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|. SICHERHEITSHINWEISE

1. Kontraindikati

Wichtige Kontraindikationen

M Herzschrittmacher

M Epilepsie

W Schwangerschaft (keine Positionie-
rung im Bauchbereich)

B Schwere Durchblutungsstorungen
der unteren Extremititen

M Bauchwand- oder Leistenbruch

Vorsicht bei der Anwendung
des Compex

B Nach einem Trauma oder einem
kiirzlich erfolgten chirurgischen Ein-
griff (weniger als 6 Monate)

B Muskelatrophie

M Anhaltende Schmerzen

W Erfordernis eines Wiederaufbaus
der Muskeln

Osteosynthesematerial

Das Vorbandensein von

Osteosynthesematerial (metallisches
Material in den Knochen: Drdble,
Schrauben, Platten, Prothesen, usw.) stellt
keine Kontraindikation fiir die
Anwendung der Programme des Compex
dar. Die elektrischen Stréme des Compex
sind speziell so konzipiert, dass sie keine
schédlichen Wirkungen auf das
Osteosynthesematerial haben.

In allen diesen Fillen wird empfohlen:
B den Compex nie lingere Zeit ohne
arztlichen Rat zu benutzen;

B wenn Sie den geringsten Zweifel
haben, Thren Arzt zu konsultieren;

M dieses Handbuch aufmerksam zu
lesen. Insbesondere informiert Sie
das Kapitel VI iiber die Wirkungen
und Indikationen eines jeden Stimu-
lationsprogramms.

Was Sie mit dem Compex
nicht tun dirfen

B Der Compex sollte nicht an Orten
mit hoher Luftfeuchtigkeit eingesetzt
werden (Sauna, Schwimmbad, usw.).
B Wihrend der ersten fiinf Minuten
der Anwendung ist die Stimulation
immer im Sitzen oder Liegen durch-
zufiihren, niemals im Stehen! In selte-
nen Fillen konnen emotional
pradisponierte Personen eine vagale
Reaktion zeigen. Diese ist psychi-
schen Ursprungs und hiangt zusam-
men mit einer Furcht vor der
Stimulation sowie der iberraschen-
den Empfindung, seinen eigenen
Muskel sich kontrahieren zu sehen
ohne willentliche Kontrolle. Diese va-
gale Reaktion dufert sich in einem
Schwichegefiihl mit synkopaler Ten-
denz, einer Verlangsamung der Herz-
frequenz und einer Abnahme des
arteriellen Blutdrucks. In einem sol-
chen Fall gentigt es, die Stimulation
zu beenden und sich so lange mit
hochgelagerten Beinen hinzulegen,
bis das Schwichegefiihl verschwun-
den ist (5 — 10 Minuten).

M Niemals wihrend einer Stimula-
tionssitzung die durch die Muskel-
kontraktion bewirkte Bewegung
zulassen. Stimulationen sind stets iso-
metrisch durchzufiihren, das heif3t
die Extremititen, deren Muskeln sti-
muliert werden, miissen so fixiert
sein, dass sie sich wihrend einer
Kontraktion nicht bewegen.

B Der Compex sollte nicht in weniger
als 1,5 Meter Entfernung von einem
Kurzwellengerit, einem Mikrowellen-
gerit oder einem chirurgischen
Hochfrequenzinstrument angewendet
werden, da hierdurch Hautreizungen
oder -verbrennungen unter den
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Elektroden ausgelost werden konn- Verwenden Sie das Gerit erst dann, B Die Elektroden konnen fir maxi- lation unter den Elektroden zu einer
ten. Falls Sie Zweifel zum Gebrauch wenn es die Umgebungstemperatur mal finfzehn Behandlungen verwen-  Hautrétung kommen. Diese Rotung
des Compex in der Nihe eines ande- erreicht hat. det werden, da die Qualitit des ist in der Regel jedoch absolut harm-
ren medizinischen Gerites haben, M Verwenden Sie den Compex nicht Kontakts zwischen der Elektrode und  los und geht nach 10 bis 20 Minuten
fragen Sie dessen Hersteller oder beim Autofahren oder beim Bedie- der Haut — wichtiger Faktor fiir Kom- wieder zurtick. Eine erneute Stimula-
Thren Arzt. nen einer Maschine. fort und Wirksamkeit der Stimulation tion an derselben Stelle sollte jedoch
W Verwenden Sie ausschlieBlich Com- ~ MDas Gerit soll nicht im Gebirge in — sich zunehmend verschlechtert. vermieden werden, solange die
pex-Elektrodenkabel. tber 3.000 m Hohe verwendet wer- M Bei Personen mit sehr empfindli- Rotung nicht zuriickgegangen ist.

M Die Elektrodenkabel des Stimula- den. cher Haut kann es nach einer Stimu-

tors nicht wihrend der Sitzung he-

rausziehen, solange das Gerit noch Wo Sie die Elektroden niemals

unter Spannung steht. Den Stimulator ~ anlegen duarfen...

zuvor ausschalten. B Im Kopfbereich.

W SchlieBen Sie die Stimulationskabel M Kontralateral: das heifst “+”- und “-

niemals an eine externe Stromquelle "-Ende desselben Kanals auf verschie-

an, da die Gefahr eines Stromschlags denen Korperhilften (z.B. rechter Il. BESCHREIBUNG

besteht. Arm / an den positiven-roten Pol an-

B Verwenden Sie ausschliefllich den geschlossene Elektrode und linker

Akku von Compex. Arm / an den negativen-schwarzen ﬂ Mliiilli‘iiiii Miiﬁilil "Hd illhﬁhﬂi

M Niemals das Gerit aufladen, so- Pol angeschlossene Elektrode).

lange die Kabel an den Stimulator an- ~ W Auf oder in der Nihe von Haut-

geschlossen sind. verletzungen irgendwelcher Art Ihr Stimulator wird Thnen geliefert mit:

W Der Akku darf nur mit dem Com- (Wunden, Entziindungen, Verbren-

pex-Ladegerit aufgeladen werden. nungen, Reizungen, Ekzeme, usw.). — Der Stimulator

W Verwenden Sie niemals den Compex — Ein Akku-Ladegerat

oder das Ladegerit, wenn ein Teil be- VorsichtsmaBnahmen bei der — Einen Satz Elektrodenkabel mit Farbmarkierungen (blau, grin, gelb, rot)

schidigt ist (Gehiduse, Kabel usw.) Anwendung der Elektroden — Beutel mit Elektroden (kleinen (5x5 cm) und groBen (5x10 cm) Elektroden)

oder wenn das Akkufach offen ist, da B Verwenden Sie ausschliefSlich

—Ein Gebrauchs- und Anwendungshandbuch
— Ein Poster mit Zeichnungen fir die Elektrodenplatzierungen und die Kérperpositionen
— Einer DVD, die Erklarungen zur Anwendung Ihres Compex und den Trainingsplaner enthélt

die Gefahr eines Stromschlags besteht. Compex-Elektroden. Andere Elek-
M Ziehen Sie das Ladegerit sofort aus troden konnten elektrische Eigen-

der Steckdose, wenn der Compex schaften aufweisen, die fiir den
einen Dauerton abgibt, bei auerge- Compex-Stimulator ungeeignet sind. — Ein Guirtel-Clip
wohnlicher Erwidrmung, bei verdich- M Das Geriit ausschalten, bevor
tigem Geruch oder wenn Rauch aus Elektroden wihrend einer Sitzung
dem Ladegerit oder dem Compex entfernt oder versetzt werden.
kommt. Laden Sie den Akku nicht im M Die Elektroden durfen nicht in
geschlossenen Behiltnis auf (z.B. Wasser getaucht werden.
Transportkofferchen), da die Gefahr M Auf den Elektroden darf kein
eines Brandes oder eines Strom- Losungsmittel aufgetragen werden.
schlags besteht. M Es empfiehlt sich, vor dem Aufbrin-
M Bewahren Sie den Compex sowie gen der Elektroden die Haut zu wa-
sein Zubehor auRerhalb der Reich- schen, zu entfetten und zu trocknen.
weite von Kindern auf. W Die gesamte Fliche der Elektro-

M Achten Sie darauf, dass keine den muss gut auf der Haut haften.
Fremdkorper (Erde, Wasser, Metall M Aus hygienischen Griinden muss
etc.) in den Compex, das Akkufach jeder Anwender einen eigenen

oder das Ladegerit eindringen. Elektrodensatz haben. Es diirfen

B Grofde Temperaturschwankungen nicht an mehreren Personen diesel-
konnen im Inneren des Gerits zur ben Elektroden verwendet werden.

Bildung von Kondenswasser fiihren.

o
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A - Ein/Aus-Taste
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2.Beschreibung des Apparats

C - Eingangsbuchsen der 4 Elektrodenkabel

o Kanalen gleichzeitig zu veréndern

B - '“Taste. Gestattet es, die Energie auf mehreren

auf unserer Website:
“Registrierung ”).

dem Kaufdatum des Geriites.

Materials bzw. eine fehlerhafte

Die Stimulatoren von Compex haben
eine vertragliche Garantiedauer von 2
(zwei) Jahren: Registrieren Sie sich

www.compex.info (auf den Teil

Die Compex-Garantie beginnt mit
Die Garantie von Compex erstreckt
sich auf das Gerit (Ersatzteile und
Arbeitszeit), nicht aber auf Kabel und
Elektroden. Sie deckt alle Mingel ab,

die auf eine schlechte Qualitit des

Her-stellung zuriickzufithren sind.

D - Elektrodenkabel
Kanal 1 = blau Kanal 2 = griin
Kanal 3 = gelb Kanal 4 = rot

E - Tasten "+"/*=" der 4 Stimulationskanéle
F - Akkufach
G - Aussparung fir einen Giirtel-clip

Die Garantie tritt nicht ein, wenn das
Gerit durch Gewalteinwirkung be-
schidigt wird oder durch falsche Han-
dhabung, durch ungeniigenden Schutz
gegen Feuchtigkeit, durch Eintauchen
in Wasser oder durch eine nicht von
uns durchgefiihrte Reparatur.

.J-|_I' Sie kann nur unter Vorlage des Kauf-
beleges geltend gemacht werden.

Die gesetzlichen Rechte werden durch
die vorliegende Garantie nicht beein-
trachtigt.

o

4. Wartung

Zur Reinigung Thres Gerits verwen-
den Sie bitte ein weiches Tuch und
ein Reinigungsmittel auf Alkoholba-
sis, aber ohne Losungsmittel, da Lo-
sungsmittel die Kunststoffteile
angreifen konnen, insbesondere die
transparente Abdeckung des Dis-
plays.

Der Benutzer darf keine Reparaturen
an dem Gerit oder einem seiner Zu-
behorteile vornehmen. Nehmen Sie
den Compex oder das mitgelieferte
Ladegerit niemals auseinander, da
das Gerit Teile unter hoher Span-
nung enthilt und somit die Gefahr
eines Stromschlags besteht.

Compex Médical SA lehnt jede
Haftung in Bezug auf Schiden und
Folgen ab, die aus einem Versuch
einer Person oder einer Firma
resultieren, die nicht offiziell von
Compex Médical SA anerkannt sind,
das Gerit oder eine seiner
Komponenten zu 6ffnen, zu verindern
oder zu reparieren.

Die Compex-Stimulatoren muissen
nicht geeicht oder hinsichtlich ihrer
Leistung tiberpriift werden. Ihre tech-
nischen Eigenschaften werden syste-
matisch bei jedem Gerit in der
Herstellung validiert. Diese sind stabil
und verindern sich bei normalem Ge-
brauch und in tiblichen Umgebungs-
bedingungen nicht.

Falls aus irgendeinem Grund Thr Gerit
eine Fehlfunktion aufzuweisen scheint,
kontaktieren Sie bitte den von Com-
pex Médical SA autorisierten Kunden-
dienst.

Der Therapeut ist verpflichtet, sich hin-
sichtlich der Wartung des Gerits an die
gesetzliche Regelung des jeweiligen
Landes zu halten. Er muss in regelmi-
Rigen Intervallen die Leistung und Si-
cherheit des verwendeten Gerits
uberpriifen.

5_. Transs_ort und

Der Compex ist mit einem wiederau-
fladbaren Akku ausgestattet; daher
sind fiir die Transport und Lieferbe-
dingungen die folgenden Grenzwerte
zu beachten:

Lager- und Transporttemperatur: -20°C bis 45°C
Luftfeuchtigkeit: 75%

Luftdruck: 700 hPa bis 1060 hPa

Umgebungstemperatur: 0°C bis 40°C
Luftfeuchtigkeit: 30% bis 75%
Luftdruck: 700 hPa bis 1060 hPa

Nicht in einer explosionsgefdhbrde-
ten Umgebung verwenden.

Die Richtlinie 2002/96CEE bezweckt
vorrangig die Vermeidung von Abfil-
len von Elektro- und Elektronikgeri-
ten und dartiber hinaus die
Wiederverwendung, das Recycling
und andere Formen der Verwertung
solcher Abfille, um die zu beseiti-
gende Abfallmenge zu reduzieren.
Das Piktogramm einer durchgestri-
chenen Miilltonne (Siehe auch 10.
Standardisierte Symbole) bedeutet,
dass das Gerit nicht mit anderen
Haushaltsgeriten weggeworfen wer-
den darf, sondern getrennt entsorgt
werden muss. Dieses Gerit gehort in
den Sondermull.

Mit dieser Handlung beteiligen Sie
sich an der Erhaltung der nattrlichen
Ressourcen und am Schutz der
Gesundheit des Menschen.

Beachten Sie fir die Entsorgung der
Batterien die in Threm Land geltenden
Vorschriften.
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8. Normen

Der Compex ist ein Gerit der Medizin-
technik.

Um Thre Sicherheit zu gewihrleisten, en-
tsprechen die Konstruktion, die Produk-
tion und der Vertrieb des Compex den
Anforderungen der Europdischen Richtli-
nie 93/42/CEE.

Das Gerit entspricht der Norm tber die
allgemeinen Sicherheitsregeln elektrome-
dizinischer Gerite IEC 60601-1. Es erfiillt
ebenfalls die Norm tiber die elektroma-
gnetische Kompatibilitit IEC 60601-1-2
und die Norm der besonderen Sicher-
heitsregeln fiir Nerven- und Muskelstimu-
latoren IEC 60601-2-10.

Die geltenden internationalen Normen
(IEC 60601-2-10 AM1 2001) verlangen
einen Warnhinweis in Bezug auf die Plat-
zierung der Elektroden im Bereich des
Thorax (erhohtes Risiko fiir die Auslo-
sung von Herzflimmern).

Richtlinie 2002/96/CEE tiber Elektro- und
Elektronik-Altgerite.

9. Patent

Easy-Snap-Elektrode: Zum Patent an-
gemeldet.

A ACHTUNG: Unter bestimmten
Bedingungen kann der Effektiv-
wert der Stimulationsimpulse mehr als 10
mA oder 10 V betragen. Beachten Sie
sorgfiltig die in dieser Gebrauchsanwei-
sung enthaltenen Informationen.

Der Compex ist ein Gerit der Klasse

I mit interner Stromquelle und

verwendeten Teilen vom Typ BE
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11. Technische Daten
Allgemeines

Stromversorgung: Wiederaufladbarer
Nickel-Metallhydrid Akku (4,8 V 2
1200 mA/h)

Ladegerite: Fur das Aufladen der
Akkus durfen nur folgende
Ladegerite verwendet werden:

& Type TR503-02-E-133A03
S Input 90-264 VAC / 47-63Hz / 0.5A max.
= Output 9V / 400mA / BW

Type TR1508-06-E-133A03
Input 90-264 VAC / 47-63Hz / 0.5A max.
Output 9V / 1.4A/ 15W

Type TR503-02-A-133A03
Input 90-264 VAC /47-63Hz / 0.5A max.
Output 9V / 400mA / BW

Type TR1509-06-A-133A03
Input 90-264 VAC / 47-63Hz / 0.5A max.
Output 9V /1.4A/15W

Type TR503-02-U-133A03
Input 90-264 VAC / 47-63Hz / 0.5A max.
Output 9V / 400mA / BW

Type TR1509-06-U-133A03
Input 90-264 VAC / 47-63Hz / 0.5A max.
Output 9V / 1.4A/15W

USA

Neurostimulation

Alle elektrischen Spezifikationen
werden fiir eine Belastung von 500 bis
1000 Ohm pro Kanal angegeben.
Ausgange: Vier unabhangige, einzeln einstellbare
Kanéle, die voneinander und von der Erde
elektrisch getrennt sind

——

Impulsform Rechteckig; kompensierter Konstant-
strom, um eine Restpolarisation der Haut durch
eine kontinuierliche Komponente auszuschlieBen

Max. Strom eines Impulses 120 Milliampere

Intensitatserhdhungsschritt

— Manuelle Einstellung der Stimulationsintensitat:
0-999 (Energie)

— Mindestschritt: 0,5 mA

Impulsdauer: 50 bis 400 Mikrosekunden

Entsorgung tiber Elektro- und
mm  Elektronik-Altgeriite (WEEE). Maximale elektrische Ladung pro Impuls:
Die Fin/Aus-Taste ist eine Multi- 96 Mikrocoulomb (2 x 48 C kompensiert)
funktionstaste: Typische Anstiegszeit eines Impulses
3 Mikrosekunden (zwischen 20 und 80% des max.
Funktion Symbol-Nr. (GeméB CEl 878) Stroms)
Ein-Aus (zwei feste Positionen 01-03 Impulsfrequenz
Wartezustand (Stand-by) 1 bis 150 Hertz
fur einen Teil des Geréts 01-06
Stop (Ausschalten) 01-10

lIl. GEBRAUCHSANWEISUNG

nen und Sicherbeitsmafsnabmen zur Kenntnis zu nebmen, die am Anfang dieses

y Es wird dringend geraten, vor jeder Verwendung aufmerksam die Kontraindikatio-

Handbuchs vorgestellt werden (Kapitel I: “Sicherbeitshinweise”), da dieses leistungs-
starke Gerdit weder ein Spielzeug noch eine technische Spielerei ist!

.J'LI_ Die vom Compex erzeugten elektri-
schen Impulse werden tiber selbstkle-
bendle Elektroden auf die Nerven
tibertragen. Die Wabl der Grofse, der
Anschluss und die korrekte Platzierung
dieser Elektroden sind von entscheidender
Bedeutung, um eine wirkungsvolle und
angenebme Stimulation sicherzustellen.
Daber sollten Sie dabei besonders sorgfciltig
vorgeben.

