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2 Galileo® - das erste Mal

Folgende Einstiegsiibung mit Anweisungen und Verhaltensrichtlinien etleichtern
den ersten Gebrauch von Galileo. Mit den Grundlagen kénnen Sie Thr eigenes
Trainingsprogramm zusammenstellen und an Thre Bedtrtnisse anpassen. Der
Einstieg findet immer mit engen FuB3positionen statt, da die Wirkung mit brei-
terer FuBposition (zunehmender Amplitude) intensiver wird.

Einstiegsiibung

b4

Die maximale Trainingsdauer betrigt insgesamt 2—3 Minuten.

1. FiBe auf Position 1: ,,Locker* in den Ful3- und Kniegelenken stehen.
2.
3. Etwa 1 Minute Kniebeugen, Beckenkippen, Hiiftkreisen, Zehenstand.

Frequenz zwischen 16 und 18 Hz wihlen.

(Beschreibungen zu einzelnen Ubungen siche Ubungsteil).

=» Verdnderung der Vibration durch unterschiedliche Kérperpositionen
und Koérperfestigkeit spiiren und fithlen.

Wenn moglich ohne Halten trainieren.

(4 ]

Immer beachten, dass der Kopf nicht mitvibriert. Zur Abhilfe entwe-
der engere Fullposition wihlen, auf den Vorfuf stehen oder die Knie
etwas mehr beugen!

FuBposition verindern: Mit gebeugten Knien etwas weiter nach auflen
stehen, maximal Position 2,5 einnehmen.

Knie langsam strecken.

=¥ Effekte der Vibrationen verschieben sich in den Bereich des Riickens,
wenn die Beine steifer werden.

=» Effekt verringert sich im Ricken und die Oberschenkel werden ver-
starkt aktiviert, wenn man die Knie beugt.

Gegen Ende tiefe Kniebeuge (ca. 90°): Maximal hiftbreite Fulposition
einnehmen und Frequenz erh6éhen > 20 Hz. Dauer ca. 30 Sekunden.

Nach Abschluss ein paar Schritte gehen und Effekte erleben.
Nach dem Training kénnen folgende Effekte zu spiiren sein:

=» Kiribbeln in den Unterschenkeln, Oberschenkeln oder unterer Riicken-
bereich

=» Leichter Gang (,,wie auf Wolken®)
=» Normale Herzfrequenz

=» Beweglicher, besser koordiniert, entspannt

Galileo® — das erste Mal

Seite 9



Anderung der Trainingsparameter
¢  Immer nur einen Parameter pro Woche verindern!
=  Empfehlung zur Steigerung der Trainingsdauer

- Um 30 Sekunden je Trainingswoche.
- Ziel: 3 x 3 Minuten (pro Trainingstag).

=  Empfehlung zur Steigerung der Fullposition

- Um 0,5 jede zweite Trainingswoche.

- Maximale Fu3position ca. hiiftbreite Position. Eine weitere Intensi-
tatssteigerung ist bei hiiftbreiter Position mittels Zusatzgewichten in
Form von Billen, Gewichtsweste, Kurz- oder Langhantel méglich.

=  Empfehlung zur Steigerung der Trainingsfrequenz

- Bei Frequenzen von mehr als 20 Hz bedeutet eine Steigerung der Fre-
quenz eine Steigerung der resultierenden Kontraktionen, womit der
Trainingsreiz intensiver wird.

Seite 10
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3.2 BI Kniebeuge beidbeinig

Klassiker zum Einstieg

Als Einstiegsiibung empfiehlt sich die klassische beidbeinige Kniebeuge. Die
Kniebeuge ist eine sehr komplexe Trainingsiibung, welche primir zur Krifti-
gung der Oberschenkel- und GesiBBmuskulatur dient. Zusitzlich werden Wa-
den- und Rumpfmuskulatur trainiert. Der hohe Effekt der Kniebeuge kommt
durch die Aktivierung vieler groler Muskelgruppen zustande. Zusitzlich lernen
die Muskelketten phasengerechtes An- und Abschalten.

Ziele

= Verbesserung der Kraft von Oberschenkel und Wade
= Ganzkorpertraining
= Verbesserung der Koordination

Haltung/FuBposition

=  Grundstellung
= Kontrollierte Grundspannung
= Blick ist leicht nach oben gerichtet

Bewegungsausfithrung

= Bewegung dhnelt dem Hinsetzen auf einen Stuhl

= Langsame, kontrollierte Abwirtsbewegung einleiten

= Maximal bis 90° beugen

= Langsam wieder aufrichten, Knie strecken

= 4 Sekunden abwirts — 4 Sekunden aufwirts

= Auf Beinachse achten: Unterschenkel bleiben senkrecht, Knie schieben
nicht iiber die FuBlspitzen!

Bildreihe

Abbildung 7:  B1 Kniebenge beidbeinig

Seite 22 FuBpositionen und Basistibungen



Oalileo

:}Training

Frequenz, Position und Dauer

Verbesserung der Muskelfunktion, Entspannung und Lockerung

B1 Leicht Mittel Schwer
@ Frequenz 12-16 Hz 12-18 Hz 12-20 Hz
m Position 0,5-1,5 1,0-2,0 1,5-3,5
O Dauer 1:00 Min. 1:30 Min. 2:00 Min.

