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Prolog

Unser Alltag wird haufig von monotonen Haltungen wie Sitzen
und Stehen oder stdndig wiederkehrenden Bewegungsabldufen
dominiert. Fehlende Pausen oder ausgleichende Bewegungen
fiuhren dann dazu, dass die vornehmlich durch das Gehirn
gesteuerte, stabilisierende Funktion beeintrdchtigt wird und
die globalen Muskeln (,Beweger®) diese Funktion tibernehmen.
Diese sind dazu aber dauerhaft nicht ausgerichtet und reagieren
mit Verspannungen. Die Folge sind muskuldre Ungleichgewichte
mit verdnderten Zug- und Druckbelastungen auf die Gelenke, die

dauerhaft zu Haltungsschaden und Verletzungen fihren konnen.

Rickenschmerzen, einseitige Belastung, schlechte Haltung,
Bewegungsmangel und Muskelschwache sind dann die Diag-
nosen, die uns begegnen. Zudem geht die Fdahigkeit verloren,
die tief liegenden Stabilisatoren zu aktivieren.

Das stabilisierende System der Wirbelsdule besteht aus drei
Anteilen, die nur beivoller Funktion und in Zusammenarbeit
eine optimale Bewegungskontrolle der Wirbelsdule in Haltung
und bei Bewegung gewahrleisten kbnnen:

1. Das globale Muskelsystem besteht aus langen, mehr ober-
flachig liegenden Muskeln, die eine primar bewegende Funktion
haben.Siesind in der Lage, Bewegungen der Wirbelsdule und der
Extremitdtengelenke schnell und mit hoher Kraft auszufiihren
und sind fir die Kontrolle des Gleichgewichts mitverantwortlich.
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2. Das lokale Muskelsystem besteht aus kleinen, tief und gelenk-
nah ander Wirbelsdule liegenden Muskeln, die iberwiegend eine
stabilisierende Funktion haben. Sie sind verantwortlich fir unse-
re aufrechte Haltung und arbeiten mit niedrigem Kraftaufwand,
dasie denganzen Tagim Dauereinsatz sind.

3. Das passives Stiitzsystem, bestehend aus den kndchernen
Bestandteilen der Wirbelsaule, Kapsel und Bandapparat, den
Bandscheiben und dem zentralen und peripheren Nervensystem.

Eingesetzt wird der movisensa orbit in der therapeutischen Re-
habilitation, beispielsweise bei chronischen Muskeldysbalancen
oder nach Verletzungen im Schulter- oder Wirbelsdulenbereich.
Sportler, die einseitigen Belastungen ausgesetzt sind, nutzen den
movisensa orbit zur Muskelstarkung und Haltungsstabilisierung.
Menschen in Berufen, die vorwiegend sitzende Tdtigkeiten erfor-
dern, benutzen den orbit, um ein effektives Ganzkorpertraining
durch neuromuskulare Aktivierung der Schlisselregionen des
Korpers (Wirbelsdule, Schulter- und Beckengiirtel) durchzufihren.
Der movisensa orbit eignet sich hervorragend fiir alle Schwung-
lbungen in den Ebenen var, seitlich, hinter und oberhalb des
Korpers. Durch die Schwungmasse der Stahlkugel im Inneren
wirken hohe Krafte auf die gesamte Stabilisationsmuskulatur der
oberen Extremitat.






Trainingsregeln und Handhabung

Der Gebrauch von movisensa-Produkten ist ausschlieRlich
nach Einweisung und/oder fachlicher Begleitung durch dafir
qualifizierte Personen zuldssig. In jedem Falle ist die voll-
standige Lektlre der Gebrauchsanleitung Voraussetzung
fiirdie sichere, bestimmungsgemaRe Benutzung.

Kontrollieren Sie vor jedem Gebrauch die movisensa-Produkte
auf Beschadigungen und Verschmutzungen. Wenn nétig muss
mit handelsiiblichen Reinigungs- und Desinfektionsmitteln
das Produkt durch Wischen feucht gereinigt und bei Bedarf
desinfiziert werden. Die Oberflache kann durch Feuchtigkeit
(auch starkes Schwitzen) rutschig werden, ein Einsatz der
Produkteist erst nach vollstandiger Trocknung maoglich.
Beschddigte Produkte missen ausgesondert werden.

movisensa-Produkte missen stets mit gendigend Freiraum fir
alle denkbaren Bewegungen von Armen und Beinen benutzt
werden, auch fir den Fall eines Sturzes oder drohenden Sturzes
oder Entgleiten des Produktes.

Personen mit attestierten Storungen von Gleichgewicht und
Herzkreislauf-Funktionen sollten nur unter Anleitung eines
Arztes, Physiotherapeuten oder spezialisierten Ubungsleiters
trainieren.
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Die Ubungen sollten immer mit der linken und rechten Korper-
seite ausgefuhrt werden, auch wenn in den Abbildungen nur
eine Seite dargestellt wird.UnsachgemdRer oder unvorsichtiger
Einsatz kann zu Verletzungen fihren. Fihren Sie daher nur
sichere und schmerzfreie Ubungen durch.

Durch ausgewdhlte Positionierung des movisensa orbit in
ein-und beidhdndiger Fassart und dem Wechsel von defi-
nierten Korperhaltungen und Schwingungsebenen kénnen
unterschiedliche Regionen des Korpers stimuliert werden.

Der movisensa orbit kann in zwei Ebenen geschwungen werden.
Hoch und runter ODER links und rechts (in Verldngerung zum
Unterarm oder im 90-Grad-Winkel zum Unterarm). Generell
sollte der Griff nie mit maximaler Kraft, sondern so locker wie
maoglich erfolgen, ohne die notige Fixierung des orbit aufzu-
geben (dieser sollte in der Hand nicht rutschen).
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Das sensa® Trainingskonzept ist ein variables Konzept, welches 1. Basics
den funktionellen Aufbau der Muskulatur und Faszien mit den Faszienmobilisation, ,,Kurzer FuR n. Janda“, Movementprep
Regelkreisen des sensomotorischen Systems verbindet. Ziel ist
es, Kraft aufzubauen und die Sensomotorik zu verbessern. 2. Refinement
Korperwahrnehmung und Verfeinerung von Bewegungsabldufen
Das sensa® Trainingskonzept ist fir alle Anwender und alle sensa®
Trainingsgerdte einsetzbar. 3. Strength/Stability
Kraftaufbau der Muskelketten
Hintergrund sind folgende Basiskonzepte:

1. Joint by Joint Approach - Von Gelenk zu Gelenk arbeiten 4. Rebound Elasticity (Elastic Recoil)
2. Muskelkettentheorie n. Meyers - Muskeln werden in Ketten Plyometrisches und ballistisches Training
trainiert

3. Exafferenz und Reafferenzprinzip-Variable - nicht
antizipierbare Reize werden eingesetzt
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