Zu diesem Zweck— und wum sich tiber die
empfoblenen Stimulationspositionen zu
informieren— seben Sie sich bitte die Zeich-
nungen und Piktogramme auf dem Poster
sowie in der “Tabelle zur Elektrodenplatzie-
rung und Korperposition fiir die Stimulation”
im Kapitel VII an.

Die im Kapitel VI zusammengefassten spezi-
fischen Anwendungen geben Ihnen eben-
Jalls wertvolle Informationen bierzu.

Fig. 1 - Vorderseite des Gerites

1a Anschlussbuchsen fiir die vier Elektrodenkabel
1b Anschlussbuchse fiir das Akku-Ladegeréat

Anschluss der Elektroden und
der Kabel

Die Elektrodenkabel werden an die
auf der Vorderseite des Stimulators ge-
legenen Buchsen angeschlossen.
Quatre cibles peuvent étre branchés
simultanément sur les quatre canaux
de l'appareil.

Vier Kabel konnen gleichzeitig an die
vier Kanile des Gerites angeschlossen
werden.

Fir eine bequemere Anwendung und
eine bessere Identifizierung der vier
Kanile empfehlen wir Thnen, die
Farben der Elektrodenkabel und der
Anschlussbuchsen des Stimulators zu
beachten:
blau = Kanal 1
griin = Kanal 2

gelb = Kanal 3
rot = Kanal 4

Es ist wichtig, die Elektroden fest mit dem
Kabel zu verbinden; driicken Sie hierzu
das Kabelende krdftig auf die Elektrode, bis
Sie ein doppeltes Klickgerdusch horen.

Anschluss des Ladegeréts

Der Compex ist ein netzunabhingiges
Gerit, da er mit wiederaufladbaren
Akkus funktioniert. Um sie aufzuladen,
schliefen Sie das mitgelieferte Ladege-
rit an der Vorderseite des Stimulators
an, und schlieflen Sie den Stecker an.
Sie dirfen das Gerit niemals aufladen,
solange die Kabel an den Stimulator
angeschlossen sind

Es wird dringend empfohlen, den
Akku vor der ersten Benutzung Thres
Stimulators vollstindig aufzuladen, Um
seine Betriebszeit zu verbessern und
seine Lebensdauer zu verlingern.

2. Vorbereitende Einstel-

lungen der Ssrache, des__

Beim ersten Einschalten des Gerites
mussen Sie im Optionsment die
Sprache einstellen, wie es nachfolgend
beschrieben ist.

Spiter bietet der Compex fiir einen
maximalen Komfort die Moglichkeit,
eine gewisse Anzahl Einstellungen
vorzunehmen (Auswahl der Sprache,
Einstellung des Bildschirmkontrasts
und der Lautstirke).
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Hierzu muss zunichst das Options-
meni angezeigt werden; dies
geschieht durch Dricken der
“Ein/Aus”-Taste auf der linken Seite
des Compex, die Sie bitte einige
Sekunden lang gedrickt halten.
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3a Um die gewlinschte Kategorie auszuwahlen,
driicken Sie die “+"/~"-Taste des Kanals 1 (um nach
links zu gehen) oder des Kanals 3 (um nach rechts zu
gehen), bis die gewtinschte Kategorie eingerahmt ist.

3b Um Ihre Auswahl zu bestatigen und auf den
Bildschirm zur Auswahl eines Programms zu wech-
seln (siehe folgender Abschnitt: “Auswahl eines
Pr?g‘rlamms"], driicken Sie die “+"/"-"-Taste des Ka-
nals 4.

2a Um die von Ihnen gewtinschte Sprache aus-
zuwahlen, driicken sie die “+"/*~"-Taste des Ka-
nals 1 (um nach oben oder unten zu gehen), bis
die gewtinschte Sprache weiB auf schwarzem
Hintergrund angezeigt wird.

2b Um den Bildschirmkontrast einzustellen,

driicken Sie die “+"/*—"-Taste des Kanals 2 (“+",
um den gewdinschten Prozentsatz zu erhdhen und

~”, um ihn zu vermindern).

2c Um die Lautstarke einzustellen, driicken Sie
die “+"/"—"-Taste des Kanals 3 ("+”, um den ge-

wiinschten Prozentsatz zu erhéhen und “~", um
ihn zu vermindern).

2d Zur Bestatigung der ausgewahlten Parame-
ter driicken Sie die “Ein/Aus’-Taste. |hr Stimula-
tor speichert lhre Optionen. Er ist bereit, mit den
Einstellungen zu arbeiten, die Sie ausgewahlt
haben.

3c Durch Driicken der “Ein/Aus’-Taste wird der
Stimulator ausgeschaltet.

4. Auswahl eines

Programms

Fiir die Auswabl des Programms

wird empfoblen, das Kapitel VI
dieses Handbuchs (“Programme und
spezifische Anwendungen”) zu Rate zu
zieben.

dJde nach der beim vorherigen Arbeits-
schritt ausgewihlten Kategorie
erscheint auf dem Bildschirm eine
Liste, die eine variable Anzahl
Programme umfasst.

3. Auswahl einer
Programmkategorie
Zum Einschalten Thres Stimulators
driicken Sie kurz auf die “Ein/Aus”-
Taste auf der linken Seite des Com-
pex. Eine Melodie ertont und auf
dem Bildschirm werden die verschie-
denen Programmkategorien ange-
zeigt.

Bevor Sie das gewlinschte Programm
auswihlen konnen, miissen Sie daher
zunichst eine Kategorie auswihlen.

SPORT
OERCEE AUSDAUER
AMOEROEE AUZDAUER

ERAFT

SCHHELLERRAFT
4b

E]ﬂ ol N Nk
Figa 4a 4c

4a Um das gewiinschte Programm auszuwah-
len, driicken Sie die "+"/*—"-Taste des Kanals 1
(um nach oben oder unten zu gehen), bis das
gewdinschte Programm weiB auf schwarzem
Hintergrund angezeigt wird.

4b Durch Driicken der “Ein/Aus’-Taste kehren Sie
auf den vorhergehenden Bildschirm zuriick.

o

a) = Idie Stimulationssitzung beginnt sofort;

b) B = ein Bildschirm zur Einstellung der Para-
meter wird angezeigt.

.J'LI_Nicht fiir alle Programme stebt dieser
Bildschirm zur Verfiigung!

RN

= 1

Se [l r=2 mm =3 5=
Fig5 5a 5b 5c 5f

5a Manche Programme erfordern die manuelle
Auswahl der Muskelgruppe, die Sie zu behandeln
wiinschen. Diese Muskelgruppe wird in schwarz
auf einer kleinen Figur Gber dem Kanal 1 ange-
zeigt.

Zur Wahl der von lhnen gew(inschten Gruppe
driicken Sie die “+"/*—"-Taste des Kanals 1 (um
nach oben oder unten zu gehen). Die sieben ange-
botenen Muskelgruppen werden nacheinander in
Schwarz auf der kleinen Figur angezeigt:

5b Die von manchen Programmen angebotene
Aufwarmphase ist standardméBig aktiv (kleine
Heizschlangen tber dem Heizkérper). Wenn Sie
auf diese Phase verzichten mdchten, driicken
Sie die “+"/*~"-Taste von Kanal 2.

(o8

Aufwarmphase

Keine Aufwarmphase

Die geltenden internationalen Nor-
men verlangen einen Warnhinweis in

Bezug auf die Platzierung der Elektro-
den im Bereich des Thorax (erbébtes
Risiko fiir die Auslosung von Herzflimmern).

Bauch und unterer Ricken Oberschenkel

GesaB

Unterschenkel und FiiBe  Schultern und Oberarme

Brustkorb und
Ricken

Unterarme und Hande

5c¢ Manche Programme bieten lhnen eine Anpassung der Arbeitsstufe an. Hierzu driicken Sie die
“+"/"="-Taste von Kanal 3 (um nach oben oder unten zu gehen), bis die gewlinschte Arbeitsstufe ange-

zeigt wird.

Stufe 1 Stufe 2

5d Gesamtdauer des Programms in Minuten.

5e Einmaliges Driicken der "Ein/Aus’-Taste ges-
tattet es, zum vorhergehenden Bildschirm zurtick-
zukehren.

Stufe 3

n
-,

Stufe 4 Stufe 5

5f Zur Bestéatigung Ihrer Auswahl und zum Start
des Programms driicken Sie die “+"/*~"-Taste von
Kanal 4.
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6. Wiihrend der Stimulationssi

Einstellung der
Stimulationsenergie

Beim Start des Programms fordert der
Compex Sie auf, die Stimulationse-
nergie zu erhohen, Schliisselelement
fur die Wirksamkeit der Stimulation.

3229% 6
188 :

B6a Der Compex gibt ein Tonsignal und die vier Kanale
blinken, gehen von “+" auf “000”: Die vier Kanale sind
auf O Energie. Sie missen die Stimulationsenergie er-
héhen, damit die Stimulation starten kann. Zu diesem
Zweck dricken Sie das "+ der Tasten der betreffen-
den Kanale bis zur gewiinschten Einstellung.

Wenn Sie die Energie auf allen vier Kanalen gleichzeitig
erhdhen machten, dricken Sie die Taste “i", die unter-
halb der “Ein/Aus™-Taste liegt. Sie haben auch die
Maglichkeit, die Energie auf den ersten drei Kanalen
gleichzeitig zu erhéhen: Hierzu driicken Sie zweimal die
Taste “i". Sie haben schlieBlich auch die Maglichkeit,
die Energie nur auf den ersten beiden Kanalen zu
erhohen: Hierzu driicken Sie dreimal diese Taste.
Wenn Sie die Taste "“i" driicken, werden die verbundenen
Kanéle in weiB auf schwarzem Hintergrund angezeigt.

6b Programmdauer in Minuten und Sekunden.

B¢ Die oben wiedergegebenen Heizschlangen stellen
die Aufwarmphase dar.

6d Fortschrittsanzeige der Sitzung. Genauere Infor-
mationen hiertber enthalt der folgende Abschnitt
(“Fortschreiten des Programms”).

6e Ein Driicken der “Ein/Aus’-Taste gestattet es, zum
vorhergehenden Bildschirm zurlickzukehren.

Fortschreiten des Programms

Die Stimulation beginnt erst wirklich
nach der Erhohung der Stimulations-
energie. Anhand der wihrend der Stimu-
lation angezeigten Bildschirme ldsst sich
der Verlauf der Sitzung beobachten.
Diese Bildschirme koénnen von einem
Programm zum anderen unterschiedlich

sein. Die unten wiedergegebenen
Beispiele reichen jedoch aus, um die
hauptsichlichen allgemeinen Regeln
zu veranschaulichen.

I “7d
2375'?7 ] 7e
EWfOEB D!'I 0!3 O!T
Fig.7

ega = 8c 8d”
-‘; se

]
Elsror T . A A
Fig. 8
Ch— |

7 a-8a Restzeit (in Minuten und Sekunden) bis
zum Ende des Programms.

7b-8b Kieines, animiertes Symbol, das die Ka-
tegorie darstellt, zu der das Programm gehért

7 c-8c Fortschrittsanzeige der Sitzung:

Der Balken der Fortschrittsanzeige besteht aus
drei sich deutlich unterscheidenden Teilen: Das
Programm umfasst drei Stimulationssequenzen,
d. h. Aufwarmen (leichte Schraffierungen/links),
die eigentliche Arbeit (schwarzer Bereich/Mitte)
und die Entspannung am Ende des Programms
(ausgepragtere Schraffierungen/rechts).

Die Fortschrittsanzeige kann auch vollstandig
schraffiert sein: Das Programm besteht dann
aus einer einzigen Stimulationssequenz.

Der gerade unter dem Balken gelegene kleine
Cursor verschiebt sich horizontal und gibt ge-
naue Auskunft Uber das Fortschreiten des Pro-
gramms (hier: zu Beginn der zweiten Sequenz,
d.h. der Arbeitsphase).

7d-8d Balken zur Anzeige der Dauer der Kon-
traktionszeiten und der aktiven Ruhephase:
Dieser Balken wird nur wahrend der Arbeits-
phase rechts neben dem Balken der Fortschritt-
sanzeige angezeigt. Anhand dieses Balkens lasst
sich die Dauer der Kontraktionszeiten und der
aktiven Ruhephase verfolgen.

7 d Der Cursor befindet sich unter dem schwar-
zen Teil (links) des Balkens: Sie sind in der Mus-
kelkontraktionsphase.

8d Der Cursor befindet sich unter dem schraf-

fierten Teil (rechts) des Balkens: Sie sind in der

aktiven Ruhephase.

.J-I_I_ Die Stimulationsenergie in der akti-
ven Rubephase wird automatisch
auf 50% derjenigen in der Kontraktions-
Dphase

7 e-8e Balkendarstellungen:

7e Die Muskelkontraktionsphase wird mittels der
Balkendarstellungen der verwendeten Stimulations-
kanéle ausgedriickt (die im Verlauf der Kontrak-
tionsphase schwarz werden).

8e Die aktive Ruhephase wird mittels Balkendars-
tellungen der verwendeten Stimulationskanéle aus-
gedriickt (die sich im Verlauf der aktiven
Ruhephase mit Schraffierungen fillen).

7£-8f Durch Dricken der “Ein/Aus’-Taste kénnen
Sie das Programm voribergehend unterbrechen
(AT = “PAUSE”). Wenn Sie das Programm fort-

setzen mochten, brauchen Sie nur die “+"/*-" -
Taste des Kanals 4 zu driicken:

Nach einer Unterbrechung beginnt

die Stimulation mit einer Stimula-
tionsenergie, die 80% derjenigen betrdgt,
die vor dem BT beniitzt wurde.

Anpassung der
Stimulationsenergie

e —
z u o 9a

e

(5 i e o

Fig. 9

9a Der Compex gibt im Verlauf der Sitzung ein
Tonsignal ab und Giber den aktiven Kanalen begin-
nen die Symbole zu blinken (Uberlagern die
Angaben der Energie): Der Compex schldgt lhnen
vor, die Stimulationsenergie zu erhéhen. Wenn
Sie eine Erhdhung der Energie nicht vertragen,
ignorieren Sie einfach diese Mitteilung.

Ende des Programms

@ <444 —— rl-r.

0025  10a

B 10b
aDa 000 0aD QDG

Fig. 10

410a Am Ende der Sitzung wird eine kleine
Flagge angezeigt und eine Melodie ertdnt.

10b Jetzt missen Sie den Stimulator nur noch
durch Dricken der “Ein/Aus”-Taste ausschalten
((OFFRR

7. Stromverbrauch und

Das Gerdit niemals aufladen, so-
lange die Kabel an den Stimulator
angeschlossen sind; der Akku darf

nur mit dem Compex-Ladegerdt aufgela-
den werden.

Der Compex wird mit aufladbaren
Akkus betrieben. Thre Betriebsdauer
variiert je nach den verwendeten Pro-
grammen und der Stimulationsenergie.
Es wird dringend empfohlen, den
Akku vor der ersten Benutzung Thres
Stimulators vollstindig aufzuladen, um
seine Betriebszeit zu verbessern und
seine Lebensdauer zu
verlingern.Wenn Sie Thren Compex
wihrend lingerer Zeit nicht verwen-
den, laden Sie bitte regelmifig den
Akku auf.

Stromverbrauch
Das Symbol eines kleinen Akkus
zeigt den Ladezustand der Akkus an.

N —
2 0

E]E ES3 EEE X3
Fig. 11 11b
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411a Nur zwei Markierungen werden auf dem
kleinen Akku angezeigt: Der ladezustand der Akkus
wird schwach. Beenden Sie die Sitzung und laden
Sie das Geréat auf (siehe folgender Abschnitt).

11b Das normalerweise Uber der "+" oder “-"-
Taste von Kanal 4 angezeigte Symbol BITH,ist
verschwunden () und der kleine Akku blinkt:
Das Gerat kann nicht mehr bentitzt werden.
Laden Sie es unverziiglich auf (siehe folgender
Abschnitt).

Aufladen

Por dem Aufladen des Compex ms-
sen unbedingt alle Elektrodenkabel
vom Gerit abgenommen werden.
SchlieRen Sie dann das Ladegerit an
eine Steckdose und den Stimulator an
das Ladegerit an (siehe in Abschnitt
1: “Anschluss des Ladegerits”). Das
unten gezeigte Ladement erscheint
automatisch.

©

OhOZmos
12a

12b

EL.!E----

412a Der Compex wird seit 3 Minuten und 8 Se-
kunden aufgeladen (eine vollsténdige Aufladung
kann zwischen 1h30 und 2 Studen mit dem mit-
gelieferten Schnellladegerat dauern).

12b Der Ladevorgang lauft und das Symbol des
kleinen Akkus ist nicht vollstandig gefiillt. \Wenn
der Ladevorgang beendet ist, blinkt die Gesamt-
ladedauer und der kleine Akku ist vollstandig
gefllt. Wenn Sie die Verbindung zum Ladegerat
trennen, schaltet der Compex sich automatisch
aus.

Elektrodenfehler

13a-14a Der Compex gibt ein Tonsignal ab und
zeigt abwechselnd das Symbol eines Elektroden-
paares und eines Pfeils, der auf den Kanal weist,
an dem ein Problem besteht. Im nachfolgenden
Beispiel hat der Stimulator einen Elektrodenfehler
an Kanal 2 entdeckt. Diese Meldung kann
Folgendes bedeuten:

1) an diesem Kanal ist keine Elektrode angeschlossen;
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2) die Elektroden sind zu alt, verbraucht und/oder
der kontakt ist schlecht: Versuchen Sie es nit
neuen Elektroden;

3) das Elektrodenkabel ist defekt: Kontrollieren
Sie dies, indem Sie es an einem anderen Kanal
anschlieBen. Wenn das Problem weiterhin bes-
teht, tauschen Sie es aus.

Fehler beim Aufladen

Beim Aufladen des Gerits kann win
Fehler auftreten. Der Compex gibt
dann einen Dauerton ab und der
nachfolgende Bildschirm erscheint:

M=

FLEASE COMTACT
YaUR ASEHT !

