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Ob als stabiles Brett oder
schwingende Schaukel - das

Trainingsgerdt T-Bow von
Sandra Bonacina bringt den
ganzen Kbrper in Form. Seit
kurzem werden T-Bow-Kurse
in diversen Migros-Fitness-
parks angeboten.
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DURCHTRAINIERT Liegestiitzen in elgener Sache; T-Bow-Edfinderin Sandra Banacina.

Bye-hye Step-Acrobic! T-Bow heisst
der neuste Trimmtrend fiir Fitness-
Freaks, Und fiir einmal kemmt er
nicht aus den USA, sondern wurde

in der Schweiz geboren, Sandra Bona-
cina, Zorcher Physiotherapeutin und
Hochschuldozentin far Fitness und
Gymnastik an der ETH Zurich, hat das
Trainingsgerit erfunden und ein
passendes Programm fiir Kreislauf,
Stoffwechsel, Ricken-, Bauch-, Arm-,
Po- und Beinmuskeln entwickel,

Dies alles tat die 44-Tihrige aus der
Mot heraus: «Nirpendwo konnte ich
einen Bogen finden, der es mir ermdg-
lichte, mit meinen Patienten Thera-
pienbungen so effekliv zu machen,
wie mir das vorschwebte,» Sie setzre
sich mit dem ETH-Hochschulsport-
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G SPORTSCHAUDU | T-BOW

«Der T-Bow brin gt man beide Unterarme
o parallel zucinander auf
den ganzen KOrper demT-Bowabund hilt
. den Kirper waagrecht
in SCth I'LQ- W zum Boden. Im Wechsel
wird zuerst das rechte,
lehrer Viktor Denoth zusammen und dann das linke Bein angehoben, bis
tftelte zehn Jahre lang an einem Kopf und Ferse jeweils auf einer
Gerit herum, das thren Vorstellungen Geraden liegen.
und Bediirfrissen gerecht wurde,

Ergebnis dieser Arbeit; der T-Bow 2 Wean man den Bogen zur Aus-

(T for Therapie oder Training und hildung des Gleichgewichts einsetzen
Baow, englisch fiir Bogen], cin 73 Zenti-  michte, kehirt man das Geriit kurzer-
meter langes und 50 Zentimeter hand um und benutzi es als Schaukel,

bireites, leicht gewdllnes Brett, das auf Jetzt stellt man sich in Schrittstellung
der Bogenseite mit einer Schaumstoff-  auf die Kanten, stiitzn sich mit den Ar-

matte aus Polydthylen beschichtet men auf dem vorderen Knie ab und
und in Kunststoff oder Buchenholz bringt das Teil durch Auf- und Ab-
erhiiltlich ist. bewegen des Knies in Bewegung. [has
hintere Knie bleibt dabei gebeugt —
Ein paar Dbungsvorschlige mit dem je gebeugter, desto strenger wird die
Wunderbrett made in Switzerland: Ubung fir die vorderen Oberschenkel-
mieskeln.
1 Zur Stabilisation der Rumpfmusku-
;] . laur und zur Aktivierung der tiefen 3 Das gesamte Ubungsspektrum Jdsst
2 Fiir die Oberschenke «  Rotationsmuskeln des Rickens stz sich intensivieren, indem man Therapic-
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