Ihre professionelle Ubungsanleitung

BIOSWING

Der Schwingstab mit Dampfung
und Frequenzreglern
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BIOSWING Improve® 150/130

Der BIOSWING Improve® ist ein gezielt geddmpfter, schwingbarer Stab mit speziellen Frequenzreglern. Gezielt bedeutet, dass die
Schwingfrequenz des Stabes mit Hilfe der Frequenzregler (siehe Abbildung) an lhre Fahig- und Fertigkeiten angepasst werden kann.
Der BIOSWING Improve® verfiigt liber einen speziellen Federstahl, der zusammen mit den Dampfungselementen Belastungsspitzen an
den Umkehrpunkten der Schwungrichtung minimiert und somit Uberlastungen des Bewegungssystems vermeidet.
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Funktionsweise

Ihre Aufgabe ist es, den BIOSWING Improve® in Schwingungen zu versetzen und ihn mit moéglichst geringen Bewegungen der Hande
und Arme bei ruhigem Kérper am Schwingen zu halten. Dadurch wird lhr hoch komplexes Nerv-Muskel-System gezwungen, sich den
Stabfrequenzen anzupassen. Ein gesundes und damit leistungsfahiges Nerv-Muskel-System ist in der Lage, die vorgegebenen Frequenzen
aufrecht zu erhalten und dabei die Kontrolle Giber den Kérper bei gleichbleibender Schwingebene zu behalten. Sie trainieren bei regel-
maBiger Anwendung das komplexe Zusammenspiel von Nerven und Muskeln in dem Sinne, dass eine zunehmende Schwingfrequenz
bei stabiler Kérperhaltung koordiniert werden kann. Es kommt zu einer Optimierung der Haltung und des Bewegungsverhaltens und
schlieBlich zur Verbesserung der Leistungsfahigkeit speziell bei monotonen Tatigkeiten im Sitzen und im Stehen.

Hinweise zur Ubungsdurchfiihrung

Schwingebene 1: Schwingebene 2:
Der BIOSWING Improve® wird in Verldngerung Der BIOSWING Improve® wird im rechten Winkel zu
der Unterarme bzw. des Unterarmes geschwungen. den Unterarmen bzw. zum Unterarm geschwungen.

Die Tatsache, dass es sich beim BIOSWING Improve® um ein in der Hand zu haltendes, freies Kleingerat handelt, lasst eine sehr hohe
Ubungsvielfalt zu. Es bestehen viele Méglichkeiten, das Anforderungsniveau zu dndern. Bevor wir lhnen vier Grundiibungen fiir die
tagliche Anwendung vorstellen, erhalten Sie hier allgemeine Hinweise fiir die Ubungsdurchfiihrung:

= Uben Sie nur bei ausreichendem Platzangebot!

= Uben Sie in einem ausgeruhten Zustand!

= Uben Sie in der bestméglichen allgemeinen Kérperhaltung!

= Wenn Sie kérperliche Beschwerden haben, konsultieren Sie eine medizinische Fachperson,
um mdgliche Gegenanzeichen fiir das Uben mit dem BIOSWING Improve® auszuschlieBen!

= Uben Sie nicht mit Schmerzen, Entziindungen oder Verletzungen!

= Bei Fragen oder Unsicherheiten lassen Sie sich durch einen zertifizierten BIOSWING® Spezialisten
in die Handhabung des Schwingstabes einweisen!



Bestmdgliche allgemeine Kérperhaltung

Um die Effektivitat und Spezifik der jeweiligen Grundiibungen mit dem BIOSWING Improve® zu sichern, ist die Wahrnehmung der best-
mdglichen allgemeinen Kérperhaltung von Bedeutung. Sie tragt einerseits zur Entlastung der passiven Strukturen bei und erméglicht
andererseits eine optimale Aktivierung lhrer kérperstabilisierenden Muskulatur. Die bestmdgliche allgemeine Kérperhaltung ist durch
eine bewusste Ausrichtung folgender Kérpersegmente gekennzeichnet:

h

=
- -~ ﬁ -
Szt W < P
FiiBe: Beine:
= Uben Sie méglichst ohne Schuhe. = Achten Sie auf eine leichte Beugung in den Kniegelen-

= Nehmen Sie einen hiift- bis schulterbreiten Stand ein. ken (Kniewinkel ca. 10°).

= Drehen Sie lhre Beine leicht nach auBen.
= Rotieren Sie lhre FiiBe leicht nach auf3en (ca. 10°). renen sie fre Beine feicht nach auben

= Oberschenkel, Unterschenkel und FuB sollten sich dabei

" Achten Sie auf eine gleichmafige FuBbelastung in einer Ebene befinden (vermeiden Sie eine O- oder

zwischen Vor- und Rickful3. X-Beinstellung!).

