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Vorwort HAIDER’

BIOSWING

Viel Freude und Erfolg mit dem PROPRIOMED

In unserem Alltag dominieren monotone Haltungen wie Sitzen und Stehen verbunden mit stereotypischen Bewegungen. Sie fiihren
zu einem schlechten Zusammenspiel und zu gréBeren, unndtigen Schwankungen einzelner Kérpersegmente, weil die tiberbelastete
Muskulatur des Rumpfes, des Schulter- und Beckengiirtels und an den tragenden Gelenken den Kérper nicht mehr ausreichend halten
kann.

Folgen dieser chronischen Uberbeanspruchungen sind Muskeldysbalancen, Gelenkinstabilititen und Schmerzen besonders in jenen
Teilen des neuromuskuldren Sytems, welche die aufrechte Kérperhaltung stindig gegen die Schwerkraft stabilisieren missen.

Die permanent notwendigen Korrekturen zur Stabilisierung der sich stindig verdndernden kleinen Schwerpunktverlagerungen des
aufgerichteten Kérpers und der Extremititen gegen die Schwerkraft (segmentale Koordinationen) berechnet und steuert das zentrale
Nervensystem mithilfe der synergistischen Muskelaktivierung (Koaktivierung), d.h. durch gleichzeitige, mit variabler Intensitit erfol-
gende Aktivierung der am Gelenk sonst antagonistisch (entgegengesetzt) wirkenden intersegmentalen Muskeln. Dadurch wird
standig automatisch (unbewusst) bereits antizipatorisch (vorwegnehmend) vor sowie wihrend jeder Bewegung die Position am Gelenk
neu eingestellt.

Die synergistische Muskelaktivierung ist Vorraussetzung fiir jede stabile Haltung und gezielte Bewegung.

Die Ubungen mit dem PROPRIOMED férdern durch dosierte Impulse in groBer Reizdichte primir und gezielt dieses synergistische
Zusammenwirken der im Alltag am meisten beanspruchten tiefen, fiir die Haltearbeit zustdndigen, jedoch meist vernachlassigten
intersegmentalen Muskelgruppen. Sie sichern ein haltungsstabilisierendes Ganzkdrpertraining durch Aktivierung der Bein-, GesaB-,
Hift-, Bauch-, Brust-, Riicken-, Arm- und Schultermuskulatur.

Mit den in dieser Anleitung dargestellten standardisierten Ubungen kann gezielt die Muskulatur in unterschiedlichen, fiir die Stabi-
lisierung aufrechter Kérperpositionen wichtigen Schllisselregionen des Korpers (Schulter- und Beckengiirtel, Wirbelsdule) besonders
aktiviert werden.

Durch monotone Haltearbeit tiberlastete Muskeln werden wieder locker und bleiben im beanspruchten Zustand entspannt und
dehnfdhig. Es kommt zu einer gesteigerten muskuldren Kontrolle mit exakter Bewegungsregulation.

In der neuroorthopédischen Rehabilitation helfen die Ubungen u.a., funktionell bedingte Haltungsstérungen und -schwichen sowie
alle funktionellen segmentalen Instabilitdten nach Verletzungen und Operationen im Schulter- und Wirbelsdulenbereich oder nach
iberlastungsbedingten chronischen Muskeldysbalacen sowie funktionell bedingten Schmerzen zu beseitigen. Denn Schmerzen im
Bewegungssystem haben in vielen Féllen primdr ihre Ursachen in funktionellen Stérungen des neuromuskuléiren Systems und sind
weniger die Folge von strukturellem Versagen aufgrund krankhafter Veréinderungen.

Durch die im Stab integrierten verstellbaren Frequenzregler und Dampfungselemente ist erstmals eine dosierte, dem individuellen
Leistungsstand angepasste Stimulation und damit eine progressive, stufenweise aufbauende Ubungsdurchfiihrung méglich.
Diese genau bemessene Stimulation ist ein entscheidender Faktor, weil dadurch eine genau ausgelotete, geeignete Aktivierung der
segmentalen Muskulatur gewéhrleistet ist und so schnell deutliche Trainings- und Therapiefortschritte erzielt werden kénnen.

