
clases colectivas  I  ECONOMICS

body LIFE 9I2009  I  71 

body LIFE: ¿Cuál fue la motivación 
para comprar e implementar el T-
Bow en tu gimnasio?
Francisco Ortíz. Además del grado de 
novedad que suponía el T-bow, también 
me atrajo la multifuncionalidad de su 
material.
bL. ¿Cómo introdujiste las activida-
des con T-Bow en el club?
F.O. Empecé con 2 sesiones colectivas 
dos días por semana e invitando a varias 
personas a probarlo. Pronto tuve que am-
pliar la oferta 5 días semanales porque 
personas de los pueblos de alrededor de 
Centelles también empezaron a asistir a 
mis clases, querían probar el T-Bow.
bL. ¿Qué factor consideras que le ha 
dado tanto éxito?
F.O. El T-Bow es un aparato con el que 
se consiguen muy buenos resultados a 
corto plazo, sobretodo a nivel postural, 
del equilibrio, y de fortalecimiento de 
los tobillos y rodillas. Aparte, también 
es muy combinable con otros materia-
les y un soporte ideal para actividades 
de más dificultad.
bL. ¿Cuáles fueron las reacciones ini-
ciales de los participantes al experi-
mentar el T-Bow?
F.O. Al principio algunos tenían un 
poco de miedo con el balanceo pero 
después de 4 sesiones y una buena me-
todología, tus socios cogen confianza. 
Lo más destacable, para mí, es que des-
de el principio he notado reacciones de 
satisfacción, de haber estado realizando 
un trabajo diferencial y efectivo.

bL. ¿Puedes explicarnos algunos de-
talles de cómo diseñas y planificas tus 
sesiones con T-Bow?
F.O. Las sesiones colectivas con T-Bow 
que más éxito tienen son las que dise-
ño con el objetivo de un entrenamiento 
integral fitness, en las que pongo espe-
cial atención al reforzamiento muscu-
lar, al equilibrio y al entrenamiento 
postural. Las prioridades las voy mo-
dificando en función de la temporada 
del año.
El T-Bow me permite crear mucha varie-
dad de ejercicios y también combinarlo 
con otros materiales, principalmente 
con la Fit Ball, mancuernas y barras, y 
en todas las sesiones utilizo el T-Bow 
combinado con las T-Band. Es una fuen-
te de recursos inagotable.
Planifico los objetivos y contenidos de 
la sesión dependiendo de los partici-
pantes de cada semana que, aunque 
acostumbran a ser los mismos, me obli-
gan a aprovechar bastante la variedad 
que permite el T-Bow como recurso para 
mantener alta la motivación.
bL. ¿Qué recursos utilizas para man-
tener la actividad con el T-Bow de for-
ma atractiva?
F.O. Es fundamental variar los ejer-
cicios con música diferente. No hay 
nada, o casi nada, de coreografía, ya 
existen otras sesiones colectivas con 
estas características. Del T-Bow lo más 
diferencial es su multifuncionalidad y 
efectividad, que facilita un alto nivel de 
diversión.

bL. ¿Qué tipo de personas asisten a 
tus sesiones colectivas con T-Bow?
F.O. El público adulto es muy variado, 
tanto masculino como femenino, y con 
distintos niveles fitness. El nivel de afi-
liación a esta actividad es muy alto.
bL. Tras dos años de trabajo con el 
T-Bow, ¿Qué considera más especial 
de esta herramienta? 
F.O. Desde mi punto de vista lo más 
destacable es la versatilidad. Con un 
material simple puedes crear ejercicios 
nuevos y efectivos, además su facilidad 
para combinarse con otros comple-
mentos multiplica sus posibilidades.
bL. ¿Cómo conservas el material?
F.O. Desde que lo compré hace unos 
2 años y medio (en marzo2007), los T-
Bow están en perfectas condiciones, 
no me han dado ningún problema. Las 
T-Band también están en buen estado, 
las cuido con polvos de talco para bebé 
cada dos meses y he educado a los so-
cios de mis sesiones a despegarlas, 
sacudirlas y colgarlas al final de cada 
entrenamiento.

El primer gimanasio en apostar por T-Bow en España
Entrevista a Francisco Ortíz

El T-Bow es un arco multifuncional para el 
entrenamiento y la terapia motriz, ideal para sesiones 
colectivas y para entrenamientos personalizados.
Ofrece excelentes opciones para el entrenamiento 
coordinativo -especialmente en las situaciones 
de balanceo- y condicional de fuerza, resistencia, 
flexibilidad y relajación. Su manejabilidad y 
multifuncionalidad convierten al T-Bow en un 
instrumento eficazmente aplicable a múltiples ámbitos, 
desde el fitness y la salud, hasta la fisioterpia motriz, 
entrenamiento deportivo, educación motriz y recreación.

¿Todavía no sabes qué es el T-Bow?
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