= Modellieren Sie lhre FiiBe nach folgenden Kriterien:

Uben Sie die korrekte Ausfiihrung auf einem Blatt Papier Becken:
[siehe Bilder A (Ausgangsposition) und B (modellierte Position)]

= Bringen Sie |hr Becken in eine neutrale, mittlere
Position.

= Finden Sie diese Position durch mehrmaliges bewusstes

Kippen und Aufrichten des Beckens.

o AN

Oberkérper:

= Heben Sie lhr Brustbein leicht nach vorne oben

FuBzehen strecken und spreizen, (,Medaille zeigen”).

FuBzehen aufsetzen und am Boden ,.ansaugen” ) } i
(nicht krallen! [siehe Bild C, falsche Ausfihrung]), = |assen Sie lhre Schulterblatter nach hinten unten fallen,
so dass lhr Schultergiirtel auf dem zuvor aufgerichteten

Fersen gedanklich nach vorn unten stemmen, den Brustkorb ruht.

FuB3 ,kurz machen” (siehe Bild B, korrekte Ausfih-
rung).

Bei richtiger Ausfiihrung kommt es durch die Aktivie-
rung der angesteuerten FuBmuskulatur zu

Kopf:

) . = Richten Sie lhren Blick nach vorn und ganz leicht
- einer Anhebung der FuBgewdlbe,
nach unten.

- einer Aufrichtung des RiickfuBes,
= Fihren Sie Ihren Kopf leicht nach hinten in eine ,Dop-

pelkinnposition”, indem Sie lhr Hinterhaupt nach hinten
- einer Ausrichtung der Beinachse. oben schieben, ohne |hr Kinn anzuheben.

- einer Stabilisierung der Sprunggelenke,

Bitte nehmen Sie sich vor einem Ganzkdrperspiegel ausreichend Zeit, um die Ausrichtung der Kérpersegmente einzutiben. Wenn
Sie sich von der Seite betrachten, sollten Ihr Hinterhaupt, lhre Schulterblatter und Ihr GesaB an einer senkrechten Linie verlaufen.
Dies kénnen Sie riicklings an einer Wand kontrollieren.



Ubung 1

Die dunkelrot hervorgehobenen Kérperregionen
werden bei dieser Ubung verstarkt aktiviert!

Richten Sie lhre Aufmerksamkeit bitte auf die folgenden Teilschritte.
Vollziehen Sie diese zunéchst gedanklich und danach praktisch.

Korperhaltung

Um die gewlinschten Trainingseffekte zu erzielen, ist es notwendig,
die oben beschriebenen Hinweise zum Aufbau der bestmdglichen
allgemeinen Kérperhaltung zu beachten.

Fassart und Positionierung des BIOSWING Improve®

= Beidhandige Fassart / Hande nebeneinander!

= BIOSWING Improve® horizontal vor dem Kérper in Bauchna-
belhdhe halten!

= Beide Arme im Ellenbogen ca. 20-30° beugen!

Durchfiihrung

= Impulsibertragung durch kurzes Vor- und Zuriickbewegen der
Hénde in Verlangerung der Unterarme (Schwingebene 1)!

= Ausgangsstellung und ruhige Kérperhaltung bleiben wahrend
des Ubens unveréndert!

Belastungsparameter

Die Ubungszeit fiir eine Wiederholung betragt 5 - 15 Sekunden.
Wiederholen Sie die Ubung 5 - 10 mal. Zwischen den Wiederho-
lungen erfolgt eine aktive Pause von ca. 10 Sekunden (Ausschitteln
und Lockern der Hande, Arme und Schultern).

Die Intensitat der Ubung kénnen Sie durch die folgenden Parameter
steigern:

= Erhéhung der Schwingfrequenz durch Verschieben der
Frequenzregler,

= Erhohung der Schwingweite (Beachten Sie dabei die
Hinweise fur die maximale Schwingweite [siehe
Abbildung BIOSWING Improve® 150/130]!),

= Uben in der Schwingebene 2.

Ein Ubungszyklus entspricht dem einmaligen Absolvieren der aus-
gewshlten Ubungen. Die Gesamtiibungszeit betragt in der Regel
ca. 20 - 30 Minuten und umfasst 2 Ubungszyklen.



Ubung 2
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Die dunkelrot hervorgehobenen Kérperregionen
werden bei dieser Ubung verstarkt aktiviert!

Richten Sie lhre Aufmerksamkeit bitte auf die folgenden Teilschritte.
Vollziehen Sie diese zunéchst gedanklich und danach praktisch.