Verbesserung von Kraft und Leistung

B1 Leicht Mittel Schwer
@ Frequenz 20 -22 Hz 22-26 Hz 22-30 Hz
m Position 0,5-1,5 1,0-2,0 1,5-3,5
O Dauer 1:00 Min. 2:00 Min. 3:00 Min.

Wo vibriert es?

= Wade
= Oberschenkel (Vorder- und Riickseite, Innenseite)
= Gesil’

= Unterer Riicken (je nach Haltung des Oberkérpers)

Aus medizinischen Griinden sollte bei der beidbeinigen Kniebeuge die maximale
FuBposition nicht deutlich breiter als htftbreit gewdhlt werden. Die Begriindung
hierfiir liegt in der physiologisch vorgegebenen Beinachse. Das heif3t, Sprung-
gelenk, Kniegelenk und Hiuftgelenk sollten eine Linie bilden, um eine optimale
Kraftiibertragung gewihrleisten zu kénnen. Bei einer zu breiten Fullposition
kann es auf Grund von ungiinstigen Stellungen der Gelenkflichen zu einer
Uberlastung einzelner Gelenkanteile kommen.

Haufige Fehler

= Rundricken

m  Knie schieben zu weit nach vorne

=  Khnie gehen nach innen oder auflen weg
= Sprunggelenke knicken ein

Tipps

= Variieren der Bewegungsgeschwindigkeit
= Halten der Position am tiefsten Punkt der Bewegung bis der Muskel ermiidet

Variationen
= Mit Springen
m  Mit Ball zwischen den Knien

=  Gummiband von auf3en
= Diagonale Zugunterstiitzung

FuBpositionen und Basistibungen Seite 23
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8.2 Osteoporose- und Sturzprivention

Ziele

= Fit werden, Verbesserung der Muskelleistung und Muskelkraft
= Kriftigung der grolen Muskelgruppen: Beine und Riicken
= Vorbeugen vor Osteoporose

Trainingshaufigkeit pro Woche
= 1- bis 3-mal

B1 Kniebeuge beidbeinig

] Bl Leicht Mittel Schwer
Wrrequenz 14161 16-18 Hz 16-18 Hz
@Wrositon 0515 1-2,5 235
o 0 Dauer 0:30 Min. 0:30 Min. 0:30 Min.

2| Kniebeuge einbeinig

® 21 Leicht Mittel Schwer
(] Frequenz  20-22 Hz 22-26 Hz 24-26 Hz
m Position 0,5-1,5 1-2,5 2-35
O paver 0:30 Min. 0:45 Min. 1:00 Min.

B2 Rumpfbeuge und Uberstrecken

Ed B2 Leicht Mittel Schwer
W Frequenz  20-22 Hz 20-22 Hz 20-22 Hz
f (@ position 0,5-1,5 1-2,5 2-35
0 Dauer 0:30 Min. 0:30 Min. 0:30 Min.

Seite 124 Trainingsempfehlungen
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B4 Rotation
Q’ B4 Leicht Mittel Schwer
¥ s Frequenz 14-16 Hz 16-18 Hz 16-18 Hz
m Position 0,5-1,5 1-2,5 2-3,5
G Dauer 0:30 Min. 0:30 Min. 0:30 Min.
22 Kniebeuge beidbeinig mit Zusatzgewicht
® 22 Leicht Mittel Schwer
s Frequenz 20-22 Hz 24-26 Hz 26-28 Hz
»
m Position 0,5-1,5 1-2,5 2-35
= G Dauer 0:30 Min. 0:45 Min. 1:00 Min.
4 Wadentraining beidbeinig
| 4 Leicht Mittel Schwer
\ Wrcquenz 141612 16-18 Hz 16-18 Hz
' (@ position 1-1,5 1-2,5 235
G Dauer 1:00 Min. 1:30 Min. 2:00 Min.
B6 Rund- und Hohlriicken
[ B6 Leicht Mittel Schwer
C‘R /L\ @ frequens 1416 12 16-18 Hz 16-18 Hz
] m Position 0,5-1,5 1-2,5 2-35
G Dauer 0:30 Min. 0:30 Min. 0:30 Min.
Trainingsempfehlungen Seite 125
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Kraftigen oder lockern Sie mit den hier vorgesteliten Ubungen Ihre Riickenmuskulatur und verbessern Sie Dehnfahigkeit und Flexibilitat.

Trainingsumfang

Training 3- bis 4-mal pro Woche, jeweils 3 x 3 Minuten. Legen Sie nach jeder Ubungsreihe
eine kurze Pause ein, bevor Sie eine neue Ubungsreihe starten.

Trainingsparameter
{ ) Die Trainingszeit wird am Gerét eingestellt. Wahlen Sie aus den unten beschriebenen Ubungen
drei pro Ubungsreihe aus. Fithren Sie jede Ubung | Minute durch.

Die Amplitude, also die Auslenkung der Galileo Trainingsplattform nach oben oder unten, wird
Uber die FuBBposition gewahlt. Je weiter die FuBposition, desto anspruchsvoller das Training.

Die Trainingsfrequenz wird am Gerit eingestellt und wird bestimmt durch das Trainingsziel (Be-
weglichkeit, Verbesserung der Muskelfunktion oder Steigerung der Muskelleistung).

1:00 Y 18 Hz () 0,5-2

4

Hinweise

1:00 @Y 14 Hz () 1-2

Vor dem ersten Training:
Ausschluss von Gegenanzeigen und Einweisung durch einen
geschulten Betreuer.

