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Casi 20 años después del nacimiento de T-BOW@,
Sandra Bonancia, su inventora, ha visitado por
primera vez España para impartir un curso
de formación en Bilbao. En body LIFE hemos
tenido la oportunidad de hablar con ella de su
trabajo y de las tendencias de fitness actual.

andra Bonacina inventó el T-Bow@
y Io desarrolló con la colaboración
de Viktor Denoth en el Institute

of Movement and Sports Sciences de la
Universidad de Zurich. Casi 2 décadas
después del nacimiento de la idea que
acabaría desarrollando este arco mul-
tifuncional hablamos con su creadora
e impulsora.

body [-lF§: ¿Cómo expiicarías que es
el T-Bow@ a una persona que no lo co-
noce y para que lo podemos utilizar?

§andra Bonaneia: Es el aparato
más funcional que existe para entre-
nar todo lo que quieras: balanceo,
estiramientos, cardio... Con un solo
aparato puedes activar todo tu cuerpo
para lograr una buena condición físi-
Cd. pard eslar saludable

body LIFE: ¿De dónde nace la idea
de crear el T-Bow@?

Sandra Bonancia: La idea nace
hace 20 años Cuando trabajaba
como fisioterapeuta. Por aquel en-
tonces me desplazaba de casa en
casa ofreciendo mis servicios y Ile-
vaba conmigo el material para las
sesiones. Entre este material estaba
el balón suizo Como tenía un coche
pequeño me costaba mucho meterlo
dentro y Ie comentaba a mi marido
lo aburrida que estaba de ir arriba y
abajo con todo ello. Después de eso
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"Es mLly importante conectar § Sandra Bonacina
ccn la gente que deciCe, quienes
hacen la pclítica en nuestrcs
gobiernos, pera intrcCu:cir este
lema Ce vida; el de la salud "

glmnasios y también se utiliza en el
entrenamiento deportivo. En Suiza, en
cambio, nos puedes encontrar por to-
das partes: en centros de lisioterapia,
en centros de fitness, en escuelas. . .

body LIFE: ¿Es importante en las
escue las?

Sandra Eonancia: Sí, claro Soy
profesora en 1a universidad y creo
que es realmente importante impul-
so T a la genle ioven a hacer e jercicio,
a mover su cuerpo, a levantarse del
sofá, porque después de los 25 todo
cae. Hacer ejercicio mejora tu estado
de ánimo, tu flexibilidad, tu resisten-
cia.. , en definitiva tu salud.

body LIFE: ¿Oué clases se pueden
hacer con el T-Bow@?

§andra Bonaneia: Se puede hacer
de todo: tonificación, cardio, equili-
brio, postural... Realizamos cursos
para que los profesores puedan for-
marse en la mayoría de países don-
de estamos presentes. Además, una
de las ventajas del T-Bow@ es que se
puede colocar en cualquier sitio por-
que no ocupa espacio y pesa poco.

body LIFE: ¿Crees que sería bue-
no que trabajaran coniuntamente
los profesionales de la fisioterapia y

del fitness?
§andra Eonancia: Estaría muy bien,

porque en definitiva nuestro trabalo,
el de ambos, va destinado a mejorar
la salud de las personas, a lograr be-
neficios para su cuerpo y su mente.
Soy fisioterapeuta e intento incor-
porar todos mis conocimientos en la
creación de los entrenamientos con
T-Bow@. Gracias a mis estudios pue-
do decirie a cualquier persona qué
ejerclcio le irá mejor, el porqué, como
debe hacerlo, suc beneficios. ..

body LIFE: ¿Oué es tendencia ac-
tualmente en el litness?

§andra Bo¡"¡ancia: La tendencia más
popular en el sector del fitness en estos
momentos es el entrenamiento funcio-
nal En Suiza hay muchos centros de

fitness que lo practican y está creciendo

mi marido empezó a trabalar en el
arco multifuncional, que conocemos
hoy en dÍa como T-Bow@. EI proyec-
to fue diseñado inspirándose en la
forma de los agarres del rocódromo.
De hecho si os fijáis, el T-Bow@ tiene
una curvatura un poco superior a Ia
de la espalda humana.

body LIFE: ¿Ouién puede usarlo?
Sandra Bonancia: Actualmente, el

T-Bow puede usarse con múltiples
variaciones. Sirve tanto para terapias
de recuperación física como para en-
trenamiento funcional. Este arco es
ideal para entrenar cualquier deporte
(básquet, voleibol, futbol...). Hay mu-
chos buenos programas que se pue-
den combinar con el uso del T-Bow@.
Por ejemplo tenemos en mente em-
pezar un curso de pilates con T-Bow@

en septiembre. Además podemos
adaptar Ios elercicios que realizamos
con él para trabajar con todo tipo de
personas (jóvenes, niños, adultos,
mayores...).

body LIF§: ¿Dónde se distribuye?
Sandra Bonancia: Estamos empe-

zando a producir y distribuir T-BOW
en América. Por ahora estamos en
1os centros deportivos y también
en las escuelas. En España T-BOW
ha llegado a los centros de fitness,
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en todo el mundo. Los centros están
reservando espacio en sus salas para

este sistema de entrenamiento.
body LIFE: ¿Podríamos afirmar que e1

entrenamiento funcional es una moda?
§ar¡dra Bonaneia: No. Hace mucho

tiempo que se utiliza el entrenamien-
to funcional en fisioterapia, es más,
orna que nace l)-l / anos que en e\
tos centros de salud trabajan con este
tipo de sistema. Oue ahora se haya
hecho popular en los centros de fit-
ness no es una sorpresa, porque en
estas instalaciones deportivas siem-
pre buscan cosas nuevas para ofrecer
a sus clientes y en este terreno aún
queda mucho por hacer.

boely LIFE: ¿Oué podemos hacer para

mejorar la salud de nuestra población?
Sandra Bonancia: Es necesario em-

pezar desde la raí2, desde la infancia
Es muy importante conectar con la gen-
te que decide, quienes hacen Ia políti-
ca en nuestros gobiernos, para introdu-
cir este lema de vida; el de la salud. n
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