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movisensa orbit rotiert!

Halten Sie die Fliehkrdfte im Zaum. Das innovative Therapie-
hilfsmittel und Trainingsgerat eroffnet neue Anreize zu mehr

Gesundheit durch bewusste Bewegungen. Durch die Rotation,

die die Stahlkugel in Schwung bringt, erleben Sie die einzig-
artige Herausforderung der Aktivierung der tief liegenden
Haltemuskulatur. Der Ausgleich der entstehenden Fliehkrafte
kannindie unterschiedlichsten Ubungen integriert werden.
Der movisensa orbit mobilisiert das sensomotorische System

und die Haltemuskulatur der oberen Extremitdt. Therapie- und

Trainingserfolge lassen sich so schneller und bei gleichbleibend
hoher Motivation erzielen.

Multitalent movisensa orbit

movisensd

schult Gleichgewichtssinn und Stabilitdt

aktiviert die lokale (tiefe) Muskulatur

verbessert die Kraftausdauer der lokalen Muskulatur
automatisches Ubertragen der korrekten Muskelaktivitat
in Alltagssituationen

verbessert die Wirbelsdulenstabilitdt und damit die
Korperhaltung

fordert Bewegungssicherheit und Beweglichkeit im Alltag
trainiert Bewegungsentwicklung und Bewegungskontrolle
starkt die propriozeptive Wahrnehmung

basale sensomotorische Funktionen werden gestarkt
Kréaftigung von Muskel- und Knochengewebe

optimiert Funktion und Koordination der Muskeln
trainiert erfolgreich in jedem Alter und Trainingszustand

Durchmesser: movisensa orbit 500 =50 cm /orbit 320=32 cm
Gewicht: movisensa orbit 500 =ca. 1.000 g /orbit 320=ca. 600 g
hergestellt zu 100 % aus Kunststoff ABS mit innenlaufender
Stahlkugel

dermatologisch unbedenklich

unempfindlich gegentiber handelsiiblichen Reinigungs- und
Desinfektionsmitteln






Prolog

Unser Alltag wird hdufig von monotonen Haltungen wie Sitzen
und Stehen oder standig wiederkehrenden Bewegungsablaufen
dominiert. Fehlende Pausen oder ausgleichende Bewegungen
fihren dann dazu, dass die vornehmlich durch das Gehirn
gesteuerte, stabilisierende Funktion beeintrachtigt wird und
die globalen Muskeln (,Beweger®) diese Funktion tlbernehmen.
Diese sind dazu aber dauerhaft nicht ausgerichtet und reagieren
mit Verspannungen. Die Folge sind muskuldre Ungleichgewichte
mit veranderten Zug- und Druckbelastungen auf die Gelenke, die

dauerhaft zu Haltungsschdden und Verletzungen fithren kénnen.

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

Das stabilisierende System der Wirbelsadule besteht aus drei
Anteilen, die nur bei voller Funktion und in Zusammenarbeit
eine optimale Bewegungskontrolle der Wirbelsdule in Haltung
und bei Bewegung gewdahrleisten kdnnen:

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

3. Das passives Stiitzsystem, bestehend aus den knéchernen
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 Tatigkeiten erfor-
dern, benutzen den orbit, um ein effektives Ganzkorpertraining
durch neuromuskuldre Aktivierung der Schlisselregionen des
Korpers (Wirbelsdule, Schulter- und Beckengiirtel) durchzufiihren.
Der movisensa orbit eignet sich hervorragend fiir alle Schwung-
tbungenin den Ebenen vor, seitlich, hinter und oberhalb des
Korpers. Durch die Schwungmasse der Stahlkugel im Inneren
wirken hohe Krafte auf die gesamte Stabilisationsmuskulatur der
oberen Extremitat.



" TRAINING MIT
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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 Lektire der Gebrauchsanleitung Voraussetzung
flr die sichere, bestimmungsgeméaRke Benutzung.