Kopf soll nicht mitvibrieren!
Abhilfe: Engere FuBposition wéhlen oder Knie beugen!

Keine durchgestreckten Knie bei FuBpositionen tiber Position 2,5.
FuBposition immer symmetrisch um Position O einnehmen.

Alle Ubungen langsam und bewusst durchftihren.

1:00 @ 24 Hz () 1-3

{4

B Kniebeuge beidbeinig
Oberkérper aufrecht.
Arme hangen entspannt.
In die Hocke gehen — Fersen bleiben unten!
4 Sekunden abwarts — 4 Sekunden aufwarts.
Auf Beinachse achten!

 § {4

B5 Beckenaufrichten und Beckenkippen

Oberkorper aufrecht halten. Knie nur leicht gebeugt.
Hénde fassen das Becken zur Fiihrung.
Becken langsam vor- und zurlickkippen.

Schambein Richtung Bauchnabel und zurtick.
Jeweils |0 Sekunden in Endposition verweilen.

ee e [ 1

51 Rumpfbeuge 45°

Oberkorper aufrecht. Knie nur leicht gebeugt.
Oberkdrper aufrecht nach vorne neigen (45°).

(Drehpunkt: Hiftgelenk).
Endposition 20 Sekunden halten.
Langsam wieder in Ausgangsstellung zurtick.

1:00 @Y 18 Hz () 0,5-2

Y ——] =

B4 Rotation

Becken bleibt immer nach vorne gerichtet.
Schultern und Kopf maximal drehen.
Jeweils 4 Sekunden in Endposition verweilen.
Ca. 8 Sekunden von Seite zu Seite.

1:00 @ 14 Hz () 1-2

& &

V1 U

B6 Rund- und Hohlriicken

Arme entspannt ablegen, Rundriickenposition einnehmen. Kopf einrollen.
10 Sekunden halten. Langsam wieder zurtick.
Hohlriickenposition einnehmen.

10 Sekunden halten. Langsam wieder zurtick.

BIDRAEK

1:00 @Y 14 Hz () 1-2

Beugen €= ﬁ =» Strecken

B2 Rumpfbeuge und Uberstrecken

Beugen: Arme hdngen entspannt. Schultern nach vorne schieben, langsam einrollen.

10 Sekunden in Endposition verweilen, dann langsam zurtick.

Strecken: Arme unterstiitzend einstemmen. Oberkérper langsam nach hinten strecken.

10 Sekunden in Endposition verweilen, dann langsam zurtick.

1:00 @Y 26 Hz () 1-3

=

23 Kniebeuge beidbeinig tief
Tiefe Hockposition einnehmen.
Fersen bleiben unten!
Um diese Position |0 cm aufwarts und abwarts bewegen.
4 Sekunden abwarts — 4 Sekunden aufwarts.
Auf Beinachse achten!

Bitte beachten Sie: Ubungsnummern (B, B5, 51...) dienen zum Nachschlagen im Galileo Trainingshandbuch oder zur Programmierung von Chipkartensystemen.

Besuchen Sie uns im Internet unter www.galileo-training.com
Novotec Medical GmbH e Durlacher Str. 35 o 75172 Pforzheim o Tel. 07231 15448-30 o Fax 07231 15448-48 e E-Mail info@novotecmedical.de cetfi stayit. MEDICAL
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Kréftigen Sie vorbeugend |hre Riickenmuskulatur, lockern Sie muskuldre Verspannungen, reduzieren Sie Riickenschmerz und verbessern Sie Dehnféhigkeit und Flexibilitét.

Anwendung ! Hinweise
Anwendung 3- bis 4-mal pro Woche, jeweils 3 x 3 Minuten. Legen Sie nach jeder Ubungsreihe * Vor der ersten Anwendung:
eine kurze Pause ein, bevor Sie eine neue Ubungsreihe starten. Ausschluss von Gegenanzeigen und Einweisung durch einen

geschulten Betreuer.
Parameter R
e Kopf soll nicht mitvibrieren!

[ ) Die Laufzeit wird am Gerit eingestellt. Wahlen Sie aus den unten beschriebenen Ubungen drei Abhilfe: Engere Fuliposition wahlen oder Knie beugen!

pro Ubungsreihe aus. Fiihren Sie jede Ubung | Minute durch.
Die Amplitude, also die Auslenkung der Galileo Therapieplattform nach oben oder unten, wird * Keine durchgestreckten Knie bei Fulpositionen tber Position 2,5.
Uber die FuBposition gewahlt. Je weiter die FuBposition, desto anspruchsvoller die Anwendung. « FuBposition immer symmetrisch um Position O einnehmen.
Die Frequenz wird am Gerit eingestellt und wird bestimmt durch das Therapieziel .

(Mobilisation, Verbesserung der Muskelfunktion oder Steigerung der Muskelleistung). * Alle Ubungen langsam und bewusst durchfiihren.

0 1:00 @ 18Hz ({0,5-2 O 100 @ 14Hz ({12 O 100 @W24Hz (P 1-3

4 T

B Kniebeuge beidbeinig B5 Beckenaufrichten und Beckenkippen 51 Rumpfbeuge 45°
Oberkérper aufrecht. Oberkérper aufrecht halten. Knie nur leicht gebeugt. Oberkérper aufrecht. Knie nur leicht gebeugt.
Arme hangen entspannt. Hénde fassen das Becken zur Fiihrung. Oberkdrper aufrecht nach vorne neigen (45°).
In die Hocke gehen — Fersen bleiben unten! Becken langsam vor- und zurlickkippen. (Drehpunkt: Hiftgelenk).
4 Sekunden abwarts — 4 Sekunden aufwarts. Schambein Richtung Bauchnabel und zurtick. Endposition 20 Sekunden halten.
Auf Beinachse achten! Jeweils |0 Sekunden in Endposition verweilen. Langsam wieder in Ausgangsstellung zurtick.

