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INTRODUCCION

El T-Bow es un arco multifuncional para la educacil
entrenamiento y la terapia motriz. Ideal para ses@olectivas y
entrenamientos personalizados. Sandra Bonacimecesddora del T
Bow, herramienta de entrenamiento que ha desalogllmto a VEtor
Denoth, ambos profesores universitarios de fispiar fitness y
entrenamiento en el Instituto de Movimiento y Ciaa®eportivas de
la Universidad de Zurich (Suiza). El T-Bow es dalera o fibra
sintética, esta cubierto con una esterilla en e E@Nvexa y con una
capa ligeramente granulada en la parte concaviackde
transportar, ligero, muy manejable, antideslizaggégble y apilable ¢
un espacio muy reducido. Unas aberturas en logbgermiten una
facil fijacion de las T-Bands o bandas elasticasutitizable por
ambos lados, permite entrenar en un espacio muwepeqg/ su
multifuncionalidad favorece el entrenamiento in&kge capacidade
coordinativas, condicionales y cognitivas.

[92)

TEXTO

Los conceptos de educacion postural asi como darimeptacion con
el T-Bow, parten de la filosofia y metodologiascticis del Maestra

Francisco Seirul-lo Vargas

n t re | ion ral

La postura es una consecuencia y una manifestdel@squema
corporal de cada persona. El esquema corporalcesetimiento,
gue se completa progresivamente, de nuestro ceerpgposo y
movimiento, percibiendo sus partes y el todo, corstvumento de
nuestra relacion con el entorno. Este conocimisatestructura o se
manifiesta a 3 niveles:

- Somatognosia: conocimiento de tamafos, formagriones, etc
de mi propio cuerpo (nivel perceptivo).
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- Mecanognosia: conocimiento de coémo funciona rergol en
movimiento (nivel comportamental).

- Iconognosia: conocimiento de mi imagen corporsigyificado de
mi cuerpo (nivel significativo).

Vivimos globalmente el conocimiento de los 3 congaas del
esquema corporal. Estos componentes se compenssuigcamotros y
forman una unidad funcional que interactionstantemente. Cada |
de estos aspectos se identifica con lo que cadasun@s feliz. La
iconognosia hace referencia a un sentimiento geostura, mi
significado acerca de los aspectos de somatogynosegcanognosia.
Nuestro esquema corporal, y la postura como sufessaon,
poseen mas 0 menos valor en nuestra vidansgifgrentes momentc
Siempre esta influenciada y depende de los aspemmdtivos,
afectivos y emotivos de cada persona.

El conocimiento de nuestro cuerpo por partes ddarnza analitica
(lateralidad) o integrando todas las partes emda (actitud) se vera
facilitado y favorecido por una buena relajacidregpiracion, a todos
los niveles del esquema corporal (somatognosiaamogrosia e
iconognosia).

La actitud es la postura corporal que se va instala y modificando
a lo largo de la vida como consecuencia de la a@goagentes
externos e internos sobre la estructura de nuastipo.

Factores externos:

-Accidén continua de la gravedad (modificacionesstamtes y obligan
al equilibrio).

-Utilizacion de utensilios (modificaciones transas y deterioro de la
mecanica osteo-articular con posibles desarrailo@riectos del tono
muscular).

-Costumbres y habitos sociales (modificacionesit@iias y posible
deterioro de habitos higiénico-posturales corrgctos

Factores internos:
-Hereditarios (permanentes y poco modificables).

-Situaciones emocionales (permanentes o transitgua modifican la
postura).
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-Tono muscular (relacion constante entre el sist@oscular y
nervioso).

Desde la educacion motriz se intentan mejorarycgmiar los
problemas ocasionados por el tono muscular y idmace la
gravedad sobre nuestro cuerpo. Cada situacionrpbstquiere un
estado tonico diferente. Se distingue el tono dese, tono de actitud
(postura de pre-accion) y el tono de aocigl tono postural es la su
del tono de reposo y actitud. El resultado de nai@sicion sobre la
gravedad es el equilibrio estatico o posturalguogiilibrio dinamico o
reequilibrio.

Distinguimos unas corrientes o perspectivas eciélaa la educacio
postural:

-Higiénica-reeducadora (salud postural en la vidéaly laboral, y
reeducacion de problemas posturales).