Ihr Eduard Haider
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Geritebeschreibung

Idee und technische Umsetzung

Das neuartige Trainings- und Therapiegerdt PROPRIOMED ist ein aus speziell getesteten High-Tech-Materialien gefertigter Stab mit
erstmals eingesetzten und genau definierten Dampfungselementen und Frequenzreglern. Seine Entwicklung erfolgte in langjahriger
Zusammenarbeit von HAIDER BIOSWING und Univ. MUDr. med. Eugen Ra3ev, Dozent des Lehrstuhls fiir Rehabilitation und Physiotherapie
der Karlsuniversitat Prag sowie Begriinder des Konzeptes der »posturalen Therapiex.

N/ \ /

Frequenzregler Dampfungselemente

Bezeichnung von Frequenzreglern und Démpfungselementen

Wirkungsweise

Die getroffene Ubungsauswahl zielt auf ein primar haltungsstabilisierendes Ganzkérpertraining ab. Durch ausgewihlte Positionierungen
des Stabes in ein- und beidhandiger Fassart und dem Wechsel von definierten Kérperhaltungen kénnen unterschiedliche Regionen
des Kdrpers stimuliert werden. Diese sowohl globale als auch regionale Aktivierung ist mithilfe der Oberflachenelektromyographie
dokumentierbar (s. Grafik).

Die im PROPRIOMED eingesetzten Ddmpfungselemente reduzieren die Gelenkbelastung. Durch dosierte, genau definierte Impulse
stimuliert das Gerat eine zeitgleiche Aktivierung der am Gelenk entgegenliegenden Muskeln (sog. synergistische Muskelaktivierung).
Diese synergistische Muskelaktivierung ist von hoher Bedeutung fiir eine 6konomische segmentale Ausrichtung gegen die Schwerkraft
und bildet somit die Basis zur Stabilisierung von Haltungen und Bewegungen des vertikal orientierten Korpers.
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Funktionsprinzipien PROPRIOMED HAIDER

BIOSWING

Allgemeine Funktionsweise

Das physikalische Wirkungsprinzip des PROPRIOMED besteht darin, dass durch die Bewegungen des Ubenden und die spezifischen
Schwingungseigenschaften des Stabes zyklisch angeregte, kontrolliert geddmpfte Schwingungen mit definierten Frequenzen entstehen.
Der neurophysiologische Effekt zeigt sich daran, dass efferente Impulse in dosierter Reizdichte auf die Muskulatur ausgel6st werden,
die zu einer Stimulation der synergistischen Muskelaktivierung (Koaktivierung) fiihren. Dieser Effekt ist fiir jegliche Stabilitatsanforderungen
an das Bewegungssystem bei der vertikalen Ausrichtung des Kérpers gegen die Schwerkraft von entscheidender Bedeutung.

Sowohl mittels Dampfung und individuell angepasster Regulationsmdéglichkeit der Eigenfrequenz des Stabes als auch durch die selbst-
bestimmte Amplitude kann so die Sensitivitdt und Regelleistung der Motorik gezielt optimiert werden.

Schwingungseigenschaften des PROPRIOMED

Das PROPRIOMED kann prinzipiell durch zwei physikalische Eigenschaften in seiner Wirkungsweise manuell beeinflusst werden. Diese
sind:

- Veranderung der Eigenfrequenz durch manuelle Verstellung der Frequenzregler

- Veranderung der Amplitude durch unterschiedlich starke Kraftiibertragung

Frequenz

Die Eigenfrequenz, mit der das PROPRIOMED zum Schwingen angeregt werden kann, l4sst sich durch manuell verstellbare Regler
gerateabhingig zwischen 2,5 und 7,5 Hz variieren. Damit ist eine individuell angepasste stufenlose Dosierung moglich.

Diese Einstellungsméglichkeiten haben fiir ein praventiv orientiertes Training und die Therapie zum Beispiel folgende Vorteile:

- globale und regionale Aktivierung des neuromuskuliren Systems: bei Stabilisation des ganzen Kérpers (global) werden
einzelne Regionen (Schultergiirtel) besonders stimuliert

- individuelle stufenlose Einstellung entsprechend dem Leistungsniveau und dem Trainings- oder Therapieziel

- asymmetrische Einstellung der Frequenzregler

Prinzipiell gelten folgende Hinweise:

»Je kiirzer die Stablinge, desto schwieriger die Ubung.«

Das bedeutet die Frequenzregler befinden sich im schwierigsten Fall innen am Griff.
Dabei entspricht die Zahl der Gerdtebezeichnung der Linge des Gerites (in Zentimeter).

