Mini Motion Therapie
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Mini Motion Therapie =

Minimotion-Set

Informationen fiir Patienten, Arzte sowie Physio- und Ergotherapeuten

Set-Umfang

Minimotion-Set bestehend aus:

Kopf-Set oder Bein-Set

1 Fixationsgurt (mittlere Lange) mit Spannvorrichtung
1 flexibles Flacheisen

1 Clip

Ricken-Set

1 Fixationsgurt (lang) mit Spannvorrichtung
1 flexibles Flacheisen

1 Clip

Hand-Set

1 leichter, flexibler Handstab

1 Fixationsgurt (kurz) mit Spannvorrichtung
1 flexibles Flacheisen

1 Clip

Freies-Set

1 Fixationsgurt (kurz) mit Spannvorrichtung fiir die Befestigung an einem freien Gewicht, an
einer Langhantel oder an einem Arbeits-/Wettkampfgerat (z. B. Racket, Schlager, Hammer,
etc.)

1 flexibles Flacheisen

1 Clip

Befestigung / Anwendung

Das jeweilige Set wird mit dem entsprechenden Fixationsgurt entweder direkt am Korper
oder an dem eingesetzten Ubungs-/Trainingsgerat befestigt. Die Anbringung sollte fest sein,
aber nicht als unangenehm (schnirend) empfunden werden.

Das Flacheisen kann in der Spannvorrichtung in zwei unterschiedliche Richtungen
eingespannt werden: in horizontaler und vertikaler Ausrichtung. Dadurch kann das Training
in verschiedene Richtungen erfolgen.

Die jeweilige Ubungsfrequenz kann sowohl durch die Lange des Flacheisens als auch durch
die Positionierung des Clips eingestellt werden.

Das Flacheisen wird bei einer korrekten Ausfuhrung durch kleinste Bewegungen
(Minimotion) in Schwingung gebracht. Dies geschieht immer mit dem Kérperteil, an dem das
Gerat angebracht ist, ohne Unterstlitzung durch Fremde oder beispielsweise mit der eigenen
Hand.
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Mini Motion Therapie

Je nach Bewegungsfrequenz und Ausgangshaltung kdnnen unterschiedliche Ziele verfolgt
werden:

= Entspannung, Schmerzlinderung, Mobilitatsverbesserung

= Stabilisierung

= Kraftigung

= plyometrisches Training

Sehr gute spezifische und signifikante Erfolge werden bei einem Training von taglich drei
Minuten erzielt.

Das Minimotion-Training ist bei folgenden Erkrankungen und Indikationen nicht geeignet:

frische Frakturen

bestimmte Tumore

innerhalb von 48 Stunden nach einer Operation
Fusionen (Verblockung)

Im Zweifelsfall fragen Sie |hren Arzt oder Therapeuten.

Ubungsmaéglichkeiten

1. Entspannung, Schmerzlinderung, Mobilitatsverbesserung

Diese Ubung soll einen aktiven Ersatz fiir eine CPM-Therapie (continuous passive motion)
bilden.
Die Ziele dieser Ubung sind:

= Entspannung

= Schmerzlinderung

= Mobilitdtsverbesserung

Bei dieser Ubungsform werden minimalste Krafte generiert, wodurch diese Ubung gleich zu
Anfang der aktiven Rehabilitation eingesetzt werden kann.

Bei einer korrekten Ausflhrung kann sie oftmals bereits zwei Tage nach einem Trauma oder
im Anschluss an eine Operation durchgeflihrt werden.
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Mini Motion Therapie

Ausgangshaltung So entspannt wie maoglich.
Oftmals in der Riickenlage.
Niedrige Muskelaktivitat.
Minimalste intraartikulare Kompressionen.
Frequenz Langsam
Stab Lang
Clip Stellung in der oberen Endposition.
Dauer Minimum drei Minuten; bei Bedarf langsam ansteigend auf bis zu

45 Minuten taglich.

Trainingsfrequenz

Taglich

Intensitat Sehr leicht; angenehm
Zielgruppe Trainierte, untrainierte und verletzte Personen.

