Preis | 7,00 € | |

PHYSIOTHERAPIE

Fachzeitschrift flir Physiotherapie, Orthopadie und Medizintechnik

special
M. Parkinson — Teil IV
Cueing, Chunking und Cross-
Modal-Interaction
Interdisziplinare Erklarungsansitze
fur die Gangtherapie

Mareike Schwed, Christian T. Haas

praxis “
Behandlungsziel KRAFTIGUNG
Teil Il Der XCO-Trainer® im Praxiseinsatz

Markus G. Gunsch

kommunikation
—» Teil V. Kommunikation mit
traumatisierten Patienten
Umgang in der
physiotherapeutischen Praxis
Hanna Kysely

# Btartseite

pt-unternehmen

# Termineg

Neue Praxis-Software
= Wocheniibersicht
# Buchhaltung fUI" PT—PI"aXIS

& Sehriftvsrkar Helge Wiemann

# Textbausteine

termine 2010

Erzwungene Freizeit durch Patienten — die Kosten = Kompressionsbelastung

im tibiofemoralen Gelenk in vivo  Gesetzliches Krankengeld fiir Selbststandige =~ Muskelaktivierung bei Kniearthrosepatienten im

Gang Leichtathletik-WM — Physiotherapeuten im Stress ~ Stammzellen sollen Knochenheilung im Alter verbessern =~ Muskelatrophie
bei Hiiftprothesentragern  Professur fiir Physiotherapie an der FH fiir Gesundheitsberufe = Hilfe vom ZVK ~ Orthopaden
und Unfallchirurgen fiir Schwerbehinderte und -verletzte =~ TK-Gesundheitsreport 2009 Vom BED und seinen fragwiirdigen
Preisverhandlungen




von Markus D. Gunsch

Einleitung

Die Einsatzmdglichkeiten des XCO® sind zahlreich und viel-
faltig: Sowohl als Fitnessgerat fur Freizeit- und Profisport-
ler, als auch Therapiegerat in der Physiotherapie und Pra-
vention. Mit dem XCO-TRAINER® kénnen effektiv und ge-
zielt die grundmotorischen Eigenschaften wie Kraft, Schnel-
ligkeit, Ausdauer, Dehnfahigkeit und Koordination positiv be-
einflusst werden und zudem schlagt sich dieses Training be-
sonders positiv in der Kalorienbilanz nieder.

Die XCO®Trainingsiibungen sind gleichermalen fiir An-
fanger, Fortgeschrittene und Athleten geeignet. Je fortge-
schrittener Sie sind, desto schnellkraftiger, dynamischer und
explosiver filhren Sie die Bewegung aus. Bei den meisten
Ubungen finden Sie Variationen um den Trainingseffekt zu
intensivieren.

Damit sich im Muskel und im Bewegungsapparat eine
Wirkung zeigt, empfehlen wir wéchentlich zwei bis drei Mal
eine ca. 20 minutige Trainingseinheit. Fur Beginner ist ein
Einstieg von 12-20 Wiederholungen pro Satz bei 20 Trai-
ningseinheiten ausreichend. Nach und nach kann das Pen-
sum auf drei Satze pro Ubung angehoben werden.

Der XCO® trainiert immer Arm-, Schulter-, und Rumpf-
muskulatur. Dariiber hinaus trainiert jede Ubung noch wei-
tere Muskelgruppen im Speziellen.

Auch das Lauftraining ist mit dem Einsatz des XCO® we-
sentlich effektiver als herkdmmliches Training. So werden
hierbei auch der Oberkérper mit Schultergiirtel und Armen,
Nacken, Hals-, Brust- und Lendenwirbelséule und die schra-
ge und seitliche Bauchmuskulatur mit ins Training einbezo-
gen. Das Gleichgewicht in der Beanspruchung des Ober-
und Unterkdrpers wird durch dieses Ganzkérpertraining her-
gestellt und der Laufstil somit verbessert.
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Eine interessante und abwechslungsreiche Variante stellt
auBerdem das XCO®-Training auf dem Laufband oder Tram-
polin dar. Diese Form fordert und férdert insbesondere die
Koordination und ist dabei auerst gelenkschonend.

Bevor Sie jetzt so richtig mit dem XCO® -Training loslegen
kénnen sind noch einige Tipps und Tricks zu beachten:

Es ist wichtig, die Handgelenke immer gerade zu halten,
damit die flieBende Masse in der eloxierten Aluminiumréhre
mit Wucht hin und her geschleudert werden kann. Der Auf-
prall der Masse auf die Kunststoffkappe muss deutlich hor-
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bar sein. Der verzdgerte Aufprall bewirkt ein Aktivieren aller
Muskeln, die am Gelenk beteiligt sind. Dadurch ist das Ge-
lenk geschutzt.

Wahrend den gesamten Bewegungsausfiihrungen sollten
Sie auf eine tiefe und gleichmaRige Atmung achten; vermei-
den Sie unbedingt Pressatmung.

Im Folgenden wird nun eine Einflhrung in die Grundi-
bungen des XCO® gegeben:

Einsatzmoglichkeiten des XCO® beim Walken (Abb. 1,
links) und Laufen (Abb. 2, oben).

