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TRAINIEREN IM VORBEIGEHEN...

. selbst im hohen Alter! Dies ist keine Wunsch-

vorstellung, denn das Seniorenheim Grafental in
Trochtelfingen macht es vor! Pflegepersonal wie
Heimbewohner trainieren seit langerem auf dem
pedalo®-5S-Koordinationsparcours und verbessern
dabei ihre Haltungs- und Bewegungskoordination be-
achtlich. Die Verbesserungswerte der Gleichgewichts-
fahigkeit wurden anhand der pedalo®-Balancesoftware
dokumentiert.

Seniorenheim Haus Grafental in Trochtelfingen

Die von den Teilnehmern spurbaren aber auch sicht-
baren Verbesserungen hatten Auswirkung auf den
kompletten Tagesablauf dieser Personen. Die teilneh-
menden Senioren wurden in ihren Bewegungsablau-
fen sicherer und fanden zurlick zu mehr Selbstvertrau-
en. Das Zurucklegen von Distanzen machte plétzlich
wieder mehr Spal} und die Teilnehmer wurden aktiver.
Das zu Beginn teilweise kritisch eingestellte Pflegeper-
sonal wurde eines besseren belehrt und war hinterher
sogar von den Ergebnissen begeistert.

Die Studie zeigte klar und deutlich auf, dass sich Ko-
ordinationstraining selbst bei 90-jahrigen ganzheitlich
positiv auswirkt und ein kontinuierliches Training ne-
ben der Sturzprophylaxe vieles im Alltag der Senioren
vereinfacht.

im Vorbeigehen!

STUDIE IM FITNESSSTUDIO...

Trainieren im Vorbeigehen: ,Minimaler Aufwand - ma-
ximaler Erfolg?!“ Entwicklung der Gleichgewichtsfa-
higkeit durch Training mit dem pedalo®-5S Koordi-
nationsparcours im A.J.’s Fitness. Unter diesem Titel
schrieb Julia Witzany an der Deutschen Hochschule
fur Pravention und Gesundheitsmanagement in Mun-
chen ihre Bachelor-Thesis.

A.J.'s Health & Fitness, Mlinchen

Das Ergebnis der Thesis zeigt, dass nach einem nur
6-wochigen Training, sich die mannlichen Probanden
im Durchschnitt um 9,1% und die weiblichen Pro-
banden um 4,9% in ihrer Gesamtperformance ver-
besserten. Ferner erhobene und erfragte Parameter
hinsichtlich Sturzprophylaxe, Akzeptanz und Sinnhaf-
tigkeit eines solchen Trainings fallen positiv aus. Da
die propagierten Erfolge und Verbesserungen einge-
treten sind, ist der Parcours ,sowohl fur das Mitglied
als Individuum, als auch
fur ein Fitnesscenter als
Dienstleistungsbetrieb
eine sinnvolle, hilfrei-
che und durchaus emp-
fehlenswerte Anschaf-
fung®, so Frau Witzany.
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JR EINE BESSERE HALTUNG UND
SUNDEN RUCKEN

2 STERKLAREND DUREH UBUNGS-
AFELN AM TRAININGSGERAT
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Der pedalo®-5S-Koordinationsparcours besteht aus 5
unterschiedlichen Ubungsstationen, die jede fur sich
eine Vielzahl komplexer Bewegungsmuster entlang
der Kdrperachsen trainiert.
* LINKS-RECHTS (Side)
+  VOR-ZURUCK (Front)

* Drehung (Twist)

* Abrollen (Turn Around)

* Federn (Up and Down)

pedalg

Dadurch ist eine effektive Trainingswirkung
auf unser gesamtes Gleichgewichtssystem
gewahrleistet. Bereits wenige Minuten Trai-
ning pro Tag konnen die koordinativen Fa-
higkeiten und somit die Bewegungsqualitat
sichtlich verbessern. Wann immer man Lust
verspurt, trainiert man ganz nebenbei mit
Spal’ und Freude.

Der pedalo®-5S-Koordinationsparcours
kann an jedem Ort innerhalb eines Gebau-
des aufgestellt werden und ist daher fur

Offentliche Einrichtungen

» Rathauser
» Schulen
» Universitaten

» Flughafen

* Freizeiteinrichtungen

+ Fitnesszentren, Hotelanlagen

* Physio-, Reha-, Therapiezentren,
Kliniken

» Senioreneinrichtungen

* Firmen, Blros, am Arbeitsplatz

* Eventveranstaltungen, Messen

bestens geeignet.
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1m Vorbeigehen!

Der 5S-Koordinationsparcours bietet Ilhnen:

+ 5 Koordinationsgeréate — vielfaltige Ubungen

* Hoher Aufforderungscharakter

* Konzipiert fur den taglichen Einsatz

» Aufstellen und trainieren

+ Selbsterklarende Ubungsanleitungen am

Trainingsgerat fur einfache Anwendung

. Mehr Sicherheit durch Festhaltegriffe

. Bodenplatte mit hohem Standvermé-
gen und geringer Aufstiegshohe
Platzsparende Stationen, beweglich
und mobil einsetzbar

+ Einstieg fur Fitness in jedem Alter

» Hohe Funktionalitat und Qualitat

== ,Made in Germany"
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Intelligent trainieren

Wirkung:
+ Stabilisierung

* Mobilisierung

* Reaktionstraining
* Reflextraining

» Koordination

+ Haltungsschulung

» Kraftigung T
Ganzheitlich:
* Gehirn
* Nervensystem
*  Rumpf
» Bauch
* Rucken
+ Beine
| 8 _|

F. KIRCHHOFF SYSTEMBAU GmbH,
Minsingen

5S Parcours komplett
(Art.-Nr. 653 290)

Ausfiihrung:

Pro Station: LxBxH = ca. 100 x 75 x 150 cm, Stand-
flache @ 75 cm, Gewicht 16 kg, Ubungstafel Aluminium,
Stltze: Stahl Rundrohr 70 mm, pulverbeschichtet, silber.

5S Wippe seitwarts
5S Wippe frontal

Stationen einzeln:
* 653291 pedalo®-5S-Station Wippe seitwarts

- 5S Kreisel * 653292 pedalo®-5S-Station Wippe frontal
* 653293 pedalo®-5S-Station Kreisel
* 653294 pedalo®-5S-Station Twister
5S Twister * 653295 pedalo®-5S-Station Federbrett

5S Federbrett

In Firmen bieten die einzelnen Stationen im Rahmen des betrieblichen
Gesundheitsmanagement das notwendige Bewegungsangebot als Aus-
gleich zum Sitzen. Verspannungen werden somit vorgebeugt.

Schaffen auch Sie Bewegungsangebote innerhalb lhrer Burordumlich-
keiten. Der Parcours ladt sich dabei optimal einbinden. Verwandeln Sie
Sitzecken, Flure und Besprechungsraume zu unauffalligen und doch
prasenten Bewegungslandschaften.

Bereits 5 Minuten aktive Bewegung zwischendurch steigert erheblich die
Leistungsfahigkeit Ihrer Mitarbeiter, mit nachhaltiger Wirkung auf deren
Gesundheit.

Empfohlen von: Der 5S-Koordinationsparcours

WDGUV wird im Rahmen der Kam-
) . pagne ,Denk an mich - Dein
Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung

Spitzenverband Rucken® von der Deutschen

Gesetzlichen  Unfallversiche-

Im Rahmen der | "ti'k"'\'i |
Praventionskampagne .1&1‘\ L'a ALLEAS rung DGUV und deren ange-
| schlossenen Berufsgenossen-

I'.{ schaften erfolgreich eingesetzt.