. Bei der Ubung wird durch einen minimalen Impuls der Stab in die
Ausflhrung

Schwingung seiner Eigenfrequenz gebracht. Der Impuls erfolgt in
eine Richtung.

Wahrend der Ubung wird eine maximale Entspannung und
Wohlbefinden angestrebt.

Auftretende Schmerzen bei der Ubung sind selten und sollten
auch vermieden werden.

Trainingseffekt

Bei dieser Form des Trainings sollten ausschliellich positive
Erfolge verzeichnet werden: Lockerung, Schmerzlinderung
Entspannung und eine bessere Beweglichkeit. Anfangs kénnen
die erzielten Erfolge von kirzerer Dauer sein. Es besteht die
Madglichkeit, dass sich erzielte Erfolge Uber Nacht vermindern.
Negative Folgen sind kaum bekannt. Sollte es dennoch zu
Komplikationen oder Beschwerden kommen, sollte die Art der
Ausflhrung Uberprift werden.

Wenn bei richtiger Indikationsstellung und korrekter Ausfiihrung
Schmerzen auftreten, sollte eine Kontaktaufnahme mit dem
jeweils behandelnden Arzt erfolgen.
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Anwendungsbeispiele
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Mini Motion Therapie

HWS: Der Patient befindet sich in der
Rickenlage. Ein Kissen (5cm) wird unter den
Kopf gelegt. Der Gurt mit der Halterung wird am
Kopf angebracht und das Flacheisen
eingespannt. Der Clip befindet sich in der

Endposition. Die Ausgangshaltung ist entspannt.

Mit dem Kopf wird eine Rotationshewegung
ausgeflhrt.

LWS: Der Patient befindet sich in der Ricken-
oder Seitenlage. Die Beine werden gebeugt
angestellt, bzw. angewinkelt. Der Gurt mit der
Halterung wird am Becken (an der Taille)
angebracht und das Flacheisen eingespannt.
Der Clip befindet sich in der Endposition. Die
Ausgangshaltung ist entspannt. Mit dem Becken
wird eine Rotationsbewegung ausgefihrt.

Bein: Der Patient befindet sich in der
Ruckenlage. Ein Kissen (5cm) wird unter das
Knie gelegt. Ein langes Flacheisen wird in die
Halterung am Gurt, der am Knie angebracht
wird, eingespannt. Der Clip befindet sich in der

Endposition. Die Ausgangshaltung ist entspannt.

Mit dem Bein wird eine Rotationsbewegung
ausgefuhrt.



Notizen
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Mini Motion Therapie

Schulter: Diese Ubung kann im Sitzen oder
Stehen durchgefiihrt werden. Der Ellbogen wird
anfangs wahrend der Ausfiihrung gestitzt, spater
frei gehalten. Der Handstab aus dem Hand-Set,
an dem die Halterung angebracht und das
Flacheisen eingespannt ist, wird mit der Hand
vertikal festgehalten. Der Clip befindet sich in der
Endposition. Mit der Schulter wird eine Rotations-
bewegung ausgefihrt.

Hand (Pronation und Supination): Der Patient sitzt
und hat den Unterarm auf einer geraden Flache
(Tisch, Behandlungsliege, etc.) abgelegt. Der
Handstab aus dem Hand-Set, an dem die
Halterung angebracht und das Flacheisen
eingespannt ist, wird mit der Hand vertikal fest-
gehalten. Der Clip befindet sich in der End-
position. Mit dem Unterarm wird eine Pronations-
und Supinationsbewegung ausgefiihrt.



2. Stabilisation

Mini Motion Therapie

Mit dieser Ubung soll eine Aktivierung der (lokalen) stabilisierenden Muskulatur erzielt wer-

den.

Bei diesen Ubungen werden nur geringe Krafte generiert. Sie werden in der subakuten
Phase der Rehabilitation eingesetzt. Bei der Ubungsausfiihrung dirfen keine Schmerzen

auftreten.