Ausgenommen von diesem Prinzip ist das PROPRIOMED 100. Spezielle Anforderungen in Therapie fiihrten zur Entwicklung dieses
»Leichtgewichtes«. Bestens einsetzbar ist das PROPRIOMED 100 aufgrund seines geringen Eigengewichtes und seines Frequenzbandes
nach frischen Schulteroperationen, Rekonstruktion der Bander - des Schultergelenks und des Akromioklavikulargelenks (Gelenk
zwischen Acromion - in Schulterhdhe, duBeres Ende der leicht schrig verlaufenden, kraftigen Knochenleiste an der Riickseite des
Schulterblattes - und Schliisselbein). Auch fiir Kinder und Jugendliche ist das PROPRIOMED 100 aufgrund seines geringen Eigengewichtes
geeignet.

leicht
100 ce®8 — 29 (niedrige Stimulationsfrequenz)
190 cCE & E — 2 2 B3 |
170 (Y] l
150 €0 l
[ & ] schwierig
130 . (hohere Stimulationsfrequenz)

Manuelles Verstellen der Frequenzregler
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Die nachfolgende Grafik veranschaulicht die Eigenfrequenz des PROPRIOMED in Abhdngigkeit von der Ldnge des Gerates. Somit
kénnen individuell sechs Schwierigkeitsstufen eingestellt werden.

] [ ] | |
Stufe 1 190 cm - 2,5 Hz 170 cm - 3,3 Hz 100 cm - 3,5 Hz 150 cm - 4,3 Hz 130 cm - 5,5 Hz
CEES TIR— BB
Stufe 2 190 cm - 2,8 Hz 170 cm - 3,6 Hz 150 cm - 4,6 Hz 130 cm - 5,9 Hz
Stufe 3 190 cm - 3,1 Hz 170 cm - 3,9 Hz 150 cm - 4,9 Hz 130 cm - 6,3 Hz
el [ E—— S, B3
Stufe 4 190 cm - 3,4 Hz 170 cm - 4,2 Hz 100 cm - 4,2 Hz 150 cm - 5,2 Hz 130 cm - 6,7 Hz

Stufe 5 190 cm - 3,7 Hz 170 cm - 4,5 Hz 150 ¢cm - 5,5 Hz 130ecm - 7,1 Hz
Stufe 6 190 ¢cm - 4,0 Hz 170 cm - 4,8 Hz 100 cm - 5,0 Hz 150 cm - 5,8 Hz 130 cm - 7,5 Hz

Tabelle zur Einstellung der Schwierigkeitsstufen

Amplitude
Die ebenfalls individuell stufenlos einstellbare Amplitude der Schwingung unterstiitzt den multivariablen Einsatz in préventiv orien-
tiertem Training, Fitness und Therapie.

Maximal sollte eine gerdteabhingige Schwingweite nicht iberschritten werden. Intensitatssteigerungen sollten durch eine verdnderte
Einstellung der Frequenzregler oder einen Wechsel zum néchstkleineren Geréat erfolgen.

% &

Lange in Gewicht optimale maximale
cm ing Schwingweite Schwingweite
[] 100 504 30cm 40 cm
[ | 190 1081 60 cm 70 cm
B 170 1035 50 cm 60 cm - .‘
B 150 994 40 cm 50 cm &
| | | |
B 130 947 30 cm 40 cm S
- optimal
Die maximale Schwingweite bitte nicht liberschreiten! Bei Uberschreitung maximal

geringere Lebensdauer des Gerites!
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Schwingungsebene 1 und 2 HAIDER*

BIOSWING

Die Anwendung des PROPRIOMED kann in zwei Schwingungsebenen erfolgen, Schwingebene 1 und Schwingebene 2.

Schwingebene 1 g

Bei dieser Ebene wird das PROPRIOMED immer in Verldngerung des Unterarmes (d.h. in die Richtung, in die der Unterarm im Raum
zeigt) zum Schwingen angeregt. Dabei erfolgt die Bewegung nach »vorn und zuriick« [.7) .

