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Funktionsweise

Grundsitzlicher Aufbau einer Ubungsstunde

Durch die Bewegungen des Ubenden und die spezifischen Schwingungseinheiten des Stabes entstehen zyklisch angeregte, kontrolliert Der Aufbau Ihrer Ubungsstunde sollte dem in der folgenden Abbildung dargestellten Ablaufprinzip folgen.
gedampfte Schwingungen mit definierten Frequenzen.

Der neurophysiologische Effekt zeigt sich daran, dass eingehende Impulse in dosierter Reizdichte auf die Muskulatur ausgeldst werden
und die gewiinschte synergistische Muskelaktivierung (Koaktivierung) stattfindet. Dieser Effekt ist fur jegliche Stabilitdtsanforderungen
an das Bewegungssystem bei der vertikalen Ausrichtung des Kérpers gegen die Schwerkraft von entscheidender Bedeutung. Die Aus-

legung des Gerates ermdglicht die Sensivitat und Regelleistung der Motorik gezielt zu optimieren.

Erwarmung

Idealerweise sollten Sie vor dem Training mit dem BIOSWING 150.4 eine allgemeine und spezifische Erwérmung durchfihren. Die Zeitdauer
betréagt 5-10 min.

Die allgemeine Erwarmung besteht aus gezielten Ubungen, die den ganzen Kérper beanspruchen. Dies ist zum Beispiel allgemeine Gymnastik,
wie Strecken, Dehnen etc.

Die spezifische Erwédrmung beinhaltet eine gezielte Mobilisation der Wirbelsdule und der grof3en Extremitatengelenke, zum Beispiel »Katzen-

R o buckel«, Arm-, Bein- und Ful3kreisen (bevorzugt nach hinten aufBen) sowie Pendelbewegungen. 00
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z.b. Radfahren

Wirkungsweise

Fassart

entgegenliegenden Muskeln

Ubungsblattern wiederkehrend verwendet.

Hinweise zur Ubungsdurchfiihrung

Die getroffene Ubungsauswahl zielt auf ein primar haltungsstabilisierendes Ganzkdrpertraining ab.
- Stimmulierung unterschiedlicher Kérperregionen von definierten und wechselnden Kérperhaltungen in ein- und beidhandiger

- Synergistische Muskelaktivierung durch genau definierte Impulse stimmulieren eine zeitgleiche Aktivierung der am Gelenk

- Globale und regionale Aktivierung des neuromuskuléren Systems

Nachfolgend findet sich die beispielhafte Erlauterung einer Ubung mittels Legende. Die darin aufgefiihrte Symbolik wird auf allen

= Anfang = Ende

bewegt

Ubungseinheit (UE)

UE 1
5-15sec

Ubungswiederholung (UW)

.........

Ubungszyklus (UZ)
20-30 min

Ubungspause (UP)

up
5-10 sec

Eine Ubungseinheit umfast die ununterbrochene Ubungszeit. Diese sollte zwischen
5-15 Sekunden liegen. Eine gute Orientierung ist das »innerliche« Zahlen bis 10.

Eine Ubungswiederholung entspricht dem einmaligen Wiederholen der Ubungsein-
heit. Die maximale Anzahl an Ubungswiederholungen sollte 5-10 nicht (iberschreiten.

Ein Ubungszyklus entspricht dem einmaligen Absolvieren aller Ubungen mit je 5-10
Ubungswiederholungen. Die maximale Anzahl an Ubungszyklen sollte 2 nicht tiber
schreiten. Ein Ubungszyklus entspricht einer Gesamtiibungszeit von ca. 20-30 Minuten.

Nach jeder Ubungseinheit sollte eine aktive Ubungspause von 5-10 Sekunden durch
Ausschutteln und Lockern der Arme und Hénde erfolgen.
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Koérperhaltung
Allgemeine Hinweise entnehmen Sie bitte der Beschreibung zur
bestmdglichen Kérperhaltung.

Richten Sie lhre Aufmerksamkeit bitte auf die folgenden Teil-
schritte. Vollziehen Sie diese zunéchst gedanklich und danach

Seilspringen

Walking

Gymn. Formen
Strecken, Dehnen, etc.