Die Ubungen sind mit der rhythmischen Stabilisation aus dem PNF-Konzept vergleichbar.
Da bei diesen Ubungen die Intensitat jedoch minimal ist, kdnnen sie bereits friihzeitig

durchgeflhrt werden.

Ausgangshaltung
In einer sitzenden oder stehenden Position. Das zu trainierende
Gelenk befindet sich in mittlerer Position (loose-packed position),
nicht in der Endposition.

Frequenz Langsam

Stab Lang

Clip In submaximaler/maximaler oberen Endposition.

Dauer 10 Sekunden pro Bewegungsrichtung.

Bei Bedarf langsam ansteigend auf bis zu 30 Sekunden. Zwischen
den einzelnen Bewegungsrichtungen sollte eine Pause von 30
Sekunden eingelegt werden.

Trainingsfrequenz Taglich

Intensitat Leicht

Zielgruppe Trainierte und untrainierte Personen.

Ausflhrung Bei der Ubung wird durch einen minimalen Impuls der Stab in die

Schwingung seiner Eigenfrequenz gebracht. Der Impuls erfolgt in
eine Richtung.

Wahrend der Ubung wird eine optimale Haltung angestrebt. Von
aulRen ist kaum eine Bewegung des Gelenks ersichtlich.

Trainingseffekt

Bei dieser Trainingsform wird eine héhere Aktivierung der
Muskulatur, mit dem Ziel das Gelenk zu stabilisieren, angestrebt.
Wahrend der Ubung kénnen ein Geflihl schmerzhafter Spannung
oder ein Druckgeflihl auftreten. Dies ist ein Zeichen fehlenden
Trainings. Bei einer korrekten Ausflihrung verschwinden diese
Empfindungen im weiteren Trainingsverlauf.
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Anwendungsbeispiele
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Mini Motion Therapie

HWS: Diese Ubung kann im Sitzen oder Stehen
durchgefihrt werden. Der Gurt wird am Kopf
angebracht. Das Flacheisen kann je nach
Bewegungsrichtung seitlich (horizontal) oder
vorne/hinten am Kopf (vertikal) in die Halterung
eingespannt werden. Der Clip befindet sich in
der oberen Endposition. Mit dem Kopf wird eine
Flexions-, Extensions-, Lateralflexions- oder
Rotationsbewegung ausgeflhrt.

LWS: Diese Ubung erfolgt im Stand. Der Gurt
mit der Halterung wird am Becken (an der Taille)
angebracht und das Flacheisen eingespannt.
Mit dem Becken wird eine Rotationsbewegung
ausgefiihrt. Die Ubung kann anfangs stehend
auf beiden Beinen durchgeflihrt werden. Spater
kann sie z. B. durch die Ausfiihrung im
Einbeinstand, beim Gehen, beim Treppen-
steigen (Hochsteigen) oder dem Hinsetzen auf
einen Stuhl variiert und erschwert werden.

Bein: Diese Ubung erfolgt im Stand. Der Gurt
mit der Halterung wird am verletzten Bein
angebracht und das Flacheisen eingespannt.
Zunachst steht der Patient auf dem gesunden
Bein und fiihrt die Bewegung in die Flexions-,
Extensions-, Abduktions- und Adduktions-
richtung mit dem betroffenen Bein aus. Spater
wird die Ubung auf dem betroffenen Bein
stehend durchgefihrt. In der Endphase der
Reha kann durch kleine Rotationsbewegungen
die Rotationsbelastung trainiert werden. Dies
kann auf beiden Beinen stehend aber auch
einbeinig, mit der Belastung auf dem erkrankten
Bein, erfolgen. Bei der Ausfuhrung der Rota-
tionsbewegung im Zweibeinstand kann das
Trainingsgerat zwischen den Knien einge-
klemmt werden. Die Ubung kann durch
Ausfuhrung auf einem festen Boden oder
beweglichen Untergrund variiert und erschwert
werden.



