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INTRODUCCION

El T-Bow es un arco multifuncional para la educaci
entrenamiento y la terapia motriz. Ideal para sesicolectivas y
entrenamientos personalizados. Sandra Bonacirsacesddora del
T-Bow, herramienta de entrenamiento que ha detatmjunto a
Victor Denoth, ambos profesores universitariosisieterapia,
fithess y entrenamiento en el Instituto de Movindey Ciencias
Deportivas de la Universidad de Zurich (Suiza)TEBow es de
madera o fibra sintética, esta cubierto con urexilaten la parte
convexa y con una capa ligeramente granulada arfa céncava.
Es facil de transportar, ligero, muy manejableidastizante, estable
y apilable en un espacio muy reducido. Unas alasten los bordes
permiten una facil fijacion de las T-Bands o banelasticas. Es
utilizable por ambos lados, permite entrenar eegpacio muy
pequefio y su multifuncionalidad favorece el entmrgieato integral
de capacidades coordinativas, condicionales y tivgsi

TEXTO

Los conceptos de educacién postural asi como sefin@mtacion
con el 1-Bow, parten de la filosofia y metodologias practidal
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MaestroFrancisco Seirul-lo Vargas

Conceptos sobre la educacion postural

La postura es una consecuencia y una manifestdel@squema
corporal de cada persona. El esquema corporalasmetimiento,
gue se completa progresivamente, de nuestro cearpgposo y
movimiento, percibiendo sus partes y el todo, comtumento de &
nuestra relacién con el entorno. Este conocimisatestructura o se £ &
manifiesta a 3 niveles:

- Somatognosia: conocimiento de tamafios, formasgmsiones, etc
de mi propio cuerpo (nivel perceptivo).

- Mecanognosia: conocimiento de cdmo funciona raigo en
movimiento (nivel comportamental).

- Iconognosia: conocimiento de mi imagen corporsigpificado de
mi cuerpo (nivel significativo).

Vivimos globalmente el conocimiento de los 3 congraas del
esquema corporal. Estos componentes se compensscam otros
y forman una unidad funcional que interactlia conistaente. Cada
uno de estos aspectos se identifica con lo quewrzalas mas feliz.
La iconognosia hace referencia a un sentimientoig®stura, mi
significado acerca de los aspectos de somatogposecanognosia.
Nuestro esquema corporal, y la postura como sufesacion.
poseen mas o menos valor en nuestra vida segleriis
momentos. Siempre esta influenciada y dependesdesioectos
cognitivos, afectivos y emotivos de cada persona.

El conocimiento de nuestro cuerpo por partes ddamaa analitica
(lateralidad) o integrando todas las partes erda (actitud) se vel
facilitado y favorecido por una buena relajaciGresgpiracion, a
todos los niveles del esquema corporal (somatognwscanognos
e iconognosia).

La actitud es la postura corporal que se va inatala y modificand
a lo largo de la vida como consecuencia de la aadagentes
externos e internos sobre la estructura de nuesé&po.

Factores externos:

-Accién continua de la gravedad (modificacionesstamtes y
obligan al equilibrio).

-Utilizacién de utensilios (modificaciones transiés y deterioro de
la mecanica osteo-articular con posibles desagaticorrectos del
tono muscular).

-Costumbres y hébitos sociales (modificaciones iti@nness y posible
deterioro de habitos higiénico-posturales corrgctos

Factores internos:

-Hereditarios (permanentes y poco modificables).

-Situaciones emocionales (permanentes o transtqtia modifican
la postura).

-Tono muscular (relacién constante entre el sistemscular y
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nervioso).

Desde la educacion motriz se intentan mejorarycsmhar los
problemas ocasionados por el tono muscular y lBacte la
gravedad sobre nuestro cuerpo. Cada situaciénrpbsguiere un
estado ténico diferente. Se distingue el tono gese, tono de
actitud (postura de pre-accién) y el tono de acdibmono postural
es la suma del tono de reposo y actitud. El redoiltee nuestra
accioén sobre la gravedad es el equilibrio estatipostural y el
equilibrio dindmico o reequilibrio.

Distinguimos unas corrientes o perspectivas emitegiaa la
educacion postural:

-Higiénica-reeducadora (salud postural en la vidaaly laboral, y
reeducacion de problemas posturales).