-Expresivo-creativa (la postura en estética, egpalds y deportes).

-Educativa (educacién postural en la escuela ydi& y
entrenamiento coadyuvante supresivo en los deportes

Integrando las 3 corrientes seleccionamos los seswespecificos de
la educacion-entrenamiento motriz para el desardalla educacion
postural orientada a la salud:

Educacion del esquema corporal (lateralidad yuabtiy de sus
factores facilitadotes (relajacion y respiracion).

Destacamos a nivel de actitud los medios paraestise el tono vy |
accion de la gravedad: desarrollo muscular egadibr(musculatura
antigravitatoria y el resto), mantenimiento de vitidad articular
(flexibilidad y elasticidad), conocimiento y praetide las relaciones
entre el centro de gravedad y la base de sust@ntgchnivel
segmentario y global), educacion de la respiragianrelajacion.

Destacamos la relajacion como un estado de edguiiibicofisioldégico
del que emana un bienestar que permite el maxinwméento en
cualquier actuacion motriz. Este bienestar lo nagpms a traves de la
mejora de las capacidades de percepcion y la migb@ontrol
tonico. Ambas desde una perspectiva estatica éstder la actitud
(percepcion postural estéatica a nivel segmentagiolyal, control
tonico de reposo-actitud intrasegmentario, intereeygarioy global) y
desde una perspectiva dindmica a través de lainaoi@h dinamica
(percepcidn postural dinamica a nivel segmentaglal, control
tonico de actitud-accion intrasegmentario, intersagtario y global).

Crntranaminnta ~anadhvnnraveimnaracihvn (AivinidA A la nrAaviAan An AA
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toda posible lesidn y paralelo al entrenamientoagacidades):
mejora de las capacidades de coordinacion basicias dreas
corporales que intervienen de forma preferentagtétcnicas
especificas, equilibrio del balance muscular emgtapos mas
importantes protagonistas-antagonistas de lasctcpreferidas,
descarga tendinoso-articular, movilidad articud¢asticidad muscular
y comprension mecanica de las técnicas especificas.

A partir de los recursos especificos de la edunasiirenamiento
motriz hemos seleccionado unos ejemplos de ejesgracticos y
especiales de educacion postural que pueden diesaeae forma
diferencial con el T-Bow.

Su orientacién esta enfocada hacia la obtenciamdéuena salud
postural en el &mbito fitness y wellness, paralmokar de forma
efectiva con la salud integral de la persona.

No se describen las metodcias y condiciones de implementacite
las tareas ni los disefios de estructuras de sesion.

Nos centraremos en las alternativas que hacerogtrariaments
excepcional al T-Bow: sus posibilidades de entrematm de las
situaciones de equilibrio estatico y dinamico cuaesl utilizado sobre
su superficie concava (posicion de balancin). @itrel es colocar un
T-Bow encima del otro (superficies convexas enaxn) para
conseguir mas amplitud de balanceo.

Las acciones diferenciales con su infinidad deayas son los
balanceos (longitudinales y transversales) sentados apoyo
individual de pies 0 manos, y los balanceos en@pgogultaneo de
pies y manos.

Ejemplos de ejercicios de educacion postural con €Bow en
posicion de balancin (equilibrio estatico y dinAmio en situaciéon
de balanceo):

- Actividad de los brazos durante el balanceo @yaple pies,
sentado o en cuadrupedia. Actividad de las pietoemnte el balanc
en apoyo de manos o brazos. Ej. durante el balammomientos
simultaneos, asintigcos y alternativos de brazos/piernas; acelena
y desaceleraciones segmentarias; acciones baliségaentarias

Péagina 5



EDUCACION POSTURAL CON T-BOW - FITNESS ENTRENAMIEND' TERAPIA MOTRIZ WELLNESS

seguidas de pendulares; completar el movimientmggebrazo/piern
con el/la homdlogo/a; movimientos segmentarios @uhs.

- Actividad de diferenciacion de cadera, troncotwa escapular y
cabeza durante un balanceo en apoyo de pies, nsmmb&do o en
cuadrupedia. Ej: fijar todas las partes exceptoquemovilizamos
(inclinaciones laterales y frontales del troncéac@mnes del tronco,
rotaciones de cintura escapular, movilizacionesadiera,
movilizaciones de cabeza).

