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1. Wellengang Schwingungsplatte

1.1. Seitenalternierendes Vibrationstraining mit ,,Wellengang”

So natirlich wie Laufen - nur viel effizienter.

Schwingungstraining mit dem Wellengang simuliert den menschlichen Gang. Der Wellengang
bewegt den Korper duBerst gelenkschonend und ganz natirlich, wie beim Gehen. Anwender
aller Alters- und Fitnessstufen empfinden das Training mit dem Wellengang als
auBergewohnlich angenehm. Die Wipp-Bewegungen der Trainingsplattform fiihren zu Kipp-
Bewegungen des Beckens genau wie beim Gehen. Um nicht aus der Balance zu kommen,
reagiert der Kérper mit rhythmischen Muskelkontraktionen.

Im frei gewahlten Frequenzbereich (Angabe in Hertz) werden unterschiedliche Effekte erzielt.
Diese reichen vom Training der Balance und Koordination Uber die Verbesserung der
Dehnfahigkeit bis hin zur Steigerung der Muskelkraft.

Wellengang fiir viele Fille

FIT in den Tag

Nur finf Minuten Schwingungstraining mit dem Wellengang reichen aus, um die Regeneration
zu unterstitzen und einen schwungvollen Start in den Tag zu erméglichen. Die Durchblutung
und der Stoffwechsel werden sanft angeregt. So tankt man neue Energie fiir die
Herausforderungen des Tages.

Warm-up

Dynamisches Training mit dem Wellengang als optimale Vorbereitung fiir andere Sportarten.
Effiziente Leistungssteigerung und kiirzere Regenerationsphasen helfen, das Training zu
optimieren.

Kraftspender

Kraft-und Leistungsfahigkeit werden gesteigert, die Balance-/ Koordinationsfihigkeit
verbessert und die Beweglichkeit erhoht. Diese positiven Effekte machen das Training mit dem
Wellengang zu einer idealen Ergdanzung zum klassischen Training. Bei Sportverletzungen, wie
beispielsweise Banderrissen und Muskelzerrungen, kann der Heilungsprozess durch
Schwingungstraining beschleunigt werden.

Entspannung - Ruhe - Gelassenheit

In der Hektik des Alltags sehnen sich Kérper und Geist nach einer Ruhepause. Ideal zum
Abschalten sind Dehn- und Entspannungsiibungen mit dem Wellengang. Er bringt Kérper und
Geist in Einklang und sorgt fur ein Schwingungstraining mit wohltuenden Effekten.
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Wellness
Ganz schon straff

Das sanfte Schwingungstraining mit Wellengang trainiert nahezu alle Muskeln, auch die
Tiefenmuskulatur, die mit klassischem Training schwer angesprochen werden kann.

Eine gut ausgebildete Muskulatur verbessert die Kérperhaltung und schenkt einen straffen,
starken und schénen Kérper.

Rosige Haut

Die Durchblutung und der Stoffwechsel werden angeregt. Ein verbessertes Hautbild ist die
Folge.

Beseitigung/Minderung von Bindegewebsschwichen

Ein schlechtes Bindegewebe, Ubergewicht und zu wenig Bewegung — das sind die Verursacher
einer Bindegewebsschwadche. Gegen ein schwaches Bindegewebe ist kein Kraut gewachsen,
aber durch Erndhrung und viel Bewegung kann die Kérperkontur gestrafft werden. Mit dem
intensiven Wellengang Training sagt man der Bindegewebsschwadche den Kampf an. Die
Muskeln werden gestrafft, die Durchblutung verbessert und der Stoffwechsel angeregt.

Unterschiede zu nicht-seitenalternierenden Vibrationsgeréten

Art der Vibration

Seitenalternierendes Vibrationstraining

Nicht-seitenalternierendes Vibrations-
training

Wechselseitige Vibration

Die Platte bewegt sich im Gesamten auf
und ab.

Wipp-Bewegung — die linke und rechte
Seite der Platte bewegen sich im Wechsel
auf und ab. Dies simuliert den
menschlichen Gang.

fz_——}

-
'

Ausschliel3lich Vertikalbewegungen — linke
und rechte Seite bewegen sich gleichzeitig
auf und ab.

| —]

Menschliche Bewegungsablaufe wie
beispielsweise das Gehen oder Laufen
werden durch die Plattenbewegung
nachempfunden.

Beim Gehen werden nie zwei gleiche
Muskeln der rechten oder der linken
Korperhalfte zur selben Zeit in gleicher Art

genutzt, sondern immer abwechselnd!