Kontrollieren Sie vor jedem Gebrauch die movisensa-Produkte
auf Beschadigungen und Verschmutzungen. Wenn notig muss
mit handelsiblichen 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
Produkte ist erst nach vollstandiger Trocknung moglich.
Beschadigte Produkte miissen ausgesondert werden.

movisensa-Produkte missen stets mit gentigend Freiraum fiir
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 Stérungen 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 ausgefiihrt werden, auch wennin den Abbildungen nur
eine Seite dargestellt wird.UnsachgemaéaRer oder unvorsichtiger
Einsatz kann zu Verletzungen fihren. Fiihren Sie daher nur
sichere und schmerzfreie Ubungen durch.

Durch ausgewdhlte Positionierung des movisensa orbit in
ein-und beidhandiger Fassart und dem Wechsel von defi-
nierten Kérperhaltungen und Schwingungsebenen kénnen
unterschiedliche Regionen des Kérpers stimuliert werden.

Der movisensa orbit kann in zwei Ebenen geschwungen werden.
Hoch und runter ODER links und rechts (in Verlangerung zum
Unterarm oder im 90-Grad-Winkel zum Unterarm). Generell
sollte der Griff nie mit maximaler Kraft, sondern so locker wie
moglich erfolgen, ohne die notige Fixierung des orbit aufzu-
geben (dieser sollte in der Hand nicht rutschen).
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sensa® Trainingskonzept

Dassensa® Trainingskonzept ist ein variables Konzept, welches
den funktionellen Aufbau der Muskulatur und Faszien mit den
Regelkreisen des sensomotorischen Systems verbindet. Ziel ist
es, Kraft aufzubauen und die Sensomotorik zu verbessern.

Das sensa® Trainingskonzept ist fiir alle Anwender und alle sensa®
Trainingsgerdte einsetzbar.

Hintergrund sind folgende Basiskonzepte:

1. Joint by Joint Approach - Von Gelenk zu Gelenk arbeiten

2. Muskelkettentheorie n. Meyers - Muskeln werden in Ketten
trainiert

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

Aufbau des Trainings movisensd

1. Basics
Faszienmobilisation, ,Kurzer FuR n. Janda“, Movementprep

2. Refinement
Kérperwahrnehmung und Verfeinerung von Bewegungsabldufen

3. Strength/Stability
Kraftaufbau der Muskelketten

4. Rebound Elasticity (Elastic Recoil)
Plyometrisches und ballistisches Training
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Aktiver Stand - Kurzer FuR

movisensa orbit mobilisiert das sensomotorische Sys- Alle Ubungen sind in drei Level eingeteilt. Je nach Trainings-
tem und die Haltemuskulatur der oberen Extremitat. ziel kénnen die Ubungen aus den Leveln ausgewdahlt werden.
Durch die Rotation einer Stahlkugel entstehen Flieh- Basistraining - Leichte Belastungen, geringe Komplexitat,
krafte, die stabilisiert werden missen. Verschiedene geringe Koordinationsanforderung, keine Drucksituationen
Handpositionen und Ausgangsstellungen ermoglichen Aufbautraining - Mittlere Belastungen, mittlere Komplexitdt,
ein Training von leicht bis schwierig. Durch jahrelange mittlere Koordinationsanforderung

Erfahrungim Training von Schulter- und Wirbelsdulen- Expertentraining - Hohe Belastungen, hohe Komplexitat,

patienten ist diese Trainingsanleitung inspiriert worden. hohe Koordinationsanforderungen, hohe Drucksituationen



“BASISTRAINING

Ungelibte, Anfanger

Gelibte Anfanger

Fortgeschrittene Anfanger

.

LEERL

Goldschiirfen o:>>

Ziel: Erlernen der Bewegungskontrolle mit movisensa orbit

Ausfiihrung: Stabiler Stand (Ausgangsposition), kurzer
FuR. Die Ellenbogen sind 90 Grad angewinkelt am Rumpf.
Die Kugel langsam zum Rollen bringen und durch eine
leichte Rechts-/Linksbewegung wie beim ,Goldschiirfen®
in Rotation halten.



