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Gymnastikprogramm

T-BOW® - Fitness
-Balance - Kraftigung - Dehnung-

Vorbemerkungen/Ziele

Ein T-BOW® erscheint auf den ersten Blick wie ein gebogenes Step-Brett. Vier GummifiiRe
am unteren Rand verhindern ein Wegrutschen beim Aufsteigen. Die genoppte und gummier-
te Oberflache gibt ebenfalls Halt.

Balance- und Krafttraining, Herz-Kreislauftraining, Dehniibungen und Entspannungsiibungen
lassen sich an bzw. mit dem T-BOW® durchfiihren.

Eine Einflhrung und Gewohnung an das neue Gerat ist Voraussetzung zur Durchfuihrung
des Bewegungsprogramms.

Das hier vorgestellte Ubungsprogramm mit 12 Ubungen dauert ca. 20- 30 Minuten.

Material:
Je Teilnehmer/-in ein T-BOW® und eine weiche Gymnastikmatte

Durchfuhrungshinweise

Die Wiederholungszahl der Ubung.en richtet sich nach dem Leistungsstand der Teilnehmer/-
innen. Allgemeiner Richtwert pro Ubung ca. 2 Minuten Ubungsdauer.

Sicherheitshinweise:
* Ausreichen Abstand zu den anderen Teilneh-

mern/Teilnehmerinnen einhalten
* Festes Schuhwerk tragen Q
*  Ggf. Sicherheits- oder Hilfestellung geben
B




T-BOW ®- Fitness“

Ubungsziel

Gleichgewichts-
schulung,

den Korper im
Gleichgewicht halten,
Sturzpravention

Ubungsdurchfiihrung

Ausgangsposition:

Seitlicher Stand auf dem umgedrehten T-BOW ~ ©

Einen Ful3 in der Mitte des Bogens, einen am Rand
auf die Kante stellen.

Die FiiRe im Wechsel belasten und ,walken“.
Seitenwechsel

Hinweise und Tipps

Gdf. Sicherheits- oder
Hilfestellung geben

Ggf. An der Wand oder
Sprossenwand festhalten

Die Gleichgewichtsfahigkeit

S © Beide FiiRe weiter nach auRen stellen und im Wech- | durch zusétzliche Anforde-
Balance sel belasten, ,walken". rungen reizen:
seitwarts * Armbewegungen
Zusatzaufgaben wahrend des "Walkens": * Veranderung der Kopf-
*  Die Arme vor und hinter dem Kérper zusammen pc.)smon"
fuhren . Emsc__hr_ankgng der
e Den Kopf zur Seite nach rechts und links Sehfahigkeit
bewegen
e Den Blick zur Decke und zum Boden wenden
* Abwechselnd ein Auge oder beide Augen schlie-
Ren
7= Gleich ich Ausgangsposition:
@ scE:JCIu%SWIC ts- In Schrittstellung auf dem umgedrehten T-BOW ¢ ., Ggf. Sicherheits- oder
PN Hilfestellung geben
den Kérper im In der Schrittstellung (hiftbreit), einen FuR nach 99
Balance Gleichgewicht halten, ' yorne einen in die Mitte des Bogens setzen. *  Ggf. An der Wand oder
vor- und Sturzpravention Im Wechsel das Gewicht vor und zuriick verlagern. Sprossenwand festhalten
rickwarts Seitenwechsel *  Zusatzaufgaben wie bei
,‘ Beide FuRe jeweils vorne und hinten auf der Kante der Ubung ,Balance
i des Bogens stellen. seitwarts" ausfuhren
‘ —— -

Im Wechsel vorne und hinten belasten und ,walken*.
Seitenwechsel
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é) Koordinations-

Ausgangsposition:
Stand an der kurzen Seite des T-BOW ©

Ggf. Sicherheits- oder
Hilfestellung geben

schulung, _ Aus dem Stand im Wechsel rechten/linken FuR auf
Kraftigung der Bein- | i hachste Stelle des Bogens mittig aufsetzen und Ggf. An der Wand oder
Auf und Ab muskulatur das Gewicht auf das vordere Bein verlagern. Sprossenwand festhalten
Danach den Ful3 wieder zurlicksetzen.
V 4 N\ , . . ;
Steigerung: das hintere Bein vom Boden I6sen
Ausgangsposition: o
Koordinations- Stand an der kurzen Seite des T-BOW Ggf. Sicherheits- oder
schulung Hilfestellung geben
ij den Kdrp’er im Aus dem Stand im Wechsel mit dem rechten/linken Ubung in einer flieRenden
= Gleichgewicht halten, Fu{Stal_Jf die hochste Stelle des Bogens mittig Bewegung ausfiihren
Kraftigung der Bein- ag S 9'99”- ] -
Beinarbeit I muskulatur Ein Knie dabei anheben. In der Endposition
Und gleichzeitig die Arme dazu anheben (nach vorne Korperspannung halten.
oder oben).
Danach den Ful3 wieder zurlicksetzen.
Variation: Die Hande gegengleich zum Knie fuhren.
Ausgangsposition: o
. Ruckenlage auf dem T-BOW i
Kraftigung der e T-BOW” tnd eine Mate
Bauchmuskulatur Sitz mit dem GesaR auf der Matte nah am Bogen. . _ '
i g Der Riicken ,liegt* auf dem Bogen. Nicht mit den Handen
gémétg:r?%ajéh Die Beine werden aufgestellt. n_a(;h von:je_ alr;”tifopf _
- C i . ziehen — die ogen zei-
Starker muskeln) Die Hande Yverden an den H|nterkopf- gelegt. gen immer nach auRen!
Bauch Den Oberkérper nun anheben und mit den Armen

nach vorne/oben schieben.