Die nicht-seitenalternierende Auf- und Ab-
Bewegung anderer Vibrationsgerate
entspricht keiner typischen
physiologischen Fortbewegungsform (z.B.
Gehen oder Rennen), da sich der Mensch
i.d.R. nicht hiupfend fortbewegt (wie z.B.
ein Frosch oder ein Kanguru).
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1.2 Biomechanische Betrachtung mechanischer Schwingungen

Die Starke einer mechanischen Schwingung hangt von 2 Faktoren ab:
1. Amplitude (vertikaler Hub der Schwingung)
2. Frequenz (Haufigkeit der Schwingungszyklen)

Die resultierenden Effekte und Wirkungen im menschlichen Kérper hangen dabei ab von:

1. der gewihlten Ubungsposition (Hebel- und Druckverhiltnisse)

2 dem willkiirlichen Vorspannungsgrad der Muskulatur (,,Stiffness”)

3 zwischengeschalteten Dampfungselementen (Matten, Schuhsohlen, ...)
4, der individuellen Kérperzusammensetzung (Bindegewebe, Fett, Muskeln)
5 der individuellen neuromuskuldren Verarbeitungsfahigkeit

N— _

Es gibt groBe individuelle Unterschiede

in der subjektiven Wahrnehmung mechanischer Schwingungsreize!

Kompromissbereitschaft bei der Ubungsauswahl zeigen

(Effektivitat, Funktionalitat, subjektives Empfinden)

Kein Schema-F-Denken!

Gewohnungseffekte beachten!
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1.2.1 Die Amplitude

Die Amplitude stellt den grofSten Einflussfaktor auf die Schwingungsstarke dar.

Amplitude =
% Hub

13

Hub
2x Amplitude

\]

Abbildung 1: Amplitude und Hub als wichtigster Parameter zur Variation
der Intensitat beim Wellengang-Training

Mittige Drehachse: Amplitude =0 mm
|

31 21 QIONIC I |
A 2 mm
A 4 mm
A 6 mm A

Abbildung 2: Draufsicht der Wellengang-Board-Trittflache mit
unterschiedlichen Amplitudenmaglichkeiten

Je nach Entfernung von der Drehachse sind stufenlose reproduzierbare Amplituden

zwischen 0 und 6 mm maoglich.

Vergleich mit Amplituden anderer Hersteller:
Einstellung ,Low": ca. 1 mm
Einstellung ,High“: ca. 2 mm
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1.2.2 Die Frequenz

Uber die Frequenz wird insbesondere die zu beabsichtigende Wirkung im Kérper beeinflusst
bzw. bestimmt.

Mit ,,Frequenz” wird die Anzahl der Schwingungen pro Sekunde definiert.

Die Einheit lautet Hertz, 1 Hz = 1 Schwingung / Sekunde.

Das Wellengangplatte bietet ein Frequenzspektrum von 1 bis 15 Hz, was im Vergleich zu vielen
vertikal-oszillierenden Plattformen (25 bis 60 Hz) als muskelphysiologisch sinnvoller erscheint,
da bei Frequenzen grofRer 25 Hz der Anteil der Dampfung durch kontraktile Strukturen
deutlich sinkt und nicht-kontraktile Strukturen vermehrt belastet werden.

| 2 Zyklen = 2 Hz |
| 1 Zyklus = 1 Hz !

/N / \ / 2\

! | 1 Sekunde |
| 2 Sekunden

Abbildung 3: Sinusférmige Schwingung mit Darstellung der Frequenz

Ferner ist zu bedenken, dass sich bei héheren Frequenzen eine Vasokonstriktion einstellt und
Abstriche in der Anpassung auf koordinative Prozesse zu erwarten sind.
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1.2.3 Wirkungen des Frequenzspektrums

Frequenz [Hz]

Hauptsachlicher Effekt

4-8

Verbesserung von Gleichgewichtsfahigkeit und

Propriozeption
Mobilisierung

6-10

Verbesserung der Durchblutung
Detonisierung von Muskeln
Losen von Verklebungen
Schnellere Wundheilung

WillkGirmotorik

8-12

Verbesserung der Beweglichkeit

Auslosen des Tonic-Vibration-Reflex (TVR)
Verbesserung der Koordination
Verbesserung der Stressinkontinenz
Besserung bei Obstipation

Die Ubergénge sind teilweise flieRend

15-20

Erhéhung der Knochendichte
Verbesserung von Kraftfahigkeiten
(Maximal-, Schnellkraft und Kraftausdauer)
Muskelaufbau, Muskelerhalt
Durchblutungssteigerung

Hormonelle Veranderungen
Verbesserung der Balance

Reduktion lumbaler Riickenbeschwerden
Reduktion chronischer Schmerzen

des Bewegungsapparates

Tonisierung von Muskeln

Verbesserung der Beweglichkeit

Erhohung der neuromuskularen Reaktionsbereitschaft

Teilweise unwillkirliche,
reflektorische Reaktionen

Tabelle 1: Tabellarischer Uberblick zu den Wirkungen bestimmter Frequenzbereiche
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1.2.4 Vergleich unterschiedlicher Einleitungsprinzipien

