacion -
Readaptacién Motriz, Educacion Motriz - Iniciacién Deportiva, Entrenamiento Deportivo y
Recreacién - Diversion.



T-BOW EN EL FITNESS — WELLNESS

Sesiones Colectivas de Fithess

Con el T-BOW se pueden impartir muchos tipos de clases fitness en grupo, con mdltiples
disefos en la estructura de la sesion. Una sesion tipo de entrenamiento fitness integral con el
T-Bow podria desarrollarse asi: 1) Calentamiento, 2) Entrenamiento cardiovascular y de
balanceo, 3) Entrenamiento de fuerza, 4) Entrenamiento del equilibrio y estabilidad postural, y
5) Vuelta a la calma y estiramientos.

La sesion estrella, la mas especial y diferencial que propone Sandra Bonacina con el T-Bow es
la llamada "Workout Program” o Sesion Integral de Entrenamiento. Su objetivo es conseguir
una mejora general del nivel fitness integrando el entrenamiento de capacidades condicionales
y coordinativas, al reforzamiento equilibrado de la espalda y la estabilizacién de las
articulaciones. Son sesiones con musica estructuradas de forma divertida. Las coreografias
estan expresamente disefiadas con secuencias muy sencillas para que todas las personas
puedan realizarlas con facilidad. Por ello, este tipo de sesion integra tanto al publico femenino
como al masculino, asi como a individuos de distintas edades y niveles fitness.

Sandra Bonacina, T-Bow Internacional Master Instructor, crea cada afio dos Workout Programs
o Sesiones Integrales de Entrenamiento con el T-Bow.

Estacion de entrenamiento en el centro fitness o deportivo

La excelente adaptacién anatomica del T-Bow a la curvatura natural de cada espalda y la
posibilidad de una mayor amplitud de movilizacién en comparacién a una superficie plana, lo
convierten en un complemento muy adecuado para el reforzamiento selectivo de diferentes
grupos musculares del tronco. Igualmente, como estacion de entrenamiento individual se
utilizan sus posibilidades de balanceo para el equilibrio postural global y el reforzamiento y
estabilizacion de las articulaciones. Al combinar el T-Bow con las T-Bands (Set de Bandas
Elasticas T-Bow) y otros materiales tradicionales como las mancuernas, barras y balones
medicinales, se consigue una estacion de entrenamiento extraordinariamente multifuncional.
En la revision bibliografica llevada a cabo por Behm y Anderson (2005), y en otros trabajos
previos, se destaca la importancia del entrenamiento funcional como recurso para la mejora
neuromotriz especifica, asi como por su orientacién y aplicacion a las distintas situaciones de la
actividad diaria y deportiva.

Entrenamiento Fitness Individual o en Grupos Reducidos

Los entrenadores personales y sus clientes estan fascinados por este aparato de
entrenamiento tan préctico y multifuncional. Con el T-BOW se puede entrenar de forma efectiva
multiples capacidades motrices (fuerza, resistencia, coordinacion, flexibilidad y relajacién) en

un espacio muy reducido y también en el interior, cuando el tiempo no permite ejercitarse al
aire libre. Las T-Bands o Set de Bandas Elasticas T-Bow multiplican las alternativas de
entrenamiento y, mediante la seleccion de 1 a 3 bandas por cada lado del T-Bow, permiten
ademas una dosificacion muy personal del incremento de la fuerza.

Fitness en Casa

Tal como se ha indicado, el T-BOW permite entrenar todas las capacidades motrices en muy
poco espacio. Se ofreceran programas de fithess en casa disefados segun los conocimientos
cientificos mas actuales y experiencias fitness y fisioterapéuticas, aunque sera imprescindible
la supervisién de un buen profesional de la motricidad humana para personalizar los
entrenamientos. Este tipo de programas tienen el objetivo de mantener el cuerpo sano. Las
reservas de fitness diarias se aumentan; se mejora la capacidad de fitness y se crea una
resistencia contra las solicitaciones unilaterales de la vida diaria, y las sobrecargas de estar
sentado demasiado tiempo. Debemos intentar compensar y equilibrar posiciones
excesivamente forzadas provocadas en muchos casos por la gran cantidad de tiempo
adoptando posturas que provocan desequilibrios musculares y articulares.