HER Em |

MEMUE : 201
ERROR: 401 =0

Fig. 15

Wenn diese Meldung erschient, zie-
hen Sie das Ladegerits aus der Steck-
dose, und der Compex schaltet sich
automatisch aus. Kontraktieren Sie
dann bitte den Kundenservice und
teilen Sie ihm die Fehlernummer mit.
Wenn aus irgendeinem Grund Thr
Gerit eine andere als die oben bes-
chriebenen Fehlfunktionen aufweist,
kontraktieren Sie bitte den von Com-
pex Médical SA benannten und auto-
risierten Kundenservice.

V. WIE FUNKTIONIERT DIE

ELEKTROSTIMULATION

Das Prinzip der Elektrostimulation
besteht in der Stimulierung der Ner-
venfasern mittels elektrischer Impulse,
die durch Elektroden tibertragen
werden.

Bei den von den Compex-Stimulato-
ren erzeugten elektrischen Impulsen
handelt es sich um Impulse hoher
Quualitit, die Sicherheit, Komfort und
Wirksamkeit bieten und es gestatten,
verschiedene Typen von Nervenfasern
zu stimulieren:

1. die motorischen Nerven, um eine Muskelarbeit
aufzuerlegen, deren Quantitat und Nutzen von den

Stimulationsparametern abhangen; man spricht
von elektrischer Muskelstimulation (EMS).

2. bestimmte Typen sensibler Nervenfasern zur
Erzielung schmerzstillender Wirkungen.

1. Stir_nulation des

Im aktiven Training kommt die An-
weisung zur Muskelarbeit aus dem
Gehirn, das einen Befehl in Form
eines elektrischen Signals an die Ner-
venfasern schickt. Dieses Signal wird
an die Muskelfasern weitergegeben,
die sich zusammenziehen.

Das Prinzip der Elektrostimulation
entspricht genau dem Prozess, der
bei einer willentlichen Kontraktion
abliuft. Der Stimulator schickt einen
elektrischen Stromimpuls an die Ner-
venfasern, der eine Erregung dieser
Fasern auslost. Diese Erregung wird
an die Muskelfasern weitergegeben,
die eine elementare mechanische
Reaktion ausfithren (=Muskelzuckung).
Diese stellt das Grundelement der
Muskelkontraktion dar.

CeDDmen identisch mit der vom Ge-
hirn gesteuerten Muskelarbeit. Anders
ausgedrtickt, der Muskel kann nicht
zwischen dem Befehl, der aus dem

Elektrischer
J—|_lrlm|luls
|

Erregung Erregungs-

i — -\gbertragung
Mntnrisch\l’zr W

Neru

Stimulierter
Muskel

Elementare mechanische Antwort = Zuckung

Gehirn kommt, und jenem, der aus
dem Stimulator kommt, unterscheiden.
Die Parameter der verschiedenen
Compex-programme (Auzahl Impulse
pro Sekunde, Kontraktionsdauer,
Dauer der Ruhephase, Gesamtdauer
des Programms) gestatten es, den
Muskeln verschiedene Typen von
Arbeit aufzuerlegen, in Abhingigkeit
von den Muskelfasern. Je nach ihrer
Kontraktionsgeschwindigkeit unter-
scheidet man namlich verschiedene
Typen von Muskelfasern: die langsa-
men, die intermediiren und die
schnellen Fasern. Die schnellen
Fasern werden bei einem Sprinter
deutlich iberwiegen, wihrend ein
Marathonldufer mehr langsame Fasern
haben wird.

Die Kenntnis der menschlichen Phy-
siologie und eine perfekte Beherr-
schung der Stimulationsparameter der
Programme gestatten es, die Muske-
larbeit sehr prizise auf das gewtinschte
Ziel auszurichten (Stirkung der Mus-
keln, Erholung der Durchblutung,
Festigung, usw.).

2. Stimulation der sensiblen
Nerven

2Zur Erzielung einer schmerzstillenden Wir-
kung konnen die elektrischen Impulse
auch die sensiblen Nervenfasern erregen.
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Die Stimulation der Nervenfasern des
Tastsinns blockiert die Ubertragung
des Schmerzes durch das Nervensys-
tem. Die Stimulation eines anderen
Typs sensibler Fasern verursacht eine
Erhohung der Produktion von Endor-
phinen und somit eine Verminderung
des Schmerzes.
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Die Schmerzprogramme nicht tiber
Idingere Zeit obne drztlichen Rat an-
wenden.

Mit den Schmerzprogrammen gestat-
tet die Elektrostimulation somit die
Behandlung lokalisierter akuter oder
chronischer Schmerzen sowie von
Muskelschmerzen.

®/|- Der Nutzen der Elektrostimulation

Die Elektrostimulation bietet eine sehr wirkungs-
volle Méglichkeit der Muskelarbeit

I bei geringer Beanspruchung von Gelenken und
Sehnen.

M ohne Ermidung des Herz-Kreislauf-Systems
und der Psyche,

B mit einer signifikanten Entwicklung der ver-
schiedenen Muskelqualitaten,

Folglich gestattet die Elektrostimulation es, den
Muskeln ein groBeres Arbeitspensum aufzuerlegen
als bei einer willentlichen Aktivitat.

Um wirksam zu sein, muss diese Arbeit einer mo-
glichst groBen Anzahl von Muskelfasern auferlegt
werden. Die Zahl der Fasern, die arbeiten, hangt
von der Stimulationsenergie ab. Daher sollte die

maximal vertrégliche Stimulationsenergie ange-
wendet werden. Der Benutzer ist selbst fir die-
sen Aspekt der Stimulation verantwortlich. Je
hoher die Stimulationsenergie, desto groBer ist
die Anzahl der Muskelfasern, die arbeiten, und
desto bedeutsamer sind folglich die Fortschritte.

Um den groBten Nutzen aus den erreichten Er-
gebnissen zu ziehen, empfiehlt Ihnen Compex,
Ihre Elektrostimulationssitzungen zu erganzen
mit:

M regelmaBiger kérperlicher Betatigung,

M einer gesunden und abwechslungsreichen Er-
nahrung,

M einer ausgeglichenen Lebensweise.

V. ANWENDUNGSGRUNDSATZE

Die in diesem Abschnitt dargelegten Anwendungsgrundsitze gelten als allgemeine
Regeln. In Bezug auf die Gesamtheit der Programme wird empfohlen, die in Kapi-
tel VI dieses Handbuchs dargelegten Informationen und Anwendungsratschlige
aufmerksam durchzulesen (‘Programme und spezifische Anwendungen”).

1.Anlegen_ der Elektroden

Es wird empfoblen, sich an die vorgege-

benen Platzierungen der Elektroden zu
halten. Zu diesem Zweck beziehen Sie sich
bitte auf die Zeichnungen und Piktogramme,
die auf dem Poster sowie in der “Iabelle zur
Elektrodenplatzierung und Korperposition fiir
die Stimulation” des Kapitels VII angegeben
sind.

Ein Stimulationskabel besteht aus zwei
Polen:
einem positiven Pol (+) = roter Anschluss,

einem negativen Pol (-) = schwarzer Anschluss

An jeden der beiden Pole muss jeweils
eine unterschiedliche Elektrode ange-
schlossen werden

Anmerkung: In gewissen Fillen des Anle-
gens der Elektroden ist es durchaus mo-
glich und normal, dass ein
Elektrodenausgang frei bleibt.

Je nach den Charakteristiken des fiir jedes
Programm verwendeten Stroms kann die
an den positiven Pol angeschlossene Elek-
trode (roter Anschluss) an einer “strategi-
schen” Stelle platziert werden.

Fur alle Elektrostimulationsprogramme am
Muskel, das heif3t fiir die Programme, die
den Muskeln Kontraktionen auferlegen, ist
es wichtig, die Elektrode positiver Polaritit
auf dem motorischen Reizpunkt des Mus-
kels zu platzieren.

Die Auswahl der ElektrodengroRe (gro
oder klein) und die korrekte Platzierung
der Elektroden auf der Muskelgruppe, die
man zu stimulieren wiinscht, sind

o

entscheidende und wesentliche Faktoren
fiir die Wirksamkeit der Stimulation. Ach-
ten Sie folglich stets auf die Verwendung
von Elektroden in der auf den Zeichnun-
gen dargestellten Grofle. AufZer bei spe-
zieller drztlicher Anordnung sollten Sie
immer die auf den Zeichnungen abgebil-
dete Elektrodenpositionierung einhalten.
Wenn notig, ermitteln Sie die beste Posi-
tionierung durch leichtes Verschieben
der Elektrode positiver Polaritit, so dass
Sie die beste Muskelkontraktion oder die
Position erreichen, die fiir den Betreffen-
den die angenehmste zu sein scheint.

Compex tibernimmt keinerlei
Verantwortung fiir eine abweichende

Elektrodenpositionierung..

2. Korperposition fiir die
Stimulation

.ILJ'Z ur Ermittlung der Kérperposition,
die abhdngig von der Elektrodenplat-
zierung und des gewdblten Programms
einzunebhmen ist, beachten Sie bitte die
Zeichnungen und Piktogramme auf dem
Poster sowie in der “Tabelle zur Elektroden-
Dplatzierung und Korperposition fiir die Sti-
mulation” des Kapitels VII.

Die Position der behandelten Person
hingt davon ab, welche Muskelgruppe
man zu stimulieren wiinscht, sowie vom
gewdhlten Programm.

Fir die Programme, die starke Muskel-
kontraktionen auferlegen, wird empfoh-
len, den Muskel stets isometrisch
arbeiten zu lassen. Folglich muss man
das Ende der stimulierten Extremitit(en)
so fixieren, dass keine starke Bewegung
erfolgen kann. Auf diese Weise setzen
Sie der Bewegung einen maximalen Wi-
derstand entgegen und verhindern die
Verktiirzung Thres Muskels wihrend der
Kontraktion, und somit Krampfe und er-
heblichen Muskelkater nach der Sitzung.
Zum Beispiel wird man bei der Stimu-
lation des Quadrizeps eine sitzende
Position einnehmen und die Knochel

mit Gurten befestigen, um die
Streckung der Knie zu vermeiden.
Fur die anderen Programmtypen
(zum Beispiel die Programme
Schmerz und das Programm Aktive
Erholung), ), die keine starken Mus-
kelkontraktionen bewirken, nehmen
Sie eine moglichst bequeme Position
ein.

3. Einstellung der
Stimulationsenergie

In einem stimulierten Muskel hingt die
Zahl der Fasern, die arbeiten, von der
Stimulationsenergie ab. Fir die Pro-
gramme, die starke Muskelkontraktio-
nen auferlegen, muss man folglich
unbedingt eine maximale Stimulation-
senergie anwenden, das heifdt immer an
der Grenze dessen, was Sie aushalten
kénnen, um so viele Fasern wie mo-
glich einzubeziehen.

Die “Tabelle zur Elektrodenplatzierung
und Korperposition fiir die Stimulation”
in Kapitel VII enthélt Informationen
uiber die je nach dem gewihlten Pro-
gramm anzuwendende Energie.

4. Allmahliches
Fortschreiten von einer
Stufe zur anderen

Ganz allgemein ist es nicht angezeigt, die
Stufen rasch zu durcheilen, um so schnell
wie moglich auf Stufe 5 anzukommen.
Die verschiedenen Stufen entsprechen
niamlich einem allmihlichen Fortschreiten
im Training mittels Elektrostimulation.

Am einfachsten und (iblichsten ist es, mit
Stufe 1 zu beginnen und die Stufe zu er-
hohen, wenn man zu einem neuen Stimu-
lationszyklus Gibergeht.

Am Ende eines Zyklus konnen Sie entwe-
der einen neuen Zyklus mit der unmittel-
bar folgenden Stufe beginnen oder eine
Erhaltungsbehandlung mittels einer Sit-
zung pro Woche auf der zuletzt angewen-
deten Stufe durchfithren.
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VI. PROGRAMME UND SPEZIFISCHE

ANWENDUNGEN

Die folgenden Anwendungen werden als Beispiele angegeben. Sie ermogli-
chen besser zu verstehen, wie die Elektrostimulationsbehandlungen mit der
korperlichen Aktivitit kombiniert werden konnen. Diese Protokolle werden
Ihnen helfen zu ermitteln, welche Vorgehensweise in Funktion Threr Bediirf-
nisse die beste ist (Wahl des Programms, Muskelgruppe, Dauer, Platzierung der

Elektroden, Korperposition).

Sie konnen ohne weiteres in Funk-
tion der Aktivititen, die Sie praktizie-
ren, oder der Korperzone, die Sie zu
stimulieren wiinschen, eine andere
Muskelgruppe wihlen, als die Thnen
in den Anwendungen vorgeschla-
gene.

Die spezifischen Anwendungen
geben Thnen Informationen tber die
Elektrodenplatzierung und die einzu-
nehmende Korperposition. Diese In-
formationen werden Thnen in Form
von Zahlen (Elektrodenplatzierung)
und Buchstaben (Korperposition) an-
gegeben. Sie beziehen sich auf die

n

“Tabelle zur Elektrodenplatzierung
und Korperposition fur die Stimula-
tion” des Kapitels VII und auf das
Poster mit den Zeichnungen zur
Elektrodenplatzierung und den Pikto-
grammen fir die Korperposition. Die
Tabelle zeigt Thnen auch die je nach
Programm zu verwendende Stimula-
tionsenergie.

Die auszuwihlende Muskelgruppe
wird auf einer kleinen Figur angezeigt.
Falls diese nicht erscheint (-), ist eine
Auswahl der Muskelgruppe nicht
notig, da sie automatisch erfolgt.

¢

Kategorie Sport

-~

~

Die wihrend vieler Jahre vernachlissigte Muskelvorberei-
tung von Wettkampfsportlern ist heute unerlisslich geworden.
Hierzu bietet sich die Elektrostimulation als ergidnzende Trai-
ningstechnik an, die von einer stets wachsenden Zahl von Spor-
tlern angewendet wird, die sich die Verbesserung ihrer
Leistungen zum Ziel setzen. Steigerung der Maximalkraft eines
Muskels, Entwicklung des Muskelvolumens, Gewinn an Muskel-
schnellkraft oder Verbesserung der Fihigkeit der Muskelfasern,
eine Anstrengung lange Zeit auszuhalten sind zahlreiche ver-
schiedene Ziele, aus denen je nach der ausgetibten sportlichen
Disziplin eine Auswahl getroffen werden muss. Die optimale
Vorbereitung der Muskeln unmittelbar vor einem Wettkampf, be-
gleitende Elektrostimulation zu einem aktiven Muskeltraining,
Optimierung der Wirkungen einer Trainingstechnik wie Stret-
ching, Nachahmung des durch ein aktives Training vom pliome-
trischen Typ bewirkten Muskelstress oder den Muskeln eine
leichte Tatigkeit zu ihrer Regeneration auferlegen: all das ist
heute dank der hohen Spezifitit der neuen Programme Thres
Compex leicht moglich. Die Programme der Kategorie Sport des
Compex sind dazu bestimmt, die Qualititen der Muskeln von
Leistungssportlern zu verbessern, die aktiv mindestens funf Stun-
den pro Woche trainieren.

Ferner wird fiir die 4 Basistrainingsprogramme Aerobe Ausdauer,
Anaerobe Ausdauer, Kraft und Schnellkraft nachdriicklich emp-
fohlen, den auf der DVD zur Verfiigung stehenden Trainingspla-
ner zu Rate zu ziehen. Ein interaktives Frage- und
Antwortsystem ermoglicht den Zugang zu einem individuellen
Trainingsplan.

Die Programme der Kategorie Sport sind fir atrophierte Muskeln
in Folge eines pathologischen Prozesses ungeeignet. Fiir solche
Muskeln missen unbedingt die Programme der Kategorie Reha-
bilitation benutzt werden (siche Abschnitt "Kategorie Rehabilita-
tion" in diesem Teil).

Die folgenden Protokolle werden als Beispiele angegeben. Sie er-
moglichen besser zu verstehen, wie die Elektrostimulationsbe-
handlungen mit dem aktiven Training kombiniert werden
konnen.

Um das Niveau der Programme der Kategorie Sport Thren person-
lichen Eigenschaften entsprechend zu bestimmen, steht Thnen
der mitgelieferte Trainingsplaner auf DVD zur Verfiigung.

\_

Am Ende eines Zyklus konnen Sie entweder einen neuen Zyklus mit der
ﬂrunmittelbar - folgenden Stufe beginnen oder eine Erbaltungsbebandlung mittels
einer Sitzung pro Woche auf der zulelzt angewendeten Stufe durchfiibren

——
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Programme

PreStart

Aerobe
Ausdauer

Anaerobe

Ausdauer

Kraft

Schnellkraft

Hypertrophie
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Wirkungen Anwendungen Programme Wirkungen

Steigerung der Kontrak-
tions-geschwindigkeit und
Leistungssteigerung
Weniger Nervenanstren-
gung zum Erreichen der
Maximalkraft

Verbesserung der Sauers-
toffabsorption durch die
stimulierten Muskeln
Leistungssteigerung fiir
Ausdauersportarten

Verbesserung der Milch-
saurekapazitit der Mus-
keln
Leistungssteigerung fiir
Kraftausdauersportarten

Steigerung der Maximal-
kraft

Steigerung der Muskelkon-
traktionsgeschwindigkeit

Steigerung der Geschwin-
digkeit, mit der ein Kraftni-
veau erreicht wird

Verbesserung der Wirk-
samkeit von schnellen Be-
wegungen (Sprung,
Schuss, usw.)