100 @Y 18 Hz (JJo,5-2 Qoo @14Hz (12
ﬁ Beugen €= ﬁ =» Strecken

Yyl

:

B4 Rotation B2 Rumpfbeuge und Uberstrecken
Becken bleibt immer nach vorne gerichtet. Beugen: Arme hingen entspannt. Schultern nach vorne schieben, langsam einrollen.
Schultern und Kopf maximal drehen. 10 Sekunden in Endposition verweilen, dann langsam zurtick.
Jeweils 4 Sekunden in Endposition verweilen. Strecken: Arme unterstiitzend einstemmen. Oberkérper langsam nach hinten strecken.
Ca. 8 Sekunden von Seite zu Seite. 10 Sekunden in Endposition verweilen, dann langsam zurtick.

Qoo @ 14Hz (P12 0 1:00 @Y 26 Hz () 1-3

& &

ver 4

B6 Rund- und Hohlriicken 23 Kniebeuge beidbeinig tief
Arme entspannt ablegen, Rundriickenposition einnehmen. Kopf einrollen. Tiefe Hockposition einnehmen.
10 Sekunden halten. Langsam wieder zurtick. Fersen bleiben unten!
Hohlriickenposition einnehmen. Um diese Position |0 cm aufwarts und abwarts bewegen.
10 Sekunden halten. Langsam wieder zurtick. 4 Sekunden abwarts — 4 Sekunden aufwarts.

Auf Beinachse achten!

Bitte beachten Sie: Ubungsnummern (B, B5, 51...) dienen zum Nachschlagen im Galileo Therapiehandbuch oder zur Programmierung von Chipkartensystermen.

Besuchen Sie uns im Internet unter www.galileo-therapy.com

Novotec Medical GmbH « Durlacher Str. 35 75172 Plorzheim » Tel. 07231 15448-30 o Fax 07231 15448-48 « E-Mail info@novotecmedical.de cetfisoyt.  MEDICAL A=Fden
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Steigern Sie mit den hier vorgesteliten Ubungen Muskelleistung und Muskelkraft fiir starke Knochen, verbessern Sie Ihre Balance und Koordination und dartiber hinaus Ihre
Dehnfahigkeit, Flexibilitdt und Muskelfunktion.

Trainingsumfang : Hinweise
Training 3- bis 4-mal pro Woche, jeweils 3 x 3 Minuten. Legen Sie nach jeder Ubungsreihe * Vor dem ersten Training:
eine kurze Pause ein, bevor Sie eine neue Ubungsreihe starten. Ausschluss von Gegenanzeigen und Einweisung durch einen

Trainingsparameter geschulten Betreuer.
[ ) Die Trainingszeit wird am Gerét eingestellt. Wahlen Sie aus den unten beschriebenen Ubungen
drei pro Ubungsreihe aus. Fiihren Sie jede Ubung | Minute durch.
Die Amplitude, also die Auslenkung der Galileo Trainingsplattform nach oben oder unten, wird * Keine durchgestreckten Knie bei Fupositionen tiber Position 2,5.
Uber die FuBposition gewahlt. Je weiter die FuBposition, desto anspruchsvoller das Training.

*  Kopf soll nicht mitvibrieren!
Abhilfe: Engere FuBposition wéhlen oder Knie beugen!

; ) ) ; ) o * FuBposition immer symmetrisch um Position O einnehmen.
WY Die Trainingsfrequenz wird am Geriét eingestellt und wird bestimmt durch das Trainingsziel

(Beweglichkeit, Training der Muskelfunktion oder Steigerung der Muskelleistung). * Alle Ubungen langsam und bewusst durchfihren.
1:00 Y 18 Hz () 0,5-2 0:30 pro Bein [ 22 Hz ({j 0,5-2

¢ ®

)

B Kniebeuge beidbeinig 21 Kniebeuge einbeinig
Oberkorper aufrecht. Arme hangen entspannt. Oberkorper aufrecht.
In die Hocke gehen — Fersen bleiben unten! Ein Bein anheben. Langsame Kniebeuge ausfihren.
4 Sekunden abwarts — 4 Sekunden aufwarts. 4 Sekunden abwarts — 4 Sekunden aufwarts.
Auf Beinachse achten! Nach der Halfte der Trainingszeit Bein wechseln.

Auf Beinachse achten!
O 00 W 14Hz (12 Q100 @ 14Hz (Fo,5-2
Beugen €= y => Strecken
ﬁ ‘ﬁ -—HL e ﬁ »

gyb{{ 377

B2 Rumpfbeuge und Uberstrecken B4 Rotation
Beugen: Arme hédngen entspannt. Schultern nach vorne schieben, langsam einrollen. Becken bleibt immer nach vorne gerichtet.
10 Sekunden in Endposition verweilen, dann langsam zurtick. Schultern und Kopf maximal drehen.
Strecken: Arme unterstitzend einstemmen. Oberkérper langsam nach hinten strecken. Jeweils 4 Sekunden in Endposition verweilen.
10 Sekunden in Endposition verweilen, dann langsam zurtick. Ca. 8 Sekunden von Seite zu Seite.