Mini Motion Therapie

Arm (Schulter/ Ellenbogen/Hand): Diese Ubung
erfolgt im Stand. Der Handstab aus dem Hand-
Set, an dem die Halterung angebracht und das
Flacheisen eingespannt ist, wird mit der Hand
vertikal festgehalten. Der Clip befindet sich in
der oberen Endposition. In Abhangigkeit davon,
welcher Bereich gezielt trainiert werden soll,
erfolgt die Bewegungsausfihrung.
Schulter: Mit der Schulter wird eine Flexions-,
Extensions-, Abduktions-, Adduktions- oder
Rotationsbewegung ausgefihrt.
Ellbogen: Mit dem Ellbogen wird eine Flexions-,
Extensions-, Pronations-, oder Supinationsbe-

wegung ausgefihrt.

Hand: Mit der Hand wird eine Flexions-, Extensions-, Pronations-, Supinationsbewegung oder

eine Ulnar-/Radialabduktion ausge-fuhrt.

Der Arm kann anfangs wahrend der Ausfiihrung gestiitzt werden. Spater kann die Ubung frei
und funktionell trainiert werden. Bewegungen, die spater im Berufsleben oder beim Sport
durchgefliihrt werden, kénnen so nachgestellt und aufgebaut werden.

Notizen
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3. Kraftigung

Mini Motion Therapie

Bei dieser Trainingsform werden absichtlich mittlere bis héhere, auf den Kdrper wirkende,
Krafte generiert. Diese sind mit den Kraften, die bei isometrischen Anspannungen oder bei
der Verwendung von elastischen Bandern entstehen, vergleichbar. Wird der Mini Motion Bar
bei einem Hanteltraining und beim Training mit (schweren) Gewichten eingesetzt oder durch
das eigene Korpergewicht beeinflusst, entstehen deutlich hdhere Krafte.

Die jeweilige Ubungsbelastung wird durch die Ausgangshaltung und/oder das Gewicht

bestimmt.

Vorbereitung

Vierwdchiges Stabilisationstraining mit dem Mini Motion Bar.

Ausgangshaltung Je nach Zielsetzung: mit Einsatz des korpereigenen Gewichtes
oder einer Hantel als zusatzliches Ubungsgewicht.

Frequenz Langsam bis maRig

Stab Lang oder mittel

Clip In der oberen End- und Mittelposition.

Dauer Kraftausdauer Muskelaufbau
20-30 Sekunden 40-60 Sekunden

Set 3 Sets 3 Sets

Set-Pause 60 Sekunden 90 Sekunden

Trainingsfrequenz

3-5 x pro Woche

2- 3 x pro Woche

Intensitat Bis zum Eintreten von Bis zum Eintreten von
Ermddungserscheinungen. Erschépfungserscheinungen.

Zielgruppe Sportler und gut trainierte Sportler und gut trainierte
Personen Personen

Ausflhrung Bei der Ubung wird durch einen minimalen Impuls der Stab in die

Schwingung seiner Eigenfrequenz gebracht. Der Impuls erfolgt in

eine Richtung.

Wahrend der Ubung wird gleichzeitig eine optimale Haltung

angestrebt.

Trainingseffekt

Wahrend des Trainings werden Ermidungs- oder
Erschépfungserscheinungen angestrebt.
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Anwendungsbeispiele
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Mini Motion Therapie

HWS: Diese Ubung wird mit einem Ubungsball
durchgefihrt. Der Patient liegt auf dem Ball
wahlweise in der Ricken-, Seiten- oder Bauch-
lage. Das Flacheisen kann je nach Bewegungs-
richtung seitlich (horizontal) oder vorne/hinten am
Kopf (vertikal) in die Halterung eingespannt
werden. Der Clip befindet sich in der oberen End-
position. Die Ausfiihrung der Bewegung erfolgt in
Flexions-, Extensions-, Lateralflexions- oder Rota-
tionsrichtung. Der Rumpf wird dabei horizontal
oder in einem Winkel von 45° gehalten. Flr die
jeweils drei unterschiedlichen Ausgangshaltungen
gibt es so drei verschiedene Richtungsvarianten.
Beispiel: Rickenlage — Flexion/Extension, Lateral-
flexion und Rotation.