Spez. Erwarmung

z.B. Katzenbuckel
Arm-/ Bein-/ FuBkreisen

2=U

Bestmdgliche allgemeine Kérperhaltung

Um die Effektivitat und Spezifik der jeweiligen Ubungen dieses Programmes zu sichern, sind die Wahrnehmung und die Einnahme einer best-

- Schmerzen

- verstarkte Mitbewegung von Hand,
Schulterglirtel und/oder Beckengdirtel

- der BIOSWING 150.4 kann nicht mehr in
Schwingung gehalten werden

- Verkrampfungen in der Muskulatur

- Erreichen der maximalen Ubungszeit von
15 Sekunden.

moglichen Kérperhaltung von besonderer Bedeutung. Sie tragt einerseits zur Entlastung der passiven Strukturen bei und ermdéglicht ande-
rerseits eine optimale Beanspruchung der in diesem Programm anvisierten Muskulatur. Diese ideale Kérperhaltung ist durch eine bewusste
segmentale Ausrichtung von Kopf, Schultergtrtel, Wirbelséule, Becken und FiiBen im Stand gegen die Schwerkraft gekennzeichnet.

Bitte nehmen Sie sich ausreichend Zeit, die nachfolgend beschriebenen Schritte zum Aufbau der bestmoglichen allgemeinen Kérperhaltung

bewusst umzusetzen.

terglrtel und Po bilden eine Linie.

Ly
e g = Schwingungsebene 1: der Stand (a||g<-=.-me|n)‘ o } ) ) — R )
o BIOSWING 150.4 wird svor und zuriicke Schulterbreiter beidbeiniger Stand, Hiftgelenk und Kniegelenk leicht gebeugt (ca. 10°), FiBe ca. 10-15° nach auBen gedreht, Hinterkopf, Schul-

< 4=7 Segmentale Ausrichtung
= Schwingungsebene 2: der Kopfposition
BIOSWING 150.4 wird »links und rechts« - Blick nach vorn, leicht nach unten gerichtet

g L 4 » 4=7 & - oder »hoch und herunter« bewegt. - Doppelkinn (Hinterkopf nach hinten schieben, ohne das Kinn anzuheben)
Oberkérper
- Brustkorbhebung (Brustbein leicht nach vorn oben anheben [»Medaille zeigen«])
- Schultergiirtel ruht auf dem Brustkorb

Begriff Erlduterung

- Schulterblatter nach hinten unten fallen lassen (in die Hosentaschen stecken)

- Bauchdecke entspannen (iberwiegend Bauchatmung)

Beinachse

- Leichte Beugung in HUft- und Kniegelenk (dabei aufgerichteten Rumpf leicht nach vorn neigen)

- Leicht auB3enrotierte Beine

X-Beinstellung)

FiBe
- Ausgewogene FuBbelastung (Lastverteilung zwischen Vorfu3 und RickfuB3 = 1/2:1/2)

-Wenn méglich barfu3

- Beachte: Oberschenkel, Unterschenkel und FuB3 befinden sich in einer Ebene (keine O- bzw.

- Kurzer FuBB nach JANDA: FuBzehen strecken, abspreizen, ansaugen, so dass Spannungsgefihl

in den kleinen Muskeln an den FuBinnenseite entsteht
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Kérperhaltung

Modifizieren Sie die bestmégliche allgemeine Kérperhaltung wie
folgt:

- Kniegelenk ca. 110° gebeugt

- Oberkérper ca. 30° nach vorn gebeugt

Der FitneBstab fir das tagliche Training
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Koérperhaltung
Allgemeine Hinweise entnehmen Sie bitte der Beschreibung zur
bestmdglichen Kérperhaltung.

Richten Sie lhre Aufmerksamkeit bitte auf die folgenden Teil-
schritte. Vollziehen Sie diese zunéchst gedanklich und danach

" praktisch. Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit bitte auf die folgenden Teil- " praktisch.
schritte. Vollziehen Sie diese zunachst gedanklich und danach }
Fassart und Positionierung des BIOSWING 150.4 praktisch. " ' Fassart und Positionierung des BIOSWING 150.4
- Beidhandige Fassart/Hande lbereinander é - Beidhandige Fassart/Hande nebeneinander (Daumen zeigen
. - BIOSWING 150.4 wird senkrecht in der Mitte vor dem Kérper w . Fassart und Positionierung des BIOSWING 150.4 - zueinander)

3 gehalten - - Beidhandige Fassart/Hande nebeneinander (Daumen zeigen - - BIOSWING 150.4 wird parallel in der Mitte vor dem Kérper in
= — zueinander) "';-‘ Bauchnabelhdhe gehalten

Durchfiihrung - BIOSWING 150.4 wird parallel in der Mitte vor dem Kérper kurz - Beide Arme sind im Ellenbogen ca. 20-30° gebeugt

- Impulstibertragung durch Vor- und Zuriickbewegung der Hand

Angezielte Kérperregionen

oberhalb der Kniegelenke gehalten

\Qqezielte Kdrperregionen
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Ebene 1 g

Koérperhaltung
Allgemeine Hinweise entnehmen Sie bitte der Beschreibung zur
bestmdglichen Kérperhaltung.