Q00 @W24Hz ([ 1-3 0O 1:00 @26 Hz (P 1-3 O oo @ 14Hz (12

4 I

22 Kniebeuge beidbeinig mit Zusatzgewicht 4 Wadentraining beidbeinig B6 Rund- und Hohlriicken
Oberkérper aufrecht. Oberkorper aufrecht. Arme entspannt ablegen, Rundrtickenposition einnehmen.
Zusatzgewicht: Hantel, Gewichtsweste, Ball,... Gewicht auf den Vorfu3 verlagern. Kopf einrollen.
In die Hocke gehen — Fersen bleiben unten. Fersen maximal anheben. 10 Sekunden halten. Langsam wieder zuriick.
4 Sekunden abwarts — 4 Sekunden aufwarts. Endposition 20 Sekunden halten. Hohlriickenposition einnehmen.
Auf Beinachse achten! Ferse langsam zurtick in Ausgangsposition. 10 Sekunden halten. Langsam wieder zurtick.

Bitte beachten Sie: Ubungsnummern (B, 21, B2...) dienen zum Nachschlagen im Galileo Trainingshandbuch oder zur Programmierung von Chipkartensystemen.

Besuchen Sie uns im Internet unter www.galileo-training.com

Novotec Medical GmbH « Durlacher Str. 35 « 75172 Plorzheim  Tel. 07231 15448-30 o Fax 07231 15448-48 o E-Mail info@novotecmedicalde  cermi sy MEDICAL A=ledlamSamtle
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alileo
Therapy

Steigern Sie mit den hier vorgesteliten Ubungen Muskelleistung und Muskelkraft fiir starke Knochen, verbessern Sie Ihre Balance und Koordination und dartiber hinaus Ihre
Dehnfahigkeit, Flexibilitdt und Muskelfunktion, beugen Sie Osteoporose vor.

Anwendung : Hinweise
Anwendung 3- bis 4-mal pro Woche, jeweils 3 x 3 Minuten. Legen Sie nach jeder Ubungsreine * Vor der ersten Anwendung:
eine kurze Pause ein, bevor Sie eine neue Ubungsreihe starten. Ausschluss von Gegenanzeigen und Einweisung durch einen

P geschulten Betreuer.

arameter

{ ) Die Laufzeit wird am Gerét eingestellt. Wahlen Sie aus den unten beschriebenen Ubungen drei
pro Ubungsreihe aus. Fiihren Sie jede Ubung | Minute durch.
Die Amplitude, also die Auslenkung der Galileo Therapieplattform nach oben oder unten, wird * Keine durchgestreckten Knie bei Fupositionen tiber Position 2,5.
Uber die FuBposition gewahlt. Je weiter die FuBposition, desto anspruchsvoller die Anwendung.

*  Kopf soll nicht mitvibrieren!
Abhilfe: Engere FuBposition wéhlen oder Knie beugen!

; ) . ) . o * FuBposition immer symmetrisch um Position O einnehmen.
VY Die Stimulationsfrequenz wird am Gerét eingestellt und wird bestimmt durch das Therapieziel

(Mobilisation, Training der Muskelfunktion oder Steigerung der Muskelleistung). * Alle Ubungen langsam und bewusst durchfihren.

1:00 Y 18 Hz () 0,5-2 0:30 pro Bein [ 22 Hz ({j 0,5-2

¢ ®

)

B Kniebeuge beidbeinig 21 Kniebeuge einbeinig
Oberkorper aufrecht. Arme hangen entspannt. Oberkorper aufrecht.
In die Hocke gehen — Fersen bleiben unten! Ein Bein anheben. Langsame Kniebeuge ausfihren.
4 Sekunden abwarts — 4 Sekunden aufwarts. 4 Sekunden abwirts — 4 Sekunden aufwirts.
Auf Beinachse achten! Nach der Halfte der Ubungsdauer Bein wechseln.

Auf Beinachse achten!
O 00 W 14Hz (12 Q100 @ 14Hz (0,52
Beugen €= y => Strecken
ﬁ ‘ﬁ -—HL e ﬁ »

gyb{{ 377

B2 Rumpfbeuge und Uberstrecken B4 Rotation
Beugen: Arme hédngen entspannt. Schultern nach vorne schieben, langsam einrollen. Becken bleibt immer nach vorne gerichtet.
10 Sekunden in Endposition verweilen, dann langsam zurtick. Schultern und Kopf maximal drehen.
Strecken: Arme unterstitzend einstemmen. Oberkérper langsam nach hinten strecken. Jeweils 4 Sekunden in Endposition verweilen.
10 Sekunden in Endposition verweilen, dann langsam zurtick. Ca. 8 Sekunden von Seite zu Seite.

Q00 @W24Hz ([ 1-3 0O 1:00 @26 Hz (P 1-3 O oo @ 14Hz (12

4 I

22 Kniebeuge beidbeinig mit Zusatzgewicht 4 Wadentraining beidbeinig B6 Rund- und Hohlriicken
Oberkérper aufrecht. Oberkdrper aufrecht. Arme entspannt ablegen, Rundrtickenposition einnehmen.
Zusatzgewicht: Hantel, Gewichtsweste, Ball,... Gewicht auf den Vorfu3 verlagern. Kopf einrollen.
In die Hocke gehen — Fersen bleiben unten. Fersen maximal anheben. 10 Sekunden halten. Langsam wieder zuriick.
4 Sekunden abwarts — 4 Sekunden aufwarts. Endposition 20 Sekunden halten. Hohlriickenposition einnehmen.
Auf Beinachse achten! Ferse langsam zurtick in Ausgangsposition. 10 Sekunden halten. Langsam wieder zurtick.

