Galileo-Vibrationstraining

Prasentation der Ergebnisse
aus der wissenschaftlichen Studie

,~3-monatiges Training auf dem
Galileo- Vibrationsgerat
mit spezieller Ausrichtung auf
blurospezifische Beschwerden.”

- BT O |||

UNIVERSITAT
MUNCHEN

eeeeeeeeeeeeee



Gliederung

Voruberlegungen zum Einsatz des
Galileo-Gerats im betrieblichen Setting
Aufbau der Studie

Exemplarisches Ubungsprogramm der Studie
Uberblick Gber die Methode
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Voruberlegungen

Bei einer Trainingseinheit von z.B. 3 Minuten bei 25 Hertz
erfolgen 4500 Muskelkontraktionen, jeweils in Beuge- und

k kul . . .
Streckmuskulatur Mitarbeiter sind unser
entscheidendes Potential®

Einsatz in der betrieblichen
Gesundheitsforderung??

Das Galileo-Training bietet
die Mdglichkeit effektiv, zeit- Ein Biroarbeiter sitzt ca. 10-14 Stunden taglich! E  ine

kosten- und raumsparend zu tberwiegend sitzende Tatigkeit fuhrt zu
trainieren Schadigungen am Bewegungsapparat

Erkrankungen des Muskel-Skelett-Systems, v.a

Ruckenbeschwerden, sind Ursache Nr. 1 fur
““" Arbeitsausfall in Deutschland
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Aufbau der Studie

Ausrichtung des Trainingsprogramms auf birospezifische
Beschwerden , d.h. Schulter-, Ricken-, Nackenbeschwerden

Konzeption eines minimal zeitintensiven Trainings :
d.h. 2-mal pro Woche 3-mal 3 Minuten Training

Individuelle Anpassung an jeden Mitarbeiter durch
Frequenz und Amplitude

Ausgabe von Chipkarten zur Freischaltung des Gerates
und Speicherung individueller Trainingsparameter

Evaluation anhand von Kraftmessungen und Fragebdgen
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Trainingsprogramm

Bauchprogramm Schulter- Nackenprogramm Ruckenprogramm
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Methode

Teilnehmer Intervention Trainingsparameter Evaluation

25 Trainingsgruppe Standardisiertes Programm 3 Minuten: 12- 18 Hz  Fragebo6gen
(18 Manner, 7 Frauen) 3 Monate 3 Minuten: 20- 30 Hz  Riucken-Check
Mind. 2x wochentlich 3 Minuten: 6-10 Hz
1x pro Woche betreut Amplitude: 1-2
24 Kontrollgruppe Kein Training - Fragebogen
(16 Manner, 8 Frauen) Ricken-Check



Ergebnisse

Teillnehmer Kraftwerte Beschwerden Aktivitat Zufriedenheit
am Arbeitsplatz

Trainingsgruppe Flexion: +26,5%  -57,6% + 65,96% Modul 1: +11,5%
Extension: +15,4% Modul 2: +2,9 %

Verhaltnis: -10,20 %

Kontrollgruppe Flexion: +4,13% -51,16% + 59,35% Modul 1: +30,1%
Extension: -1,82% Modul 2: +7,9 %

Verhaltnis: -1,27%

signifikante Ergebnisse

Modul 1: soziales Umfeld
TEAM GESUNDHEIT Modul 2: Lelstungsfahlgkelt
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Galileo-Training ist eine sinnvolle und effektive M allnahme
In der betrieblichen Gesundheitsforderung

10 Minuten , zweimal pro Woche reichen aus, um positive
Effekte zu erreichen

Muskular bedingte Beschwerden konnen effektiv gelindert werden
Die Muskulatur kann in kurzer Zeit effektiv gekraftigt werden

Das Training eignet sich besonders als ,bewegte Pause*
am Arbeitsplatz

Das Training kann individuell je Mitarbeiter und Bedurfnisse
angepasst werden
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Ausblick

Nur eine langfristige Trainingsplanung  garantiert Effekte

Eine fachkundige und individuelle Betreuung ISt unbedingt nodtig
- Garantie der Effektivitat
- Ausschluss gesundheitlicher Risiken

- Beratung und Motivation der Mitarbeiter

TEAM GESUNDHEIT
Gesellschaft far
Gesundheitsmanagement mbH



Gibt es noch Fragen???
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