Richten Sie lhre Aufmerksamkeit bitte auf die folgenden Teil-
schritte. Vollziehen Sie diese zunachst gedanklich und danach
praktisch.

Fassart und Positionierung des BIOSWING 150.4

- Einhéndige Fassart

- Hand der Ubungsseite greift auf Hohe des Bauchnabels von
oben das BIOSWING 150.4

- Handricken zeigt nach oben-auBen

- BIOSWING 150.4 wird diagonal in der Mitte vor dem Kérper
gehalten

- Ellenbogen ist leicht gebeugt

- Freie Handinnenflache zeigt mit gestreckten und abgespreizten
Fingern nach vorn

Ebene 1 g

K&rperhaltung

Modifizieren Sie die bestmdgliche allgemeine Kérperhaltung wie

folgt:

Spielbein

- Huftgelenk ca. 30° gebeugt, leichte AuBenrotation des Ober-
schenkels

- Unterschenkel senkrecht nach unten (parallel zum Standbein)

- FuBzehen und VorfuB3 anheben, gedanklich eine Treppe aufsteigen

Richten Sie lhre Aufmerksamkeit bitte auf die folgenden Teil-
schritte. Vollziehen Sie diese zunéchst gedanklich und danach
praktisch.

Fassart und Positionierung des BIOSWING 150.4

- Beidhandige Fassart/Hande nebeneinander (Daumen zeigen
zueinander)

- BIOSWING 150.4 wird parallel in der Mitte vor dem Kérper in
Bauchnabelhdhe gehalten

. .t Durchfiihrung

- Unter Aufrechterhaltung der Schwingung wird der Oberkérper Durchfiihrung - Impulstibertragung durch Vor- und Zuriickbewegung der Hand
5-10° nach links, wieder zur Mitte und anschlieBend nach rechts - Impulstbertragung durch Vor- und Zurtickbewegung der Hand
gedreht - Unter Aufrechterhaltung der Schwingung BIOSWING 150.4 in

- Die Ausrichtung des Beckens sollte wihrend der ganzen Ubung - Die Ausgangsstellung bleibt wahrend der UE unverandert einer halbkreisférmigen Bewegung tUber den Kopf anheben
nicht verandert werden - Die Ausrichtung des Beckens sollte wihrend der ganzen Ubung P - (Ellenbogen bis ca. auf Héhe der Ohren)

- Der Kopf folgt der Rotation des Oberkérpers nicht veréndert werden - anschlieBend wieder bis in Bauchnabelhdhe senken

@ - dieser Bewegungsablauf entspricht einer UE

Spezielle Hinweise Spezielle Hinweise

- Schwingungsamplitude nur 20-30cm Beinachse Spezielle Hinweise

- Nach jeder UE Handpositionen wechseln (obere Hand nach - Kniescheiben »schauen nicht Gber die FuBspitzen« - Die Schulter wihrend der Ubung nicht hochziehen und die Beu-
unten - untere Hand nach oben) y “ - Positionierung der Knie optisch in Verlangerung der 2. Zehe - 22 gestellung der Arme beibehalten

‘. 2 FiBe
?elastungsparameter é-Vt g3 - Lastverteilung FuB (VorfuB3- zu RickfuBbelastung = 2/3 : 1/3) ?elastungsparameter
| UE: 5-10 Y} L 1% UE: 5-10
‘ Pause: 5-10s ? Belastungsparameter Pause: 5-10s
) UE: 5-10
~ | 5 “ " Pause: 5-10s
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Angezielte Kérperregionen

Ebene 2 4=7

Koérperhaltung
Allgemeine Hinweise entnehmen Sie bitte der Beschreibung zur
bestmdglichen Kérperhaltung.

Richten Sie lhre Aufmerksamkeit bitte auf die folgenden Teil-
schritte. Vollziehen Sie diese zunachst gedanklich und danach
praktisch.