Kérperhaltung

Um die gewtiinschten Trainingseffekte zu erzielen, ist es notwendig,
die oben beschriebenen Hinweise zum Aufbau der bestméglichen
allgemeinen Korperhaltung zu beachten. Modifizieren Sie die best-
mégliche allgemeine Kérperhaltung wie folgt:

= Kniewinkel ca. 60-80°,
= Oberkérper ca. 30° nach vorn gebeugt.

Fassart und Positionierung des BIOSWING Improve®

= Beidhandige Fassart / Hande nebeneinander!

= BIOSWING Improve® horizontal vor dem Kérper kurz oberhalb
der Kniegelenke halten!

= Beide Arme im Ellenbogen ca. 20-30° beugen!

Durchfiihrung

= Impulslbertragung durch kurzes Vor- und Zurlickbewegen der
Héande in Verléngerung der Unterarme (Schwingebene 1)!

= Ausgangsstellung und ruhige Kérperhaltung bleiben wahrend
des Ubens unverandert!

Spezielle Hinweise

Beinachse
= Kniescheiben ragen nicht tber die FuBspitzen hinaus!
= Positionierung der Knie optisch in Verlangerung der 2. Zehe!

FiBe
= Lastverteilung zwischen Vor- und Ruickfuf3 2/3 : 1/3!

Belastungsparameter

Die Ubungszeit fiir eine Wiederholung betrigt 5 - 15 Sekunden.
Wiederholen Sie die Ubung 5 - 10 mal. Zwischen den Wiederho-
lungen erfolgt eine aktive Pause von ca. 10 Sekunden (Ausschitteln
und Lockern der Hande, Arme und Schultern).

Die Intensitat der Ubung kénnen Sie durch die folgenden Parameter
steigern:

= Erhoéhung der Schwingfrequenz durch Verschieben der
Frequenzregler,

= Erhéhung der Schwingweite (Beachten Sie dabei die
Hinweise fur die maximale Schwingweite [siehe
Abbildung BIOSWING Improve® 150/130]!)),

= Uben in der Schwingebene 2.

Ein Ubungszyklus entspricht dem einmaligen Absolvieren der aus-
gewshlten Ubungen. Die Gesamtiibungszeit betrégt in der Regel
ca. 20 - 30 Minuten und umfasst 2 Ubungszyklen.



Ubung 3

Die dunkelrot hervorgehobenen Kérperregionen
werden bei dieser Ubung verstarkt aktiviert!

Richten Sie lhre Aufmerksamkeit bitte auf die folgenden Teilschritte.
Vollziehen Sie diese zunéchst gedanklich und danach praktisch.

Korperhaltung

Um die gewlinschten Trainingseffekte zu erzielen, ist es notwendig,
die oben beschriebenen Hinweise zum Aufbau der bestmdglichen
allgemeinen Kérperhaltung zu beachten.

Fassart und Positionierung des BIOSWING Improve®

= Beidhandige Fassart / Héande Ubereinander oder ineinander
verschrankt!

= BIOSWING Improve® vertikal vor dem Korper in Bauchnabel-
hohe halten!

= Beide Arme im Ellenbogen ca. 20-30° beugen!

Durchfiihrung

= Impulsibertragung durch kurzes Vor- und Zuriickbewegen der
Hande in Verlangerung der Unterarme (Schwingebene 1)!

= Unter Aufrechterhaltung der Schwingung BIOSWING Im-
prove® in einer halbkreisférmigen Bewegung lber den Kopf
anheben (Ellenbogen bis ca. auf Hohe der Ohren)!

= AnschlieBend die Arme wieder bis auf Bauchnabelhdhe
senken!

= Ruhige Kérperhaltung bleibt wahrend des Ubens unveréndert!

Spezielle Hinweise

= Die Schulter wihrend der Ubung nicht hochziehen und die
Beugestellung der Arme beibehalten!
= Nach jeder Wiederholung Handpositionen wechseln!

Belastungsparameter

Die Ubungszeit fiir eine Wiederholung betragt 5 -15 Sekunden. Wie-
derholen Sie die Ubung 5 - 10 mal. Zwischen den Wiederholungen
erfolgt eine aktive Pause von ca. 10 Sekunden (Ausschitteln und
Lockern der Hande, Arme und Schultern).

Die Intensitat der Ubung kénnen Sie durch die folgenden Parameter
steigern:

= Erhéhung der Schwingfrequenz durch Verschieben der
Frequenzregler,

= Erhéhung der Schwingweite (Beachten Sie dabei die
Hinweise fur die maximale Schwingweite [siehe
Abbildung BIOSWING Improve® 150/130]!),

= Uben in der Schwingebene 2.

Ein Ubungszyklus entspricht dem einmaligen Absolvieren der aus-
gewidhlten Ubungen. Die Gesamtiibungszeit betragt in der Regel
ca. 20 - 30 Minuten und umfasst 2 Ubungszyklen.