Bitte beachten Sie: Ubungsnummern (B, 21, B2...) dienen zum Nachschlagen im Galileo Therapiehandbuch oder zur Programmierung von Chipkartensystermen.

Besuchen Sie uns im Internet unter www.galileo-therapy.com
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Training

Die hier vorgesteliten Ubungen dienen zur Starkung der Beckenbodenmuskulatur.

Trainingsumfang ! Hinweise

Training 3- bis 4-mal pro Woche, jeweils 3 x 3 Minuten. Legen Sie nach jeder Ubungsreine * Vor dem ersten Training:

eine kurze Pause ein, bevor Sie eine neue Ubungsreihe starten. Ausschluss von Gegenanzeigen und Einweisung durch einen
geschulten Betreuer.

Trainingsparameter * Beiallen Ubungen, wenn mdglich, Beckenboden aktiv anspannen.

[ ) Die Trainingszeit wird am Gerét eingestellt. Wahlen Sie aus den unten beschriebenen Ubungen * Kopf soll nicht mitvibrieren!

drei pro Ubungsreihe aus. Fiihren Sie jede Ubung | Minute durch. Abhilfe: Engere FuBiposition wahlen oder Knie beugen!
Die Amplitude, also die Auslenkung der Galileo Trainingsplattform nach oben oder unten, wird

* Keine durchgestreckten Knie bei FuBpositionen tiber Position 2,5.
Uber die FuBposition gewahlt. Je weiter die FuBposition, desto anspruchsvoller das Training. 8 P

VY| Die Trainingsfrequenz wird am Geriét eingestellt und wird bestimmt durch das Trainingsziel (Be- * FuBposition immer symmetrisch um Position O einnehmen.

weglichkeit, Training der Muskelfunktion oder Steigerung der Muskelleistung). * Alle Ubungen langsam und bewusst durchfihren.

1:00 Y 18 Hz () 0,5-2 1:00 @22 Hz () 1-2 1:00 @ 22 Hz () 0,5-2

ERIEITIRE:

B | Kniebeuge beidbeinig B5 Beckenaufrichten und Beckenkippen 29 Adduktorentraining
Oberkorper aufrecht. Oberkorper aufrecht halten. Knie nur leicht gebeugt. Ball zwischen die Knie klemmen
Arme hangen entspannt. Hénde fassen das Becken zur Fiihrung. (oder: Handfldchen driicken Knie auseinander).
In die Hocke gehen — Fersen bleiben unten! Becken langsam vor- und zurtickkippen. Oberkérper aufrecht. Knie leicht gebeugt.
4 Sekunden abwarts — 4 Sekunden aufwarts. Schambein Richtung Bauchnabel und zurtick. Knie gegen Ball driicken.
Auf Beinachse achten! Jeweils 10 Sekunden in Endposition verweilen. Um diese Position 10 cm aufwarts und abwarts bewegen.

4 Sekunden abwarts — 4 Sekunden aufwarts.

1:00 @ 22 Hz () 1-3 1:00 @Y 18 Hz () 0,5-2

b 3

— &-‘ ﬁ- =

30 Abduktorentraining 27 Becken im Liegen anheben beidbeinig
Band fest um die Knie wickeln Riickenlage vor Galileo einnehmen.
(oder: Handfldchen driicken Knie zusammen). Beide FiiBe auf Galileo platzieren.
Oberkorper aufrecht. Knie leicht gebeugt. Knie leicht nach auBen driicken. Gesif anheben bis Schultern, Hiifte und Knie eine Linie bilden.
Leichte Auf- und Abbewegung. 4 Sekunden aufwarts — 4 Sekunden abwarts.
4 Sekunden abwarts — 4 Sekunden aufwarts. Auf Bauchspannung achten!

0100 @W24Hz ([ 1-3 Qoo @ 12Hz

$

o _
,”{ 5 %

24 Gewicht anheben 56 Sitz auf Lagerungswiirfel
Aufrechter Oberkorper. Aufrecht auf Lagerungswiirfel setzen.
Gewicht langsam anheben und langsam wieder ablegen. FiBe auf den Boden aufsetzen.
4 Sekunden aufwarts — 4 Sekunden abwarts. Oberkérper aufrichten und einrollen. Kopf mit einrollen.
Auf Bauchspannung und Beinachse achten! Endposition 5 Sekunden halten.

Bitte beachten Sie: Ubungsnummern (BI, B5, 29...) dienen zum Nachschlagen im Galileo Trainingshandbuch oder zur Programmierung von Chipkartensystemen.

Besuchen Sie uns im Internet unter www.galileo-training.com
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alileo
Therapy

Die hier vorgesteliten Ubungen dienen zur Stirkung der Beckenbodenmuskulatur sowie zur Unterstiitzung der Réickbildung nach der Entbindung.

Anwendung ! Hinweise

Anwendung 3- bis 4-mal pro Woche, jeweils 3 x 3 Minuten. Legen Sie nach jeder Ubungsreine * Vor der ersten Anwendung:

eine kurze Pause ein, bevor Sie eine neue Ubungsreihe starten. Ausschluss von Gegenanzeigen und Einweisung durch einen
geschulten Betreuer.