Klassische Vibrationsgerite

Wellengangplatte

)

™y

Reiz-Charakteristik

Vibration

Schwingung

Einleitungsprinzip

vertikal-oszillierend / Translation

seitenalternierend / Rotation

Beschreibung

vibriert von oben nach unten

modifizierte Wippe mit flexibler Drehachse

Bewegungsumkehr

von oben nach unten

Advanced- Multipending-Technology

Frequenzspektrum

i.d.R. zwischen 25 und 60 Hz

2 - 25 Hz pro Seite

Frequenzmodulationen

i.d.R. marginal

linear, stochastisch, Treppenvariation

Amplituden

i.d.R.zw.ca. 1 mmund ca. 2 mm

0 mm bis 6 mm

Hub (= 2 x Amplitude)

ca.2 mmund ca. 4 mm

0 mm bis 12 mm

Dampfungsachsen

nur um die transversale Achse

transversale und sagittale Achse

Moglichkeiten zur
muskuldaren Dampfung

nahezu ausschlieflich durch die
klassische Extremitaten-Muskulatur

zusatzlich Add. + Abd. sowie tiefliegende
Rickenmuskulatur

Transmissionen zum Kopf

deutlich vorhanden

kaum vorhanden

Tabelle 2: Gegentiberstellung von reinen vertikal-oszillierenden WBV-Plattformen mit dem
Wellengangplatte

Bei vertikal-oszillierenden Plattformen werden deutlich héhere Beschleunigungswerte am

Kopf gemessen als bei seitenalternierender Einleitung.

1.3 Physiologische Wirkungen mechanischer Schwingungsreize

Mechanische Schwingungsreize kénnen in wohldosierter Form:

= gesundheitserhaltende

= |eistungssteigernde

= regenerationsfordernde

= figurverbessernde

Wirkungen entfalten, was wiederum das allgemeine Wohlbefinden und die Lebensqualitat

positiv beeinflusst.
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B Anwendungsspektrum

beeinflussbare
physiologische Ebenen

Vaskulare
Ebene

Abbildung 4: Wirk-Ebenen und die daraus resultierenden Indikationen und Wirkungen (vaskulér = durchblutungsbezogene Wirkung auf
Blut- und LymphgefaRe; neuromuskulér = das Nerv-Muskel-Zusammenspiel betreffend bzgl. Kraft, Koordination und Beweglichkeit;
bindegewebig = vor allem Knochen- und Kollagengewebe betreffend)

1.4 Mechanische Schwingungsreize und Krafttraining

Beim Krafttraining auf dem Wellengangplatte addieren sich willkiirliche und unwillkiirlich
reflektorisch rekrutierte Muskelfasern, sodass nahezu alle motorischen Einheiten in das
Training miteinbezogen werden kénnen (,Zwangsansteuerung”).

Muskelwahrend Dehnung Muskelwahrend Kontraktion
mechanischer Stimulus
(Qionic-Board) 5 Muskeispindel
intrafusale
/l\/\/\ Muskelfasern
rhythmische
> = Reizung der sensorische
+ Muskelspindel L Lo
hohe willkarliche
muskulare Stiffness extrafusale
(Vorspannung 1) J Muskelfasern
o Zeit —p
hohe Sensitivitat B T [ 5 [
der Mu“elsmndel (a) Aktionspotential-Frequenz (b) Aktionspotential-Frequenz sinkt
steigt wahrend Dehnung wahrend Kontraktion

JKlassischer* Muskeldehnreflex

Abbildung 5: Darstellung der neurophysiologischen Zusammenhénge beim klassischen Muskeldehnreflex sowie die auslésende Rolle des
mechanischen Stimulus vom Wellengangplatte (mod. nach Pearson Education, Inc., 2004)

10
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Vergleich WELLENGANG-Krafttraining vs. ,,Konventionelles” Krafttraining:

Konventionelles Gerate-

WELLENGANG-Krafttraining ..
und Hanteltraining

. . willkiirliche und unwillkiirliche nahezu ausschliefRliche
Rekrutierung motorischer i L o .
Rekrutierung (reflektorisch tber willkurliche Rekrutierung

Einheiten den TVR* bedingt)

. . . hoher, da in der Regel Gewichte
Belastung fiir den passiven | gering, da ohne Zusatzlasten ]
gehalten oder beschleunigt

Bewegungsapparat werden missen (Scherkréfte, ...)
. sehr hoch bei gentigend hohen Zusatzlasten
Muskuldre Beanspruchung
hoch
Koordinativer Anspruch — aufgrund der seitenalternierenden | vergleichsweise gering
Rezeptorenstimulation Board-Bewegung sehr hoch
Zeitauf d gering hoch (Faktor 3 bis 4)
eitaufwan
max. 10 min netto / TE ca. 30-40 min netto / TE

Tabelle 3: Vergleich zwischen WELLENGANG-Krafttraining und konventionellem Krafttraining

WELLENGANG-KRAFTTRAINING = HOHE EFFEKTIVITAT + GERINGER ZEITAUFWAND + KEINE
ZUSATZLASTEN

1.5 Mechanische Schwingungsreize und Beweglichkeit

Im Gegensatz zum Krafttraining (= reflektorische Muskelkontraktion) kommt es beim
Dehnungstraining unter Einfluss mechanischer Schwingungsreize zu einer reflektorischen
Muskelentspannung!