Steigerung des Muskelvo-
lumens

Verbesserung der Kraftaus-
dauer

Fur die optimale Vorberei-
tung der Muskeln unmittel-
bar vor dem Wettkampf

Fur Sportler, die ihre Leis-
tungsfihigkeit bei Aus-
dauersportarten verbessern
mochten

Fur Sportler, die ihre Fihig-
keit, intensive Anstrengun-
gen von lingerer Dauer zu
erbringen, verbessern
mochten

Fur Sportler, die eine Spor-
tart betreiben, die Kraft und
Geschwindigkeit erfordert

Fur Sportler, die eine Spor-
tart betreiben, bei der
Schnellkraft ein wichtiger
Leistungsfaktor ist

Fir Sportler, die ihre Mus-
kelmasse vergrofern wollen

Fir Bodybuilder

Speedplay

Stretching

Aktive
Erholung

Regeneration

Training und Vorbereitung
der Muskeln auf alle Arten
von Muskelarbeit (aecrobe
Ausdauer, anaerobe Aus-
dauer, Kraft, Schnellkraft)
dank verschiedenartiger
Arbeitssequenzen

Optimierung der Wirkun-
gen der aktiven Stretching-
technik, dank
Verminderung des Muskel-
tonus durch spezifische
Aktivierung des Antagonis-
ten des gestreckten Mus-
kels (gegenseitiger
Hemmreflex)

Starke Steigerung der
Durchblutung

Beschleunigter Abtransport
von Stoffwechselproduk-
ten

Entspannende und
lockernde Wirkung

Schmerzstillende Wirkung
durch Freisetzung von En-
dorphinen

Starke Steigerung der
Durchblutung, die die
Sauerstoffzufuhr und den
venosen Abfluss fordert

Aktivierung des oxidativen
Stoffwechselweges
Reaktivierung der proprio-
zeptiven Wege

Anwendungen

Zu Beginn der Saison, um
die Muskeln nach einer
Pause zu reaktivieren und
vor intensiveren und spezi-
fischeren Trainingsperioden
Wihrend der Saison fiir
jene, die nicht einen einzi-
gen Leistungstyp bevorzu-
gen wollen und es
vorziehen, ihre Muskeln un-
terschiedlichen Arbeits-
beanspru-chungen zu
unterziehen

Fur alle Sportler, die ihre
Muskelelastizitit erhalten
oder verbessern wollen
Nach allen Trainingssitzun-
gen oder wiahrend einer
spezifischen Stretchingsit-
zung zu verwenden

Begtinstigung und Be-
schleunigung der Muskeler-
holung nach intensiver
Anstrengung

Innerhalb von 3 Stunden
nach intensivem Training
oder einem Wettkampf an-
zuwenden

Am Tag nach einem Wett-
kampf als Entschlackungs-
training oder als Erginzung
zu einem solchen Training
anzuwenden, das dann ein-
geschriankt werden kann
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Spezifische Anwendungen

Benutzung des Programms PreStart fiir
die Optimierung der Schnellkraft (Sprint,
Sprung, Squash, FuBhall, Baskethall,
usw.) unmittelbar vor dem spezifischen
Training oder dem Wettkampf

Das Programm PreStart muss fiir die vor-
rangig an der ausgetbten Sportart betei-
ligten Muskeln angewendet werden. Bei
diesem Beispiel werden die vorrangigen
Muskeln des Sprinters (Quadrizeps) stimu-
liert. Bei anderen Sportarten kann die
Auswahl der zu stimulierenden Muskeln
anders ausfallen (ziehen Sie, wenn notig,
den Trainingsplaner der CD-ROM zu
Rate).

Das Programm PreStart darf das vor dem
Wettkampf Gibliche Aufwirmen nicht er-
setzen. Die Aktivierung des Herz-Kreis-
lauf-Systems, kurze, zunehmend
schnellere Beschleunigungen, Startsimula-
tionen und Streckiibungen werden des-
halb vom Athleten so durchgefiihrt, wie er
es gewohnt ist. Eine kurze PreStart-Be-
handlung (ungefihr 3 Minuten) wird un-
mittelbar vor dem Beginn des Rennens
(oder der Rennen im Fall von Ausschei-
dungsliufen) am Quadrizeps des Sprinters
durchgefiithrt. Die besondere Art der Mus-
kelaktivierung des Programms PreStart
ermoglicht, das maximale Leistungsniveau
von den ersten Sekunden des Rennens an
zu erreichen.

Zyklusdauer: 1 x

Die Sitzung immer maglichst kurz vor dem
Start durchfiihren, in jedem Fall spatestens
10 Minuten vor dem Start. Nach 10 Minuten
verschwindet némlich rasch der Effekt der
Muskelfaserpotentiation

Programme: PreStart 8G 42

Vorhereitung fiir einen Radfahrer, der
dreimal pro Woche trainiert und seine
aerobe Ausdauer steigern miachte
Langdauernde Anstrengungen beanspru-
chen den aeroben Stoffwechsel, weshalb
die von den Muskeln verbrauchte Sauers-
toffmenge der entscheidende Faktor ist.
Um die Ausdauer zu steigern muss des-
halb die Sauerstoffversorgung der durch
diesen Anstrengungstyp
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beanspruchten Muskeln maximal en-
twickelt werden. Da der Sauerstoff vom
Blut befordert wird, ist ein leistungsti-
higes Herz-Kreislauf-System unerlisslich,
was ein willentliches, unter bestimmten
Bedingungen realisiertes Training ermo-
glicht. Die Fihigkeit des Muskels, den ihm
zugefiihrten Sauerstoff zu verbrauchen
(Oxidationsfihigkeit), kann jedoch dank
einer spezifischen Arbeitsweise ebenfalls
verbessert werden.

Das Programm Aerobe Ausdauer der Kate-
gorie Sport bewirkt eine nennenswerte
Steigerung des Sauerstoffverbrauchs durch
die Muskeln. Die Kombination dieses Pro-
gramms mit dem Programm Kapillarisation
(Kategorie Vaskulir), das eine Entwick-
lung des intramuskulidren Blutkapillaren-
netzes bewirkt, ist besonders interessant
und ermoglicht Ausdauersportlern, ihre
Leistungsfihigkeit zu verbessern.
Zyklusdauer: 8 Wachen, 5 x/\Woche

Beispiel fir 1 Woche

Mo: Ruhe

Di: 1 x Aerobe Ausdauer 8G 4

Mi: Fahrradtraining 1h30 (mé&Biges Tempo),
dann 1 x Kapillarisation 8¢ 4

Do: 1 x Aerobe Ausdauer 8G 4

Fr: Ruhe

Sa: Fahrradtraining 60 min (maBiges Tempo),
dann 1 x Aerobe Ausdauer 8G 4¢

So: Fahrradausfahrt 2h30 (mé&Biges Tempo),
dann 1 x Kapillarisation 8¢ 4

Programm: Aerobe Ausdauer 8G und Kapillari-
sation B¢ 4

Vorhereitung fiir einen Liufer, der
dreimal pro Woche trainiert und seine
aerobe Ausdauer verbessern machte
(Halbmarathon, Marathon)

Wenn man in Langstreckenwettkimpfen
Fortschritte machen will, dann ist eine
maximale Kilometerzahl des Lauftrainings
unerlisslich. Jedoch erkennt heute jeder-
mann an, dass diese Trainingsart fir die
Sehnen und Gelenke traumatisierend ist.
Der Einbau der Compex-Elektrostimulation
in das Training des Langstreckenldufers

bietet zu dieser Problematik eine ausge-
zeichnete Alternative. Das Programm Ae-
robe Ausdauer, das die
Sauerstoftverbrauchs-fihigkeit der Mus-
keln verbessert, sowie das Programm Ka-
pillarisation (Kategorie Vaskulir), das eine
Entwicklung der Blutkapillaren in den
Muskeln bewirkt, ermdglichen, die aerobe
Ausdauer zu steigern und die wochent-
liche Kilometerleistung und damit die Ver-
letzungsgefahr zu beschrinken.

Zyklusdauer: 8 Waochen, 5 x/\Woch

Beispiel fiir 1 Woche
Mo: Ruhe
Di: 1 x Aerobe Ausdauer 8G 44

Mi:- Training: Aktives Aufwérmen 20 Min.,
dann 1-2 Serien 6 x [30 Sek. Schnell/30 Sek.
langsam]

- Langsamer Lauf am Ende des Trainings 10
Min., dann 1 x Kapillarisation 8¢ 4¢

Do: 1 x Aerobe Ausdauer 86 44

Fr: Ruhe

Sa: Lockerer Lauf 60 Min., dann 1 x Aerobe
Ausdauer 8G 4%

So: Langer Lauf 1h30 (mé&Biges Tempo), dann
1 x Kapillarisation 8¢ 4

Programm: Aerobe Ausdauer 8G und Kapilla-
risation 8¢ 4%

Saisonvorbereitung hinsichtlich der
Laktatkapazitit fiir einen
Kraftausdauersport mit drei aktiven
Trainings pro Woche (800m-Lauf,
Bahnradfahren, usw.)

Planungsbeispiel fir die Entwicklung der
Laktatkapazitit (Kraftausdauer) des Qua-
drizeps. Bei anderen Disziplinen kann die
Wahl der zu stimulierenden Muskeln ver-
schieden sein (um diese Muskeln entspre-
chend Ihrer Sportdisziplin zu bestimmen,
ziehen Sie den Trainingsplaner der CD-
ROM zu Rate).

Wiihrend der Saisonvorbereitungsperiode
fur Sportarten, bei denen der anaerobe
Laktatstoffwechsel betrachtlich beans-
prucht wird (so lange wie moglich ausge-
haltene intensive Anstrengung), ist
wichtig, dass die spezifische Muskelvorbe-
reitung nicht vernachlissigt wird. Die Sti-
mulation des Quadrizeps (oder einer
anderer Gruppe von prioritiren Muskeln,
je nach der ausgetibten Sportart) mit Hilfe

des Programms Anaerobe Ausdauer be-
wirkt eine Verbesserung der anaeroben
Leistung sowie eine grofe Muskeltoleranz
fiir hohe Laktatkonzentrationen. Der Nut-
zen auf dem Spielfeld ist offensichtlich:
Verbesserung der Leistung dank einer bes-
seren Widerstandsfihigkeit der Muskeln
gegen Ermtidung bei Anstrengungen vom
anaeroben Laktattyp.

Zur Optimierung der Wirkung dieser Vor-
bereitung wird empfohlen, diese durch
Behandlungen mit Kapillarisation zu er-
ginzen, die wihrend der letzten Woche
vor dem Wettkampf durchgefithrt werden
(siehe Teil IV: "Programme und spezifi-
sche Anwendungen", "Kategorie Vasku-
lar", "Letzter Schliff vor dem Wettkampf
fur Kraftausdauersportarten (z.B. 800-m-
Lauf, 1500 m, usw.)").

Nach intensivem Training wird eine Be-
handlung Aktive Erholung empfohlen. Sie
gestattet, die Geschwindigkeit der Muske-
lerholung zu beschleunigen und die Er-
miudung wihrend der Saison, in der die
Trainingsmenge hoch ist, zu reduzieren.

Zyklusdauer: 6-8 Wochen, 4 x/Woche

Beispiel fir 1 Woche

Mo: 1 x Anaerobe Ausdauer 8G 4
Do: Aktives Training auf der Bahn
Mi: 1 x Anaerobe Ausdauer 8G 43

Do: Aktives Intensivtraining auf der Bahn, dann
1 x Aktive Erholung 8¢ 4%

Fr: Ruhe
Sa: Ruhe

Do: 1 x Anaerobe Ausdauer 8G 4, gefolgt
von einem aktiven Training auf der Bahn

Programmes: Anagrobe Ausdauer 8G und Ak-
tive Erholung 8¢ 4¢

Vorhereitung fiir einen Radfahrer, der
dreimal pro Woche trainiert und seine
Kraft verbessern miichte

Die Entwicklung der Kraft seiner Ober-
schenkelmuskeln ist fiir einen Wettkamp-
fradfahrer immer interessant. Gewisse
Trainingsformen auf dem Rad (Arbeit am
Berg) ermoglichen, dazu einen Beitrag zu
leisten. Die Ergebnisse werden aber noch
eindrucksvoller ausfallen, wenn gleichzei-
tig eine Trainingsergdnzung durch Mus-
kelstimulation mit Compex vorgenommen
wird.
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Die besondere Art der Muskelkontraktio-
nen des Programms Kraft und die groRe
Arbeitsmenge, der die Muskeln unterwor-
fen werden, ermoglichen, die Kraft der
Oberschenkelmuskeln betrichtlich zu stei-
gern.

Ferner ermoglicht das Programm Aktive
Erholung, das innerhalb von drei Stunden
nach einem anstrengenden Training
durchgefithrt wird, die Erholung der Mus-
keln zu fordern und wieder fit fiir ein an-
schlieBendes Training zu werden.

Zyklusdauer: 8 Wochen, 5 x/\Woche

Beispiel fir 1 Woche
Mo: Ruhe
Di: 1 x Kraft 8G 42
Mi:- Radtraining 45 Min. (maBiges Tempo),
dann 5-10 Mal einen Hang von 500-700 m
(schnell)
- Erholung bei der Abfahrt
- Ausfahren 15-20 Min., dann 1 x Aktive
Erholung 8¢ 4%
Do: 1 x Kraft 8G 4%
Fr: Ruhe
Sa: Radtraining 60 Min. (maBiges Tempo),
dann 1 x Kraft 8G 4¢

So:- Ausfahrt mit dem Rad 2 h 30 Min. bis 3
h (mé&Biges Tempo)

- Muskelkraftigung am Hang (Benutzung einer
groBen Ubersetzung im Sitzen), dann 1 x
Aktive Erholung 8() 42

Programme: Kraft 8G und Aktive Erholung 8¢ 42

Vorbereitung eines Schwimmers, der
dreimal pro Woche trainiert und seine
Schwimmleistung verbessern mochte
Beim Schwimmen ist die Entwicklung der
Antriebskraft der Arme ein wichtiger Fak-
tor fur die Leistungssteigerung. Gewisse
Formen des aktiven Trainings im Wasser
konnen dazu einen Beitrag leisten. Die Er-
ginzung des aktiven Trainings durch die
Compex-Muskelstimulation ist jedoch ein
Mittel, um eindeutig tiberlegene Ergeb-
nisse zu erzielen. Die besondere Art der
Muskelkontraktionen des Programms
Kraft und die groe Arbeitsmenge, der die
Muskeln unterworfen werden, ermogli-
chen, die Kraft der grofRen Riickenmus-
keln, die beim Schwimmer Prioritit
genieRen, betrichtlich zu steigern.
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Ferner erméglicht das Programm Aktive
Erholung, das innerhalb von drei Stunden
nach einem anstrengenden Training
durchgefiihrt wird, die Erholung der Mus-
keln zu fordern und wieder fit fur ein an-
schlieBendes Training zu werden.

Zyklusdauer: 8 Wachen, 5 x/Woche

Beispiel fir 1 Woche

Mo: Ruhe

Di: 1 x Kraft 18C 7%

Mi:- Schwimmtraining 20-30 Min., (verschie-
dene Schwimmstile), dann 5-10 Mal 100 m
mit Pull-Boy

- Erholung 100 m Ricken

- Ausschwimmen 15 Min., dann 1 x Aktive
Erholung 18() 7%

Do: 1 x Kraft 18C 7%

Fr: Ruhe

Sa: Schwimmtraining 1 h einschlieBlich tech-
nischer Arbeit, dann 1 x Kraft 18C 7%

So:- Schwimmtraining 20-30 Min., (verschie-
dene Schwimmstile), dann 5-10 Mal 100 m
mit Paddles

- Erholung 100 m Riicken

- Ausschwimmen 15 Min., dann 1 x Aktive
Erholung 18¢) 7%

Programme: Kraft 18C und Aktive Erholung
1807

Saisonvorhereitung fiir einen
Mannschaftssport (FuBball, Rughy,
Handhall, Volleyball, usw.)
Planungsbeispiel fur die Entwicklung der
Kraft des Quadrizeps. Je nach dem aus-
gelibten Sport wihlen Sie eventuell eine
andere Muskelgruppe.

Wihrend der Saisonvorbereitungsperiode
fiir Mannschaftssportarten ist wichtig, dass
die spezifische Muskelvorbereitung nicht
vernachlissigt wird. Bei den meisten
Mannschafts-sportarten machen die Quali-
titen Geschwindigkeit und Kraft den Un-
terschied. Die Stimulation des Quadrizeps
(oder eines anderen vorrangigen Muskels,
abhingig von der Sportart) mit dem Pro-
gramm Kraft des Compex bewirkt eine
Steigerung der Kontraktionsgeschwindig-
keit und der Muskelkraft. Der Nutzen auf
dem Sportplatz ist offensichtlich: Verbes-
serung der Start- und Laufgeschwindig-
keit, der vertikalen Sprunghohe, der
Schussleistung, usw.

——

Eine nach intensivem Training durchge-
fuhrte Behandlung Aktive Erholung ermo-
glicht, die Geschwindigkeit der
Muskelerholung zu beschleunigen und
die wihrend der Saison, in der die Ar-
beitsbelastung betrichtlich ist, angehiufte
Ermiidung zu reduzieren.

Zyklusdauer: 6-8 Wochen, 6 x/Woche

genugend langer Zwischenraum belassen
wird (mindestens 3 Tage).

Das Programm Aktive Erholung, das inner-
halb von drei Stunden nach dem Match
und nach jedem Intensivtraining durchge-
fithrt werden muss, gestattet, das Muskel-
gleichgewicht rasch wieder herzustellen.

Zyklusdauer: Im Lauf der Sportsaison, 4 x/\Woche

Beispiel fir 1 Woche

Beispiel fir 1 Woche

Mo: 1 x Kraft 8G 4¢

Di: Mannschaftstraining, dann 1 x Aktive
Erholung 8¢) 4%

Mi: 1 x Kraft 8G 4¢

Do: Mannschaftstraining, dann 1 x Aktive
Erholung 8¢) 4%

Fr: 1 x Kraft 8G 43¢

Sa: Ruhe

So: Mannschaftstraining oder Freundschaftss-
piel, dann 1 x x Aktive Erholung 8¢ ¢

Programme: Kraft 8G und Aktive Erholung 8¢ 4%

Erhaltung der durch die Vorbereitung fiir
einen Mannschaftssport (FuBball, Rughy,
Handhall, Volleyball, usw.) erzielten
Resultate in der Wettkampfperiode
Dieses Beispiel gilt nur fir Sportler, die
wihrend der Saisonvorbereitung einen
vollstindigen Trainingszyklus mit Elek-
trostimulation (mindestens 6 Wochen)
durchlaufen haben. Die wochentliche Sti-
mulationssitzung mit dem Programm Kraft
muss an den gleichen Muskelgruppen, die
wihrend der Vorbereitungsperiode stimu-
liert wurden, durchgefiihrt

werden (in unserem Beispiel der Quadri-
zeps).