LWS: Die Ausfihrung erfolgt in der seitwarts
gestlitzten oder rickwarts gestltzten Liege-
stltzposition. Die Knie kénnen dabei angebeugt
oder die Beine gestreckt gehalten werden. Der
Gurt mit der Halterung wird am Becken (an der
Taille) angebracht und das Flacheisen einge-
spannt. Mit dem Becken wird eine Rota-
tionsbewegung ausgefiihrt.

Weitere Ubungsméglichkeiten mit dem Mini
Motion Bar bei LWS-Beschwerden sind Lang-
hantel-Ubungen wie beispielsweise der Squat, der
Rhombo, die Rotation oder das Kreuzheben.

Bein: Bei dieser Ubung kénnen in der Riicken-,
Bauch- oder Seitenlage verschiedene
Bewegungsrichtungen trainiert werden. Der Gurt
mit der Halterung wird am verletzten Bein
angebracht und das Flacheisen eingespannt. Mit
dem Bein werden Bewegungen in die Flexions-,
Extensions-, Abduktions- und Adduk-tionsrichtung
ausgefiihrt. Weitere Ubungsmaglichkeiten mit dem
Mini Motion Bar bei Beschwerden der unteren
Extremitaten sind Langhantel-Ubungen  wie
beispielsweise der Squat, der Lunge, der Step
Up/Step Down oder der Calf Raise
(Wadenheben).
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Mini Motion Therapie =

Arm: Zur Kraftigung der Armbereiche kénnen
alle denkbaren Hantelibungen in samtlichen
Positionen (liegend, stehend oder sitzend)
durchgefihrt werden. Dabei kann das Trai-
ningsgerat (Freies-Set) direkt an der Hantel
befestigt werden. Die Bewegungsrichtung ist
dabei frei wahlbar.

Notizen
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Mini Motion Therapie

4. plyometrisches Training

Der Mini Motion Bar kann an fast alle Trainingsgeraten befestigt werden, wodurch das
Krafttraining variiert werden kann. Das Training kann in einem genau definierten Winkel oder
Uber das gesamte Bewegungsausmalf hinweg erfolgen.

Bei diesem Training werden absichtlich hohe bis maximale, auf den Kérper wirkende, Krafte
generiert. Diese Trainingsform ist nur fir Sportler und sehr belastungsfahige Personen

geeignet.

Vorbereitung

Vierwdchiges Stabilisationstraining und vierwdchiges Krafttraining
mit dem Mini Motion Bar.

Ausgangshaltung Der Mini Motion Bar wird in der gewlinschten Ausgangstellung
wahlweise direkt am Kdrper oder am Trainingsgerat fixiert.

Frequenz Mittel bis schnell

Stab Mittel bis kurz

Clip In der unteren End- und Mittelposition.

Dauer Bis 10 Sekunden; im Anschluss dann funktionelle Ubungen.

Set 3 Sets

Set-Pause 5-7 Minuten

Trainingsfrequenz 2 x pro Woche

Zielgruppe

Ausschliel3lich sehr trainierte Personen.

Ausfihrung

Bei der Ubung wird durch einen minimalen Impuls der Stab in die
Schwingung seiner Eigenfrequenz gebracht. Der Impuls erfolgt in
eine Richtung.

Wahrend der Ubung wird eine optimale Haltung angestrebt.

Trainingseffekt

Wahrend des Trainings wird ein Geflihl der maximalen Belastung
verspurt.

© copyright Moovers All right reseved
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Anwendungsbeispiele
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Mini Motion Therapie

HWS: Das Flacheisen kann je nach
Bewegungsrichtung seitlich (horizontal) oder
vorne/hinten am Kopf (vertikal) in die Halterung
eingespannt werden. Der Clip befindet sich in
der unteren End- oder Mittelposition. Die
Ausflihrung der Bewegung erfolgt in Flexions-,
Extensions-, Lateralflexions- oder
Rotationsrichtung. Zur Vorbereitung auf ein
Kopfballtraining bei FuRballern kann z. B.
intensiv die Flexion/Extension trainiert werden.