Zusatzlich werden eine Temperaturerhéhung als Folge der Durchblutungssteigerung und
eine Schmerzdesensibilisierung beim WBV-Training als mogliche Ursachen fir die in Studien
beobachteten Beweglichkeitszugewinne diskutiert.

Ausgangssituation:

Dehnung der Muskulatur ohne hohe Vorspannung

.

Dominanz der Aktivitat der Golgi-Sehnen-Organe

(ohne intensive Stimulation der Muskelspindel!)

.

afferente Golgi-Sehnen-Neurone feuern und
aktivieren u.a. hemmende Interneurone
ein efferentes Neuron fiihrt zur Entspannung des gedehnten Muskels

(als Schutz vor zu hohen Spannungen)

,Golgi-Sehnen-Organ-Reflex”

11
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Quadrizeps
(Strecker)

Hamstrings
(Beuger)

Rucken-
mark

Inter-
neurone

Golgi-
Sehnen-

Organ

+ bahnende Synapse
- hemmende Synapse

Afferenz vom
Golgi-
Sehnen-
Organ

Efferenz zum
agonistische
n Muskel

Efferenz zum
antagonistischen
Muskel

Evidenzbasierte Medizin - Beweglichkeitsférderung durch WBV:

Veranderung der Bewegungsreichweite
(Range of Motion = ROM) im Huftgelenk
30
25 4
i)
& 20 -
]
£ 15 -
=
S 10 -
o) 12
o
5 -
0 1 T
WBV Kontrolle

Abbildung 6: Unterschiede in der Bewegungsreichweite zwischen einer WBV-Gruppe und einer inaktiven
Kontrollgruppe. Im Rahmen der WBV wurden keine expliziten Dehnungsiibungen durchgefihrt

12
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Sit-and-Reach-Test

36
€ 35
L 35
o 34
.g 34,2
£33 33,4 —]
]

31 T T

WBV Kontrolle Fahrradergometer
Hprae post

Abbildung 1: Unterschiede in der Bewegungsreichweite zwischen einer WBV-Gruppe, einer Gruppe mit Fahrrad-
ergometrie und einer inaktiven Kontrollgruppe. Im Rahmen der WBV wurden keine expliziten Dehnungsiibungen
durchgefiihrt.

Die beweglichkeitsférdernde Wirkung von mechanischen Schwingungsreizen konnte zudem
in einer Vielzahl weiterer Studien beobachtet werden.

1.6 Mechanische Schwingungsreize und Massage

Werden Beine und Arme entspannt auf Vibrationsplattformen platziert, konnen die folgende
Effekte beobachtet werden:

Analgetische Wirkung

= erhohte Aktivierung von Mechanorezeptoren und somit Erhéhung der afferenten Signale
aus der Peripherie (s.a. ,Gate-Control-Theorie®)

= fiir ,Gate-Control-Effekte” eher hdhere Frequenzen wahlen (> 15 Hz)

= Aktivierung korpereigener schmerzhemmender Mechanismen (Opioide)

= Reduzierung von Muskelkater und [CK]-Anstieg

Durchblutungsférdernde Wirkung
= v, a.subkutan bei der direkten Massage und intramuskular v. a. beim Krafttraining

(Blutumverteilung)
= mit positiver Wirkung auf Mikrozirkulationsstérungen wie z. B. bei Diabetes und
Muskelverspannungen (verbesserte Bedingungen fiir An- und Abtransport von

Stoffwechselprodukten)
=  mit Effekt auf beschleunigtem Wundheilungsprozess durch positiven Einfluss auf

Kollagenstruktur

Lockerung verspannter Muskulatur

= fiir Lockerung groRerer Muskelgruppen eher niedrigere Frequenzen wahlen (8 bis 15 Hz),
da hier die SA-(slow-adaptive) Rezeptoren und die Golgi-Sehnen-Organe effizienter

stimuliert werden und so die Relaxation unterstiitze
13
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1.7 Mechanische Schwingungsreize und Gefal3system

Niedrigfrequente und zeitlich dosierte mechanische Schwingungsreize kénnen - im Gegensatz
zu hochfrequenten und lang einwirkenden arbeitsbedingten Vibrationen (80 -100 Hz) - die
periphere Durchblutung erhéhen. Diesen Effekt kann man insbesondere bei Personen mit
gestdrter Mikrozirkulation (z. B. Diabetiker und Altere) ausnutzen sowie zur beschleunigten
Heilung bei Wunden oder Ulci einsetzen. Als mogliche Ursache wird v. a. eine erhéhte [NO -
Stickstoffmonoxid]-Konzentration und eine dadurch bedingte Vasodilatation angefiihrt.
Weiterhin scheinen mechanische Schwingungsreize auch die Steifigkeit der Arterienwande

positiv zu beeinflussen.