Abb. 3 (links): Ausgangsstellung
Schulterbreit Stehen, Knie leicht ge-
beugt, Bauch- und Gesafmuskulatur
anspannen. Beide Hande umfassen
mittig den XCO®. Arme gestreckt Giber
dem Kopf halten.

Abb. 4: Bewegungsausfiihrung
Arme schwungvoll seitlich am Kérper
nach unten bewegen. Die Ellenbogen
sind dabei leicht angebeugt.



Abb. 5 (links): Ausgangsstellung
Schulterbreit Stehen, Knie leicht ge-
beugt, Bauch- und Gesafmuskulatur
anspannen. Beide Hande umfassen
mittig den XCO®. Die Ellenbogen sind
zu 90° angewinkelt; die Hande dabei
auf Schulterhdhe.
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Abb. 6: Bewegungsausfiihrung
Arme werden schwungvoll diagonal
nach unten bewegt, und enden auf
Hufthéhe vor dem Koérper. Die Ellen-
bogen bleiben wahrend der gesamt-
en Bewegungsausfiihrung zu 90° an-
gewinkelt.

Abb. 7 (rechts): Ausgangsstellung
Schulterbreit Stehen, Knie leicht ge-
beugt, Bauch- und Gesalmusku-
latur anspannen. Beide Hande um-
fassen mittig den XCO®. Arme ge-
streckt Gber dem Kopf halten, die
XCO® dabei parallel halten.

Abb. 8: Bewegungsausfiihrung
Arme parallel mit Schwung vor dem
K&rper nach unten fiihren ,Holz
hacken®. Wahrend der Bewegung
sind die Ellenbogen leicht ange-
beugt. Nun die Bewegung nach
oben wiederholen.

Abb. 9 (Mitte): Ausgangsstellung Riickenlage einnehmen, die Beine sind angewinkelt, die
FiRe sind auf einer Airex-Matte abgestellt. Das Becken wird so weit wie méglich angehoben. 13
Die XCO® mittig mit beiden Handen umfassen. i

Abb. 10 (links, rechts): Bewegungsausfiihrung Das Becken bleibt angehoben. Die Arme wer-
den nun seitlich am Kérper mit Schwung abwechselnd auf und ab bewegt. Wahrend der Bewe-
gung sind die Ellenbogen leicht angebeugt.
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Abb. 12 (Mitte): Ausgangsstellung Schulterbreit Stehen, Knie leicht gebeugt, Bauch- und Gesalmuskulatur anspannen.
Den XCO® aufien an den Endkappen greifen.

Abb. 11 — 13: Bewegungsausfiihrung Ellenbogen zu 90° beugen, die Oberarme bleiben am Oberkérper angelegt. Den
XCO® energisch von rechts nach links bewegen. Dabei den Oberkorper leicht mitrotieren.

Wir bringen Sie in Balance,
damit Bewegung (wieder) SpaBB macht!
Zertifizierte Physiotherapie, Osteopathie, Sport & Gesundheit

Medical Consulting, Coaching & Treatment
Betriebliches Gesundheitsmanagement

GESUNDHEITSMANAGEMENT
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Abb. 14 (oben): Ausgangsstellung Riickenlage einneh-
men, die Beine sind angewinkelt, die VorderfiiRe sind ange-
stellt. XCO® mit beiden Handen mittig umgreifen. Arme sind
hinter dem Kopf, Ellenbogen sind leicht angebeugt.

Abb. 15, 16 (Mitte, unten): Bewegungsausfiihrung

Den Oberkdrper nun schwungvoll aufrichten und dabei die
Hande in Richtung Knie und anschlielend wieder zuriick-
fuhren. Wahrend der Bewegung bleiben die VorderfiiRe an-
gestellt.
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Geprift und empfohlen durch den Bundesverbond
der deutschen ROckenschulen eV, und durch dos Forum:
gesunder Riicken - besser leben e V.

FLEXI-BAR"

Koordination,
Stabilitdt &

Balance

Barbara Klein (FLEXI-SPORTS) -

1 i \ Seitich 2001 den FLEX]-BAR”
“u,:ﬁ. ‘ entwickelte, hat sich digser _Zouberstob®
W=+ 4" gleichermalen im Fitnessbereich, bei

\!’;:_ y den Menschen zu House,aber oudh im
. # ) medizinsch-therapeutischen Bereich
etobiliert. So wanden heute ebenso Therapeuten, Orthopiden oder
Kliniken den FLEXI-BAR™ in der Theropie und Privention an. Aus
perstnlichen Griinden mocht mich besanders der Einsotz im Leis-
fungssport - in Notionolkadem und Olympio-Stitzpunkden - stolz.

FLEXI-SPORTS PHYSIO-TOOLS bedankt sich...

_..im Namen der vielen therapierten Rickenpatienten bei
Kronkenkassen fir die Unterstiitzung, und bei Gber 1000 privat
gefihrten Physikalischen Theropien, Hunderten von
Theropiezentren und dber &0 Kliniken bundesweil, welche den
FLEXI-BAR" erfolgreich einserzen. Nicht zuletzt der Einsatz
dieser Fachleute bestatigt die Effektivitat des FLEXI-BARS".

www. flexi-sports:com
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