47’/ = AL \ \‘YA

|
%
beidarmig vor und zuriick beidarmig vor und zuriick
i
| __—— %
-
A
)
e
L
einarmig vor und zuriick einarmig vor und zuriick

Schwingebene 2 4=7

Bei der 2. Schwingebene wird das PROPRIOMED immer entgegen der Verldngerung des Unterarmes bewegt. Dies entspricht einer
Verdnderung der Schwingebene 1 um 90°.

Entsprechend der jeweiligen Handhaltung erfolgt dabei die Bewegung nach »links und rechts« [<-] oder »hoch und herunter« [} .

iandtl] H

beidarmig hoch und herunter
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Hinweise zur Ubungsdurchfiihrung

Nachfolgend findet sich die beispielhafte Erlduterung einer Ubung mittels Legende. Die darin aufgefiihrte Symbolik wird auf allen
Ubungsblattern und dem Poster (Seite 21) wiederkehrend verwendet.

\AJ = Anfang

\E)J = Ende

o, H = Schwingungsebene 1: das
PROPRIOMED wird »vor und
(A =(E] zuriicke« ) bewegt.

4=7 = Schwingungsebene 2: das
PROPRIOMED wird »links und

- rechts« (7 oder »hoch und

herunter« (1) bewegt.

Legende

Bitte lesen Sie die folgenden Tabelle griindlich. Die hier aufgefiihrten Begriffe und deren Erlauterungen sollten Sie verinnerlichen,
damit die Ubungsdurchfiihrung erfolgreich absolviert werden kann.

Begriff

Erlduterung

Ubungseinheit (UE)

UE 1

5-15sec

Ubungswiederholungen (OW)

‘UE1 HUEZ‘ ‘UEm‘
Ubungszyklus (U2)

0z 1

20 - 30 min

Ubungspause (UP)

up
5-10 sec

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

Eine._Ubungswiederholung entspricht dem einmaligen Wiederholen
der Ubungseinheit. Die maximale Anzahl an Ubungswiederholungen
sollte 5-10 nicht iiberschreiten.

Ein Ubungszyklus entspricht dem einmaligen Absolvieren aller Ubun-
gen mit je 5-10 Ubungswiederholungen. Die maximale Anzahl an
Ubungszyklen sollte 2 nicht iiberschreiten. Ein Ubungszyklus ent-
spricht einer Gesamtlibungszeit von ca. 20-30 Minuten.

Nach jeder Ubungseinheit sollte eine aktive Ubungspause von 5-10
Sekunden durch Ausschiitteln und Lockern der Arme und Hande er-
folgen.
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Grundsitzlicher Aufbau einer Ubungsstunde HAIDER'
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Der Aufbau Ihrer Ubungsstunde sollte dem in der folgenden Abbildung dargestellten Ablaufprinzip folgen. Aus therapeutischer Sicht
gilt dieser Ablauf nur bedingt. Spezifische Empfehlungen kénnen im Therapieprogramm nachgelesen werden.

Erwdrmung

Idealerweise sollten Sie vor dem Training mit dem PROPRIOMED eine allgemeine und spezifische Erwarmung durchfiihren. Die Zeitdauer
betragt 5-10 min.

Die allgemeine Erwirmung besteht aus gezielten Ubungen, die den ganzen Korper beanspruchen. Dies sind zum Beispiel Radfahren,
Seilspringen, Walking oder gymnastische Formen.

Die spezifische Erwdarmung beinhaltet eine gezielte Mobilisation der Wirbelsdule und der groBen Extremitdtengelenke, zum Beispiel
»Katzenbuckel«, Arm-, Bein- und FuBkreisen (bevorzugt nach hinten auBen) sowie Pendelbewegungen.