Hay que dejarse aconsejar por buenos expertos, empezar a cuidarse y divertirse entrenando
con el T-Bow.



Centros de Salud y Wellness

La multifuncionalidad del T-Bow y su efectiva utilizacion en espacios reducidos posibilitan
infinidad de alternativas de aplicacion en centros de salud y wellness como complemento ideal
para desarrollar una actividad motriz orientada a la salud y al bienestar. En este ambito son de
especial interés los trabajos diferenciales que ofrece el T-Bow para el equilibrio postural, los
estiramientos de espalda y la relajacién estatico-dinamica.

Actividad Motriz Orientada a la Tercera Edad

La fuerza para el control de la postura y la seguridad en las situaciones de equilibrio son
criterios importantes de salud en la 32 edad y pueden ser potenciados de forma éptima y
divertida con el T-BOW. Investigaciones practicas de entrenamiento con plataformas variadas e
inestables en individuos de edad avanzada demuestran mejoras muy significativas a nivel del
sistema reflejo neuromuscular, factor muy determinante para el control postural y del equilibrio
(Angulo y Koceja, 1994).

Ademas del mantenimiento de la forma fisica general y de un reforzamiento muscular-articular
equilibrado, es muy importante que las personas de edad avanzada mantengan y mejoren sus
capacidades coordinativas. El T-Bow es extraordinariamente Gtil para mejorar las situaciones
de equilibrio-reequilibrio mediante todas sus alternativas de apoyos y balanceos.

Con estos tipos de entrenamientos, el control de las acciones de la vida diaria mejorard y el
riesgo de caidas se reducira.

T-BOW EN LA REHABILITACION - READAPTACION MOTRIZ

El T-Bow esté siendo muy utilizado en centros de fisioterapia, escuelas de espalda, centros de
rehabilitacion deportiva y otros dedicados a la fisioterapia motriz.

La aplicacién de superficies inestables (como el T-Bow en posicién de balanceo) esta siendo
ampliamente estudiada en la actualidad, reportando los estudios unas mayores activaciones y
mejoras en la aptitud neuromuscular cuando se aplican tanto sobre los ejercicios tradicionales
de entrenamiento de la zona media (Lehman, Hoda y Oliver, 2005) como cuando son aplicados
como base de sustentacion para la realizacién de ejercicios con las extremidades (Anderson y
Behm, 2005).

Con el T-BOW los problemas de espalda pueden someterse a terapia complementariamente.
Las caracteristicas del T-BOW permiten disefar ejercicios muy beneficiosos para solucionar
problemas a nivel de columna vertebral y articulares especialmente a nivel del pie, tobillo y
rodillas. ElI T-BOW permite aplicar cargas segmentarias selectivas en la espalda. Los ejercicios
de fuerza sobre el T-BOW facilitan que los musculos del tronco trabajen en toda su amplitud de
accién. Especialmente diferenciales y efectivos son los balanceos con el T-Bow para mejorar la
estabilidad y equilibrio postural. El T-BOW permite apoyar toda la columna vertebral lumbar en
la posicion natural de espalda, la cintura en posicion lateral y la zona anterior del tronco en
posicion abdominal. La movilizacién y el estiramiento sobre el T-BOW también complementa
las manipulaciones quiropracticas y las movilizaciones fisioterapéuticas de una forma éptima.

Por otro lado, las variantes de colocacién de las T-Bands a ambos lados del T-Bow, aparte de
permitir un trabajo individual sin ayudas externas, posibilitan una gran variedad de ejercicios de
rehabilitacion para reforzamientos musculares especiales, principalmente en los pies, tobillos,
antebrazos y manos.