Evidenzbasierte Medizin - Mechanische Schwingungsreize und Durchblutung:

Veranderung der Hautdurchblutung

300

250 /\

/ ——— Vibrationsmassage
200

/ ------ Vibrationskrafttraining
150

7‘—--..,‘_=__,_____,_____ — — Konv. Krafttraining

Durchblutungsrate [flux/units]

100
pre post 10 min post

Abbildung 2: Vergleich der Durchblutungsrate bei Vibrationskrafttraining und -massage sowie bei konventionellem
Krafttraining

4-5 mm amplitde —X— M Hz 130 25 mm amplitnde —%— 30 Hz
—&— 25 He

1604 . —— 20z

o —— 15

-4 - |0 Hz

—o— 5 Hz

—o— Squat

Pedk BOY (cm/s)
wak BOCW (omys)

Pe

]
T [Vigrabion |
0

Rest 15 30 45

Abbildung 9: Einfluss unterschiedlicher Schwingungsparameter auf die Blutflussgeschwindigkeit wahrend und nach Vibrations-
Training

14
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1.8 Mechanische Schwingungsreize und Bindegewebe

Die kontrollierte Applikation mechanischer Schwingungsreize lasst ein hohes

Behandlungspotenzial von traumatisierten oder geschwachten Bindegewebsstrukturen

erahnen. Dies gilt insbesondere fiir das Knochengewebe (siehe auch Kapitel ,,Osteoporose”).

Mechanische Schwingungsreize dringen bis an die Zellmembran vor und |6sen dort

intrazellulare Antworten aus, die im Rahmen einer Signal- bzw. Mechanotransduktion zu

biopositiven Anpassungen flihren.

Hyoluronséure
Zentroles Protein

Proteoglykan| g eorotein

Abbildung 10: Verschiedene Bindegewebstypen, die durch mechanische Schwingungsreize beeinflusst werden konnen (links = kollagenes
Bindegewebe; mitte = Knochenbindegewebe; rechts = Sehnenbindegewebe)

Die folgenden Wirkungen mechanischer Schwingungsreize werden in diesem

Zusammenhang momentan diskutiert:

Beschleunigter Turn-Over? (aus , Alt“ macht ,Neu”)

Positive Einflussnahme auf Wundheilung?

Osteoblastenaktivierung und -differenzierung?

Neustrukturierung des Kollagen-Netzwerks? (Hypertrophie, 3-dimensionale Ausrichtung)

Knorpelregeneration durch intermittierende Schwingungsreize?

15
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1.9 Mechanische Schwingungsreize und Belastungsnormative

Erhohung des Schwierigkeitsgrades einer Wellengangplatte-Ubung:

leichter

schwer

beidbeinig

einbeinig

mit Handfixierung

ohne Handfixierung

Grad | Grad Il Grad Il
statisch dynamisch
Amplitude 1 Amplitude 1,5 Amplitude 2 Amplitude 2,5 Amplitude 3

Frequenz 1-5

Frequenz 6-10

Frequenz 11-

15 Frequenz 16-20 Freq. 21-25

Zeit 15-30 sec

Zeit 30-45 sec

Zeit 45-60 sec Zeit 60-75 sec Zeit > 75 sec

ohne Storeinfliisse / Zusatzaufgaben

mit Storeinflissen / Zusatzaufgaben

ohne Vorermiidung

mit Vorermidung

ohne Zusatzlasten

mit Zusatzlasten

Tabelle 7: Moglichkeiten der Belastungsdosierung durch objektive (rot markiert) und subjektive Parameterveranderung

16
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1.10 Indikationen mechanischer Schwingungsreize

Die  Wirkungen hochfrequenter mechanischer Schwingungsreize  werden aus
arbeitsmedizinischer Sicht eher als negativ bewertet (s. a. , Sicherheitshinweise”).

Bei kontrollierter und wohldosierter, deutlich kirzerer und niedrigfrequenter
Schwingungsapplikation konnen aber unter Bericksichtigung der physiologischen
Erklarungen und Beschreibungen in den vorhergehenden Folien sehr vielfdltige biopositive
Wirkungen beobachtet werden.