-Expresivo-creativa (la postura en estética, egpatds y deportes).

-Educativa (educacién postural en la escuela ydia, v
entrenamiento coadyuvante supresivo en los deportes

Integrando las 3 corrientes seleccionamos los sesugspecificos ¢
la educaciérentrenamiento motriz para el desarrollo de la edldo:
postural orientada a la salud:

Educacion del esquema corporal (lateralidad yuabty de sus
factores facilitadotes (relajacion y respiracion).

Destacamos a nivel de actitud los medios para iastime el tono y
la accién de la gravedad: desarrollo muscular éggado
(musculatura antigravitatoria y el resto), manteeirto de la
movilidad articular (flexibilidad y elasticidad)procimiento y
practica de las relaciones entre el centro de dea/g la base de
sustentacion (a nivel segmentario y global), eddcade la
respiracion y la relajacion.

Destacamos la relajacién como un estado de edailibr
psicofisiolégico del que emana un bienestar qumjerel maximo
rendimiento en cualquier actuacion motriz. Estadstar 1o
mejoramos a través de la mejora de las capacidkdpsrcepcion y
la mejora del control ténico. Ambas desde una getb@ estatica a
través de la actitud (percepcién postural est@ticavel segmentario
y global, control ténico de reposo-actitud intrasegtario,
intersegmentario y global) y desde una perspediiv@mica a través
de la coordinacion dindmica (percepcion posturzédudiica a nivel
segmentario y global, control ténico de actitudi@ec
intrasegmentario, intersegmentario y global).

Entrenamiento coadyuvante supresivo (dirigido révencion de
toda posible lesién y paralelo al entrenamientoagecidades):
mejora de las capacidades de coordinacion basicks dreas
corporales que intervienen de forma preferent@gécnicas
especificas, equilibrio del balance muscular emfapos mas
importantes protagonistas-antagonistas de lascEspreferidas,
descarga tendinoso-articular, movilidad articudasticidad
muscular y comprension mecénica de las técnicac#gas.

Educacién postural con el FBow

A partir de los recursos especificos de la eduoagidrenamiento

motriz hemos seleccionado unos ejemplos de ejescfacticos y
especiales de educacion postural que pueden désaeale forma
diferencial con el T-Bow.
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Su orientacion esta enfocada hacia la obtenciamdéuena salud
postural en el ambito fitness y wellness, paralmmiar de forma
efectiva con la salud integral de la persona.

No se describen las metodologias y condicionemgi&imentacior
de las tareas ni los disefios de estructuras dinsesi

Nos centraremos en las alternativas que hacerpeditmariamentt
excepcional al T-Bow: sus posibilidades de entréeatn de las
situaciones de equilibrio estéatico y dindmico cuaesl utilizado
sobre su superficie concava (posicién de balan®imd. nivel es
colocar un TBow encima del otro (superficies convexas en cao}
para conseguir mas amplitud de balanceo.

Las acciones diferenciales con su infinidad deapes son los
balanceos (longitudinales y transversales) sentados apoyo
individual de pies o manos, y los balanceos en@poyultaneo de
pies y manos.

Ejemplos de ejercicios de educacion postural con €&Bow en
posicién de balancin (equilibrio estatico y dinamig en situacién
de balanceo):

- Actividad de los brazos durante el balanceo @yaple pies,
sentado o en cuadrupedia. Actividad de las pietoeante el
balanceo en apoyo de manos o brazos. Ej. durahtdagiceo:
movimientos simultaneos, asimétricos y alternati®s
brazos/piernas; aceleraciones y desaceleraciogewmestarias;
acciones balisticas segmentarias seguidas de peesiutompletar
el movimiento de un/a brazo/pierna con el/la homdla;
movimientos segmentarios ondulados.

- Actividad de diferenciacion de cadera, troncafuia escapular y
cabeza durante un balanceo en apoyo de pies, nsamiado o en
cuadrupedia. Ej: fijar todas las partes exceptogugamovilizamos
(inclinaciones laterales y frontales del troncdac@nes del tronco,
rotaciones de cintura escapular, movilizacionesatiera,
movilizaciones de cabeza).