Ubungszyklus \7

allg. spez. . . .
‘ ‘ ‘ Ubung 1 H Ubung 2 H Ubung...6 ‘ ‘ Mobilisation ‘

Erwdrmung Erwdrmung
z. B. z. B.
Radfahren Katzenbuckel
Seilspringen Armkreisen ‘ UE 1 H UE 1 H UE 1 ‘
Walking Beinkreisen
Gymn. Formen  FuBkreisen
‘ Pause H Pause H Pause ‘

\UE 2=0w 1\ \UE 2=0w 1\ \UE 2=0w 1\

‘ Pause H Pause H Pause ‘

4‘ Ubungszyklus ’7

Abbruchkriterien und Uberlastungszeichen )
Bitte beachten Sie folgende Abbruchkriterien und Uberlastungszeichen:

- Schmerzen

- verstarkte Mitbewegung von Hand, Schultergiirtel und/oder Beckengiirtel
- das PROPRIOMED kann nicht mehr in Schwingung gehalten werden

- Verkrampfungen in der Muskulatur

- Erreichen der maximalen Ubungszeit von 15 Sekunden.



HAIDER' Korperhaltung

BIOSWING

Um die Effektivitit und Spezifik der jeweiligen Ubungen dieses Programmes zu sichern, sind die Wahrnehmung und die Einnahme
einer bestmdglichen Korperhaltung von besonderer Bedeutung.

Sie trigt einerseits zur Entlastung der passiven Strukturen bei und erméglicht andererseits eine optimale Beanspruchung der in diesem
Programm anvisierten Muskulatur.

Diese ideale Kérperhaltung ist durch eine bewusste segmentale Ausrichtung von Kopf, Schultergiirtel, Wirbelsaule, Becken und FiiBen
im Stand gegen die Schwerkraft gekennzeichnet.

Bestmdogliche allgemeine Korperhaltung

Bitte nehmen Sie sich ausreichend Zeit, die nachfolgend beschriebenen Schritte zum Aufbau der bestmdglichen allgemeinen Kérper-
haltung bewusst umzusetzen.

Stand (allgemein)

- Schulterbreiter beidbeiniger Stand

- Huiftgelenk und Kniegelenk leicht ge-
beugt (ca. 10°)

- FuBe ca. 10-15° nach auB3en gedreht

- Hinterkopf, Schultergiirtel und Po bil-
den eine Linie

Kérperhaltung

Segmentale Ausrichtung

Kopfposition
- Blick nach vorn, leicht nach unten gerichtet
- Doppelkinn (Hinterkopf nach hinten schieben, ohne das Kinn anzuheben)

Oberkdrper

- Brustkorbhebung (Brustbein leicht nach vorn oben anheben [»Medaille zeigen«])
- Schultergiirtel ruht auf dem Brustkorb

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

- Bauchdecke entspannen (liberwiegend Bauchatmung)

Beinachse

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

- Leicht auBenrotierte Beine

- Beachte: Oberschenkel, Unterschenkel und FuB befinden sich in einer Ebene (keine O- bzw. X-Beinstellung)

FiiBe

- Ausgewogene FuBbelastung (Lastverteilung zwischen VorfuB und RiickfuB = 1/2:1/2)

- Wenn mdglich barful3

- Kurzer FuB nach JANDA: FuBzehen strecken, abspreizen, ansaugen, so dass Spannungsgefiihl in den kleinen Muskeln an den
FuBinnenseite entsteht

09
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Anmerkungen

Unser Alltag wird groBtenteils von Bewegungsarmut und Bewegungsmonotonie (lange Autofahrten, PC-Arbeit usw.) bestimmt.
Sitzende bzw. stehende Tatigkeiten mit immer wiederkehrenden, eintdnigen und filigranen statischen oder dynamischen Bewegungen
(meist nach vorn und innen) sind dabei am hiufigsten zu beobachten.

Die dabei oftmalig tiber einen langen Zeitraum eingenommene vkrumme« Korperhaltung begiinstigt die Entwicklung bestimmter
Storfaktoren und fiihrt zur verstirkten Fehlbelastung des Skelettsystems sowie zu Funktionsbeeintrachtigungen der Muskulatur und
vegetativer Funktionen (z.B. der Atmung).

Die Einnahme der beschriebenen Korperhaltung und die Beachtung der allgemeinen und speziellen Hinweise wihrend der Ubungen
sind darauf ausgerichtet, dieser monotonen Alltagsbelastung entgegenzuwirken.