T-BOW EN LA EDUCACION MOTRIZ - INICIACION DEPORTIVA

Un grupo de tareas diferencialmente significativas se pueden construir con el T-Bow en el
ambito de la educacion motriz e iniciacion deportiva:

- Balanceos utilizando distintas combinaciones de apoyos de las extremidades y partes del
cuerpo, en distintas disposiciones posturales.

- Equilibrios estaticos y dinamicos utilizando apoyos de las extremidades y partes del cuerpo
sobre superficies cdncavas y convexas, adoptando multiples posturas.

- Combinacion de situaciones de balanceo con tareas de coordinacién dindmica especial como
pases, lanzamientos y recepciones, botes, conducciones, manipulaciones de moviles, etc.

- Combinacién de equilibrios y mini-desplazamientos en superficie concava y convexa con
tareas de coordinacién dindmica especial como pases, lanzamientos y recepciones, botes,
conducciones, manipulaciones de mdviles, etc.

Si a estos grupos de tareas se le suma la optimizacion del espacio, tiempo y ritmo, la riqueza
de situaciones diferenciales que el T-Bow puede aportar a estos ambitos de la motricidad
humana se multiplican extraordinariamente.

T-BOW EN EL ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

ElI T-BOW es una herramienta de entrenamiento portétil y de facil manejo que puede llevarse a
todas partes. Su aplicabilidad y multifuncionalidad en el ambito del entrenamiento deportivo es
infinita.

Ejercicios que antes haciamos en una base estable, ahora son posibles realizarlos en una base
desequilibrante. El entrenador puede utilizar el T-Bow como complemento del entrenamiento
especifico para entrenar multiples capacidades basicas como soporte del rendimiento de forma
diferente y divertida. Por otro lado, en relacién al entrenamiento coadyuvante individualizado el
T-Bow ofrece muchas alternativas del ambito de la fisioterapia motriz que pueden ser aplicadas
como trabajo personal para deportistas en sus entrenamientos de prevencion de lesiones o
rehabilitacion motriz.

T-BOW EN LA RECREACION - DIVERSION

Los nifios estan encantados y fascinados con los movimientos de balanceo con el T-BOW. Su
creatividad les ofrecerd infinidad de posibilidades de juego y diversion. Los centros lidicos y
parques de juego pueden encontrar en el T-Bow otra opcidon muy atractiva e interesante para
los nifos.

En los adultos, las alternativas de balanceo del T-Bow y las sensaciones de bienestar que
éstas situaciones producen también aportan a los practicantes un elemento extra de diversién y
motivacion.



REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

Anderson K, Behm DG. Trunk muscle activity increases with unstable squat
movements. Can J Appl Physiol, 2005;30:33-45.

Angulo RM, Koceja DM. Soleus H-Reflex modulation in elderly due to a balance training period
with unstable training boards. Report of the Motor Control Laboratory of the Department of
Kinesiology (Indiana University), 1994.

Bonacina S. Das umgassende Training mit dem multifunktionellen Trainingsbogen
Training Tips von Sandra Bonacina. Fitness Tribune, 2005, 93: 112-113.

Bonacina S. Einsatzbereiche T-Bow, 2006 —“Ambitos de Aplicacion del T-Bow”-
http://t-bow.ch/cgi-bin/page06/page06.html, revisado 16 junio 2007.

Lehman GJ, Hoda W, Oliver S. Trunk muscle activity during bridging exercises on
and off a swissball. Chiropractic & Osteopathy, 2005, 13:14 DOI: 10.1186/1746-
1340-13-14.