Fassart und Positionierung des BIOSWING 150.4

- Beidhandige Fassart/Hande nebeneinander (Daumen zeigen
zueinander)

- BIOSWING 150.4 wird parallel in der Mitte vor dem Kérper kurz
unterhalb des Brustbeins gehalten

- Beide Arme sind im Ellenbogen ca. 20-30° gebeugt

Durchfiihrung
- Impulstibertragung durch Hoch- und Herunterbewegung der

Hand

- Hande und Arme andern ihre Position im Raum nicht

* Durchfiihrung Durchfiihrung “‘ - Hande und Ellenbogen bilden nahezu eine Linie
e - Impulstibertragung durch Vor- und Zuriickbewegung der Hand - Impulstibertragung durch Vor- und Zuriickbewegung der Hand kg Y | - Aufrechterhaltung der Schwingung in dieser Position
et
- Unter Aufrechterhaltung der Schwingung BIOSWING 150.4in ei- ’ . - Die Position der Arme s?wie des Spiel- und Standbeines bleiben “ " Spezielle Hinweise g
ner halbkreisférmigen Bewegung nach au3en-oben-hinten = wahrend der gesamten Ubung unveréndert - Die Schulter wahrend der Ubung nicht hochziehen und die Beu-
fhren gestellung der Arme beibehalten
- Handriicken zeigt in Endstellung nach unten o2 b Spezielle Hinweise - Handgelenke nicht anwinkeln
b - Hand und Schulterhéhe befinden sich auf einer Linie - Nach jeder UE Stand- und Spielbein tauschen - Segmentale Ausrichtung wéhrend der Ausfiihrung beibehalten
: - Ellenbogen immer unter dieser gedachten Linie halten \ Abbruch der Ubung wenn: (z.B. kein Schwanken des Oberkérpers nach vorn oder hinten)
Q’ - Einbeinstand durch Hupfen stabilisiert werden muss
Spezielle Hinweise - Knie des Standbeins nach innen kippt Belastungsparameter
- Nach jeder UE Ubungshand wechseln - Inneres FuBgewdlbe des Standbeins nach innen kippt UE: 5-10
.‘ = Nach Abbruch Ubung zunachst auf der anderen Seite fortsetzen. Pause: 5-10s
I B ] Belastungsparameter "" & m
UE: 5-10 Belastungsparameter
Pause: 5-10s UE: 5-10
Pause: 5-10s
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BIOSWING 150.4

Glossar

Kurzer FuB3 nach JANDA

Der kurze FuB JANDA ist das Grundelement im Konzept der sensomotorischen Fazilitation nach JANDA-VARVROVA auf der Basis der
Krankengymnastik von Mensen-Dieck. Ziel dieser Ubung ist die systematische Aktivierung der FuBinnenmuskulatur, die zu einer Ver-
starkung des afferenten Zuflusses zum zentralen Nervensystem fiihren soll.

Neuromuskular
Neuromuskular verdeutlicht, das immer vorhandene Zusammenspiel zwischen Muskel und Nerv. »Die Bewegung ist lediglich eine
AuBerung der Steuerungsarbeit des ZNS!« (Henner 1946)

Segmentale Ausrichtung

Segmentale Ausrichtung bedeutet die Positionierung der Kérpersegmente Schultergirtel, Beckengurtel, Kopf und Wirbelsdule zuein-
ander. Diese segmentale Ausrichtung wird durch intersegmentale Muskulatur realisiert.

Liegt eine posturale segmentale Instabilitat vor, missen die polysegmentalen Muskeln die Funktion der intersegmentalen Muskeln
ibernehmen und reagieen aufgrund der Uberlastung haufig schmerzhaft.

Intersegmentale Muskulatur
Die (inter)segmentalen Muskeln Uberziehen nur ein Gelenk oder ein Wirbelsdulensegment und leisten Uberwiegend Haltearbeit.

Polysegmentale Muskulatur

Die polysegmentalen Muskeln existieren in zwei Schichten und sind unterschiedlich lang. Die kiirzere Muskulatur Uberzieht 4-6 Wir-
belsdulensegmente, die ldngere Muskulatur liegt oberflachlich und Uberzieht mehr als 6 Wirbelsédulensegmente. Diese Muskulatur hat
Uberwiegend Bewegungsfunktion.

Synergistische Muskelaktivierung
siehe Synergistische Koaktivierung

Synergistische Koaktivierung

Synergistische Koaktivierung bedeutet, dass in einem vereinfachten Gelenkmodell die Muskelpaare mit entgegengesetzter Funktion
(Beuger und Strecker, AuBenrotatoren - Innenrotatoren, Abduktoren - Adduktoren) gleichzeitig aktiviert werden. Diese Ko (ko lat. =
mit-) aktivierung ist von gréBter Bedeutung, wenn stabilisierende (haltende) Aufgaben erfillt werden missen. Die Intensitat dieser
Aktivierung veréndert sich kontinuierlich entsprechend der geforderten Aufgabe.
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