Im Lauf der Saison, wihrend der Periode,
in der die Matches regelmiRig aufeinan-
der folgen, muss man darauf achten, dass
kein Ubertraining der spezifischen Musku-
latur erfolgt. Umgekehrt darf man auch
nicht den Nutzen der Vorbereitung verlie-
ren, indem man das Stimulationstraining
zu lange einstellt. Wihrend dieser Wett-
kampfperiode muss der Erhalt dieser Mus-
kelqualititen mit einer wochentlichen
Stimulationsbehandlung mit dem Pro-
gramm Kraft realisiert werden. Es ist
ebenfalls unerlisslich, dass zwischen die-
ser einzigen wochentlichen Stimulations-
sitzung und dem Wettkampftag ein

Mo: Ruhe

Di: Mannschaftstraining, dann 1 x Aktive Er-
holung 8¢ 4% (wenn das Training intensiv ist)

Mi: 1 x Kraft 8G 4

Do: Mannschaftstraining, dann 1 x Aktive Er-
holung 8¢ 4% (wenn das Training intensiv ist)
Fr: Ruhe

Sa: Ruhe

So: Match, dann 1 Anwendung Aktive Erho-
lung am Quadrizeps (innerhalb von3 Stunden
nach dem Wettkampf)

Programme:Aktive Erholung 8¢ 4

Saisonvorhereitung fiir die Schnellkraft
des Buadrizeps eines Sportlers, der
dreimal prolWoche trainiert (WWeit- oder
Hochsprung, Sprint, usw.)

Bei anderen Sportarten kann die Wahl der
Muskeln unterschiedlich sein (ziehen Sie,
wenn notig, den Trainingsplaner der CD-
ROM zu Rate).

Bei allen Sportarten, bei denen die
Schnellkraft der Muskulatur ein wesentli-
cher Faktor ist, ist die spezifische Muskel-
vorbereitung bei der Saisonvorbereitung
das vorherrschende Element. Die Muskel-
schnellkraft kann man als die Fihigkeit
eines Muskels definieren, moglichst
schnell ein hohes Niveau der maximalen
Kraft zu erreichen. Um diese Fihigkeit zu
erreichen beruht das aktive Training auf
ermiidenden und oft traumatisierenden
Muskeliibungen, da diese notwendiger-
weise mit schweren Lasten durchgefiihrt
werden. Der Einbezug des Programms
Schnellkraft in das Training ermoglicht,
die Muskeltrainingssitzungen zu verrin-
gern und gleichzeitig Nutzeffekte und
mehr Zeit fur die technische Arbeit zu ge-
winnen.

Zyklusdauer: 6-8 Wochen, 4 x/Woche
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Beispiel fir 1 Woche

10/10/06

Mo: 1 x Schnellkraft 8G 43

Di: Aktives Training im Stadion

Mi: 1 x Schnellkraft 8G 43

Do: Aktives, auf die technische Arbeit ausge-
richtetes Training in der Sprunganlage

Fr: 1 x Schnellkraft 8G 43

Sa: Ruhe

So:Aktives Training im Stadion, gefolgt von 1
x Schnellkraft 8G 4¢

Programme: Schnellkraft 8G 44

Zunahme der Muskelmasse bei einem
Bodyhuilder

Trotz den wiederholten Anstrengungen
bei ihrem aktiven Training stoffen zahl-
reiche Bodybuilding-Anhidnger bei der En-
twicklung gewisser Muskelgruppen auf
Schwierigkeiten. Die den Muskeln vom
Programm Hypertrophie aufgezwungene
spezifische Beanspruchung bewirkt eine
nennenswerte Vergroferung des Volu-
mens der stimulierten Muskeln. Ferner be-
wirkt das Programm Hypertrophie des
Compex bei gleichem Zeitaufwand einen
grofBeren Volumengewinn als die aktive
Arbeit.

Die von diesem Stimulationsprogramm
den Muskeln, die auf das klassische Trai-
ning ungeniigend ansprechen, auferlegte
erginzende Arbeit stellt die Losung fiir
eine harmonische Entwicklung aller Mus-
kelgruppen ohne widerspenstige Zonen
dar.

Um optimale Fortschritte zu erzielen, wird
immer empfohlen:

1) vor den Hypertrophie-Behandlungen
ein kurzes, aktives Krafttraining zu absol-
vieren, zum Beispiel 3 Reihen zu 5 Wie-
derholungen mit 90% der Maximalkraft;
2) unmittelbar nach der Hypertrophie-Be-
handlung eine Behandlung Kapillarisation
(Kategorie Vaskular) durchzufithren.

Zunahme der Muskelmasse fiir einen
dreimal wiichentlich trainerenden
Bodyhuilder

Bei diesem Beispiel gehen wir davon aus,
dass der Bodybuilder dem Training seines
Bizeps den Vorrang geben will. Man kann
natlrlich auch andere Muskeln stimulie-
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ren und man kann das Programm Hyper-
trophie auch gleichzeitig an verschiedenen
Muskelgruppen anwenden, das heifdt das
gleiche Stimulationsverfahren zur gleichen
Zeit zum Beispiel am Bizeps und an den
Waden anwenden.

Zyklusdauer: 8 Wachen, 3 x/\Woche
Allmahliches Fortschreiten von einer Stufe zur andere:

Woache 1: Hypertrophie Stufe 1

Wochen 2-3: Hypertrophie Stufe 2
Wochen 4-5: Hypertrophie Stufe 3
Wochen 6-8: Hypertrophie Stufe 4

Beispiel fir 1 Woche
Mo: Ruhe

Di: Auf die Beinmuskeln ausgerichtetes ak-
tives Training, dann eine aktive Arbeit am Bi-
zeps: 3 Reihen zu 5 Wiederholungen mit
90% von Fmax, dann 1 x Hypertrophie 20D
4»gefolgt von 1 x Kapillarisation 20¢) 4%
Mi: Ruhe

Do: Auf die Beinmuskeln ausgerichtetes ak-
tives Training, dann eine aktive Arbeit am Bi-
zeps: 3 Reihen zu 5 Wiederholungen mit
90% von Fmax, dann 1 x Hypertrophie 20D
4% gefolgt von 1 x Kapillarisation 20¢) 4%
Fr: Ruhe

Sa: Ruhe

So: Auf die Armmuskeln ausgerichtetes ak-
tives Training, dann eine aktive Arbeit am Bi-
zeps: 3 Reihen zu 5 Wiederholungen mit
90% von Fmax, dann 1 x Hypertrophie 20D
4% gefolgt von 1 x Kapillarisation 20 4%

Programme:Hypertrophie 20D und Kapillarisa-
tion 200 4

Zunahme der Muskelmasse fiir einen
mindestens sechsmal pro Woche
trainierenden Bodyhuilder

Bei diesem Beispiel gehen wir davon aus,
dass der Bodybuilder seinen Waden den
Vorzug geben will. Man kann natiirlich
auch andere Muskeln stimulieren und
man kann das Programm Hypertrophie
auch gleichzeitig an verschiedenen Mus-
kelgruppen anwenden, das heifdt das
gleiche Stimulationsverfahren zur gleichen
Zeit zum Beispiel an den Waden und am
Bizeps anwenden.

Zyklusdauer: 8 Wachen, 5 x/Woche

Allmahliches Fortschreiten von einer Stufe zur andere:
Woche 1: Hypertrophie Stufe 1
Wochen 2-3: Hypertrophie Stufe 2
Woachen 4-5: Hypertrophie Stufe 3
Wachen 6-8: Hypertrophie Stufe 4
Wachen 9-12: Hypertrophie Stufe 5

Beispiel fir 1 Woche

Mo: Auf die Beinmuskeln ausgerichtetes ak-
tives Training, dann eine aktive Arbeit der
Waden: 3 Reihen zu 5 Wiederholungen mit
90% von Fmax, dann 1 x Hypertrophie 4A
4% gefolgt von 1 x Kapillarisation 4¢3

Di: Auf die Armmuskeln ausgerichtetes ak-
tives Training, dann eine aktive Arbeit der
Waden: 3 Reihen zu 5 Wiederholungen mit
909% von Fmax, dann 1 x Hypertrophie 4A
4% gefolgt von 1 x Kapillarisation 4¢) 7¢
Mi: Ruhe

Do:Auf die Beinmuskeln ausgerichtetes ak-
tives Training, dann eine aktive Arbeit der
Waden: 3 Reihen zu 5 Wiederholungen mit
90% von Fmax, dann 1 x Hypertrophie 4A
4% gefolgt von 1 x Kapillarisation 4¢) 7¢
Fr: Auf die Armmuskeln ausgerichtetes ak-
tives Training, dann eine aktive Arbeit der
Waden: 3 Reihen zu 5 Wiederholungen mit
90% von Fmax, dann 1 x Hypertrophie 4A
4% gefolgt von 1 x Kapillarisation 4¢) 7¢
Sa:Auf die Rumpfmuskeln ausgerichtetes ak-
tives Training, dann eine aktive Arbeit der
Waden: 3 Reihen zu 5 Wiederholungen mit
909% von Fmax, dann 1 x Hypertrophie 4A
4% gefolgt von 1 x Kapillarisation 4¢) ¢
So: Ruhe

Programme:Hypertrophie 4A und Kapillarisa-
tion 40 4%

Wiederaufnahme der Aktivitit nach
Trainingsunterbrechung: umfassendes
Muskeltraining

Bei diesem Beispiel nehmen wir an, dass
der Sportler bevorzugt seine groffen
Riickenmuskeln bearbeiten mochte, aber
nattirlich ist es moglich, andere Muskeln
zu stimulieren. Uberdies kann man das
Programm Speedplay an mehreren Mus-
kelgruppen gleichzeitig anwenden, das
heifdt das gleiche Stimulationsverfahren
zur gleichen Zeit zum Beispiel am Quadri-
zeps und an den Waden anwenden.

Das Speedplay kommt aus den skandina-
vischen Lindern. Es handelt sich um ein
abwechslungsrei-ches Training, das in der
freien Natur stattfindet und in dessen Ver-
lauf man die verschiedenen Arbeitsweisen
und beanspruchten Muskeln abwechselt.
Nach einigen Minuten des langsamen Jog-
gens legt man zum Beispiel eine Reihe
von Sprints und dann einige Spriinge ein,
bevor man wieder in langsameres Laufen
zurtickfillt, und so weiter. Das Ziel bes-
teht darin, die verschiedenen Muskelquali-
titen zu trainieren, ohne jedoch eine
besonders zu bevorzugen. Diese Aktivitit
wird entweder hiufig zu Beginn der Sai-
son zur allgemeinen Reaktivierung der
Muskeln oder regelmifig von Freizeit-
sportlern ausgefiihrt, die keine besondere
Muskelleistung bevorzugen mochten, son-
dern im Gegenteil ihre Form unterhalten
und ein gutes Niveau bei allen Arten von
Muskelarbeit erreichen wollen.

Zu Saisonbeginn oder nach einer linge-
ren Trainingsunterbrechung muss die
Wiederaufnahme der korperlichen
und/oder sportlichen Aktivitidt dem Prin-
zip der allmihlichen Steigerung und der
wachsenden Spezifitit Rechnung tragen.
Dabher ist es Ublich, zunichst einige Sit-
zungen mit dem Ziel durchzufiihren, die
Muskeln unterschiedlichen Formen der
Arbeit zu unterziehen, um sie auf das an-
schlieBende intensivere und stiarker auf
eine spezifische Leistungsfihigkeit ausge-
richtete Training vorzubereiten.

Dank seiner 8 Sequenzen, die automa-
tisch ablaufen, erlegt das Programm
Speedplay den Muskeln unterschiedliche
Arten der Beanspruchung auf und gestat-
tet es, die stimulierten Muskeln an alle Be-
lastungsarten zu gewohnen.

Zyklusdauer:1-2 Wochen, 4-6 x/Woche

Programme: Speedplay18C

Vorhereitung eines FuBballers, der die
Wirkung des aktiven Stretchings der
hinteren Oberschenkelmuskeln
(ischiokrural) optimieren machte

Das Programm Stretching stimuliert den
Antagonisten-Muskel (d.h. entgegenge-
setzten Muskel) des gestreckten Muskels,
so dass ein gut bekannter physiologischer
Mechanismus ausgenutzt wird: der gegen-
seitige Hemmreflex. Dieser Reflex, bei
dem die propriozeptive Sensibilitit der
Muskeln ins Spiel kommt, besteht in einer
sehr ausgeprigten Lockerung der Mus-
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keln. Dies bewirkt, dass eine effizientere
Streckung moglich ist, weil sie auf einen
besser gelockerten Muskel wirkt.

Die Stimulation wird deshalb am dem ges-
treckten Muskel entgegengesetzten Mus-
kel ausgefihrt. Diese Stimulation besteht
aus einer zu- und abnehmenden Kontrak-
tion von langer Dauer mit vollstindiger
Ruhe zwischen den Kontraktionen. Wih-
rend der Dauer der Kontraktion (die mit
dem Niveau zunimmt) dehnt der Sportler
die gewihlte Muskelgruppe mit Hilfe
einer klassischen, aktiven Stretching-Tech-
nik.

Bei diesem Beispiel wird die Stimulation
am Quadrizeps vorgenommen, um die
Dehnung der hinteren Oberschenkelmus-
keln wihrend der Kontraktionsphasen zu
erleichtern.

Zyklusdauer: Wahrend der ganzen Saison, im
Rhythmus der aktiven Stretching-Sitzungen

Je nach der tblichen Stretchingdauer (diese
hangt von der Trainingsschule und der Empfin-
dung des Einzelnen ab) wahlt man das Niveau,
das am besten zu passen scheint

Die empfohlene Stretchingdauer betragt:

10 Sekunden fir das Niveau 1
12 Sekunden fir das Niveau 2
14 Sekunden fir das Niveau 3
16 Sekunden fur das Niveau 4

10/10/06

17:31 Page 82

Sport

¢

schnellem Rhythmus aufeinander folgen,
bei Turnieren und Meisterschaften der ver-
schiedenen Sportdisziplinen.

Die Stimulationsanwendung mit dem Pro-
gramm Regeneration muss am Tag nach
einem Wettkampf als Erginzung oder Er-
satz des "Entschlackung" genannten akti-
ven Trainings, das dadurch vermindert
werden kann, durchgefithrt werden. Im
Gegensatz zum Programm Aktive Erholung,
das keine tetanische Kontraktion bewirkt
und das innerhalb von drei Stunden nach
dem Wettkampf oder intensivem Training
angewendet werden muss, stellt das Pro-
gramm Regeneration ein leichtes Training
dar, das zusitzlich zu einer schmerzlin-
dernden Wirkung und einer Steigerung der
Durchblutung ein kleines aerobes Training
auferlegt und leichte, nicht ermiidende te-
tanische Kontraktionen bewirkt, die die
propriozeptiven Wege zu reaktivieren er-
moglichen. Die Stoffwechselwege werden
ebenfalls sanft beansprucht, um das Stoft-
wechselgleichgewicht wieder herzustellen.

Die Anwendung besteht aus B Stimulationsse-
quenzen, die automatisch aufeinanderfolgen:

1. Folge: schmerzlindernde Wirkung

2. Folge: starke Erhohung der Durchblutung

3. Folge: tetanische Kontraktionen zur Wieder-
herstellung der Muskelempfindung

4. Folge: Aktivierung des aeroben Stoffwechsel-
weges

9. Folge: starke Erhohung der Durchblutung

6. Folge: Beseitigung von muskuléren Verspan-
nungen

18 Sekunden fir das Niveau 5

Programme: Stretching 8 4%, Nehmen Sie die
Ausgangsstellung der aktiven Stretchingtibung
ein.

Benutzung des Programms Regeneration
fiir die raschere Beseitigung der
Muskelermiidung (Crosslauf, Baskethall,
Tennis, usw.) und um schneller wieder

ein gutes Muskelgefiihl zuriickzuerhalten
Das Programm Regeneration, das auch
"Programm des nichsten Tages" genannt
wird, muss fiir Muskeln angewendet wer-
den, die bei der ausgetibten Sportart vor-
rangig beansprucht werden. Bei diesem
Beispiel werden die vorrangigen Muskeln
eines Crosslaufers (der Quadrizeps) stimu-
liert. Bei anderen Sportarten kann die Wahl
der zu stimulierenden Muskeln anders aus-
fallen (ziehen Sie, wenn notig, den auf der
CD-ROM zur Verfiigung stehenden Trai-
ningsplaner zu Rate). Beachten Sie, dass
dieser Programmtyp besonders bei Sportar-
ten angezeigt ist, wo die Wettkimpfe in

Zyklusdauer: Wahrend der ganzen Saison dem
Rhythmus der Wettkémpfe entsprechend anzu-
wenden; 1 Anwendung Regeneration am Tag nach
jedem Wettkampf

Programme: Regeneration 8G 4

——

Kategorie Schmerz

-

Korperlicher Schmerz ist eine anomale und
unangenehme Empfindung, die durch eine Verlet-
zung, eine Storung oder das schlechte Funktionie-
ren eines Teils unseres Organismus hervorgerufen
wird. Er ist immer ein Signal, das uns unser Kor-
per sendet, ein Signal, das man nicht vernachlissi-
gen darf und das immer die Konsultation eines
Arztes erfordert, wenn es nicht schnell wieder
verschwindet.

Die Haltung der Arzteschaft gegeniiber dem
Schmerz hat sich in den letzten Jahren betracht-
lich gedndert. Die Behandlung der Ursache ist
immer grundlegend wichtig, aber der Schmerz
selbst muss, wenn nicht gar behoben, so doch
mindestens betrichtlich gelindert und fir den Pa-
tienten ertriglich gemacht werden. Die Hilfsmittel
fur den Kampf gegen den Schmerz haben sich
stark entwickelt und heute zogert man nicht mehr,
starke Schmerzmittel einzusetzen, um die Lebens-
qualitit der Patienten zu verbessern.

In diesem Zusammenhang hat sich die Inans-
pruchnahme der Elektrotherapie entwickelt. Die
Erregung der Nervenfasern des Empfindungsver-
mogens mit Hilfe von elektrischen Mikroimpulsen
hat sich als Technik der Wahl fiir den Kampf
gegen den Schmerz durchgesetzt. Diese schmerz-
lindernde Elektrotherapie wird heute hiufig ange-
wendet, insbesondere in der wiederherstellenden
Medizin und in speziellen Schmerzbehandlungs-
zentren.

Die Prizision der Strome gestattet, die schmerzlin-
dernde Wirkung perfekt der Art des Schmerzes
anzupassen. Es obliegt dem Anwender, das fiir
seine Schmerzart am besten geeignete Programm
zu wihlen und die praktischen Empfehlungen,
um mehr Wirksamkeit zu erzielen, zu befolgen.