Felipe Isidro Donate

Director Técnico de ANEF.Formacion de Técnicos del Fitness
Doctorando en Ciencias de la Motricidad Humana

Master en Direccién y Gestion de Centros Educativos

David Ribera-Nebot

Director Técnico EEB-Entrenamiento Deportivo Barcelona
Doctorando en Ciencias de la Motricidad Humana

Master of Science in Kinesiology (Exercise Physiology)

DISTRIBUCION Y FORMACION EXCLUSIVA ESPANA - PORTUGAL - ANDORRA
T-BOW FITNESS SL - www.t-bow.net - Tel: 93 357 17 34

CENTRO DE FORMACION AUTORIZADO
ANEF Formacién de Técnicos del Fitness
www.anefead.com - Tel: 902 130 133

CENTRO INTERNACIONAL T-BOW SWITZERLAND
www.t-bow.com




T-B ow:

MBITOS
DE APLICACION

SUS A

B T-S0W o3 wna o

n de Sariia Baaaciaa, fisio
ulen ha desaned

W [El Cartamee
MRHIOS) 58 wELL EORSOL

pegia y prel 2 e et cacion
I'J.-Ilrl'uxllll. 1

™% N3 s talizma
il impeilan e el ]
& riresl e

BN muchay palses eniopeos.

i T Fom 08 9 a0 rwat Fumcionad 3
anbarmmianis 7 berngin mobis s dhecs mosenie
opCios pars cre sz e srineTie

7 T TR, S0 SN (S B
reniskencin, bn ke, b Mesitsbcind y i refnjecdn
s
i cord gioren d belences (Borazine, 30081

L e e (i gt i T fait
antancdm sa b ol ST de movimestoy
RN ¥ FRMA WU (A T S B
coajunia, stebsliacitn § Smcaismcita, con i
B ot (ks T L B kol et
o s Furam o s o sl b i

P e e e————
fnbenda larebide ue v prskia rayor apicaciin
o b acvicladen cafidman ¥ et

Lo i i aiicacin el T-E0W aon divencn
Fimas . Molnat, Boabiumin . Fusdsplais
Whokeir, Edhucaciin Mckis - reciucitn Deportvm,
Erdsaramasnts [epatia ¢ Fomesniin . [wabn

T-BOW en e Fitness - Wellness

Con ol TAOW 38 pusdan impatis rmschon pos




o chicen e o e, con il S
o I aalvecun o i ste, Una s tao
o nisrarsadds ¥iren inbapal con ol Liow
P el sy 15 Cssmtariseso, 71
Tritsnsmaats cHtkmsscule v 88 balasoa, 3

ol y e,
Ls amsiin stk bs waba sapecial § ibencal
s propone Sandrs Bcracing con el T-Bow i

In Ve Workew? Frogan™ o Saitn Istegrl
oo THIMramana §i sansten o S0 v
rasjors paren da9 el s rdagrande o

[ ———— —

Frisis o St

L e waste acptiand saslimica el T-Bown la

curuay ranun % csls sspaics y I o bl icsd e

s raryer ] 8 el e o, crarpanada

ana supartion plan, I comseren #n 1n
oy acdecwnc pury o

sbactios de dfuresbi g rascesa tal
o, A, o GAE BN 4 AT
indreidual 3o wBRENn wo pooe bdukn da balareces
e ol sl oo poadursd plobal o feraamista
antutekrackin 28 L wticule nass, A ports ke

o T8 con haa T-ersh (S du Barcn Elislicn

] Tiara y oo Wustaniak Ik bord s oo
o El eain barmy
eaakiny by CL - e L
G o e
Civericy. Lan mibir [ Beveducaba por Bebn

SR B . LR A TR A [
o Socien b, ey pusdan reslioris con
Toiibomd Puod g, ot es B adeahd Slage
lawia ui pibica Pemmnine come sl mmcalig, ml
came s v e 40 didia sdsde v aesen
v

Sareirs Seancinn THow | visaconst Masar
Instviin, v ik W des Warkit Faagrare

o Avwiornan (STHISL § o b b i Wovie,

= amtac s irpetiancin del snbremmianta
il O b 0 (@A 18 TR T
sapecitcs, mal cama por s arisntacits iy apbcad e
s ik sdnacionmn o i sebivdel s
dourtia,

Bl ks Flamtn nb i 6 o e Bk e

£ Smixme Iringraies de el
T,

L pHwRs ¥ an chetm wile
ST [ i R (8 RS T T

puiciion ¥ muhuncional, Cos o T-00W 5 e
b (e K Tt T e e
malrom N, e,

forracien prowcaden n rACha CKE ot b
BRI T MR 80 [

Figada i) f i) oy 18 bl P

N TR Gl b, O s T
i permike sjascrians o e s, L T-Randy
ek b Bk ELhins T B sttt

o i mTerSven de e, st b
e 6 1 G i okl e e T,
paTiEg scarmin ura douficecin muy peronal del
incTemants de In Fearm.