Je nach Ubungsdurchfiihrung, Fassart und Positionierung des PROPRIOMED werden so die wichtigsten Muskelgruppen im koordinativen
Zusammenspiel trainiert.

Schmerzen des Bewegungssystems haben in vielen Fiéllen ihre Ursache in funktionellen Stérungen des neuromuskuléren Systems
und sind primdr weniger die Folge von strukturellem Versagen!

Allgemeine Hinweise zum Umgang mit dem PROPRIOMED:

Die Beachtung dieser Hinweise hilft Ihnen beim systematischen Erlernen im Umgang mit dem PROPRIOMED.

- die Impulstibertragung erfolgt aus dem Kdrper auf das PROPRIOMED, diese wird eingeleitet durch eine rhythmische Vor- und Zu-
riickbewegung bzw. Hoch- und Herunterbewegung der Hand

- das PROPRIOMED durch sténdige kurze Impulse weiter in Schwingung halten

- die Schwingungsamplitude (Auslenkung des PROPRIOMED) variiert dabei je nach verfiigbarem Kraftpotential und Art der Ubungs-
durchfiihrung, Dabei die jeweilig angegebenen maximalen Schwingweiten des PROPRIOMED jedoch keinesfalls iberschreiten
(s. Seite 05)

-im Schulter- und Beckenglirtel sollten nur geringste Bewegungsamplituden zugelassen werden

- nach jeder UE wird ein Ausschiitteln der Hinde und Arme angeraten (Lockern der Fingerbeugemuskulatur)

- empfohlene Ubungswiederholungen und Pausenzeiten sollten eingehalten werden

Die Fahigkeit, das PROPRIOMED in Schwingung zu bringen und auch zu halten, stellt im Umgang mit diesem Gerat die erste und
zunichst auch wichtigste Herausforderung fiir den Ubenden dar!

Gleichzeitig ist darauf zu achten, dass die Handbewegung mdéglichst klein bleibt und dadurch méglichst viel Kraft und Energie aus
der Korpermitte gebracht werden muss, um den gezielten Effekt fiir lhre Muskulatur zu erhalten.

Bitte entnehmen Sie iibungsspezifische Hinweise der detaillierten Ubungsbeschreibung.
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Ubersicht - Programm

‘. »*
san [ ]
E R
» -
Ubung 2

oy

Ubung 3

Ubung 5

1



12

Ubung 1
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Korperhaltung

Allgemeine Hinweise entnehmen Sie bitte der Beschreibung zur bestmdglichen
Korperhaltung Seite 09.

Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit bitte auf die folgenden Teilschritte. Vollziehen Sie
diese zunachst gedanklich und danach praktisch.

Fassart und Positionierung des PROPRIOMED

- Beidhandige Fassart/Hznde tbereinander
- PROPRIOMED wird senkrecht in der Mitte vor dem Kérper gehalten

Durchfiihrung

- Impulsiibertragung durch Vor- und Zuriickbewegung der Hand (")

- Unter Aufrechterhaltung der Schwingung wird der Oberkdrper 5-10° nach links,
wieder zur Mitte und anschlieBend nach rechts gedreht

- Die Ausrichtung des Beckens sollte wahrend der ganzen Ubung nicht verindert
werden

- Der Kopf folgt der Rotation des Oberkdrpers

Spezielle Hinweise

- Schwingungsamplitude nur 20-30cm

- Nach jeder UE Handpositionen wechseln (obere Hand nach unten - untere Hand
nach oben)

Belastungsparameter
UE: 5-10
Pause: 5-10s

Angezielte Kdrperregionen
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Korperhaltung Belastungsparameter

Modifizieren Sie die bestmdgliche allgemeine Korperhaltung wie folgt:

- Kniegelenk ca. 110° gebeugt
- Oberkdrper ca. 30° nach vorn gebeugt

Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit bitte auf die folgenden Teilschritte. Vollziehen Sie
diese zundchst gedanklich und danach praktisch.