Gehen auf der Stelle 0’>

Ziel: Einbeinstabilisation - dynamisch mit Stabilisierung
im Rumpf

Ausfithrung: Im Wechsel von drei Schritten auf einem Bein
stabilisieren, einige Sekunden halten, wieder drei Schritte
machen und auf dem anderen Bein stabilisieren. Wahrend-
dessen wird der movisensa orbit mit leicht gestreckten
Armen vor dem Rumpf in Bewegung gehalten.
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Kniebeuge (Squat) mit Streckung der Arme o”

Ziel: Training der Streckmuskulatur der unteren Extremitdt
mit Rumpfstabilisation

Ausfihrung: Stabiler Stand (Ausgangsposition), kurzer FuR.
Leicht die Knie beugen und tiefgehen. Knie nicht weiter
nach vorne schieben als die FuRspitzen.

movisensa orbit von unten mit gleichmaRiger Rotation bis
zur Schulterhdhe heben. Mehrfach wiederholen.



“AUFBAUTRAINING

Fortgeschrittener

Fortgeschrittener mit Erschwernis

Kniebeuge (Squat) mit Streckung der Arme 0:>:>

Ziel: Training der Streckmuskulatur der unteren Extermitat

. . . mit Rumpfstabilisation

Fortgeschrittener mit Erschwernis

und erhohter Kom p lexitdt Ausfiihrung: Stabiler Stand (Ausgangsposition), kurzer FuR.
Knie leicht beugen und tiefgehen und nicht weiter nach
vorne schieben als FuRspitzen. movisensa orbit von rechts
nach links auf Schulterh6he halten, Arme seitlich bewegen
ohne Becken und Rumpf zu drehen. Mehrfach wiederholen.



Bein strecken im Sitzen auf dem Ball 0’>

Ziel: Rumpfstabilisation mit erhéhter koordinativer
Anforderung

Ausfithrung: Auf dem Ball gerade aufgerichtet sitzen,
movisensa orbit in Bewegung setzen und Rumpf stabili-
sieren, dann im Wechsel die Knie strecken.
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PNF - Wurfarmstabilisation o”

Ziel: Verbesserung der Sensomotorik, Training der
Rotatorenmanschette

Ausfiihrung: Aus dem stabilen Stand movisensa orbit aus
der Extension /Adduktion /IR der rechten Schulterin die
Flexion /Abduktion /AR mit gebeugtem Ellenbogen fiihren.



*EXPERTENTRAINING
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*PRODUKTUBERSICHT

Produktdetails:

TS-1041 movisensa orbit 500

Trainingsgerat fir Sensomotorik und Kraftaufbau
der oberen Extremitat

VPE: 1 Stiick

Kunststoff ABS mit innenlaufender Stahlkugel
Gewicht:ca.1.000 g

Durchmesser: ca. 50 cm

Farbe: Silber /Griin

TS-1040 movisensa orbit 320

Trainingsgerat fur Sensomotorik und Kraftaufbau
der oberen Extremitat

VPE: 1 Stiick

Kunststoff ABS mit innenlaufender Stahlkugel
Gewicht: ca. 600 g

Durchmesser: ca. 32 cm

Farbe: Silber /Grin



terrasensa® - neue Wege in Therapie und Training

Fitness, Mobilitat, Sicherheit - terrasensa® eroffnet
unendliche Moglichkeiten durch den Reiz der natir-
lichen Unebenheit. Einzigartig ist die Variabilitat der
Oberfldche, die fiir den kognitiven Prozess unergriind-
bar bleibt. Selbst bei einfachen Ubungen mobilisiert
terrasensa®das gesamte neuromuskuldre und senso-
motorische System.

variosensa board - neue Moves in Therapie und Training

Dasinnovative Therapiehilfsmittel und Trainingsgerdt
eréffnet neue Anreize zu mehr Gesundheit durch bewusste
Bewegung. Das variosensa board simuliert variable Kipp-
bewegungen, die entsprechende Ausgleichsbewegungen
provozieren. So wird das gesamte neuromuskuldre und
sensomotorische System mobilisiert - mit zusatzlichem
Spalfaktor fir jede Zielgruppe.
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movisensa ist ein Produkt der Marke sensa® - by Hiibner Group.
sensa®istein international eingetragenes Warenzeichen.
Unerlaubter Gebrauch wird strafrechtlich verfolgt.
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