[T
T o0 e b a0, o1 LBOW parte

sriraasr o I capscsden mokom 88 PRy
o bt B g B PO B9 Tt

patcoien.

ey e o nee (0 D GepROn,
smparary cuidhr 7 € snisnando cos 8l
-

TR Ty e,
L mebfurconsbind del T-Bow 7 muafscthe
ubiizacids n sapaciou nducida poubian
] 4 @Ml B0 B 1
e sl y wedirman o compharsants kel e
R 1] PR i & B

misd y ol Eiwstar En wrs dmbits mon 4 apacisl
. b TR O Ak . e P o T

o ik el S b
Casfioos rils echasbe § axpariencas S

i i s by
PSS Ci U e ok O [ T
P e i Vi T e, £l
i che programas S o stpsiive de maninser
s cusarpa ma. Las ey e e S
BENAIT e S by Gt 8 P

= m

L] L L
s mispcide sbdioo-dindmic.

Ariviciad Muer Srmaties 3 b Frow G
L P [l Dol (s Ly Py 1
aegurcind b whasciores e squikbso son ciee
imporarie ge sk b Y sduly psdan
i i e PP O R v T 8

T, prichica de

- pim o
i W TN SeTEnCd terpc. [ebaTon
DOl D e

o [ il Wl
imdreicinn e aciad wrIch deressin Tejom




T, T fy MR sl
comol prkal p 4l sqndlo ik y Kital,
TP

AL N TR 38 L Ta M
e 70 ek E R P o
oy

Tl ks G| e resjor Lt s e
g v A e i Db B
attornathan. o spoyey buskad e,

o wilon Dipoa B anlmreiers elod, @ conlel de b
i e 1 s a el v ol dnigode
bt s ek,

T-BOW e la Rehatilitacian -
Readaptacion motnz

T T Mo gabd o rary i krda an centin
48 Wik pa, wiodis du mipal a, ceeiros da
Fehald b i departia oo dedicedos @ by
Viickarapn reslriz.

L apd ki e supaicies irmslatde (oo

o Tow an kit e balanoecd il sk

arpiarnks el iy an B ackiskdod, reporian

o s LT T W KO § AT B

1 apiied rm el cLasd) 18 1PEGA TR
]

i b e vk | Labwagn, Fods p e, J0050
O ARk L0 3 plkadon. e b e
suntriaciin pars |3 veskcacin de sfecicion con b
A drenan ¢ Bahan, 2005

ool TRORA b robioana. ot oapa ks padeion
amrstarss 5 terapia conplers i amants. L
cosrieslicn del T-BIAW pean den il spsacicin
iy b Db S T P i W
4 ¢ mtical

& Wl kil o, Yol o s, 1 TBEOA paia
‘pli oot corgan wegresntaion e ectivia an b spalda.
Lors i e P 2 o o TEMOWY Facil it

- Ei . AL, b L o
. oy 7 [y G (o ks e .
chacamy coweme, sdoptands miltin POt

- G e e el e T ) Tl

Vi e B
i pal scionen de radeiie, ST

i f—

Ak R 0 D0 T O

‘coordiraciin dinimicy sopecial o pa.
T R, B

maripal scionan o radeiie, #E.

B 0 0 TR 5 K G L TN
el upacic, Serap i, b riquc g stusconey
Wit (s o T-Bow s We0rnse §-38006
rsbiton s la raokichlad Burara = mefplian

D R,

T-B0W en el Enlreramients Deportive
EVT-E it i a0 e b
portitil y s Hoil mansio que pusds levars & todm
[ T R e P e LT D L
bt el entrramisnto departs s inbeits.