Fassart und Positionierung des PROPRIOMED

- Beidhindige Fassart/Hande nebeneinander (Daumen zeigen zueinander)
- PROPRIOMED wird parallel in der Mitte vor dem Kdrper kurz oberhalb der Kniegelenke
gehalten

Durchfiihrung

- Impulstibertragung durch Vor- und Zurtickbewegung der Hand 7|

- Die Ausgangsstellung bleibt wéhrend der UE unverdndert

- Die Ausrichtung des Beckens sollte wiahrend der ganzen Ubung nicht verdndert
werden

Spezielle Hinweise

Beinachse
- Kniescheiben »schauen nicht lber die FuBspitzen«
- Positionierung der Knie optisch in Verlangerung der 2. Zehe

FiiBe
- Lastverteilung FuB (VorfuB- zu RiickfuBbelastung = 2/3 : 1/3)

UE: 5-10
Pause: 5-10s

Angezielte Kdrperregionen
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Ubung 3
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Korperhaltung

Allgemeine Hinweise entnehmen Sie bitte der Beschreibung zur bestmdglichen
Korperhaltung Seite 09.

Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit bitte auf die folgenden Teilschritte. Vollziehen Sie
diese zunachst gedanklich und danach praktisch.

Fassart und Positionierung des PROPRIOMED
- Beidhandige Fassart/Hande nebeneinander (Daumen zeigen zueinander)

- PROPRIOMED wird parallel in der Mitte vor dem K&rper in Bauchnabelhdhe gehalten
- Beide Arme sind im Ellenbogen ca. 20-30° gebeugt

Durchfiihrung

- Impulsiibertragung durch Vor- und Zuriickbewegung der Hand (/]

- Unter Aufrechterhaltung der Schwingung PROPRIOMED in einer halbkreisférmigen
Bewegung liber den Kopf anheben (Ellenbogen bis ca. auf Hohe der Ohren)

- anschlieBend wieder bis in Bauchnabelhéhe senken

- dieser Bewegungsablauf entspricht einer UE

Spezielle Hinweise

- Die Schulter wihrend der Ubung nicht hochziehen und die Beugestellung der Arme
beibehalten

Belastungsparameter
UE: 5-10
Pause: 5-10s

Angezielte Kdrperregionen




Ubung 4
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Korperhaltung

Allgemeine Hinweise entnehmen Sie bitte der Beschreibung zur bestmdglichen
Korperhaltung Seite 09.

Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit bitte auf die folgenden Teilschritte. Vollziehen Sie
diese zundchst gedanklich und danach praktisch.

Fassart und Positionierung des PROPRIOMED

- Einhdndige Fassart

- Hand der Ubungsseite greift auf Hohe des Bauchnabels von oben das PROPRIOMED
- Handriicken zeigt nach oben-auBen

- PROPRIOMED wird diagonal in der Mitte vor dem Kdrper gehalten

- Ellenbogen ist leicht gebeugt

- Freie Handinnenflache zeigt mit gestreckten und abgespreizten Fingern nach vorn

Durchfiihrung

- Impulsiibertragung durch Vor- und Zuriickbewegung der Hand [”)

- Unter Aufrechterhaltung der Schwingung PROPRIOMED in einer halbkreisformigen
Bewegung nach auBen-oben-hinten fiihren

- Handriicken zeigt in Endstellung nach unten

- Hand und Schulterh6he befinden sich auf einer Linie

- Ellenbogen immer unter dieser gedachten Linie halten

Spezielle Hinweise
- Nach jeder UE Ubungshand wechseln

Belastungsparameter
UE: 5-(10)
Pause: 10s

Angezielte Kdrperregionen
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Ubung 5
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Korperhaltung

Modifizieren Sie die bestmdgliche allgemeine Koérperhaltung wie folgt:
Spielbein

- Hiiftgelenk ca. 30° gebeugt, leichte AuBenrotation des Oberschenkels

- Unterschenkel senkrecht nach unten (parallel zum Standbein)
- FuBzehen und Vorfu3 anheben, gedanklich eine Treppe aufsteigen

Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit bitte auf die folgenden Teilschritte. Vollziehen Sie
diese zunachst gedanklich und danach praktisch.

