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Las tesinas de licenciatura realizadas por D. Hugener y S. Reidt acerca del T-BOW® mostraron
interesantes resultados para sus estudios en el "fir de Institut Bewegungs- und Sportwissenschaften", el
Instituto del Movimiento y Ciencias del Deporte en el "Eidgendssische Technische Hochschule' [el Instituto
Federal suizo de la Tecnologia en Zurich (ETHZ)] Suiza.

Durante su estudio con un grupo de adultos masculinos y femeninos el T-BOW® se utilizé dos veces por
semana durante 45 minutos como un aparato de entrenamiento durante un periodo de 8 semanas. Una
condicidn era que la persona que participaba en el estudio no habia estado entrenando reqgularmente (o no
mas de una vez por semana).

Se utilizaron tests para medir capacidades del corazon y del sistema cardiovascular, la fuerzay las
habilidades de equilibrio. Se experimento una mejora marcada en todas las areas, mostrada por la
comparacion de los resultados al principio y al final del periodo de entrenamiento.

Mediciones para el corazon y el sistema cardiovascular:

Pulso en reposo.
Pulso después de 2 min. andando rapidamente, 2 min. corriendo, 2 min. corriendo rapidamente.
Pulso de recuperacion después de 1 min., 2 min.

Tiempo para que el pulso alcance 100 por min. otra vez.

La mejora después de entrenar: descensos en 5-10 pulsaciones/minuto y recuperaciones mas rapidas en
los tests después del periodo de entrenamiento.



Mediciones para la fuerza: movimientos dinamicos.

Musculos abdominales.

Musculos de la espalda.

Musculos pectorales y triceps.

Musculos de las piernas (estiramientos).
Musculos laterales del tronco.

Musculos que estabilizan el tronco.

Mejora de la fuerza después de entrenar: 20 - 95%.

Mediciones de la habilidad de equilibrio (en balanceo):

Equilibrarse durante 20 sec. transversalmente y longitudinalmente en un tablon de madera sin sujetarse
en ningun sitio y sin que el tabldn toque el suelo.

Mejora del equilibrio después de entrenar: 30% de media.

Ademas, se pregunto a los participantes acerca de criterios subjetivos.

Todos los participantes opinaron de forma unanime que el programa de entrenamiento con el
T-BOW® habia sido integral, muy variado y extraordinariamente divertido. Muchos expresaron su
sensacion de cansancio en los entrenamientos pero también una gran satisfaccion final por sentirse
con mucha mas fuerza y energia.

Sentimiento subjetivo después del entrenamiento con el T-BOW®: todos se divirtieron mucho y sintieron
una magnifica sensacion corporal después del entrenamiento

El entrenamiento con el T-BOW® fue comparado también con otros tipos de entrenamiento. La
integridad del programa era muy obvia. No existe hasta la fecha otro programa de entrenamiento
realizado con solo una pieza de equipamiento que permita incluir de forma integral el entrenamiento de
resistencia cardiovascular, el entrenamiento de fuerza, el entrenamiento de coordinacion-balanceo y el
entrenamiento de la movilidad.

El radio aumentado del movimiento para los musculos abdominales gracias a la curvatura del T-BOW® ha
sido también probado. Sin embargo, aun mas estudios con mas personas son necesarios para confirmar
estos resultados y garantizar objetividad y fiabilidad.

Las encuestas en los centros de fitness y recreacion mostraron que apilando el T-BOW® en espacios
relativamente pequenos se considera como una gran ventaja.