- Secuencia de balanceo en apoyo de pies y adomgrostura
estatica. Ej: desde el balanceo, equilibrio sobleBow en
semiflexion de piernas con brazos extendidos arriba

- Secuencia de balanceo en apoyo de manos cosarglocextendido
y adoptar una postura estatica. Ej: desde el badamgjuilibrio sobr
el T-Bow con brazos extendidos y con el apoyo dsdla pie.

- Paso de una postura de equilibrio a otra varidasiformas de
apoyo. Ej: de balanceo longitudinal sobre piesyapostura de
balanceo transversal.

- Secuencias de cambio de postura variando el nidesapoyos. E
de balanceo longitudinal en cuadrupedia, a balatrijge apoyo (sil
un pie), a balanceo doble apoyo (pie-mano), a bataon apoyo
(pie) cambiando pies delante y detras.

- Adopcién de un equilibrio postural previo a uiaién de
balanceo. Ej: equilibrio en flexion de brazos sadré-Bow
transversal y paso a un balanceo de brazos copaagtendido
alternando movimientos laterales de piernas. Smnesantes los
juegos de competicién para conseguir un determinadeero de
balanceos.

- Interiorizacion de posturas de equilibrio mediainabajos frente a
un espejo y estimulo musical.
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- Adopcién de distintas posturas estaticas dumistatas
secuencias de balanceo. Ej: balanceo sentado g@toprazos
arriba, mas balanceo en apoyo de manos en posieipoente facic
y stop en posicién de puente dorsal.

- Paso progresivo de un movimiento global a unelldgj: paso
sucesivo del balanceo en apoyo de pies al mantemtiondel
equilibrio estatico mientras un brazo realiza rimtaes.

- Desde un balanceo en apoyo de pies (de manot msentado),
crear situaciones de desequilibrio (ej: accion dawde giro,
recepcidn de un balén lastrado, luchar con un adviercon/sin
movil, salto,...)y seguidamente conseguir una situacion de equi
estatico.

- Discriminar amplitudes del balanceo en apoyo ds/pianos con
amplitud del movimiento de brazos/piernas. Ej: bed® de pies
corto y braceo amplio.

- Discriminar velocidades del balanceo en apoypidg/manos con
la velocidad del movimiento de brazos/piernasbBjanceo de pies
lento y braceo rapido (ej: 2/6).

- Mantener la misma velocidad de la funcién regpiia para un
balanceo a velocidad lenta, media o rapida; o eicau

Todos los ejemplos anteriores pueden ser aplidadadsién a las
situaciones mas diferenciales y Unicas que se pusgleseguir con
el T-Bow: las combinaciones del balanceo con eloivBon las
acciones de brazos (y en menor medida tambiénediegs) con las
T-Band (bandas elasticas). En estas circunstalaciagieza de
educacion postural aumenta significativamente co@athbinamos
y alternamos los siguientes parametros:

- Piernas en equilibrio estatico o balanceo dinémic

- Brazos en equilibrio estatico o balanceo dinamico

- Acciones de brazos con las T-Bands en condiciones
estaticas o dinamicas.

- Acciones de piernas con las T-Bands en condisione
estéticas o dinamicas.

Ej: balanceo transversal sobre pies y accionesmiaaé laterales de
brazos con las T-Band, para pasar a una postutticaston
relajacion de un brazo y manteniendo el otro esidenestatica
arriba, y después seguir con el balanceo dinangqueas al tiempo
que se relaja el dltimo brazo y se inicia una atdidamica del otro.

Estos conceptos son igualmente significativos grdiiciales,
cuando durante el balanceo con el T-Bow, en vdasi€-Bands
utilizamos otros materiales méviles como mancuelpasas y
balones.

Es conveniente adecuar el nivel dificultad de tagsiones de
equilibrio y reequilibrio para que proporcionen tmeena salud
postural. Acciones repetidas de un nivel de difemiexcesivo
pueden provocar sobrecargas unilaterales o en@ngtticulares y
musculares que sean lesivas para la persona y agenadluquen la
postura de forma saludable.