Die folgenden Indikationen zeigen den momentanen klinischen und sportpraktischen
Anwendungsbereich. Hierbei liegen noch nicht in allen Anwendungsgebieten evidenzbasierte
Studien vor. Die Indikationsliste ist das Ergebnis einer Zusammenstellung mehrerer
Ubersichtsartikel.

Allgemeinmedizin Orthopadie Innere Medizin
Bindegewebsschwache Muskelaufbau bei Atrophie Durchblutungsstorungen
Degenerative, rheumatische | Degenerative Prozesse an arthrogenes (vendses)
Erkrankungen (z. B. Bandscheiben Stauungssyndrom (Ulcus
Fibromyalgie) cruris)
Muskelverspannungen Frakturen Odemresorption
Muskelinsuffizienzen Gelenkerkrankungen, - Neuropathien

instabilitat (z. B. Golfer-,
Werfer-, Tennisellbogen)

Schmerzen im aktiven Kontrakturen (muskular, Stoffwechselankurbelung

Bewegungsapparat kapsular, Vernarbungen)

Schmerzen im passiven Muskuldre Dysbalancen sowie Harninkontinenz -

Bewegungsapparat Myogelosen und Hartspann Beckenbodenschwache
Schulter-, Riicken-, Hift, Knie- Diabetes, Cystische Fibrose

und Sprunggelenkbeschwerden

Vorbereiten fiir die Chiropraktik | Morbus Pompe

(Einrichten bzw. Adjustieren)

Tabelle 4: Die in der Literatur beschriebenen Wirkungen mechanischer Schwingungs- bzw. Vibrationsreize in den Bereichen
Allgemeinmedizin, Orthopéadie und Innere Medizin
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Neurologie Geriatrie / HNO Kosmetische Anwendungen
Multiple Sklerose Sturzprophylaxe Gewebestraffung (Bindegewebe)
Muskeldystrophie Osteoporose Muskelaufbau, -straffung
Morbus Parkinson Frakturen Kollagenaufbau
Muskelinsuffizienzen Durchblutungsstérungen Sklerodermie
Apoplex, Paresen Chronische Rhinitis Faltchenreduktion
Schmerztherapie Tinnitus aurium Gewichtsreduktion durch

Veranderung der BCM
Spasmus Fascialisparese Lymphaktivierung
Stirn- und Kiefernhéhlen-
symptomatik

Tabelle 5: Die in der Literatur beschriebenen Wirkungen mechanischer Schwingungs- bzw. Vibrationsreize in den Bereichen
Neurologie, Geriatrie, HNO und im Rahmen von kosmetischen Anwendungen

Leider liegen noch nicht fiir alle Indikationen evidenzbasierte Daten in Form von seridser
wissenschaftlichen Studien vor.

Der Grof3teil aller Studien und Untersuchungen stammt aus dem orthopadischen und
sportwissenschaftlichen Handlungsfeld, gefolgt von neurologischen und internistischen
Fragestellungen.

1.11 Absolute Kontraindikationen

Bei Vorliegen folgender Beschwerdebilder / Erkrankungen / Zustdnde raten wir von einem
Board-Training ab:
= akute und/oder entziindliche Beschwerden, Erkrankungen, Prozesse

= Tragen von Schrittmachern (Herzschrittmacher, Hirnschrittmacher)

= akute Thrombose bzw. bei hohem individuellen Thromboserisiko

= Schwangerschaft

= hohergradige Osteoporose mit davon bedingten Frakturen

= schwere Diabetes mit starken Durchblutungsstérungen (Gangrane, Netzhaut)
= Metall- und Keramik-Implantate, die jinger als 6 Monate sind

= frische Wunden und Operationen

= Stents und Bypdsse, die jinger als 6 Monate sind

= unbehandelter Bluthochdruck

= schwere Herzinsuffizienz nach NYHA > Grad
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2 Neukundengewinnung

Um aus Interessenten neue Kunden zu gewinnen, sollte man die folgenden Hinweise und

Empfehlungen berlicksichtigen. Der erste Eindruck ist der entscheidende!

Praktisches Ausprobieren vor theoretischer Erklarung! Erst ,spiren” lassen, dann reden.

Interessenten haben meist wenig Zeit!

Mit 2 bis 3 Ubungen in weniger als 5 Minuten die Wirkungen des Wellengangplattes

prasentieren!

In den nachfolgenden Seiten findet ihr Beispiele, wie ihr die Wirkungsweisen des

Wellengangplattes den Interessenten in kiirzesten Zeiteinheiten darbringen kénnt.

1.2 Begeisterung auslosen - Phase 1 - Kraftiibung

Zeit

Anweisungen / Aktionen / Fragen

Ziel

minus 60 sec

Frage an Interessenten:

Sind Sie korperlich belastbar? Gibt es gesundheitliche
Beschwerden, auf die ich (als Trainer oder Berater) ggfs.
Ricksicht nehmen muss?

