Wirbel-med

Wirbel-med ist ein Ubungskatalog mit iiber 100
Ubungen, die nach bestimmten Kriterien ange-
ordnet sind und die fur individuelle Bewegungs-
programme ausgewahlt und gedruckt werden
konnen.

In erster Linie sind die Ubungen nach ihrer Trai-
ningswirkung geordnet: Kraft, Dehnen, Mobili-
sieren, Haltungsaufbau, Entspannen, Koordina-
tion und Kinderubungen.

Bei Anwahl einer Ubung wird die Bewegungsbe-
schreibung eingeblendet und am Wirkungsdia-
gramm der Ansatz der Trainingswirkung gezeigt.
Anzahl der Ubungen, Intensitat, Seitenbetonung
usw. kdnnen gewahlt werden.

Zur Auswahl stehen Schwerpunktprogramme
gegen Haltungsschwache, verstarktes Hohl-
kreuz, Rundrticken, Skolisierung (Tendenz zur
seitlichen Abweichung der WS), usw. aul3erdem
kénnen eigene Schwerpunktprogramme zusam-
mengestellt werden.

Bei Anwahl mehrerer Ubungen zeigt das Effek-
togramm (rechts unten) die Anzahl der Kraft-,
Dehn-, Mobilisierungs-Ubungen usw. an.

In der Summenseite der ausgewahlten Ubungen
kann die Reihenfolge fur das Training bestimmt
werden.

Im Ausdruck gibt ein Ubersichtsdiagramm die
ausgewahlten Ubungen als Bildgrafiken wieder.
Alle Ubungen werden mit Bild, Ubungsname,
Bewegungsbeschreibung, Angabe der gewuln-
schen Trainingswirkung und speziellen Trai-
ningsanweisungen ausgedruckt.

Die Bewegungsprogramme bleiben gespeichert,
damit bei Nachkontrollen die Adaptierung der
Ubungen an der Vorlage erfolgen kann.
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Der Bildschirm zeigt links oben eine Mendulei-
ste mit 7 Buttons fir die Zusammenstellung der
Ubungen nach ihrer Trainingswirkung. In der
Reihe darunter kdénnen die Schwerpunktpro-
gramme ausgewahlt werden. Der Schiebereg-
ler ermdglicht das Weiterblattern der einzelnen
Ubungsseiten.
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Abb. oben: Struktur/Einteilung eines Auswahlfen-
sters. Die Seite enthélt 12 Ubungen, die farbig ge-
kennzeichnet sind: rot flir Kraft, grtin fiir Mobilisieren,
blau fiir Dehnen, violett fiir Entspannen, bordeaux-
rot fiir Haltungskorrektur und gelb fiir Koordination.
Eine zusétzliche Seite enthélt Kinder- und Wirbelix-
Ubungen.

Bei der Auswahl einer Ubung wird im leeren Feld
rechts oben die Bewegungsbeschreibung eingeblen-
det, die auch modifiziert werden kann.

Rechts neben den Bewegungsiibungen ist das Wir-
kungsdiagramm eingefiigt. Die Wirkung jeder Ubung
wird in Farbe (Kraft=rot, Dehnen=blau, Mobilisieren
=griin usw.) am Ort der Wirkung angezeigt.

Das Balkendiagramm rechts daneben zeigt die An-
zahl der Ubungen pro Wirkung an. Wenn z.B. 5 Kraft-
tibungen vergeben werden, dann entsteht eine hohe
rote Sdule, bei Mobilisierungsiibungen eine griine
usw. Im Effektogramm sieht man, welchen Schwer-
punkt das Bewegungsprogramm in Hinblick auf die
Trainingswirkung hat.



Die Katalogseiten sind nach der Trainingswir-
kung der Ubungen geordnet.

Beispiel 1 zeigt das erste Blatt der Kraftiibungen
(rot), die weiteren Seiten werden mit Schiebe-
regler angesteuert.

Beispiel 2, 3 und 4 zeigen die Seiten fur Mobili-
sierung (grun), Dehnen (blau), Entspannen (vio-
lett) und Haltungsaufbau (tiefrot).

Beim Anwahlen einer Ubung wird die Bewe-
gungsbeschreibung eingeblendet und an den
Wirkungsdiagrammen werden Wirkungsort
und Anzahl der Ubung(en) angezeigt (Dehnen,
Brustmuskel, blau etc.)

Zusatzlich zu den Basisseiten gibt es Schwer-
punktprogramme gegen die haufigsten Hal-
tungsprobleme.

Beim Anwahlen einer Schwerpunktseite kon-
nen alle vorgeschlagenen Ubungen ausgewahlt
werden (Beispiel unten) oder einzelne Ubungen
ausgetauscht werden.
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Abb.: Schwerpunktprogramm Rundriicken

Bei diesem Schwerpunktprogramm gegen Rund-
ricken sind 4 Kraftibungen, 1 Dehnibung, 3
Mobilisierungsiibungen und 4 Ubungen zur Hal-
tungskontrolle ausgewahlt.
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Abb. oben: Basistiibungsseiten




‘I%-{ wlrhel.-med f

Reihenfolge der Ubungen

Nach der Auswahl der Ubungen kann die Rei-
henfolge der Ubungen geéndert werden, um
eine gewunschte Trainingsabfolge zu erreichen.

Dazu wird die Summenseite aufgerufen, in der
die Ubungen nach ihrer Auswahl gereiht sind.
Durch Anklicken der einzelnen Ubungen: Drag
and Drop (Ziehen der Ubungen auf die ge-
wlnschte Position) wird die Reihenfolge korri-

giert.
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Abb.: Summenseite

%. Grazer Gang- und Ruckenschule

Speicherung und Ausdruck der Ubungen
Nach der Auswahl wird die Ubungsserie unter
Namen und Code gespeichert. Der Ausdruck
enthalt eine Ubersichtsseite der ausgewahlten
Ubungen und danach jeweils ein Bild der Ubung
und die Bewegungsbeschreibung.

Individclles Bewegungsprogramm
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Abb.: Ausdruck des individuellen Bewe-
gungsprogramms: Ubungsfolge mit Bild,
Ubungsname, Bewegungsbeschreibung
und Anzahl der Wiederholungen.

Kontakt
A Nehmen Sie Kontakt mit uns auf, wir beraten Sie gerne!

Ubungskatalog Wirbel-med
Univ. Prof. Dr. Otto Flei

Herbersteinstralle 76

A 8052 Graz

Tel.: 0043 (0)316 58 48 48
email: otto.fleiss@uni-graz.at

Software: Wirbel-med
Univ. Prof. DI Dr. Hans-Peter Holzer

Fontanestralle 17

A 8052 Graz

Tel.: 0043 (0)316 380 2330

email: hans-peter.holzer@uni-graz.at



