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Der T-Bow® wurde vor ca. zehn
Jahren in der Schweiz an der
Universität ETH Zürich von der

Physiotherapeutin Sandra Bonacina
und dem Hochschulsportlehrer Victor
Denoth entwickelt. Damals noch in
Holz und nur für die individuelle Knie-
und Hüfttherapie konzipiert, gibt es
ihn seit Anfang letzten Jahres als Mo-
dell aus Kunststoff, das leichter (3,2
kg) und kleiner (70x50 cm) ist.

In der sich ständig entwickelnden
und wachsenden Fitnessbranche wer-
den kontinuierlich neue Geräte für den
Trainings- und Kursbereich gefordert.
Gefragt sind hierbei Geräte, die die
motorischen und konditionellen
Grundeigenschaften verbessern kön-
nen. Diesen Anspruch erfüllt das neue
Trainingsgerät T-Bow® und präsentiert
sich als eine innovative Möglichkeit
des Ganzkörpertrainings. Der hohe
Spaßfaktor eines T-Bow®-Workouts be-
geistert dabei Teilnehmer aller Alters-
und Leistungsstufen.
Einsatzmöglichkeiten des T-Bow®:
c im Groupfitnesstraining: multi-

funktionales Training,
c im Krafttraining: gezieltes Stabili-

sationstraining,
c im Seniorentraining: Gleichge-

wichtstraining zur Kräftigung und
aktiven Sturzprophylaxe,

c im Schulsport: als Spiel- und
Übungsgerät zur Unterstützung der
Psychomotorik,

c in der Physiotherapie: für die indi-
viduelle Therapie,

c im Personal- und Heimfitnessbe-
reich: als platzsparendes Univer-
sal-Trainingsgerät.

Herz-Kreislauf-Training
Der T-Bow® ist ein multifunktioneller
Trainings- und Therapiebogen für Aus-
dauer, Kraft und Beweglichkeit. Für ein
Herz-Kreislauf-Training kann er längs
oder quer ähnlich wie ein Step einge-
setzt werden. Der Unterschied besteht
in seiner konvexen Formgebung sowie
in der Möglichkeit, ihn „stabil“ und „in-
stabil“ einsetzen zu können. Die Bo-
genform fordert beim „stabilen“ Ein-
satz dabei den Teilnehmer kontinuier-
lich auf, den Fuß aktiv abzurollen, und
stellt somit eine anspruchsvollere Be-
anspruchung für die Fußmuskulatur
und die Stabilisatoren dar.

Koordination & Stabilisation
Umgedreht als „instabile“ Schaukel, ist
der T-Bow® ein optimales Trainingsge-
rät zur Durchführung von koordinati-
ven, gelenkstabilisierenden sowie

auch ausdauerorientierten Übungen.
Durch die Möglichkeit, ihn instabil
„quer“ als auch „längs“ einzusetzen,
können seitliche, diagonale und fron-
tale Stabilisationsübungen des ges-
amten Körpers trainiert werden. Die
aktive Außenrotation wirkt dabei knie-
gelenk- und die Balance auf der Kante
fußgelenkstabilisierend.

In der Physiotherapie wird die
Rumpfmuskulatur schon seit Jahrzehn-
ten auf gewölbter Fläche gekräftigt, um
der Wirbelsäulenform gerecht zu wer-
den. Der T-Bow® mit seiner Bogenform
bietet bestmögliche Unterstützung für
ein effektiveres Rumpftraining. 

Bei allen Bodenübungen ermöglicht
der T-Bow® einerseits durch die Bogen-
form einen erhöhten Bewegungsradius,
andererseits unterstützt die konvexe
Form die physiologische Lordose der

T-Bow®: Ein Trainingsgerät erobert den Kursbereich

Wer hat den
Bogen raus?
Der T-Bow® ist ein multifunktioneller Trainings- und 
Therapiebogen, der Kraft, Ausdauer, Koordination und 
Beweglichkeit trainiert. Kerstin Obenauer bringt 
euch die Vielfalt des neuen Trainingsgerätes näher.

AUSBILDUNGSTERMINE:
17. Juni in Laupheim,
4. und 5. August in Waldkraidburg,
15. und 16. Sep. in Furt am Wald,
Außerdem begleitet T-Bow die Pure-Emotions
Convention Tour. Infos: www.t-bow.de
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