Der Kopf bleibt immer in Verlangerung der
Wirbelsaule.

Variation: Das Gesal liegt auf dem Bogen.

Variation fur die schrage
Bauchmuskulatur:

Den Oberkérper im
Wechsel diagonal nach
rechts und links aufrich-
ten.
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Kraftigung der
Gesalmuskeln
und unteren
Ruckenmuskulatur

Ausgangsposition:
Ruckenlage auf dem T-BOW ® .

Die TN ,liegen* mit dem Riicken auf dem Bogen.

Die Beine sind auf der Matte aufgestellt und FiiRe
leicht gedffnet.

Das Becken anheben und Spannung aufbauen. .

Jede/r TN hat ein
T-BOW® und eine Matte.

Ggf. eine weiche Matte
Uber den Bogen legen.

In der Position oben sollte

Po hoch Dann das Becken langsam wieder in die der Korper von den Knien
Ausgangsposition absenken. bis zu den Schultern eine
Linie bilden.
Steigerung: das Becken in der Position oben stabili-
sieren und einen Ful vom Boden lésen.
FuRwechsel
Ausgangsposition: o
. Bauchlage auf dem T-BOW . i
Kréftigung der ’ \':'eg((e)/\rNENuzgte%ne Matte
Rickenmuskulatur In Bauchlage auf den Bogen legen. _ _ '
Der Kopf befindet sich immer in Verlangerung der *  Ggf. eine weiche Matte
Wirbelsaule. Uber den Bogen legen.
ghﬁtg; Die Arme in die U-Halte nehmen. . Beim Hochkommen nicht
Spannung aufbauen und den leicht Oberkorper an- ins Hohlkreuz kommen.
heben.
Steigerung: Die Arme abwechselnd rechts/links bei
angehobenem Oberkdrper nach vorne und hinten
fuhren.
Ausgangsposition: o
. Liegestitzposition auf dem T-BOW . i
pesiie 2ol TP ot
vorderen Schulter- Aus dem Kniestand vor der kurzen Seite des Bogens '
@ gurtelmuskulatur, die Hande an der héchsten Stelle auf die AuRenkan- | ©  Ober- und Unterkérper
Liegestlitz Kraftigung der te des Bogens aufsetzen. bilden eine Linie.
Armmuskulatur Knie od iR d d Ko )
nie oder FiiRe am Boden und Korperspannung . Korperspannung die
aufbauen.

Die Arme beugen und strecken und Liegestitz aus-
fuhren.

ganze Zeit beibehalten -
Bauch-und Gesal an-
spannen!
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Dehnung der Wa-
denmuskulatur,

Ausgangsposition:

Schrittstellung auf dem T-BOW ®

Ggf. Sicherheits- oder
Hilfestellung geben

Waden- - Stand mit dem rechten FuR oben auf dem Bogen, die
dehner Korperwahrnehmung | |inke FuRspitze steht am hinteren Rand. Ggf. An der Wand oder
Die linke Ferse nach unten bewegen und diese Posi- Sprossenwand festhalten
tion halten. Oberkérper aufrecht und
Seitenwechsel Schultern tief halten!
Ausgangsposition: o
Ruckenlage auf dem T-BOW i i
Streckung der Wir- u ge au Ggf. eine weiche Matte
(] belsaule : . . tiber den Bogen legen.
Rucken- : Mit dem ganzen Rucken auf bzw. tber den Bogen
briicke Dehnung der Brust- |egen, Auflage des Riickens auf
und vorderen Beine lang | d Il bzw. tiber den Bogen je
Rumpfmuskulatur, eine lang lassen oder anstefien. nach Wohlbefinden jedes
Kérperwahrehmung D"|e Arme zur Seite oder nach hinten tiber Kopf Einzelnen.
fuhren.
Ausgangsposition: o
Ruckenlage auf dem T-BOW i i
Dehnung der Brust- g Uber den Bogen Iogen.
‘énd S?'tl'Chkenl Mit dem Riicken auf bzw. iiber den Bogen legen. ) '
KtijrTJgrw;ﬁr#e?wt;rﬁng Beide Beine anstellen und schlieRen. ﬁ‘UﬂaQ_J_E dej RuE;:kens auf
Verdreht Beide Knie zur rechten Seite neigen. Zw. uber den Sogen je
. ) . ) nach Wohlbefinden jedes
Den I|r1ken Arm zur linken Seite oder nach hinten Einzelnen.
oben fuhren.
Den Kopf zu linken Seite drehen.
Seitenwechsel
Ausgangsposition:
. . ® T
Schulung des Sitz in dem umgedrehten T-BOW Frc(e;wnhgi Nur wer kann
Gleichgewichts, i S und mag:
Schaukel Mut* zum In den Bogen langs oder seitlich hineinsetzen. Je nach Beweglichkeit die

Schaukeln haben,
~Kindheitserinnerun-
gen“ auffrischen,
Entspannung

Den Bogen als Schaukel nutzen. Je nach Sitzposition
seitlich oder vor- und riickwarts.

Beine ganz mit auf den
Bogen nehmen (aufstellen
oder Schneidersitz)
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