Parameter

* Beiallen Ubungen, wenn mdglich, Beckenboden aktiv anspannen.

[ ] Die I:aufzeit w}:rd am (:?;it einge#ellt. }Nﬁhlen‘ Spilg aus den u;ten beschriebenen Ubungen drei * Kopf soll nicht mitvibrieren!
e Ubumgsiclie avs, (i e it Ulsuir T @l Abhilfe: Engere FuBposition wéhlen oder Knie beugen!
Die Amplitude, also die Auslenkung der Galileo Therapieplattform nach oben oder unten, wird . . . " . "
Uber die FuBposition gewahlt. Je weiter die FuBposition, desto anspruchsvoller die Anwendung. * Keine d.u.rchgestreckten Knle. bei FUBPOSI_tI_Ohen Qber Position 2,5.
VY Die Frequenz wird am Gerit eingestellt und wird bestimmt durch das Therapieziel * FuBposition immer symmetrisch um Position O einnehmen.

(Mobilisation, Verbesserung der Muskelfunktion oder Steigerung der Muskelleistung). e Alle Ubungen langsam und bewusst durchfiihren.

1:00 Y 18 Hz () 0,5-2 1:00 @22 Hz () 1-2 1:00 @ 22 Hz () 0,5-2

ERIEITIRE:

B | Kniebeuge beidbeinig B5 Beckenaufrichten und Beckenkippen 29 Adduktorentraining
Oberkorper aufrecht. Oberkorper aufrecht halten. Knie nur leicht gebeugt. Ball zwischen die Knie klemmen
Arme hangen entspannt. Hénde fassen das Becken zur Fiihrung. (oder: Handfldchen drticken Knie auseinander).
In die Hocke gehen — Fersen bleiben unten! Becken langsam vor- und zurtickkippen. Oberkérper aufrecht. Knie leicht gebeugt.
4 Sekunden abwarts — 4 Sekunden aufwarts. Schambein Richtung Bauchnabel und zurtick. Knie gegen Ball dricken.
Auf Beinachse achten! Jeweils |0 Sekunden in Endposition verweilen. Um diese Position 10 cm aufwarts und abwarts bewegen.

4 Sekunden abwarts — 4 Sekunden aufwarts.

1:00 @ 22 Hz () 1-3 1:00 @Y 18 Hz () 0,5-2

b 3

— &-‘ ﬁ- =

30 Abduktorentraining 27 Becken im Liegen anheben beidbeinig
Band fest um die Knie wickeln Riickenlage vor Galileo einnehmen.
(oder: Handfldchen driicken Knie zusammen). Beide FiiBe auf Galileo platzieren.
Oberkorper aufrecht. Knie leicht gebeugt. Knie leicht nach auBen driicken. Gesif anheben bis Schultern, Hiifte und Knie eine Linie bilden.
Leichte Auf- und Abbewegung. 4 Sekunden aufwarts — 4 Sekunden abwarts.
4 Sekunden abwarts — 4 Sekunden aufwarts. Auf Bauchspannung achten!

0100 @W24Hz ([ 1-3 Qoo @ i12Hz

$

e} |
{ g '>| ?rl

24 Gewicht anheben 56 Sitz auf Lagerungswiirfel
Aufrechter Oberkorper. Aufrecht auf Lagerungswiirfel setzen.
Gewicht langsam anheben und langsam wieder ablegen. FiBe auf den Boden aufsetzen.
4 Sekunden aufwarts — 4 Sekunden abwarts. Oberkérper aufrichten und einrollen. Kopf mit einrollen.
Auf Bauchspannung und Beinachse achten! Endposition 5 Sekunden halten.

Bitte beachten Sie: Ubungsnummern (BI, B5, 29...) dienen zum Nachschlagen im Galileo Therapiehandbuch oder zur Programmierung von Chipkartensystermen.

Besuchen Sie uns im Internet unter www.galileo-therapy.com

Novotec Medical GmbH e Durlacher Str. 35 75172 Pforzheim o Tel. 07231 15448-30 o Fax 07231 15448-48 o E-Mail info@novotecmedicalde  cetfisoy.  MEDICAL =edeilieday
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alileo

Training

Die hier vorgesteliten Ubungen dienen zur Kréftigung der Muskulatur und Starkung des Bindegewebes, zur Durchblutungsfdrderung und Hautbildverbesserung.
Lassen Sie sich bei regelmaBiger Anwendung von den schnellen Trainingserfolgen und positiven Effekten tiberraschen.

Trainingsumfang

Wiederholen Sie die Ubungsreihe je nach Fitnesszustand bis zu 3-mal. Legen Sie nach jeder Ubungs-
reihe eine kurze Pause ein, bevor Sie eine neue starten. Trainieren Sie 3- bis 4-mal pro Woche.

Trainingsparameter
(] Die Trainingszeit wird am Gerét eingestellt. Fihren Sie jede Ubung so lange wie angegeben
durch.

Die Amplitude, also die Auslenkung der Galileo Trainingsplattform nach oben oder unten, wird
Uber die FuBposition gewahlt. e weiter die FuBposition, desto anspruchsvoller das Training.

[AYAY/ Die Trainingsfrequenz wird am Gerét eingestellt und wird bestimmt durch das Trainingsziel. So
dienen hohe Frequenzen zwischen 20 und 30 Hertz der Steigerung der Muskelleistung.

