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Ideal kombiniert!
Individuell abnehmen mit dem leichten

und effektiven Bewegungskonzept






ZIRKELTRAINING MIT
DEM T-BOW®

Ausdauer-Zirkel-Training mit T-BOW®

Ablauf: Warm-up —Kraftigung — Ausdauer — Kraftigung — Ausdauer.

Zeitintervalle: Belastung bei Kraftigungsiibungen etwa 60 Sekunden,

Pause 30 Sekunden, Ausdaueriibungen 2 bis 4 Minuten.

> Start: 3 bis 4 Minuten Warm-up mit Ubungen Ihrer Wahl.

» Drei Basis-Kraftibungen: z. B. Gerade Bauchmuskulatur (6a+b),
Rickenmuskulatur (7a) und Arm-/Schulter-/Brustmuskulatur (g).

» Erste Ausdaueriibung mit dem T-Bow®, z. B. Walking.

» Erneut drei Basis-Kraftiibungen: z. B. schrage Bauchmuskulatur
(6¢), Rlickenmuskulatur (7b) und Oberschenkel/GesaR (8b).

» Abschluss: Ausdaueriibung, z. B. Wippen im Liegestitz (10).

Natirlich kdnnen Sie auch alle Ubungen separat ausfiihren.

Aufwidrmiibung 4 Ausgangsposition Sich vor den

Steigen und Knieheben T-BOW®-Bogen hinstellen.
Zuerst aus der Ausgangsposition
auf den hochsten Punkt des Bogens
mit beiden Beinen auf- und wieder
absteigen. Die Arme schwingen
dabei locker neben dem Koérper. Dann
aus der Ausgangsposition auf den
hochsten Punkt des Bogens steigen,
ein Knie hochheben und wieder
absteigen. Die Arme schwingen dabei
locker neben dem Kérper oder wer-
den angehoben. Ausfiihrung Etwa 2

bis 4 Minuten.
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DIE UBUNGEN

Aufwirmiibung s, Ausdauer 1

Walking

Ausgangsposition T-BOW® umdre-
hen und quer verwenden. Einen
FuR in die Mitte und den anderen
auf eine Kante stellen. Aus der Aus-
gangsposition FiiRe wechselseitig
belasten und walken, dann Sei-
tenwechsel. Die Arme schwingen
locker neben dem Korper.

Ausfithrung Etwa 2 bis 4 Minuten.

Erschwerte Variante Beide Fiile auf die AuRenkante setzen und im

Wechsel belasten. Knie stets aktiv nach auBen driicken.

Aufwédrmiibung 6, Ausdaueriibung 2

Vor- und Zuruickschaukeln
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Ausgangsposition T-BOW® umdrehen und
langs verwenden. In Schrittstellung die
Fiie hiiftbreit auf die Kanten stellen.
FiiBe wechselseitig belasten und walken,
dann Seitenwechsel. Die Arme schwingen
locker neben dem Korper.

Ausfiihrung Etwa 2 bis 4 Minuten.

Tipp Alle Ubungen mit dem T-BOW® als
Schaukeln eignen sich nicht nur zum Warm-
up sondern auch optimal zum Training der

Bein- und GesalRmuskulatur.



T-BOW®: AUFWARM-
UND KRAFTUBUNGEN

Basis-Kraftiibung 6a
Bauchmuskulatur
(Ausgangslage)
Ausgangsposition In Riickenlage
das GesaR an die Kante der Aufla-
genmatte legen, so dass die Len-
denwirbelsdule in ihrer natiirlichen
Kriimmung nach vorne von der

Bogenwdlbung unterstiitzt wird.

Basis-Kraftiibung 6b

Gerade Bauchmuskulatur
(Basisiibung)

Aus der Ausgangslage Hande hinter dem
Kopf halten und den Nacken unterstiitzen,
dabei zeigen die Ellbogen nach aufRen und
der Kopf liegt entspannt in den Handen.
Ausfiihrung Bis 60 Sekunden Belastung,
dann 30 Sekunden Pause.