Mogliche Risiken ausschliefen und
korperliche Leistungsfahigkeit
einschatzen

minus 20 sec

Einstellen der anfanglichen Board-Parameter:
ylinear gleich bleibend”, 90 Sekunden, zunachst nur 8 Hz

Der Interessent sieht schon beim
Einstellen die vielfaltigen Board-
Modi.

minus 10 sec

Interessenten in die korrekte Kniebeugeposition bringen:
leichte Kniebeugung, FiiRe auf die Amplitude ,,1°,
FuBspitzen zeigen leicht nach auBen, Hande auf den
Rahmen, lockere Haltung ohne groBe Muskelspannung;
,Tun Sie so, als ob Sie sich hinsetzen wollen” oder
»Machen Sie mir den Enten-Po“

Noch bevor das Board
eingeschaltet wird, sollte der
Interessent in die korrekte
Position gebracht werden — bitte
keine Feinstkorrekturen!

Start: ,Gehen Sie langsam in eine tiefere Kniebeugeposition” Langsamer, sanfter Beginn, um
1.-45. sec »,Gehen Sie jetzt langsam in die komplette Bein-Streckung” evtl. Angste zu eliminieren (v. a.
,Haben Sie den Einfluss lhrer Kérperposition auf die bei dlteren Personen)
Wirkung der Schwingungen gespiirt?“ Die Schwingungen zwischen 8 und
,lch erhdhe jetzt langsam die Frequenz auf 12 Hz“ 12 Hz werden als optimal fur
,Beugen Sie jetzt wieder langsam die Knie, Position halten” | Lockerung, Mobilisierung und
,Spannen Sie lhre Muskeln jetzt aktiv an”“ (Pobacken Korperwahrnehmungsschulung
zusammenkneifen, Oberschenkel hart machen) verkauft. Dann langsamer
,Jetzt zeige ich hnen, was das Board noch so kann — »Spannungsaufbau” von ,wenig“
Krafttraining - Power - Aktivierung“ Gber , mittel” bis , gewaltig”
,Setzen Sie lhre FliRe jetzt etwas breiter auf” (Amplitude 2-
2,5)
45.-90. sec ,lch erhdhe jetzt die Frequenz auf 15...20, evtl. bis 25 Hz“ Zeigen der hohen Intensitat durch
(wenn ,Halten Sie bitte die tiefe Kniebeugeposition” maximale kurzzeitige
erforderlich »Spuren Sie, wie stark Ihr Korper jetzt gefordert wird?“ Korperaktivierung; Interessenten
weniger) an seine Grenze fihren
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1.2 Begeisterung auslosen - Phase 2 - Beweglichkeitsiibung

haben”

,Jetzt zeige ich Ihnen eine weitere Facette des Boards”

Zeit Anweisungen / Aktionen / Fragen Ziel
Unmittelbar ,Gehen Sie bitte ein wenig auf und ab“ bzw. ,Was spliren | Bestatigung einholen des guten Gefiihls
nach der Sie?” unmittelbar nach der Kraftbelastung,
Kniebeuge »Das fihlt sich gut an, obwohl Sie nur 1 min hart trainiert | Vorbereitung auf Lockern, Dehnen

minus 30 sec

Interessenten fragen, ob er eine Rumpfvorbeuge machen
kann.

Den Interessenten bitten, auf dem Board ohne

Schwingungen langsam in die maximale Rumpfvorbeuge-
Position zu gehen, Amplitude ,, 1,5

Evtl. Risiken oder Riickenleiden in
Erfahrung bringen und entsprechend
reagieren (dann besonders langsame
Bewegungsausfiihrung wahlen)

minus 10 sec

Einstellen der anfanglichen Board-Parameter:
linear auf-ab“, 30 Sekunden, min 12 Hz, max 18 Hz

Der Kunde soll die vielfaltigen
Einstellmoglichkeiten sehen

Start: Wiederholung des Tests, jedoch mit ansteigender Auslosen eines sehr starken, aber
1.-30. sec Schwingungsintensitat angenehmen Lockerungseffektes im LWS-
Bereich
Den Interessenten bitten, auf dem eingeschalteten Board .. .
o . o Auslésen von reflektorischer
langsam in die maximale Rumpfvorbeuge-Position zu .. .
hen. Amplitude 15 Muskelentspannung fihrt ferner zu einer

genen, pltude ., %, deutlichen Beweglichkeitsverbesserung
Unmittelbar ,Merken Sie den Unterschied zur ersten Ausfiihrung Je nachdem, welcher Effekt besser zum
danach ohne die Board-Schwingungen?“ Tragen gekommen ist, diesen noch ein

wenig ,pushen”

Abbildung 11: Die klassische Kniebeugeposition
als Phase 1 in der Kundengewinnung