Eiosuciin (s e, Tankasmest o e Db

ot shors son ot restcarion s e
derpatras, £ satransbon pusda oo o T-Bow
o cormplermaniz: e srretenks sgeclon
B s W G [ 0P
‘saporte ded resdimients s form Stlewets §
dvadids Prr oho lic, 5 relacide. S entenamasts
OB et Sk ol T v B
‘siterintvan d it s b Pboleragn mokis
PRy AR S B B

betaiinir sl Ala Lo 0L

T-BOW en ks Recreacion - Diversidn
L WA o gl b 7 i e
o recnd riankn s balarcss con o TAOR. Su
p— [P &
e - dsruita . Lo certron Meioon a8

LOS AMBITOS

DE APLICACION DEL
T-BOW SON DIVERSOS,
PUDIENDOSE UTILIZAR
EN ACTIVIDADES
COTIDIANAS Y
NATURALES

i b . ol Yo bk e ol
arphhd 8 mecn. Eipi ke Sl
rkctivn. won b bl e ok oo ol T ficss
rasfonar 18 wetabd s o e poskanal, £ TOOW
ek gy K bacohrn welsbed hankis s
Iy posdcian mabwral da sk, b cinty o o akcin
Tl 7l pous s o brorea m psi i
whkorsnal. L wovl iDackn 7ol 9 v s ey
i T-BOW bbbty cormplerants b nas pulicions
™
e P Sl s,

Pt b Lo, R o i o sl b b T
e 8 mriten b, cl | T-Bow, apats de e
T Ak | A g, [t
e o v ik o gfecicion da sbai Fbckin pena

mpaciskes
4 b s, bk, Ao raEns
T-B0W en la Educacitn Matriz -
Isicincatn Depoiliva
Cr =
50 b om0 ol T-Bins el bkt o b
aducaciin mabriz 8 inkciscie deporifa
- el b amwi e FS s b

apoyon e L sotvers icdes 7 paries de cusp, s
R A B i e

s P i @ o T Ok O Wi
VIR St (e B

En ko pchufton, b e nativan e balarees ded T-Bow
P T e B T e e
Prostucas bwbiin aporian & ks praciicaries iy
i) Sa W 4 Gy Ol

Distribucian y Forsacitn

) TS0 s 0 (ks Ak e g ey
Farn Expafin, ol y Aredons por T-80W Rin.
A, ol i b N wadion TECW 3etos e
1 AHEF Fommién ds Técaion del Fisem.

EiF pRE ML R Bl e

SADRAON o, B DG, TR MLCLE ATRITY
PACHEASER WITH USETARLE SOLAT MOSEMENTS CAA |
P PR, 0% G

-G N, BOCEM, D4, SO0V HRETL IR MODLETION
M RLOSE LY DU TO A RALWCE TR Moe FTARD

AT TR TR B2 GRS REFOET OF THE
TV CONTRDL LASORMTRY DF THE DITWITM [T D
ARESLIG VRN R, TR

- ITRAT L B, [ G AT ME TR G M T B
WATPARTEN L TPAMRGRIEN

TRABNNC. TR B0M AN BOAACEL FTIEEE THRIAL
2. T L1

- BOAL A . CBCATKE DCHE Ta0w, 108 - AMAITDS
PEAPLKICKH DEL T-B0V. NTTF AT BIMCHIELI M
PASEERAGTG L, DM SADG L A9 AT
~LEMBAAN G, HOCA ', QLIRER B, TP M ISCLE ATHTY
G B 4 XA 2 O A OFF A SVl
BPRACTIC & TEIRY, 08K, Li1a D

LRIE AER AR AT

rlh i B BT EREL
g CI BULIW K MLITE N DN RO N P -
-y

b el e B Vet 6 EEL N O
Ticaiem o Pl

T i, VM WMl @ Wi o b D
o (s Fapssiegss, Booonsic m B &
L4 Wi} M W) O b Thassbists [Tk ol i i
e i