\_

.J-LrWenn der Schmerz betrdichtlich ist und/oder besteben bleibt, wird empfoblen, einen
Arzt aufzusuchen, da nur er in der Lage ist, eine prdzise Diagnose zu stellen und
die Therapiemajsnabmen anzuordnen, die das Verschwinden der Beschwerden
begiinstigen.

~
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Tabelle von Schmerzzustinden

Schmerzzustianden Programme
Neuralgien der oberen
Extremititen
(Armneuralgien)

TENS
gewobbelt

Chronische Muskel-
schmerzen
(Polymyalgie)

Endorphin

Muskelverspannung

(z.B. Verspannung des dufseren Wa-
denmuskels)

Akuter
Schmerz

Chronische Nacken-
schmerzen
(Zervikalgie)

Zervikalgie

Muskelschmerzen im
Riickenbereich
(Dorsalgie)

Dorsalgie

Muskelschmerzen der
Lendengegend
(Lumbalgie)

Lumbalgie

Akute und kiirzlich auf-
getretene Schmerzen
eines Muskels im unte-
ren Riicken

(Lumbago )

Lumbago

Chronische Ellenbogen-
schmerzen
(Epikondylitis = Tennisellenbogen)

Epikondylitis

Referenz

Siehe Anwen-
dung auf
Seite 86

Siehe Anwen-
dung auf
Seite 86

Siehe Anwen-
dung auf
Seite 86

Siehe Anwen-
dung auf
Seite 86

Siehe Anwen-
dung auf
Seite 87

Siehe Anwen-
dung auf
Seite 87

Siehe Anwen-
dung auf
Seite 87

Siehe Anwen-
dung auf
Seite 88

Tabelle der Programme Schmerz

Programme

TENS
gewobbelt

Endorphin

Akuter
Schmerz

Zervikalgie

Dorsalgie

Lumbalgie

Lumbago

Epikondylitis

Wirkungen

Blockierung der Schmerz-
ibertragung durch das
Nervensystem

Schmerzstillende Wirkung
durch Freisetzung von En-
dorphinen

Steigerung der Durchblu-
tung

Verminderung der Mus-
kelspannung

Lockernde und verspan-
nungslosende Wirkung

Schmerzstillende Wirkung
durch Freisetzung von En-
dorphinen

Steigerung der Durchblu-
tung

Schmerzstillende Wirkung
durch Freisetzung von En-
dorphinen

Steigerung der Durchblu-
tung

Schmerzstillende Wirkung
durch Freisetzung von En-
dorphinen

Steigerung der Durchblu-
tung

Verminderung der Mus-
kelspannung

Lockernde und kontrak-
tionslosende Wirkung

Blockierung der Schmerzii-
bertragung durch das Ner-
vensystem

Anwendungen

Gegen alle lokal begrenzten
akuten oder chronischen
Schmerzen

Gegen chronische Muskel-
schmerzen

Gegen kiirzlich aufgetre-
tene und ortlich begrenzte
Schmerzen

Spezifisch an Nacken-
schmerzen angepasster
schmerzlindernder Strom

Speziell an die Schmerzen
der Riickengegend (unter
dem Genick und iiber dem
Kreuz) angepasster
schmerzstillender Strom

Spezifisch an anhaltende
Schmerzen im unteren
Riickenbereich (Lendenge-
gend) angepasster
schmerzstillender Strom

Spezifisch an akute und
heftige Schmerzen des un-
teren Rickenbereichs (Len-
dengegend) angepasster
schmerzstillender Strom

Spezifisch an anhaltende El-
lenbogenschmerzen ange-
passter schmerzstillender
Strom

.J-Lrobne drztlichen Rat diirfen die Programme TENS gewobbelt, Endorphin u7d Akuter

Schmerz nicht iiber ldngere Zeit angewendet werden.

——
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Spezifische Anwendungen

Neuralgien der oberen
Extremitdten(Armneuralgien)

Manche Personen leiden an Arthrose der
Nackenwirbelgelenke oder Schulterperiar-
thritis. Diese Zustidnde sind oft mit
Schmerzen verbunden, die in einem Arm
absteigen und “Armneuralgien” genannt
werden. Diese Armschmerzen, die von
der Schulter oder dem Genick ausgehen,
kénnen mit dem Programm TENS gewob-
belt des Compex gelindert werden, indem
die nachstehenden praktischen Empfeh-
lungen befolgt werden.

Zyklusdauer: 1 Woche, mindestens 1 x/Tag, dann
an die Entwicklung des Schmerzes anpassen

Das Programm TENS gewobbelt kann nach
Bedarf mehrmals taglich wiederholt werden

Programm : TENS gewobbelt 35¢

Chronische Muskelschmerzen
(Polymyalgie)

Manche Menschen leiden unter Muskel-
schmerzen, die oft gleichzeitig an mehre-
ren Muskeln oder Muskelpartien
auftreten. Die Regionen dieser chroni-
schen Schmerzen konnen sich im Lauf der
Zeit indern. Diese andauernden und ver-
breiteten Schmerzen sind die Folge von
chronischen Muskelverspannungen, in
denen sich Siuren und Giftstoffe ansam-
meln, die die Nerven reizen und den
Schmerz erzeugen. Das Programm Endor-
phin wirkt bei diesen Schmerzen beson-
ders gut, weil es, zusitzlich zu seiner
schmerzstillenden Wirkung, die Durchblu-
tung der verspannten Muskelgruppen stei-
gert und diese von den angesammelten
Sduren und Giftstoffen befreit.

Beispiel: Ortlich begrenzter Schmerz im
Bereich des Bizeps.

Der Schmerz kann auch in anderen Mus-
kelgruppen auftreten. Die nachstehende
praktische Anwendung gilt auch dann,
aber die Elektroden mussen dann an der
betroffenen Muskelgruppe angelegt wer-
den.

Zyklusdauer: 4 Wochen, 2 x/Tag mit 10 Minuten
Pause zwischen den beiden Behandlungen
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Wenn nach der ersten WWoche der Anwendung
keine Besserung eintritt, wird empfohlen, einen
Arzt aufzusuchen

Programm : Endorphin 20¢

Muskelverspannung(z.B. Uerspannung
des duBeren Wadenmuskels)

Nach ermiidender Muskelarbeit, intensi-
vem Training oder einem sportlichen
Wettkampf kommt es oft vor, dass gewisse
Muskeln oder Muskelpartien gespannt
bleiben und leicht schmerzen. Dies sind
dann Muskelverspannungen, die bei
Ruhe, einer guten Rehydratation, einer
hinsichtlich Mineralsalzen ausgeglichenen
Erndhrung und durch Anwendung des
Programms Akuter Schmerz. verschwin-
den sollten. Diese Verspannung tritt hiu-
fig an den Wadenmuskeln auf, kann aber
auch andere Muskeln betreffen. In diesem
Fall gentigt es, die gleichen Empfehlun-
gen zu befolgen, aber die Elektroden
miussen dann an der betroffenen Muskel-
gruppe angesetzt werden.

Zyklusdauer: 1 Waoche, 1 x/Tag
Wenn nach der ersten \Woche der Anwendung

keine Besserung eintritt, wird empfohlen, den
Arzt aufzusuchen

Programm : Akuter Schmerz 24()

Chronische Nackenschmerzen
(Zervikalgie)

Haltungen, bei denen die Nackenmuskeln
lange Zeit angespannt sind, zum Beispiel
das Arbeiten vor einem Computerbild-
schirm, konnen die Ursache fur das Auf-
treten von Schmerzen im Nacken oder am
oberen Riicken sein. Diese Schmerzen be-
ruhen auf einer Verspannung der Mus-
keln, deren lang anhaltende Spannung die
Blutgefifle abklemmt und verhindert, dass
das Blut die Muskelfasern versorgt und
mit Sauerstoff anreichert. Wenn diese Er-
scheinung linger dauert, sammelt sich
Sdure an und die Blutgefisse verkiim-
mern. Der Schmerz wird dann chronisch
oder er tritt bereits nach einigen Minuten
Arbeit in einer ungiinstigen Haltung auf.

Diese chronischen Nackenschmerzen
konnen mit dem Programm Zervikalgie
wirkungsvoll behandelt werden. Dieses
reaktiviert die Zirkulation, transportiert die
Saureansammlungen ab, reichert die Mus-
keln mit Sauerstoff an, entwickelt die
Blutgefiie und lockert die verspannten
Muskeln.

Zyklusdauer: 4 Wachen, 2 x/Tag, mit 10 Minuten
Pause zwischen den beiden Behandlungen

Wenn nach der ersten \Woche der Anwendung
keine Besserung eintritt, wird empfohlen, einen
Arzt aufzusuchen

Programm : Zervikalgie 15¢

Muskelschmerzen im Riickenbereich
(Dorsalgie)

Die Arthrose der Wirbelgelenke und die
Haltungen, bei denen die Muskeln der
Wirbelsdule lange angespannt sind, sind
die hiufige Ursache fur das Auftreten von
Schmerzen in der Mitte des Rickens, die
mit Ermidung schlimmer werden. Ein Fin-
gerdruck auf die beidseitig der Wirbel-
sdule verlaufenden Muskeln 16st dann oft
einen heftigen Schmerz aus.

Diese Schmerzen werden durch eine Ver-
spannung der Muskeln hervorgerufen,
deren langdauernde Anspannung die
Blutgefife abklemmt und somit verhin-
dert, dass das Blut die Muskelfasern ver-
sorgt und mit Sauerstoff anreichert. Wenn
diese Erscheinung linger dauert, sammelt
sich Sdure an und die Blutgefifte verkiim-
mern. Der Schmerz wird dann chronisch
oder tritt bereits nach einigen Minuten Ar-
beit in einer ungunstigen Haltung auf.
Diese chronischen Rickenschmerzen
konnen mit dem Programm Dorsalgie wir-
kungsvoll behandelt werden. Dieses reak-
tiviert die Zirkulation, transportiert die
Sdureansammlungen ab, reichert die Mus-
keln mit Sauerstoff an, entwickelt die
Blutgefie und lockert die verspannten
Muskeln.

Zyklusdauer: 4 Woche, 2 x/jour, mit 10 Minuten
Pause zwischen den beiden Behandlungen

Wenn nach der ersten \Wache der Anwendung
keine Besserung eintritt, wird empfohlen, einen
Arzt aufzusuchen

Programm : Dorsalgie 13

Muskelschmerzen der Lendengegend
(Lumbalgie)

Schmerzen im unteren Riicken (Lumbal-
gie) sind die hiufigsten Schmerzen. Im
aufrechten Stand konzentriert sich das ge-
samte Gewicht des Rumpfs auf die Ge-
lenke zwischen den letzten Wirbeln und
dem Kreuzbein. Der untere Rickenbe-
reich wird deshalb besonders beans-
prucht. Die Bandscheiben zwischen den
Wirbeln werden gequetscht und die Len-
denmuskeln verspannt und schmerzhaft.
Es gibt sehr viele Therapien, um unter
Lumbalgie leidenden Patienten Linderung
zu verschaffen. Dazu gehoren die spezifi-
schen elektrischen Strome des Programms
Lumbalgie. Sie ermoglichen, dieses Pro-
blem eindeutig zu lindern oder sogar zu
beheben, wenn dieses im wesentlichen
einen muskuliren Ursprung hat.

Zyklusdauer: 4 Woche, 2 x/jour, mit 10 Minuten
Pause zwischen den beiden Behandlungen

\Wenn nach der ersten Woche der Anwendung
keine Besserung eintritt, wird empfohlen, einen
Arzt aufzusuchen

Programm : Lumbalgie 12¢

Akute und kiirzlich aufgetretene
Schmerzen eines Muskels im unteren
Riicken(Lumbago = Hexenschuss)

Bei einer Rickenbewegung, zum Beispiel
beim Heben eines Gegenstandes, wenn
man sich umwendet oder wenn man sich
beugt und dann wieder aufrichtet, kann
im unteren Ricken ein heftiger Schmerz
auftreten. Die von diesem Problem betrof-
fene Person weist eine Verspannung der
Muskeln im unteren Riickenbereich auf
und verspurt dort einen starken Schmerz.
Da sie sich nicht ganz aufrichten kann,
bleibt sie auf eine Seite gebeugt. Diese
ganzen Symptome zeigen den sogenann-
ten Lumbago (Hexenschuss) an, der
hauptsichlich von einer akuten und inten-
siven Verspannung der Muskeln im unte-
ren Rucken (Lendengegend)
hervorgerufen wird.

Bei diesen Beschwerden muss immer ein
Arzt aufgesucht werden, um eine zweck-
miRige Behandlung zu erhalten.
Zusitzlich kann das spezifische Programm
Lumbago des Compex wirkungsvoll mi-
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thelfen, die Muskeln zu entspannen und
die Schmerzen zu stillen.

Zyklusdauer: 4 Wochen, 3 x/\Woche
Wenn nach einigen Tagen der Anwendung keine

Besserung eintritt, wird empfohlen, wieder den
Arzt aufzusuchen

Programm : Lumbago 33(

Chronische Ellenbogenschmerzen
(Epikondylitis = Tennisellenbogen)

Am Ellenbogenhocker (Epikondylus)
enden alle Sehnen, die die Streckung der
Hand, des Handgelenks und der Finger
ermoglichen. Die Bewegungen der Hand
und der Finger tibertragen deshalb Zug-
krifte, die sich im Sehnenende an diesem
Epikondylus konzentrieren.

Wenn sich die Handbewegungen immer
wieder wiederholen, wie bei Malern, Ten-
nisspielern oder auch bei Personen, die
stindig eine Computermaus benutzen,
koénnen sich kleine, von einer Entziindung
und Schmerzen begleitete Verletzungen
des Epikondylus entwickeln. Man spricht
dann von einer "Epikondylitis", die durch
einen oOrtlich begrenzten Schmerz am El-
lenbogenhocker gekennzeichnet ist, der
auftritt, wenn man darauf driickt oder
wenn man die Unterarmmuskeln zusam-
menzieht.

Das Programm Epikondylitis des Compex
liefert spezifische Strome, um diese Art
von Schmerzen zu bekimpfen, und er-
ginzt die Ruhigstellung des Ellenbogens.
Sie mussen jedoch Thren Arzt aufsuchen,
wenn sich die Schmerzen verschlimmern
oder nach einigen Behandlungen nicht
rasch verschwinden.

Zyklusdauer: 1 Woche, mindestens 2 x/\Woche,

dann der Entwicklung der Schmerzen entspre-
chend anpassen

Das Programm Epikondylitis kann bei Bedarf
mehrmals taglich wiederholt werden.

Kategorie Vaskular

Die bei den Programmen der Kategorie Vaskuldr
von Compex verwendeten niederfrequenten
Strome bewirken eine nennenswerte Verbesse-
rung der Blutzirkulation im stimulierten Bereich.
In der Tat leiden zahlreiche Personen, insbeson-
dere Frauen, die lange Zeit in aufrechter Stellung
verbringen, unter Kreislaufbeschwerden. Diese
treten hauptsichlich an den Beinen auf und be-
stehen aus einer Stauung des Blutes und der
Lymphe, welche durch ein Gefiihl von "schweren
Beinen", Schwellungen oder auch durch eine Er-
weiterung der Oberflichenvenen zum Ausdruck
kommt. Dies hat viele Folgen: Miidigkeit, Span-
nungen, Schmerzen, mangelnde Sauerstoffversor-
gung der Gewebe und das Auftreten von
Krampfadern und Odemen.

Je nach dem verwendeten Programm sind die
Muskelzuckungen mehr oder weniger schnell, in-
dividuell angepasst und verlaufen in verschiede-

nen Rhythmen. Daraus ergibt sich bei jedem
Programm eine spezifische Wirkung. Darum ist es
empfehlenswert, die Indikationen der verschiede-
nen Behandlungen genau zu beachten, um damit

die bestmoglichen Ergebnisse zu erzielen. /

.J'LI_Wenn die Symptome stark sind oder besteben bleiben, wird empfoblen, einen

Arzt aufzusuchen, da nur er in der Lage ist, eine genaue Diagnose zu stellen
und alle therapeutischen MajSnabmen in die Wege zu leiten, die das Ver-
schwinden der Beschwerden begiinstigen.

Programm : Epikondylitis 36¢)
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Programme

Kapillarisation

Schwere Beine

Krampf-
vorbeugung

Lymphdrainage
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Vaskular Vaskular
Spezifische Anwendungen
) Vlorhereitung einer saisonalen
Wirkungen Anwendungen Ausdauertitigkeit(z.B. FuBwanderungen,

Sehr starke Steigerung der
Durchblutung

Entwicklung der Kapilla-
ren

Steigerung des vendsen
Riickflusses

Steigerung der Sauerstoff-
versorgung der Muskeln

Senkung der Muskelspan-
nung Unterdriickung der
Krampftendenz

Verbesserung der Durch-
blutung, um dem Auftreten
von Muskelkrimpfen
nachts oder bei Anstren-
gung vorzubeugen

Tiefgreifende Massage des
stimulierten Bereichs
Aktivierung des Lym-
phrickflusses

In der Periode vor dem
Wettkampf fiir Ausdauer-
oder Kraftausdauersportar-
ten

Als Ergdnzung zu einem

Programm der Kategorie

Figur

Fur die Verbesserung der
Ausdauer von wenig trai-
nierten Personen

Zum Aufheben des Schwe-
regefithls in den Beinen
unter ungewohnten Bedin-
gungen (lingeres Stehen,
Hitze, mit der Monatsregel
zusammenhingende Hor-
monstorungen, Usw.)