- Secuencia de balanceo en apoyo de pies y adopagostura
estatica. Ej: desde el balanceo, equilibrio sobfeBow en
semiflexion de piernas con brazos extendidos arriba

- Secuencia de balanceo en apoyo de manos con pbaeendido
adoptar una postura estatica. Ej: desde el balapgedibrio sobre el
T-Bow con brazos extendidos y con el apoyo de imse.

- Paso de una postura de equilibrio a otra varidesltormas de
apoyo. Ej: de balanceo longitudinal sobre pies)apostura de
balanceo transversal.

- Secuencias de cambio de postura variando el mideeapoyos. Ej:
de balanceo longitudinal en cuadrupedia, a balatnigd® apoyo (sin
un pie), a balanceo doble apoyo (piano), a balanceo un apoyo (
cambiando pies delante y detras.

- Adopcion de un equilibrio postural previo a uaié@n de balanceo.
Ej: equilibrio en flexion de brazos sobre el T-Btransversal y pasc
un balanceo de brazos con cuerpo extendido al@on@ovimientos
laterales de piernas. Son interesantes los juegosrdpeticion para
conseguir un determinado nimero de balanceos.

- Interiorizacid de posturas de equilibrio mediante trabajosdranir
espejo y estimulo musical.

- Adopcion de distintas posturas estaticas dudistiitas secuencias
de balanceo. Ej: balanceo sentado y stop con beadba, mas
balanceo en apoyo de manos en posicion de pueideyfatop en
posicion de puente dorsal.

- Paso progresivo de un movimiento global a unalldgj: paso

sucesivo del balanceo en apoyo de pies al mantamtioniel
antiilihrin aciticn mientrac 11in hrazn realiza rotacin
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R it I

- Desde un balanceo en apoyo de pies (de manas, onsentado),
crear situaciones de desequilibrio (ej: acciondawe giro, recepcion
de un baldn lastrado, luchar con un adversaricseconiovil, salto,..)
y seguidamente conseguir una situacion de equildstatico.

- Discriminar amplitudes del balanceo en apoyoidg/imanos con la
amplitud del movimiento de brazos/piernas. Ej: hed@ de pies corto
y braceo amplio.

- Discriminar velocidades del balanceo en apoypie&manos con la
velocidad del movimiento de brazos/piernasb@janceo de pies let
y braceo rapido (ej: 2/6).

- Mantener la misma velocidad de la funcion respii@ para un
balanceo a velocidad lenta, media o rapida; o eisav

Todos los ejemplos anteriores pueden ser aplidaddsién a las
situaciones mas diferenciales y Unicas que se puzgieseguir con el
T-Bow: las combinaciones del balanceo con el T-Bow las
acciones de brazos (y en menor medida tambiéredeag) con las T-
Band (bandas elasticas). En estas circunstanaiggiéza de
educacion postural aumenta significativamente co@othbinamos y
alternamos los siguientes parametros:

- Piernas en equilibrio estatico o balanceo dinamic
- Brazos en equilibrio estatico o balanceo dinamico

- Acciones de brazos con las T-Bands en condiciesgdicas
o dinamicas.

- Acciones de piernas con las T-Bands en condisiesticas
o dinamicas.

Ej: balanceo transversal sobre pies y accionesnitiag laterales de
brazos con las T-Band, para pasar a una postatecaston relajacid
de un brazo y manteniendo el otro en tension estatriba, y despsé
seguir con el balanceo dindmico de pies al tiemyeosg relaja el
ltimo brazo y se inicia una accién dindmica ded.ot
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Estos conceptos son igualmente significativos grelifciales, cuando
durante el balanceo con el T-Bow, en vez de laaieB utilizamos
otros materiales moviles como mancuernas, baradopes.

Es conveniente adecuar el nivel dificultad de itassiones de
equilibrio y reequilibrio para que proporcionen umgena salud
postural. Acciones repetidas de un nivel de dificliexcesivo puede
provocar sobrecargas unilaterales o en angulasilargs y
musculares que sean lesivas para la persona y saenaluquen la
postura de forma saludable.