Variante Mit gestreckten Armen in Rich-
tung Decke ziehen. Dabei Kopf anheben

und den Blick zu den Handen richten.
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DIE UBUNGEN

Basis-Kraftiibung 6c
Schrage
Bauchmuskulatur

(erschwerte Variante)

Aus der Ausgangslage diagonal mit
einem Arm Richtung Knie ziehen. Zur
Steigerung der Ubung diagonal nach
oben ziehen.

Ausfiithrung Bis 60 Sekunden Belas-

tung, dann 30 Sekunden Pause.

Basis-Kraftiibung 6d
Schrage Bauchmuskulatur (zusitzliche variante)

Ausgangsposition Seitlage, das GesaR liegt
dabei am Boden, die Beine sind nach

vorne angewinkelt. Aus der Ausgangslage
seitwarts hochziehen.

Zur Steigerung der Ubung mit den
gespannten Widerstandsbandern nach oben
ziehen.

Ausfiihrung Bis 60 Sekunden Belastung,

dann 30 Sekunden Pause.
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Basis-Kraftiibung 7a
Ruckenmuskulatur/
Gesald (Basisiibung)

Ausgangsposition In Bauchlage

auf den T-BOW® legen, so dass der
Bauchnabel ungefahr auf dem hochs-
ten Punkt des Bogens liegt.

Aus der Ausgangslage den Oberkdrper
anheben und die Arme aufRenrotieren
(Daumen zeigen vom Korper weg).
Ausfiihrung Bis 60 Sekunden Belas-

tung, dann 30 Sekunden Pause.

Basis-Kraftiibung 7b

Riickenmuskulatur/Gesal (erschwerte Variante)

BASIS-KRAFTUBUNGEN
MIT DEM T-BOW®

Aus der Ausgangslage den Oberkérper anheben und die Arme auRRenrotieren (Daumen zeigen vom

Korper weg). Die Bewegung hier stabilisieren und die Arme in Verlangerung zum Oberkdrper nach

vorne schieben und wieder
an den Korper heran ziehen.
Ausfiihrung Bis 60 Sekun-
den Belastung, dann

30 Sekunden Pause.
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DIE UBUNGEN

Basis-Kraftiibung 8a
Hinterer Oberschenkel/
Gesald (Basisiibung)

Ausgangsposition In Riickenlage mit
dem Schultergiirtel und dem Hinter-
haupt auf dem T-BOW® liegen.

Aus der Ausgangslage das Gesal3
anheben, so dass der Kérper eine

Linie bildet.

Basis-Kraftiibung 8b

Hinterer Oberschenkel/Gesafd (erschwerte Variante)
Ausgangsposition Wie
bei der Basisiibung. Dann
wechselseitig einen Unter-
schenkel strecken.
Ausfiithrung Bis 60 Sekun-
den Belastung, dann

30 Sekunden Pause.
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BASIS-KRAFT-
UND AUSDAUER

Basis-Kraftiibung 9
Arm-/Schulter-/Brust-

muskulatur (Basisiibung)

Ausgangsposition Kniestand, Arme
leicht vor den Schultern, Hande stiitzen
sich auf die Griffe, Bauch angespannt.
Aus der Ausgangslage den Oberkorper
absenken, Ellbogen zeigen dabei vom
Korper weg.

Ausfiihrung Bis 60 Sekunden Belas-

tung, dann 30 Sekunden Pause.

Basis-Kraftiibung 10
Arm-/Schulter-/Brustmuskulatur (erschwerte variante)

Ausgangsposition T-BOW® umdrehen und instabil verwenden. Kniestand oder gestreckte

Beine, Arme leicht vor den Schultern, Hande stiitzen sich auf die Kanten, Bauch angespannt.
Aus der Ausgangslage wechselseitig Druck auf die T-BOW®-Kanten geben.

Ausfiihrung Bis 60 Sekunden Belastung, dann 30 Sekunden Pause.