Krimpfe treten vorwiegend
an den Beinmuskeln auf,
insbesondere an den Wa-
denmuskeln

Zur Bekdmpfung gelegentli-
cher Schwellungen der
FuRe und Knochel

Als Ergianzung zur Presso-
therapie oder manuellen
Lymphdrainage

Nicht obne drztliche Bera-
tung bei Odemen anwen-
den, die als Folge eines
pathologischen Problems
auftreten

Fahrradtouren)
Langdauernde sportliche korperliche Titig-
keiten (Gehen, Fahrrad, Skilanglauf, usw.)
erfordern ausdauernde Muskeln mit einer
ﬁuten kapillaren Zirkulation, damit die Mus-
eln gut mit Sauerstoff versorgt werden.
Wenn man keine oder nicht gentigend regel-
mifig eine langdauernde korperliche Titig-
keit austibt, verlieren die Musl[:eln ihre
Fihigkeit, Sauerstoff effizient auszuschopfen
und das Kapillarnetz wird weniger dicht.
Diese ungentigende Muskelqualitit schriankt
das Wohlgefiihl wihrend der korperlichen
Ubung und die Erholungsgeschwindigkeit
ein, und sie ist fiir viele Unannehmlichkeiten
verantwortlich, wie Schweregefiihle, Ver-
spannungen, Krimpfe und Schwellungen.
m den Muskeln ihre Ausdauer wieder zu
verleihen und ein dichtes Kapillarnetz si-
cherzustellen, bietet der Compex eine sehr
wirkungsvolle Stimulationsart.
Zyklusdauer: 6-8 \Waochen, vor dem Beginn der \Wan-
derung, 3 x\Woche, wobei die Muskelgruppen ab-
wechselnd trainiert werden

Programm : Kapillarisation 8¢ 4¢ und 25¢) 43¢

Letzter Schliff vor dem Wettkampf fiir
Kraftausdauersportarten(z.B. 800-m-Lauf,
1500 m, MTB, Bergetappe heim Radsport,
\lerfolgungsfahren auf der Bahn, 200 m
Schwimmen, Slalom)

Sportarten, die eine maximale Anstrengung
wihrend 30 Sekunden bis 5 Minuten erfor-
dern, werden Kraftausdauersportarten ge-
nannt. Die schnellen Fasern muissen mit
einer nahe an ihrem Maximum liegenden
Leistung arbeiten und sie miissen imstande
sein, diese intensive Arbeit wihrend des
ganzen Rennens auszuhalten, ohne schwach
zu werden, das heifdt: die schnellen Fasern
miissen Kraftausdauer leisten.

Das Programm Kapillarisation, das eine sehr
starke Steigerung der arteriellen Durchblu-
tung in den Muskeln bewirkt, verursacht
eine Entwicklung des intramuskuliren Blut-
kapillarnetzes (Kapillarisation). Dieses
Wachstum der Kapillaren findet vorzugs-
weise rings um die schnellen Fasern herum
statt. So wird deren Austauschfliche mit dem
Blut vergrofert, was eine bessere Glukose-
zufuhr, eine bessere Sauerstoffdiffusion und
einen rascheren Abtransport der Milchsiure
ermoglicht. Die Kapillarisation erméglicht
den schnelleren Fasern somit, eine grofiere
Kraftausdauer zu entwickeln und ihre maxi-
male Leistung linger aufrecht zu erhalten.

Eine lingere oder zu hiufige Anwendung
dieses Programms konnte jedoch eine Um-
wandlung der schnellen Fasern in langsame
Fasern zur Folge haben, so dass Gefahr bes-
teht, dass die Leistung bei Kraft- und Ges-
chwindigkeitssportarten vermindert wird. Es
ist deshalb wichtig, dass die nachstehenden
spezifischen Anweisungen fiir die Anwen-
dung streng beachtet werden, um aus den
positiven Wirkungen dieser Behandlung den
bestmoglichen Nutzen ziehen zu konnen.
Zyklusdauer: 1 Woche vor dem \Wettkampf, 2 ¥/ Tag,
mit einer Ruhepause von 10 Minuten zwischen den
beiden Anwendungen durchfiihren

Programm : Kapillarisation 8¢) 43

Vorbeugung von Verspannungen der
Nackenmuskulatur bei Radfahrern

Manche Sportler begegnen beim aktiven
Training oder im Wettkampf Verspannungs-
problemen in den Haltemuskeln (zum Beis-
piel der Nacken bei Radfahrern). Die
Anwendung des Programms Kapillarisation
gestattet es, dieses Problem zu vermindern
oder gar zu beheben. Die starke Steigerung
der Durchblutung und die Entwicklung des
Kapillarnetzes ermoglichen es, die Sauers-
toffversorgung der Muskelfasern und deren
Austausch mit dem Blut zu verbessern. So
wird der Muskel deutlich weniger anfallig ftr
das Auftreten von Verspannungen..
Zyklusdauer: 1 Woche vor dem Wettkampf, 2 x/ Tag,
mit einer Ruhepause von 10 Minuten zwischen den
beiden Anwendungen durchfiihren

Programm : Kapillarisation 15¢ 7%

Bekdampfung des Schweregefiihls in den
Beinen

Das Schweregefiihl in den Beinen wird
durch eine vortibergehende Verminderung
des venosen Riickflusses und nicht durch
grofdere organische Verletzungen verursacht.
Die Stauung des Bluts in den Beinen wird
durch gewisse Umstinde begtinstigt: langes
Stehen, langes, andauerndes Sitzen, starke
Hitze, usw. Die ungeniigende Sauerstoffver-
sorgung der Gewebe und insbesondere der
Muskeln, die dadurch entsteht, bewirkt ein
Gefiihl der Schwere und des Unbehagens in
den Beinen. Die Anwendung des Pro-
gramms Schwere Beine ermoglicht es, den
venosen Ruickfluss zu beschleunigen und
eine betrichtliche entspannende Wirkung
auf die schmerzenden Muskeln auszutiben.
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Zyklusdauer: Benutzen Sie diese Behandlung, sobald
ein gelegentliches Schweregefiihl in den Beinen auf-
tritt
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Vaskular
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Programm : Schwere Beine 25 JL ¢

\lorbeugung von Wadenkrdmpfen

Viele Menschen leiden unter Wadenkramp-
fen, die spontan in Ruhe wihrend der Nacht
oder nach einer ausgedehnten Muskelan-
strengung auftreten konnen. Diese Kramp-
ferscheinung kann teilweise die Folge eines
Ungleichgewichts des Blutkreislaufs in den
Muskeln sein.

Um den Blutkreislauf zu verbessern und den
Krimpfen vorzubeugen, besitzt der Compex
ein spezifisches Stimulationsprogramm.
Wenn Sie dieses Programm gemif dem
nachstehenden Protokoll anwenden, kon-
nen Sie positive Ergebnisse erzielen und das
Auftreten der Krimpfe vermindern.

Zyklusdauer: 5 Wochen, 1 x/ Tag, am spaten Nach-
mittag oder am Abend vorzunehmen

Programm : Krampfvorbeugung 25¢ 73

Bekampfung gelegentlicher Schwellungen
der FiiBe und Kniichel

Eine ungentigende venose Blutzirkulation
hat unter ungewohnten Bedingungen hiufig
eine Ansammlung von Blut und Lymphe in
den unteren Extremititen zur Folge.

Diese Erscheinung kommt durch das An-
schwellen der Knochel und FiiRe zum Aus-
druck und erzeugt ein schmerzhaftes Gefiihl
der Schwere und Spannung in den betroffe-
nen Bereichen. Die durch das Programm
Lymphdrainage bewirkte Tiefenmassage er-
moglicht es, den Lymphriickfluss wirksam
zu aktivieren und dadurch das Verschwin-
den dieser Beschwerden zu beglinstigen

Zyklusdauer: 8 Wachen, 3 x/\WWache

\Wenden Sie diese Behandlung an, sobald ein ge-
Iegfi,r]tliches Anschwellen der FiiBe und Knéchel
auftritt

Programm : Lymphdrainage 25¢) ¢

Kategorie Massage

~

Die Programme der Kategorie Massage des
Compex erlegen den Muskeln der stimulierten
Region eine miRige Aktivitit auf, deren glinstige
Wirkungen in einer Verbesserung des korperli-
chen Wohlbefindens zum Ausdruck kommen.
Das Verharren in einer gleichen Arbeitsposition
uber lingere Zeit (zum Beispiel vor einem Com-
puterbildschirm), Stresssituationen, wiederholtes
Stehen, eine unzureichende Muskelvorbereitung
vor einer korperlichen Aktivitit, all dies sind be-
sonders hiufige Situationen, die oft daftr verant-
wortlich sind, dass man sich in seinem Korper
nicht ganz wohl fuhlt.

Dank der jedem Programm der Kategorie Massage
eigenen automatischen Abfolge der verschiede-
nen Stimulationssequenzen lassen sich die Wir-
kungen der Stimulation den Bedurfnissen und
Zielen des Einzelnen anpassen.

\_ J

Bei anbaltenden, iibermdjsigen Schmerzphdnomenen ist allerdings von einer
.J-|_|_langfrmigen Anwendung der Programme der Kategorie Massage obne cirztliche
Beratung abzuseben.




Sport Elite-DE:Sport Elite 0706

Programme

Entspannungs-
massage

Aktivierungs-
massage

Aufwarmungs-
massage
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Massage Massage
Wirkungen Anwendungen Spezifische Anwendungen

Verminderung der Muskel-
verspannungen

Abtransport der fiir die
ubermifige Erhohung des
Muskeltonus verantwortli-
chen Toxine

Entspannende und das
Wohlbefinden verbes-
sernde Wirkung

Starke Erhohung der
Durchblutung der stimu-
lierten Region

Verbesserung der Sauers-
toffversorgung der Ge-
webe

Beseitigung der freien Ra-
dikale

Aktivierung der Durchblu-
tung

Wiederinstandsetzung der
Kontraktionseigenschaften
der Muskeln

Kriftigende Wirkung

Zur Beseitigung der unan-
genehmen oder schmerz-
haften Empfindungen
infolge der tibermiRigen
Zunahme des Muskeltonus

Zur wirkungsvollen Be-
kimpfung lokalisierter Er-
mudungs- und
Schweregefiihle

Ideale Vorbereitung der
Muskeln vor einer unge-
wohnten/

punktuellen korperlichen
Aktivitit

Bekimpfung unangenehmer
Muskelverspannungen im Nackenbereich
Langes Sitzen in Verbindung mit sich wie-
derholenden Bewegungen der oberen Ex-
tremititen (wie hiufig vor einem
Computerbildschirm der Fall) ist hiufig
fiir eine oft unangenehme — ja sogar
schmerzhafte — Zunahme der Verspan-
nung der Nackenmuskeln verantwortlich.
Jeder Stresszustand kann ebenfalls Ur-
sache von Situationen sein, die zu einer
ibermiRigen Muskelverspannung mit da-
raus resultierenden schmerzhaften oder
unangenehmen Empfindungen fiihren.
Die durch das Programm Entspannungs-
massage erzielten tiefgreifenden Wirkun-
gen gestatten eine effiziente Bekimpfung
derartiger schmerzhafter Empfindungen
mit einem besonders ausgeprigten Ent-
spannungseffekt.

Zyklusdauer: Wenden Sie diese Behandlung an,
sowie eine gelegentliche schmerzhafte Muskel-
verspannung auftritt ; im Bedarfsfall bei beson-
ders starker Muskelverspannung wiederholen

Programm : Entspannungsmassage 15¢ /¢

Bekimpfung eines lokalisierten
Schweregefiihls oder eines
gelegentlichen Ermiidungszustands

Die mannigfaltigen Zwinge des tiglichen
Lebens sind haufig fiir unangenehme, ja
sogar schmerzhafte korperliche Empfin-
dungen verantwortlich. Oft kommt es
durch eine unzulingliche korperliche Ak-
tivitit zu einer Verlangsamung der Durch-
blutung, die nicht selten durch die
berufliche Notwendigkeit, viele Stunden
in einer gleichen Position zu verharren
(z.B. langes Sitzen), verstirkt wird.

Ohne irgendwie schwerwiegend zu sein,
ist diese einfache “Verlangsamung der
Durchblutung” doch oft Ursache unange-
nehmer Empfindungen (zum Beispiel ein
Schweregefiihl, das oft in den unteren Ex-
tremititen, manchmal aber auch in ande-
ren Korperregionen lokalisiert ist).

Das Programm Aktivierungsmassage be-
wirkt auf sehr angenehme Weise eine er-
hebliche Reaktivierung der Durchblutung,

die von einer Beschleunigung der Sauer-
stoffversorgung der Gewebe und der Be-
seitigung der unangenehmen Gefiihle
infolge einer ungentigenden korperlichen
Beanspruchung begleitet ist.

Zyklusdauer: Anzuwenden auf den Muskeln von
Waden, wenn ein gelegentliches Schweregefihl
auftritt ; im Bedarfsfall bei anhaltenden Bes-
chwerden wiederholen

Programm : Aktivierungsmassage 250 5

Vlorbereitung von Muskeln und Durchhlutung
auf eine kirperliche Aktivitit

Eifrige Sportler kennen sehr wohl den oft
miithsamen Ubergang von einer Ruheakti-
vitit zu einer sporadischen korperlichen
Beanspruchung.

Ziel der Gblichen Aufwarmtechniken ist
es, dieser Notwendigkeit einer progressi-
ven Aktivierung der physiologischen
Funktionen gerecht zu werden, die an
punktuellen korperlichen Beanspruchun-
gen beteiligt sind. Auch bei miRigen, aber
ungewohnten korperlichen Beanspru-
chungen, wie sie bei der Mehrzahl unter
uns hiufiger der Fall sind (Wandern, Rad-
fahren, Joggen, usw.), ist diese physiologi-
sche Aktivierung ebenfalls sehr
wiinschenswert.

Die Nutzeffekte des Programms Aufwar-
mungsmassage sind fiir eine optimale Vor-
bereitung von Muskeln und Durchblutung
vor jeder Art korperlichen Beanspruchung
einfach ideal. Hierdurch lassen sich die
unangenehmen Empfindungen vermeiden,
die man im Allgemeinen in den ersten
Minuten einer ungewohnten korperlichen
Beanspruchung versptirt, und die Folgen
einer ungeniigenden Vorbereitung verhin-
dern (Muskelkater, usw.).

Zyklusdauer: Anzuwenden auf den Muskeln, die
bei der beabsichtigten kdrperlichen Aktivitat am
stérksten beansprucht werden (im vorliegenden
Beispiel der Quadrizeps), innerhalb der letzten
dreiBig Minuten vor der kérperlichen Aktivitat

Programm : Aufwérmungsmassage 8¢) /j’@
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Kategorie Rehabilitation

n

Die Folgen aller pathologischen Probleme bei der Musku-
latur miissen mit spezifischen Programmen behandelt wer-
den. Um die Qualititen eines gesunden Muskels zu
verbessern oder aber um das Potenzial eines rekonvales-
zenten Muskels wiederherzustellen sind ndmlich ange-
passte Arbeitsweisen notig. Um einen rekonvaleszenten
Muskel wieder zu entwickeln, muss man unbedingt die
Programme der Kategorie Rehabilitation benutzen.

Die Verminderung des Muskelvolumens tritt nach einem
Trauma der Knochen oder Gelenke rasch ein, besonders
dann, wenn die Verletzung mit einer Immobilisierung
und/oder einem chirurgischen Eingriff behandelt wird. Die-
ser Muskelschwund (Atrophie) kann sich bei einer degene-
rativen Erkrankung (wie zum Beispiel einer Arthrose) noch
viel rascher entwickeln. Die Verminderung der Muskelakti-
vitit schreitet dann oft langsam analog zur Entwicklung der
Erkrankung voran. Das Phinomen der Atrophie wird von
einer Abnahme der Muskelkraft begleitet. Diese Storungen
sind jedoch die Folge von verschiedenen Abbauerschei-
nungen der Muskelfasern.

Bei der Rehabilitation ist es unerlisslich, zunichst die Atro-
phie zu behandeln (d.h. wieder ein normales Muskelvolu-
men aufzubauen), bevor versucht wird, die Muskelkraft mit
Hilfe des Programms Muskelkriftigung zu verbessern.

Die Anwendung der Programme der Kategorie Rehabilita-
tion darf auf keinen Fall die Rehabilitationstherapie beim
Physiotherapeuten ersetzen. Obschon die Wiederherstel-
lung der urspriinglichen Muskeleigenschaften ein Schliisse-
lelement der Rehabilitation ist, konnen andere
Gesichtspunkte (Beweglichkeit der Gelenke, Training der
Gelenke, Restschmerzen, usw.) nur von einer kompetenten
medizinischen Fachkraft wirkungsvoll behandelt werden.
Manche Erkrankungen sowie manche postoperativen Re-
habilitationen erfordern besondere Vorsichtsmanahmen
bei der Anwendung. Deshalb wird immer empfoblen, vor
Jeder Anwendung der Programme der Kategorie Rehabilita-
tion den Rat eines Arztes oder Physiotherapeuten einzubolen.

Bemerkung: Osteosynthesematerial
Das Vorbandensein von Osteosynthesematerial (metallisches Material in den Knochen:
Dridhte, Schrauben, Platten, Prothesen, usw.) stellt keine Kontraindikation fiir die Anwendung

der Programme des Compex dar. Die elektrischen Strome des Compex sind speziell so

konzipiert, dass sie keine schéidlichen Wirkungen auf das Osteosynthesematerial haben.

¢

Rehabilitation

——

Programme

Muskelatrophie

Muskel-
wachstum

Muskelkraf-
tigung

Wirkungen

Reaktivierung der Trophi-
zitit der im Lauf eines
Atrophieprozesses abge-
bauten Muskelfasern

Zunahme des Durchmes-
sers und der Muskelfaser-
kapazitit in Fillen von
Aktivititsmangel oder
durch Erkrankung erzwun-
gener Inaktivitit

Wiederherstellung des
Muskelvolumens

Steigerung der Kraft des
vorher atrophierten
Muskels

Kriftigung des von einem
pathologischen Prozess
betroffenen, aber nicht
atrophierten Muskels

Anwendungen

Anfangsbehandlung fuir alle
Verminderungen des Mus-
kelvolumens:

- nach einem Trauma, das
eine Immobilisierung be-
dingt hat

- als Begleitung von dege-
nerativen Gelenkprozessen

Nach einer Anwendungspe-
riode der Behandlung Mus-
kelatrophie, sobald der
Muskel wieder eine leichte
Zunahme des Volumens
oder des Tonus zeigt

Bis zur nahezu vollstindi-
gen Wiederherstellung des
Muskelvolumens

Am Schluss der Rehabilita-
tion, wenn der Muskel wie-
der ein normales
Muskelvolumen erreicht hat

Bei nicht atrophierten Mus-
keln vom Anfang der Reha-
bilitation an
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Spezifische Anwendungen

Atrophie des Quadrizeps nach einem
Trauma

Der Quadrizeps ist der volumindse Mus-
kel auf der Vorderseite des Oberschen-
kels. Er ist der Hauptmuskel, mit dem
man das Knie strecken kann. Er spielt
darum beim Gehen, Laufen, Treppen stei-
gen, usw., eine wesentliche Rolle. Jedes
Trauma (Verletzung) eines Beines hat
einen Muskelschwund dieses Muskels zur
Folge, wobei die Verkleinerung des Mus-
kelvolumens je nach der Dauer der Inakti-
vitit mehr oder weniger ausgeprigt ist.
Diese Atrophie ist gewohnlich beein-
druckend, wenn sie nach einer Knieverlet-
zung auftritt, besonders wenn das Trauma
mit einem chirurgischen Eingriff behan-
delt wurde.

