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Aktivpunkt: T-Bow



Altivpunkt 15

T-Bow

=» Das T-Bow ist ein multifunktionelles Trainingsgerdt, das durch seine Einfach-
heit besticht. Es ist fast endlos variantenreich und dadurch individuell ein-
setzbar. Der Trainings- und Therapiebogen trainiert effektiv das Gleichgewicht,
die Koordination, Beweglichkeit, Kraft sowie den Herz-Kreislauf und aktiviert
wirkungsvoll die tiefe Stabilisationsmuskulatur seiner Benutzerin und seines
Benutzers.

I Bebindertensgort bewihrt sich das T-Bew yor alam wegen
dir groasan Arwandunganidhaie® und s lichsn Ardaseng
an die diversan Emschrambwngen der Sportiermnien ond Sporile:
woidarah st da Difforonaening ool omar sportimbornidan
Grugpe ndividuell und g=rais singognhged wetden lkann

Sesardern hervoegehobon winden kare die Schulung dea Glaich-
gewichies beim Turnen mil dems T-Bow, Statt aul dem Boden
slahdnd ades sitzend kinnen heikireniche Turmilarmnte «
Step- oder Schaukeisiallung mid dam T-Bew ausgeldibrt werden
MHees Hombenaton erhiht zesstaiche, kognitive and physiocha
Anforderumgen und ecasitart die Dishongs, pesaniche Bowe-
.;|u.|1g|.|h|::|;|rn.|l-

In Eulunpuug e mit dem T-Bew — such kombsmiort me Wuaik —
macht Spass urdd eredghchl e ind smoticnnle Bremguinge-
arfahringan

Rall S

= @ikl o poe e 20000



16 Aktivpunkt

Ubung 1: Gehen auf T-Bow

Traimingzheraich; Mohibzation

Bewegung: Salllich sorsbriy, rdokwiite = big mairter i die Hun
dung des Gemder

Hifestoliung: Van dar Salte, bal Unaichehall el o in dai
Bewfitnungsphase

Teaimingaberirieh Mobilisatan

Bevgung: Vorwirs, iickwirts seilwars
HiMestinllung: Won dar Solle, warn ndtig die Hand ge
e

bung 3: Schaukeln (stehend)

Trasningibisruich: Balonie

Bewegpung: Longs, quert bred- und schmalstehend: langsam
mehnpd

Mifestellung: Yol allam geget hinles sicher, wenrr nidkig die
Hand geben

=+ pusrned gt st hin 58000



Alctivpunkt 17

ung 4: Schaukeln (sitzend)

Trainingshemeich! Entsparnong

Bawegung: Fiszso im T-Bow odor auf dem Bloden, sbwecheaind
lescht wned imteman schioukeln, mit den Aogen gedfinet und o=
achiggan

Milfestelisng: Gegen hinten sicharn (nur Baim [Bnge schatikisin]

Trainiagiietich: Gantisckbol ks
Benvwegungr Zu cweils auf sem T-Bow siehend den Bal| priozise au)
el RiFL ) (el el Faehe b, e e Pairtriet ilin furggr bk

Ubung 6: Briickenwandern

Tramingsbersich: Taametisl
Bewegurg: Brocles erweinrm, damibangshei: jpwets de vordersts Pergon =gt gem T
Bl Al gt e Rict iling woi ”I,|||| dmiasE B girich und schlasrt Rinkon am Kiaina
Gruppenwelikampls miglch

i b ] R P BT




18 Aktivpunkt

Was st das Gamiale an T-Bow ? Oas T-Bowe ot mn maftifurnknonsie
Trainmgs- wnd Thersgic-Sogan, mil Hille dessen Koandinmlan,
Wratt, Branglichkeit Balancn, din Stebilimtonem sl et and
winles ekl elliskby geschull wid. Des: handbcte Trainingegerdl
tMasse: Tl oGl 15 oml ist gepridtt und ein Sdiwese Piodukt:

Woe sind mogliche Anwendungsbereiche? In der Schuls, insbe-
sandiing |In Sehufurnan findel das T-Bow Emastomdglichkeitan
b auich im Fiiness, Filnkes, Yoga und ne Glsichgesichiaschus
lumg im Batindertensport, Sanomntemen, Haltungebranmg, o
der Fiyminthatapie und ir-Sallepnapcd. Dag eichis uni ban diche
Gatat sl hndsaiticy mitzhar, notsciviesy; es kppt st weg und is)
mitl klainatom Rawm slnpelbn

Whrd dos T B bald in jeder Schulsperisunde Verwandung
finden? Viel ex spricht dafir, zum Beis pied das Lernen m Bewepang
adar da Banmigonds Wirkung b H,purw.u:lu.-rrm. Abigs @ dag
spieleeiache: Munlellminmg, das Tiskeren des Balonce und dies
Bnass wahrenid dom Traving: Das T-Bow unierstits madem eine
differansierle Lefrsiotvermilkhing — oder dient dom Zaitverbaib
111 e Puusery.

Wi darf man elch den Schulspan mit T-Bow vorstollan? Das
Gerit vl veleoilig sinsalibar - urd das fia alle Allerssluten Ex
wrmaglicht ama onfacha Poationisromg dor tesnohmardony Scho-
lieeirrie Wid-Schilled und oillaate? somil die Labvlaal],

Was sind welteme Vortelle? Das T-Bow schattt Posihomierungs-
pinktn kel Geuppenicbaiten Goder it edec stehl aul saimam
T-Bew) tnd weist unbagranzts Miglchkeiten |5 Sachan Bewe-
pung auf, Ee biingt aussardem Furba in dis Turmstunie wid
e =iyl e Irvestiton i Gesundhbeit und kirperliches (Wahi-)
Badmdon, [eg amtachn Gaiit ot hedooitig nutmmaes, sutschfagt
en hipgt udem nich] wegund =1 sl klensnin Rawm stapeibar

Wihe kanm ich T-Bow ausprabieren? Domahalratiansmadalia wor
dap gernezul Verfbgung gestelll Fle Lebvpersgien Schuldaasen
odar Turmgeuppen wardan Elnfibrungsdemansirafionen atge
Fali=n

® [k ] et Wi 2000

Informationen und Bezug bal!

Ralf Mylalsr

Ermahrung - Bewegung
Obarrisdsrstraase fil
5413 Gebennlod

Tal, ORE M 0-20 71