Ubung 4
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Die dunkelrot hervorgehobenen Kérperregionen
werden bei dieser Ubung verstarkt aktiviert!

Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit bitte auf die folgenden Teilschritte.
Vollziehen Sie diese zunéchst gedanklich und danach praktisch.

Kérperhaltung

Um die gewtiinschten Trainingseffekte zu erzielen, ist es notwendig,
die oben beschriebenen Hinweise zum Aufbau der bestméglichen
allgemeinen Kérperhaltung zu beachten.

Fassart und Positionierung des BIOSWING Improve®

= Einhéndige Fassart

= BIOSWING Improve® vertikal neben dem Korper unterhalb
der Schulter auf Brusthdhe halten (nicht tbenden Arm iden-
tisch positionieren)!

= Beide Arme im Ellenbogen ca. 20-30° beugen!

Durchfiihrung

= Impulslbertragung durch kurzes Weg- und Heranbewegen
der Hand in Verlangerung des Unterarmes (Schwingebene 1)!

= Ausgangsstellung und ruhige Kérperhaltung bleiben wéhrend
des Ubens unveréndert!

Belastungsparameter

Die Ubungszeit fiir eine Wiederholung betrigt 5 - 15 Sekunden.
Wiederholen Sie die Ubung 5 - 10 mal. Zwischen den Wiederho-
lungen erfolgt eine aktive Pause von ca. 10 Sekunden (Ausschitteln
und Lockern der Hande, Arme und Schultern).

Die Intensitat der Ubung kénnen Sie durch die folgenden Parameter
steigern:

= Erhoéhung der Schwingfrequenz durch Verschieben der
Frequenzregler,

= Erhéhung der Schwingweite (Beachten Sie dabei die
Hinweise fur die maximale Schwingweite [siehe
Abbildung BIOSWING Improve® 150/130]!),

= Uben in der Schwingebene 2.

Ein Ubungszyklus entspricht dem einmaligen Absolvieren der aus-
gewshlten Ubungen. Die Gesamtiibungszeit betrégt in der Regel
ca. 20 - 30 Minuten und umfasst 2 Ubungszyklen.



Achtung!

= Nicht bei Schmerzen iiben!

= Nicht bei Entziindungen iiben!

= Nicht bei Verletzungen tiben!

= Nicht bei instabil hohem Blutdruck tiben!

= Brechen Sie die Ubungen ab, wenn Schmerzen, Ubelkeit oder allgemeines Unwohlsein auftreten!

« Brechen Sie die Ubungen ab, wenn Sie den BIOSWING Improve® oder lhren Kérper nicht
ausreichend kontrollieren kénnen!

Bei Fragen oder Unsicherheiten lassen Sie sich durch einen zertifizierten BIOSWING® Spezialisten beraten!

BIOSWING Improve Zubehér

Fur den BIOSWING Improve steht zahlreiches Zubehor zur Verfligung:

= Rollstativ fiir bis zu 20 BIOSWING Improve zur optimalen hidngenden Lagerung und zum mobilen Einsatz innerhalb lhrer

Einrichtung.

= Wandhalterung zur optimalen hidngenden Lagerung fiir den Hausgebrauch.

= GroBtragetaschen fiir bis zu 20 BIOSWING Improve.

= Poster zur methodisch didaktischen Begleitung des Coachings oder des Kurses.

= Musik-CD ,,IMPROVE - let’s move!"” mit Improve-Beats fiir eine beschwingte Kursstunde in den unterschiedlichen Fre-
quenzen des BIOSWING Improve.

= Trainer- und Studio-/Firmenpakete mit 10 und 20 BIOSWING Improve fiir den professionellen mobilen Einsatz.

Weitere Infos unter: www.bioswing.de

Lagerung, Pflege und Sicherheitshinweise

Um eine lange Lebensdauer lhres Improve® zu gewahrleisten, empfehlen wir hnen die hdngende Lagerung der Schwingstabe an spe-
ziell dafiir vorgesehenen Hangevorrichtungen. Diese sind sowohl als Wandhalterungen fiir bis zu vier Improve® oder als abschlieBbares
Rollstativ fir bis zu 20 Improve® verfiigbar. Alternativ ist der Improve® auch in seiner Transporttasche gut aufgehoben.

Bitte beachten Sie, dass das Sicherheitsniveau des Gerétes nur gehalten werden kann, wenn es regelmaBig auf Schaden, Verschleil3
und Vollstandigkeit gepriift wird. Defekte oder fehlende Teile sind sofort gegen Originalteile vom Hersteller auszutauschen oder zu
ergénzen. Bei einem Mangel darf das Gerét bis zur Instandsetzung nicht mehr benutzt werden.
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