Basandonos en la experiencia de Sandra Bonacgde a# punto de
vista terapéutico el T-Bow se utiliza para estahililas
articulaciones de pie y rodilla. Los balanceosizadbs
profilacticamente disminuyen la hipertension de las articulacior
del pie y previenen las inflamaciones del perio§i&riostitis) en las
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piernas o inflamaciones del tendén de Aquiles.

Igualmente, la presién hacia fuera y la rotaciGierra de las rodill:
favorecen un atornillado funcional del eje longinad de la pierna.
El trabajo de estabilizacion favorece un eje lardjital de la pierna
recto y una carga Optima de las articulacionesgéelrna. Es
especialmente apropiado para piernas en formaa enu
varum y varus) y para problemas de rodillas. Mediam
entrenamiento regular, los dolores de las articoites del pie y la
rodilla pueden desaparecer.

El mantenimiento del equilibrio, utilizando elBow como balancir
obliga a un trabajo de estabilizacién de piermascb y cintura
escapular, y ademas activa fuertemente la espdifanalgas.

Los trabajos asimétricos, que adquieren una edpegiaza y
precision durante los balanceos, también permétexctivacion de
grupos musculares mas profundos y de la muscultienvertebral
mas pequeiia.

Desde el prisma de la mejora de las capacidadedinativas
béasicas para la salud, las situaciones de eqoiibequilibrio con el
T-Bow permiten el desarrollo de unos ejercicios gueden
combinarse entre si:

-Balanceos utilizando distintas combinaciones ag/ag, saltos y
giros de las extremidades y partes del cuerpoistintds
disposiciones posturales.

-Equilibrios estaticos y dinamicos utilizando apsysaltos y giros
de las extremidades y partes del cuerpo sobrefmiggicéncavas y
convexas, adoptando mdultiples posturas.

-Combinacion de situaciones de balanceo y de bgo#i y mini-
desplazamientos en superficie céncava y convexammyvimientos
de coordinacién dindmica especial, como pasesamientos y
recepciones, botes, etc.

A estos tipos de ejercicios se les pueden asoisiintds matices
coordinativos para controlar el movimiento, implenae el
movimiento en el espacio y adecuarlo temporalmente.

Es necesario un desarrollo basico de la capacinfadiconal de
fuerza, orientada desde las condiciones de masigatbhasta las ¢
mas resistencia, para realizar con efectividaddasones de la vida
diaria de manera que nos produzcan la minima fatgmeviten
sobrecargas excesivas en nuestra estructura cbi@orauna buena
seleccién del trabajo combinado del T-Bow con epjo cuerpo, las
T-Band y los materiales méviles (tales como managrbarras y
balones lastrados), se pueden optimizar los mételos
entrenamiento de fuerza de forma variada y apliedda acciones
de la vida diaria para proporcionar un soporte mmocal efectivo a
la estabilidad postural.

%
LS

La posibilidad de estar sentado en posicion eleyddauperficie -
arqueada del T-Bow permiten una elevacion facladmdera que ‘r’
facilita la adopcion de multiples posturas de astiento, de

movilidad articular de la columna vertebral, lokilios y las

mufiecas, asi como de relajacion.

Utilizando la superficie convexa del T-Bow (positigtep) también
existen opciones muy practicas e interesantes weaen postural;
especialmente cuando se le asocia el trabajo sonBands a
ambos lados o de materiales moviles.

Por otro lado, la forma de arco permite un entreeatn del tronco
anatémicamente correcto. El tronco se puede refardistintos
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niveles, movilizando selectivamente distintos sego®de la
columna vertebral.

Nuevas alternativas para aplicar los ejerciciosntados a |.
educacion postural son posibles al colocar un T-Bowima de otro
por sus lados céncavos de manera que conseguiraaaiparficie
arqueada dinamica, o al combinar los equilibriosgguilibrios entr
un T-Bow en posicion step y otro en posicion bdlanc

Por ultimo, estos ejercicios con el T-Bow debetizaese
incluyendo simultdneamente la optimizacion de cialaales
cognitivas, afectivo-sociales, emotivo-volitivagxpresivo-
creativas, si realmente queremos conseguir unaaejmlitativa en
el significado de nuestro cuerpo y asi contribuiuavas
estructuraciones del esquema corporal que se msteifi en una
mejor salud postural, de manera que nuestro egtaral de salud
mejore.
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