Basandonos en la experiencia de Sandra Bonacide @&t punto de
vista terapéutico el T-Bow se utiliza para estadilias articulaciones
de pie y rodilla. Los balanceos realizados prdftamente
disminuyen la hiper-extensi@e las articulaciones del pie y previe
las inflamaciones del periostio (periostitis) enpéernas o
inflamaciones del tendon de Aquiles.

Igualmente, la presion hacia fuera y la rotaciGerea de las rodillas
favorecen un atornillado funcional del eje longihadide la pierna. El
trabajo de estabilizaaidfavorece un eje longitudinal de la pierna r
y una cargadtima de las articulaciones de la pierna. Es esa|meente
apropiado para piernas en forma de O o X (genwnvagruarus) y

para problemas de rodillas. Mediante un entrenamiegular, los

dolores de las articulaciones del pie y la rogilieden desaparecer.

El mantenimiento del equilibrio, utilizando el T-Baomo balancin,
obliga a un trabajo de estabilizacién de piermascb y cintura
escapular, y ademas activa fuertemente la espadétangalgas.

Los trabajos asimétricos, que adquieren una espigciaza y
precision durante los balanceos, también permatactivacion de
grupos musculares mas profundos y de la muscuiateraertebral
mas pequefa.

Desde el prisma de la mejora de las capacidadedicativas basicas
para la salud, las situaciones de equilibrio-rdibioi con el T-Bow
permiten el desarrollo de unos ejercicios que puedenbinarse entre
Si:

-Balanceos utilizando distintas combinaciones dg/ap, saltos y
giros de las extremidades y partes del cuerpoiséintds
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disposiciones postural

-Equilibrios estaticos y dinamicos utilizando apsysaltos y giros de
las extremidades y partes del cuerpo sobre susrioncavas y
convexas, adoptando multiples posturas.

-Combinacion de situaciones de balanceo y de bgagiy mini-
desplazamientos en superficie coOncava y convexamnoyimientos
de coordinacion dinamica especial, como pasesataientos y
recepciones, botes, etc.

A estos tipos de ejercicios se les pueden asasiartds matices
coordinativos para controlar el movimiento, implertae el
movimiento en el espacio y adecuarlo temporalmente.

Es necesario un desarrollo basico de la capacimtadiaional de
fuerza, orientada desde las condiciones de méasidatbhasta las de
Mas resistencia, para realizar con efectividaddasones de la vida
diaria de manera que nos produzcan la minima fatggeviten
sobrecargas excesivas en nuestra estructura coporauna buena
seleccion del trabajo combinado del T-Bow con epjar cuerpo, las
T-Band y los materiales méviles (tales como manm@asrbarras y
balones lastrados), se pueden optimizar los méubelemntrenamiento
de fuerza de forma variada y aplicada a las acsidada vida diaria
para proporcionar un soporte condicional efectile estabilidad
postural.

La posibilidad de estar sentado en posicion eleyddauperficie
arqueada del T-Bow permiten una elevacion facihdmdera que
facilita la adopcion de nfiiples posturas de estiramiento, de movili
articular de la columna vertebral, los tobillosag mufiecas, asi como
de relajacion.

Utilizando la superficie convexa del T-Bow (posititep) también
existen opciones muy practicas e interesanteswseibn postural,
especialmente cuando se le asocia el trabajo sdnBands a ambos
lados o de materiales moviles.

Por otro lado, la forma de arco permite un entregatm del tronco
anatomicamente correcto. El tronco se puede refardatintos
niveles, movilizando selectivamente distintos segogede la columr
vertebral.

Nuevas alternativas para aplicar los ejerciciosntaidos a |
educacion postural son posibles al colocar un T-Bowima de otro
por sus lados concavos de manera que conseguiracsiparficie
arqueada dinamica, o al combinar los equilibrioseguilibrios entre
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un T-Bow en posicon stef y otro en posion balanin.

Por ultimo, estos ejercicios con el T-Bow debetizaase incluyendo
simultaneamente la optimizacion de capacidadesitoag) afectivo-
sociales, emotivo-volitivas y expresivo-creativasgealmente
gueremos conseguir una mejora cualitativa en eifsigdo de nuest
cuerpo y astontribuir a nuevas estructuraciones del esquemnmicd
gue se manifiesten en una mejor salud posturahateera que nuest
estado general de salud mejore.
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