- 2

o

e

Abbildung 12: Klassische
Rumpfvorbeugetibung zur Demonstration

der Beweglichkeitsverbesserung
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2.3 Begeisterung auslosen - Phase 3 - Massage und Entspannung

Zeit Anweisungen / Aktionen / Fragen Ziel
Unmittelbar ,Gehen Sie bitte wieder ein wenig auf und ab“ Bestatigung einholen des guten
nach der ,Das fiihlt sich doch gut an, obwohl Sie nur 30 sec auf dem Gefihls einer Lockerheit unmittelbar
Rumpf- Board standen” nach der Rumpfvorbeuge,
vorbeuge »Jetzt zeige ich lhnen eine weitere Facette des Boards” Vorbereitung auf die Massage

minus 30 sec

,,Bitte legen Sie sich mit dem Riicken auf den Boden vor das
Board, sodass Ihre Unterschenkel darauf liegen (auf ,2)"
,Legen Sie die Arme seitlich ab und schlieRen Sie die Augen”

,Ich hole Ihnen noch ein Kissen fiir Ihren Kopf”

Einstellen der Board-Parameter: 1:30 min, zunachst nur 10 Hz

Schaffen von optimalen
Bedingungen zur totalen

Entspannung.

Kissen holen: Geflihl vermitteln, da

kiimmert sich jemand ganz intensiv

um mich.
Start: ,Schalten Sie jetzt mal komplett ab und lassen sich von den Feststellen der angenehmsten
1.-30. sec sanften Massage-Schwingungen des Boards verwéhnen” Massage-Frequenz
,lch steigere langsam die Frequenz und bitte Sie, mir kurz
Feedback zu geben, bis wann es noch angenehm ist“
Langsame Frequenzsteigerung von 10...15 Hz, dann gleich
bleibend, nach Interessenten-Feedback wieder auf die
angenehmste Frequenz zuriickgehen; Interessenten nicht
»Zureden”
31.-90.sec Board ohne weiteren Kommentar auf der angenehmsten Interessent soll sich voll und ganz
Frequenz laufen lassen auf den entspannungsférdernden
Effekt konzentrieren kénnen;
deshalb wahrend der Massage nicht
mit Informationen zuschitten.
Unmittelbar »Wie war’s? Es gibt Schlimmeres, oder....“. Interesse wecken auf mehr...
danach ,Das kann man im Prinzip mit jeder Muskelgruppe machen.”

,Wenn Sie noch eine Minute Zeit haben, zeige ich Ihnen eine

tolle Ubung zur Lockerung lhrer Schulter-Nacken-Region.“

. n

Alternative

Abbildung 14: Bankstellung zur
Lockerung der Schulter-Nacken-Region

Abbildung 13: Unterschenkelmassage
sowie Riickenentspannung im Liegen
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3 Grundiibungen zum Kennerlernen

Schritt 1: Kennenlernen der Platte bei 6-10 Herz:

= Knie gebeugt und gestreckt = nach dem Gefuhl fragen

= enger und breiter Stand = nach dem Gefihl fragen

WICHTIG! Die Schwingung darf sich nie unangenehm anfiihlen oder sichtbar den Kopf
erreichen!

Schritt 2: kurzes Warmup von 1-2 Min bei 8-12 Herz:

= immer Vorwartsbeuge um die komplette Kérperriickseite zu dehnen = mehr
Beweglichkeit ist sofort sichtbar
= Zusatzliche Ubungen wie z.B. Seitbeuge, Extension und Rotationen der

Wirbelsaule

SpannﬁnQ halten!‘
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Schritt 3: Frage, ob Lockerung/Entspannung oder Kraftigung —> Hauptteil Kraftigung bei 15-
20 Herz:
= |m Hauptteil immer eine einfache Kniebeuge Variante. Dauer je nach
Trainingszustand ca. 1 Min. = Direkt im Anschluss an die Ubung den Mitarbeiter

kurz durch den Raum laufen lassen und nach dem Gefihl fragen.

=  Zusitzlich noch eine zweite Ubung wihlen wie z.B. den Stiitz auf der Platte

Schritt 3: Lockerung Entspannung mit der Wellengang Platte und der Massage- Hantel bei
8-10 Herz:
= Hier zunachst immer nach der verspannten Koérperregion fragen und daraus die
richtige Behandlung ableiten
= 7.B. Hals — Nackenverspannungen = Massage mit der Hantel im Hals —
Nackenbereich oder im Kniestand die Unterarme auf die Platte legen
= z.B.Verspannung im LWS Bereich = Den Mitarbeiter auf die Platte setzen

lassen und zusatzlich mit der Tremo den unteren Riicken massieren
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"Wer immer tut, was er schon kann, bleibt immer
das, was er schon ist."

- Henry Ford -