0:30 @ 24 Hz (P 12

: Hinweise

* Vor dem ersten Training:
Ausschluss von Gegenanzeigen und Einweisung durch einen
geschulten Betreuer.

¢ Kopf soll nicht mitvibrieren!
Abhilfe: Engere FuBposition wéhlen oder Knie beugen!

Keine durchgestreckten Knie bei FuBpositionen tber Position 2,5.

FuBposition immer symmetrisch um Position O einnehmen.

Alle Ubungen langsam und bewusst durchfthren.

0o:30 W24 Hz (12

Varianten:

; é

23 Kniebeuge beidbeinig tief
Tiefe Hockposition einnehmen.
Fersen bleiben unten!

10 cm aufwarts und abwarts bewegen.

4 Sekunden abwarts — 4 Sekunden aufwarts.
Auf Beinachse achten!

0:30 pro Bein 24 Hz () 1-2

25 Schrittkniebeuge

Oberkdrper aufrecht, Schrittstellung.
Korper senkt sich durch Beugen beider Knie. Hintere Ferse hebt ab.
Vorderes Knie bis 90° beugen.
4 Sekunden abwarts — 4 Sekunden aufwarts.
Auf Beinachse achten!

¢ 4 ¢ <
} )f } ?
29 Adduktorentraining im Stand
Ball zwischen die Knie klemmen
Oberkorper aufrecht. Knie leicht gebeugt.
Knie gegen Ball drticken.

10 cm aufwarts und abwarts bewegen.
4 Sekunden abwarts — 4 Sekunden aufwarts. 4 Sekunden abwérts — 4 Sekunden aufwarts.

Band fest um die Knie wickeln

Knie leicht nach auBen driicken.
Leichte Auf- und Abbewegung.

0o:30 @W24Hz (P 1-2

?

[ )

66 Rumpfbeuge mit Armheben 90°

Aufrechter Oberkorper, Knie nur leicht gebeugt.
Oberkérper aufrecht 90° nach vorne neigen.
Drehpunkt Hifte. Arme in U-Haltung neben den Kopf.
Handfléchen zeigen nach unten.

10 Sekunden in Endposition verweilen.

o:30 W24Hz (o

81 Bauchtraining Crunches

Eventuell diinne Matte als Unterlage auf Galileo legen.
Auf die Trainingsplattform setzen. Steif3bein auf Position 0!
Beine abstellen.

Oberkérper weit zurtick, dann langsam nach oben kommen.
4 Sekunden abwarts — 4 Sekunden aufwarts.

Variante:

ﬁw’__,«

82 Bauchtraining Beine anheben

Eventuell diinne Matte als Unterlage auf Galileo legen.
Auf die Trainingsplattform setzen. Stei3bein auf Position 0!
Beine strecken und anheben.

Oberkdrper weit zurtick und langsam nach oben kommen.

4 Sekunden abwarts — 4 Sekunden aufwarts.

30 Abduktorentraining im Stand

Oberkorper aufrecht. Knie leicht gebeugt.

¢ ¢

!

4 Wadentraining beidbeinig
Oberkorper aufrecht.

Gewicht auf den Vorfu3 verlagern.
Fersen maximal anheben.
Endposition 10 Sekunden halten.
Fersen langsam zurtick in Ausgangsposition.

0:30 pro Seite [l 24 Hz () 1-2

— -

7| Aufrichten mit Rotation
Knie leicht gebeugt.
Gummiband auf einer Seite mit beiden Handen greifen.
Langsam zur Gegenseite aufrichten.
Zurlick zur Ausgangsposition.

0o:30 @W24Hz (12

=T 5

91 Liegestiitz lang

Eventuell diinne Matte als Unterlage auf Galileo legen.
Hénde nach innen gedreht auf die Trainingsplattform.
Korper bildet eine Linie. Blick nach unten gerichtet.
Beugen und Strecken der Ellbogen. Keine Bewegung in Hiifte
und Oberkérper. Auf Bauchspannung achten!

Bitte beachten Sie: Ubungsnummern (23, 29, 30...) dienen zum Nachschlagen im Galileo Trainingshandbuch oder zur Programmierung von Chipkartensystemen.

Besuchen Sie uns im Internet unter www.galileo-training.com

Novotec Medical GmbH e Durlacher Str. 35 o 75172 Pforzheim o Tel. 07231 15448-30 o Fax 07231 15448-48 ¢ E-Mail info@novotecmedical.de  cetfi.stayi. ~ MEDICAL
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Vibrationstraining speziell fir

Arme und Oberkorper

Trainingsempfehlung

Anfinger: 3 mal bis zu 2 Min. pro Tag,

d.h. | bis 2 Min. Training — | bis 2 Min. Pause
| bis 2 Min. Training — | bis 2 Min. Pause
| bis 2 Min. Training — Ende

Fortgeschrittene: 3 mal bis zu 4 Min. pro Tag
Hinweise:
Wird regelmaBig die Muskelleistung trainiert, d. h. bei Frequenzen zwischen

20 und 30 (40) Hertz, soliten zwischen den Trainingssitzungen sinnvollerweise Pausen
von ein bis zwei Tagen eingelegt werden.

Ringe und Uhr zum Training ausziehen! Bei empfindlicher Haut Handschuhe anziehen.

Wirksamkeit wissenschaftlich bestatigt.
Patentierte Technologie.
Made in Germany.
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Besuchen Sie uns im Internet unter www.galileo-training.com
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