Fassart und Positionierung des PROPRIOMED

- Beidhandige Fassart/Hznde nebeneinander (Daumen zeigen zueinander)
- PROPRIOMED wird parallel in der Mitte vor dem Kérper in Bauchnabelhdhe gehalten

Durchfiihrung

- Impulstibertragung durch Vor- und Zuriickbewegung der Hand "
 Die Position der Arme sowie des Spiel- und Standbeines bleiben wahrend der gesamten
Ubung unverdndert

Spezielle Hinweise
- Nach jeder UE Stand- und Spielbein tauschen

Abbruch der Ubung wenn:

- Einbeinstand durch Hiipfen stabilisiert werden muss
- Knie des Standbeins nach innen kippt

- Inneres FuBgewolbe des Standbeins nach innen kippt

Nach Abbruch Ubung zunichst auf der anderen Seite fortsetzen.

Belastungsparameter

UE: 5-(10)
Pause: 10s

Angezielte Kdrperregionen




Ubung 6
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Korperhaltung

Allgemeine Hinweise entnehmen Sie bitte der Beschreibung zur bestmdglichen
Korperhaltung Seite 09.

Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit bitte auf die folgenden Teilschritte. Vollziehen Sie
diese zundchst gedanklich und danach praktisch.

Fassart und Positionierung des PROPRIOMED

- Beidhindige Fassart/Hande nebeneinander (Daumen zeigen zueinander)

- PROPRIOMED wird parallel in der Mitte vor dem Korper kurz unterhalb des Brustbeins
gehalten

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

Durchfiihrung

- Impulsiibertragung durch Hoch- und Herunterbewegung der Hand ")
- Hande und Arme dndern ihre Position im Raum nicht

- Hande und Ellenbogen bilden nahezu eine Linie

- Aufrechterhaltung der Schwingung in dieser Position

Spezielle Hinweise

- Die Schulter wihrend der Ubung nicht hochziehen und die Beugestellung der Arme
beibehalten

- Handgelenke nicht anwinkeln

- Segmentale Ausrichtung wihrend der Ausfiihrung beibehalten (z.B. kein Schwan-
ken des Oberkdrpers nach vorn oder hinten)

Belastungsparameter
UE: 5-10
Pause: 5-10s

Angezielte Kdrperregionen
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HAIDER® Glossar

BIOSWING

Kurzer FuB 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 flihren soll.

Neuromuskulér

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

Oberflichenelektromyographie

Bei der Oberflachenelektromyographie wird mittels Elektroden, die auf der Haut angebracht werden, das AusmaB der muskuldren
Aktivierung als Summenableitung beurteilt.

Segmentale Ausrichtung

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

Liegt eine posturale segmentale Instabilitdt vor, miissen die polysegmentalen Muskeln die Funktion der intersegmentalen Muskeln
iibernehmen und reagieen aufgrund der Uberlastung hiufig schmerzhaft.

Intersegmentale Muskulatur

Die (inter)segmentalen Muskeln Gberziehen nur ein Gelenk oder ein Wirbelsiulensegment und leisten tiberwiegend Haltearbeit.

Polysegmentale Muskulatur

Die polysegmentalen Muskeln existieren in zwei Schichten und sind unterschiedlich lang. Die kiirzere Muskulatur Giberzieht 4-6 Wir-
belsdulensegmente, die langere Muskulatur liegt oberflachlich und liberzieht mehr als 6 Wirbelsdulensegmente. Diese Muskulatur
hat Giberwiegend 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 groBter Bedeutung, wenn stabilisierende (haltende) Aufgaben erfillt werden miissen. Die Intensitit dieser
Aktivierung verdndert sich kontinuierlich entsprechend der geforderten Aufgabe.
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Hinweise zum Ubungsposter HAIDER'

BIOSWING

Alle Ubungen sowie Hinweise zur Ubungsdurchfiihrung und Kérperhaltung sind zur praktischen Handhabung des PROPRIOMED noch
einmal auf dem beiliegenden Ubungsposter dargestellt.

Bevor Sie ausschlieBlich mit dem Poster arbeiten, sollten Sie sich ausreichend Zeit nehmen, die einzelnen Ubungen sowohl gedanklich
als auch praktisch zu erarbeiten.



HAIDER’

BIOSWING

Ubungsposter

PROPRIOMED

Anleitung fiir das posturale Training nach Dr. Eugen RaSev konzipiert von C. Puta und M. Herbsleb
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HAIDER®

BIOSWING il

HAIDER BIOSWING GmbH D-95704 Pullenreuth Tel.: +49(0)9234/99220
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