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Estiramientos y Movilidad Articular con T-BOW®

ESTIRAMIENTOS Y MOVILIDAD ARTICULAR CON EL T-BOW®
Hugo Pérez-Vivas, Marcelo Lasso, Angel Peruyera-Rubio y David Ribera-Nebot

Posturas comodas y eficaces para aplicar distintas técnicas (desde mas pasivas a mas
activas) de estiramiento muscular, movilidad articular y relajacion se pueden conseguir de
forma practica con el T-BOW®.
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La posibilidad de estar sentado en posicion alta y la forma arqueada del T-BOW® permiten una
elevacion de la cadera que facilita la adopcion de maltiples posturas de estiramiento y

movilidad articular.
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La excelente adaptacion a la columna vertebral lumbar en la posicidon natural de cada espalda,
la cintura en posicion lateral, la zona anterior del tronco en posicion abdominal, asi como la
posibilidad de una mayor amplitud de movilizacidon en comparacién a una superficie plana
son valores anadidos y muy efectivos.

El arco soporta perfectamente el cuerpo al apoyarse de lado, supino o prono sobre el T-BOW® y
mantiene el tronco en una posicidon neutra y equilibrada.

El arco permite un mayor rango de movimiento y apoya la espalda anatdmicamente y con
estabilidad.

Vértebras parcialmente bloqueadas reciben una suave presidon movilizante al estirarse de
espaldas sobre el T-BOW® y sin hundirse a diferencia de sobre el baldon suizo. Igualmente, se
puede movilizar, estirar y tonificar segmentariamente.






El T-BOW® es un extraordinario apoyo para los estiramientos, facilita una posicién mas
vertical de la pelvis cuando se estiran los isquiotibiales, posibilita que se alcancen mejor los
muUsculos de la pantorrilla, y permite un estiramiento mas eficaz y en postura erguida de la
columna vertebral. También, los apoyos dobles, triples y en cuadrupedia sobre el T-BOW®
pueden ser menos agresivos y mas agradables para las munecas que sobre el suelo plano, ya
que su curvatura permite el apoyo con una angulacion que reduce la sobrecarga en las
munecas y tobillos.
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Utilizado al revés, el T-BOW® posibilita un balanceo muy reactivo para optimizar
eficientemente la relajacion estatica y dinamica.

Igualmente, las movilizaciones dindmicas de la espalda en balanceo con el T-BOW® son
extraordinariamente eficaces.
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Aparte de varias técnicas de relajacion estatica durante la adopcion de distintas actitudes
posturales, el T-BOW® permite interesantes opciones de relajacion dindmica tanto a nivel
segmentario como global. Un ejemplo en este sentido es el cambio inmediato de una situacion
de balanceo a una situacién de equilibrio mas estatico o la alternancia de niveles de tensién
en los brazos mediante acciones con las T-Bands u otro material moévil (por ejemplo una
pelota) durante un equilibrio din@mico en balanceo.
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EJEMPLOS DE EJERCICIOS DE MOVILIDAD TIPICOS CON EL T-BOW®

Estiramiento lateral de los mUsculos de la nuca

Estiramiento de los mUsculos posteriores de la pierna
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Estiramiento de la musculatura anterior de la cadera

Estiramiento de la musculatura anterior de la pierna

Estiramiento de la musculatura de la pantorrilla
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Estiramiento y movilizacion de la columna vertebral
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Rotacion y movilizacion de la columna vertebral

VIDEOS DE ESTIRAMIENTOS Y MOVILIDAD CON T-BOW®



T-BOW® Estiramientos y Relajacion - Posicion Step

T-BOW® Estiramiento Musculatura Piernas / SB




T-BOW® Movilidad y Relajacion de Espalda con Doble T-Bow / SB

T-BOW® Movilidad-Estabilidad Dinamica - Espalda en Balanceo

T-Bow Stretch




Mas videos T-BOW®: https://www.youtube.com/user/movementscience/playlists
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Productos Destacados

T-BOW® Orange/Blue - CLASSIC
€111.57

KIT T-BOW® FIBRA

x1 T-BOWE FIERA SINTETICA
X1 T-BAND SET

X1 DVD HOME TRAINING . . . ‘__
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KIT T-BOW® FIBRA
€144.63

.
T-30UJ
v &

BLC






