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m Allenamento // Fitness

Tutti in pedana

Innovazione svizzera // La maggior parte della giornata la sitrascorre seduti. Una posizio-
ne che, se assunta difrequente, pud accorciare i muscoli e indebolire [‘apparato locomotore.
IIT-BOW contribuisce ad evitare taliinconvenientie ad allenare la coordinazione.

Ralph Hunziker, Sandra Bonacina

Un attrezzo polivalente

da utilizzare anche in
coppia.

Una pedana vigorosa

» Il T-BOW puo essere utilizzato in qualsiasi ambito:
per Iallenamento di seniori, bambini o giovani, nei club
sportivi, nei centrifitness,oppure come attrezzo perdel-
le sedute di terapia. La sua forma semplice permette di
allenare tutti i fattori condizionali: circolazione cardio-
vascolare, coordinazione, forza e mobilita. Il T-BOW, di-
sponibileinlegnoresistente oin plastica, puo essere im-
piegatodaambo le parti.La sua formaarcuata consente
alla colonna vertebrale di conservare la sua posizione
naturale e dunque i movimenti possono essere eseguiti
pitialungo.Grazieacio,si puoallenarelamuscolaturain
modo segmentale e rafforzare al megliolazonadeltron-
co. Con l‘ausilio di tre bande elastiche, inoltre, il carico
puo essere adattato alle capacita individuali. //

) Ulteriori esercizi,informazioni e indicazioni sulla
formazione di istruttori di -BOW sono ottenibili
consultando il sito: www.t-bow.ch

Riscaldamento e
ritmo cardiaco

Step

Come? Salire dapprima con una
gamba e poi con l‘altra e scendere
all‘indietro allo stesso modo.
Variante: una volta saliti sull‘attrez-
zo fare dei passi alternati (chassé).

Ginocchio sollevato

Come? Salire sul T-BOW con una
gamba. Sollevare I‘altra di slancio
(flessa) e allungare le braccia ver-
so l‘alto. Ritornare alla posizione di
partenza ed eseguire |'esercizio con
Ialtra gamba.

Variante: estendere le braccia effet-
tuando una semi rotazione e scen-
dere dall‘attrezzo.

Bilanciere

Come? Rovesciare la pedana e sa-
lirvi posizionando i piedi sui bordi.
Bilanciare di qua e di |a (posizione
del corpo leggermente inclinata in
avanti). Quale supplemento, boxare
(movimento frontale) alternando le
braccia.

Variante: per facilitare l'esecuzione
dell'esercizio collocare un piede sul
bordo e I'altro a meta attrezzo.

Dondolo

Come? Rovesciare il T-BOW e salirvi
posizionando i piedi sui bordi. Oscil-
lare in avanti e indietro.

Variante: piegare le ginocchia por-
tando le caviglie molto vicine ai glu-
teiedondolare quaela.
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Forzae
stabilizzazione

» Effettuare da unaatre seriedi
15 ripetizioni per esercizio.

Pancia

Come? Sdraiarsisulla pedanaealza-
relebraccia.Perallenarela muscola-
tura della pancia in modo verticale
allungare le braccia verso il soffitto
(in questo modo le scapole si solle-
vano). Per allenarla diagonalmente,
invece, tendere un solo braccio dia-
gonalmente verso il soffitto. Con o
senza |‘ausilio di banda elastica.
Variante: per la muscolatura latera-
le del tronco sdraiarsi lateralmente
sull‘attrezzo sollevando e riabbas-
sando la parte superiore del corpo.

Schiena

Come? Sdraiarsi sul T-BOW in posi-

zione ventrale. Sollevare e abbassa-
re il tronco orizzontalmente. Con o
senza l‘ausilio di banda elastica.
Variante: una volta in posizione
orizzontale allungare le braccia dia-
gonalmente in modo alternato.

Scapola

Come? In piedi sulla pedana con il
corpo inclinato in avanti; afferrare
la banda elastica diagonalmente.
Aprire i gomiti lateralmente solle-
vandoli e abbassandoli.

Appoggio totale

Come? In posizione di appoggio
(avambracci sul T-BOW) sollevare e
abbassare leggermente le gambe. ||
corpo deve essere completamente
teso e piatto. Cambiare gamba.
Variante: |'esercizio diventa pit im-
pegnativo se si collocano le gambe
sulla pedana e si appoggiano le
bracciaaterra.

Glutei

Come? Sdraiarsi appoggiando spal-
le e nuca sul T-BOW, flettere una
gamba e tirarla verso di sé. Con
I'altra gamba spingere con forza
i fianchi in posizione orizzontale e
poirilasciare.

Variante: |'esercizio € meno impe-
gnativo se viene eseguito appog-
giando entrambii piedi per terra.

Allenamento // Fitness E

Approfittate dell‘offerta
peri membri del mobile-
club (vedi pag. 40).

Mobilita articolare

» Effettuare due o tre serie di
10 secondi di allungamento.

Nuca

Come? Sedersi sulla pedana con le
gambe incrociate. Afferrare |‘attrez-
zo con una mano. Inclinare la testa
di lato e tendere lateralmente il
braccio opposto.

Muscolatura posteriore della
gamba

Come? Sedersisul T-BOW.Allungare
una gamba in avanti, piegare |'altra
e aprirla lateralmente collocando
il piede sotto il ginocchio opposto.
Portare in avantiil bacino e la schie-
na (mantenendola sempre eretta).

Allungare la colonna vertebrale
Come? Sdraiarsi sulla pedana con le
mani sotto la testa (la testa e qua-
si rovesciata all‘indietro). Rilassarsi
dopo ogni espirazione.

Ruotare la colonna vertebrale
Come? Sdraiarsi sul T-BOW in posi-
zionerannicchiata laterale (il sedere
poggia a terra). Girare la parte su-
periore del corpo verso la parte op-
posta premendo al suolo il braccio
teso.Sguardo rivolto nella direzione
opposta.

Fianchi

Come? In ginocchio sulla pedana.
Portare una gamba in avanti ten-
dendoil bracciooppostoversol‘alto.
Portare in avantiifianchi.

Foto: Hansjérg Egger
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