Arm: Diese Ubung dient zur Vorbereitung und
dem Training der Wurfbewegung und wird
vorrangig im Liegen durchgefihrt. Der Mini
Motion Bar wird direkt am Trainingsgerat
(Hantel) angebracht. Der Clip wird anfangs auf
die obere Endposition eingestellt und im
Trainingsverlauf zunehmend weiter an das
untere Ende geklemmt. Der Arm wird gestreckt
aber nicht Uberstreckt gehalten. Bei der
Ausflihrung wird der Stab in seine
Eigenschwingung gebracht. Die
Bewegungsrichtungen sind dabei variabel.

LWS: Diese Ubung dient zur Vorbereitung und
dem Training der Rotationsbelastung beim
Sport. Der Gurt mit der Halterung wird am
Becken (an der Taille) angebracht und das
Flacheisen eingespannt. Mit dem Becken wird
eine Rotationsbewegung ausgefuhrt.
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Notizen
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Mini Motion Therapie

Bein: Diese Ubung dient zur Vorbereitung und
dem Training der Huftbewegung beim Sprinten.
Der Gurt mit der Halterung wird am verletzten
Bein angebracht und das Flacheisen
eingespannt. Mit dem Bein werden Bewegungen
in die Flexions-, Extensions-, Abduktions- und
Adduktionsrichtung ausgefihrt.
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Mini Motion Therapie =

Allgemeine Hinweise / Sicherheitshinweise

- Aus Sicherheitsgriinden wird geraten, einen Mindestabstand von einem Meter zwischen
zwei Anwendern, umstehenden Personen oder im Raum/in der Umgebung befindlichen
Objekten einzuhalten. Bei Unterschreitung des Mindestabstandes kann das flexible
Flacheisen wahrend der Schwungphase andere Personen verletzen oder zu Sach-
beschadigungen fihren.

- Halten Sie sich gezielt an die Anweisungen zu den einzelnen Ubungen.

- Das flexible Flacheisen muss fest in der Halterung fixiert werden (Arretierung durch die
Schraube). Das eingespannte flexible Flacheisen darf nicht mehr nach oben oder unten
verschiebbar sein.

- Das flexible Flacheisen darf nur nach einer Seite aus der Halterung herausragen.

- Der Gurt muss straff am jeweiligen Korperteil oder dem Trainingsgerat angebracht werden
um ein Verrutschen zu verhindern. Bei der Anbringung am Kdorper darf es aber nicht zu Ein-
oder Abschnlrungen kommen.

- Der Gurt darf auf keinen Fall um den Hals angelegt werden. Erstickungsgefahr!

- Der Mini Motion Bar ist ein medizinisches Trainingsgerat. Wie auch Medikamente, sollte
das Trainingsgerat aul3erhalb der Reichweite von Kindern gelagert werden. Kinder dirfen
den Mini Motion Bar nur unter Aufsicht einer erwachsenen Person benutzen, um
Verletzungen zu vermeiden oder einen Missbrauch zu verhindern. Kleinteile und Zubehor
sind sorgsam aufzubewahren; es besteht die Gefahr des Verschluckens.

- Verpackungsmaterial (Plastiktliten) ist evtl. adaquat zu entsorgen oder sicher
aufzubewahren. Plastiktiten dirfen nicht Uber den Kopf gezogen werden — Erstickungs-
gefahr!

- Ein Training im Freien darf bei Gewitter oder schwierigen Witterungsverhaltnissen nicht
stattfinden.

- Match-U ist in keiner Weise fiir Schaden, die beim Gebrauch oder bei der Anwendung des
Mini Motion Bars entstehen, verantwortlich.

- Fur eine optimale Anwendung des Mini Motion Bars ist eine Abstimmung zwischen dem
behandelnden Arzt und Therapeuten notwendig.
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