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En el pasado mes de Abril tuve la oportunidad de organizar, como dele-
gado de ANEF en Cantabria, un seminario de T- BOW junto con la calaba-
racion de T Bow Fitness (distribuci6n y farmaci6n para Espafia, Portugal
y Andorra) y del centro deportive Valde Sport HDH, que puso a nuestra
dispasicion sus instalaciones.

El T-BOW &5 una creacion de Sandra Bonacina, fisioterapeuta y profesora
de Educacidn Fisica y Deportes en el Institute of Movement and Sports
Sciences de la Universidad de Zurich. Tengo que reconocer que hacia mu-
cho tiempo que algo 1an aparentemente sencillo y econdmico no me sor-
prendia tanto, debido entre otras cosas a sus miltiples aplicaciones, a la
flesibilidad en su utilizacidn v al abanica de usuarios que puede abarcar:
desde la rehabilitacion al departe de elite, y desde 13 tercera edad hasta
los mis pequeios de la casa. Todo ello le hacen ser el mas novedoso apa-
rato en el ambito deportivo.

Existen dos versiones: una de madera y la otra {la mas difundida) de fibra
sintética. Ambas estén cublertas con una esterilla en la parte convexa y
con una capa ligeramente granulada en la parte concava. Sus caracteristl-
cas mas Importantes son: fécil de transportar, ligero, manejable, antides-
lizante, estable y apilable. Dispone de unas aberturas en los bordes que
permiten una sencilla fjacion de las T-Bands (bandas eldsticas), Su forma
darqueada permite un entrenamiento del tronco anatdmicamente correcto.
Da tal soporte a la columna vertebral que se puede trabajar con unos gra-
dos de amplitud superiores a los de una base plana, ofreciendo miltiples
alternativas para fortalecerse sobre una base estable.
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Fitness

Ahora paso a describiros los diferentes usos que puede aportarnos este
increible aparato. Son los més comunes, aunque se le pueden dar muchos
otros mas. Sus dmbitos de aplicacidn van desde el fitness y/o wellness a
entrenamientos personalizados, rehabilitacién, readaptacion v educacion
motriz, iniciacién y entrenamiento deportivo, ademas de recreacian y di-
versian.

SESIONES COLECTIVAS DE FITNESS

Se pueden impartir muchos tipos de clases fitness en grupo, con miltiples
disefios en la estructura de la sesidn, combinando diferentes contenidos
de entrenamiento, realizaremos un reforzamiento equilibrade de la espal-
da y la estabilizacién de las articulaciones. Son sesfones con miisica es-
tructuradas de forma divertida y las coreografias son sencillas, para que
todas las personas puedan realizarlas con facilidad.

FITNESS EN CASA

Tal v como se ha indicado, permite entrenar todas las capacidades mo-
trices en muy poco espacio. Se ofrecerdn programas de fitness en casa,
disenados segin los conocimientos cientificos v fisioterapéuticos méas
actuales, aunque serd Imprescindible la supervisitn de un buen profesio-
nal para poder personalizar los entrenamientos. El objetiva: mantener el
Cuerpo sano.

CENTROS DE SALUD Y WELLNESS

Sus miltiples funciones y su uso en espacios reducidos dan una fnfinidad de
variantes en su aplicacién en centros de salud y wellness como complemento
Ideal para desarrollar una actividad motriz orientada a la salud y al bienestar,

ACTIVIDAD MOTRIZ ORIENTADA A LA TERCERA EDAD

Ademis del mantenimiento de la forma fisica general y de un reforzamien-
to muscular-articular equilibrado, es muy importante que las personas de
edad avanzada mantengan y mejoren sus capacidades coordinativas. Esle
aparato es extracrdinariamente Gtil para mejorar las situaciones de equi-
librig-reequilibric mediante sus alternativas de apoyos y balanceos. Con
este tipo de entrenamiento, el control de las acciones de la vida diarla me-
jorard, v el riesgo de caidas se reducira.

ENTRENADORES PERSONALES

Los clientes estaran encantados con este aparato de entrenamiento tan
prictico y diversa, Podremos entrenar, de forma efectiva, diferentes ca-
pacidades motrices como: fuerza, resistencia, coordinacian, flexibilidad y
relajacién. Ademds, podrés realizarlo en un espacio muy reducido, bien en
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el interior o en el exterior si el tiempo lo permite, Podemaos combinario con
las T-Bands (Set de Bandas Elasticas T-Bow) y otros materiales tradiciona-
les como las mancuernas, barras y balones medicinales, v asi conseguire-
mos una estaciin de entrenamiento extraordinariamente multifuncional

REHABILITACION - READAPTACION MOTRIZ

Lz movilizacidn y el estiramiento sobre el T-BOW complementan las
manipulaciones del quiropractico y las movilizaciones fisioterapéuticas de una
forma Gptima. Por ello estd siendo muy utilizado en centros de fisioterapia,
centros de rehabilitacidn deportiva y otros centros dedicados a la fisioterapia
matriz. Sus caracteristicas permiten disenar ejercicios muy beneficiosos pars
solucionar problemas de columna vertebral v artlculares, porque permite
apoyar toda la columna vertebral-lumbar en la posicion natural de |3 espalds.

ENTRENAMIENTO DEPORTIVO

Es una herramienta de entrenamiento portatil y de facil manejo gue pueds
llevarse a todas partes. El entrenador puede utilizarlo como complemento
del entrenamiento especifico para desarrollar miltiples capacidades ba-
sicas de forma diferente y divertida. Su aplicabilidad y multifuncionalidad
en el dmbito del entrenamiento deportive es infinita, Puede utilizarse pars
aumentar la capacidad motriz funcional bdsica, soporte del rendimienta,
con entrenamientos distintos y efectivos para los deportistas.

RECREACION - DIVERSIGN

A los nifios les encantan las movimientos de balanceo y con el T-BOW esta-
rdn fascinados. 5u creatividad les ofrecerd infinitas posibilidades de [uego
y diversidn. Es fantistico para su desarrollo motriz, por lo que los centros
lodicos y parques de juego pueden encontrar en el otra opcidn muy atrac-
tiva e interesante para los nifios.

La(itimainnovacion del equipo de Tecno Sport Condition es combinarlas accio-
nes en el T-BOW con el trabajo de aceleracitn en la plataforma POWER PLATE
Estas propuestas de ejercicios son entendidas en base al desarrollo de mowi-
mientos integrados y multiplanares gue implican una aceleracién conjunta,
desaceleracidn y estabilizacion, con la intencién principal de optimizar el con-
tral del movimiento y la fuerza orientada al equilibrio postural global, Pero de
esto dltimo ya hablaremas en un proximo reportale.

Mis informacion en: wwwt-bowfitness.com
Formacitn T-BOW cursos y seminarios: info@francoparenti.es
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