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m Training // Neues Fitnessgerat

Einen Bogen gegen Alltagssorgen

Schweizer Innovation // Sitzenist firviele die Alltagsposition Nummer eins.
Dabei verkiirzen sich gewisse Muskeln,andere neigen zur Abschwachung.
Mit dem T-BOW —dem neuen Schweizer Fitnessprodukt —kann gezielt an diesen

Defiziten gearbeitet und die Koordination trainiert werden.

Ralph Hunziker, Sandra Bonacina

Wer hat den Bogen raus?
Ob allein oder zu zweit,
derT-Bow ist vielfaltig
einsetzbar.

Ein kraftiger Bogen

» Ob im Vereinstraining, im Fitnesscenter, im Training
mit Senioren oder Kindern undJugendlichen,inderThe-
rapie oder allein zuhause, der T-BOW ist liberall einsetz-
bar. Seine einfache Form ermdglicht ein Training aller
konditionellen Faktoren: Herz-Kreislauf, Koordination,
Kraft und Beweglichkeit. Er kann einfach als Circuitsta-
tion im Sportunterricht eingesetzt werden. Der T-BOW
kann beidseitig benutzt werden und ist aus robustem
Holz oder Kunststoff. Die Bogenform unterstiitzt die
Wirbelsdule in ihrer natirlichen Form und ermoglicht
so einen ldngeren Bewegungsweg. Dadurch wird die
Muskulatur segmental trainiert und der Rumpfoptimal
gekraftigt. Mit drei einsetzbaren Widerstandsbandern
kanndie Belastung individuell angepasst werden. //

> Weitere Ubungen, zusdtzliche Informationen und
Angaben zur T-BOW-Instruktorenausbildung unter
www.t-bow.ch.

Warm up und
Cardio-Balance

Step

Wie? Auf- und absteigen. Mit bei-
den Beinen nacheinander auf den
Bogen aufsteigen und riickwarts
wieder absteigen.

Variante: Im Wechselschritt seit-
warts (Chassé) tber den Bogen lau-
fen.

Knie hoch

Wie? Mit einem Bein aufsteigen.
Das andere Bein schwungvoll nach
oben fiihren (anwinkeln) und Arme
in die Hochhalte strecken. Zuriick
in die Ausgangsposition absteigen
und Bein wechseln.

Variante: Mit der Streckung eine
halbe Drehung ausfiihren und auf
die gegeniiber liegende Seite ab-
steigen.

Schaukel

Wie? Umgedrehter Bogen. Mit bei-
den Beinen auf die Kante stehen
und seitlich hin und her schaukeln
(leichte Korpervorlage). Als Zusatz
mit beiden Armen abwechselnd
nach vorne boxen.

Variante: Fiir eine einfachere Aus-
flihrung nur einen Fuss auf die
Kante aufsetzen,denandereninder
Mitte des Bogens.

Wippe

Wie? Umgedrehter Bogen. Mit bei-
den Beinen auf die Kante stehen
und vor- und zurtickschaukeln.
Variante: Tiefer in die Knie gehen
und schnell hin und her wippen.
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Kraft und
Stabilisation

» Pro Ubung ein bis drei Durchgan-
ge zu ca.15 Wiederholungen.

Bauch

Wie? Riickenlage auf dem Bogen
und Arme in Hochhalte. Fir gera-
de Bauchmuskeln beide Arme ge-
gen die Decke driicken, so dass die
Schulterblatter abheben. Fiir schra-
ge Bauchmuskeln mit einem Arm
diagonal nach oben driicken. Mit
oder ohne Widerstandsbander.
Variante: Fir die laterale Rumpf-
muskulatur seitlich Giber den Bogen
liegen und den Oberkorper seit-
warts anheben und senken.

Riicken
Wie? Bauchwarts (iber den T-BOW
liegen. Oberkérper in die Horizon-
tale anheben und senken. Mit oder
ohne Widerstandsbander.
Variante: In der Horizontale die Ar-
me im Wechsel diagonal strecken.

Schulterblatt

Wie? Stand auf dem Bogen mit
Oberkorpervorlage.  Widerstands-
bander diagonal halten und Ellen-
bogen seitlich hochfiihren und
senken.

Globalstiitz

Wie? Im Stitz (Arme auf dem T-
BOW) Beine abwechselnd leicht an-
heben und senken. Ganzer Kérper
sollte gespannt und flach wie ein
Brett sein.Beinwechsel.

Variante: Zur Erschwerung die Bei-
ne auf den Bogen stellen und Arm-
stlitzaufdem Boden.

Gesass

Wie? Schultern und Nacken auf
dem Bogen, ein Bein angewinkelt in
die Hohe halten. Mit dem anderen
Bein die Hufte in die Horizontale
hochdriicken und senken.
Variante: Zur Erleichterung mit
beiden Beinen auf dem Boden aus-
fuhren.
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Fiir mobileclub-Mitglieder
gibts den T-BOW giinstiger
(siehe Seite 40)!

Beweglichkeit und
Mobilisation

» Pro Ubung zwei- bis dreimal zehn
Sekunden stretchen, dazwischen
lockern.

Nacken

Wie? Im Schneidersitz auf dem T-
BOW. Mit einer Hand am Griff hal-
ten.Kopfauf die Gegenseite senken
und mit dem Gegenarm seitlich
nach unten ziehen.

Hintere Beinmuskulatur

Wie? Sitz auf dem Bogen. Ein Bein
strecken, das andere seitlich ab-
gratschen und den Fuss unter das
gestreckte Knie legen. Mit dem
Becken und geradem Riicken nach
vorne kommen.

Wirbelséule strecken

Wie? Ricklings tiber den T-BOW
liegen. Arme hinter den Kopf ver-
schranken und den Kopf nach hin-
ten legen. Mit jeder Ausatmung
entspannter werden.

Wirbelsaule rotieren

Wie? In «Packlistellung» seitlich
iber den Bogen liegen. Das Gesass
liegt am Boden auf.Den Oberkorper
zur Gegenseite ausdrehen und den
gestreckten Gegenarm zum Boden
driicken. Blick zur Gegenseite.

Hiiftbeuger

Wie? Kniestand auf dem T-BOW.
Ein Bein nach vorne setzen und den
Gegenarm in die Hochhalte fiihren.
Mit der Hufte nach vorne kommen.

Fotos: Hansjorg Egger
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