Die Programme der Kategorie Rehabilita-
tion sind spezifisch angepasst, um den
durch einen solchen Prozess bewirkten
Abbau der Muskelfasern zu behandeln.
Die stufenweise Steigerung der von den
verschiedenen empfohlenen Programmen
erzeugten Arbeit ist fiir das Erzielen opti-
maler Ergebnisse entscheidend.
Zyklusdauer: 10 Wochen

Wachen 1-2: 1 ¥/ Tag Muskelatrophie 8G 4
Wochen 3-8: 1 x/ Tag Muskelwachstum 8G 43
Waochen 9-10: 1 x/ Tag Muskelkraftigung 8G
4
Programme : Muskelatrophie,Muskelwachs-
tum und Muskelkréftigung 8G 4

Atrophie der GesiBmuskeln nach einer
Hiiftarthrose (Coxarthrose)

Die Schmerzen und die Versteifung als
Folge einer Hiiftarthrose bewirken ge-
wohnlich eine Unterbenutzung der Ge-
samuskeln, die ihrerseits fiir eine
Abnahme des Volumens und der Qualitit
dieser Muskeln verantwortlich ist.

Diese Atrophie verursacht als wesentliche
Folge eine Instabilitit des Beckens, was
ein Hinken beim Gehen und eine Ver-
schlimmerung der Schmerzen bewirkt, da
die vom Gelenk aufgenommenen Druck-
krifte vergroRert werden. Die Verletzun-
gen des Knorpels lassen sich leider nicht
ruckgingig machen. Jedoch gestattet eine
Heilung der Atrophie der Gesid3muskeln,
die Stabilitit des Gelenks zu verbessern
und so die Hiifte weniger schmerzhaft zu
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Rehabilitation

Rehabilitation

machen, indem ihr ermoglicht wird, eine
befriedigende mechanische Funktions-
weise aufrecht zu erhalten.

Zyklusdauer: 10 Wochen

Wachen 1-2: 1 x/ Tag Muskelatrophie SABL -
yVochen 3-8: 1 ¥/ Tag Muskelwachstum SABL

{
Wochen 9-10: 1 x/ Tag Muskelkraftigung
9ABL

Wochen 11 und folgende: 1 x/ Tag Muskel-
kraftigung 9ABL |

Programme : Muskelatrophie,Muskelwachs-
tum und Muskelkréftigung SABL -

Entwicklung des groBen Riickenmuskels
fiir die Behandlung und Vorheugung von
Sehnenschmerzen der Schulter (Syndrom
der Rotatorenmanschette)

Die Schulter ist ein kompliziertes Gelenk,
das es ermoglicht, Bewegungen von gro-
Rem Umfang auszufiihren (zum Beispiel
den Arm nach oben zu heben). Bei man-
chen Bewegungen konnen sich die Schul-
tersehnen an Knochenteilen des Gelenks
reiben oder gegen diese gepresst werden.
Wenn sich dieser Vorgang wiederholt oder
wenn er bei Personen mit ungiinstiger
anatomischer Konstitution auftritt, dann
kommt dieses Leiden der Sehnen durch
eine Entziindung und Verdickung dersel-
ben zum Ausdruck, wodurch das Ausmaf
ihrer Kompression betrachtlich erhoht
wird. Die Schmerzen sind dann oft sehr
betrichtlich und verhindern jegliche Be-
wegung der Schulter. Sie konnen manch-
mal sogar wihrend der Nacht auftreten
und den Schlaf betrichtlich storen.

Eine angepasste medizinische Behand-
lung kann nur dann in Angriff genommen
werden, wenn Sie einen Arzt aufsuchen.
Jedoch kann die Elektrostimulation des
grofden Ruckenmuskels mit Hilfe der spe-
zifischen Programme des Compex das
Sehnenleiden lindern, indem es deren
Freiraum beim Schultergelenk vergrofert.

Zyklusdauer: 6 Wochen, dann Erhaltung

Wachen 1-2: 1 x/ Tag Muskelatrophie 18C 7%
Wochen 3-6: 1 x/ Tag Muskelwachstum
18C 7%

Wochen 7 und folgende: 1 x/ Tag Muskel-
wachstum 9ABL

Programme : Muskelatrophie und Muskel-
wachstum 18C 7%

Entwicklung der Bauchmuskulatur zur
Vlorbeugung gegen Schmerzen im unteren
Riickenbereich(Lumbalgie)

Schmerzen im unteren Riickenbereich
treten am hiufigsten bei Personen auf, die
keine gentigende Muskulatur der Bauch-
region besitzen.

Diese Muskeln stellen namlich ein regel-
rechtes nattirliches "Korsett" dar, das die
Aufgabe hat, den Lendenbereich gegen
Uberbeanspruchungen aller Art zu schiit-
zen. Nach einem Lumbalgieanfall, wenn
die Schmerzen aufgehort haben (siehe Ru-
brik "Kategorie Schmerz" in diesem Teil),
empfiehlt es sich oft, die Effizienz der
Bauch- und Lendenmuskeln zu verbes-
sern, um einem Ruckfall vorzubeugen.
Das Programm Muskelatrophie erlegt den
Bauchmuskeln eine grofSe Arbeitsmenge
auf, ohne schidliche oder gar gefihrliche
Haltungen mit sich zu bringen, wie dies
hiufig bei mangelhaft ausgefiihrten akti-
ven Ubungen der Fall ist. Wenn die
Bauchmuskulatur stirker und ausdauern-
der geworden ist, kann sie ihre stitzende
Rolle fir die Lendengegend wieder kor-
rekt erfillen.

Zyklusdauer: 4 \Wochen, dann Erhaltung

Wochen 1-4: 1 x/ Tag Muskelatrophie10l 7
Woche 5 und folgende: 1 x/ Tag Muskelatro-
phie10l 4

Programm : Muskelatrophie 101 &

Entwicklung der Bauchmuskulatur zur
Vlorbeugung gegen Schmerzen im unteren
Riickenbereich (Lumbalgie)

Schmerzen im unteren Rickenbereich
treten am hiufigsten bei Personen auf, die
keine gentigende Muskulatur der Bauch-
region besitzen.

Diese Muskeln stellen namlich ein regel-
rechtes natiirliches "Korsett" dar, das die
Aufgabe hat, den Lendenbereich gegen
Uberbeanspruchungen aller Art zu schiit-
zen. Nach einem Lumbalgieanfall, wenn
die Schmerzen aufgehort haben (siehe Ru-
brik "Kategorie Schmerz" in diesem Teil),
empfiehlt es sich oft, die Effizienz der
Bauch- und Lendenmuskeln zu verbes-
sern, um einem Ruckfall vorzubeugen.
Das Programm Muskelatrophie erlegt den
Bauchmuskeln

Eine grofle Arbeitsmenge auf, ohne
schadliche oder gar gefihrliche Haltungen
mit sich zu bringen, wie dies hiufig bei
mangelhaft ausgefithrten aktiven Ubun-
gen der Fall ist. Wenn die Bauchmuskula-
tur stirker und ausdauernder geworden
ist, kann sie ihre stiitzende Rolle fur die
Lendengegend wieder korrekt erfiillen.

Zyklusdauer: 4 Wochen, dann Erhaltung
Wochen 1-4: 1 x/ Tag Muskelatrophie 14L 7

Wochen 5 und folgende: 1 x/ Tag Muskela-
trophie 14L7

Programm : Muskelatrophie 14L 7

Kraftigung der seitlichen
Unterschenkelmuskeln (Peroneus) nach
einer Knachelverstauchung

Die seitlichen Unterschenkelmuskeln (Pe-
roneus) haben die Aufgabe, die Stabilitit
des Sprunggelenks aufrechtzuerhalten
und zu verhindern, dass dieses nach
innen umknickt. Nach einer Verstauchung
verlieren diese Muskeln ihre reflexartige
Kontraktionsfihigkeit und einen groflen
Teil ihrer Kraft. Es ist darum grundsitzlich
wichtig, dass nach einer Verstauchung
wieder gut funktionierende Perondusmus-
keln aufgebaut werden, weil sonst ein
Ruickfall sehr wahrscheinlich ist. Hierfiir
mussen die Perondusmuskeln gentigend
stark sein, um eine Drehung des Fuf3es
nach innen zu verhindern, aber sie ms-
sen sich auch genau im Moment, wo der
Knochel nach innen kippt, reflexartig
kontrahieren. Um diese beiden Gesichts-
punkte, nimlich Kraft und Kontraktions-
geschwindigkeit, zu entwickeln, muss
man das Programm Muskelkréftigung an-
wenden, das es gestattet, wieder effiziente
Perondusmuskeln aufzubauen und da-
durch einen Ruckfall zu verhindern.

Zyklusdauer: 4 Wochen, dann Erhaltung
Wochen 1-4: 1 x/ Tag Muskelkréftigung 2A 53
Wochen 5 und folgende: 1 x/ Tag Muskel-
kréftigung 2A 4% wenn Sie eine Risikospor-
tart betreiben

Programm : Muskelkraftigung 2A 53
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Kategorie Fitness

~

Die Fitness-Anhinger werden heutzutage immer
zahlreicher. AuRer einigen wenigen Einzelnen,
die echte Wettkampfziele verfolgen, verfolgt die
riesige Mehrzahl der Fitnessbewussten nur ein
einziges Ziel: den Korper wieder in gute physi-
sche Verfassung zu bringen oder diese zu erhal-
ten.

So wechseln sich Ubungen mit kardiovaskulirer
Zielsetzung (Cardio-Training) mit spezifischeren
Ubungen zum Entwickeln oder Erhalten einer
guten Qualitit der Muskulatur ab.

Die hierzu verfolgen Ziele konnen von einer Per-
son zur anderen verschieden sein: VergrofRerung
des Muskelvolumens, um eine imposante Figur zu
erhalten (Bodybuilding), oder eine bessere mus-
kuldre Ausdauer, um das korperliche Wohlbefin-
den wihrend lingerdauernder Belastungen zu
erhohen. In Verbindung mit aktiven korperlichen
Titigkeiten (Aerobic im Studio, Joggen, Radfah-
ren, Schwimmen, usw.), die dadurch angenehmer
und damit wirkungsvoller werden, ermoglichen
es die Programme der Kategorie Fitness, eine
straffe und harmonische Figur zu erlangen.

/

Die Bebandlungen der Kategorie Fitness dienen dazu, gesunde Muskeln arbeiten
.J-|_|_zu lassen. Sie sind ungeeignet fiir atropische anderweitig erkrankte Muskeln. Fiir
derartige Muskeln ist die Anwendung der Kategorie Rehabilitation angezeigt (siehe diese
Rubrik in diesem Teil).

¢

Fitness

Programme

Muskelaufbau

Muskeltraining

Aerobic

Wirkungen

Verbesserung der Kontrak-
tionseigenschaften unge-
niigend benutzter Muskeln

Wiederherstellung und/
oder Verbesserung der Zel-
laustauschvorgiange der sti-
mulierten Muskeln

Hypertrophie

VergroRerung des Durch-
messers der Muskelfasern

Verbesserung der Muske-
leigenschaften im Hinblick
auf langdauernde Belas-
tungen

Verbesserung des Sauers-
toffverbrauchs der stimu-
lierten Muskeln

Anwendungen

Zum Reaktivieren der Mus-
keln von Personen mit sit-
zender Titigkeit und um
die physiologischen Muske-
leigenschaften wiederher-
zustellen

Zur wirksamen Erginzung
einer aktiven korperlichen
Betitigung, die auf eine
Verbesserung der Kondition
ausgerichtet ist

Fir Personen, die an Mus-
kelvolumen gewinnen
mochten

Um das Wohlbefinden bei
aeroben Aktivititen zu er-
hohen

Um das Auftreten der Mus-
kelermiidung bei lang-
dauernden Titigkeiten zu
verzogern

Um das Wohlgefthl bei ver-
schiedenen Aktivititen des
taglichen Lebens zu steigern
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Spezifische Anwendungen

Vlorbereitung der Oberschenkel vor einer
Skiwoche bei einer Person mit sitzender
Tatigkeit
Eine saisonale korperliche Tatigkeit wie das
Skifahren setzt den Organismus von Perso-
nen mit sitzender Tatigkeit selbst dann,
wenn sie als Freizeittitigkeit ausgetibt wird,
ungewohnten BeansFruchun en aus. Die
Oberschenkelmuskeln (Quadrizeps) sind
die am meisten beanspruchten Muskeln und
sie haben eine wesentliche Schutzfunktion
fur die Kniegelenke. Darum wird das Ver-
gnuigen der ersten Skitage oft durch schwe-
ren Muskelkater dieser Muskeln oder sogar
durch eine manchmal schwere Verletzung
eines Knies verpfuscht. Die Programme
Muskelaufbau und Muskeltraining des Com-
ex stellen eine ideale Muskelvorbereitung
ir die Oberschenkelmuskeln dar. Sie kon-
nen dann ohne Einschrinkungen mit mehr
Freude und Sicherheit Skifahren.

Zyklusdauer: 6-8 Wochen
Wachen 1-3: 2 x Muskelaufbau 8G

/\Woche
Wochen 4-6/8: 3 x Muskeltraining 8G
/Woche

Allmahliches Fartschreiten von einer Stufe zur andere:

Wochen 1-3: Muskelaufbau \Wahlen Sie bei
jeder Anwendung die nachsthdhere Stufe.
Wochen 4-6/8: Muskeltraining \Wahlen Sie
jede Woche die nachsthohere Stufe.

Programme: Muskelaufbau und Muskeltrai-
ning 8G

Formen und Entwickeln der Schultern
einer aktiven Person

Bei den meisten aktiven korperlichen
Titigkeiten, wie beim Jogging oder
Radfahren, werden die Scﬁultermuskeln
nur wenig beansprucht. Darum ist es
besonders interessant, diese
Unterbeanspruchung zu kompensieren,
indem das aktive Trainingsprogramm
durch Compex-Behandlungen erginzt
wird. Das Programm Muskeltraining
ermoglicht es, den Muskeln eine sehr
grofle sI)ezifische Arbeitsmenge
aufzuerlegen und dadurch eine
Volumenzunahme und harmonische
Entwicklung der Schultern zu erzielen. Im
Gegensatz zu mit schweren Gewichten
vorgenommenen aktiven korperlichen
Ubungen, die die Gelenke und Sehnen
traumatisieren, verursacht die Stimulation
mit dem Compex keine oder nur sehr
geringe Beanspruchungen der Gelenke
und Sehnen.

Zyklusdauer: Mindestens 4 Wochen , 4 x/\Woche
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Fitness

Mo: 45 Min.-1 h aktive kérperliche Tatigkeit
(Jogging, Schwimmen, Radfahren, Fitness-
training, usw.), dann 1 x Muskeltraining
17H

Di: Ruhe

Mi: 1 x Muskeltraining 18C 7%

Do: 45-1 h aktive kdrperliche Tatigkeit (Jog-
ging, Schwimmen, Radfahren, Fitnesstrai-
ning, usw.)

Fr: 1 x Muskeltraining 17H 7%

Sa: Ruhe

So: 1 x Muskeltraining 18C 7%

Programme: Muskeltraining 17H und 18C 7%

\lerhesserung des karperlichen
WWohlbefindens bei langandauernden
Aktivitaten (z . B. : jogging, Radfahren,
Schwimmen)

Ohne Wettkampfsportler zu sein,
praktizieren heutzutage zahlreiche
Personen regelmifiig eine Sportart vom
aeroben Typ, d.h. eine Belastung von
mittlerer Intensitit, aber Uiber lingere Zeit
ausgetibt. Diese Aktivititen sind
anerkanntermafien die vorteilhaftesten fuir
die Gesundheit, da sie das Herz-Kreislauf-
System und die Muskulatur verbessern. Die
Verwendung des Programms Aerobic (evtl.
in Verbindung mit dem Programm
Kapillarisation der Kategorie Vaskulir)
ermoglicht es, die Fahigkeit der Muskeln
zu steigern, den ihnen zugefiihrten
Sauerstoff wirksam auszuschopfen. Dies
steigert die Freude am Sport, verbessert das
korperliche Wohlbefinden wihrend dieser
Freizeitbeschiftigung und bringt damit den
zusitzlichen Nutzen, die erwiinschten
Ergebnisse zu erzielen.

Zyklusdauer: 8 Wachen, 3 x/\Woche

Beispiel fir 1 Woche

Mo: Ruhe

Di: 1 x Aerobic 8G 4

Mi: 45'-1 h aktive aerobe Tatigkeit (Jogging,
Radfahren, Schwimmen, usw.), dann, sofern
maglich, als Option 1 x Kapillarisation 8¢ 42

Do: 1 x Aerobic 8G 4¢

Fr: Ruhe

Sa: 45-1 h aktive aerobe Tétigkeit (Jogging,
Radfahren, Schwimmen, usw.)

So: Wenn mdglich, 1 h-1h30 aktive aerobe
Tatigkeit (Jogging, Radfahren, Schwimmen,
usw.), dann, sofern maglich, als Option 1 x
Kapillarisation 8¢ 4%

Beispiel fir 1 Woche

Programme: Aerobic 8G und Kapillarisation 8¢ 4

VII. TABELLE ZUR ELEKTRODENPLATZIERUNG
UND KORPERPOSITION FUR DIE STIMULATION

Die nachfolgende Tabelle soll Thnen helfen, die Elektrodenplatzierung und die
Stimulationsposition zu ermitteln, die entsprechend dem gewihlten Programm
angezeigt sind.

Sie muss in Verbindung mit dem Poster betrachtet werden:
M die Zahlen in dieser Tabelle nehmen Bezug auf die Zeichnungen der Elektrodenplatzierung auf dem Poster;
M die Buchstaben verweisen auf die Piktogramme der entsprechenden Karperpositionen.

Die Tabelle zeigt IThnen auch die je nach
Programm zu verwendende Stimulationsenergie.

Beispiel:
Aerobe Ausdauer 8 G 4

PreStart
Aerobe Ausdauer
Anaerabe Ausdauer
Kraft
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